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OZET

Istanbul Kent Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii

MUTLULUGA ASIRI DEGER VERME VE PSIKOLOJIK iYi OLUS ARASINDAKI
ILISKiDE PSiIKOLOJIiK ESNEKLiGIiN ARACI ROLU

Zeliha ATASOY GULLU
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dah / Klinik Psikoloji Bilim Dah
Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Dilaram Billur CELIK ORNEK
Ekim, 2023 — Sayfa Sayisi: 81

Bu calisma, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkide psikolojik esenligin
araci rollinii tespit etmeyi amaglamaktadir. Degiskenler, psikoloji literatiiriinde giderek daha fazla
caligan “pozitif psikoloji” kavramlaridir. Bu anlamda, c¢alisma, katilimcilarin psikolojik iyi olusu
tizerinde etkili olabilecegi diisliniilen “psikolojik esneklik” ve “mutluluga asir1 deger verme”nin etkisi
tespit edilerek, toplumun iyi olusunu saglamak igin hangi degiskenleri hesaba katilarak miidahale

programlar1 diizenlenebilecegini tespit etmeyi hedeflemektedir.

Arastirma nicel aragtirma yontemleri ile SPSS ve AMOS kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Yapilan analiz
sonucunda psikolojik esneklik ile mutluluga asir1 deger verme arasinda negatif yonlii zayif diizeyde;
psikolojik esneklik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir. Psikolojik
iyi olus ile mutluluga asir1 deger verme arasinda ise pozitif yonlii anlamli iligski saptanmustir. Yapilan
analiz sonucunda yas ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde; mutluluga asir
deger verme ile yas arasinda anlamli bir iliski gdzlenmemistir. Ote yandan yas ile psikolojik iyi olus
arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir. Psikolojik iyi olusun egitim diizeyine gore anlamli
derecede farklilastig1 bulgusuna ulasilmistir. Ayrica mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olusun
gelir seviyesine gore gore farklilagsmadig tespit edilmistir. Fakat psikolojik esneklik gelir seviyesiyle

ayn1 dogrultuda artmaktadir.

Anahtar Kelimeler: psikolojik iyi olus, mutluluk, mutluluga asir1 deger verme, psikolojik esenlik



ABSTRACT

Istanbul Kent University Graduate School

The Mediator Role of Psychological Flexibility on the Relationship between Valuing
Happiness and Psychological Well-being

Zeliha ATASOY GULLU
Master Thesis
Department of Psychology / Clinical Psychology
Supervisor: Dr. Ogr. Uyesi Dilaram Billur CELIK ORNEK
October, 2023 — Page Number: 81

This study aims to determine the mediating role of psychological well-being in the relationship
between excessive valuing of happiness and psychological flourishing. The variables used in this
study are concepts increasingly studied in the field of psychology known as "positive psychology."”
Accordingly, the study aims to identify the effects of "psychological flexibility" and "excessive
valuing of happiness," which are believed to influence participants' psychological well-being, in
order to determine which variables should be considered when designing intervention programs to
promote the well-being of society. The study plans to provide scientific support for sustaining the
happiness of society through empirical research.

The research was conducted using quantitative research methods and SPSS and AMOS. As a result
of the analysis, a weak negative relationship was found between psychological flexibility and
excessive valuing of happiness, and a significant positive relationship was found between
psychological flexibility and psychological well-being. There was a significant positive relationship
between psychological well-being and overvaluing happiness. As a result of the analysis, there was
no significant positive relationship between age and psychological flexibility, and no significant
positive relationship between overvaluing happiness and age. On the other hand, no significant
relationship was found between age and psychological well-being. It was found that the
psychological well-being level differs according to education level. Also, It was found that
overvaluing happiness and psychological well-being did not differ according to income level.

However, psychological flexibility increases in the same direction with income level.

Keywords: psychological well-being, happiness, excessive valuing of happiness, psychological

flourishing



GIRIS

Mutluluk, her insanin hissetmeyi arzuladigi ve deger verdigi duygulardan biridir. Mutluluga
asirt deger vermek, literatiirde ¢ok boyutlu bir kavram olarak ele alinan psikolojik iyi olusu
pozitif yonde etkileyen faktorlerden biridir. (Layous vd., 2014; Lyubomirsky ve Layous, 2013;
Mongrain ve Anselmo-Matthews, 2012; Sin ve Lyubomirsky, 2009). Ge¢mis literatiir ve
arastirmanin ortaya koydugu pozitif iliski bulgusu mutlulugu “kovalamanin™ psikolojik iyi
olusu arttirmasinda psikolojik esnekligin roliinii géstermektedir. Mutluluga asir1 deger veren
bireylerin mutluluga ulasma istekleri dogrultusunda daha diisiik beklentilerle, rutinler
olusturarak ve mutlulugu yasarken duygu-diizenleme stratejileri kullanarak ilerlemeleri halinde
psikolojik 1yi oluslarinin ve pozitif yasam deneyimlerinin arttig1 goriilmektedir (Ford ve Mauss,

2014).

Literatiir incelendiginde, mutluluga asir1 deger vermenin psikolojik iyilik hali ile olan
iliskisinde bazi araci degiskenler oldugu goriilmiistiir. Bunlardan biri, psikolojik katiliktir.
Ornegin, Valdivia-Salas ve ark. (2022) tarafindan yapilan calismada, psikolojik katilik
bilesenleri, mutluluga deger vermenin sonug degiskenleri lizerindeki toplam etkisinin %40 ila
%80'ini agiklamistir. Psikolojik esnekligin psikolojik iyi olusun 6nemli bir yordayicist oldugu
diisiiniildiigiinde (Kashdan ve Rottenberg, 2010), mutluluga deger verme ve psikolojik iyi olus

arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi 6nem arz etmektedir.



BOLUM 1: KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Mutluluga Asir1 Deger Verme
1.1.1. Mutluluk Tanimm

Mutluluk ile ilgili literatiir ok yonliidiir. Bakildiginda mutluluk, 6zellikle ii¢ donemde,
Antik Yunan felsefesi, Aydinlanma sonrasi Bati Avrupa ahlak felsefesi ve mevcut Yasam
Kalitesi arastirmalariyla birlikte, felsefe ve sosyal bilimlerde bitmek tiikkenmek bilmeyen bir
arastirma konusu olmustur (Veenhoven, 2004). Sosyal gosterge hareketi, "yasam kalitesi" ve
"6znel 1yi olma" kavramlar1 i¢inde degerlendirilen tilkeler ve bireylerde mutluluk ¢aligmalarina
olan ilgiyi artirmaya yardimci olmustur (Chekola, 2007; Glatzer, 2000; Yetim, 2001). Yapilan
caligmalar yagsam kalitesi ile mutluluk arasinda 6nemli bir iligki oldugunu gostermektedir ve bu
iki kavramin iligkileri {izerine yapilan ¢aligsmalar elli y1l geriye uzanir (Bowling ve ark., 2001,

Haziran, 2006).

Mutluluk kavramini basit¢e tanimlamak olduk¢a zordur. Bu durumun temel sebebi
mutluluk kavraminin farkli anlamlara gelmesi ve farkli baglamlarda kullanilmasidir. Kelimeyi
anlamak icin etimolojisine bakmak faydali olacaktir. Tiirk¢e bakildiginda, “mutlu” kelimesi
“umutlu” kelimesinden u harfinin diismiis halidir. Bu anlamda, Tiirk¢e mutlulugun “dilemek,
istemek” manasindaki “ummak”tan tiiredigi gorilmektedir. Bu ise, hayata dair olumlu
beklentileri ve dilekleri anlatmaktadir. ingilizcede ise “happiness” "hap" isim kokiinden gelir:
"sadece olan sey, tesadiif, sans-iyi veya kotii" yani mutluluk iyi bir "hap" sahibi olmak demektir.
Bugiin, hem bir kisinin durumu ("sanslt olmak") hem de bir kisinin ruh hali ("mutlu, memnun
olmak") anlamina gelmektedir. Dolayisiyla, mutlu olmak, hayatta nemli gordiigii iyi bir 6l¢iiye
sahip olmaktan memnun veya tatmin olmak demektir (Griffin, 2007). Bu anlamda, mutluluk,
birey tarafindan tanimlanir ve bu nedenle bireyden bireye farklilik gosterir. Dolayisiyla,
mutluluk 6znel bir kavramdir. Mutluluk i¢in en 6nemli olan sey, birinin yasamak istedigi tiirden
bir yasama sahip olup olmadigidir (Chekola, 2007). Bununla birlikte, genel olarak mutluluk,
"bir bireyin yasaminin timiiniin genel olarak olumlu bir sekilde degerlendirilmesi derecesi”
olarak tanimlanabilir (Veenhoven, 2001). Bu goriise gore, mutluluk "yasam tatmini" ile kolayca
karistirlabilir, ancak mutlulugun bir bireyin tim yasamina yonelik bir "tutum" oldugunu

belirtmek énemlidir (Uchida vd., 2004)

Ayrica, mutluluk yasamin tiim alanlariyla iliskilenirken, memnuniyet sadece bir yagsam

alaniyla iliskilendirilebilir, 6rnegin egitim, saglik, aile hayat1 vb. Genel yasami1 degerlendirmek



icin iki bilgi kaynagi gereklidir: bir kisinin genel olarak nasil hissettigi ve bircok basari
standardina gore ne kadar uygun oldugu. Bu kaynaklar "mutlulugun bilesenleri" olarak
adlandirilmaktadir: duygusal bilesen olarak adlandirilan "hedonik diizey" "bir kisinin
deneyimledigi ¢esitli duygularin ne kadar hos oldugu" durumunu ifade ederken, biligsel bilesen
olarak adlandirilan "memnuniyet" "bir bireyin beklentilerinin ne kadar karsilandig1" durumunu
ifade eder (Bruni, 2004; Haybron, 2005). Bu iki boyutuyla mutluluk, Haybron (2000) tarafindan
iki par¢adan olusan bir sekilde tanimlanir: zihinsel mutluluk, zihinsel duruma odaklanirken,

stratejik mutluluk ise refah durumuna odaklanir.

Goriildigi lizere mutluluk, bilissel ve duygusal bilesenlere baghidir. Bu agidan,
mutluluk bireyi biitiin olarak temsil etmektedir. Mutlulugun yerine kullanilan birgok kelime
vardir. Ozellikle sosyal gdsterge hareketinden sonra, "bir bireyin iyi olma derecesi" olarak
tamimlanan &znel iyi olma kavrami mutluluk yerine kullanilmistir (Veenhoven, 2000). Oznel
iyi olma, mutluluktan ¢ok daha genis bir kavramdir ve mutluluk, yasam tatmini, aidiyet
duygusu, iyi olmama, hos duygular ve hos olmayan duygular, kaygi ve depresyonun nispeten
az olusu, "sik ve yogun pozitif duygusal durumlar" gibi birbirine bagli bilesenleri igerir (Diener

vd.,1999; Easterlin, 2001; Easterlin, 2003).

Hem psikologlar hem de bazi sosyologlar, mutlulugun temel olarak istikrarli oldugunu
iddia etmistir ¢linkii mutlulugun karakteristik bir 6zellik oldugu disiiniilmistiir. Psikologlara
gore, mutluluk bir "kigisel 6zellik" iken sosyologlar mutlulugun bir "kiiltiirel karakter" meselesi
oldugunu iddia etmistir. "Kisisel ozellik" goriisiine gore mutluluk digsal kosullardan
etkilenmemektedir. Ote yandan "kiiltiirel karakter" goriisiine gore diinyada mutlu ve mutsuz
iilkeler bulunmaktadir. Ornegin, italya "rahat ve neseli" olarak goriiliirken, Isve¢ "kasvetli bir
bakis agisina" veya Rusya siirekli mutsuz olarak goriiliir. Bununla birlikte, Veenhoven'a gore,
bu farkliliklar devletin vatandaslarina sagladig giivenlik, esitlik, malzeme konforu vb. gibi

yasam kosullarindan kaynaklanmaktadir (Glatzer, 2000).



Sekil 1

Veenhoven’in Yasam Deneyimi Akis1 Modeli

MUTLULUK

Deneyim akis1

Yasam olaylar1

Yasam sanst

Sosyal kaynaklar

Kisisel kaynaklar

Kisisel yetkinlikler
L




Kaynak: Sirgy, M. Joseph (2001) Handbook of Quality of Life Research: An Ethical Marketing
Perspective. ‘den uyarlanmistir. Kluwer Academic Publishers, Dordrecht/Boston/London.
Veenhoven (2000) , mutlulugun deneyim akisindan, olumlu ve olumsuz yasam
olaylarindan ve bireysel yetenekler, toplumsal ve kisisel kaynaklar tarafindan desteklenen
yasam sanslarindan etkilendigini 6ne stirmiistiir . Gortildigii gibi mutluluk, tanimlanmasi kolay
bir kavram degildir. Arastirmacilar tarafindan farkli yaklagsimlarda nasil ele alindigin1 gérmek

icin cesitli teorik yaklagimlar analiz etmek 6nemlidir.
1.1.2. Mutluluk Uzerinde Farkh Teoriler

Mutluluk genellikle duygulari, ruh hallerini, tutumlar1 ve yasami ifade eden bir kavram
olarak kullanilir; 6rnegin, mutlu hissetmek, mutlu bir ruh hali iginde olmak, isinden mutlu
olmak ve mutlu bir yasam siirmek gibi 6rnekler verilebilir. Antik Yunan'dan bu yana bir¢ok
teori, mutlulugu bu kavramlarla tanimlamaya c¢alismistir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi,
mutlulugun felsefi kokeni, antik Yunan'a kadar uzanir ve bu donemde "mutluluk”" yerine
kullanilan "eudaimonia" kelimesiyle ifade edilmektedir. Hedonik goriisiin dnciisii Aristippos'a
gore ve Epikiirciiler'e gore yasamin amaci, mutlulugun kaynagi olan zevkin maksimize
edilmesidir (Shmotkin, 2005). Baska bir deyisle, mutluluk, zevk ve acinin uygun bir denge
halini ifade etmektedir. Daha fazla zevk ve daha az aci igerildigi takdirde, yasam daha iyi ve

kisi daha mutlu olur.

Hedonik goriisle iliskili olarak, Jeremy Bentham ve James Mill'in 19. yiizyilda ileri
stirdiigii "faydacilik goriisii"niin temel arglimani, mutlulugun en biiyiik iyi/fayda oldugu ve
miimkiin oldugunca gogaltmamiz gerektigidir (En Biiyiikk Mutluluk Ilkesi, "en biiyiik sayida
insan i¢in en biiyiik mutluluk™) (Phillips, 2006; Veenhoven vd., 2005).

Bu goriislere karst olarak, Platon ve Aristoteles, "zevk i¢inde bir yasam yerine erdemli bir
yasam silirmenin 'eudaimonia’ ad1 verilen arzu edilen duruma ulagsmanin anahtart oldugunu"
savunmuslardir (Sirgy vd., 2006). Bu goriise "eudaimonik goriis" veya "Aristoteles¢i goriis"
denir ve ahlak ve erdeme odaklanir (Chekola, 2007). Aristoteles, eudaimonianin tiim
faaliyetlerin iyilige ve mutluluga dogru olan etkinligin kalbi oldugunu iddia etmistir (Chekola,
2007; Haybron, 2003). Buna bagl olarak, "saf mutluluk" teorisi, iyi bir yasamin mutluluga
neden oldugunu savunur. Birinin yagami ne kadar iyi olursa, o kadar mutlu olur. Diger bir
deyisle, mutluluk olumlu bir son degeri olarak gériiliir (Briilde, 2006). Ote yandan, Maslow'un
"thtiyac teorisi"ne gore, mutluluk erdem ve ahlak yerine "evrensel ve igsel ihtiyaglarin,

ekonomik kaynaklarin sahip olunmasiyla biiytik 6lciide kolaylastirilabilen tatmini"ne baglidir.
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Bu yaklasim genellikle, yiyecek, barinak ve giivenlik gibi temel ihtiyaclarin yetersiz ekonomik
refah nedeniyle karsilanmadig1 yoksul tlkelerdeki diisiik mutluluk diizeyini agiklamak i¢in

kullanilir (Kim, 1998).

"Amaci odak alan 'telik (telic) teorisi'ne gore, mutluluk istenen hedeflere ulasmaktir. Bu
teoriye gore, hedefe ulasma yolunda ilerleme olumlu bir etki (mutluluk) yaratirken, ilerleme
eksikligi veya hedefe ulasamama negatif bir etki (liziintii) yaratir (Diener, 1999). Ayrica genel
olarak iki tiir hedef bulunmaktadir: "i¢sel hedefler" kisisel gelisme, aile ve arkadaslarla tatmin
edici iliskilere sahip olmak gibi ve "digsal hedefler" zengin olmak, iinlii olmak ve gekici
goriinmek gibi niteliklerdir. i1k grup daha yiiksek bir diisiinsel refah seviyesiyle iliskilendirilir.
Ayrica, bireyci toplumlarda dissal hedeflere ulasma konusunda bir baski olmadigi, yani bu
tilkelerin i¢sel hedeflere ulagsma konusunda 6zgiir olduklari ifade edilmektedir (Ahuvia, 2002).
Ayrica, hedefler ve mutluluk arasindaki iliski, ihtiyaglar ve sosyoekonomik yapilar gibi
hedeflerin dzellikleri nedeniyle karmasiktir (Sirgy vd., 2006:393). Ornegin, ev satin almak i¢in
para biriktiren biri evi satin aldiktan sonra mutlu olurken, arabanin degistirilmesini isteyen biri

daha yeni bir araba satin aldiktan sonra mutlu olur.

Karsilagtirma siireci ayrica hedeflerin belirlenmesi lizerinde etkilidir ve bu siirecin 6nemini
vurgulayan "Coklu Farkliliklar Teorisi" adli bir teori bulunmaktadir. Bilim insanlari,
karsilastirma stirecinin bireyin yasam kalitesini ve mutlulugunu belirleme ve degerlendirme
acisindan ¢ok onemli oldugunu iddia etmektedir. Teoriye gore, bireyler kendilerini diger
insanlarla ("sosyal karsilagtirma teorisi"), ge¢mis kosullarla, arzularla veya beklentilerle
karsilastirarak memnuniyet veya mutluluk seviyelerini degerlendirmektedirler (Bruni, 2004).
Sosyal karsilastirma siirecinde, ¢ogu insan uzak gruplarin yasam standardi fikrine sahip olsa da
insanlar genellikle ayn1 yas ve sosyal simifa sahip olan referans gruplarla kendilerini
karsilastirmaktadir. Diger insanlarin yasami referans veya ayna olarak adlandirilir. Bir kisi
kendini digerlerinden daha iyi durumda goriiyorsa, mutlu olur. Bagka bir deyisle, digerlerinden
farklilik insanlar1 mutlu veya mutsuz eder. Bu fikir "goreceli yoksunluk" teorisi olarak
adlandirilmaktadir. Insanlar mevcut durumlarimi ge¢mis durumlarla karsilastirdiklarinda, yeni
kosullar1 daha 1yi veya daha kotii olarak degerlendirirler. Bir kisi kosullarda iyilesme fark
ediyorsa, mutlu olur. Insanlar arzularin1 veya beklentilerini karsilastirirken; eger biri istedigi
her seye sahip oldugunu diisiiniiyorsa, mutlu olur. Bununla birlikte, insanlar 'iyi' kosullarda
mutlu olmayabilir ¢iinkii daha fazlasini istemektedirler. Ote yandan, insanlar 'kétii' kosullarda
mutlu olabilir ¢linkii durumu kabul eder ve uyum saglar. Bu insanlara "mutlu fakir" denir ve

yanlig bir farkindaliga sahiptirler ¢ilinkii biiytlik bir yoksunluga sahip olmalarina ragmen yiiksek



bir mutluluk seviyesine sahiptirler (Philips, 2006). Ozetlemek gerekirse, "Karsilastirmalar,

bireyin mevcut durumundan daha yiiksek olan bir karsilagtirma standard: varsa (yukar1 yonli

bir karsilastirma), tatmin azalmasina yol acacakken, eger bireyin mevcut durumu karsilastirma

standardiyla uyumluysa (asag1 yonlii bir karsilastirma), karsilagtirma tatmini artiracaktir" (Sirgy

vd., 2006). Bu nedenle:

Mutluluk yagsam kalitesine dayanmaz: Mutluluk keyfi karsilastirma standartlari ve keyfi
degerlendirmeler sonucunda ortaya ¢ikar. Bir kisi nesnel olarak kotii kosullarda da
subjektif olarak mutlu olabilir veya tam tersi. Bagka bir deyisle, bir kisi "mutlu fakir"
veya "mutlu olmayan zengin" olabilir (Philips, 2006).

Yasam kosullarindaki iyilesme veya kotiilesme mutluluk tizerinde sadece gegici bir
etkiye sahiptir: Bunun nedeni, standartlarin uyum saglamasi ve ortalama mutluluk
puaninin hemen hemen her yerde ayni olmasidir.

Insanlar zor zamanlardan sonra daha mutludur: Karsilastirma standartlar1 daha énceki
deneyimlere baghdir. Bu nedenle, daha kotli bir erken yasam ge¢cmisi olan kisinin
standartlar1 daha diistik ve buglinkii degerlendirmeler daha uygun olacaktir.

Insanlar genellikle hayatlar1 hakkinda tarafsizdir: Bir kisinin yasamindaki mutlu ve
mutsuz dénemler ile diinyadaki mutlu ve mutsuz insanlar birbirini dengelemektedir
("sifir toplam teorisi") bu nedenle insanlar hayatlar1 hakkinda tamamen olumlu veya

olumsuz degildir.

Gorildigi gibi, mutluluk nesnel degerlere dayanmaz, siibjektif karsilastirmalara dayanir.

Yukarida bahsedilen tiim yaklagimlar "klasik yaklagimlar" olarak adlandirilabilir ve hala farkli

goriisleri ve calismalari etkilemektedir. Ornegin, son zamanlarda Erik Allardt'm modeli gibi

kapsamli bir yaklasim ortaya ¢ikmistir, bu model hayatta kalmak ve {iziintiiden kaginmak igin

maddi ve maddi olmayan temel ihtiyaclar ele almaktadir. Bu yaklasimda, mutlulugu, insan

varolusunu ve gelismeyi anlamak igin ii¢ kelime énemlidir: "sahip olma", "sevme" ve "olma"

(Allardt, 1993): "Sahip olma", var olmak ve tiziintliden kaginmak i¢in sahip olmasi gereken tiim

maddi seyleri/kosullart ifade eder. Allardt (1993) bunlari su sekilde siniflandirir:



Sekil 2

Allardt’a gore Mutluluk Simflandirilmasi

\
‘ Ekonomik kaynaklar: gelir ve servet
\

‘ Konut kosullari: oda sayisi, rahat alan

|

‘ Saglk: hastalik, saglik hizmetine erisim

[

‘ Egitim: formal egitim sireci
/

‘ istihdam durumu: issizlik veya calisma
/)

Kaynak: Allardt, E. (1993). Having, loving, being: An alternative to the Swedish model of welfare
research. The quality of life, 8, 88-95. *den uyarlanmustir.

Burada dikkate alinmasi gereken sey, 6zellikle ligiincii diinya iilkelerinin, gida, su veya
barinak gibi temel ihtiyaglarin mevcudiyeti agisindan olduk¢a farkli kosullara sahip
olabilecegidir (Allardt, 1993). Bu yaklasimin bir bileseni olarak "sahip olma", maddi boyuta
atifta bulunurken, "sevme" ve "olma" maddi olmayan boyutu temsil etmektedir. "Sevme", diger
insanlarla iliskileri ve aile, akraba, arkadas, is arkadasi, komsu vb. ile olan baglariyla
degerlendirilebilecek sosyal kimlikleri ifade eder. Ote yandan, "olma" topluma entegrasyonu,
dogayla uyumu ve "toplumun kalitesi"ne isaret eder. Ayrica, olumlu bir tarafi kisisel biiyiime
saglarken, olumsuz bir tarafi da yabancilasmaya neden olur. Kisinin kendi hayatini etkileyen
kararlara ve faaliyetlere ne dl¢ilide katilabildigi ve sosyal gruplar arasindaki gerilimler ile sosyal
giivenlik sistemi arasindaki gerilimler Allardt tarafindan vurgulanir (Allardt, 1993). Sonug
olarak, mutlulugun kaynaklar1 ve belirleyicileri hakkinda farkli goriisler bulunmaktadir.
Ornegin, bazi bilim insanlar1 "mutluluk erdemli bir yasamdan gelir" derken, digerleri onun
zevklerin toplamindan geldigini sdylemektedir. Bazilar1 temel ihtiyaglarin karsilanmasindan
kaynaklandigini savunurken, digerleri hedeflere ulasma siirecinden kaynaklandigini iddia

etmektedir.



1.1.3. Mutluluk ile Tigili Arastirmalar

Mutlulugun tanimlanmasi ve dlciilmesi konusundaki sorunlar nedeniyle bazi itirazlar
olsa da 1950'lerden sonra psikoloji, sosyoloji, gerontoloji, tip, ekonomi gibi farkli disiplinlerde
bircok aragtirma yapilmistir (Veenhoven, 2003). Arastirmalarin kisa bir ge¢misi olmasina
ragmen, son birka¢ on yilda ii¢ gelenek olusmustur: psikologlar, kisisel 6zelliklerin subjektif
iyi olus lizerindeki etkileriyle ilgilenirken; sosyologlar ve sosyal psikologlar, statii, gelir,
istihdam, sosyal iliskilerin roliiyle ilgilenmis ve ekonomistler, bireysel ¢iktilar ve fayda
etkileriyle siibjektif iyi olusa odaklanmistir. Ayrica, antropoloji gibi bazi disiplinler son

zamanlarda siibjektif iyi olus ¢alismalariyla ilgilenmeye baslamistir (Seghieri vd., 2006).

Mutluluk ¢alismalar1 son yillarda hizla artmistir. Ornegin, birgok bilim insan1 "Yasam Kalitesi
Arastirmalart Uluslararast Dernegi" (ISQOLS) kurmustur, 6zel bir akademik dergi olan
"Journal of Happiness Studies" bulunmaktadir ve arastirma bulgulari, bu alandaki bir¢ok
arastirmacinin yer aldigi "Diinya Mutluluk Veritabani"nda sunulmaktadir. 20. ylizyilda
mutluluk tizerine 3000'den fazla deneysel calisma yapilmustir (Thin, 2005). Sosyolojide
mutluluk calismalari, objektif ve silibjektif gostergelere odaklanan sosyal gostergeler
hareketiyle baglamistir. Mutluluk, "bir bireyin iyi olusunu anlamak" oldugundan, mutlulugun
bireyin tiim yasamina ve/veya belirli yasam alanlarina yonelik "bireyin bilissel ve duygusal
tepkilerini" dogrudan 6lgmek 6nemli bir siibjektif gostergedir. Bu nedenle, mutluluk, sosyal
sistem performansinin veya yasam kalitesinin ana siibjektif gostergesi haline gelmistir
(Andrews ve Withey, 1976). Goriildiigi gibi, farkli disiplinlerde mutluluk iizerine bir¢ok
calisma yapilmis olmasina ragmen, bu ¢alismalarda servet ve mutluluk arasindaki iliski en

popiiler konu olmustur.
1.1.4. Mutlulugun Olgiilmesi

Yasam kalitesinin 6znel bir 6l¢iimii veya gostergesi olarak mutluluk, yasam kalitesinin
ve sosyal ilerlemenin nesnel gostergeleri kadar 6nemlidir. Mutluluk birgoklar: igin bir endise
kaynagi olmustur ve hatir1 sayilir miktarda teorik g¢alisma birikmistir. Bununla birlikte,
mutluluk iizerine ampirik aragtirmalar tatmin edici olmaktan uzaktir. Mutluluk 6lgiilebilir mi?
Bu soru ayni1 zamanda mutluluk konusu i¢in de ¢cok 6nemlidir ¢iinkii “6l¢gme”, “nesnel”, “digsal”
yargt (Ornegin bir doktor tarafindan tansiyon Olclimii) olarak anlagilmaktadir. Ancak
mutlulugun tansiyon gibi 6l¢iilemeyecegi aciktir (Veenhoven, 1993). Bu baglamda, mutlulugun

Olclilmesi konusunda uzun siiredir devam eden birgok tartisma vardir. Baz1 akademisyenler

mutlulugu "yasam kalitesinin soyut yonleri" olarak inceler, bu nedenle D. Kahneman ve A.
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Tversky, mutlulugu 6lgmek igin "nesnel mutluluk" kavramini ortaya atmistir. iki arastirmacinin
sOzleriyle: “nesnel mutluluk, 6zel olarak bireylerin zamanin belirli anlarindaki duygusal
durumlarinin Sl¢iimleriyle islevsel hale getirilen ana dayali bir kavramdir” (Kahneman vd.,
2000). Diger bir deyisle, gecmisin degerlendirilmesine bagl olan 6znel mutluluk yerine, ana
bagli olan nesnel mutluluk 6l¢iilmelidir. Ancak 6znel mutluluk, “yasamdan zevk alma” ile
ilgilendikleri i¢in nesnel olandan ¢ok yasam kalitesi ve 6znel iyi olus c¢aligsmalarinin temel
kaygisi olmustur. Objektif veya ana dayali mutluluk, “olumlu bir yasam olaymnin gergek
sonucu, o olaydan beklenen sonugla eslestiginde veya onu astiginda (6rnegin, 5-0 kazanmak
umuldu, ancak 8 kazanildi) tiim hos duygularin net toplami olarak tanimlanabilir)”. Olumlu
yasam olaylarinda oldugu gibi, olumsuz yasam olaylarinda ger¢ek sonug bekledigimizden daha
fazla oldugunda ne mutlu ne de "lizgiin" hissederiz (0-5 kaybetmesi beklenir, ancak 0-1
kaybeder). Sonu¢ olarak, beklenen ve ger¢ek sonug arasindaki fark biiyiik oldugunda,
beklenmedik olaylar ya iyi duygulara ya da kotii duygulara neden olabilir. Ancak anlik bir
mutluluk (dogum giinii) uzun vadeli mutluluk saglamaz (Hajiran, 2006). Ayrica anlik mutluluk
cogunlukla cevresel faktorlerden etkilenirken, uzun vadeli mutluluk ¢evresel faktorlerden daha
az etkilenir (Sirgy, 2001). Mutlulugun “bireyin bir biitiin olarak yasam kalitesini genel olarak
olumlu degerlendirme derecesi” oldugu fenomeni, dogrudan insanlara ne kadar mutlu olduklari

sorularak olciilebilir (Diener vd., 1997; Inkeles, 1993; Ozcan vd., 2003).
1.1.5.Mutluluga Asir1 Deger Verme

Cogu insan mutlu olmak istemektedir (Diener, 2000) ve mutluluk, iyi yasamin 6nemli
bir bileseni olarak goriilmektedir (King ve Napa, 1998). Nitekim, yapilan bir¢ok ¢alismada elde
edilen bulgular da mutlulugun yasam doyumu, psikolojik esenlik ve fiziksel saglik gibi gesitli
yasamsal nitelikler ile olumlu iliskili oldugunu gostermistir (Diener vd., 1999; Fredrickson,
1998; Lyubomirsky vd., 2005). Yam sira, psikoloji literatiiriinde pozitif psikolojinin
gelismesinden bu yana yapilan ¢alismalar, basit pozitif faaliyetlerin iyi olusu artirabilecegini
vurgulamaktadir (Layous vd., 2014; Lyubomirsky ve Layous, 2013; Mongrain ve Anselmo-
Matthews, 2012; Sin ve Lyubomirsky, 2009).

Mutlulugun insan yagamindaki olumlu etkileri bilinse de yeni gelismeye baslayan bir
literatiir su soruyu sormaktadir: “mutlulugu kovalamak her zaman olumlu bir durum mudur?”.
Yapilan kisitli sayida ¢aligma, mutlulugun pesinden kosmanin birkag nedenden dolay1 verimsiz
olabilecegini gostermektedir. Bunlardan ilki, insanlarin ulasilmasi ¢ok zor olan gergekgi

olmayan yiiksek standartlara sahip olabilmesi olabilir. Bu durumun temel sebebi, insanlarin
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sadece normal davranmak yerine siirekli olarak kendi mutluluk seviyelerine odaklanmasi veya
mutluluga ulagsmak i¢in verimsiz yontemler kullanabilecek olmasidir (Ford ve Mauss, 2014;
Gruber vd., 2011). Aym sekilde arastirmalar, olumlu etkinliklerin nasil, ne zaman ve neden
gerceklestirildigine bagli olarak mutlulugu olumsuz bigimde etkileyebilecegini de One
stirmektedir (Fritz ve Lyubomirsky, 2018; Sheldon ve Lyubomirsky, 2012). Bu anlamda,
“mutlu olmak” ile “mutlulugu kovalamak” arasinda bir fark oldugu sdylenebilir. Bir diger
deyisle, mutlu olmak uyumlu bir duygu iken (Diener vd., 2014; Lyubomirsky vd., 2005)
mutluluga deger vermenin, yani mutlu olma hedefini desteklemenin sonuglar1 daha olumsuz

olabilir (Ford ve Mauss, 2014).

Bununla birlikte, dikkate deger bir nokta, mutluluga deger vermenin olumlu sonuglar
ile de bulgulandirilmasidir. Ornegin, bir ¢alismada, katilmcilar gergekten daha mutlu olmak
istiyorsa ve bu nedenle yapilmasi gerekenleri takip etmeye kararliysa, mutluluk bilingli bir
bigimde gelistirilebilir olarak bulmustur (Sin ve Lyubomirsky, 2009). Ek olarak, birkag ¢alisma,
mutluluga deger vermenin, deneyimlenen iyi olusla olumlu bir sekilde iliskili oldugunu
bulmustur. Ornegin, Peterson vd. (2005), insanlarm zevke deger verme derecesi ile yasam
doyumu arasinda zayif bir pozitif korelasyon oldugunu bildirmislerdir. Benzer sekilde Catalino
vd. (2014) giinliikk yasamda pozitiflige oncelik verme (6rnek bir madde: “Benim igin bir ncelik
giinlik yasamda mutlu olmak”) ile iyilik hali arasinda pozitif bir iliski oldugunu bildirmistir.
Kiiltiirler arasi1 verileri kullanan Bastian vd. (2014), olumlu duygulara daha fazla deger verilen
iilkelerde, olumlu duygulara daha az deger verilen iilkelere gore ortalama yasam doyum
diizeyinin daha vyiiksek oldugunu bulmuslardir. Ozetlemek gerekirse, gergeklestirilen
calismalar, mutluluga deger vermenin, deneyimlenen mutlulukla olumlu bir sekilde iliskili

oldugunu gostermektedir.

Diger birtakim arastirmalar ise, mutluluga deger vermenin deneyimlenen iy1 olusla
olumsuz bir sekilde iligkili oldugunu gostermektedir. Burada 6nemli bir nokta, insanlarin
mutluluga ne ol¢lide deger verdigi konusunda dnemli farkliliklar bulunmasidir (Eid ve Diener,
2001). Bazi1 insanlar mutluluga ara sira sahip olmanin giizel bir sey oldugunu disiiniirken,
digerleri mutlulugu varoluslarinin olmazsa olmazi olarak gérmektedir. Nitekim bu tez ¢aligmasi
da mutluluga deger vermedeki bu tiir farkliliklarin psikolojik iyi olusu nasil etkiledigini tespit

etmeyi amaglamaktadir.

Ik bakista mutluluga deger vermek olumlu sonuglar dogurmalidir, ¢iinkii mutluluga ne
kadar ¢ok deger verilirse o kadar mutlu olunacagi varsayilir. Hedef pesinde kogsma modelleri

(6r. Mischel vd., 1996) genellikle bu sezgiyi desteklemektedir. Bu tiir modellere gore,
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insanlarin degerleri, onlarin neyi basarmak istediklerini belirler ve bu da onlar1 bu amag
dogrultusunda c¢alismaya yonlendirir. Ornek vermek gerekirse, akademik Kkariyerinde
miikemmellige ¢ok deger veren bir kisi, yiiksek notlar almak ve dolayisiyla daha ¢ok ¢alismak
isteyecektir. Her sey esit oldugunda, akademik miikemmellige deger vermek daha iyi notlarla
sonuclanacaktir. Bu mantig1 uygulayarak, mutluluga deger vermek daha fazla mutlulukla
sonuglanmalidir. Bununla birlikte, daha ayrintili bir bigimde degerlendirildiginde, hedef
arayisinin belirli bir 6zelligi, mutluluga deger vermenin olasi olumsuz sonuglarina yol
acabilmesidir. Insanlarin degerleri sadece neyi basarmak istediklerini degil, ayn1 zamanda
basarilarint degerlendirdikleri standartlar1 da belirlemektedir (Carver ve Scheier, 1981).
Akademik basariya ¢ok deger veren ve yliksek notlar almak isteyen kisi, yiiksek standartlarinin
altinda kaldig1 zamanlarda hayal kirikligina ugramaya mahkumdur. Akademik basar1 sz
konusu oldugunda, bu eldeki hedef i¢in 6nemli olmayabilir- birisi hayal kirikli§ina ugrayabilir,
ancak yine de yiiksek notlar alabilir. Bununla birlikte, mutluluk s6z konusu oldugunda, hedef
arayisinin bu 6zelligi paradoksal etkilere yol agabilir, ¢linkii kisinin degerlendirmesinin sonucu
(yani hayal kiriklig1 ve hosnutsuzluk) kisinin hedefiyle (yani mutluluk) bagdasmamaktadir
(Schooler vd., 2003). Kisinin basarilarindan duydugu hayal kirikligi, biiyiik olasilikla yiiksek
basariya elverisli gériinen durumlarda olmalidir. Ornegin, akademik basariya deger veren
insanlar, zor bir derse kiyasla kolay bir dersten diisiik not aldiklarinda hayal kirikligina ugrama
olasiliklar1 daha yiiksektir. Benzer sekilde, mutluluga deger vermenin paradoksal etkisi eldeki
duygusal baglama bagli olmalidir. Nispeten olumsuz durumlarda, insanlar mutsuzluklarini
kosullara baglayabilirler (McFarland ve Ross, 1982). Ornegin, yakin bir arkadasinin kaza
gecirdigini duyunca mutlu olamayan insanlarin hayal kirikligima ugrama ihtimalleri ¢ok
diisiiktiir. Aksine, nispeten olumlu durumlarda, insanlarin mutlu hissetmek i¢in her tiirlii nedeni
vardir ve mutlu olmadiklarinda hayal kirikligina ugramalari muhtemeldir. Ornegin, mutluluga
deger veren insanlar kendi dogum giinii partilerinde mutlu olamazlarsa hayal kirikligina
ugrayabilirler. Ozetle, insanlar mutluluga ne kadar ¢ok deger verirse, onu elde etme olasiliklar
o kadar diisiik olabilir, 6zellikle de mutluluk ulasilabilecek bir yerde oldugunda bu durumun

etkisi artabilir.

Schooler vd. (2003) tarafindan bir boliimde agiklanan bir deney, mutluluk pesinde
kosmanin mutlulugun azalmasina neden olabilecegi fikriyle tutarli veriler saglar. Bu ¢alisma,
hedonik olarak belirsiz bir miizik pargasi dinlerken "kendinizi olabildigince mutlu hissetmeye

calisin" sdylenen katilimcilarin, talimatsiz bir kontrol grubuna kiyasla daha az olumlu ruh hali
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hissettiklerini bildirdi. Bu bulgular konuyla ilgili i¢ gorii saglasa da bir boliimiin pargasi olarak

rapor edildikleri i¢in bunlar1 tam olarak yargilamak zordur.

)Son kanitlar, mutluluga deger vermenin, yani ¢ogu durumda ¢ogu zaman daha mutlu
olmay1 isteme egiliminin, olumlu duygularin ve mutlulugun azalmasina, ayrica depresif
belirtiler ve yalnizligin artmasina yol agabilecegini ileri siirmektedir (Ford vd., 2014; Gentzler
vd., 2019; Mauss vd., 2011; Mauss vd., 2012). Mauss vd. (2011) mutluluga deger vermeyi
degerlendirmek icin kisa bir 6l¢ek gelistirmistir (mutluluga deger verme 6lgegi). Bu oOlcek,
mutluluga deger vermenin daha diisiik bir hedonik dengeyle (yani, olumlu ve olumsuz

duygulanimin deneyimi) iliskili oldugunu gostermek i¢in kullanilmistir.
1.2. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik, istenilen ve istenmeyen deneyimleri kabul etmeyi hedefleyen bir
kavramdir. Bireylerin daha uyumlu ve islevsel bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in deneyimlerine
kars1 farkindalik sahibi olmalar1 6nemlidir. Bu farkindalik sayesinde birey, davraniglarini
degistirme veya devam ettirme 6zgiirliigiine sahip olur (Hayes vd., 2012). Psikolojik esneklik,
bireyin su anda yasadig1 duygulari, diisiinceleri ve davraniglari, yasam hedefleri ve degerleriyle
uyumlu bir sekilde siirdiirebilme yetenegidir (Hayes vd., 2006). Rutter (2008), psikolojik
esnekligi, bireyin olumsuz bir durumla karsilagtiginda uyum saglama yetenegi olarak tanimlar.
Kashdan ve Rottenberg (2010), yiiksek psikolojik esneklik diizeyine sahip bir bireyin asagidaki

ozelliklere sahip oldugunu ifade eder.
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Sekil 3

Yiiksek Psikolojik Esnekligin Bilesenleri
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Kaynak: Kashdan, T. B., ve Rottenberg, J. (2010). Psychological flexibility as a fundamental aspect of
health. Clinical psychology review, 30(7), 865-878.’den uyarlanmistir.

Fujimura ve Okanoya'ya (2012) gore, psikolojik esneklik, bireyin anlik kosullara uyum
saglama yetenegiyle ilgilidir ve davranislarii degistirme becerisini hedefler. Psikolojik
esneklik, bireyin farkindalik ve kabul siireciyle zorlu durumlarla basa ¢ikmasini ve i¢
diinyasinda degisiklikler yasamasini igerir. Bununla birlikte, psikolojik katilik, bireyin stresli
duygulari, diisiinceleri ve davraniglart deneyimlemekten kaginma ve bastirma egilimini ifade

eder. Kaginma ve bastirma davranislart paradoksal bir sekilde ilerler ve mevcut durumdaki
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stresin artmasina neden olabilir (Hayes vd., 2006). Kabul ve Kararlilik Terapisi'nde, psikolojik

esneklik "duygusal sagligin ve refahin en iist diizeyi" olarak tanimlanir (Doorley vd., 2020).
1.2.1. Psikolojik Esnekligin Alt Boyutlar:
1.2.1.1. Kabul ve Yasantisal Kacinma

Her insan, hayatinda bazi zorluklar ve sikintilarla karsilasir ve bu tiir sikintilar, insan
olmanin 6nemli bir par¢asidir. Kaginma, acidan uzak durmayi ifade eder, ancak belirli sorunlara
yol agabilir ¢iinkii insanlar, kendi degerlerine uygun hareket etmek ve dogru eylemler
gerceklestirmek i¢in bu acilarla yiizlesme ihtiyaci duyarlar (Kashdan vd., 2006). Kabul etmek
ise, rahatsizlik veren duygular ve diislincelerle agik bir sekilde iliski kurmayi ifade eder. Bu, bu
rahatsizlik veren durumlar1 sevmek anlamina gelmez, ancak bu olaylarla basa ¢ikmadan kendi
i¢ dlinyasinda yer vermeyi gerektirir. Deneyimsel kacinma ise, insanlarin ac1 veren duygulari
ve deneyimleri engellemeye calismasidir (Harris, 2009). Deneyimsel kag¢inma, insanlarin
hayatlarindaki sorunlarla bas etme stratejisi olabilir, ancak stirekli tekrarlandiginda ve duygular

bastirildiginda ciddi sorunlara yol agabilir (Burke, 2013).
1.2.1.2. Ayrisma ve Biligsel Birlesme

Kabul ve S6z Verme Terapisi (KST) siirecinde, bireyin zihinsel ayrisma deneyimlemesi
beklenir. Zihinsel ayrisma, bireyin diisiinceleri, imgeleri ve belirli diistince kaliplarii bir
kenara birakarak kendi diistincelerini fark etmesini ifade eder (Harris, 2018). Bu, bir diislincenin
gerceklik degil, sadece zihinsel bir fenomen oldugunu anlayan kisi i¢in ¢esitli ¢dzlim yollarinin
acildigi anlamia gelir. Boylece birey, diisiincenin gercek dogasimi ve kendi diisiincelerini

anlama siirecine baslar (Blackledge ve Hayes, 2001).
1.2.1.3. Anda Olmak ve Kavramsal Ge¢cmis ve Gelecegin Baskinlig

Bireyler genellikle anin keyfini ¢ikarmak yerine ge¢misi veya gelecegi diisiinmeye
meyillidir. Gegmise veya gelecege asir1 odaklanan kisiler, normalden daha yiiksek bir kaygi ve
depresyon riskiyle kars1 karsiya kalabilirler. Kabul ve Taahhiit Terapisi (KTT), bireyin simdiki
an1 vurgulayarak dikkatini esnek bir sekilde yonlendirme amacini tasir (Hayes ve digerleri,
2012). Simdiki anda olmak, gecmiste takilip kalmak ve gelecek endiseleriyle ugrasmak yerine
mevcut durumla derin bir baglanti kurmay1 ifade eder (Koroglu, 2009). Simdiki anda olmak,

bireyin mevcut olaylar bilingli bir sekilde fark etmesini gerektirir. Bu, bireyin igsel ve digsal
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diinyaya dikkatini yonlendirme yetenegini gerektirir. Gegmis ve gelecek diislincelerine takilip

varligini hissetmeden yasamak yerine su anda ve burada olabilme becerisidir (Harris, 2009).
1.2.1.4. Baglamsal Benlik ve Kavramsal Benlige Baglanma

Baglamsal benlik kavraminmi agiklamak i¢in, farkli iki benlik oldugunu anlamak
onemlidir. Bu iki benlik, diisiinen benlik ve gdzlemleyen benlik (baglamsal benlik) olarak
adlandirilir. Diiglinen benlik, hayal etme ve plan yapma iizerine odaklanirken, gézlemleyen
veya baglamsal benlik, yasamdaki rollerin, diisiincelerin ve duygularin degisimine taniklik eden
ve bu degisimleri gézlemleyen sabit bir benlik parcasini ifade eder. Bireylerin bu degisime
ragmen degismeyen benlik parcasini kesfetmeleri, psikolojik esneklik seviyesini artirir (Harris,

2009).

Her bireyin yasadiklar1 ve kendileriyle ilgili bir hikayesi vardir. Bu hikayelere siki1 sikiya
bagli kalmak, kavramsal benlikle baglantiy1 gii¢lendirir (Yavuz, 2015). Bireyin benligini sadece
bir kavramla tanimlamasi, benlik algisin1 olumsuz etkileyebilir. Olumsuz deneyimler yasayan
bireylerin benlik algis1 bozuldugunda, psikolojik sorunlarla karsilagsma riski artar (Burke,

2013).
1.2.1.5. Degerler ve Degerlerle Kurulan Bagin Zayiflamast

Degerler, arzulanan nitelikleri ifade eder. Bireylerin anlamli bir yasam yonii belirlemesi
icin bu yonelimlerin temelini olusturur (Harris, 2009). Degerler, eylemlerinde somutlasan
eylem ozellikleridir (Hayes, 2004). Kabul ve Kararlilik Terapisi, bireylerin degerlerini
netlestirmeyi ve bu degerlerin, nasil bir yasam siirmek istedikleri, 6nem verdikleri seyler ve
oncelikli konular hakkinda verdikleri cevaplari ifade eder. Bu sekilde, degerler kiginin yasamini
yonlendirir ve deger verdigi niteliklere uygun bir yasam olusturmasina yardime1 olur (Kéroglu,
2009). Ayn1 zamanda degerlerine farkindalik kazanan ve onlara odaklanan bireyler, gelecekteki

davraniglarin1 yonlendirecek secenekleri daha kolay belirleyebilirler (Allen, 2016).

Sonug olarak, degerler kisinin yasamini1 yonlendirmek istedigi alanlarda anlam bulmasina ve
bu anlam kaynaklariyla motivasyon saglamasma yardimer olur. Birey degerlerini
netlestirdiginde, daha somut hedefler belirleyebilir ve bu hedeflere ulasirken karsilastigi
engelleri daha net gorebilir. Engelleri daha 1yi fark etmek, duygulart fark etme ve kabul etme
siireclerine yardimei olur (Hayes, 2004). Bu nedenle, psikolojik esneklik diizeyini artirmak ve
saglam bir psikolojik esneklik yapisina sahip olmak icin bireylerin degerlerini kesfetmeleri ve

bu degerlere uygun sekilde hareket etmeleri 6nemlidir (Blackledge ve Hayes, 2001).
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1.2.1.6. Degerler Dogrultusundaki Davranislar ve Islevsiz Davranislar

Degerlere dayali davranislart tesvik etmek, Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin temel
amaglarindan biridir. Ornegin, sadece araba kullanmay1 ve yolu bilmeyi bilmek yeterli degildir;
asil 6nemli olan, yola ¢ikma ve harekete ge¢medir, ¢linkii bu bilgiler anlam kazanir. Bu
boliimde, geleneksel yontemler arasinda egzersizler ve beceri egitimi kullanilabilir. Islevsiz
davraniglar ise bireyin mevcut durumundan, degerlerinden ve yasaminin anlamindan

uzaklagmasi ve yasamini zorlastiracak davranis kaliplarint benimsemesidir (Harris, 2009).
1.2.2. Psikolojik Esneklik Modelleri

Psikolojik esneklik, simdiki ana odaklanma ve degerler dogrultusunda hareket etme
yetenegidir. Psikolojik esnekligin zitt1 psikolojik katiliktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT),
psikopatolojiyi agiklamak i¢in psikolojik katilik alt modelini ortaya koymus ve bu alt modelden

sonra psikolojik esneklik modeli gelistirilmistir.

Psikolojik esneklik alt modeli; kabullenme, ¢oziilme, anda olma, baglamsal benlik,
degerler ve degerlerle uyumlu davranislar olmak iizere alti boyuttan olusmaktadir. Tlk dort
boyut “kabullenme ve anlik odaklanma siiregleri”ne, son dort boyut ise “degerler dogrultusunda
davranig degisikligine” vurgu yapmaktadir. Anin i¢inde olmak ve baglamsal benlik bu iki
stiregle iliskilidir. Alt1 boyut birbiriyle iliskilendirildiginde daha anlamli bir yap1 olusur (Luoma
vd., 2007).
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1.2.2.1. Psikolojik Katilik Modeli
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Kaynak: Aktepe, M. (2016). Bipolar bozukluk hastalarinda psikolojik esneklik. Tipta Uzmanlik Tezi,

Bakirkéy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saghg ve Sinir Hastaliklart Egitim ve Arastirma Hastanesi

Psikiyatri Klinigi, Istanbul makalesinden aynen alinmustir.

Psikolojik esneklik, anda var olma ve kisinin degerlerine uygun hareket etme

yetenegidir. Ote yandan psikolojik katilik, zor deneyimlerden kaginmay, diisiinceleri kontrol

etmeyi ve kati1 inanglara sarilmayi igeren bir davranis modelidir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), psikolojik katilig1 agiklamak i¢in alt1 bilesen kullanir:

a) An ile temasin kesilmesi: Bu, simdiki andan ziyade gegmise veya gelecege odaklanma

egilimini ifade eder.
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b) Deneyimsel kaginma: Bu, zor diisiincelerden, duygulardan ve hislerden kaginmaya
calismayi igerir.

c) Bilissel kaynasma: Bu, diisiincelerimizin ger¢ek olduguna inanma egilimidir.

d) Kavramsal benlige baglanma: Bu, disiincelerimiz, duygularimiz ve hislerimiz
oldugumuz inancidir.

e) Kaginma, kaginma ve diirtiisellik: Bu, zor durumlardan kaginma veya zor duygulardan
ka¢mak i¢in diirtiisel hareket etme egilimini ifade eder.

f) Degerlerle temasin zayifligi: Bu, degerlerimizle bagdasmayan sekillerde hareket etme
egilimini ifade eder.

Bu alt1 bilesen birbiriyle iliskilidir ve i¢ i¢e gecmistir. Ornegin, zor deneyimlerden

kacinirsak, an ile baglantimizi da kaybedebiliriz. Ve disiincelerimizin gercek olduguna

inanirsak, biligsel flizyona girme olasiligimiz daha yiiksek olabilir.

Psikolojik katilik alt modeli, psikopatolojiye katkida bulunan faktorleri anlamak igin yararlt
bir aractir. Bu faktorleri anlayarak, insanlarin psikolojik sorunlarinin {istesinden gelmelerine

yardimci olacak daha etkili miidahaleler gelistirmek miimkiin olacaktir (Luoma vd., 2007).
1.2.2.1.1. An ile temasin kaybolmast

Psikolojik katilik, bireyin davranislarinin hayattaki amaglariyla uyumlu olmadig: bir
durumdur. Bu, kirilmasi zor olabilecek bir sorunlu davranis modeline yol agabilir. Ornegin,
depresyonu olan kisiler, zamanlarinin ¢ogunu yatakta gegirmek, cok fazla alkol almak veya

sosyal etkilesimlerden geri ¢ekilmek gibi davranislar sergileyebilirler.

Bu davraniglar kisa vadede faydali goriinebilir, ancak aslinda uzun vadede sorunu daha da
kotiilestirebilir. Ornegin, yatakta ¢ok fazla zaman gegirmek izolasyon ve yalmzlik duygularina

yol acarken, ¢ok fazla alkol igmek depresyon semptomlarini kétiilestirebilir (Harris, 2009).
1.2.2.1.2. Yasantisal kacinma.

Deneyimsel kaginma, aci verici duygu ve deneyimlerden kagma veya bunlari bastirma
girisimidir. Herkesin zaman zaman kullandig1 ortak bir basa ¢ikma mekanizmasidir. Ancak
deneyimsel kaginma asir1 hale geldiginde psikolojik sorunlara yol agabilir. Ornegin, basimiz
agridiginda agr1 kesici almak, deneyimsel bir kaginma bi¢imidir. Bu davranis patolojik degildir
¢linkii agriy1 dindirmenin gegici bir yoludur. Ancak, agri kesicileri ihtiyacimiz olandan daha
sik almaya baslarsak veya diger zor duygulardan kaginmak i¢in kullanirsak, bu bir sorun haline

gelebilir. Madde bagimliligi, deneyimsel kaginmanin patolojik bir 6rnegidir (Harris, 2009).
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1.2.2.1.3. Bilissel birlesme

Bilissel birlesme, diisiincelerin benlik duygumuzla o kadar i¢ i¢ce gectigi bir siiregtir ki
onlarin gergek olduguna inaniriz. Bu, diisiincelerimizin davranislarimizi dikte ettigi bir duruma
yol agabilmektedir. Ornegin dzgiiveni diisiik bir insan kendi kendine "Tek basima higbir sey
yapamam" diyebilir. Bu diisiince, benlik algilartyla o kadar kaynasir ki bunun dogru olduguna
inanmaya baslarlar. Sonug¢ olarak, kendileri i¢in faydali olsa bile, yalniz kalmak zorunda
kalacaklar1 durumlardan kagmabilirler. Bilissel birlesmenin yasamlarimiz iizerinde énemli bir
etkisi olabilir. Kendimizi baskalarindan izole etmemize, zorluklardan ka¢inmamiza ve

hedeflerimizden vazge¢memize yol agabilir (Harris, 2009).
1.2.2.1.4. Kavramsal benlige baglanma.

Kavramsal benlige baglanma, yasanilan andan kopulma durumudur. Burada, ge¢miste
kalan aci verici anilarin daimi bigimde On plana c¢ikmasi, fikirlerin dongiisel bicimde

tekrarlanmasi ve gelecekle ilgili kaygilarin olmasi s6z konusudur (Harris, 2009).

Bireyler, gecmis hatalarina ve gelecek kaygilarina takili kaldiklar i¢in gergek benliklerinin
farkina varmazlar (Thompson vd., 2016). Hem olumsuz hem de olumlu bir benlikte sikigip
kalmak sorunlara yol agabilir. Ornegin, bipolar bozuklugu olan bir kisi manik dsnemde kendini
son derece giiclii ve dzgiir olarak tanimlayarak yardim ihtiyaclarin1 gormezden gelebilir. Veya
miitkemmel bir siiriicii oldugunu diisiinen ve bu diislinceye kat1 bigimde, sik1 sikiya bagli kalan

birinin kaza yapmasi sasirtict degildir (Brown vd., 2014).
1.2.2.1.5. Ka¢ma, kacinma ve diirtiisellik.

Kagma, kaginma ve diirtiisellik, insanlarin zor durumlardan kag¢indiklar1 veya zor
duygulardan kagmak i¢in diirtlisel olarak hareket ettikleri bir davranig modelini ifade eder. Bu,

iligkilerde, iste ve genel refahta sorunlara yol acabilir.

Kaginma davranisi sergileyen kisiler, sosyal etkilesimlerden geri ¢ekilerek, 6nemli
gorevleri erteleyerek veya duygularini uyusturmak i¢in maddeler kullanarak zor durumlardan
kaginmaya ¢aligabilirler. Ayrica, bagkalarinin kendileriyle ilgilenmesini beklemek veya

sorunlarinin birikmesine izin vermek gibi pasif davranisglarda bulunabilirler (Harris, 2009).
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1.2.2.1.6. Degerlere temasin zayifligi ve kural giidiimliiliik.

Degerlerle temasin zayiflig1 ve kural giidiimliilik, Kabul ve Kararlilik Terapisinde
(ACT) bireylerin diisiincelerden veya hos olmayan deneyimlerden kac¢inmaya calisarak
degerlerini ihmal ettigi veya unuttugu durumu tanimlamak i¢in kullanilan bir terimdir. Bu,

hayatta rehberlik eksikligine ayrica digerlerinden uzaklasmaya yol agabilir.

ACT, bireylerin degerleriyle yeniden baglant1 kurmasina yardimei olmak i¢in ben merkezli bir
yaklagim benimser. Bu yaklagim, kisisel gelisim, aktif olma ve bagkalariyla baglant1 kurma gibi
degerleri belirlemeyi igerir. Bu degerlere odaklanarak bireyler, islevsiz diisiincelerden

uzaklagsmaya ve acidan kaginmaya baglayabilirler.

Degerlerle ve kural odaklilikla temas zayifliginin giinliik yasamda nasil tezahiir

edebilecegine dair bazi 6rnekler soyle siralanabilir:

e Topluluk 6niinde konusma yapmaktan korkan bir 6grenci, topluluk 6niinde konusma
kariyer hedefleri i¢in 6nemli olsa da sunum gerektiren dersler almaktan kacinabilir.

e Yakinliktan korkan bir kisi, baskalariyla bag kurmaya deger vermesine ragmen
iliskilerden kaginabilir.

e Basarisizliktan korkan bir calisan, kisisel gelisime deger vermesine ragmen yeni

zorluklara gogiis germekten kagiabilir (Harris, 2009).
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1.2.2.2. Psikolojik Esneklik Modeli

Sekil 5
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Kaynak: Aktepe, M. (2016). Bipolar bozukluk hastalarinda psikolojik esneklik. Tipta Uzmanlik Tezi,
Bakirkéy Prof. Dr. Mazhar Osman Ruh Saghgi ve Sinir Hastaliklar: Egitim ve Arastirma Hastanesi

Psikiyatri Klinigi, Istanbul makalesinden aynen alinmistir.
1.2.2.2.1. An ile temas.

An ile temas hem i¢ hem de dis deneyimlerinizin farkinda olarak simdiki anda olma
halidir. Diisiince veya endise i¢inde kaybolmanin tam tersidir. An ile temas halinde
oldugunuzda, diisiincelerinizi ve duygulariniz1 yargilamadan, olduklar1 gibi gorebilirsiniz. Bu,

onlara nasil daha dikkatli ve kasitli bir sekilde yanit vereceginizi se¢menize olanak tanir.

An ile temas, insanlarin daha tatmin edici hayatlar yagsamalarina yardime1 olan bir terapi
tirii olan Kabul ve Kararlilik Terapisinin (ACT) 6nemli bir pargasidir. ACT, insanlara
diisiincelerini ve duygularini kontrol etmeye veya bunlardan kaginmaya ¢aligmak yerine onlar1
kabul etmeyi O0gretir. Bu, insanlarin anda daha fazla var olmalarint ve hedeflerine yonelik

harekete gegmelerini saglar. (Hayes, 2004).

22



1.2.2.2.2. Kabul.

Kabul, ac1 verici duygu ve deneyimlere agilma eylemidir. Bu duygulari sevmek veya
onlarla aymi fikirde olmak gerektigi anlamina gelmemekte, ancak onlar1 uzaklastirmaya
calismadan orada olmalarina izin verilebilecegi anlamina gelmektedir. Psikolojik katilik alt
modelinde yer alan yasantisal kaginmadan farkli bir terapdtik yaklasimdir. Ornegin, psikolojik
esneklik caligmalarinda, kaygi yasayan insanlarin endiseleriyle miicadele etmek ve direnmek

yerine onlar kabul etme egzersizleri yapilmaktadir (Thompson vd., 2016).
1.2.2.2.3. Biligsel ayrisma.

Ozetle, bu yaklasim bireyin diisiincelerinden ve algilarindan uzaklasmasimi ve onlari
sadece gegici ve degistirilemez birer zihinsel olay olarak gérmesini amaglar. Bireylere,
diisiinceleriyle miicadele etmek yerine onlar1 sadece birer gegici olay olarak algilamay1 6greten
egzersizler uygulanir. Bu yaklasim, bilissel terapiden farklidir ¢ilinkii diisiinceleri degistirmek

yerine bireylerin diisiincelerinden ayrilmalarina odaklanir (Hayes, 2004).
1.2.2.2.4. Baglamsal benlik.

Bireyin i¢ diinyasinin iki ayr1 bilesenini ifade eder. Bu iki bilesen; diisiinen benlik ve
gozlemleyen, yani Kabul ve Kararlilik Terapisinde baglamsal benlik olarak adlandirilan
kavramdir. Diisiinen benlik, adindan da anlagilacagi gibi bireyin diisiinen tarafini temsil eder.
Gegmis deneyimler, hayaller ve gelecege yonelik planlar bu benlik yapisina aittir. G6zlemleyen
benlik, bireyin yagsamindaki rolleri, duygulari, diigiinceleri ve davranislar degisirken sabit kalan
ve bunlar1 disaridan gozlemleyen bir benlik pargasidir. Bireyler, tim aci verici ve yikict
deneyimlerine ragmen bu benlikleri fark etmeleri, psikolojik esnekliklerini artirarak degerlerini

kesfetmelerine ve ortaya ¢ikarmalarina yardimei olur.
1.2.2.2.5. Degerler.

Bireylerin yagam amacini ifade eden bir kavramdir (Harris, 2009). Kabul ve Kararlilik
Terapisi gibi bir davranis¢i terapiye gore, degerlerinin farkinda olmayan bireyler, farkindalik,
kabul ve bilissel ayrisma gibi iyilestirici durumlar1 tam anlamiyla deneyimleme konusunda
zorluk yasayabilirler. Ornek olarak, bir soforiin nereye gidecegini bilmedigi ve normalden daha

yavas hareket ettigi durumu diisiinebiliriz.
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1.2.2.2.6. Deger odakli davraniglarda kararlilik.

Degerlere uygun davraniglar sergilemek, psikolojik esneklik diizeyini artirmada en
onemli faktorlerden biridir ve terapinin de nihai hedeflerinden birini olusturur. Araba
kullanirken yolu bilmek degerler, arabayr kullanma eylemini gerceklestirmek degerler

dogrultusunda yapilan davranmistir (Harris, 2009).
1.2.3. Psikolojik Esneklik Kuramlari

Psikolojik esneklik, bireylerin farkli taleplere yeni ¢éziimler bulma gérevini ve ¢oklu
gorev egilimini yerine getirmelerine yardimci olan beceriyi ifade eder. Psikolojik esneklik
alaninda yaraticilig1 ve problem ¢ézmeyi tesvik etmede 6nemli bir rol oynar (Ionescu, 2012).
Tipik olarak bireyler, karsilastiklart kosullar ve etkilesimlerle uyumlu esneklik gosterirler.
Cevredeki degisen durumlara ve kisitlamalara gére uyum saglama yetenegi esastir. Karsilasilan
durumlar karsisinda esneklik gosterememek, kisisel tatmini olumsuz etkileyebilir (Rassmusen,
2005). Psikolojik esneklik teorisi, bilginin 6nceden var olan veya 6grenilmis bilginin Stesinde
transferini vurgular. Baska bir deyisle, onceden islenmis bilgiyi asan yeni bakis acilar1 ve
icgdriiler kazanmay1 igerir. Psikolojik esneklik ii¢ temel unsuru kapsar: isteklilik, farkindalik
ve 6z yeterlilik. Isteklilik, esnekligi benimsemeye hazir olmay: ifade ederken, farkindalik
mevcut tiim alternatiflerin farkinda olmakla ilgilidir. Oz yeterlik, kisinin duruma uyum saglama
ve esneklik gdsterme kapasitesine olan inanci ve kendine giiveni ile karakterizedir (Martin ve
ark., 1998). Spiro vd. (1992)’na gore, psikolojik esneklik, degisen kosullara yanit olarak bilissel
yapilarin gerekli yone gore hizla yeniden yapilandirilmasini gerektirir. Scott (1962), psikolojik
esnekligi, degisim zamanlarinda dis etkilere hazirlik tepkisi olarak farkli tercihlerin
degerlendirilmesi olarak goriir. Psikolojik esnekligin merkezi bileseni, bilissel gruplar1 degisen
dis uyaranlara gore hizalama yetenegidir. Biligsel esneklige sahip bireyler, alisilmadik
durumlarla yilizlesme, yeni yaklasimlar kesfetme ve ihtiya¢larini karsilamak i¢in davranislarini
uyarlama konusunda isteklilik gosterirler (Martin, 1998). Psikolojik esneklik kavrami zamanla
cesitli acilardan agiklanmaya ¢alisilmistir. Asagidaki teoriler, psikolojik esneklik calismasina

katkida bulunmustur.
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1.2.3.1. Piaget’in Biligsel Gelisim Kurami

Piagetnin 1936'da formiile ettigi Biligsel Gelisim Teorisi, bireylerin c¢evrelerinde
meydana gelen olaylar1 anlamalarina yardimci olan etkili ve karmagik diisiinme yontemleriyle
zihinsel faaliyetlerin ilerlemesini agiklamaktadir. Piaget'ye gore cevre, bilissel yapilarin
gelisimi i¢in elverisli bir ortam saglamada ¢ok dnemli bir rol oynar. Bu teori, biligsel gelisimin
beyin ve sinir sistemi olgunlagsmasi ile g¢evreye uyum flizerindeki etkisini vurgulamaktadir
(Ozdemir vd., 2012). Piaget'nin gériisiine gore bilissel gelisim, dziimseme ve daha etkili uyum
saglamaya dogru ilerlemeyi kapsayan bir organizmanin uyum saglama kapasitesinin goriiniir
bir tezahiirii olarak hizmet eder. Teori, diinyaya daha iyi uyum saglamaya katkida bulunan
fiziksel yapilarin, uyumu kolaylastiran zihinsel semalarin ve yeni c¢evresel taleplere uyumu
vurgulamaktadir (Santrock, 2011). Bu teori géz Oniine alindiginda, bilissel gelisimin bilissel
esneklikte onemli bir rol oynadig1 ortaya ¢ikmaktadir. Teori, biligsel gelisimin 15 yasindan
sonra kademeli olarak ilerledigini ve bireylerin daha mantikli ve soyut diisiinme islemleriyle
mesgul olma becerisi kazandigin1 6ne stirmektedir. Sonu¢ olarak, problem ¢6zme daha
sistematik bir yaklasim benimsemeyi, hipotez testi yoluyla mantiksal olasiliklari, ¢ziimleri ve
alternatifleri kesfetmeyi igerir. Bu asamada bireyler sabit bir bakis agis1 yerine daha genis bir
bakis agis1 benimserler (Zgourides, 2000). Yetiskin bilissel gelisimindeki degisiklikler,
bireylerin benlik kavramlarini, baskalarini anlamalarini ve problem ¢ézme ve Ogrenme
yeteneklerini etkiler. Bu siire¢ boyunca, bireyler potansiyel sonuglar1 ve alternatif ¢oziimleri
tartarlar. Bu, insanlarin davraniglarinin daha derinden anlagilmasin1  ve bireylerin
yasamlarindaki cesitli durumlar icin g¢esitli agiklamalar iiretme becerisini saglar. Nihayetinde

bu, daha bilingli ve karmasik karar vermeye yol agar (Shaffer ve Kipp, 2014).
1.2.3.2. Bilissel Davranis¢t Terapi

Beck, 1960 yilinda bireylerin biligsel ve depresyonla ilgili siireclerine odaklanan biligsel
davranigg1 terapiyi gelistirdi. Bu terapotik yaklasim, biligsel bir cerceve icinde irrasyonel
inanglarin varligin1 vurgular. Biligsel davranis kurami ve biligsel modele dayali bilissel terapi
terimlert literatiirde siklikla birbirinin yerine kullanilmaktadir (Beck, 2005). Bilissel davranisci
terapide inang ve diisiince sistemlerinin davranis ve duygular ilizerindeki etkisi vurgulanir.
Teori, bireylerin durumlar hakkinda nasil disiindiiklerini ve bilgiyi nasil islediklerini
incelemeye odaklanan hesaplamali modele dayanmaktadir (Rassmusen, 2005). Biligsel
teorilerden kaynaklanan islevsiz biligsel yapilar ve kat1 diislince kaliplari, psikolojik katiliga

katkida bulunur. Diislinceler kat1 oldugunda, uyumsuzluga yol agarak bireylerin psikolojik
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iyilik halini olumsuz etkiler (Beck, 1976). Bu teorinin temel ilkesi, uyumsuz biligleri uyumlu
ve gercekei olanlarla degistirmektir. Bu, sorunlara ¢6ziim bulmak i¢in harekete gecerek ve
esnek diisiinmeyi 6greterek uyumsuz davranislari doniistiirmeyi igerir (Young vd., 2008). Sema
ve otomatik diisiince olarak ikiye ayrilan biligsel davranis teorisi, bireyin ¢evresindeki olaylar
tarafindan tetiklenen otomatik diisiincelerin hizli tepkilerini ele alir. Cogunlukla tekrarlayici ve
anlasilmaz bir yapiya sahip olan bu otomatik diislinceler, duygusal tepkilere ve davraniglara
aracilik eder (Rassmusen, 2005). Ote yandan semalar, islevsel bilgileri depolar ve durumsal
taleplere dayali olarak olaylar1 degerlendirme ve ele alma konusunda rehberlik saglar. Olaylara
anlam katan yapilar olarak semalar, belirli durumlarin ve giinliik yasamin kapsamini, yoniinii
ve niteliklerini sekillendirir (Beck, 2004). Bilissel-davranis¢i teori incelendiginde, bilissel
yapilarin inang sistemini sekillendiren bireysel davraniglarin birincil kaynagi oldugu ortaya
cikmaktadir. Inanclar, insanlarin duygularin1 ve davramslarini etkiler ve kati yerine esnek

olduklarinda, duygusal ve davranissal esneklige katkida bulunurlar.
1.2.3.3. Akilct Duygusal Davranis¢t Terapi Akilct Duygusal Davranis¢t Terapi (ADDT)

Ellis tarafindan gelistirilen ve temel bilesenler olarak degerlendirme, sorgulama,
inceleme ve alistirmay1 vurgulayan bir yaklagimdir. Teori, bireylerin yasamlarinda zorluklara
neden olan akilci olmayan inanglari ele almaya odaklanir (Sharf, 2011). Rasyonellik ve rasyonel
inanclar, esnek yapilar1 ve mantik, benlik ve gerceklikle uyumlar: ile karakterize edilen bu
teoride psikolojik iyi olusun merkezinde yer alir. ADBT'de (Adaptive Rationalality, Rational
Emotive Behavior Therapy), davranis, bilis ve duygu birbirine baglidir ve rasyonel inanglara
sahip olmanin islevsel davranislara ve saglikli duygulara yol agmasi beklenir. Bireyler daha
gercekei  bir diisiinme stilini  benimseyerek gelecekteki deneyimlere yaklasimlarini
gelistirebilirler (Dryden, 2005). Sonug olarak, bireyler bir olayla ilgili diisiinme kaliplarini
degistirdiklerinde davranis ve duygularda onemli bir degisiklik meydana gelir. Rasyonel
inanglara sahip bireylerin davranigsal ve duygusal tepkileri, durumlarla karsilastiklarinda
inanglartyla uyumludur (Altunkol, 2017). Rasyonel duygusal davranis ve biligsel davranis
yaklasimina gore gercekci olmayan inanglar kati bilissel kaliplara katkida bulunurken, pozitif
ve rasyonel inanglar esnek ve uyumludur, uyumlu davranislar ve duygulart kolaylastirir. Bu
teorilerin birincil amaci, sabit bilisleri ve inanglar1 rasyonellik ve esneklikle degistirerek
alternatif bakis agilar1 sunmaktir. Amag bireysel esnekligi arttirmaktir (Bedel ve Ulubey, 2015).
Yaklasim, psikolojik iyi olus igin sosyal ilgi, kisisel dikkat, savunmasizliga kars1 yiiksek

tolerans, belirsizliklerin kabulii, 6z sorumluluk, risk alma, kendi kendini yonetme, katilim ve
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gercekei beklentiler belirleme dahil olmak iizere belirli kriterler belirler. Bu kriterler ayni
zamanda esnekligi de icerir. Bu nedenle psikolojik olarak saglikli bireyler esnek diistinme
sergilerler (Dryden, 2007). Biligsel esneklik, daha saglikli ve daha tatmin edici bir yasami
benimsemede hayati bir rol oynar. Olaylar1 ve durumlar1 esnek ve genis bir perspektiften

degerlendirmek, rasyonel bir yaklasimi tesvik eder (Altunkol, 2017).
1.2.4. Psikolojik Esneklikle flgili Arastirmalar

Mamo ve ark. (2022), Bilissel Davranig¢1 Terapi (CBT) ve Kabul ve Kararlilik
Terapisinin (ACT) geng eriskinlerde psikozla ilgili semptomlar tizerindeki etkisini arastirmak
icin bir ¢alisma ylriitmistiir. Sonuglar, baslangicta depresyon yasayan ACT grubundaki
katilimcilarin depresyondan daha yiiksek iyilesme oranlar1 gosterdigini gosterdi. ACT grubu
ayrica farkindalik yeteneklerinde 6nemli bir gelisme ve negatif semptomlarda bir azalma
gosterdi. Bulgular, farkindalik yeteneklerindeki degisikliklerin depresyondaki gelismelerle
iliskili oldugunu ileri siirdii. ACT, psikozla ilgili olumsuz duygulari, depresyonu ve krizle ilgili
sorunlart azaltmada etkililik gosterdi. Bilissel doniisiim ve farkindalik yonleri géz Oniine

alindiginda, BDT ve ACT'yi birlestirmek, psikoz tedavisi i¢in giiglii bir yaklagim olabilir.

McCracken ve ark. (2022), kronik agrist olan yetigkinler igin ACT ile ilgili 25
randomize kontrollii ¢alismanin bir incelemesini yapt1. 24 Ingilizce makalenin analizi, ACT'nin
agr1 miidahalesi, sakatlik, depresyon ve yasam kalitesi gibi temel sonuglardaki etkinligini
gosteren kiiciikten biiyilige etki boyutlarina sahip oldugunu ortaya koydu. Calisma, yeni nesil
psikolojik tedavilerin kronik agrisi olan bireyler lizerindeki etkilerinin kapsamli ve giincel bir
zetini sunmay1 amaglamustir. inceleme, agrinin kendisi veya kayg iizerinde daha az etkisi
olmasina ragmen, 6zellikle agriyla ilgili miidahaleler, sakatlik ve depresyon agisindan ACT'nin

olumlu etkilerini destekledi.

Sante ve ark. (2022), ACT'ye dayali tedavilerin diizensiz yeme davraniglarini azaltma
ve psikolojik dayanikliligr artirmadaki etkinligini degerlendirmek igin sistematik bir inceleme
ve meta-analiz yiriitmiistiir. Meta-analiz, farkli katilimci gruplari, ¢aligma tasarimlari,
uygulama formatlar1 ve siireleri ile 20 bagimsiz c¢alismayr icermektedir. Kontrollii
caligmalardan elde edilen sonuglar, ACT tabanli tedavilerin tedavi sonrasi psikolojik
dayaniklilik iizerinde orta diizeyde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Genel olarak,
meta-analiz, diizensiz yeme davraniglart icin ACT'ye dayali tedavilerin etkinligini destekledi
ve tedavi Oncesinden tedavi sonrasina ve takibe kadar psikolojik esneklikteki gelismeleri

vurguladi, ancak daha fazla arastirma yapilmasi onerilir.
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Landi ve ark. (2022), Avrupa'da pandeminin ilk dokuz ayinda (Nisan 2020 - Ocak 2021)
569 Italyan katilimcidan olusan bir drneklemde art arda iki karantina déneminde anksiyete ve
depresyon diizeylerini arastirdi. Calisma ayrica, farkli psikolojik dayaniklilik profillerine dayali
olarak bu diizeylerdeki degisiklikleri de arastirdi. Psikolojik olarak esnek olmayan bir profile
sahip olan katilimcilar, ¢aligsma siiresi boyunca psikolojik olarak esnek bir profile sahip olanlara

kiyasla siirekli olarak daha yiiksek diizeyde kaygi ve depresyon bildirdiler.

Mirka ve ark. (2020), kotii kontrollii tip 1 diyabeti olan 12-16 yas aras1 65 ergenden
olusan bir grupta psikolojik esneklik, glisemik kontrol, yasam kalitesi ve depresif semptomlar
arasindaki 1iligskiyi inceledi. Calisma, hem genel hem de diyabetle iliskili psikolojik
dayanikliligin, depresyon ve anksiyete semptomlariyla orta derecede iligkili oldugunu buldu.
Daha yiiksek psikolojik dayaniklilik seviyeleri, daha diisiik semptom seviyeleri ile
baglantiliydi. Ek olarak, psikolojik esneklik glisemik kontrol ile anlamli ve orta diizeyde bir
iligki gostermistir.

Parfe vd. (2022), olumsuz c¢ocukluk deneyimleri, psikolojik katilik ve ayrisma
arasindaki iliskiyi arastirmak i¢in 18 yas {istli 152 yetiskinin katildig1 bir ¢calisma yliriitmiistiir.
Bulgular, olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ile bilissel daldirma ve deneyimsel kaginma arasinda
pozitif bir iligki oldugunu ortaya koydu. Daha ileri analiz, olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ile
¢oziilme arasindaki baglantiya, deneyimsel kacinmadan ziyade biligsel kaynagmanin aracilik
ettigini gosterdi.

Morton vd. (2012), diizenli tedavilerine ek olarak 12 seanslik Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) alan bipolar bozuklugu olan 20 bireyi igeren bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Sonuglar,
ACT uygulanan hastalarda olumsuz duygu, davranis ve diisiincelerde olumlu degisiklikler

oldugunu gosterdi.

Cennet (2012), algilanan ebeveynlik stili ile psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in bes Avustralya okulundan 6grencilerle bir ¢aligma yiiriitmiistiir. Ebeveynlik
tarzi degerlendirmesi 7. ve 12. smiflarda yapilirken, psikolojik esneklik 9. ve 12. siniflar
arasinda Ol¢iilmiistiir. Ortalama olarak, psikolojik esnekligin yasla birlikte azaldigi bulundu.
Calisma, 7. siifta diisiik sicaklik ve yiiksek kontrol ile karakterize edilen otoriter ebeveynlik
tarzinin, daha sonra daha diisiik psikolojik saglamligi yordadigini ortaya koydu. Ebeveynlik
tarzindaki degisikliklerin gelecekteki psikolojik saglamlig: tahmin ettigi, ancak zaman igindeki
degisiklikleri 6ngdrmedigi bulundu.

Igarashi vd. (2021), trans bireylere yonelik ayrimeilik ile i¢sellestirilmis trans negatiflik

arasindaki iliskide psikolojik esnekligin koruyucu etkisini arastirmak icin ABD'de 18 yas ve
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tizeri 180 trans bireyi kapsayan bir caligma yiiriitmiistiir. Bulgular, yas1 kontrol ederken
icsellestirilmisg trans negatifligi tahmin etmede ayrimcilik ve psikolojik esneklik arasinda
onemli bir etkilesim oldugunu gostermistir. Artan ayrimcilik seviyeleri, yalnizca yiiksek
psikolojik dayanikliliga sahip bireyler arasinda daha yiiksek i¢sellestirilmis trans negatiflik
seviyelerini ongordii. Yiiksek psikolojik esneklige sahip bireyler ile diisiik psikolojik esneklige
sahip bireyler arasinda igsellestirilmis trans negatiflik agisindan 6nemli farkliliklar bulundu ve
ikinci grup daha yiiksek seviyeler sergiledi. Sonuglar, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
yoluyla artan psikolojik esnekligin igsellestirilmis trans negativiteyi azaltabilecegini
gostermektedir. Ancak ¢alisma, ACT yoluyla psikolojik saglamligi hedefleyen miidahalelere,
ayrimciligl ele almak i¢in makro diizeyde miidahalelerin eslik etmesi gerektigi sonucuna

varmistir.

Zhang vd. (2022), Cinli tiniversite 6grencileri arasinda psikolojik dayaniklilik ile
COVID-19 tiikenmisligi arasindaki iligkiyi arastirmak icin bir ¢aligma yliriitmiistiir. Bulgular,
tiniversite ogrencilerinde psikolojik dayaniklilik ile COVID-19 tiikenmisligi arasinda negatif
bir iliski oldugunu ortaya koydu. Psikolojik dayaniklilik, algilanan COVID-19 stresi ve
COVID-19 tiikkenmigligi ile 6nemli dlctide iligkiliydi. Calisma ayrica psikolojik dayanikliligin,
algilanan COVID-19 stresi aracilifryla COVID-19 tiikenmisligi lizerinde dolayli bir etkiye
sahip oldugunu bulmustur. Cinsiyet, yas ve aile durumu kontrol edildiginde, psikolojik
dayanikliligin COVID-19 tiikenmisligi ile anlamli bir sekilde iliskili oldugu sonucuna
varilmistir. Ayrica, psikolojik saglamligin, sosyal destek diizeylerine bakilmaksizin liniversite
ogrencilerinde algilanan COVID-19 stresi ile negatif iliskili oldugu bulundu. Algilanan
COVID-19 stresi, COVID-19 tiikkenmigligi ile pozitif olarak iligkilendirilirken, psikolojik
dayaniklilik algilanan COVID-19 stresi ile negatif olarak iligkilendirilmistir.

Asikainen vd. (2018), 274 6grencilik bir 6rneklemde psikolojik esneklik, 6z diizenleme
ve akademik duygularin akademik basar1 iizerindeki yordayici roliinii inceledi. Sonuglar,
umudun psikolojik esnekligin en 6nemli yordayicis1 oldugunu ve psikolojik esneklik ile
akademik baghlik arasinda bir iliski bulundugunu gostermistir. Arastirmacilar, bireylerin
olumsuz duygular yasamalarina ragmen kendi yeteneklerinin farkina vararak ve durumlari
etkili bir sekilde yoneterek basariya ulagabileceklerini one siirdiiler. Calismadan elde edilen bir

baska bulgu da, psikolojik esneklik ve kaygi ile utan¢ deneyimi arasinda negatif bir iligkiydi.
Twohig vd. (2010), her biri obsesif kompulsif bozukluk (OKB) tanili alti hastadan

olusan ii¢ grup olusturmustur. Her {i¢ grup da dort farkli terapi yontemi aldi: Kabul ve Kararlilik

Terapisi (ACT), Biligsel Terapi ve maruz kalma ve ritiiel kacinma terapisi. Miidahaleler
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sonrasinda Kabul ve Kararlilik Terapisi alan bireylerin diger katilimcilara gore psikolojik
esnekliklerinde daha fazla artis gosterdigi gézlemlenmistir. Calisma ayrica, dort farkl terapi
yontemi uygulanan tiim bireylerin yok olma davranislarinda yiiksek puanlar sergiledigini ve
Bilisgsel Terapi alan iki kisinin, sonme, psikolojik esneklik ve biligsel yeniden degerlendirme

acisindan digerlerinden farkli oldugunu buldu.
1.3. Psikolojik Iyi Olus

Insan eylemlerinin arkasindaki birincil motivasyon, genellikle bireylerin kapsaml1 bir
0zelligi olarak kabul edilen mutluluk arayisiyla iliskilendirilir. Diener (1984) mutlulugu, sik sik
olumlu duygularin yasanmasi, olumsuz duygularin azalmasi ve yiiksek yasam doyumu olarak
tanimlamaktadir. Mutluluk, olumlu duygulanim, yasam doyumu ve genel refah dahil olmak
lizere cesitli yonleri kapsar. Bununla birlikte, "mutluluk" terimi, daha incelikli iletisim
bigimlerini etkili bir sekilde yakalayamayabilir. Ote yandan iyilik hali, hastalik olmamasinin
oOtesine geger ve fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hali gibi bircok boyutu kapsar. Seligman
(2011, 2018), anlik mutluluk ile kalict mutlulugu farkli kavramlar olarak ele alarak mutluluk
ve iyi olus arasinda ayrim yapmaktadir. Sonug olarak, iyi olusu Oznel Iyi Olus ve Psikolojik

Iyi Olus olmak iizere iki ayr1 kategoride inceler.

Oznel iyi olus, birka¢ temel unsurla karakterize edilir. ilk olarak, bir bireyin kendi
refahina iliskin kisisel degerlendirmesine dayanir ve bu da onu dogal olarak 6znel kilar. Oznel
iyi olus, psikolojik iyi olustan farkli olarak, degerlendirme siirecinde dig olgiitleri icermez.
Bireyin kendi 1y1 olusunu algilamasina ve degerlendirmesine dayanir. Ek olarak, psikolojik 1y1
olusun aksine, 6znel iyi olusun belirlenmesi i¢in ruh sagligi uzmanlarma giivenmez. Iyi olusun

birincil gostergesi, bireyin kendi yorumlari ve yasami hakkindaki diistinceleridir.

Ryff ve Keyes (1995) tarafindan tanimlandig1 sekliyle psikolojik esenlik alt1 temel bilesenden

olusur:

Kendini Kabul: Kisinin ge¢gmis deneyimlerini ve kendisini olumlu degerlendirmesi.
Yasam Amaci: Kisinin yasaminin bir anlami ve amaci olduguna olan inanci.
Bireysel Gelisim: Kisisel biiyiime ve gelismeye devam etme arzusu.

Pozitif iliskiler: Baskalariyla yiiksek kaliteli iliskiler kurmak.

Cevresel Ustalik: Bireyin yasami ve ¢evresi lizerinde kontrol uygulama becerisi.

I T o

Ozerklik: Karar vermede dzgiirliik ve bagimsizlik duygusu.
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Ozetle, psikolojik esenlik, bir bireyin genel esenlik duygusuna toplu olarak katkida bulunan bu

alt1 bilesenden olusur.

Sekil 6

Psikolojik Iyi Olusun 6 Bileseni

Kendini Kabul
Yasam Amaci
Bireysel Blylime
Olumlu iliskiler
Cevresel Hakimiyet

Ozerklik

Kaynak: Ryff, C. D., ve Keyes, C. L. M. (1995). The structure of psychological well-being

revisited. Journal of personality and social psychology, 69(4), 719. Makalesinden uyarlanmustir.

Psikolojik esenlik, ruhsal bozukluklarin yoklugundan daha fazlasimi kapsar. Yiiksek
psikolojik iyi olusa sahip bireylerin, is, kisisel iliskiler, fiziksel ve zihinsel saglik, 6zgiiven,
motivasyon ve olumlu diisiinme dahil olmak {izere hayatin ¢esitli yonlerinde tatmin olma

olasilig1 daha yiiksektir (Deneve ve Cooper, 1998).

Oznel iyi olus, mutluluga ve olumlu duygulara odaklanan hedonik bir yaklasim

benimserken, psikolojik iyi olus, olumlu isleyisi vurgulayan daha genis bir bakis agisini
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benimser. Unutulmamalidir ki 6znel iyi olus, psikolojik iyi olusun karmagikligini kavramak i¢in

tek basina yeterli degildir (Yetim, 2001).

Maloney (1990) psikolojik iy1 olusu agiklamak i¢in i model Onermistir: negatif, normal

ve pozitif:

Negatif model: Bu modele gore psikolojik iyi olus, psikopatolojinin olmamasi ile tanimlanir.

Ormnegin, depresyon yasamayan bir birey psikolojik olarak saglikl1 kabul edilir.

Normal model: Bu modelde, psikolojik iyi olus, bireyin is, arkadaslik ve kendini algilama gibi
cesitli yasam alanlarindaki genel memnuniyeti ile iligkilidir. Akil hastasi olmayan bireylerin
kendilerini mutlu olarak algiladiklar1 dnermesine dayanmaktadir. Odak noktasi, saglikli bir

yasam i¢in ortalama uyum seviyeleridir.

Pozitif model: Bu modele gore, psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek olan bireyler, ortalama uyum
diizeylerini asarak istiin bir psikolojik durum sergilerler. Pozitif model altinda kategorize
edilenler, kendilerini yeterli islev gormekten ¢ok basarili olarak tanimlamaktadirlar (Akin,

2009).
1.3.1. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Cesitli demografik degiskenler acgisindan psikolojik iyi olusun incelendigi birgok
calisma vardir. Bu arastirmalarda, su boyutlarin psikolojik 1yi olus ile anlamli diizeyde iliskili

oldugu bulunmustur (Devran, 2018; Topuz, 2013; Saglam, 2020; Ryff, 1989; Ayan, 2019):
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Sekil 7

Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Etmenler.

Ekonomik
durum

Calisma

durumu Cinsiyet

Medeni Egitim
durum durumu

Kaynak: Devran (2018); Topuz (2013); Saglam (2020); Ryff, (1989) ; Ayan, (2019) makalelerinden
uyarlanmustir.

Arastirma bulgular, farkli yas gruplarinda psikolojik iyi olusun bilesenlerinde belirli
kaliplar oldugunu gostermektedir. Keyes ve digerleri tarafindan yapilan aragtirmalara gore),
yasla birlikte kisisel gelisim ve amagli yagama egiliminde bir diisiis, ¢evresel kontrol ve 6zerklik
isteginde bir artis olurken, kendini kabul ve gevre ile olumlu iliskiler nispeten devam etmektedir

(Keyes vd. 2002; Keyes ve Ryfff, 1995).

Stone ve ark. (2010), 340.847 kisilik bir 6rneklem {izerinde, 6nceki aragtirmalarla tutarl
olarak, psikolojik iyi olusun elli yagindan sonra artan diizeylerle U seklinde bir model izledigini
kesfetti. Calisma ayrica stres ve 6fkenin yirmili yaglardan sonra énemli Slgiide azaldigini,
kayginin ise orta yasta artis gosterdigini ve sonrasinda azaldigini ortaya koydu. Ote yandan,

liziintili nispeten istikrarli bir profil sergiledi.

Psikolojik 1yi olus ve cinsiyet ile ilgili literatiir incelendiginde, bazi c¢alismalarda

cinsiyetin psikolojik iyi olus iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir (Simsek, 2018; Yakut
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ve Yakut, 2018; Koylii ve Giindiiz, 2019; Kermen vd., 2016; Ozbek, 2016; Stone vd., 2010).
Ancak diger arastirmalar kadinlarin psikolojik iyi olus ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Ryff, 2014; Saricaoglu, 2011; Danisment, 2012; Dogru, 2018; Kuyumcu, 2012).
Bulgulardaki cesitlilik, psikolojik iyi olusun belirli bilesenlerindeki farkliliklara baglanabilir.
Ryffin Psikolojik Iyi Olus Olgegi'nin (1989) alt boyutlarinda, "bireysel gelisim" ve
"bagkalariyla olumlu iligkiler" alanlarinda kadinlar erkeklerden daha yiiksek puan alma
egilimindedir.

Roothman ve digerleri tarafindan daha fazla arastirma. (2003), erkeklerin fiziksel benlik
kavrami, olumlu otomatik diisiinceler, yapict diisiinme, biligsel esneklik, tam benlik kavrami ve
metanet gibi alanlarda daha yiiksek puan alma egiliminde oldugunu ortaya koydu. Tersine,
kadinlar duygusal ifade, somatik semptomlar ve dini refahta daha yiiksek puan alma
egilimindedir. Bununla birlikte, tutarlilik duygusu, yasam doyumu, duygusal denge, duygusal
zeka, 0z yeterlik, benlik kavrami ve dayanikliligin sosyal yonleri agisindan anlamli bir cinsiyet

farklilig1 bulunmadi.

Liv vd. (2015), kadinlarin 6nemli 6l¢iide daha diisiik diizeyde 6zerklik ve daha yiiksek
diizeyde ¢evresel kontrol sergiledigini buldu. Ek olarak, erkeklerde ¢evresel kontrol ile kendini
kabul arasinda daha giiclii bir iliski bulunurken, baskalariyla olumlu iliskiler ve &6zerklik
arasindaki iliski daha zayifti. Bu bulgular, cinsiyet ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
toplumsal cinsiyet kalip yargilariyla ortiistiiglinii ve psikolojik iyi olusun alt bilesenleri

acisindan cinsiyetler arasinda farkliliklar oldugunu gostermektedir.

Sosyoekonomik durumun psikolojik refahi etkiledigi tahmin edilmektedir (Barger ve
digerleri, 2009). Daha yiiksek finansal kaynaklara ve sosyoekonomik statiiye sahip bireyler,
cesitli faktorlerden dolay: daha fazla psikolojik iyilik hali yasama egilimindedir. Tersine, diisiik
sosyoekonomik statiinlin refah {lizerinde olumsuz etkileri vardir ve depresyon riskini artirir

(Fassbender ve ark., 2018).

Psikolojik iyi olus ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliski incelendiginde kendini kabul
etme, cevresel hakimiyet ve yasam amagclarinin sirastyla nevrotiklik, disadoniikliik ve
vicdanlilikla iligkili oldugu goriilmektedir. Bireysel gelisim, deneyime agiklik ve disadoniikliik
ile, baskalariyla olumlu iligkiler uyumluluk ile ve 6zerklik nevrotiklik ile iligkilidir (Schmutte

ve Ryff, 1997; Demirci ve Sar, 2017).
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1.3.2. Kuramsal Yaklasimlar
1.3.2.1. Carol Ryff’in Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli

Ryff'in psikolojik iyi olma modeli, asagidaki gibi alt1 farkli boyutu kapsar:
a) Kendini Kabul: Bireyin kendini anlamasi, olumlu bir benlik saygisina sahip olmasi,

eylemlerini ve motivasyonlarini dogru algilamasi ve kendisinin hem olumlu hem de olumsuz

yonlerini uzun vadede kabul etmesidir.

b) Baskalartyla Olumlu Iliskiler: Empati, sayg1 ve sevgiye dayali iliskiler kurmay1 ve

siirdiirmeyi, ¢evre ile olumlu baglar1 gelistirmeyi igerir.

¢) Ozerklik: Bireyin kendi yasam tarzin1 bagimsiz olarak belirleme ve kendi bakis agis1 ve

inanglarina gore karar verme kapasitesini ifade eder.

d) Cevresel Ustalik: Bireyin kisisel istek, ihtiyag, ilke ve varolus 6zelliklerine gore ¢evresini
diizenleme, se¢cim yapma, var olan ¢evreye uyum saglama ve degisiklik yapma ve mevcut

firsatlar1 degerlendirme becerisini kapsar.

e) Yasamin Amact: Kisinin yasaminin bir anlami ve amaci olduguna olan inancini yansitir ve

bu amaglara ulagsmak icin ¢abalamayzi igerir.

f) Kisisel Gelisim: Bu, bireylerin potansiyellerini gergeklestirmelerini, yeteneklerini ve

becerilerini aktif olarak gelistirmelerini ve yeni yasam deneyimlerine agik olmalarini igerir.

Bu boyutlar, Ryff ve Singer'in (2008) psikolojik 1yi olma modelinin temelini olusturur.
1.3.2.2. Psikanalitik Kuram

Freud'a gore, yasamin ilk alt1 yili, kisiligin ve gelecekteki refahin sekillenmesinde ¢ok
O6nemli bir rol oynar. Bu donemde catismalarin basarili bir sekilde ¢ozlilmesi, uzun vadede
kisinin mutlulugunu ve genel sagligini biiyiik 6l¢gtide etkiler. Freud'un gelisim teorisi, bu siireci
sOzll, anal ve fallik asamalar dahil olmak iizere farkli agamalara ayirir ve bu dénemlerde
saglikli ebeveyn-cocuk iletisiminin 6nemini vurgular. Ayrica ¢ kisilik yapisi 6nerir: id, ego ve
siiper ego. 1d, ilkel icgiidiileri temsil eder ve diirtiisel davranisi kontrol ederken, siiper ego aile,
din ve gelenekten etkilenen toplumsal normlari ve degerleri temsil eder. Ego, id ve siiper ego
arasinda bir arabulucu gorevi gorerek dengeyi saglar ve duygusal refahi kolaylastirir. Bu
nedenle, saglikli bir psikolojik durumu siirdiirmek i¢in giigli bir ego gereklidir. Freud,
psikolojik olarak saglikli bir bireyin iki temel 6zelligini tanimlar: anlamli bir igle mesgul olma

yetenegi ve bagkalartyla sevgi dolu iligkiler kurma kapasitesi. (Elms, 2001).
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1.3.2.3. Psikososyal Gelisim Kurami

Erikson'un psikososyal gelisim teorisi, bireylerin yasam boyu gelisimini sekiz farkli
asamada arastirir. Erikson'a gore, her asama belirli zorluklar, catismalar ve basarilarla

karakterize edilir. Tanimlanan sekiz gelisim asamasi agsagidaki gibidir:

Temel giiven ve giivensizlik (0-1 yas)

Ozerklik ve utang/kusku (1-3 yas)

Girisimcilik ve su¢luluk duygusu (3-6 yas)

Calisma ve basariya kars1 asagilik duygusu (7-11 yas)
Kimlik ve kimlik karmasas1 (11-17 yas)

Yakinlik ve yalitilmiglik (17-30 yas)

Uretkenlik ve durgunluk (30-60 yas)

L N o a ~ w b -

Benlik biitiinliigii ve umutsuzluk (60+ yas).
1.3.2.4. Hitmanist Kuram

Carl Rogers ve Abraham Maslow'un Onciiliiglinii yaptigi Hiimanist Teori'ye gore,
psikolojik olarak iyi ayarlanmig bireyler, islevsel ve potansiyellerini gergeklestirebilen
kisilerdir. Rogers, her insanin dogustan gelen bir mutluluk arzusu oldugunu ve yeteneklerini
gelistirmeye ¢abaladigin1 savunmaktadir. Psikolojik olarak saglikl birey, kendi ihtiyaclarini 6n
planda tutabilen, g¢evresiyle uyumlu bir iligki siirdiirebilen, kendisini objektif bir sekilde
degerlendirerek olumlu ve olumsuz niteliklerini kabul eden, yeni deneyimlere acik ve degisime
uyum saglayabilen kisidir. Maslow, psikolojik esenligi, kisinin tam potansiyelinin devam eden
gelisimini igeren kendini gergeklestirme agisindan tanimlar. Sabit bir varis noktasindan ziyade
siirekli bir yolculuktur ve esenligi slirdirmek i¢in kisi kendini gergeklestirmeye devam

etmelidir.
1.3.2.5. Seligman’in PEMRA Kurami

Seligman (2011) tarafindan 6nerilen PERMA modeli, refah1 bes temel unsur araciligiyla
tanimlar: P: Positive Emotion (pozitif duygular) E: Engagement (akista bulunma), R:
Relationships (anlamli iligkiler), M: Meaning (anlam), A: Accomplishment (basar1). Seligman,
her unsurun ii¢ temel 6zellige sahip olmasi gerektigini vurgular: refaha katkida bulunmak, kendi

lyiligi i¢in takip edilmek ve bagimsiz olarak tanimlanip Sl¢iilmek.
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1. Olumlu Duygular

Olumlu duygu, mutluluk, zevk ve esenlik duygularmi kapsar. Ozneldir ve kisisel tercihlerden
etkilenir. Olumlu duygular1 deneyimlemek, daha fazla bilissel ve davranissal esneklige,

degisime acikliga ve kisisel kaynaklarin gelistirilmesine yol agabilir (Khaw ve Kern, 2015)
2. Akista Bulunma

Baglilik, belirli bir faaliyete, organizasyona veya hedefe yonelik derin psikolojik baglilig: ifade
eder. Kisinin odaklandig1 ve aldig1 keyfin maksimuma ¢iktig1 bir akis halinde ve tamamen
dalmis olmayi igerir. Akis, i¢sel olarak motive edici bir gérevde optimal bir konsantrasyon

durumu olarak tanimlanir (Parvizi, 2021).
3. Anlaml iliskiler

Insanlar sosyal varliklardir ve iliskiler refahta hayati bir rol oynar. Bu yon, baskalariyla olumlu
ve anlamli baglantilara, sevdiklerinizden bakim ve destek almaya ve sosyal bir toplulukla
biitiinlesmis hissetmeye odaklanir. Giiglii sosyal iliskiler, daha iyi zihinsel ve fiziksel saglik

sonuglaryla iliskilendirilmistir (Khaw ve Kern, 2010).
4. Anlam

Anlam, yagamda bir amag¢ ve anlam duygusu bulmay1 ifade eder. Kendinden daha biiyiik bir
seye bagl hissetmeyi ve bir tatmin ve tatmin duygusu yasamayi igerir. Anlamli bir yasam her
zaman mutlulukla esanlamli olmayabilir, ancak daha biiyiik bir esenlik duygusu ve yasam

memnuniyeti ile iliskilidir (Baumeister ve ark., 2013)
5. Basar

Basari, hedeflere ulagsmak ve kisinin bilgi, beceri ve cabalarina dayali olarak basariy
deneyimlemekle ilgilidir. Olumlu duygular, anlamlar veya olumlu iliskiler getirmeleri
gerekmese bile kisisel basarilar1 vurgular. Basarilarin pesinden kosmak, kisinin esenligine

katkida bulunur ve bir tatmin ve mutluluk duygusu saglayabilir.

Ozetle, PERMA modeli, olumlu duygular, katilim, iliskiler, anlam ve basarilar1 kapsayan, iyi
olus iizerine ¢ok boyutlu bir bakis acis1 saglar. Her bir unsur, psikolojik esenligi gelistirmede

benzersiz bir rol oynar ve bireyin genel tatmin ve mutluluk duygusuna katkida bulunur

(Seligman, 2011; Parvizi, 2021).
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1.3.3. Psikolojik Iyi Olusa Yonelik Arastirmalar

Turner (1981), 878 bireyi kapsayan ¢aligmasinda, psikolojik iyi olus ve sosyal destegin
birbirinden farkli kavramlar olmakla birlikte, birbiriyle yakindan baglantili oldugunu
kesfetmistir. Arastirmaci, psikolojik iyi olus ve destegin karsilikli olarak nedensel bir iliskiye

sahip oldugu sonucuna varmistir.

Akdag ve Cankaya (2015) evli bireylere odaklanan bir aragtirma yapmiglar ve bu
popiilasyonda benlik saygis1 ve evlilik doyumunun psikolojik iyi olusu anlamli bir sekilde

yordadigini bulmuslardir.

Deniz vd. (2017), Giniversite dgrencileri arasinda bilingli farkindalik ve psikolojik iyi
olus arasindaki iliskide duygusal zekanin araci roliinii incelemistir. Bulgulari, artan
farkindaligin daha yiiksek duygusal zeka ile iliskili oldugunu ve bunun da psikolojik refahi
giiclendirdigini gosterdi.

Kermen vd. (2016), sosyal kaygi, yasam doyumu ve psikolojik iyi olus arasindaki
iligkileri arastirmak ve ayni zamanda cinsiyet farkliliklarini incelemek ic¢in bir ¢alisma
yiirlitmiistiir. Sonuglar, sosyal kayginin yasam doyumunu ve psikolojik iyi olusu negatif olarak

yordadigini ortaya koymustur. Ayrica, psikolojik iyi olusta anlamli bir cinsiyet farklilig1 yoktu.

Demirci ve Sar (2017), 6z farkindalik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi arastirdi.
Calismalar1, 6z farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir iliski oldugunu gdsterdi.
Spesifik olarak, cevresel hakimiyet, kendini kabul etme, bireysel gelisim, yasam amaci,
bagkalartyla olumlu iliskiler ve 6zerklik dahil olmak {izere 6z farkindaligin boyutlari, psikolojik
1yi olugla 6nemli 6l¢iide iliskiliydi.

Sar1 ve Cakir (2016), mutluluk korkusu ile 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus arasindaki
iliskiyi arastirmislardir. Sonuglar, mutluluk korkusunun 6znel iyi olusun ve psikolojik iyi

olusun 6nemli bir negatif yordayicis1 oldugunu gostermistir.

Keles (2017), bankacilik sektoriinde ¢alisanlarin islerini anlamli bulma derecelerinin

psikolojik iyi oluslarin1 yordadigini bulmustur.

Geggin (2017), Giniversite 6grencilerinde belirsizlige tahammiilsiizliik ile psikolojik iyi
olus arasindaki iliskiyi cinsiyet, algilanan gelir diizeyi ve algilanan ebeveyn tutumlar1 gibi
faktorleri dikkate alarak incelemistir. Arastirma, belirsizlige tahammiilsiizliik ile psikolojik iyi
olus arasinda negatif bir iliski oldugunu ortaya koydu. Ek olarak, belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeyi yiiksek olan 6grenciler, daha diisiik diizeyde psikolojik 1yi olug sergilediler. Belirsizlige
tahammiilsiizliik cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermezken, kiz dgrencilerin psikolojik
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iyl olma diizeyleri daha yiiksektir. Ayrica, koruyucu ebeveyn tutumuyla biiyliyen 6grenciler,
demokratik tutuma sahip olanlara gore daha yiiksek diizeyde belirsizlige tahammiilsiizliik
gostermislerdir. Otoriter ebeveyn tutumlar1 ile biiyliyen Ogrencilerin psikolojik iyi olma

diizeyleri, koruyucu tutumlara sahip olanlara gére anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur.

Gilinay ve Celik (2019), o6grenciler arasinda kariyer stresi, psikolojik iyi olus ve
iyimserlik arasindaki iligkiyi inceledi. Bulgular, psikolojik iyi olus ve iyimserligin kariyer
stresinin etkili yordayicilari oldugunu gostermistir.

Soner ve Yilmaz (2018) psikolojik iyi olus lizerine aragtirma yapmislar ve cinsiyete gore
anlamli bir farklilik bulmamislardir. Ayrica Anadolu lisesi 6grencilerinin imam hatip lisesi

Ogrencilerine gore psikolojik iyi olma diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gézlemlemislerdir.

Kocaman (2019), yas, cinsiyet ve psikolojik 1yi olus arasindaki iligkiyi arastiran bir
yiiksek lisans tezi yiirlitmiistiir ancak yas veya cinsiyet ile psikolojik 1yi olus arasinda anlamli
bir iliski bulamamuistir.

Akgiin (2019), erkeklerde yas, egitim durumu ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi
arastirmistir. Calisma, yas ve egitim durumu ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir iliski
oldugunu ortaya koydu. Egitim durumu da psikolojik iyi olus ile anlamli bir iliski gostermistir.

Cenkseven (2014), cinsiyetin psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicist olarak

tanimlandig1 bir calisma ylriitmistiir.

Kuyumecu (2012) iiniversite 6grencileriyle yaptigi arastirmasinda kiz 6grencilerin erkek
Ogrencilere gore psikolojik iyi olma diizeylerinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Benzer
sekilde Giiler (2019), cinsiyet ile psikolojik iyi olus arasinda kiz 6grencilerin lehine bir iligki

gozlemlemistir.
1.4, Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkide
psikolojik esnekligin roliinii incelemeyi hedeflemektedir. Bu hedef dogrultusunda, 18-65 yas

aras1 250 kisiye erisilmesi planlanmaktadir. Arastirmanin hipotezleri asagidaki gibidir:
H1: Mutluluga asir1 deger verme psikolojik esneklik iizerinde etkilidir.
H2: Psikolojik esneklik, psikolojik iyi olus iizerinde etkilidir.

H3: Mutluluga asir1 deger verme, psikolojik iyi olus tizerinde etkilidir.
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H4: Mutluluga asir1 deger verme, psikolojik esneklik ve psikolojik iyi olus puanlari yas, egitim

diizeyi ve gelir diizeyi degiskenlerine gore farklilagsmaktadir.

H5: Mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus iliskisinde psikolojik esneklik araci rol

oynamaktadir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilim gosteren drneklem grubunun, Tiirkiye’de yasayan bireyleri temsil ettigi

varsayilmistir.

Arastirmaya katilim gosteren katilimcilardan veri toplamak amaciyla kullanilan “Kisisel Bilgi
Formu”nun sosyo-demografik verileri, “Mutluluga Asir1 Deger Verme Ol¢egi”nin mutluluga
verilen deger diizeyini, “Psikolojik Esneklik Olgegi’nin psikolojik esneklik diizeyini ve
‘Psikolojik Iyi Olus Olgegi nin psikolojik iyi olus diizeyini dogru bir bigimde olgtiigii
varsayilmistir.

Arastirmaya katilim gosteren katilimcilarin, “Kisisel Bilgi Formu”, ‘Mutluluga Asir1 Deger
Verme Olgegi”, “Psikolojik Esneklik Olgegi ve “Psikolojik Iyi Olus Olgegi”nde yer alan

sorulart samimi ve diiriist bir bicimde cevapladiklart varsayilmistir.
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BOLUM 2: YONTEM

Calismanin bu boliimiinde; arastirmanin yontemi ve modeli, evren ve 6rnekleme iliskin bilgiler,
aragtirmanin gergeklestirilmesinde kullanilan 6lg¢eklere ait bilgiler ve veri toplanma siireci

hakkinda bilgiler yer almaktadir.
2.1. Arastirmanin Yontemi ve Modeli

Bu calismada mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi icin iliskisel model kullanilacaktir. iliskisel
tarama modelinde iki veya daha fazla sayida degisken arasinda birlikte degisimin varlig
incelenmektedir (Ugar, 2016). Bu modelde, degiskenlerin beraber degisip degismedigi, birlikte
degismesi durumunda bu degisimin yonii ve durumu tespit edilmeye calisilir (Bahtiyar ve Can,

2016).

Arastirmanin bagimsiz degiskenini mutluluga asir1 deger verme, bagimli degiskenini psikolojik
iyi olus ve aracit degiskenini psikolojik esneklik olusturmaktadir. Arastirmanin modeli
asagidaki sekilde 6zetlenmistir.

Sekil 8

Arastirmanin Modeli

H3
Mutluluga Asiri Psikolojik Iyi Olus

Deger Verme

H2
H1

Psikolojik Esneklik
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2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan 18-75 yas arasindaki bireyler olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklem grubu ise Tiirkiye’de yasayan ve 18-73 yas araliginda bulunan 243
kisiden olusmaktadir. Katilimcilarin demografik verilerine iliskin betimsel veri analizi

bulgular asagidaki tabloda yer almaktadir.
Tablo 1

Katihmailara iliskin Sosyo-demografik Bilgiler

Degiskenler Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 127 52,3
Erkek 116 47,7
Egitim Durumu Lise ve alt1 52 21,4
Lisans 143 55,1
Y L/Doktora 57 23,5
Gelir Seviyesi Asgari Ucret ve Alti 49 20,2
Asgari Ucret Ustii 194 79,8

min-max ort ss

Yas 18-73 34,90 12,326

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet dagilimi incelendiginde, 127 kadin (%52,3) ve 116
erkek (%47,7) oldugu goriilmektedir.

Egitim durumu degiskeni incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin dagilimi su sekildedir:
lise ve altt 52 (%21,4), lisans 143 (%55,1) ve YL/Doktora mezunu 57 (%23,5) katilimci
bulunmaktadir.

Gelir seviyesi degiskenine gore, bireylerin gelir dagilimi su sekildedir: Asgari icret ve alt1 49
(9%20,2), asgari iicret tzeri 194 (%79,8) kisi arastirma oOrnekleminde yer almaktadir.

Katilimcilarin  yas araligi 18-73 arasinda olup, yas ortalamalari 34,9 ve standart sapmast

12,326 dur.
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2.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada, katilimcilara ait demografik bilgilerin alinmasi i¢in “Sosyodemografik
Veri Formu”, katilimcilarin psikolojik esneklik diizeylerini 6lgmek amaciyla “Psikolojik
Esneklik Olgegi”, katilimcilarin mutluluga deger verme diizeylerini 6l¢mek amaciyla
“Mutluluga Asirt Deger Verme Olgegi”, ve katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyini
belirlemek amaciyla “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” kullanilmustir.

2.3.1. Sosyo-demografik Veri Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyo-demografik veri formunda hipotezleri test
etmek i¢in gerekli olan sosyo-demografik verilere dair sorular yer almaktadir. Sosyo-

demografik veri formunda, yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve gelir seviyesi sorulari yer almaktadir

(EK-1).

2.3.2. Psikolojik Esneklik Olgegi

Psikolojik Esneklik Olgegi, Francis ve ark. (2016) tarafindan gelistirilmistir. Orijinal
Olcek, yetiskin bireyler i¢in olusturulmus olup, deneme formu 37 maddeden olusmakta ve 7'li
Likert olgegi kullanilarak degerlendirilmektedir. Olgegin son halinde ise 23 madde
bulunmaktadir. Orijinal 6l¢egin ii¢ alt boyutu vardir: yasantiya agiklik (10 madde), davranigsal
farkindalik (5 madde) ve degerlere uygun yasama (8 madde). Orijinal Olgegin nihali
versiyonunda, 6l¢ek maddelerinin faktor yiikleri .46 ile .77 arasinda degismektedir. Maddelerin
degerlendirilmesinde her bir alt boyuttan yiiksek puanlar, bireylerin psikolojik olarak esnek
olduklarim géstermektedir. Olgegin Cronbach a i¢ tutarlilik katsayilari, yasantiya agiklik alt
boyutu i¢in .90, davranigsal farkindalik alt boyutu i¢in .87 ve degerlere uygun yasam alt boyutu
icin .90 olarak bulunmustur. Olgegin tamami icin ise Cronbach o degeri .91 olarak

hesaplanmustir (Francis ve ark., 2016).

Olgegin Tiirkge adaptasyonu ise Karakus ve Akbay (2020) tarafindan yapilmistir.
Calisma, 310 yetiskin bireyin katilmiyla gergeklestirilmistir. SPSS 22.0 paket programi
kullanilarak yapilan agimlayici faktor analizi, 28 maddeden ve bes boyuttan olusan modelin iyi
uyum degerlerine sahip oldugunu gostermistir (KMO=0.789; X2=3096.080; p= 0.00). Olgegin
faktor yiikleri .47 ile .81 arasinda degismektedir. Olgek, varyansim %60'm1 agiklamaktadir.
Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .79 olarak bulunmustur. Olgegin alt
boyutlart sdyledir: deger ve deger dogrultusunda davranig (10 madde), anda olma (7 madde),
kabul (5 madde), baglamsal benlik (3 madde) ve ayrisma (3 madde) (EK-2).
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Bu ¢aligmada 6lgegin tamamu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik gilivenirlik katsayis1 .79 olarak

bulunmustur
2.3.3. Mutluluga Asir1 Deger Verme Olcegi

Mutluluga Asir1 Deger Verme Olgegi Mauss vd. (2011) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek, ekstrem bir bicimde mutluluga deger vermeyi lgmektedir. Olgekte toplam 7 madde
bulunmaktadir. Olgek 7°li likert tipidir (kesinlikle katilmiyorum:1, kesinlikle katilryorum:7).

Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmasi Demirci ve ark. (2018) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgekten
alinan puanlar arttik¢a, mutluluga asir1 deger verme de artig gostermektedir (EK-3).
Bu caligmada 6lcegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .82 olarak bulunmustur.
2.3.4. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi Diener vd. (2009, 2010) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkce uyarlamasi ise Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Olgegin dil esdegerlik calismasi
sonucunda Ingilizce ve Tiirkce formlar: arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski
oldugu belirlenmistir (r= .97, p<.01). Bu durum, 06lgegin dil agisindan yeterli oldugunu
gostermektedir. Acimlayici faktor analizi sonucunda, toplam agiklanan varyansin %42 oldugu
goriilmistiir. Dogrulayici faktor analizi sonucunda uyum indeksleri incelendiginde, ki-kare
degerinin serbestlik derecesine oraninin (92.90/20= 4.645) 5'in altinda oldugu goriilmiistiir.
Diger uyum indeksleri ise RMSEA= 0.08, SRMR= 0.04, GFI= 0.96, NFI= 0.94, RFI= 0.92,
CFI= 0.95 ve IFI=0.95 olarak bulunmustur. Bu sonuglara gore, 6lgegin kabul edilebilir uyum
indekslerine sahip oldugu sdylenebilir. Olgegin giivenirlik ¢alismasinda elde edilen Cronbach
alfa katsayis1 .80 olarak hesaplanmistir. Bulgular, Psikolojik Iyi Olus’u dlgmede 6lcegin
giivenir ve gecerli oldugunu gostermektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, psikolojik iyi

olusun yliksek oldugunu gostermektedir

Olgek sekiz maddeden olusmaktadir. Likert tipi olan Slcekte toplam yedi secenek
bulunmaktadir (1-Kesinlikle Katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Biraz Katilmiyorum, 4-

Kararsizim 5-Biraz Katiliyorum, 6-Katiliyorum, 7-Kesinlikle Katiliyorum). (EK-4).
2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada verilerin toplanma asamast ¢evrim i¢i platformlar {izerinden
gerceklestirilmistir. Veriler, yukarida ayrintilariyla ifade edilen veri toplama araglarinin

katilimcilara ulagtirilmasi ve toplanmast ile veriler elde edilmistir.
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Demografik ozelliklere yonelik veri toplamak icin Sosyo-demografik Veri Formu,
Psikolojik Esneklik Olgegi, Mutluluga Asir1 Deger Verme Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi
katilimcilara uygulanmistir. Verilerin toplanmasi asamasinda, anketler dagitilmadan once
gereken agiklamalar 6n bilgi olarak formda yer almistir. Veri toplama araglarinin tamaminin
cevaplanmasi yaklagik 10 dakika stirmiistiir. Veriler, 2023 yilinda toplanmistir. Katilimcilardan

edinilen verilerin analizi, SPSS 25 paket programi1 ve AMOS programi kullanilarak yapilmistir.

Bu c¢aligmada 6l¢egin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi .95 olarak bulunmustur
2.5. Islem

Arastirmanin kapsaminda toplam 269 kisiden veri toplanmistir. Calismada ilk olarak
verilerin normal dagilip dagilmadig1 carpiklik ve basiklik katsayilari hesaplanarak test
edilmistir. Yapisal esitlik modelinin temel varsayimi olan normal dagilimin disinda yer alan
veri setleri Mahalanobis uzakliklari hesaplanarak tespit edilmis ve normal dagilimin disinda
kalan 26 katilimecinin veri setleri analiz dis1 birakilarak 243 katilimcilarin verileri ile analizler
gerceklestirilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi tespit etmek icin korelasyon analizi, sosyo-
demografik verilere gore degiskenlerin farklilagip farklilasmadigini tespit etmek igin T-Testi
veya ANOVA gergeklestirilmistir. T-testi ve ANOVA’da bagimsiz degiskenin ka¢ gruba
ayrildigina dikkat edilmistir. Son olarak, psikolojik esnekligin araci roliinii tespit etmek igin
yol analizi yapilmistir. Yol analizi, ii¢ veya daha ¢ok sayida olan iligkili degisken arasindaki
nedensel baglantilari tespit etmeyi hedeflemektedir (Fraenkel ve Wallen, 2012). Mutluluga asir1
deger verme ve psikolojik 1yi olus iliskisinde psikolojik esnekligin araciliginin incelendigi bu
calismada, AMOS 18.0 programi kullanilmis ve gozlenen degiskenlerle yol analizi yapilarak

degiskenler aras1 dogrudan ve dolayl iligkiler test edilmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Temel Degiskenlerin Betimsel Analizi

Katilimeilarin Psikolojik Esneklik Olgegi, Mutluluga Asir1 Deger Verme Olgegi ve
Psikolojik Iyi Olus Olgekleri ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlara iliskin minimum-
maksimum degerleri, ortalama ve standart sapma puanlariin bulundugu veri analizi bulgulari

asagidaki tabloda yer almaktadir.
Tablo 2

Olceklere iliskin Betimsel Istatistikler

Olcekler Min Max Carpikhk Basikhk Ortalama SS

Psikolojik 80,00 181,00 ,193 415 129,226 17,361
Esneklik

Mutluluga 7,00 47,00 -1,052 -,023 26,065 9,262
Asir1 Deger

Verme

Psikolojik Tyi 8,00 56,00 -1,461 1,295 41,135 11,928
Olus

Tablo 2°de olgeklere iliskin betimsel istatistik analizlerine yer verilmistir. Buna gore,
Psikolojik Esneklik Olgegi’nden alinan min-max puan araligi 80-181; carpiklik ve basiklik
degerleri ,193 ve ,415 olarak bulunmustur. Psikolojik Esneklik Olgegi’nden alinan ortalama

puan 129,226 olup standart sapmas1 17,361 dir.

Mutluluga Asirt Deger Verme Olgegi’nden alinan min-max puan arali1 7-47; carpiklik
ve basiklik degerleri -1,052 ve -,023 olarak bulunmustur. Mutluluga Asir1 Deger Verme
Olgegi’nden alinan ortalama puan 26,065 olup, standart sapmas 9,262°dir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nden alman min-max puan aralig: 8-56; carpiklik-1,461 ve
basiklik 1,295 olarak bulunmustur. Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nden alman ortalama puan
41,135 ve standart sapma 11,928 olarak bulunmustur.

Olgeklerin garpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, lgeklerin normal dagilim

gosterdigi sdylenebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
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Tablo 3

Psikolojik Esneklik Olcegi, Mutluluga Asiri Deger Verme Olcegi ve Psikolojik Iyi Olus
Olceklerinin Aralarindaki iliskiye ve Her Bir Olgegin Yas Ile iliskisine Yonelik
Korelasyon Analizi Bulgular:

Psikolojik ~ Mutluluga Asin  Psikolojik Tyi

Esneklik Deger Verme Olus
Psikolojik r 1 -,131% ,336
Esneklik
Mutluluga Asir r 1 ,2437
Deger Verme
Psikolojik Tyi r 1
Olus
Yas r ,158" -,101 -,190™

N=243, *p< .05, **p<.01

Yapilan analiz sonucunda psikolojik esneklik ile mutluluga asir1 deger verme arasinda
negatif yonli zayif diizeyde anlaml iliski tespit edilmistir (r= -,131; p<.05). Yapilan analiz
sonucunda psikolojik esneklik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde
anlamli iligki tespit edilmistir (r=.336; p<.01). Yapilan analiz sonucunda psikolojik iyi olus ile
mutluluga asirt deger verme arasinda pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir (r= .243,

p<.01).

Olgeklerin yas faktorii ile aralarindaki iliski analizi sonucunda yas ile psikolojik
esneklik arasinda pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir (r=.158; p<.05). Yapilan analiz
sonucunda mutluluga asir1 deger verme ile yas arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamigtir
(p>.05). Psikolojik iyi olus ile yas arasinda negatif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir (r=-.19;
p<.01).
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Tablo 4

Psikolojik Esneklik, Mutluluga Asir1 Deger Verme ve Psikolojik Iyi Olus’un Cinsiyete
Gore Farkhlasip Farkhilasmadigina iliskin T-Testi Analizi Bulgular

t testi
Olcekler Gruplar N X SS SHy
t Sd p

Kadin 127 130,0787 18,048 1,601 ,800 241 424
Psikolojik Esneklik

Erkek 116 128,2931 16,60 1,541
Mutluluga Asir1 Kadim 127 26,5748 9,503 843 896 241 371
Deger Verme Erkek 116 25,5086 8,99 ,835

Kadin 127 41,5354 11,844 1,051 545  238,1 586
Psikolojik Iyi Olug

Erkek 116 40,6983 12,055 1,1

N=243, *p< .05, **p<.01

Cinsiyete gore psikolojik esneklik, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olusun
cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigina iliskin yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi analizi
sonuglart tabloda yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda, arastirmada yer alan
degiskenlerden elde edilen puanlarin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmadigi

gbzlenmistir (p>.05).

Tablo 5

Psikolojik Esneklik, Mutluluga Asir1 Deger Verme ve Psikolojik Iyi Olus’un Egitim
Diizeyine Gore Farklilagip Farklilasmadigina iliskin ANOVA Analizi Bulgular

N,SSve X Degerleri ANOVA Sonuglart
Puan Grup N X SS Var. K. K.T. Sd K.O. F p
Psikolojik Liseveals 52 12548 16,89 2,342
Esneklik Lisans 134 130,75 16,784 1,446 1043,855 2 521,928 1,742 177

Lisansiistii. =~ 57 129,05 18,837 2,404
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Mutluluga Lisevealtt 52 25,576 9,700 1,345
Asir1 Deg. Lisans 134 2638 9,185 , 793 31,872 2 15,936 ,185 ,832
Verme Lisansiistiic. 57 25,754 9,169 1,214
Lisevealt 52 37,250 14,393 1,996
Psikolojik Lisans 134 41,709 11,791 1,018 1104,453 2 552,226 3,976 ,020
Iyi Olus Lisansiisti 57 43,333 8,732 1,156

N=243

Psikolojik esneklik, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus’un egitim

diizeyine gore farklilagip farklilagmadigina iligskin yapilan ANOVA analizi sonuglar1 tabloda

yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda, psikolojik esneklik (F=1,742; p>.05) ve mutluluga

asir1 deger vermenin (F=,185; p>.05) egitim dilizeyine gore anlamli diizeyde farklilasmadigi

goriilmektedir. Psikolojik iyi olusun ise egitim diizeyine gore anlamli diizeyde farklilagtig

bulgusuna ulasilmistir (F=3,976; p<.05). Psikolojik iyi olusun hangi egitim seviyeleri arasinda

farklilastigini tespit etmek icin post-hoc analizler yapilmistir. Yapilacak Post-Hoc analizini

belirlemek i¢in Oncelikle varyanslarin homojenligi test edilmis, varyanslarin homojen

dagildiginin gézlenmesinin ardindan LSD testi uygulanmustir.

Tablo 6
Psikolojik Iyi Olus’un Egitim Diizeyine Gore Nasil Farklilastigina iliskin Post-Hoc LSD
Analizi
Béliim (i) Béliim (j) Fark (I-J)  Std. Hata P
Psikolojik Iyi Olus  Lise Lisans -4,456' 1,925 021
YL/Doktora -6,083" 2,259 ,008
Lisans Lise 4,466 1,925 ,021
YL/Doktora -1,624 1,864 ,384
YL/Doktor Lise 6,083 2,259 ,008
a .
Lisans 1,628 1,864 ,384

N=243, *p< .05, **p<.01

® Yapilan analiz sonucunda, lise mezunlarinin PIO puanlart lisans ve yiiksek

lisans/doktora mezunlarindan ve de yine lise mezunlarm PIO puanlari lisans

mezunlarindan anlamli diizeyde diisiiktiir (p<.05).
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Tablo 7

Psikolojik Esneklik, Mutluluga Asir1 Deger Verme ve Psikolojik Iyi Olus’un Gelir
Seviyesine Gore Farkhilasip Farkhilasmadigina Iliskin Iliskisiz Grup T Testi Bulgulari

N, SSve X Degerleri T Testi
Puan Grup N X SS SHx t Sd p
Psikolojik Asgari Ucret ve Alti 49 38,408 12,173 1,739 -1,800 241 ,073
iyi Olus Asgari Ucret Ustii 194 41,824 11,797 ,847
Mutluluga Asgari Ucret ve Alt1 49 25,979 9,531 1,361 -,073 241 ,942
Asin D. V. Asgari Ucret Ustii 194 26,087 9,218 ,6618
Psikolojik Asgari Ucret ve Alti 49 122,26 14,699 2,099 -3,201 241 ,002**

Esneklik Asgari Ucret Ustii 194 130,98 17,572 1,26

N=243, *p< .05, **p<.01

Psikolojik esneklik, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus’un gelir
seviyesine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin yapilan iligkisiz grup t testi sonuglari
tabloda yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda, psikolojik iyi olus ve mutluluga asir1 deger
verme puanlarinin gelir diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi
gozlenmistir (p>.05). Yapilan analiz sonucunda, psikolojik esnekligin gelir seviyesine goére
anlamli diizeyde farklilastigi; asgari ticret ve asgari Ucret alti tcret alanlarin puan
ortalamalarinin asgari ticret iistii ticret alanlarin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde diigiik

oldugu bulgusuna ulasilmistir (t= -3,201; p<.01).

3.2. Mutluluga Asir1 Deger Verme ve Psikolojik Tyi Olus Arasindaki Iliskide Psikolojik

Esnekligin Araci Rolii’niin incelenmesi

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkiler ve normallik testlerinin saglanmasi
sonrasinda mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus iligkisinde psikolojik esnekligin

aracilig test edilmistir. Test edilen modelin uyum iyiligi degerleri Tablo 8’da sunulmaktadir.
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Tablo 8

Test Edilen Modelin Uyum Tyiligi Degerleri ve Referans Araliklar

Goodness of Fit Tested Model Criteration Ranges (Kline, 2011,
Indexes Bentler, 1990)
v2/df 833 y2/df <3
CFlI 1 90 <CFlorclosetol
TLI 1 90<TLlorcloseto1l
GFI ,99 .90 < GFI
RMSEA ,00 .05 <RMSEA <.08 or RMSEA <.05

Test edilen modelin uyum 1iyiligi degerlerinin referans olan araliklarda yer almasinin
gbzlenmesinin ardindan standardize yol katsayilari incelenmistir. Modelin standardize yol

katsayilar1 Sekil 9°da yer almaktadir.
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Sekil 9

Test Edilen Model ve Standardize Yol Katsayilar:

85,44

MATOP ,38

PIOTOP

02

25

Cinsiyet

Modelin tiim yol katsayilarinin istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir.
Modelde yer alan dogrudan iliskiler incelendiginde mutluluga asir1 deger vermenin psikolojik
esneklik ile negatif ve dogrudan (B= -,131, p<.05); psikolojik esnekligin psikolojik iyi olusla
pozitif ve dogrudan (B=,38, p<.05); ayrica mutluluga asir1 deger vermenin psikolojik iyi olusla
hem dogrudan (B=,29, p<.05) hem de psikolojik esneklik tizerinden dolayli olarak iliskili
oldugu (B= -,049, p<.05) bulgularina ulasilmistir.

Standardize yol katsayilarinin anlamli oldugu gézlenmis; ardindan 5000 6rneklem ve %90
giiven aralig1 i¢in bootstrapping analizi yapilmistir. Yol katsayilarina iligkin yiik ve standart

hata degerleri ile bootstrapping analizine iligkin bulgular Tablo 9’da yer almaktadir.
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Tablo 9

Test Edilen Modelin Direkt ve indirekt Etkileri

Path Bootstrapping Bias %95 CL
Direct Estimate SE Lower Limit  Upper Limit
MAD— PE -,13 ,060 -,230 ,-032
PE — PIO ,38 ,064 ,263 475
MAD— PIO 29 ,061 ,186 ,387
Indirect

MAD & PE — PIO -,049 ,025 -,096 -, 013

Tablo 9 incelendiginde modeldeki dogrudan ve dolayli iliskilerin anlamli oldugu, psikolojik

esnekligin mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus iliskisinde kismi araci oldugu

goriilmektedir. Bootstrapping analizi sonuglari incelendiginde ise bu kismi araciligin 5000

orneklem ve %90 giiven araliginda gecerli oldugu bulgusuna ulasilmaktadir.
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BOLUM 4: TARTISMA VE SONUC

4.1 Tartisma

Bireylerin mutluluk, pozitif iyi olus gibi yasam deneyimini daha doyumlu hale getiren
faktorler ve bu faktorleri etkileyen degiskenler ¢ok¢a arastirilmistir. Bu arastirma kapsaminda
mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki arastirilmis ve psikolojik
esnekligin bu iliskideki rolii bulgularla desteklenmistir. Arastirmanin bulgularla yer yer ge¢mis

literatiirle ayni ¢izgide ilerlerken, yer yer literatiire farkli bulgular eklemistir.

Yiiriitiilen arastirma sonucunda psikolojik esneklik ile mutluluga asir1 deger verme
arasinda negatif yonlii zayif diizeyde anlaml1 iligki tespit edilmistir. Arastirma yazarinin bildigi
kadariyla gegmis literatiir psikolojik esneklik ve mutluluga asir1 deg§er verme arasinda bir
calisma sunmazken mutluluga asir1 deger veren bireylerin olumlu yasam deneyimleri ve
psikolojik i1yi oluslar1 arasindaki iligskiye dair ise karisik sonuglar elde edilmistir. Giincel
arastirmada bu bulguya ulasilmasinda birtakim nedenlerin rol oynadigi diistiniilmektedir.
Psikolojik esneklik, duygusal denge ve kabullenme yetenegiyle iligkilidir (Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Gegmis literatiiriin de ortaya koyduguna gore psikolojik esneklige sahip
bireyler an igerisinde yasadiklar1 duygu, diisiince ve davranislarin1 yasam boyu hedefleri ve
degerleriyle dogru orantida gotiirebilme kapasitesine sahiptirler (Hayes vd., 2006; Kashdan ve
Rottenberg, 2010). Esneklik sonucunda kisi olumsuz veya yeni bir durumla karsilastiginda onu
kabullenme ve yasam deneyimleriyle dengeleme yoluna gidecektir (Rutter, 2008; Martin,
1998). Mutlulukla ilgili literatiir, mutlu olmay1 istemenin ve bu amagta ¢abalamanin genelde
pozitif yagsam deneyimlerinin ve bireylerin 1yi oluslarinin artmasina yol actigini1 gostermektedir
(Sin ve Lyubomirsky, 2009; Catalino vd., 2014; Bastian vd., 2014). Ote yandan, mutluluk i¢gin
cabalamak ve mutluluga asir1 deger verme arasinda farkliliklar vardir ve elde edilen bulgular
cogunlukla ilk kavram {izerindedir. Mutluluga asir1 deger verme ¢aligmalar1 giincel bulgular
sunmaktadir ve kimi ¢alismalar (Schooler vd. 2003; Ford vd., 2014; Gentzler vd., 2019; Mauss
vd., 2011; Mauss vd, 2012) mutluluk pesinde asir1 kosmanin mutlulugun azalmasina sebep
olabilecegini One siirer. Calismanin elde ettigi bulgu ise psikolojik esneklige sahip, yani ana
temas eden ve yasami kabullenen bireylerin mutluluga asir1 deger verme diizeylerinin diisiik
oldugunu 6ne siirer ve giincel literatiiri destekler. Asir1 mutluluk arayisi, bireylerin belirli bir
diizeyde mutluluga ulagmalarin1 beklemelerine neden olabilir (Ford ve Mauss, 2014) ve bu
beklentiyle hareket ettiklerinde psikolojik esnekligin 6nemli bir alt boyutu olan an ile

temaslarini kaybedebilirler. Ek olarak, mutluluga asir1 deger verme ve siirekli mutluluk pesinde
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olmanin birey i¢in her kosulda uygun olan bir davranis olmadig1 ve baz1 ¢evrelerde bireyi
dezavantajli duruma getirdigi 6ne siiriilmiistiir (Tamir ve Ford, 2012a; Tamir ve Ford, 2012b;
Ford ve Mauss, 2014). Psikolojik esneklik ise aksi yonde, bireyin bulundugu kosula uygun

duygu, diisiince ve davranis géstermesini destekler.

Calismada elde edilen bir diger bulguya gore, psikolojik esneklik ile psikolojik iyi olus
arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde anlaml iliski vardir. Gegmis arastirmalar psikolojik iyi
olusun psikolojik katiliga sahip bireylerde diisiik oldugunu gozlemlemistir (Demirci ve Sar,
2017; Geggin, 2017) . Ozellikle belirsizlige tahammiilsiizliik gdsteren ve dz-farkindahig: diisiik
olan bireylerin psikolojik iyi oluslarinin da diisiik oldugu bulgusuna rastlanmistir. Bu noktada,
psikolojik esnekligin an’la temas, yeni yasam deneyimlerini kabul, biligsel ayrisma ve
baglamsal benlik gibi alt boyutlarimin yiliksek olmasi kisinin psikolojik iyi olusunu da

yiikselttigi ve calismanin hipotezini dogruladig: sdylenebilir.

Psikolojik iyi olus ile mutluluga asir1 deger verme arasinda gecmis literatiirle benzer
olarak, ¢alismanin hipotezini dogrulayan pozitif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Yapilan
analizler, mutluluga asir1 deger vermenin literatiirde ¢cok boyutlu bir kavram olarak ele alinan
psikolojik iyi olusu pozitif yonde etkileyen faktdrler arasinda yer aldigini gostermektedir
(Layous vd., 2014; Lyubomirsky ve Layous, 2013; Mongrain ve Anselmo-Matthews, 2012; Sin
ve Lyubomirsky, 2009). Gegmis literatiir ve giincel arastirmanin ortaya koydugu bu pozitif
ilisgki bulgusu mutlulugu “kovalamanin™ psikolojik iyi olusu arttirabilmesinde psikolojik
esnekligin roliinii gostermektedir. Mutluluga asir1 deger veren bireylerin mutluluga ulasma
istekleri dogrultusunda 1)daha diisiik beklentilerle, 2)rutinler olusturarak ve 3)mutlulugu
yasarken duygu-diizenleme stratejileri kullanarak ilerlemeleri halinde psikolojik 1yi oluslarinin
ve pozitif yasam deneyimlerinin arttigi goriilmektedir (Ford ve Mauss, 2014). Calismanin
hipotezi dogrulanmakta ve bahsedilen maddeler psikolojik esnekligin getirileri olup, psikolojik
esneklige sahip bireylerin mutlulugu “kovalamalari” halinde psikolojik iyi oluslarinin da
artacagl sdylenebilir. Diger bir taraftan da, aragtirmanin Tiirkiye’de yapilmis olmasi dikkate
alinmalidir. Bireylerin mutlulugu ararken hangi yontemi kullandiklar kiiltiirel degerlerden
etkilenebilmektedir. Bireyselci toplumlarin aksine, kolektivist toplumlarda mutluluk hedefi i¢in
sosyal iligkiler igeren aktiviteler tercih edilebilir. Sosyal iligkiler iceren aktivitelerle mesgul

olmak da, psikolojik iyi olusa olumlu katki yapabilir. (Ford vd., 2015)

Mutluluga asir1 deger verme, psikolojik esneklik ve psikolojik iyi olus puanlar yas,

egitim diizeyi ve gelir diizeyi degiskelerine gore farklilastigi bulgular sonucunda goriilmektedir.
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Yas ile psikolojik esneklik arasinda pozitif yonli anlamli diizeyde iliski tespit edilmistir.
Bu bulgu, yasin psikolojik esneklik {izerinde etkisi oldugunu gostermektedir. Gegmis
literatiirde karigik bulgulara rastlanir ve bazi aragtirmalar yas arttik¢a psikolojik esneklikte de
artis oldugunu 6ne stirer (Livingstone ve Isaacowitz, 2015; Raes vd., 2015; Shallcross vd.,
2013; Urry ve Gross, 2010). Ozellikle farkindalik (Fountain-Zaragoza vd., 2015; Mahoney vd.,
2015) ve agiklik (Erskine vd., 2007; Mahoney vd., 2015) faktorleri yasla birlikte anlamli artig
gostermektedir. Bu sonuclarin elde edilmesinde yasin deneyim ve 6grenme iizerindeki etkisi
olabilir. Yas ilerledikge, bireylerin deneyimleri artar ve yasamla ilgili daha fazla bilgi ve
o0grenme firsati elde ederler. Bu deneyimler, kisilerin olaylar1 daha esnek bir sekilde
degerlendirmesine ve ¢esitli perspektiflerden bakabilmesine yardimci olabilir. Bu da psikolojik
esnekligi artirabilir. Ayrica, yasin ilerlemesiyle birlikte bireyler, cesitli zorluklarla karsilasma
ve bu zorluklarla basa ¢ikma deneyimleri kazanir. Bu deneyimler, kisilerin stresli durumlari
daha iyi yonetme ve ¢Oziim odakli yaklasimlar gelistirme becerilerini artirabilir. Bu da

psikolojik esnekligi olumlu yonde etkileyebilir.

Mutluluga asir1 deger verme ile yas arasinda anlamli bir iliski gézlemlenmemistir.
Yapilan analizlere gore bireyler, hayatin bulunduklar1 evresinden bagimsiz olarak kendilerini
mutlu edeceklerini bildikleri faaliyetlerde bulunmak niyetine sahiptir. Freud'un psikanalitik
kuramina dayanarak, bebeklik ve erken ¢cocukluk déoneminde yasanan ¢atismalarin, hayatin geri
kalaninda bireyin psikolojik durumunu dinamik bir sekilde etkiledigi olgusu bu noktada ifade
edilebilir.

Psikolojik iyi olus ile yas arasinda negatif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir. Iliskinin
negatif olmasi, psikolojik iyi olusun ilerleyen yasla birlikte azaldigina isaret etmektedir.
Psikolojik iyi olusun ve hayat memnuniyetinin yasla iliskisini analiz eden aragtirmalar karisik
sonuglar ortaya koymustur. Giincel arastirmaya gore ise psikolojik iyi olusun yasla birlikte
azaldig1 veya yaslandikc¢a psikolojik 1yi olusun diisebilecegi soylenebilir. Bu durum, yasin
artmasiyla birlikte kisinin yasamindaki degisikliklerin ve yasam kosullarinin etkisiyle
psikolojik  durumunun da etkilenebilecegini gostermektedir. Cevresel faktdrlerin,
bilesenlerinden bireyin 6zerklik, ¢evresiyle kurdugu anlamli baglar ve degerlere baglilik gibi
psikolojik iyi olma bilesenlerini literatiirii destekler sekilde onemli Sl¢lide etkilemektedir.
(Keyes ve Reff, 1995). Yasin artmasiyla birlikte kisinin yasamindaki degisen aliskanliklar,
saglik durumundaki bozulmalar, sosyal ¢evresinde yer alan degisiklikler ve zamanin etkisiyle
yasam kosullarinda ortaya ¢ikan farkliliklar etkisiyle psikolojik iyi olusun etkilenebilecegi
gostermektedir (Baird ve Lucas,2010).
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Cinsiyete gore psikolojik esneklik, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus
arasinda anlamli diizeyde farklilik tespit edilmemistir. Cinsiyet ve psikolojik iyi olus arasindaki
iliskiye dair ge¢mis aragtirmalarin bulgular1 karisik olmakla birlikte, kadinlarin psikolojik iyi
oluslariin daha yiiksek oldugunu gosteren ¢alismalar da mevcuttur (Danisment, 2012; Dogru,
2018; Geggin, 2017; Giiler, 2009; Ryff, 2014; Kuyumcu, 2012; Saricaoglu, 2011). Psikolojik
esneklik, mutluluk ve psikolojik iyi olus gibi konular, genel olarak cinsiyetler arasinda
benzerlikler gosterebilir. Insanlarin duygusal ve psikolojik saglig1 etkileyen faktorlerin birgogu
cinsiyetle dogrudan iliskili olmayabilir. Bu nedenle, cinsiyetler arasinda anlamli farklilik tespit
edilmemesi miimkiindiir. Cinsiyetler arasinda psikolojik farkliliklarin belirlenmesinde kiiltiirel
etkiler 6nemli bir rol oynayabilir, dzellikle farkli toplumlardaki cinsiyet normlar1 ve cinsiyet
rolleri kisilerin psikolojik iyi oluslar1 lizerinde etkilidir (Graham ve Chattopadhay 2013; Matud
vd., 2019). Bu kiiltiirleraras1 degiskenlik anlamli farklilik tespit edilmemesine yol agabilir.

Egitim diizeyine gore psikolojik esnekligin anlamli diizeyde farklilasmadig
goriilmektedir. Ayn sekilde, egitim diizeyine gore mutluluga asir1 degere vermenin de anlaml
diizeyde farklilasmadig: tespit edilmistir. Ancak, psikolojik iyi olusun egitim diizeyine gore
anlamli seviyede farklilastig1 goriilmiis ve su bulgular tespit edilmistir: lise mezunlarinin PiO
puanlar lisans ve yiiksek lisans/doktora mezunlarindan ve de yine lise mezunlarin PIO puanlari
lisans mezunlarindan anlamli diizeyde diisiiktiir. Gegmis literatiirle ayn1 ¢izgide olan bu sonug,
egitim seviyesinin bireye yetkinlik duygusu verdigi ve boylelikle bireyin psikolojik iyi olusunu
arttirdig1 goézlemlenmistir (Akgiin, 2019). Bir calisma ise egitim diizeyiyle hayat doyumu
arasindaki pozitif iliskiyi ortaya koymustur (Gerdtham ve Johannesson, 2001) Ek olarak, bazi
aragtirmalar egitim almanin kisiye ¢evreye uyum saglama ve hedefleri dogrultusunda ilerleme
sans1 verdigi i¢in psikolojik 1yi oluglarina olumlu diizeyde katki sagladigini vurgular (Diener
vd., 1999). Ozellikle yiiksek lisans ve doktora diizeyindeki egitim, genellikle kisisel gelisim ve
psikolojik yetkinliklerin daha fazla kazanilmasini saglar. Bu siiregte, bireyler stres yonetimi,
problem ¢dzme becerileri, duygusal zeka ve 6z farkindalik gibi psikolojik iyi olusu destekleyen
becerileri 6grenebilir. Bu da daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireylerin psikolojik 1yi olus
diizeyini artirabilir.

Gelir seviyesine gore mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik iyi olus arasinda anlamli
diizeyde farklilik tespit edilememistir. Ancak, gelir seviyesine gore psikolojik esnekligin
anlaml diizeyde farklilastig1; asgari ticret ve alt1 gelir sahibi olanlarin puan ortalamalarinin
asgari lcret istii licret alanlarin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde disiik oldugu

bulgusuna ulasilmistir. Psikolojik esneklik ile sosyoekonomik faktorler arasindaki iliskiyi
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inceleyen arastirmalar ¢ok az sayida olmakla birlikte, Kukkola vd. (2023) sosyoekonomik
statiiniin psikolojik esnekligin sadece degerlerle temas ve deger odakli davraniglarda kararlilik
alt boyutlariyla anlamli pozitif iliskide oldugunu bulmustur. Bireyin asgari iicretle ¢alismasi
hayatin1 idame ettirdigi materyal kosullara dair 6nemli bir veri ortaya koymaktadir. Bununla
birlikte asgari iicret ve alt1 gelir sahipleri, asgari iicretin iistiinde gelir elde eden bireylere gore
daha az birikim yapma firsatina sahiptir. Maddi birikim, bireyin gelecekte ortaya ¢ikabilecek
rastlantisal sikintilara kars1 giivence altinda hissetmesine ve dolayisiyla degisen durumlara karsi

esneklik kabiliyeti kazanmasina sebep olabilir.
4.2. Sonuc ve Oneriler

Modelde yer alan dogrudan iliskiler incelendiginde mutluluga asir1 deger vermenin
psikolojik esneklik ile negatif ve dogrudan, psikolojik esnekligin psikolojik iyi olusla pozitif ve
dogrudan iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Diger bir taraftan mutluluga asir1 deger
vermenin psikolojik iyi olusla hem dogrudan hem de psikolojik esneklik {izerinden dolayl
olarak iliskili oldugu bulgusu elde edilmistir. Modelde yer alan tiim yol katsayilar istatistiksel
olarak anlamli sonu¢ vermistir. Psikolojik esneklik, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik

iyi olus arasinda yer alan iligkide kismi araci pozisyonda yer almaktadir.

Mutluluga asir1 deger vermenin psikolojik 1yi olus ile iliskili oldugu tespiti 6nemlidir.
Bu, bireylerin psikolojik iyi olus diizeyinin, mutluluga verilen degere bagli olarak artabilecegini
gostermektedir. Mutluluga asir1 deger veren bireyler, hayatlarinda mutlulugu 6nemli bir hedef
olarak gordiikleri i¢in daha yiiksek bir psikolojik iyi olus diizeyine sahip olabilirler. Bu
baglamda, mutluluga asir1 deger vermenin psikolojik iyi olusu artirici bir faktér oldugu
diistintilebilir. Bu bulguya ek olarak, mutluluga deger verme psikolojik esneklik {izerinden
dolayli olarak da psikolojik iy1 olusu pozitif yonde etkilemektedir. Bu sonuglar goze aldiginda
psikolojik esneklik, mutluluk arayis1 ve psikolojik iyi olus arasindaki iligskide, psikolojik

esneklik modelinde biligsel ayrisma ve baglamsal benlik 6ne ¢iktig1 yorumlanabilir.

Aragtirmaya gore, mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik esneklik arasinda negatif
yonlii iliski vardir. Psikolojik esneklik, kisinin zorluklarla basa ¢ikma becerisini ve adaptasyon
yetenegini ifade ederken, mutluluga asir1 deger verme, mutlulugu 6n plana ¢ikarma ve diger
duygusal deneyimleri goz ardi etme egilimini yansitabilir. Bu durumda, bireylerin psikolojik
esneklik diizeyi, mutluluga asir1 deger verme ile baglantili olmayabilir ve diger faktorlere

dayanabilir.
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Psikolojik iyi olus ve mutluluga asir1 deger verme arasindaki iligkide psikolojik
esnekligin oynadigi rolii ortaya koyan bu ¢alismanin hem gelecek ¢alismalar i¢in yol agmis,
hem de toplumsal diizeyde miidahale calismalar1 ve klinik ¢alismalar icin kaynak
olusturmustur. Ozellikle mutluluga asir1 deger verme ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi
Olcen ¢aligma neredeyse bulunmamaktadir ve giincel arastirmanin bulgulari bu kavramlarin
literatiiriine katkida bulunmaktadir. Arastirmanin demografik degiskenlerinin mutluluga asir1
deger verme, psikolojik iyi olus ve psikolojik esneklik kavramlari ile nasil iliski kurduklarini
ortaya koyan bulgulari ise yas, cinsiyet ve gelir durumuna gore diizenlenebilecek olan miidahale
planlarina kaynak olusturmaktadir. Ek olarak, 6zellikle pozitif psikolojinin ve bu ekolii takip
eden terapi programlariin kavramlarina ve bu kavramlarin hem birbiriyle hem de bireylerin
ozellikleriyle olan iligkisine dair bulgular sunan bu ¢aligsma, klinik calismalar i¢in de kaynak
olusturabilmektedir. Arastirmanin sonuglarinin bir diger katkis1 kiiltiirel bir veri sunmasidir.
Bati temelli psikoterapi protokollerinin klinik uygulamalarinda kiiltiirel farklar g6z 6niine alinip

diizenlemeler yapilabilir

Bu aragtirmanin birtakim sinirliliklar1 vardir. Aragtirmanin gerceklestirildigi 6rneklem
biiyiikliigi gorece azdir. Yani sira, 6rneklem se¢iminde seckisiz olmayan yontem biitce ve
zaman kisitindan dolay1 gergeklestirilememistir. Bu durum, 6rneklemin temsil edicilik diizeyini
etkilemektedir ve arastirmanin bir kisitt budur. Bir diger kisit, arastirmanin tasarimindan ileri
gelmektedir. Arastirma kesitsel tasarlanmistir ve bu durum nedensel iliskilerin tespit edilmesini

zorlastirmaktadir.

Arastirmada sosyo-demografik veriler toplanirken gelir seviyesi asgari licret alti, asgari
licret ve asgari ticret iistii olarak kategorilendirilmistir. Asgari iicret tistli alan bireyler arasindaki
kayda deger gelir seviyesi farkliliklarinin tespiti, psikolojik iyi olus ile gelir diizeyi arasindaki

iliskinin daha detayli bulgularla yeniden gozlemlenmesini saglayacaktir.

Gelecek arastirmalarda daha genis bir Orneklem kullanilarak aragtirmanin etki
blytikligl arttirilabilir, bdylelikle bulgularin daha giliclenmesi saglanabilir. Ek olarak,
arastirma korelasyon gosteren kesitsel bir calismadir, aragtirmay1 boylamsal bir ¢aligma olarak

diizenleyip bulgularin birbiriyle iligkisi ve bulgulara sebep olan faktorler bulunabilir.
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EKLER

SOSYODEMOGRAFIK VERI FORMU (EK-1).

Cinsiyet [] Kadn
[1 Erkek

Yas

Son Mezun Olunan Okul [ Ilkokul
L1 Ortaokul
L] Lise
[1 Lisans

[] Yiiksek Lisans/Doktora

Gelir Seviyesi [ Asgari Ucret Alty
[J Asgari Ucret

[ Asgari Ucret Ustii
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PSIKOLOJIK ESNEKLIiK OLCEGI (EK-2)

= g
: :
=2 >
. g =
Hi¢ Tamamen = S
Katilmiyorum g S
Katiliyorum é" =
1 2 3 4 5 6.7 S
1. | Benim igin neyin onemli oldugunu ve hayatimda 1 7
gelmekistedigim noktay biliyorum.
2. | Duygu ve diisiincelerin ortaya ¢ikmasini engellemek igin | 1 7
birseylerle mesgul olmaya ¢aligirim.
3. | Olumsuz duygular hissettigimde dikkatimi dagitmaya 1 7
caligirim.
4. | Duygu ve diistiincelerimi degistirmeksizin, onlar 1 7
oldugugibi kabullenebilirim.
5. | Zorlayici duygu, diisiince veya hisleri ortaya 1 7
c¢ikarabilecekdurumlardan kaginmaya caligirim.
6. | Uziintii verici duygular uzak tutmak icin elimden 1 7
geleniyaparim.
7. | Stresli olsa bile, tercihlerimi benim igin neyin 6nemli 1 7
olduguna dayanarak yaparim.
8. | Is veya gorevlerimi, ne yaptigimin farkinda olmaksizin, | 1 7
otomatik bir sekilde yaparim.
9. | Yasamayi sectigim 6nemli degerlere sahibim. 1 7
10. | Duygu ve diisiincelerimi kontrol etmek yada onlardan 1 7
kaginmak yerine, onlar1 oldugu gibi kabul edebilirim.
11. | Disiinceler sadece diisiincelerdir- yaptiklarimi 1 7
kontrol etmezler.
12. | Aklima gelen diisiince, duygu ve hisler ne olursa olsun, | 1 7
onlar1 degistirmeden ve onlara karsi ¢ikmadan tam
anlamiyladeneyimlemeye raziyim.
13. | Kisisel degerlerim dogrultusunda hareket ederim. 1 7
14. | Disiincelerime 6yle takilirim Ki en ¢ok yapmak 1 7
istedigimseyleri yapamam.
15. | Disiincelerimin, yapmak istedigim seyleri 1 7
engellemesineizin vermem.
16. | Yapmas:1 zor olsa bile, benim i¢in anlamli olan 1 7

seylerinsorumlulugunu alirim.
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MUTLULUGA ASIRI DEGER VERME OLCEGI (EK-3)

Asagidaki ifadelerin her birine ne derece katildiginizi, yanindaki kutucuklarda yer alan “1= Kesinlikle
katilmiyorum” ile “7= Kesinlikle Katiltyorum” arasindaki rakamlardan yalnizca
birinin iistiine (X) isareti koyarak gosteriniz.

Kesinlikle katilmiyorum Kesinlikle katilhyorum

Herhangi bir anda ne kadar mutlu oldugum, hayatimin ne kadar degerli

oldugunun gostergesidir.

2| Eger mutlu hissetmiyorsam, belki bende bir sorun vardir. 1121314|5|6]|7

Hayattaki seylere sadece kendi mutlulugumu etkiledikleri ol¢iide deger

3 112/3|/4|5|6]|7
veririm.,

4| Genellikle oldugumdan daha mutlu olmak isterdim. 1121314|5|6]|7

5| Mutlu hissetmek benim i¢in asir1 derece dnemlidir. 1121314|5|6|7

6| Mutlu oldugum zamanlarda bile mutlulugum konusunda endiseleniyorum. | 1| 2|3(4|5|6|7

7| Anlaml1 bir hayatim olmasi i¢in ¢ogu zaman mutlu hissetmem gerekir. 1121314!516|7
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PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI (EK-4)

Kesinlikle

katilmiyorum.

Katilmiyorum

Biraz

katilmiyorum

Kararsizim

Biraz

katiliyorum

Katiliyorum

Kesinlikle

katiltyorum

Amagli ve anlamli bir
yasam siirdiiriiyorum

Sosyal iligkilerim
destekleyici ve tatmin
edicidir

Gunliik aktivitelerime
bagli ve ilgiliyim.

Basgkalarinin mutlu ve iyi
olmasina aktif olarak
katkida bulunurum

Benim i¢in 6nemli olan
etkinliklerde yetenekli ve
yeterliyim

Ben 1yi bir insanim ve 1yi
bir hayat yastyorum

Gelecegim hakkinda
iyimserim.

Insanlar bana saygi

duyar.
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