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OZET

STRES KONTROLU, GENEL (")Z:YETE.RLH?, DURUMLUK KAYGI VE
YASAM DOYUMUYLA ILISKILI BIR AKIS MODELI

SAHRANC, Umit
Doktora, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dal
Tez Damigmani: Dog. Dr. F. Abide GUNGOR AYTAR
Mayis — 2007

Bu caligmanin genel amaci, Universite O8rencilerinin genel 6z-yeterlik
algisi, durumluk kaygl, stres kontrol degerlendirmesinin ekzojen degiskenler ve
vasam doyumu araci (mediator) degigken olarak ele alimip akis deneyimiyle iligkisini

betimleyen bir model tanimlamaktir.

Aragtirmanin  ¢alisma grubu  2005-2006 Egitim-Ogretim  Yili  Bahar
Déneminde Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi Cocuk Geligimi ve Okul Oncesi
Opretmenligi, Edebiyat Ogretmenligi, Felsefe Grubu Ogretmenligi, Ingilizce
Ogretmenligi, Kimya Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi, Egitimde Psikolojik
Hizmetler, Stmf Ogretmenligi ve Sosyal Bilgiler Ogretmenligi anabilim dallarinda
ogrenim gormekte olan 715 ogrenciden olugmakla birlikte, 198 erkek ve 473 kiz
ogrenci olmak tizere 671 68renciden tam veri elde edilmistir. Bu nedenle c¢aligma

grubu, 671 tniversite 6grencisinden olugmaktadir.

Aragtirmada kullanilmak tizere oncelikle agimlayict ve dogrulayict faktor
analizi sonuglan sonuglarina gore tatminkar faktor yiiklerine sahip tek boyutlu bir
akis olgeg gelistirilmigtir. Olgegin giivenirlik katsayisinin tatmin edici diizeyde
oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte arastirmada kullanilmasi planlanan diger
ol¢eklerin de agimlayici faktor analizleriyle glivenirlik katsayilar: hesaplanmug; tim

Olgeklerin psikometrik degerlerinin tatmin edici dizeyde oldugu belirlenmuistir.

Aragtirmada akig olgegi, kontrol degerlendirme olgegi, durumluk kaygi
olgegi ve genel oz-yeterlik algist dleekleri 2005-2006 Bahar Donemi ara-sinavlar
zamaninda, sinav sonrasinda uygulanmig, veriler SPSS 13.0 ve LISREL 8.30

programlariyla analiz edilmigtir.
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Aragtirmada genel dz-yeterlik, stres kontroli ve durumluk kayginin ekzojen
degisken, yagsam doyumu araci degigken ve akis deneyimi endojen degisken olarak
tammlandig hipotez bir model olugturulmug ve s6z konusu hipotez modelin
gozlenen verilere (doymug modele) uygunlugu test edilmigtir. Olugturulan hipotez
model, herhangi bir alternatif model gerektirmeksizin, gézlenen verilerle yiksek
diizeyde uyum gostermistir. Bununla birlikte hipotez model doymug modelle uyumlu

olmasina karsin, nihai model path katsayilan diigik diizeyde oldugu gortilmustiir.

Genel 6z-yeterlik degigkeni, vasam doyumu ve akig deneyimini dogrudan ve
olumlu yonde etkilemektedir. Genel 6z-yeterlik degiskeni, akis deneyimini yasam
doyumu tizerinden dolayli ve olumlu yonde etkilemektedir. Genel 6z-yeterlik ve stres

kontrol degerlendirmesi degigkenleri arasinda olumlu yonde bir iligki bulunmaktadir.

Stres kontrol degerlendirmesi degiskeni, yasam doyumu ve akig deneyimi
degiskenlerini  dogrudan ve olumlu ybnde etkilemektedir. Stres kontrol
degerlendirme degiskeni, akig denevimi degigkenini, yagsam doyumu degigkeni

tizerinden dolayl olarak ve olumlu yonde etkilemektedir.

Durumluk kaygr degiskeni, yagsam doyumu ve akig deneyimi degigkenlerini
dogrudan ve olumlu yonde etkilemektedir. Durumluk kaygr degiskeni, akis deneyimi
degiskenini yagam doyumu degigkeni tizerinden dolayli olarak ve olumlu yonde

etkilemektedir.

Durumluk kaygr degigkeni, Akiy Kuraminda ongoruldagt tzere, akig
deneyiminin zitth bir duygu durumu olarak degil, diisik diizeyde olmakla birlikte,

akig deneyimine dogrudan ve olumlu yonde etkilemektedir.

Yagsam doyumu degigskeni akig deneyimini dogrudan ve olumlu yonde

etkilemektedir.



ABSTRACT

A FLOW MODEL RELATED TO STRES CONTROL APPRAISAL,
GENERAL SELF-EFFICACY, STATE ANXIETY AND LIFE
SATISFACTION
SAHRANC, Umit
In Candidacy for the Degree of Doctor of Philosophy,

In Guidance and Counseling Science
Thesis Supervisor: Asc. Prof. Dr. F. Abide GUNGOR AYTAR
May — 2007

The overall goal of the study was to establish a flow model in which general
self efficacy, state anxiety, and stress control as exogenous variables, life satisfaction

as mediator variable and flow experience as endogenous variable.

The subjects of the research, consist of 715 students, were selected among
the Gazi University Students who attended to some programs including Child
Development and Preschool Education, Literature Teaching, Philosophy Group
Teaching, English Teaching, Chemistry Teaching, Mathematics Teaching, School
Counseling, Primary School Teaching, and Humanities Teaching. However, some of
the data eliminated for analysis purposes and 671 students left, 198 males, and 473

females. As a result the subjects of the study were composed of 671 students.

In order to gather the data about flow experience, a flow scale was
constructed at first. Exploratory and confirmatory factor analyses were conducted to
find out validity of the scale and Cronbach Alpha Reliability Coefficient was
calculated. All coefficients were determined as satisfactory. Also others instruments’
exploratory factor analysis and reliability coefficients were recalculated and related

psychometric results were found to be satisfactory.

The instruments used in the study were flow scale, stress control appraisal
scale, state anxiety scale, general self-efficacy scale, and life satisfaction scale. The
data were gathered in 2005-2006 Spring semester, during midterm week, and each
scale were applied as a post-exam situation. The data were analyzed via SPSS 13.0

and LISREL 8.30 software.
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The variables specified for the hypotheses model, that were general self-
efficacy, stress control appraisal, and state anxiety were as exogenous variables, life
satisfaction was as mediator variable, and flow experience was endogenous variable.
The hypotheses model perfectly fitted to saturated model without any modification.
However, even though the specified model fitted to expected model, the path

coefficients were found to have low levels.

General self-efficacy directly affected life satisfaction and flow experience.
General self-efficacy also indirectly affected flow experience via life satisfaction.
Meanwhile, it was found that general self-efficacy and stress control appraisals had a

positive relationship.

State anxiety directly affected life satisfaction and flow experience.
Meanwhile state anxiety it was found that state anxiety indirectly affected flow

experience via life satisfaction.

State anxiety is not the opposite of the flow experience as claimed by the
theory. Even though state anxiety had a low level of effect on flow, it affected flow

experience directly.

The last cause and affect relationship found between life satisfaction and
flow experience, which was life satisfaction had a direct and positive affect on flow

experience.
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BOLUM
1. GIRIS

Psikolojik danmigma ve rehberlik (PDR) alani, profesyonel bir siire¢ olarak
bireyin gelisimini ve uyumunu saglamaya ve boylelikle kendini gergeklestirmesine
yardim etmeye yonelik kuramsal temelleri, teknik ve iligkili araglan buttinlestiren,
¢ogu kez koruyucu ve oOmleyici ve gerektifinde miidahale edici bir ruh saghig
alamdir. PDR alaninin temel amaci olan bireyin kendini gergeklestirmesi, onun
dogustan getirdigi potansivellerini  yeni biligsel, duyugsal ve psikomotor
ogrenmeleriyle en Ust dizeyde gelistirip kullanarak mutlu olmasi ve ¢evresine de
faydali olmasi anlamina gelmektedir. Bu baglamda mutlulugu, PDR alaninin temel

inceleme konusu olarak degerlendirmek mumkiindiir.

Mutluluk tarih boyunca insanligin pesinde kogtugu ve gesitli yollarla elde
etmek istedigi en dnemli olgu olarak mitolojiye, felsefeye, edebiyata ve hemen her
turlti sanat dalina dogrudan ya da dolayl olarak konu olmugtur. Mutlulugu ve bireyin
mutluluga nasil ulagacagini tamimlama ve formiillestirme ¢abalart insan davramgt ve
ruh saghg ile ilgili alanlarda yer alan gesitli aragtirma ve kuramlarda kendini

gostermektedir.

Insan davrams: ile ilgili alanlarda mutluluk genel olarak ruh sagligimn
karsihig olarak ele alinmaktadir. Bireyin optimal psikolojik iglevselligi ve
deneyimleri olarak tamimlanabilen iyi-olugs (Ryan ve Deci, 2001) psikiyatri,
psikolojinin ¢esitli alt alanlari ve psikolojik danmigma ve rehberlik alaminda ruh
sagliginin olmasini mutluluk, bireyin potansiyellerini yuksek dizevde kullanarak
kendisine ve gevresine yararli olmasivla belirli yiiksek islevsellik diizeyiyle birlikte,
kendisini olumlu duygu durumu icinde hissetmesi olarak ele alinmaktadir. Bir bagka
deyigle tek basina bireyin yagadigt olumlu duygulamm veterli gorilmemekte,
biyolojik ekonomik ve sosyolojik iglevselligi goz online alinmaktadir. Clink( ruh
saglifimin gostergesi, bireyin olumlu duygulamimlarla dolu olarak hissetmesinin

otesinde, olumsuz duygular vagsamasi durumunda bile bag etme glicii ve istegi



aramasi ve iglevselligini potansiyellerini optimum diizeyde kullanarak korumasidir.

Iyi-olus iginde yer alan yasam doyumu, psikolojik ve oznel-iyi olus
kavramlari, mutluluk kavramivla birlikte pozitif psikoloji iginde, farkli kuramsal

vaklagimlarla incelenen kavramlar, hatta kuramlar olarak géze ¢arpmaktadir.

Mutlulukla iligkili kuramlardan birisi de Akis (flow) Kuramidir. Akig
kuram etkinlik temelli bir model olarak mutluluk ya da 6znel iyi olug kuramlarina

onctilik etmigtir (Csikszentmihalyi & Csikszentmihalyi, 1988).

Akig kuraminda mutluluk, bireyvin becerilerine kargilik gelen, vasam
amacina uygun etkinlikler vani zorluklarla miicadele ederken vagadigi akig
deneyimlerinin toplamu ile olusan bilingteki diizenlilik hali olarak ele alinmaktadir.
Akig deneyimi, herhangi bir vilkksek zorluk durumuna karsilik gelen egit ve viksek
diizeyde beceri, net bir amag, durumun kontrol altinda olmasi, geribildirim alinmasi,
dikkatin odaklanmasi, 6z-biling kaybi1 ve etkinlifin sonucunda haz alinmasina
(Csikszentmihalyi, 1990) kargilik gelen deneyim anlamina gelmektedir. Bireyin akis
deneyimlerini mimkiin oldugunca sik yasamasi, onun yasam kalitesinin artmasini,
vasamindan dovum saglamasim beraberinde getirmektedir. Birey g¢evresinden ve
genetik gegmiginden etkilenmekle birlikte, benlik gidilenme sistemivle hareket
etmesi aracilifiyla akig deneyimi yagayabilmekte ve boylelikle bir vandan kendini
geligtirerek kendini gergeklestirmeye dogru giderken, 6te yandan mutlu olmaktadir

(Csikszentmihalyi, 1988; Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996).

Kuramda bireyin becerisi ile karsilagtigi zorluklarin diizeyi oldukga
onemlidir. Birey becerilerini agmayacak ancak bir parca zorlayacak gorece viksek
diizeyde zorluklar1 segip, becerilerine denk diigen bu zorluklarla miicadele ederken
vagsantisimin en keyifli anlarim yagamaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). Bireyin psisik
enerjisi olan dikkatini kontrollii ve bilingli bir gekilde yonlendirdigi s6z konusu
zorluklar1 yenmeye c¢alismasi, onun akis durumu ig¢inde olmasim saglamaktadir. S6z
konusu zorluklarin birevin vasam amacina hizmet edecek zorluklar olmasi
durumunda kigisel geligimi artmakta, becerileri gelismekte, bir vandan becerilerinin

geligmesivle farklilasirken, 6te yandan diger insanlarla daha uyumlu ve daha birlikte



hissetmekte ve kendimi geligtirme konusunda stirekli bir olanaga kavugmaktadir.
Bireyin yagamdan doyum saglamasi, olumlu duygularimi artirmasi ve olumsuz
durumlarla bas edecek gii¢, direng ve metanete erigmesi ve sonucgta mutlu olmasi
bireyin yasam amacina uygun ectkinliklerde elde ettigi akis deneyimlerinin

birikmesiyle mimkiindiir.

Akig kuramu iginde ele alinan bazi nitelikler akig deneyiminin alt boyutlart
olarak degerlendirilmektedir (Csikszentmihalyi, 1988, 1990, 1997). S6z konusu
nitelik va da alt boyutlar, ama¢ netligi, becerilerle eglesen zorluklar, geribildirim,
yogunlagsma ve odak (dikkatini odaklayabilme), kontrol duygusu, 6z-biling kaybu,

zaman algisinin degigmesi ve etkinligin keyif vermesidir.

Akig denevimlerini giindelik hayatin her agsamasinda yagamak miuimkiindir.
Bununla birlikte giindelik hayatta yer alan biyolojik temelli etkinliklere iligkin
doyum ve keyif yasantilarinin 6nemli bir kismi kuramda “zevk™ olarak adlandirilip,
bireyin vagam kalitesini belirleyen akig deneyimleri olarak kabul edilmekle birlikte
onu mutluluga gotiren akig deneyimleri olarak gortlmemektedir (Csikszentmihalyi,
1990). Bu nedenle akis deneyimi hedonistik degil eudomanistik ozellikler
icermektedir. Etkinligin bireyi mutluluga gétiren bir akis deneyimine dontigebilmesi
icin yukarida belirtilen niteliklerin 6nemli bir boliminl i¢ermesi, 6zellikle de
bireyin becerilerini tist diizeyde kullanmasim gerektirecek diizeyde zorluk icermesi
gerekmektedir. Bu baglamda akis deneyimi beceri ve giiclilk dengesini igermekte ve
bir anlamda etkinlikle “bag etme™ stirecinde ve cogunlukla sonucunda alinan bir

keyif olmaktadir.

Bas edilmesi gereken ya da bas edilmesi istenen her tiir zorluk ve zorlukla
bag etme stirecinin kendisi, birevin psikososyal ve/veya biyolojik dengelerinde
degisimler varattifi igin aym zamanda stres kaynaklaridir. Bu nedenle akig
deneyiminin de degiskeni olan zorlugu bir stresér olarak degerlendirmek stresoriin
tammi geregi mumkindir. Bir bagka deyisle akis deneyiminde yer alan beceri ve
zorluk dengesindeki zorluk bir stresor durumundadir, Yani sira, s6z konusu dengenin
olmamasi, ornegin becerinin ya da zorlugun, digerine gore daha yiksek diizeyde

olmasi durumunda vyaganan duygu durumlari olarak kuramda yer alan sikinti,



isteksizlik ve kaygi duygu durumlart aymi zamanda birer stres kaynagi olabilmektedir
(Allison ve Duncon, 1988). Bu durumda beceri ve zorluk denge durumunda zorlukla
bag etme, dengenin olmamasi durumunda yasanan duygu durumlarimin varhg ve sz

konusu duygu durumlariyla bag etme, stresdrler olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Beceri ya da “algilanan beceriler” (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996) ise,
cevrenin dayattif taleplerle bag edebilme giici ya da zorluklara ya da taleplere
karsihik verme kapasitesine iligkin bireyin algisi olarak tammlanmakta ve bu
tammlama i¢inde zorluklar1 kontrol edebilme algisina karsilik gelmektedir. Bu
tammlama, zorlugun bir stresor olarak degerlendirilebilmesini ve bireyin zorluklarla
bas etmesi algisimin aynm1 zamanda stresi kontrol etmeye iliskin bir algi durumunda

olmasini destekleyen bir bagka kanit durumundadir.

Esasen stresi kontrol etme algisi va da degerlendirmesi (stres control
appraisal), bir basa ¢ikma ydntemi oldugu gibi, stresle basa ¢gikmada basa ¢ikmayi
belirleyen bir degisken olarak da degerlendirilebilmektedir (Ozbay ve Palanci, 2000).
Stres kontrolii terimi, bireyin savunmacit baga g¢ikmamn olumsuz etkilerini
gidermesine karsilik gelmekte; bireysel ve gevresel alternatiflerin degerlendirilmesi,
bireyin algiladigi durumlarin anlamim degigtirebilmesi ve duygu ve davraniglarim
yonetebilmesine iligkin becerilerinde destek ve kaynak anlaminda kullanilmaktadir

(Lazarus ve Folkman, 1984).

Stres kontrolii ve akis deneyimi iligkisinde ipucu olabilecek bir aragtirmayi
viirtiten Donner ve Csikszentmihalyi (1992) akig deneyimi vasayan birevlerin, stresli
durumlarla daha kolay basa ¢ikabildiklerini ve daha az saglik sorunlar1 yagadiklarim
bildirmektedirler. Bir bagka deyigle birey akig deneyimini daha sik yagadiginda

stresini kontrol etmesi, stresle bag etmesi kolaylagmaktadir.

Akig deneyiminin doSasinda yer alan yogunlagsma ve odak (dikkatini
odaklayabilme), kontrol duygusu ve o6z-biling kayb1 degiskenleri gz Oniine
alindiginda, bireyin akig deneyimini vagabilmesi ig¢in, kontroliin kendinde oldugunu
bilmesine kargin, kendisi ve iligkili stres durumlarim diiginmemesi anlaminda 6z-

biling kaybimin gergeklegmesi igin dikkatini etkileyen stresorlerden uzak olmasina



baghdir. Bu gereklilik, akig vagayan bireylerin stresle daha kolay bag ettikleri
bulgusunun igtes durumu olarak, stresle bag eden bireylerin akig deneyimi i¢ine daha
kolay girebilecekleri anlamina gelmektedir. Bir bagka deyigle akig deneyimini
vagsamak i¢in de stresi kontrol etme gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Stresi kontrol edememe, stres durumuna ya da stresore iligkin bir kaygiyvi
ortaya ¢ikarmaktadir. Yiksek diizeydeki bir zorlugun gevresel bir stresér olmasindan
dolay1 akis kuraminda s6zii edilen kaygi, durumluk kaygiva kargilik gelmektedir;
¢linki durumluk kavgr “cevresel stresorlerden kaynaklanmasi ve yogunlugunun
degismesi” (Tsovili, 2004:71) olarak tamimlanabilmektedir. Akig kuraminda ver alan
kaygiyi beceri ve zorluk denge(sizligi)nde, bir baska agidan degerlendiren
McCormick ve digerleri (2005), belirli bir durumun gerektirdigi taleplerle bag etme
kapasitesinin simrlilifit va da becerilerini kullanamamasi nedeniyle séz konusu
kaygimn durumluk kaygiya kargilik geldigini dogrulamaktadirlar. Akis kuraminda
s0z konusu durumluk kaygi, algilanan becerilere gbre algilanan zorluklarin va da
stresdrlerin daha yiiksek diizeyde olmasi olarak tammlanmaktadir (Csikszentmihalyi,

1990).

Csiksizentmihalyi ve Csikszentmihalyi (1988); Csikszentmihalyi (1993);
Jackson ve digerleri (2001); Massimini ve Carli (1988) zorluk diizeyinin yiksek,
beceri diizeyinin duglik olmasi durumunda s6z konusu kaygi durumunun ortaya
ciktiini bildirmekle birlikte, Konradt, Filip, ve Hoffmann (2003) aragtirmalarinda
akig deneyimini digerlerine gore daha yuksek diizeyde yagayan Ogrencilerin, akig
kurammmin  6ngorduagn  isteksizlik, kaygr ve sikintidan olusan diger 6znel
deneyimlerinin  diizevinin, akig deneyimini daha digik dizeyde vyagsavan
Ogrencilerden farklilik gostermedigini belirlemiglerdir. Bir bagka deyisle kuramda
becerinin zorluga gore dustk diizeyde olmasi durumunda durumluk kayginin ortaya
ciktig1 belirtilmesine kargin, durumluk kaygr ile akig deneyimi arasinda s6z konusu
zit iligkinin olmayabilecedi ortaya g¢ikmaktadir. Bu durum, akis deneyimi yagayan
bireylerin durumluk kaygi duzeylerinin  belirlenmesine iligkin  bir  ipucu

durumundadir.

Yukarida belirtildigi gibi, becerinin disik zorlugun vilkksek olmasi



durumunda ortaya ¢ikan stresi kontrol edememe durumu, stresore iligkin bir kaygiyt
ortaya gikarmakla birlikte, yogun ve sik olarak yaganan kayginin yasam doyumunu
etkiledigi (Arygle, 1987) ve giinliik yagam stres kaynaklar1 ve duruma 6zgt viksek
diizeyde stres tepkileri ortaya ¢ikaran stresorlerin yvagsam doyumu diizeyini azalttigi
bilinmektedir (Gray ve Calsyin, 1989). Bu baglamda stresini kontrol edebilen,
zorluklarla bas edebilen bireyin yasam doyumu diizeyinin arttiina iligkin bir
yordama s6z konusu olmaktadir. Bu yordamanin dogrulugu, Deniz’in (2006) ve
Gustavsson ve Brianholm’un (2003) arastirma sonuglar: ile kanitlanmaktadir. Akig
kuranu iginde yer alan zorlugun ve akig deneyimi diginda kalan diger deneyimlerin
birer stresdr olarak degerlendirilebilecegi hatirlanirsa, s6z konusu bulgular 1s18inda,
akig kuramina gore de tamimlanan stresdrlere iligkin, bireyin stresini kontrol
edebilmesinin, onun vagam doyumunu artiracagini, yasam doyumu artan bireyin
kendini “daha mutlu” va da “daha iyi” hissedecegini, etkinliklere ve stresorlere
dikkatimi odaklayabilmesinin kolaylagacagim yordamak olasidir. Cinkii yasam
doyumu mutlulugun (Arygle, 1987) ve 6znel 1yi-olusun (Ryan ve Deci, 2001; Bostic
ve Ptacek, 2001) bir alt boyutu olarak degerlendirilmektedir. Sonug olarak, belirtilen
olgulardan hareketle stresi kontrol etmenin yagam doyumunu artiracagi, yasam
doyumunun artmasimn ise akig deneyimimi kolaylagtiracagi anlamim ¢ikarmak

miimkiin olmaktadir.

Stres kontrolii ve akig deneyimi arasinda s6z0 edilen iligki iginde, yasam
doyumu, yukarida belirtildigi gibi 6nemli olabilecek bir degisken olarak ortaya
¢ikmaktadir. Yagam doyumu, genel olarak yagsamin degerlendirilmesi sonucunda ne
dizeyde doyum saglandifina iligkin bireyin 6znel algisi anlamina gelmektedir

(Meulemann, 2001; Ehrhardt, Saris ve Veenhoven, 2000).

Bireyin yasam doyumu ile akis deneyimi arasinda sézii edilen iligkinin
varlig1 bazi aragtirmalarla dogrulanmaktadir. Han (1998) yagam doyumu duzeyi ile
akig deneyimi sikliklarini inceledigi aragtirmasinda, yasam doyumu ile akig deneyimi
siklig1 arasinda olumlu yonde bir iligki belirlemistir. Bryce ve Howarth (2002) ise
serbest zaman etkinliklerinde yasanan akig deneyimi ile yasam doyumu arasinda

olumlu yénde ve viuksek duzeyde bir iligki bulundugunu belirtirken, Reid (2004) de



vasam doyumu ve akig deneyimi arasindaki olumlu yondeki iligkinin varligim
dogrulamaktadir. Konradt ve Sulz (2001) ise yasam doyumunun akig deneyimiyle

sonuglandigim belirtmektedir.

Goruldagi gibi yukarida sunulan aragtirmalarda bireyin yagamim genel
olarak degerlendirmesi ile akig deneyimi arasinda s6za edilen bulgular akis deneyimi
ile yasam doyumu arasindaki olumlu ydndeki iligkiyi kanitlanmakla birlikte, yagam

doyumunun akig deneyimiyle sonuglandigina iligkin kanit da yer almaktadir.

Birey yasamimi genel olarak degerlendirirken “doyumlu™ olarak
degerlendirebilmesi i¢in, keyif aldig etkinlikler ile yasadigi stresli durumlan ve
varatifi kaygr deneyimini igeren olaylarla bag etmekle birlikte, kendini “bag
edebilir”, “direngli” vya da “dayamkli™ olarak degerlendirmesi gibi kigilik
ozelliklerine sahip olarak gormesi kagimilmaz gérinmektedir. Sozii edilen kigilik
ozellikleriyle yasam doyumu iligkisi baz1 aragtirmalarla da desteklenmektedir (Rigby
ve Huebner, 2005). S6z konusu kigilik 6zelliklerinden birisi de 6z-yeterlik algisidir
(Fogle, Huebner ve Laughlin, 2002).

Oz-veterlik algis1 (perceived self-efficacy), bireyin gelecekte karsilasacagi
durumlart yonetmek igin gerekli olan davramglari organize etme ve yiritme
kapasitesine yonelik inanci olarak, bireyin duygularimi, digincelerini, giidilenmeyi
ve davramglarim etkilemektedir (Bandura, 1999). Oz-yeterlik diizeyi yiiksek olan
bireyler, karsilagtiklart zorluklar ve iligkili etkinliklerde daha ¢ok ve uzun stire gaba
sarf etmektedir (Tipton ve Worthington, 1984). Genel ve spesifik oz-veterlik
algistmin kargilagilan zorluklara iligkin durumsal bir 6z-degerlendirme sonucunda
olustugu kabul gérmekle birlikte, 6z-yeterlik algisi yiksek bireylerin bir ¢ok alanda
kendilerini “bag edebilir” olarak degerlendirmeleri nedeniyle s6z konusu kavramin
durumsal oldugu kadar, Fogle, Huebner ve Laughlin’in (2002) de belirttigi gibi,
kigilik o6zelligine benzer bir vapiya kargilik geldigi kabul edilmektedir (Haslam,
Pakenham ve Smith, 2006). S6z0 edilen “bag edebilirlik” zorlugun tistesinden gelme,
zorlukla miicadele etme anlamim tasidigindan stresle baga ¢ikmayla da yakindan
ilgilidir. Bununla birlikte baga ¢ikma duzeyleri viksek bireylerin 6z-yeterlik
diizeylerinin daha viksek oldugu bilinmektedir (Takaki ve digerleri, 2003).



Csikszentmihalyi’ve (1988) gore 6z-yeterlik algisi ve akig kurami birbiriyle
iligkilidir. Ctinkii her ikisinde de etkinlikten sz edilmekte ve etkinlige iligkin olumlu
duygular kadar olumsuz duygular yer almaktadir. Bagariyla sonuglanan etkinlikler,
oz-yeterlik algisinin olugmasinda en ¢ok etkisi olan deneyimler olarak, bagari igin
gerekli olan her turlti kigisel ozellik ve becerinin birey tarafindan bir araya
getirilmesiyle olusan birer ustalik deneyimidir ve s6z konusu ustalik deneyimleri,
bireyin dz-yeterlik diizeyini artirmaktadir (Bandura, 1990). Ustalik deneyimleri, birer
ctkinlik olduklarindan, akis kuranmu bakig agisiyla bireyin gergeklestirmeye ¢aligtig
her etkinligi bir zorluk olarak ¢le almak, ve s6z konusu zorlukla baga ¢ikmak tizere

gerekli olan becerileri akig kuramindaki beceriler olarak ele almak miimkiind{ir.

Ustalik deneyimleri bireyin akig yasayabilecegi deneyimler olarak akig
deneyimini kolaylagtirmakta, hatta akis deneyiminin vagandig etkinlikler durumunda
olabilmektedir. Bununla birlikte ustalik deneyimleriyle 6z-yeterlik diizeyi yiikselen
bireyin daha yiiksek diizeyde akis deneyimi aramasi ve yasamast mumkindir. Bu
baglamda ustalik denevimleri becerileri gerektirmesi ve etkinligin bir zorluk olmasi
durumu 6z konusudur. Etkinlik aninda olugabilecek olumlu ve olumsuz
deneyimlerin timiintin §z-yeterligi olusturan ve pekistiren ustalik deneyimleri olarak
akig kuraminda yer almasi nedeniyle, Csikszentmihalyi’nin (1988) belirttigi gibi 6z-
yeterlik kavrami ile akis kurami arasinda operasyonel bir kesigim olarak

degerlendirmek mumkiin olabilmektedir.

Oz-yeterlik diizeyi yiiksek olan birey akis deneyimi aramakta ve daha uzun
sire ve daha yiksek duzevde caba sarf ederek, dikkatini odaklayarak ve oz-
yeterliginin sagladigi kontrol duygusuyla durumu kontrol ederek daha sik ve yiiksek
dizeyde akig deneyimi yasamaktadir. Bu durum Csikszentmihalyi'nin (1988)
belirttigi iki kavram arasindaki iligkinin, neden-etki iligkisi baglaminda incelenmesi

gerekliligini beraberinde getirmektedir.

Oz-yeterlik diizeyi ile akig deneyimi arasindaki iligkiyi inceleyen
aragtirmacilardan Frase (1998), 6z-yeterlik diizeyleri yiksek bireylerin daha sik akig
akig denevimi yagadiklarimi belirlemistir. Basom ve Frase (2004) de o6z-veterlik

dizeyinin yiksek olmasimn akig deneyimi dizeyini olumlu vonde etkiledigini



bildirmektedir. Reid (2004) ise akig deneyimi niteliklerinden birisi olan kontrol

duygusunun yiksek olmasinin 6z-yeterlik diizeyini artirdigini bildirmektedir.

Goruldagi gibi, vukarida sunulan aragtirmalarin Gglinde de oz-veterlik
diizeyi ile akig deneyimi arasindaki olumlu yondeki iliskinin varlig dogrulanmakta,
bununla birlikte Basom ve Frase’nin (2004) aragtirmasi ise 0z-yeterlik diizeyinin akig

deneyimini olumlu ydnde etkiledigini gostermektedir.

Su ana kadar aktarilan tim bilgi ve ipuglari, akig kuranyla iligkili bir dizi
degiskenin varligimi kanmitlar durumdadir. Ancak s6z konusu kantilar; durumluk
kayg, stresi kontrol etme, 6z-yeterlik algisi ve yasam doyumu ile akis deneyiminin
timiinin aym anda var olabilecegi bir neden-etki ve iligki dizgesinin
bulunabilecegine iligkin bir soru durumundadir. Cinkt adi gegen degigkenlerle akig
alinmig olmakla birlikte, s6z konusu degiskenler bir arada incelenmemigtir. Bununla
birlikte Gniversite egitimi stirecinde s6z konusu degigkenlere iligkin bir inceleme de

$0z konusu degildir.

Egitimin her agsamasinda oldugu gibi tniversite diuzeyinde de giinliik
vasamda bag edilmesi gereken birgok zorluk bulunmaktadir. Universite diizeyinde
$0z konusu zorluklarin bir kismu akademik etkinliklerle iligkilidir. Ders ve &devler,
sinavlar, projeler gibi akademik etkinliklerin tiimii akademik zorluklardir. Universite
egitiminin gerektirdigi ve akig deneyiminin de bir degiskeni olan becerileri, ilgili
alanda kargilasilan etkinlik ve zorluklarin tUstesinden gelmek igin gerekli olan
yeterlikler olarak tamimlamak mimkandtr. Bir bagka deyisle, mezuniyet sonrasi
calisgma yasamimin gerekliliklerini yerine getirilebilmesi i¢in d8rencinin Universite
Ogrenimi  stiresince kargilsatigi okul/béltm/alan zorluklariyla bas etmede sahip
olmasi gercken akademik ozellikleri akademik beceriler olarak tammlamak
mimkiindir. Bu baglamda tiniversite 6greniminde yer alan sinav, ders, ddev, proje
gibi her tir akademik etkinlik bir zorluk olarak &grencinin akademik becerilerini

kullanmasimi gerektirmektedir.

Sozii edilen akademik zorluklar O&grenci igin birer stres kaynagi
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durumundadir. Bu nedenle tiniversite 6grencisinin stresle baga ¢ikmak tizere, ister bir
basa ¢ikma araci olarak, ister baga ¢ikmada bir kaynak olarak kullansin, stresini
kontrol ederek, stresore iligkin, drnegin sinavlara iligkin kaygiyla da bag etmesi s6z
konusudur. Kaygisini s6z konusu zorluklarla bag etmek igin, becerilerini kullanmasi
ve gelistirmesi igin bir ipucu ve hatta kavnak olarak orta dizey uyarilmiglik haline
dontstiirmesi yine stresini kontrol etmesiyle iligkilidir. Stresini kontrol edebilen
Ogrencinin, her tir etkinligi bir tehdit olarak degil bir zorluk olarak degerlendirmesi,
dikkatim sinavda, ders calisirken, &devlerimi vaparken, projelerini tamamlarken
toplamast ve ilgili etkinlife yoneltmesi kolaylagacaktir. Bir bagka deyisle stresini
kontrol edebilen, kaygisim orta diizeyde tutabilen ve bdylelikle, aragtirmalarda da
desteklendigi gibi yasam doyumu artan 68renci, akademik becerilerimi akademik
zorluklarda kullanmak tzere, dikkatini verebilecek, etkinlik uzerinde kontrol
saglayabilecek ve etkinlik esnasinda ve sonrasinda keyif alabilecektir. Ogrencinin
yerine getirdigi akademik etkinlikler, birer ustalik deneyimi olarak, onun 6z-vyeterlik
dizeyini artinrken, 6z-yeterlik dizeyi artan 68rencinin akis deneyimini yagamasi

kolaylagacaktir.

Yukarida Ogrenci goziyle ele alinan tUniversite Ofrenimi sirasinda
kargilagilan zorluklarin diginda, rehberlik hizmetleri agisindan yiiksek 6gretimde yer
alan bir takim zorluklan tamimlamak mimkiindtir. Bu zorluklar aymi zamanda
PDR’nin hizmet alanlarinda vyerine getirmesi beklenen gorevler durumundadir.
Ornegin 6grencinin sosyal agidan uyumlu ve dengeli olabilmesine yardim etmek,
kigi-i¢i uyumu i¢in onu desteklemek kigisel-sosyal alana iligkin gérevlerdendir. Kigi-
ici uyum ve sosyal uyum ve denge, akig kuramina gore birevin akig deneyimini
vasadigi yagam amacina uygun etkinlikleri  biriktirmesiyle miimktndir
(Csikszentmihalyi, 1990). Universite 6greniminin, cogu kez bireyi dgrenim gordiigii
meslek alanina hazirladi, ilgili meslegin ise yasamin 6nemli bir pargasi olarak
vasam doyumunu ve dolavisiyla mutluluk dozevini etkiledigi goz oniine alinirsa,
tniversite dgrenimindeki her tir akademik etkinlifin onun onun yagam amaciyla
dogrudan ya da dolayh olarak iligkili oldugu ¢ikarimm mtiimkiin olacaktir. S6z konusu
etkinlikler iginde Ogrencinin akis deneyimini yasamasi, akis kuramina goére onun

kigi-igi ve sosyal agidan uyumunu destekleyecektir. Nitekim PDRnin en temel amaci
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olan bireyin kendini gerceklegtirmesine yardim etmek igin bireyin geligimini ve

uyumuna katki saglamak énemlidir.

Ote vandan {iniversite Oprencisinin ogrenimini tamamladiginda elde
edebilecegi iy olanaklari ve ¢aligma alanlari, bu dogrultuda alabilecegi zorunlu
dersler disindaki segebilecegi dersler kariyer planlamasi ve gelisimi i¢in temel
olmakla birlikte PDR acisindan egitsel-mesleki hizmetler durumundadir. S6z konusu
alanlarda da 6grencinin karsilagacagi zorluklarla bas ederken, yukarida belirtildigi
gibi, kendini veterli hissetmesi, stresini kontrol etmesi ve kaygisim iglevsel hale
dontgtiirmesi, bir yandan onun yasam doyumunu artirirken, Ote yandan akis

deneyimi i¢ine girmesini kolaylagtirabilecektir.

Bu baglamda bireyin genel olarak kendini vyeterli hissetmesi, ¢egithi
stresorlerin tetikledigi stresini kontrol edebilmesi, ugragtigi etkinlikleri kaygiya
neden olan birer stresdr olarak degil, kendi kisisel/sosval ve egitsel/mesleki
geligimini saglayabilecek zorluk durumlari olarak degerlendirmesi, kaygr diizeyini
bir tehdit olarak degil bir tetikleyici ve hazirlayici olarak gérmesi, iginde oldugu va
da yaptig1 etkinliklerde becerilerini kullanmamin verdigi keyif diizeyini olumlu yénde
etkilevebilecek; akademik becerilere karsilik gelen zorluklar1 deneyimlerken yasadig
akig yagantilar1 ya da optimal deneyimlerin artmasi, onun mutluluguyla yakindan

ilgili olacaktir.

Bir bagka devigle akis kuraminin 6ngdérdugi sekilde, birevin becerilerine
karsilik gelen ve yagam amacina uygun olan zorluklarla streslilik durumunu kontrol
ederek ve Oz-yeterlik gibi kisisel kaynaklarimi da kullanarak bag etmesi mutlu
olmasinda 6nemlidir. Bu nedenle bu caligmada tniversite O8rencilerinin sinav
anindaki akig vasantilar1 ya da optimal denevimlerinin incelenmesi ve s6z konusu
akig deneyimiyvle vagam doyumu, stresi kontrol etme, o anki kaygr dizeyleri
(durumluk kaygi) ve genellenmis 6z-yeterlik algisi ve vagam doyumu arasindaki

iligkileri betimleyebilecek bir model olusturmasi amaglanmustir.
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1.1 Amag

Bu ¢aligmanin genel amaci, tniversite grencilerinin genel oz-yeterlik algisi,
durumluk kaygi, stres kontrol degerlendirmesinin ekzojen degiskenler olarak,
yasam doyumu aract (mediator) degisken olarak akis deneyimiyle iligkisini
nedensel kargilagtirma (causal comparison) yoluyla betimleyen bir model

tammlamaktir. Butemel amag dogrultusunda agagidaki alt amaglar incelenmistir.

Stres kontrol degerlendirmesi, genel 6z-yeterlik algisi ve durumluk kaygimn akig

deneyimi Gzerindeki dogrudan etkilerinin incelenmesi.

Stres kontrol degerlendirmesi, genel o6z-yeterlik algisi ve durumluk kaygi
degiskenlerinin yagsam doyumu degiskeni tizerinden akis deneyimine dolayh

etkilerinin belirlenmesi.

Akig deneyiminin yasam doyumu, genellenmig 6z-veterlik algisi, genellenmis

stres kontrol degerlendirmesi ve durumluk kaygiyla iligkisinin betimlenmesi.

1.2 Hipotezler

Olugturulan model, tniversite 68rencilerinin genel 6z-yeterlik algisi, durumluk
kaygi, stres kontrol degerlendirmesi ckzojen degigkenler olarak ve vyasam

doyumu araci (mediator) degisken olarak akis deneyimiyle iligkilidir.

1.3 Smirhhklar

Aragtirmanin  amact dogrultusunda, arastirma verileri, aragtirmaya grubuna
katilan Ogrencilerden sinav sonrasi elde edilmistir. Bu nedenle arastirma

sonuglart sinav gibi gbrece yogun stres durumlari yasayan bireylerle simirhidir.

Aragtirma grubu Universite Ogrencileri arasindan belirlendigi i¢in, aragtirma

sonuglart tiniversite dZrencileriyle sinirlidir.

Bu aragtirmada akig deneyimi durumsal akis deneyimi olarak ele alinmaktadir.
Bu nedenle, aragtirma sonuglar etkinlik durumlarina iligkin akis deneyimlerine

genellenebilir.
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1.4 Onem

Psikolojik Danigma ve Rehberlik alani, genel bir degerlendirmeyle okul
danigmanligi, ruh sagligt danmigsmanlidi, rehabilitasyon damgmanlii, kariyer
damigmanligr ve evlilik ve aile damgmanlig: alt alanlarimi kapsamaktadir. S6z konusu
alt alanlarin tiimtndeki temel ama¢ birevin gelisimini ve uyumunu saglamayarak

bireyin kendini gergeklegtirmesine yardim etmektir,

Kendini gergeklestiren bireyin, kendi i¢ diinyast ve gevresiyle uyumlu
oldugu, sorunlarim ¢ézebildigi ve yasam zorluklariyla basa ¢ikabildigi, bagkalariyla
birlikte etkinlikler yapma becerisine, vyalmz kalma giictine sahip oldugu,
potansiyellerini geligtirerek beceriye doniigtiriip kendine ve insanlara faydali oldugu
ve boylelikle mutlu oldugu bilinmektedir. Bir bagka deyigle PDR alt alanlarinin

timiinde bireyin uyumu ve geligimini saglayarak mutlu olmasi amaglanmaktadir.

Bireyin kendini veterli hissetmesine, g¢esitli stresdrlerle baga ¢ikmasina, i¢
diinyas1 ve ¢evresiyle uyumlu olmasina, potansivellerini kullanmasina ve boylelikle
maksimum iglevsellik diizeyine ulagmasina yardim amaci giiden psikolojik danigma
ve rehberlik alaninda, birevin potansiyelleri dogrultusunda kendine ve g¢evresine
yararli etkinliklerde yer almasi yoluyla kendini gergeklestirmesi, tist diizey bir amag

olarak tammlanmustar.

Akag kuranmu etkinlik temelli bir mutluluk kuramu olarak, s6z konusu amaca
hizmet edecek araglara sahip goriinmektedir. Ciinki kuram, saglikli bireyin beceri ve
zorluk dengesinde dikkatini kendi disinda vyararli ve biligsel becerilerini
geligtirebilecegi etkinliklere girigtigini belirtmektedir. Kurama gore saglikli birey
girigtii  etkinlikleri, benlik  gidilenme  sistemi  aracilipiyla  davranarak
gergeklestirmektedir. Etkinlik esnasinda fark etmemekle birlikte keyif almakta,
yasam amacina uygun etkinlikleri biriktirmesiyle bir yandan kigisel gelisimini
saglarken, ote yandan bilincinde olusan dizenlilik onu mutluluga gétiirmektedir. Bu
baglamda akig kurami bir bakima psikolojik danisma ve rehberlik alamimn amacin

nerdeyse tlimiiyle icermis gériinmektedir.

Oz-yeterlik algisi, stresi kontrol edebilme ve kaygivi islevsel olarak bag
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ctmede, ctkinlikte basarilh olmada bir ara¢ olarak ele alabilme, Universite
Ogrencilerinin akademik etkinliklerini yerine getirmede dnemli degiskenler olarak
gorinmektedir. Akis deneyimleri, bireyi mutluluga gétiren Onemli araglar
durumundadir. Bu nedenle tniversite &grencilerinin akademik etkinliklerini akag
deneyimlerine dontgtirmesi 6nem kazanmaktadir. Akig deneyimleri aracilifiyla,
kigisel becerilerimi geligtiren bireyin biligsel gelisimi artmaktadir. Bu da bireyin,
kuramin 6ngdrdigii dogrultuda bir yandan bireysellesip farklilagmasi, 6te yandan
¢evresiyle uyumlu hissetmesi anlamina gelen bltinlesmeyi vagamasi anlamina
gelmektedir. Gelisen, zenginlegen, vaptigi etkinliklerden keyif alan bireyin aym
zamanda kendini mutlu algilamasi ise, kendini gergeklestirme dogrultusunda

enerjisini daha kolay odaklayabilmesini kolaylagtiracaktir.

Bireyin nasil hissettigine ve kendisini  nasil algiladigma  iligkin
fenomenolojik bakisa énem veren rehberlik ve psikolojik damigsma alaninda, beceri-
zorluk dengesi, yeterli olma, stres, doyum gibi kavramlarin hemen timi, bireyin
oznel algisina dayanan durumlardir. Bir bagka deyigle tiimii algilara davali olarak
bireyin 6znel degerlendirmelerine kargilik gelmektedir. PDR birevin s6z konusu
fenomenolojik, Oznel deneyimlerinden hareketle gelisimini  ve uyumunu

destekleyerek, onun kendini gergeklestirmesine yardim etme amacimi giitmektedir.

Bireyin etkinlik stirecinde kendini yeterli hissetmesi, boyvlelikle stresini
kontrol edip stresdriin neden olabilecedi durumluk kaygiyr iglevsel hale
dontstirmesinin, ilgili literatiir 1s181inda 6grencinin yagam doyumunu artirabilecegi
yordamasi s6z konusudur. Yagsam doyumu artan bireyin ise akig deneyimlerini daha
kolay vagamasi olasidir. Bu baglamda bu aragtirmada vagsam doyumu bir araci
degisken olarak ele alinmaktadir. Cunkti mutlulukla es anlamli olarak kullanilan
kavramlardan biri olan 6znel iyilik hali i¢inde yasam doyumu, takibeden ilgili
boltimlerde sunuldugu tizere, hem 6znel iyilik halinin hem de mutlulugun bir alt
boyutu olarak cle alinmaktadir. Bu nedenle ilgili literatiir 15181inda stres kontrolii,
durumluk kaygi ve 6z-yeterlidin yagam doyumuna etkisi ve yagsam doyumunun akis
deneyimine dogrudan ve araci etkisinin incelenmesi, yukarida sdz edilen psikolojik

danmigma ve rehberlik alaninda hedeflenen kendini gergeklestirme ve mutlu olma ile
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iligkisinden dolay1 dnemli gorilmektedir.

Ozetle mutlulukla iligkili bir ¢ok kuram ve bakis agisi, bireyin kendini
doyumlu hissetmesi, kendini gergeklestirmesine katki saglayacak etkinliklere
girigmesi, stresle bag etmesi ve stresi yonetmesi, kaygivi kendini gelistirecek bir
igaret olarak, bir bagka deyisle optimum uyarilmighk hali olarak kullanabilmesi
durumunda elde edilebilecegine iliskin ipuglar1 sunmaktadir. S6z konusu durum,
tuniversite O8rencileri i¢in de dogal olarak gecerlidir. Bununla birlikte, tiniversite
ogrencilerinin  kendilerini  gergeklegtirmede katki saglama olasilign yiksek olan
dersler ve sinavlar aninda yagadiklari duygu durumlarinin yalmzca stres, kaygi,
yeterlilik yva da yetersizlik duygusu olarak algilamaktan &te, kendimi gergeklestirme
araci olarak cle almalarinda birer degisken olarak ele almadiklarina iligkin inancin
incelenmesi bir sorun olarak ortava gikmaktadir. Ciinkli bireyin giristigi etkinlikler,
etkinliklerin niteligi ve etkinliklere iliskin duygu durumlar, 6rnegin Universite
Ogrencilerinin  ders ve sinavlart ve iliskili duygu durumlari, onlarin duygu
durumlarini ve sonucunda kendilerini gergeklestirme dogrultusunda etkisi olabilecek
akademik etkinliklerde ¢aba gosterip gostermeyeceklerini  belirleme  olasilif
yiiksektir. Daha once de belirtildigi gibi, kendini gergeklestirme bir bakima bireyin

mutlu olmasina karsilik gelebilmektedir.

Kuramsal anlamda bu aragtirmamin konusu olan modelde yer alan
degiskenlerle akig kuraminin bir arada ele alimp aralarindaki iligkinin incelenmesi
onem kazanmaktadir. Akis kuramu i¢inde akig deneyimu ile stres ve stres kontrold,
genel 6z-yeterlik, durumluk kaygr ve vasam doyumu arasinda, her bir degigkenle tek
tek iligki kurulmus olmakla birlikte, s6z konusu degigkenler bir arada cle alinarak
incelenmemistir. Ote yandan kuramda yer alan kaygi durumluk kaygr olarak akis
deneyiminin zitt1, bir bagka deyigle akig yaganirken yaganmayan bir duygu durumu
olarak nitelendirilmektedir. Bu nitelendirmenin dogrulugu bir ¢ok aragtirmayla
desteklenmekle birlikte, s6z konusu aragtirmalarin “kaygiliyim-akis igindeyim”
dikotomik tek bir degerlendirme maddesiyle dogrulanmasi dikkat ¢ekicidir. Bu
baglamda diger degigkenlerle birlikte durumluk kaygimin tek bir maddeyle degil de

bir dlgekle ele alimp akig deneyimiyle iligkisinin incelenmesi 6nem kazanmaktadir.
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Universite 6grencilerinin 6z-yeterlik algilar1 ve stresi kontrol diizeylerinin
onlarin sinav amndaki akis deneyimine etkisinin, yine yasam doyumlarinin sinav
anindaki akig deneyimine etkisinin, duruma iligkin kaygilarimi optimum uyarilma
olarak degerlendirme durumunda akig deneyimlerinin kalitesinin, etkinlik temelli bir
mutlulu kurami olarak degerlendirilen akig kuramiyla iligkisinin incelenmesi
yukarida sunulan baglamlar gbz 6niine alindiginda bir yandan kuramsal agidan énem
kazanirken, Ote vandan Universite Ogrencilerinin dnem verdikleri akademik
ctkinliklerinden birisi olarak sinava iligkin akis deneyimlerinin ilgili degiskenlerle

iligkisinin betimlenmesi agisindan dnem kazanmaktadir.



17

2. KAVRAMSAL CERCEVE VE ILGILI YAYINLAR

Bu boélimde oncelikle akig kuramini tanitmak amaciyla, akig deneyiminin
tamimu yapildiktan sonra, kisaca kuramin tarihgesinden s6z edilmistir. Bu dogrultuda,
akig kuramimn insan dogasina bakisi, bu bakig iginde ver alan genetik, kilttirel ve
benlik giidilenme sistemleri, ruhsal dizenlilik ve ruhsal karigiklik, akigi saglama
kosullar1, akig durumunun nitelikleri, akig durumunu yagayan birevlerin 6zellikleri ve
ototelik kigilik ilgili kaynaklar ¢ergevesinde tammlanmig ve agiklanmigtir. Ardindan
stres ve stres kontrolii, kaygi ve durumluk kayg, genel 6z-yeterlik algisi ve yasam
doyumu kavramlarinin kisa tamimlari ile s6z konusu kavramlarla akis deneyimi

iligkileri sunulmusgtur.

2.1 Ak Kuram

“Mutluluk ruhun planlanan  etkinliklerle kendini

ifade etmesidir”

Aristoteles

Akig kuranmu (Flow Theory) akig deneyimi tizerine kurulu olan bir kuramdir.
Akig deneyimini, herhangi bir yiksek zorluk durumuna kargilik gelen esit ve yiiksek
diizeyde beceri, net bir amag, durumun kontrol altinda olmasi, geribildirim alinmasi,
dikkatin odaklanmasi, 6z-biling kayb1 ve etkinligin sonucunda haz alinmasina iligkin
bireyin ifade ettigi biling hali (bkz. Csikszentmihalyi, 1990, s.4, 49) olarak

tantmlamak mimkiindiir.

Akag kuranmu bireyin kendi i¢sel yagantisini kontrol etmesi yoluyla mutluluga
ulagmasimin mimkiin olabilecegini iddia ederek, bu siireci agiklamaya ¢aligmaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990). Kuram bireyin psigik enerjisi olan dikkatini ger¢ekei

amaglara yoneltmesi ve becerilerinin, kargisina ¢ikan zorluklara denk digmesi



18

aracithigiyla birevin igsel yagantisim  kontrol etmesinin mimkiin  olacagini
savunmaktadir. Birey bu sirada yasantistiin en keyifli anlarim  yasamaktadir
(Csikszentmihalyi, 1990). Bu keyifli deneyim, akis deneyimi olarak
adlandirilmaktadir. Kurama goére ig¢sel yasantisim kontrol eden bireyin bilincinde
diizenlilik olugmakta ve boylelikle birey mutluluga ilerlemektedir. Mutluluk, mutlu
olmayr  amag¢lamamis  olmasina  karsin, Dbireyin  niyetlendigi  etkinligi

gerceklestirmesinin sonucunda kendiliginden elde ettigi dogal bir sonugtur (Yetim,

2001).

Bu baglamda kuram, bir kisilik kurami olarak degerlendirilmesinin 6tesinde
(Rotto, 1994) bireyin amag¢ yonelimine iligkin giidillenme, kigilik ve 6znel deneyim
(subjective experience) olgularim tek bir gati altinda birlestirme gabasi iginde, 6znel
deneyim ve yetenck, varaticilik, basari, ruh sagligi gibi gesitli psikolojik olgulari
aciklamaya cgaligtig1 goriilmekte ve ifade edilmektedir (bkz Csikszentmihalyi, 1988,
$.3-14). So6z konusu olgularin agiklanmasina iligkin girigimin kdkenlerini kuramin

tarihsel geligimi stirecinde gormek mimkuindir.

2.1.1 Alas Kuranmmn Tarihsel Gelisimi

Akig deneyiminin nitelikleri 1965 yilindan bu vana stiregiden aragtirmalarla
netlegmisgtir. S6z konusu stireg aym zamanda akig kuraminin tarithsel geligimi

durumundadir. Agagida kuramin tarihsel gelisimi sunulmaktadir.

Akig  kuramunmin  tohumlari, Csikszentmihalyi’'nin = (1965, akt, s
Csikszentmihalyi,1988) doktora c¢aligmasinda bir grup sanat¢imin, buyik bir
yogunlagmala saatlerce tablo ya da heykel yapmalan ile ilgili 6znel deneyimlerini
incelemesivle atilmigtir. 1969 yilinda dag twmamcilarimin igsel gudilenmeyi
aragtiran Csikszentmihalyi, kuramin ilk embriyonik modelini H. Stith Bennett’le

birlikte 1971 yilinda olusturmustur (Csikszentmihalyi, 1988).

Bununla birlikte Csikszentmihalyi’nin (1988) bir bagka ilgisi davrams: igsel
olarak odillendirici yapan 6znel deneyimin kalitesi olmugtur. Kurame1r 1970 1erde

bir grup 68rencisinin yardimiyla yurittiigi aragtirmayla kurami daha sistematik hale
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dontstirmiigtir. S6z konusu arastirmaya amatdr atletler, satrang oyunculari, dag
tirmamcilari, dansgilar, lise basketbol oyunculari ve besteciler katilmigtir.
Katilimeilarla yapilan gérismeler sonucunda, sézii edilen kisilerin bagarili olduklar
vilksek beceri gerektiren ve yiksek zorluk diizeyindeki etkinlikler sirasinda
vasadiklar1 deneyimi akip gitmek va da “akig (flow)” olarak ifade -ettikleri
belirlenmigtir. Katilimcilar gerceklegtirdikleri etkinlik esnasinda yiiksek dizeyde
keyif va da hosnutluk duygusu yasadiklarimi belirtmiglerdir (Csiksizentmihalyi,
1988). Bu aragtirmay1 takip eden sonraki ¢alismalarda kuram “Akig Kurami”olarak

anilmugtir.

Csikszentmihalyr (1990) “Akig: Optimal Deneyimin Psikolojisi” adh
kitabinda i¢sel gidilenmedan daha g¢ok, akis deneyiminin nitelikleri ile iligkili
olarak, daha g¢ok etkinlifin bir sonucu olan mutlulukla akig kuramimnin iligkisini
kurmug ve bir bakima kurami mutluluk ve 6znel iyi olug kuramlar arasina dahil
etmigtir. Kuram Diener ve Diener, (2000); Diener, Suh ve Oishi (1997) tarafindan da
oznel 1yi olugu agiklamaya ¢aligan kuramlar arasinda amilmaktadir. Bununla birlikte
Arygle (1994) ve Csikszentmihalyi (1988) akig kuramini, kokleri Aristoteles’e kadar

uzanan etkinlige dayali mutluluk kuramlari i¢inde ele almaktadir.

Kuram, bireyin deneyimlerinin niteligini nasil degerlendirdigine yénelmesi
ve anlik stiregiden etkinlige dayali olarak siire¢ yonelimli olmasi agisindan ele
alindiginda ise varolugcu fenomenolojik kuramlar altinda ele alinmaktadir (Moneta
ve Csikszentmihalyi, 1996). Bununla birlikte kuram bilgi-isleme temelli kuramlarda

yer alan dikkat, farkindalik ve depolama gibi bilgi igleme stireglerini de igermektedir.

Akig kuramu ayrica giidiilenme, kigilik ve 6znel deneyimi bitanlesik bir
perspektifle  agiklamaya ¢alisan  kigilik  ve  gidilenme  kuranmi  olarak

degerlendirilebilmektedir (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996).

Kuram halen bir ¢ok caligma alam ig¢inde aragtirma ve inceleme konusu
olmaya devam etmektedir. Ruh saglign (McCormick ve digerleri, 2005, Philaretou,
Mahfouz ve Allen, 2005; Parr, Montgomery ve DeBell, 1998) 6znel iyilik (Bryce ve
Haworth, 2002, DelleFave wve Massimini, 2003), ergen geligimi (Larson ve
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Csikszentmihalyi, 1978, Rathunde, 1996 Rathunde, 1997, Henderson, 1999;
DelleFave ve Bassi, 2003; Csikszentmihalyi ve Hunter, 2003; Bassi ve DelleFave,
2004), kisilik (Asakawa, 2004; Cervone, 2005), giidulenme (Voiskounsky ve
Smyslova, 2003; Moneta, 2004; Schallert, Reed ve Turner, 2004; Lee, 2005)
rehabilitasyon ve mesguliyet (occupation) terapisi (Reid, 2004a), s6z konusu

caligmalardan ergen geligimi, ruh saghigi, gadiillenme ve kigilikle ilgili olanlaridir.

Spor psikolojisi (Vlachopoulos, Karageorghis ve Terry, 2000; Jackson ve
digerleri, 2001), kultorleraras:1 psikoloji (Moneta, 2004a), aligveris ve pazarlama
(Novak ve Hoffman, 1997, Novak, Hoffman ve Yung, 1998; Novak, Hoffman ve
Yung, 2000, Moore, Shaw ve Chip, 2005), ig-mekan ve dig-mekan hobi ve serbest
zaman etkinlikleri (Walker, Hull IV ve Roggenbuck, 1998; DelleFave ve Massimini,
2003; Havitz ve Mannell, 2005), ve web ve bilgisayar kullanimimi (Rettie, 2001)
iceren serbest zaman c¢aligmalan ile enformatik ve néropsikoloji (Riva, Waterworth
ve Waterworth, 2004), din ve de8er ¢aligmalan (Primeaux ve Vega, 2002) kuramin

caligma konusu olarak dahil edildigi diger alanlar arasindadir.

Kuram egitimle iligkili alanlarda da ¢alisma konusu olmaktadir. Ornegin
muzik, dans ve sanat egitimleri (Csikszentmihalyi ve Robinson, 1990; Custodero,
2002; Bracey, 2004; Bloom ve Skutnick-Henley, 2005), yabanci dil egitimi (Egbert,
2003), ozel egitim (Jonson, 2005), damgman egitimi (Whitmire, 1991), egitim
teknolojileri ve 6gretim (Konradt ve Sulz, 2001; Konradt, Filip, ve Hoffmann, 2003;
Reid, 2004b), egitim vonetimi (Basom ve Frase, 2004; Zimbardo, 2005) s6zi edilen

egitimle iligkili alanlardandir.

Goraldagi gibi kuramin ilk ortaya c¢ikigi igsel motivasyonun aragtirilmasi
olmakla birlikte, etkinlik sirasinda yaganan duygular, bir bagka deyigle davramsi igsel
olarak odillendirici olan kigisel deneyimlerin niteligi de arastirma konusu olmusgtir.
Akig kuraminin tarihsel geligimi i¢inde kuram daha sonra mutluluk kuramlar iginde
degerlendirilebilecek hale dontigmiiy ve varoluggu fenomenolojik kuramlar arasinda
cle alinnmustir. Kuramda bilgi igleme stireglerinin de yer almasi nedeniyle, kuramin
bilgi igleme temelli fenomenolojik kigilik ve motivasyon kurami olarak

degerlendirilmesi mimkiindiir. Kuram halihazirda ¢esitli disiplinler i¢inde inceleme
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ve aragtirma konusu olmaktadir. Bununla birlikte bu arastirmada kuram, pozitif
psikoloji bakis agisiyla, etkinlik temelli varolugcu fenomenolojik bir mutluluk
kuramm olarak ele alinmaktadir. Akig kurami asagida daha ayrintili olarak

tamtilmaktadir.

2.1.2  Akis Kuramina Gére insan Dogas1

Akig kuran bireyi ti¢ tirlt giidilenmenin bilegkesiyle davranan bir sistem
(teleonomies/motivational systems) olarak ele almaktadir. Bu sistemler genetik
giidiilenme sistemi, kiiltiirel giidiilenme sistemi ve benlik giidiillenme sistemidir
(Csikszentmihalyi, 1988; Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996). Sozi edilen kavramlar
agagidaki sekilde gosterilmekte ve ardindan ilgili bagliklar altinda agiklanmaktadir.

- ™~
*  Benlik <«
Giidiilenme

Sistemi

\ - .
Kiiltiirel_ ! 1\ enetik
Giidiilen- | — * Giidiilenme

me Sistemi *, . Sistemi

1
AY

1

Sekil 1. Akis Kurammna Gore Insan Dogas1 (Bu sekil akig kuraminda ver alan

giidilenme sistemlerine dayali olarak, aragtirmaci tarafindan olugturulmus 6zgln bir sekildir).

Akig kuramina gore insan dogasi bir bagka sekille agagida gosterilmekte

olup, sekilde yer alan kavramlar, muteakip ilgili bagliklar altinda agiklanmaktadir.

2.1.2.1 Genetik Giidiillenme Sistemi

Genetik giidillenme sistemi (genetic teleonomy) Bireyin bir organizma
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olarak, yeme-igme, cinsel doyuma ulagma, saglikli olma gibi, genetik olarak
programlandid organizmik tatmin ve amaglarin pesinde kogmasi anlamina
gelmektedir (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996; Csikszentmihalyi, 1988). Genetik
gidilenme sistemi, Freud’un vapisal kigilik kuraminda id’in karsihign  gibi

gorinmektedir.

2.1.2.2 Kiiltiirel Giidiilenme Sistemi

Kultirel giidiilenme sistemi (cultural teleonomy) Kiiltirel normlar,
cezalandirma ve  odillendirme  kiltirel  gudilenme  sisteminin  temelini
olusturmaktadir (Csikszentmihalyi, 1988). Bireyin ekonomik wve sosval olarak
bagarim i¢inde olmanin pesinde kogmasi ve bunu siirdiirmesi anlamina gelmektedir
(Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996). Kiultiirel gidilenme sistemi, kugsaklar boyunca
insan davramglarina kiiltorel degerler ve normlarin aktarilmasinda psiko-sosyal bir
igleve de sahiptir (Csikszentmihalyi, 1988). Kiiltirel giidiilenme sistemi, Freud’un

vapisal kigilik kuraminda stiperego ' nun karsiligi gibi goriinmektedir.

2.1.2.3 Benlik Giidiillenme Sistemi

Benlik gudilenme sistemi (the teleonomy of the self), akis kuramina adim
veren “akig” kavraminin bir olgu olarak ele alindigi ve incelendigi giidilenme
sistemidir. Akig deneyviminin olugmasi, bireyin ancak benlik giidilenme sistemiyle
davranmasi sonucunda miumkiindir (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996; Moneta,

2004).

Benlik guidiilenme sistemi, genetik giidiilenme ya da kilttirel giidilenme ya
da pekistirmenin yok oldugu durumlarda da, bilincin gelisimi ve sonucunda mutluluk
anlamina gelen bilingte diizenliliginin olmasi i¢in bireyin deneyimler aramasi, var
olan alternatifler arasindan sdz konusu diizenlilik olugturacak ctkinlikler peginde
olmasinda etkin olan giidiilenme sistemidir (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996). Bu
baglamda  benlik  gtidilenme  sistemi, bireyin  amag-arama  egilimidir
(Csikszentmihalyi, 1988). Bir bagka deyisle c¢egitli alternatifler arasindan birini

segme egilimidir. Benlik giidilenme sistemi bireyin becerilerine denk diigen zorluk
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arayigt baglaminda valmzca deneyimin aranmasi olmakla birlikte, s6z konusu
deneyimler becerileri gelistirecedi i¢in, biligsel kapasitenin strekli artmasi ve

geligmesini saglamaktadir (Moneta, 2004, Novak, Hoffman ve Yung, 1999).

Goruldagi  gibi  benlik  gidilenme sistemi  6nemlidir; ¢linki  akig
deneyiminin olugmasi igin gerekli olan kosullar, bireyin temelde benlik gidilenme
sistemi aracilifiyla harekete gegmesivle miimkindir (Moneta ve Csikszentmihalhi,
1996). Yukarida belirtildigi gibi bu durum bireyin bilincinde diizenliligi saglamakta
ve birey mutlu olmaktadir. Etkinlikleri vapmasimin sonucunda bireyin becerileri
sturekli geligmektedir. Becerilerinin gelismesiyle yeni ve daha viiksek diizeyde
zorluklar aramasi s6z konusu olmakta, boylelikle birey stirekli geligim iginde

olmaktadir.

Kuramin zaman ic¢inde evrilmesi asamalarinda, benlik giudiilenme sistemi
Csikszentmihalyi ve ilgili diger aragtirmacilar tarafindan ayrintilandirilmasina kargin,
$0z0 edilen sistemde benligin veri, benlik giidilenme sisteminin iglevi, igleyig stirect
ve unsurlart agisindan bir degerlendirme yapilmamigtir. Asagida ilgili bashiklar
altinda s6z konusu degerlendirme yapilmaya c¢aligilmistir. Bununla birlikte benlik
giidilenme sistemini kiiltiirel ve genetik giidilenme sistemlerinde oldugu gibi tek
boyut altinda ele almak mimkiin degildir. Bu nedenle sistem tamtilirken dncelikle
iglevi ve isleyig streci, yapisal unsurlan ve islevleri sunulmustur. Ardindan benlik,
benlik giidiilenme sisteminin kontrol merkezi olarak degerlendirilen biling ve alt
unsurlari, bilinein igerigini olusturan ve akig kurami baglaminda algilanan beceri ve
zorluk degigskenlerinin bir fonksiyonu olan 6znel deneyim ve 6znel deneyim tiirleri,
kuranun anlatildigi ¢esitli kaynaklar 1sifinda agagida ilgili bagliklar altinda

betimlenmektedir.

Benlik gudilenme sisteminin genel iglevi yagamu strdirmek olup, isleyisi
ise sistemin kontrol merkezi durumundaki biling srecinde yer alan ve bireyin ruhsal
enerjisi olan istemli ya da istemsiz dikkatin uyarana verilerek, farkindalia
getirilmesi ve istenenlerin hafiza sistemine aktarilmasindan olugmaktair. Bu silireg
aynt zamanda beceri ve zorluk degigkenlerinin bir fonksiyonu olan &znel

deneyimlerin olugmasim saglamaktadir (Moneta ve Csikszentmihalhi, 1996).
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Benlik, noéronal reflekslerle ve uyarici-tepki baglarinin evrimlegsmesiyle
bagimsizlagan ve karmagik bir ekosisteme uyum saglamada gerekli olan davramsgsal
sistemin bilingli yamidir (Csiksizentmihalyi, 1988). Benlik ve benlik gidilenme
sistemi  kavramlart zaman zaman Dbirbirinin  yerine kullanilmaktadir (bkz.
Csikszentmihalyi, 1988, s.17-22; Csikszentmihalvi, 1990, s.26-27). Benlik i¢guidusel
dirtiiler olarak ortaya ¢ikan genetik kodlamalarla norm ve kurallar olarak ortaya
cikan kiiltiirel kosullamalar arasinda bir denge saglayarak yasamun siirdiirtilmesinde
onemli bir 1gleve sahiptir (Csikszentmihalyi, 1988). Bu baglamda benlik kavrami

Freud’un vapisal kigilik kuramindaki egodan farkli goriinmemektedir.

Benlik giidiilenme sisteminde uyaranin 6znel deneyimlere doniigmesinde
yer alan bir takim vapisal unsurlar bulunmaktadir. S6z konusu unsurlar, igsel va da
digsal uyaranlarimin 6znel deneyimlere dontigmesinde yer alan biling alt sistemleridir.
Bu sistemin 6geleri dikkat, farkindalik ve hafizadir. S6z0 edilen yapisal unsurlar

asagida aciklanmaktadir.

Biling, benlik gudilenme sisteminin temel vapisal unsuru ve kontrol
merkezi durumundadir. Csikszentmihalyi (1990) bilinci, bilginin amagh bir sekilde
siraya dizilmesi olarak ele almaktadir. Ona gbre amaclar, biyolojik ihtiyaglar va da
igsellestirilmis sosyal normlardan olusan bilgi birimleridir ve iggidii, ithtiyag, dirtii
ya da arzu terimlerinin yerine kullanilan, dikkatin herhangi bir durum ya da objeye
yonlenmesini saglayan gictiir (Csikszentmihalyi, 1990). Biling, viicudun iginde ve
disinda gergeklesen durumlar sonucunda olugan ve amagh bir gekilde duyulara
aktarilan bilginin, sinir sisteni araciligiyla vansitildig bir ayna goérevi gormektedir.
Biling bilgileri se¢mekte, etkin olarak olaylari bigimlemekte ve onu kendi gergegine
empoze etmektedir. Tam bu islemler dikkat, farkindahk ve hafiza alt sistemleriyle
gergeklesmektedir (Csikszentmihalyi, 1990).

Birey tarafindan elde edilebilir bilgiye, ruhsal enerji olan dikkat
aktarilmaktadir. Dikkatin yvonlendigi s6z konusu elde edilebilir bilgi farkindahk
tarafindan yorumlanmaktadir. Yorumlanan bilgi hafiza streci tarafindan

depolanmaktadir. S6z konusu alt sistemler agagidaki gekilde gosterilmektedir.
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UYARAN

UYARAN

Sekil 2. Benlik Giidiilenmme Sisteminde Biling ve Alt Sistemleri (Bu gekil,

benlik gtdillenme sisteminde vyer alan alt sistemleri gostermek tizere aragtirmaci tarafindan

olusturulmustur).

Dikkat kavranm Akis Kuraminda ruhsal enerji olarak ele alinmakta olup,
farkindalik ve hafizadan daha énemli bir ver tutmaktadir, ¢tinkti Csikszentmihalyi’ye
(1988, 1990) gore bireyin psigik enerjisini temsil etmektedir. Csikszentmihalyi’ye
gore bilgi biyolojik va da sosyal vonlendirme ya da kosullamalardan dolayi bilince
girmektedir. Bilginin bilince girmesi, gerektiginde oldukga kisa bir zaman diliminde
birey tarafindan bilgiye yonelik karar verilmesi otomatik olarak degil, kendine has
bir stire¢ iginde gergeklegsmektedir. Bu strece dikkat denilmektedir
(Csikszentmihalyi, 1990).

Milyonlarca bilgi birimi arasindan yalmzca iligkili olam se¢meyi saglayan
dikkattir. Bununla birlikte hangi bilginin segilecegi, hangisinin bilince alinacagi
konusunda insanin zihinsel kapasitesi sinirlidir. Dikkat bu nedenle bireyin zihinsel

kapasite simrlarimn digina gikamaz. Bilgiyi hafizadan ¢agirmak, onu farkindalik
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odagina getirmek, bagka bilgilerle karsilagtirmak, degerlendirmek ve karar vermek
tiimiiyle zihinsel kapasiteyi zorlayabilecek etkinliklerdir. Ornegin karsidan bir
arabamn hizla tstine geldigini goéren bir siriicti cep telefonuyla gérigmesini -eger
kaza yapmak istemiyorsa- kesmek wve tim dikkatini araba kullanmava vermek

durumundadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Dikkat, bilingte neyin tutulacagimi ve neyin tutulmayacagimi belirledigi ve
hatirlamak, diigiinmek, hissetmek, karar vermek gibi diger zihinsel etkinliklerin
gergeklesmesinde gerekli oldugu igin, Csikszentmihalyi (1988, 1990) tarafindan
psisik enerji olarak ele alinmaktadir. Ona gore dikkat enerji gibidir ¢tinkti onsuz
hi¢bir ig yapilamamaktadir. Birey bu enerjiyt kullamg bigimiyle kendini
varatmaktadir. Yagsamun igerigi ve bigimi dikkatin nereye aktarildigi ve nasil
kullanildigina baghidir. Dikkatin harcanma bigimi bireylere gore farkliliklar
gosterebilmektedir. Ornegin kisilik 6zelligi olarak disa doénik bir birey, dikkatini
bagka insanlarla etkilegsime harcamakta, bagarili bir 1§ insan olarak degerlendirilen bir
birey ise dikkatini kullamigli ya da ige varar sonug verecek ig baglantilarina
vermektedir. Bireyin kontrolii altinda olan bu enerji -dikkat- kullanilarak zevk elde
edilmektedir. Bu nedenle dikkat yasam kalitesini belirleyen en Onemli arag

durumundadir.

Farkindahk kavrami, hafiza terimi gibi, akig kuraminda dikkat terimi kadar
yer almamaktadir (bkz. Csikszentmihalyi, 1988, s.17-20; 1990, 5.30-36). Sozii edilen
iki kavram bilgi igleme kuramlan iginde ele alindig1 sekliyle degerlendirilmektedir.
Ancak bilgi isleme kuraminda farkindalik kavramumin Torkge kargiligi olarak “algi™
kavrami da kullanilmaktadir (bkz. Bacanli, 2000).

Farkindalik bireyin dikkatini vonlendirdigi bilginin yorumlanmasi stirecidir.
Dikkatin herhangi bir bilgi birimine yonlendirilmesinin ardindan su silireg

gergeklesmektedir (Csikszentmihalyi, 1988):

a)  Uyaranmin (veri/bilginin) taninmasi
b)  Onceden sahip olunan bilgilere dayanarak bu verinin kategorive sokulmasi,

¢) Hafizada depolama vya da unutma amaciyla farkindalik slirecinden
cikartilmasidir.
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Farkindalikta yer alan boyutlar agsagidaki gibidir (Csikszentmihalyi,
1988):

a) Diigiince va da biling, bilgt biriminin birbirivle eglegtirilmesi ya da
tanimlanmasina iligkin stireclerdir.

b)  Duygu, biling tarafindan islenmekte olan bilgiye iligkin hoglanma-hoglanmama
iki-uglu vektoriinde yer alan tutumsal degerlendirmelerdir.

¢) Istek va da isteng giicii, dikkatin bagka hedeflere sapmaksizin belli araliktaki
uyarana odaklanmasidir.

Biling bilgiyi tamimlamakta ve birbiriyle iligkilendirmektedir. Duygu
iglenecek bilgiyve yonelik tutumu tammlamakta, istek de dikkatin bagka hedeflere

yonelmesi yerine bilgive odaklanmasim saglamaktadir (Csikszentmihalyi, 1988).

Hafiza So6z konusu bilingten gegerek gelen  bilginin - yeniden

hatirlanabilmesi i¢in depolanma stirecidir (Csikszentmihalyi, 1988).

Bu stireclerden gecen bilgi, bilincin igerigini olusturmakta ve 6znel deneyim
olarak adlandirilmaktadir (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996; Csikszentmihalyi,
1988). Bu nedenle s6z konusu bilincin alt-sistemlerini, “dznel deneyimlerin

olugsmasi siirecinde yer alan alt-sistemler” olarak adlandirmak daha uygun olacaktir.

Oznel deneyimler farkindalikla yorumlanmug bilginin dzeti durumundadir
(James, 1890, akt: Csikszentmihalyi, 1988). Oznel deneyimler, iki kigisel degiskenin
fonksiyonudur. Bu degigskenlerden birincisi, bir etkinlikle iligkili algilanan zorluklar
va da i1¢sel taleplerdir. Zorluk, “herhangi bir etkinlik i¢in bir firsat” (McCune, 2006)
olarak tanimlanmakla birlikte, kuramda zorluk teriminin yer aldigi baglamlar genel
olarak degerlendirildiginde “bireyin becerilerini kullanarak iistesinden gelmeyi

planladigr herhangi bir etkinlik” daha uygun bir tamimlama olacaktir.

Ikinci degigken ise, algilanan beceriler ya da algilanan talepleri kargilama
becerileri (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996) olup, ¢evrenin dayattifi zorluklara ya

da taleplere karsilik verme kapasitesine iligkin bireyin algisidir.

Beceri ve zorluk degiskenleri kigiseldir, ¢tinki her iki degiskene iliskin

genel kabul gérmiys nesnel bir standartlagtirma degil, bireyin zorluk ve beceriyi
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fenomenolojik degerlendirmesi s6z konusudur (Csikszentmihalyi, 1988). Bir bagka
deyisle beceri, bireyin herhangi bir talep durumunu karsilama diizeyine yonelik

olarak kendisini degerlendirmesi anlamina gelmektedir (McCune, 2006).

Agagidaki gekilde benlik gudilenme sisteminde algilanan zorluklar ve
algilanan beceriler degigkenlerinin fonksivonu olarak dikkat, farkindalik ve hafiza alt
sistemleri ve bu alt sistemlerde islenen uyaranlar (6znel deneyimlerin olugma stireci)

gosterilmektedir.

DIKKAT || FARKINDALIK HAFIZA

BILINC

Sekil 3. Benlik Giidillenme Sistemi: Oznel Deneyimlerin Islenmesi

Siirecinde Beceri ve Zorluk Degiskenleri (Bu sekil, benlik gidilenme sistemi alt
sistemleriyle birlikte beceri ve zorluk degiskenlerini gostermek tizere aragtirmaci tarafindan

olugturulmustur).

Kuramda beceri ve zorluk kisisel degiskenleri ne tir 6znel deneyiminin
vasanacagina iligkin birer belirleyici durumundadir. Oznel deneyimler, aym zamanda
birer duygu durumlanidir. Algilanan zorluk ve beceri degigkenlerinin fonksiyonu

olarak herhangi bir etkinlik aninda, birey tarafindan yiiksek zorluk dizevi ve dugtik
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beceri diizeyinde kaygi, viksek zorluk diizeyi ve diigiik beceri diizeyinde sikilma,
digiik zorluk duzeyi ve digiik beceri duzeyinde isteksizlik ve yiiksek zorluk ve
yilksek beceri diizeyinde akis deneyimlerinden biri olarak yaganmaktadir. Bununla
birlikte, beceri diizeyinin akig deneyiminin aranmasinda guidiileyici etkisinin
olduguna iligkin kanitlar bulunmaktadir (Moneta, 2004; Voiskounsky ve Smyslova,
2003).

S6z konusu deneyimler, Massimini ve Carli’'nin (1988) Dort Kanalli Akig
Modeli’nden hareketle bilincin igerigi olan 6znel deneyimleri tanitmak amaciyla
belirtilmig olup, farkli akig modellerine gore 6ne siiriilen ek 6znel deneyimler ya da
duygu durumlart bulunmaktadir. S6z0 edilen farkli 6znel deneyimler akis modelleri

baglig1 altinda sunulmustur.

Literatiirde beceri ve zorluk kisisel degigskenlerinin fonksiyonu olarak ortaya
¢ikan oznel deneyim yogunluklarinin, normal ve ruhsal bozukluk gbsteren bireylere
gore farklilastigina iligkin ipuglari bulunmaktadir. Ornegin McCormick ve digerleri
(2005) ciddi ve kalict psikolojik hastaligi olan hastalar tarafindan gergeklestirilen
etkinliklerdeki 6znel deneyimleri incelemiglerdir. Bulgular hastalarin beceri ve
zorluk diizeylerinin sikinti deneyimiyle anlamli bir iligki gdstermedigi yoniindedir.
Bununla birlikte zorluk diizeyinin beceri diizeyinden yiksek olmasi durumunda
kaygt diizeyinin %400 arttigi gézlenmigtir. Buna karsin Moneta (2004), Moneta ve
Csikszentmihalyi (1996), Csikszentmihalyi ve Lefevre (1989) Dellefave ve Bassi'nin
(2003) psikolojik bozukluk gostermeyen bireyler Uizerinde yurtttigit caligmalarda,
beceri ve zorluk degigskenlerinin fonksivonu olan kaygi, gevgeme, isteksizlik ve akig

deneyimlerinin kuramda ongérildiagn gibi oldugu belirlenmigtir.

Yukarida sunulan 6znel deneyimlerden akig vasantilari aracilifiyla bilincin
igeriginin artirilamamast ya da diizenlenememesi durumunda birey ruhsal karisiklik

olarak adlandirilan durumu yagamaktadir.
2.1.3 Bilincte Diizensizlik Durumu: Ruhsal Kansikhk

Ruhsal kangiklik (psychic entropy), bireyin sahip oldugu amag we

niyetleriyle ¢atigan veya birey tarafindan gergeklestirilmek ya da alinmak istenmeyen
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oznel deneyimlerden olugmaktadir. Aci, korku, kaygi, ofke ve kiskanglik gibi
duygular1 yasayan birey ruhsal karnigiklik veya bilingte diizensizlik durumu
yasamaktadir. Tiim bu istenmeyen duygular bireyin dikkatini istenmeyen nesne ya da
durumlara yonlendirmekte ve ruhsal enerjinin serbest kalmamasina, gereksiz yere

harcanmasina neden olmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Akig kuramina gore yukanida belirtilen tirde 6znel deneyimler, benligin
etkililigine zarar vermekte, benligin amaglarim tehdit ederek onu olumsuz olarak
ctkilemekte ve diuzensizlegmesine neden olmaktadir. Bu tip deneyimlerin stirmesiyle
diizensizlegen biling, gligstizlesmekte, ruhsal enerjisi olan dikkatini koruyamamakta
ve amaglarim strdirememektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Ruhsal diizensizlik,
ruhsal enerji olan dikkatin tizerinde bireyin kontroliinii engelleyen olumsuz bir

durumdur (Csikszentmihalyi, 1990).

Bilingte duizensizlik ya da ruhsal karigiklik, akig durumunun tersi bir
durumdur. Bireyin niyet ve amaglarina uygun olmayan etkinlik ya da bilginin
bireyde varattigi olumsuz duygular, bireyin psisik enerjisi olan dikkatini benliginin
geligmesi yoniinde harcamamasina, amaglamadigi etkinliklere ydnelmesine neden
olmaktadir. Bilingte diizensizlik, dikkatin tizerinde bireyin kontroliiniin olmamasinin

hem bir nedeni hem de bir sonucu durumundadir.

Goruldugi gibi dikkatin bireyin benlik giidiilenme sistemine dayali igsel
amaglarina  vonelememesi  durumunda, genetik  gidilenmeler ve  kiltiirel
giidilenmeler arasinda denge saglanamamakta, beceri ve zorluk dengesinde bireyi
geligtirecek etkinliklere odaklanamamakta ve ruhsal dizensizlige neden olmaktadir.
Bu durumda dikkat ve ruhsal karigiklik arasinda olumsuz paradoksik bir dongi
bulunmaktadir. Bir bagka devigle dikkatin beceri ve zorluk dengesinde birevi
geligtirici etkinliklere odaklanamamasi ruhsal dengesizlige neden olurken, ruhsal
dengesizlik de dikkatin bireyr gelistirici etkinliklere yodnelememesine neden

olmaktadir.

Saglikli  bir bireyden Dbeklenen ise dikkatini igsel amaglarina

yvonlendirebilmesi va da genetik ve kiltiirel gidilenme sistemi arasinda denge



31

saglayabilmesidir. Bu stiregte dikkatini kendi becerilerine karsilik gelen zorluklar
olarak kendisini geligtirecek zorluklara yoneltebilmesi gerekmektedir. Bu durumda

birey bilingte dizenlilik durumunu yagamaktaktir.
2.1.4 Bilincte Diizenlilik Durumu: Akis ya da Ruhsal Diizenlilik

Akig kuramina gore, 6znel deneyimlerin, benlik giidilenme sisteminin
kontroluyle, akig yasantilarindan olugmasi durumunda birey, ruhsal diizenlilik ya da
bilingte diizenlilik durumunu yasayarak mutlu olmakta; bovlelikle birey daha
karmagiklagarak daha gelismis bir hale dontigebilmektedir (Moneta ve
Csikszentmihalyi, 1996). Kuramda akis deneyimi, ruhsal negentropi (psychic
negentropy, Csikszentmihalyi, 1990; Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996), optimal
deneyim (optimal experience, Csikszentmihalyi, 1990, Hektner ve Csikszentmihalyi,
1996), bilingte diizenlilik (order in consciousness, Csikszentmihalyi, 1990; Moneta
ve Csikszentmihalyi, 1996) ve ototelik deneyim (autotelic experience,
Csikszentmihalyi, 1990) kavramlari siklikla birbirinin  yerine kullamilmaktadir.
Bununla birlikte bilingte diizenlilik kavrami zaman zaman akig deneyiminin nedeni
(Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996) veya sonucu (Csikszentmihalyi, 1990) olarak da
kullanilmaktadir. Akig deneyimi ruhsal diizenliligi saglarken, ruhsal diizenlilik de

akig deneyiminin yaganmasini kolaylagtirmaktadir.

Bireyin amaglariyla tutarl olan bilgi, farkindalik diizeyine ulastiginda ruhsal
enerji kolayca akig igine girmektedir. Bu durumda birey amagladigi ve kendini
geligtirecek etkinlige (zorluga) daha fazla odaklanmaktadir. Bir bagka deyigle ruhsal
enerji daha ¢ok serbest kalarak, amaclanan etkinlife daha kolay verilebilmekte ve
birey akiy, optimal deneyim, ruhsal diizenlilik, bilincte diizenlilik, ototelik deneyim
terimleriyle ifade edilen benlik gidulenme sisteminde genetik ve kaltirel
giidilenmenin dengesiyle ulagilan 6znel deneyimi yasamaktadir. Bu durum benligin
daha fazla giiclenmesini ve 6z-glivenin artmasini saglamaktadir (Csikszentmihalyi,

1990).

Ruhsal duzenliligi saglayan akig deneyimleri olumlu benlik kavramini

geligtirmekte (Jackson ve digerleri, 2001), benligi giglendirmekte (Jackson ve
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digerleri (2001), psikolojik dayanikliligi artirmakta (Parr, Montgomery ve DeBell,
1998) ve sonugta ruh sagligim olumlu yonde etkilemektedir.

Akag denevimleri ile ruh sagligi arasinda olumlu vondeki iligkinin bir bagka
kaniti ise ertelemecilik davranmigt ve birincil yabancilasmadan uzak olmada
gortlebilmektedir. Akig deneyimlerini daha sik yasayan bireyler daha az
ertelemecilik davramglar gostermekte (I.ee, 2005) ve “hosg olmayan bir duygu olarak
icinde oldugu durumun disinda hissetmek ve buna karsin higbir sey yapmak
istememek™ olarak tamimlanabilen birincil yabancilasmadan uvzak kalmaktadir
(Schabracq ve Cooper, 2003). Bununla birlikte ruh sagh@nin bir gostergesi
sayilabilecek 6znel iyi-olug ile akis deneyimi arasinda olumlu ve yiiksek diizevde

anlaml bir iliski bulunmaktadir (Bryce ve Haworth, 2002).

Akig deneyimi vasayacagim bilen birey, akis deneyimi vyasayacagi
etkinliklere daha sik katilmaktadir (Havitz ve Mannell, 2005). Deneyimden keyif
alan birey, valmzca etkinligin kendisini yasamak amaciyla daha fazla dencyim
aramaya gidulenmektedir (Moneta, 2004). S6z konusu deneyimler giindelik vasamin
her asamasinda vyasanabilmektedir. Is zamaninda, yapilandinlnus vya da
yapilandirilmanig serbest zaman etkinliklerinde (Larson ve Csikszentmihaly, 1978,
Walker, Hull IV ve Roggenbuck, 1998), internet ve bilgisayar kullanmiminda (Rettie,
2001) akran ya da yakinlarla birlikte etkinlik yaparken (Rathunde, 1996; 1997) ders
calisirken, spor yaparken, sanatsal bir trtinii icra ederken (Bloom ve Skutnick-
Henley, 2005) ya da izlerken (Csikszentmihalyi ve Robinson, 1990), miizik egitimi
(Custodero, 2002) dans egitimi (Bracey, 2004) alirken, vabanci dil &grenirken
(Egbert, 2003), psikolojik damgma seanslarinda ve stipervizorlik alirken (Whitmire,
1991), hatta hackerlik olarak da adlandirilan internet korsanlifi vyaparken
(Voiskounsky ve Smyslova, 2003) bile ger¢eklesebilmektedir.

Akig deneyimi yagayan birey, 6nceki durumuna gore daha karmagik hale
gelmektedir. Burada s6zii edilen karmagiklik benligin geligmesi anlamindadir.
Karmagiklik ya da benligin gelismesi iki énemli ruhsal stire¢ sonucunda olmaktadir.

Bunlar farklilagma ve biitiinlegsmedir (Csikszentmihalyi, 1990).
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Farklilagma, biriciklik anlaminda akig deneyimi sonucunda bir zorlugu
yenmenin verdigi yeterlik sahibi olma duygusuyla daha becerikli olmasidir.
Yeterligini artiran birey, bir vandan kendisinin 6nceki halinden farklilasirken, Gte
vandan s6z konusu yeterlik artisiyla diger insanlardan da farklilagmaktadir. Bu
baglamda farklilasma bireyin daha karmagiklagmasi, yeterligini artirmasi ve

geligmesi anlamina gelmektedir.

Bittinlegme i1se digerleriyle biitiin hissetmek anlamina gelmektedir. Akig
deneyiminde birey yogun bir odaklanma durumu igine girdigi i¢in bilinci oldukga
dizenli durumdadir. Akis deneyimi sirasinda dustinceler, duygular, niyetler, tiim
duyular aymi amaca yonelmektedir. Deneyim diizen igindedir. Akis deneyimi

bittiginde ise birey kendisini daha “birlikte” ve daha “biitiin hissetmektedir.

Karmagik bir benligin olusabilmesi, bir bagka deyisle benligin geligebilmesi,
farklilagma ve butiinlegme olarak adlandirilan ve birbirine zit gibi gériinmesine
karsin birbirini tamamlayan bu iki egilimin birlestirilebilmesi ve bir arada
tutulmasiyla miimkiin olmaktadir. Yalmzca farklilagma ¢abasinda olan bireyin ben-
merkezei bir egotizme saplanmasi, yalmzca bitiinlesme cabasindaki bireyin ise
otonom olamamasi olasiligr yiiksektir (Csikszentmihalyi, 1990). Bitinlesme ve
farklilagmay1 bir arada yasayan birey, daha dayanmikli va da yilmaz olmakta, ruh
saglig giglenmektedir (Parr, Montgomery ve DeBell, 1998).

Akig kuramunda, énceden belirlenmis olan bir sonuca ulagmak kadar salt
deneyimin kendigini yagsamak da hedef oldugundan, benligin gudiilenmesi algilanan
beceri ve zorluklarin sirekli olarak artinlmasina yonelen bir stire¢ haline
gelmektedir. Zorluk ve becerilerin artmasi, bilincin igeriinin artmasim  ve
diizenlenmesini beraberinde getirmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Birey akig
deneyimleri aracilifiyla potansiyelini  gergeklestirirken  limitlerinin ~ Stesine

gecmektedir (Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1988).

Birey vyalmzca ctkinligin kendisini yasamak amaciyla, akis deneyimi
vasayacagl etkinliklere hem ¢aligma saatlerinde, hem de serbest zaman

ctkinliklerinde aramaktadir. Bununla birlikte bazi arastirmalar, ig zamaninda yaganan
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akig deneyiminin, serbest zamanda yaganan akig denevimine gore daha yiiksek
diizeyde oldugunu gostermektedir (Bryce ve Haworth, 2002). Is ve is disindaki
zamanlardaki akig vagantilar1 oram karsilagtiran Csikszentmihalyi ve Lefevre (1989)
ise, aragtirmaya katilan bireylerin iy zamaninda diger zamanlara oranla ti¢ kat fazla
akig denevimi i¢inde olduklari bulunmustur. Aragtirma grubundaki bireyler akig
hissettikleri zamanlarda kendilerini daha mutlu, eglenceli (joyous), aktif ve

odaklanmuig ve yaratict olarak betimlemiglerdir.

Ruhsal duzenlilik ya da akig deneviminin ig ve serbest zaman etkinliklerinde
aranmasina yonelik bir bagska calismada ise DelleFave ve Massimini (2003) is
zamam ve vapilandirilnig serbest zaman etkinliklerindeki akis deneyimleri
dizeylerini kargilagtirniglardir. Aragtirma sonuglarina gore, vapilandirilmig serbest
zaman etkinlikleri ile ¢alisma etkinliklerinin olusturdugu akis deneyimleri arasinda
anlamhi bir farklihk bulunmamaktadir. Her iki durumda da akig deneyimi
yasanmaktadir. Bu aragtirmada serbest zaman etkinliklerinin yapilandirilmig olmasi,
bireyin akig deneyimi vasama olasiligt yiiksek olan etkinlikleri se¢mesi anlamina

gelmektedir.

Benzeri durum vetigskinler kadar ergenler i¢in de gecerlidir. Yalmzca
etkinligin kendisini vagamak amaciyla, gilindelik yasamin her agamasinda akig
deneyimini yagamak ergenler i¢in de mumkiindiir. Nitekim Bassi ve DelleFave
(2004) ve DelleFave ve Bassi’nin (2003) aragtirmalari, ergenlerin evde ders calisma
durumu ve yapilandirilmig serbest zaman etkinliklerinde, diger etkinliklere gore daha
vilksek duzeyde akis deneyimi vasadiklarimi dogrulamaktadir. Bununla birlikte
ergenlerin anlamli etkinlikler i¢inde olmalar1, onlarin kigisel geligim, iyilik hali ve

sosyal buitiinlesmelerine katki saglamaktadir.

Goruldagi gibi ruhsal diizenlilik arayan birey, 13 ve serbest zaman
etkinliklerinde benligine uygun amaclarina yonelik akis deneyimleri aramaktadir.
Boylelikle biitiinlesme ve farklilagmayr  birlegtirerek  bilincinde  diizenlilik
olugturmaktadir. Bu durum onun akig, optimal deneyim va da ruhsal diizenlilik
olarak adlandirilan durumu yagamasim kolaylagtirmakta ve boylelikle s6z konusu

deneyimlerin toplami, birevin daha fazla akig deneyimleri aramasimi saglamakla
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kalmayip objektif performans, beceri ve varaticilifn artirmakta ve ruh sagligim

olumlu etkilemektedir.

Akag deneyimi kiilttirlere gore degigiklik gostermemekle birlikte etkinliklere
iligkin zorluk ve algilanan beceri diizeylerinde degigiklikler olabilmektedir (Moneta
(2004). Bir bagka deyigle akig deneyimi butin kultirlerde yaganmakla birlikte
etkinliklere iliskin zorluk ve beceri algilannda kiiltirleraras1 degisiklikler
olabilmektedir. Tirkiye’de yapilan galigmalarda (Ozsahin, 1999; Biytikdere, 2006)
da akig deneyiminin kuramsal olarak ongdrilen niteliklerinde anlamli farkliliklar

olmamasi deneyimin kiiltiirlere gore degismediginin ipucu durumundadir.

Memnuniyet, mutluluk, tatmin duygusu, hosnutluk olarak yasanan o6znel
deneyimlerin  timii akig deneyiminin gdstergeleri durumundadir (Moneta ve
Csikszentmihalyi, 1996). Bununla birlikte s6zii edilen 6znel deneyimler, daha ¢ok
duyusal zevk olarak degerlendirilen hedonizmden farkli olarak, akis deneyiminin
sonucunda yasanan deneyimlerdir (Peterson, Park and Seligman, 2005). Cunki
kuramda akig deneyimi, bireyin benlik gidilenme sistemine gore kendini
geligtirecek etkinliklerde yer almasi durumunda yasanmaktadir. Duyusal zevk va da
biyolojik giidiilenme sistemine gore davranan bireyin deneyimleri kuramda zevk
olarak ele alinmakla birlikte bireyi ruhsal diizenlilide ulagtiran etkinlikler olarak
degerlendirilmemektedir. Duyusal zevkler yagsamin strdiriilmesi dogrultusunda
pekistiregler olmasi nedeniyle Onemli olmakla birlikte, ruhsal dizenliligin
saglanmas1 i¢in yeterli degildir. Bu nedenle akis deneyimi hedonistik degil,

eudomanistik karakterlidir.

Akig deneyiminin eudomanistik karakterli olmasi konusunda genel bir
kabule kargin, taninu konusunda bir takim farkliliklar 6ne striilmistir. Onceleri
bireyin biligsel olarak verimli, yvikksek diizeyde giidiilenmig ve derinlemesine dahil
oldugu ve yiiksek duzeyde keyif aldigi optimal zihinsel durum (Asakawa, 2004)
olarak tamimlanirken, sonraki aragtirma sonuglar akig deneyiminin, gorece yiksek
dizeyde zorluk ve beceri dengesinin bir fonksiyonu oldugunu desteklediginden
(Novak, Hoffman ve Yung, 2000; Vitterse, Vorkinn ve Vistad, 2001; DelleFave ve

Massimini, 2004) tanmima yiksek zorluk ve beceri dengesi eklenmigtir.
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Akig deneyimiyle ilgili diger tamimlar arasinda, bireyin igsel olarak
odullendirici etkinliklere, bir bagka deyisle optimal dizeydeki zorluklara karsilik
gelen becerilerini kullanmasi (Hektner ve Csikszentmihalyi, 1996); algilanan
zorluklarla dengede olan algilanan becerilerin bir etkinlikte kullamldigi optimal
psikolojik durum (Jackson wve digerleri, 2001; Csikszentmihalyi, 1990) vyer

almaktadir.

Literatiirde akis deneyiminin belirtilen tamimlarla kesisen ve farklilasan
daha bagka tamimlar1 da bulunmaktadir (Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1988;
Lefevre, 1988; Csikszentmihalyi, 1990; Voelkl, Ellis ve Walker, 2003; Jones,
Hollenhorst, Perna, 2003; Novak, Hoffman ve Yung, 1998; Novak ve Hoffman,
1997, Novak, Hoffman, Yung, 2000; Walker wve digerleri, 1998). Cesitli
aragtirmacilara gore akig deneyiminin tammlar irdelendiginde akig tamimlarinin

ortak yanlar arasinda:

a) Ortalamanin Gistinde algilanan bir zorluk dizeyi,

b) Algilanan zorluk durumuna kargilik gelen ortalamanin tstiinde algilanan beceri
diizeyi,

¢) Zorlukla baga ¢ikma stirecinin tam olarak i¢inde olma (yogunlagma ve 6z-biling
kaybi1)

d) So6z konusu zorlukla basa ¢ikma siirecinde ve sonucunda yasanan hognutluk
duygusu,

¢) Sire¢ va da ctkinlikle (zorlukla) ilgili degigkenler tizerinde bireyin yasadifi
kontrol duygusu yer almaktadir.

Akig deneyimine iligkin ¢egitli aragtirmacilarin tammlarinda yer alan ortak
unsurlar degerlendirildiginde akig deneyimini su gekilde tamimlamak mitimkiindiir:
“Bireyin dikkatini i¢sel bir amagla, sonucunda keyvif duygusu yagayacagini bildigi
ortalamamn Usttinde bir zorluk durumuna odaklayip ortalamanin tistiinde becerisini

kullanarak, tamamen siirecin iginde kayboldugu, kontrol duygusu vyasadig

durumdur”.

Yukaridaki tammda yer alan dzellikler, akig kavraminin isevuruk tamminda
birer nitelik olarak ele alinmakta ve akig deneyimine iligkin birer alt-bovut olarak

degerlendirilebilmektedir. S6z konusu nitelikler agagida ayrintisivla agiklanmaktadir.
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2.1.4.1 Akis Deneyiminin Nitelikleri

Csikszentmihalyi’ve (1990) gore etkinlikleri hog hale getiren ve tatmin olma
duygusu vagatan bir takim nitelikler bulunmaktadir. Bu nitelikleri bilmek bilingte
diizenliligin saglanmasina, vani akig durumunun yaganmasina giden volda dnemli bir
bilgi olarak degerlendirilmektedir. Csikszentmihalyi’ye (1990) gore akig durumu

saglayan etkinliklerin s6zii edilen nitelikleri agagida sunulmaktadir:

1) Net bir amac (a clear goal): Akig deneyiminin yasanabilmesi i¢in bireyin i¢inde
oldugu vya da olacag etkinlige iligkin net bir amacimn olmasi, nivetini
netlestirmesi ve bu amacin igsel olmasi gerekmektedir. Bununla birlikte 6zellikle
yaraticilik igeren bazi etkinliklerde amag sonradan kesfedilebilir veya etkinligin

birlikte yapildig diger kigi va da kigilerle ortaklaga belirlenebilir.

2) Becerilerle eslesen zorluklar (challenges match skills): Bireyin i¢inde oldugu
ya da olacag etkinligin gerektirdigi becerilere sahip olmasi anlamindadir. Zorluk
diizeyinin ortalamanin biraz tzerinde olmasi bireyin séz konusu etkinlige
girismesi olasilifim artirmaktadir. Zorluklar ve beceriler duyusal ya da fiziksel
olabilecegi gibi biligsel ve hatta duygusal zorluk ve beceriler de olabilmektedir.
Ornegin sanatsal tirtinleri izlemenin verdigi zevkte bireyin kullandips beceriler s6z
konusu sanatsal Urtinil hatirlamak, onunla ilintili pargalart zihninde tutmak
olabilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). Bu durumda hem zorluk hem de buna
kargilik gelen beceri biligsel diizeydedir. Buna kargin herhangi bir spor
etkinligindeki zorluk ve becerinin fiziksel ve duygusal vonii de bulunmaktadir
(Jones, Hollenhorst ve Perna, 2003). Birey etkinligin va da zorlugun gerektirdigi
becerilere sahip degilse s6z konusu etkinlife girmesi beklenemez. Buna kargin
daha once tanitildigr gibi becerilerin kargilagilan zorluk diizeyinin tistiinde olmasi
durumunda, s6z konusu zorlugun bireyin dikkatini ¢ekmemesi durumu da soz
konusu olabilecektir. Bu nedenle zorluklarla beceriler birbiriyle eslesebilecek

diizeylerde olmalidir.

Bazi kugiik etkinlikler giincel yagamin sikintilarindan kurtarip bireyi eglenme ya
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da hognutluk duygusu igine sokabilmektedir. Sikici bir ig toplantisi va da
konferans benzeri bir etkinlikte daha onceden bildiklerini yeniden dinlemek
zorunda kalan bir bireyin kagittan ucak yapmasi buna Ornek olabilir. Bu tip
etkinliklere Kiiciik-akiy etkinlikleri (microflow activities) denilmektedir. Bu tip
etkinliklerde bireyin becerilerine karsilik zorluklar igine girmesi durumu sz

konusudur ve ruhsal enerji birey tarafindan kontrol edilmektedir.

Zorlugun yiikksek oldugu ve becerinin zorlugu kargiladigt durumlarin  akig
deneyimini getirdigine iliskin kanitlar (bkz, Vitterse, Vorkinn ve Vistad, 2001,
s.146; Novak, Hoffman ve Yung, 2000, £.26) bulunmasina kargin, Voelkl, Ellis,
ve Walker’a (2003) gore son aragtirmalarda s6z konusu niteligin isevuruk
tammindaki agiklayiciliginin yetersiz olabilecegine igaret etmektedir. Bu nedenle
s0z konusu yazarlar beceri ve zorluk dengesinin akig deneyiminde dikkatlice ele

alinmasim énermektedir.

3) Geribildirim (feedback): Bireyin ruhsal enerjisini yonlendirdigi ya da harcadid
etkinlikle mantikli bir iligkisi olan her tirlii geribildirim hognutluk duygusu
saglayabilmektedir. Birey vaptig1 etkinlikle ilgili gergekei geribildirim aldik¢a s6z
konusu etkinligi amacina daha uygun olarak gergeklestirebilecek ve bu etkinligin
icine daha ¢ok dahil olabilecektir. Bu nedenle etkinlikle iliskili gergekei

geribildirim almak akig deneyiminin gergeklegsmesinde énemlidir.

4) Yogunlasma ve odak (consantration and focus): Bir zorluk durumunda bireyin
gerekli becerilerinin bu zorlukla basa ¢ikmak igin kullanilmasi, onun tamamiyla
bu zorlugun vyani etkinligin igine girmesi, etkinlik tarafindan sogurulmasi
anlaminda gelmektedir. Ruhsal enerji bagka hi¢bir seye gitmeksizin, yalmzeca
etkinligin gerektirdigi bilgive yonelmektedir. Bu bir yogunlagma durumudur ve
bu durumda ruhsal enerjinin odag etkinligin kendisidir. Yogunlagma bireyin
yogunlagtigim bile diiginmemesidir. Ruhsal enerji ¢ogunlukla fazla bir ¢abayi
gerektirmeksizin etkinlige akmaktadir. Ruhsal enerjinin yogunlagma ve odak
saglandiginda daha az kullamldigina iligkin kestirimleri igeren bir dizi deney

sonucunda, akisi digerlerine gbre daha siklikla yasayan bireylerin, odaklanma
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durumunda kortikal alan aktivasyonunun daha az oldugu ortaya konulmustur
(Csikszentmihalyi, 1990). Bununla birlikte dikkatin yapilan is tarafindan
sogurulmasi durumunda bireyin olumlu duygular yasamasi olasilifi artmakta ve

bu da yagam kalitesini artirmaktadir (Csikszentmihalyi ve Figurski, 1982).

5) Kontrol (sense of control): Birevin etkinlik stirecini kontrol etme olasilifinin
giiclii oldugunu bilmesi anlamindadir. Birey ilgili etkinligi yaparken etkinligin
gerektirdigi ve kendisinin sahip oldugu becerisini artirmakta ve bunun sonucunda
da etkinlikle ilgili hakimiyeti artmaktadir. Bu da giderck artan bir kontrol
duygusuna sahip olmasi anlamina gelmektedir. Ancak bazi durumlarda bazi
bireyler kontrol duygusuna sahip olmaya degil de kontrol becerilerini sinama
ihtiyacinda olabilmektedirler. Ornegin bir dagcimn miimkiin oldugunca zor ve
tehlikeli bir tirmamisi istemesinin nedeni bu  ¢tkinligi ne kadar kontrol
edebilecegini sinamak olabilmektedir. Ancak bu durumda da bireyin olayin
sonucunu kontrol edebilecegini yani bu beceriye sahip oldugunu bilmesi va da

kestirmesi dnemlidir.

6) Oz-bilincin kaybolmas1 (loss of self-consciousness): Oz-bilincin kaybolmasi
bireyin ruhsal enerjisinin kontroliinii kaybetmesi anlaminda degil tersine ruhsal
enerjinin, benlige herhangi bir tehdit olmaksizin, becerilerine kargilik gelen zorluk
durumunda saglanan yogunlagmaun sonucunda tamamyla etkinlige yonelebilmesi
anlamindadir. Birey zorluk durumunda becerilerini kullamp s6z konusu zorlukla
baga ¢ikarken 6z-bilincini kaybetmesine kargin, sd6z konusu zorlukla baga
ciktiktan sonra basa c¢ikmasiyla ve becerileriyle ilgili yeni yva da pekigmis
bilgilerle daha gii¢lii, diizenlenmis bir bilinglilik haline donmekte ve daha giigli
bir benlik kavrami gelistirmektedir. Bu durum akis durumunun hognutlugunu

pekigtirict paradoksal bir iligkinin gostergesidir.

Csikszentmihalyi  ve Figursky (1982), ergenlerin gtinlik yasamlarinda
gerceklestirdikleri etkinliklerde &z-bilincin kaybolmasi durumunda ergenlerin
olumlu duygular1 daha yogun olarak yasamalar1 nedeniyle yagam kalitelerinin

arttigina iligkin kamtlar bulmugtur.
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7) Zaman algistimn degismesi (transformation of time): Zaman akig deneyimi
sirasinda, akig deneyiminin yasanmadif diger durumlarla kiyaslandiginda daha
farkli algilanmaktadir. Nesnel, digsal zamanla i¢sel zaman ya da zaman algisi
arasindaki bu farkliik s6z konusu akig deneyiminin niteligine baglhidir.
Cogunlukla akig deneyimi sirasinda zamamn nasil gegtigi anlagilmamakta, zaman
cok cabuk ge¢mektedir. Buna karsin bazi durumlarda eger etkinlik birey icin
zamani bilmevi gerektiriyorsa, O6rnegin bir cerralhin operasyonunda yagamsal
degerlere iligkin sinirlr zamam kestirmesini va da bir pilotun yakit miktarim
kestirmesini  gerektiren  ugusu  esnasinda, zaman  algisinda  sapma
olmayabilmektedir. Ancak bu durum akis deneyimini saglayan etkinligin
niteligine baglidir. Bununla birlikte dikkatin odaklanmasinmin ve yogunlagsmanin
zaman algisimin  degismesinde etkisinin  olduguna iligkin  bazi ipuglari

bulunmaktadir (Novak, Hoffman ve Yung, 1999).

8) Etkinligin benlik-amacgh/ototelik hale gelmesi (activity becomes autotelic):
Birey akig deneyimi saglayan etkinligi yerine getirirken ic¢sel, 6znel bir amagla bu
etkinlige girmektedir. Birey s6z konusu etkinligi yaparken, etkinligin gelecekte
saglayabilecegi herhangi bir olumlu sonug igin degil, valmzca etkinligi yapmak ve
sonuclandirmak  i¢in vapmaktadir. Ornegin borsa oynamak bireyin para
kazanmasini saglasa da, birey daha ¢ok yalmzea borsa oynamanin gerektirdidi
becerileri (borsanin durumunu kestirme becerisi) kullanmanin verdigi hognutluk
duygusu iginde, bir bagka deyisle yalmzca borsa oynamak igin borsa

oynamaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

2.1.42 Alas Deneyviminin Onciilleri, Ozellikleri ve Somuclan

Akig kuramu bilgi isleme temelli bir gidilenme ve etkinlik temelli bir
mutluluk kurami olarak insan davramgim agiklamaya calisirken, bireyin akig
etkinliklerini se¢mesinde etken olan onctillere/kogullara ve akig deneyimu siirecinde

vasanan 6zelliklere ve sonrasindaki akig deneyimi sonuglarina yer vermektedir.

Akig kogullart ya da onctilleri kavrami, akig deneyiminin gergeklegmesini

sagladigr varsayilan hazirlayici nitelikler anlamina gelirken; 6zellikler kavramu ise,
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bireylerin akis deneyimleri esnasinda ne ya da nasil hissettiklerine karsilik gelen,

akig olgusunun yasantisal dogasim betimleyen nitelikler durumundadir. Sonuglan ise

bireyin ancak deneyim bittikten sonra farkinda vardigi niteliklerdir. (Voelkl, Ellis, ve

Walker, 2003). Akig deneyiminin kosullart ve o6zellikleri kuramin zaman igindeki

degisimiyle birlikte agsagidaki tabloda sunulmusgtur.

Tablo 1. Akis Deneyiminin Kosullar, Ozellikleri ve Sonuclarina iliskin
1997 ve 2000 yillarindaki Degisiklikler*

Akis deneyimi kosullari, 6zellikleri

Akis deneyimi kosullari, 6zellikleri

Nitelikler | ve sonuglarn ve sonuglar
(Csikszentmihalyi, 1997) (Csikszentmihalyi, 2000)
.o 1.  Amacin belirginligi 1. Amacn belirginligi
Onciiller / ) . .
Kosull 2. Becerilerle eslesen zorluklar 2. Beeeri ve zorluk dengesi
osullar
; 3. Geribildirim 3. Aminda geribildirim
4. Yogunlagma ve odak
5. Kontrol
. . Yogunlagma ve odak 6. Oz-biling kayb1
Ozellikler L. .
5. Kontrol 7. Farkindaligin etkinlikle biitiinlegsmesi/
erimesi
8. Zaman algisinin degigmesi
6. Oz-biling kayb
ZZ 11nci ot dosi ) 9. Olumlu duygulanim ya da
aman algisinin degigmesi
Sonuclar & &l ototelik etkinlik/hognutluk duygusu

Etkinligin ototelik
hale gelmesi

10. Kendini-dogrulama

*Csikszentmihalyi'nin  akis deneyiminin  oncal, ozellik ve sonug niteliklerine iligkin  farkh
degerlendirmelerini igeren Novak, Hoffman ve Yung (2000) ve Voelkl, Ellis ve Walker in (2003)

aciklamalari ve tablolarindan faydalanilarak olusturulmustur.

Tablo 1°de goruldagt gibi, Csikszentmihalyi akis olgusunun onctlleri ve

ozellikleri ve sonuglarim, 1997 ve 2000 yillarinda iki farkhi gekilde ele almaktadir.

Yukarida sunulan akig deneyiminin niteliklerine iligkin onciil, slire¢ ve sonug

degiskenlerinde vyer alan degisikliklere kargin, akis kuraminin geligim stirecinin

baglarindan itibaren degismeyen bir kisilik o6zelliginden sb6z edilmektedir. So6z

konusu kigilik ozelligi akis deneyimini yagama olasihig yiksek olan bir kisilik

ozelligine kargilik gelen ototelik kisiliktir. Ototelik kigilik agagida agiklanmaktadir.
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2.1.4.3 Ototelik Kisilik

Ototelik (autotelic) sézetugli Yunanca “benlik™ anlamuna gelen aufo ve
“amag¢” anlanuna gelen telos sozctklerinden olugmakta, bireyin bir etkinligi digsal
bir amaci basarmak degil de yalmzca etkinligi yapmak igin yapan, bir bagka deyisle
ginliik etkinliklerinde ig¢sel giidillenme ve akig bulma egilimine sahip kigi anlamina
gelmektedir (Asakawa, 2004). Csikszentmihalyi (1993) “ototelik kigilik™ ile “akis

kigiligi” kavramlarini nadiren de olsa birbirinin yerine kullanmaktadir.

Gunlik yasamda zorluklarla beceriler her zaman eslesememekte ve akig
deneyimi her zaman yasanamamaktadir. Bununla birlikte bireyin bag etmekten
hosnutluk duvacagi ve akig deneyimi igine girebilecegi etkinlikleri istemesi
gerekmektedir. Etkinligin yeterince zorluk igermedigi durumlarda, etkinligi akig
saglayan bir etkinlik haline donlstirmek i¢in bireyin varaticihgim kullanmasi
gerekmektedir. Bu yaraticilifi saglayabilen, sadece etkinligi yapmay:1 kendine amag
edinebilen kigi “ototelik” olarak adlandirilan benlik-amagli  bir  kigidir
(Csikszentmihalyi, 1988).

Benlik giudulenme sistemine gore davranan ototelik kigiliSe sahip birey
agagida agiklanan iki gekilde davranmaktadir (Csikszentmihalyi, (1988; Monecta ve
Csikszentmihalyi, 1996):

a) Algilanan zorluk dizevinin algilanan beceri diizeyinden daha yiksek
olmasi durumunda birey kaygi yasamakta ve s6z konusu zorluga kargilik
gelecek yeni beceriler 6grenerek bu kaygivi dengelemeye ¢aligmaktadir.

b) Algilanan beceri diizeyinin algilanan zorluk diizeyinden daha viksek
olmasi durumunda birey sikint1 yagamakta ve daha yiiksek duzeyde veni bir
zorluk bulma girigimi iginde olmaktadir.

Her iki durumda da, benlik giidiilenme sistemivle davranan bireyin sonu
gelmeyen bir gelisme stirecinde olmasi ve biligsel zenginlifinin artmasi siireci soz
konusudur. Ototelik kigilige sahip birey, akis deneyvimi i¢inde olabilecegi etkinliklere
ruhsal enerjisini yani dikkatimi verebilmekte, siradan etkinliklerde becerilerini daha
da geligtirebilecek zorluklar varatabilmekte, yogunlagma iginde valmzca o etkinligi

yapmak i¢in yapmaktadir (Moneta, 2004). Ototelik kisilige sahip birey, ruh saghig
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agisindan da olumlu bag etme becerilerine sahip bir bireydir. Psikolojik dayaniklilik,
olgun savunmalar, gecigimsel bag etme (transformational coping) kavramlarini
niteleyen oOzellikler ototelik kisiligi niteleyen &zelliklerle bir ¢ok ortak bag etme
becerisi ve nitelikleri paylagmaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Beceri ve zorluk diizeylerindeki degisikliklere iligkin belirtilen iki davranigt
gosterebilen ototelik kigilige sahip bireylerin Csikszentmihalyi (1990) genel anlamda
dort ozelligi bulunmaktadir. Bunlar amag belirleme, etkinligin i¢inde kaybolma,
gergeklesmekte olan geye dikkatimi verme ve o andaki deneyimden keyif almayi

Ogrenmedir.

Csikszentmihalyi’ve (1990) gore yukarida belirtilen 6zelliklere sahip
ototelik bir kigiligin gelismesinde ¢ocukluk vagantilarinda ailenin etkisi dnemlidir.
Aile vasantisi iginde ¢ocugun optimal deneyime vatkinligim kolaylastiran bes 6zellik

bulunmaktadir. Bunlar:

1) Belirginlik: Cocuktan beklenenlerin kesin ve net olmast anlamindadir.
Bunun i¢in gocuk ailesinden net geribildirimler almalidir. Aile etkilegimi
belirsiz olmamalidir.

2) Merkeze alma: Burada kastedilen ebeveynlerin ¢ocugun gelecekte iyi bir
universiteye va da ise girmesinden c¢ok somut duygu ve deneyimleriyle
yalmzca iginde olduklari o anla ilgilendiklerini ¢ocugun algilamasidir.
Cocuk boylelikle merkezde oldugunu, her ne diistiniirse ve yaparsa yapsin
onemsendigini bilmektedir.

3) Se¢im: Cocugun ebeveyn kurallarim bozma pahasina 6niinde olan se¢im
yapabilecegini bilmesidir.

4) Giiven ve eylem ozgiirliigii: Cocugun kendini savunmak zorunda
kalmaksizin, ilgilendigi etkinligi yapabilmesi konusunda serbest olmasi ve
yapabilmesidir.

Yukarida belirtilen kogullar igsel istek va da giidilenme araciligiyla zorlukla
bag etmede akig denevimine olanak veren, akig deneyiminin boyutlariyla paralel

kosullardir (Csikszentmihalyi, 1990).

So6z konusu ototelik kigilik 6zelligine iligkin baz1 inceleme ve aragtirmalar

(Logan, 1985, DelleFave ve Massimini, 1988; McCune, 2006, Adlai-Gail, 1994)
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bulunmaktadir. S6z konusu aragtirmalar, ototelik kigiligin, kuramcinin belirttigi gibi
i¢csel amacli, dikkatini odaklayabilen, kontrol ve hognutluk duygularimi yagayabilen,
bir bagka deyisle akis deneyimini yagayabilen bir kigilik 6zelligi oldugunu destekler
niteliktedir. Asakawa (2004) ise ototelik kigilige sahip bireylerin akis deneyimi
vasayabilecekleri etkinliklerde daha ¢ok zaman harcadiklarimi, etkinliklere iligkin
konsatrasyon ve kontrol diizeylerinin ototelik olmayanlara gore anlamli dizeyde
daha yiiksek oldugunu ve zorluk ve beceri diizeylerinin ototelik olmayan 6grencilere

gore daha dengede oldugunu bulmugtur.

Akig deneyiminin bir 6zellik ve durumsal olarak degerlendirilmesi, bir
baska deyigle bir kisilik 6zelligi olarak akig ve yalmizca belli bir ana iligkin vasanan
akig durumuna kargilik gelen “durumsal akig” ya da etkinlik iginde yasanan akig
degerlendirmesi (Jackson ve digerleri, 2001; McCune, 2006), sozi edilen ototelik
kigilik ve ototelik olmayan kigilik kavramlarina kargilik olabilecek gibi
gorinmektedir. Ototelik kigilik kavrami bu degerlendirmede “6zelliksel akig™ (trait
flow/dispositional flow) kavramina karsilik gelmektedir. Bu kavram akisi gorece

degismez bir kigilik 6zelligi olarak ifade etmek izere kullanilmaktadar.

Goraldagi gibi akig kuraminda kisilik dinamik bir yapida ele alinmakta ve
benlik giidiilenme sistemine gbre davranan bireylerin daha igsel giidilenmeli oldugu,
bir bagka deyigle ototelik kigilik o6zelligine sahip oldugu varsayilmaktadir. Bu
bireylerin akis deneyimi icin “6zelliksel akis” kavrann uygun gortinmektedir.
Genetik ya da kiiltirel gadilenme sistemleriyle davranan bireyler ise ototelik
olmayan kigilik olarak degerlendirilmekte ve s6z konusu bireylerin akig deneyimi
igin “durumsal akig” kavrami uygun gortinmektedir. Bununla birlikte durumsal akig
kavraminin, durumluk kaygi kavraminda oldugu gibi, 6zelliksel akigtan farkli olarak,
etkinlikten etkinlige degisebilen akis diizeyine (Jackson ve digerleri, 2001; McCune,
2006) karsilik olarak kullanildig1 hatirlanmalidir.

Hemen her kuramda aragtirmalar 1s18inda  bilimsel bilgi birikiminin
yenilenmesi, kuramlarin  yeniden  Uretilmesini, dontismesini  beraberinde
getirmektedir. Kurami dogrulayan kamtlar, kuramin birbiriyle tutarli olgular ve

varsayimlar biittinii halinden, birbirini destekleyen olgular biittinii haline gelmesine
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katkida bulunup kuranmun butiinligiini pekigtirirken, kuram iginde iddia edilen
varsayimlarin yanhiglanmasi ise kuramin rafineleserek kendini yenilemesi igin bir
firsat olabilecegi gibi, kuramin yok olmasina da yol acabilmektedir. Akig kurami da
zaman iginde yeni aragtirmalarla yenilenen ve doniisen kuramlardan biridir. So6z
konusu aragtirmalardan bazilar1 6zl edilen pekigtirme, yenilenme ve doéniisimiiniin

kanit1 niteligindedir.

S6z konusu c¢ahigmalar genel olarak degerlendirildiginde, kuramin
ongordagi akig nitelikleri ve duygu durumlarinin varligim kanitladigr gortilmektedir.
S6z konusu aragtirmalar, beceri ve zorluk dizeylerinin dengeli ve ¢ogu kez yiiksek

algilandi1g1 durumunda akig deneyiminin vagandigim kanitlamaktadir.

Bununla birlikte Konradt ve Sulz (2001) 60 hipermedia &grencisinin bir
saatlik ders stirecindeki 6znel deneyimlerini ve bu deneyimlerin 6grenme diizeyiyle
iligkisini incelemigler ve akig deneyimiyle 6grenme diizeyi arasinda bir iligki

olmadigim belirlemiglerdir.

Konradt, Filip, ve Hoffmann (2003) tarafindan ytritilen bir ¢aligmada ise,
hipermedia &frencilerinin 6grenim  stirecindeki  6znel deneyimlerini ve bu
deneyimlerin  dgrenme dozeyiyle iligkisi aragtinnlmugtir. Bu g¢aligmada akig
deneyimivle ogrenme dizevi arasinda bir iligki bulunmamugtir. Ayrica akig
deneyimini digerlerine gore daha siklikla yasayan Ogrencilerin, akis kuranmnin
ongordugi isteksizlik, kaygr ve sikintidan olusan diger 6znel deneyimlerinin sikligi,
akiy deneyimini daha az siklikla vyagavan Ogrencilerinkinden  farklilik

gostermemektedir.

Konradt ve Sulz (2001) ve Konradt, Filip, ve Hoffmann’in (2003)
aragtirmalarinin sonuglarinda gorildugi gibi, akig deneyimi siklifn ve Ogrenme
diizeyi arasinda olumlu bir iligkinin olmamasi, bireyin akig yasantilarimi siklikla
yasamasimin, onun O8renme diizeyini etkilemedigi, ya da 6grenme dizeyinin
vilkksekliginin akig deneyimi siklifim artirmadigt ¢ikarimimi vapmamn mimkiin
olduguna igaret etmektedir. Bununla birlikte s6z konusu sonucu dogrulamak igin,

egitimle ilgili bagka alanlardaki akig deneyinmi ve dgrenme diizevi iligkisinin neden-
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etki iligkisi baglaminda aragtirilmast gerekliligi agiktir. Ayrica hipermedia dersine
iligkin akis deneyiminin dl¢timii, s6z konusu aragtirma ic¢in veniden degerlendirmeyi

gerektirecek gibi goriinmektedir.

Bununla birlikte akig deneyimini digerlerine gore siklikla vyasayan
Ogrencilerin kayg ve sikinti deneyimlerinin akis deneyimini daha az siklikta yagayan
Ogrencilerin  kaygi ve sikintt deneyimlerinden daha az siklhikta olmadigimin
belirlenmesi, bir bagka devisle akis yasantilar1 sikliklari birbirinden farkli olan
ogrencilerin kaygr ve sikintt yagantisi sikliklart arasinda anlamli bir farklilik
olmamasi, Arygle’in (1994) mutluluga zit olan duygu durumunun mutsuzluk

olmadigina iligkin ifadesini hatirlatmaktadir.

Goruldagi gibi Ust paragrafta sunulan aragtirma sonuglarindan kaygr ve
sitkinti deneyimlerinin akis deneyimini daha sik yagayan ve yasamayan O8rencilere
gore farklilik gdstermemesi, kuramin 6znel denevimlerden 6rnegin akig ve kayginin
birbirinin tersi duygu durumu olmavabilecegine iligkin bir ipucu olarak
degerlendirme olasilifim beraberinde getirmektedir. Bununla birlikte kuramla ilgili
olarak Tirkiye’de vyuritilen calismalar ise kurami dogrulayict ve geligtirici

ozelliklere sahiptir.

Torkiye’de kuramin gorece veni olmasina paralel olarak yurtdiginda akig ve
diger kuramlara iligkin aragtirma oraninda oldugu gibi oldukga sinirhidir. S6z konusu
sinirls sayida aragtirmalardan birisi Ozsahin’e (2003) aittir. Ozgahin (2003) lise
ogrencilerinin  akig deneyimlerini haftalik toplam 36 form kullandigi deneyim
ornekleme yoOntemiyvle elde ettifi veriler 1siZinda 68rencilerin  zamanlarinin
vansindan fazlasim (%357.6) serbest zaman etkinliklerinde gegirdigini, geri kalan
zamanlarini ise ders ¢aligip (%029.1) ve okulda gegirdiklerini (%13.3) belirlemis,
bununla birlikte 6grencilerin ancak %12’sinin akis duygusu yagadigim saptanmugtir.
Akig deneyimi vyagavan O8rencilerin %70.7°si ders calisirken, %16.4’G okulda,
2012.9°u 1se serbest zaman etkinliklerinde akis yasadiklarim belirtmiglerdir. Bir
bagka deyigle aragtirma grubundaki akig yagsadigini ifade eden 6grencilerin tamamina

yakini (%87.1) ders ve okul etkinliklerinde akig yagadiklarini belirtmiglerdir.
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Buyiikdere’nin (2006) tiyatro oyunculart ve ogretmenlerden elde ettigi
verilere dayali olarak 63renme ydnelimli bireylerin performans yonelimli bireylerden
daha ¢ok akis deneyimi yasadiklarini, beceri ¢esitliliginin oyuncu grubunda akig ve
ama¢ yoneliminde araci degisken olarak etksinin oldugunu, 6gretmen grubunda ise
ama¢ yonelimi ve iy doyumunun araci degigken olarak akig deneyimine etki ettigini

belirlemigtir.

Yukarida sunulan aragtirmalarin  diginda, literatiirde akig kuraminin
yenilenmesin - ve  doniigmesinin - kanmiti  sayilabilecek  bazi  akig  modelleri

betimlenmektedir. S6z konusu modeller agagida tanitilmaktadir.

2.1.5 Alas Modelleri

Literatiirde akig kuramyla ilgili ¢egitli modeller yer almaktadw. Bu
modeller hem akig kavramimin isevuruk yva da kavramsal tanimlariyla, hem de akig
degiskeninin dlgtilmesinde kullamilan yontemlerle iligkili olup, genel olarak ti¢ grupta

ele alinmaktadir (Novak ve Hoffiman, 1997; Novak, Hoffman ve Yung, 2000).

1. Basit yapisal ve kavramsal modeller
2. Nedensel modeller

3. Ak kanali modelleri

Basit yapisal/kavramsal modeller, akis deneyiminin niteliklerini birer yapt
olarak ele alan, ancak s6z konusu nitelikler arasinda neden sonug¢ iligkisini
irdelemeyen teorik modellerdir (Novak ve Hoffman, 1997, Novak, Hoffman ve

Yung, 2000).

Nedensel modeller Yapisal’kavramsal modellere oldukga benzemelerine
karsin, denenceler arasindaki iligkinin yoniinii ve buytklagini denevsel olarak test
etmeye izin veren modellerdir (Novak ve Hoffman, 1997, Novak, Hoffman ve Yung,

2000).

Akig Kanali Modelleri genel olarak beceri ve zorluklara iligkin

Csikszentmihalyi’nin akis tammina dayanmaktadir. Bu tiir modeller iginde Ug
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Kanalli Akig Modeli, Dort Kanalli Akigs Modeli ve Sekiz Kanalli Akig Modeli olmak

tizere Ui¢ akig kanali modeli yer almaktadir.

U¢ Kanalli Akits Modeli akisi beceri ve zorluk diizeyleri dengesi, kaygiyi
vilkksek zorluk ve diigiik beceri duzevleri, sikilmayi ise yiksek beceri ve diigiik zorluk
diizeyleri karsihig1 olarak tammlamaktadir. Asagidaki sekilde Ug Kanalli Akis
Modeli gosterilmektedir (Csikszentmihalyi ve Csizkszentmihalyi, 1988; Novak ve
Hoffman, 1997; Novak, Hoffman ve Yung, 2000):

-
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i Pl
oo
]
=
=
=
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2y Sikilma (Boredom)
=]
Diigiik Yiiksek
BECERI

Sekil 4. I"Jg: Kanalh Akis Modeli (Csikszentmihalyi ve Csizkszentmihalyi,”den
(1988) alinmugtir).

Sekilde gosterilen Gi¢ kanalli akis modeli akig hiicre modellerinden ilk
onerilen model olup; akig deneyiminin, beceri ve zorluk kigisel degigkenlerinin

dengede oldugu her durumda yasandigini iddia etmektedir.

Dort Kanalli Akiy Modeli tg kanalli akis modeline gore, Massimini &
Carli’nin (1986) geligtirdikleri model olan dort kanalli akis modelinin  akis
deneyimini (Csikszentmihalyi and Csikszentmihalyi 1988; Novak ve Hoffman, 1997)
ve olumlu 6znel durumlan (Bryce ve Haworth, 2002) yordamada daha gegerli

olduguna iligkin daha fazla deneysel kanit bulunmaktadir.

Bu caligmalarin sonuglarina gore akis, yilkksek beceri ve zorluk durumuyla;

isteksizlik ise dugiik beceri ve zorluk durumuyla tanimlanmaktadir. Yiksek zorluk ve
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digiik beceri durumunda kaygr vasamrken, digik zorluk ve yitkksek beceri durumu
isteksizlik duygu durumunu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu modellerde akis diger
durumlardan tamanmuyla farklidir ve isteksizligin tam karsiti bir durumdur. Agagidaki

sekilde Dort Kanalli Akig Modeli gosterilmektedir (Massimini & Carli, 1988):

+

KAYGI AKIS

ZORLUK

ISTEKSIZLIK | SIKILMA

T BECERI _+ >

Sekil 5. Dort Kanalh Akis Modeli (Massimini & Carli’den (1988) alinmigtir).

Sekilde gosterilen dort kanalli akig modeli akis deneyiminin, ancak yiiksek
zorluk ve sdz konusu zorluga karsilik gelen yuksek beceri duzeyinde gergeklestigini
iddia etmekte olup, yukarida belirtildigi gibi G¢ kanalli akig modeline gore daha

gegerli olduguna iligkin literattirde deneysel kanitlar yer almaktadir.

Sekiz Kanalli Akis Modeli ve Deneyvim Dalgalanma Modeli dort kanalli akig
modelinin dogal bir uzantis1 ise sekiz kanalli akis modelidir (Massimini ve Carli,
1988; Novak ve Hoffman, 1997). Sekiz kanalli akis modelinde uyarilma, kontrol,
gevseklik ve endiseden olusan, beceri ve zorluklara iligkin 6znel deneyimler olarak

dort ara degigken daha yer almaktadir.

Sekiz kanalli akig modelinde yer alan isteksizlik ve akig, rahatlama ve
uyarilma, sikilma ve kaygi birbirinin tersi 6znel deneyimlerdir. Ornegin becerinin
fazla ve zorlugun goérece az oldugu durumda bireyin yasadift kontrol 6znel
deneyiminin tersi, becerinin gorece disiik ve zorlugun de yine gérece yiiksek oldugu

durumda vaganan endise 6znel deneyimidir.
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Agagidaki gekilde, Massimini ve Carli’nin (1988) Sekiz Kanalli Akig
Modeli gosterilmektedir.

+

Uyarims /

 Isteksigtik S

Sikinh

- BECERILER +
Sekil 6.5ekiz Kanalli Akis Modeli (Massimini ve Carli’den {1988) alinmustir).

Sekilde gosterilen sekiz kanalli akig modeli, dort kanalli akis modelinden
farkli olarak bu modelde beceri ve zorluk 6znel deneyimlerinin orta diizeyde oldugu
durumlara karsilik gelen duygu durumlarn yer almaktadir. sekiz kanalli akig
modelinin bir bagka versivonu ise deneyim dalgalanma modelidir (the experience
fluctuation model; akt: Clarke ve Haworth, 1994) Agafidaki sekilde deneyim

dalgalanma modeli gosterilmektedir.
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Kanal 1:
UYARILMA
Kanal 2:
AKIS/OPTIMAL
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Kanal 5:
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KO: Kisisel ortalama
G: Algilanan Zorluk Diizeyi
B: Beceri Diizevi

Sekil 7. Deneyim Dalgalanma Modeli (Bassi ve DelleFave’den ( 2004) alinmigtir).

Sekilde gosterilen deneyim dalgalanma modelinin sekiz kanalli  akig
modelinden gdsterimi diginda bir farki bulunmamaktadir. bununla birlikte deneyim
dalgalanma modeli Massimini ve Carli (1988) tarafindan zorluk ve beceri 6znel
deneyimlerine iligkin kigisel ortalamalarin merkeze alinarak 45 derecelik aciyla,

sekiz kanall1 modeldeki duygu durumlarinin dagitilmasindan olugmaktadir.

Yukarida s6zii edilen akis modellerinin  yam sira, literatiirde akig
deneyiminden hareketle olusturulan ya da akis deneyimine benzeven bazi bagka
kavramlar yer almaktadir. S6z konusu kavramlar agagida ilgili basliklar altinda

tanitilmaktadir.
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2.1.6 AKIS KURAMI VE BENZER KURAM VE KAVRAMLAR

Literatiirde doruk yasantilar, doruk-macera yasantisi ve optimal uyarilma
terimleri akig denevimine benzer terimler olarak yer almaktadir. Bununla birlikte sz
konusu terimlerin akig kavranundan bir takim farkliliklart bulunmaktadir. Bu baglik
altinda sz konusu terimler yer aldiklar1 kuramlar altinda kisaca tanitilmakta ve akis

kavramiyla farklilik ve benzerlikleri sunulmaktadir.

2.1.6.1 ihtiya(; Hiverarsisi Kuram ve Doruk Yasanti

Akig deneyimi va da optimal deneyim, Maslow’un (2001) doruk
vagsantilarina benzemektedir. Doruk vasantilar “gergek diinyadan gegici olarak
uzaklagmak” olarak tammlanmakta ve “en viiksek diizeyde mutluluk ve kendini
gerceklestirme” ile sonuglanan; dikkatin timiyle toplanmasi, bir uyvarana ydénlenen
alginin zenginlesmesi, kendini unutma veya benliksizlesme ve gecici olarak digsal
yonelimin bozulmasi bigiminde tammlanmaktadir (Walker, Hull IV ve Roggenbuck,
1998). Bu baglamda doruk vagant: ile optimal deneyim ya da akig deneyimi
arasindaki benzerlikler dikkatin toplanmasi ve benliksizlesme yva da 6z-benligin
unutulmast olmaktadir. Bununla birlikte doruk yasanti niteliklerinden digsal

yonelimin bozulmasi, zaman algisinin degismesini ¢agrigtirmaktadir.

Akig deneyimi ile doruk yagantiyr kargilagtiran Mannell (1996; akt: Walker,
Hull 1V, Roggenbuck, 1998) doruk vasantinin bir derecesinin olmadigim
belirtmektedir. Bir bagka devigle doruk yagant: “ya hep ya hi¢” baglanunda yalmzca
gergeklesebilen ya da gerceklesmeyen bir deneyimdir. Ona gore akig deneyimi ise

va hep va hi¢” Dbaglamindan farkli olarak degisik  yogunluklarda
gergeklesebilmektedir.

2.1.6.2 Macera Deneyimi Paradigmasi

Macera deneyimi paradigmasi (The Adventure Experience Paradigm)

spor psikolojisi iginde akig kuraminin bir bagka gekli durumundadir. Martin ve Priest

(1986) tarafindan gelistirilen model, akis deneyimine karsilik gelen “doruk macera
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vasantisi”nin degerlendirilmesinde beceri ve zorluk dengesi verine, algilanan risk ve
yeterlilik kavramlarim merkeze almaktadir. Bu dengesinde bes durum s6z
konusudur. Bunlar: (1) harcanma ve felaket, bireyin veterliliklerinin az oldugu
varalanma hatta olimle sonuglanabilecek bir risk durumuna (2) hatali macera,
yeterliligin riski almava gerekli diizeyde olmadifi ve ornegin kayaktan (Eskimo
kayig1) digmek gibi bir olayin gergeklesebilecegi bir duruma (3) doruk macera, risk
ve vyeterliligin esit oldugu duruma (4) macera, goérece az riskin oldugu yeterliligin test
edilebilecegi duruma (5) kegif ve deneyim ise becerilerin pratik edilebilecegi daha
rahat, yeterliligin vilkksek ve riskin az oldugu duruma kargilik gelmektedir. Doruk

macera deneyimi agagidaki gekilde gosterilmektedir.
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Sekil 8. Macera Deneyim Paradigmasi (Jones, Hollenhorst ve Perna’dan (2003, 5.20) alinmigtir).

Yukarida sunulan grafikte “doruk macera™ deneyimi, optimum diizevde risk
ve yeterlilik durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Dort kanalli akis modeliyle benzerligi,
riskin zorluk, yeterliligin de beceriye karsilik gelmesidir. Goruldagt gibi optimum
risk-zorluk ve vyeterlilik-beceri diizeyleri, istenen akig-doruk macera yagantilarinm
ortaya ¢ikarmaktadir. Macera deneyim paradigmasi, yukarida da belirtildigi gibi, akis

kuramindan esinlenen spor psikolojisi modelleri i¢inde ele alinmaktadir.
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2.1.6.3 Bireysel Optimal Islevsellik Alam

Yerkes ve Dodson’un 1908 wilinda, uyarici yogunlugu ve aligkanhk
geligtirme Uizerine yaptiklar1 deneylerde, fareleri gokla uyararak, karmasik bir
labirenti 6grenmelerini incelemiglerdir. Bu deneylerde, uvarilmamn yani gsokun az ya
da ¢ok oldugu durumlarda performansin gergeklesmedigi, orta derecede uyarilmada
performansin maksimum oldugu bulunmustur. Ters-U hipotezi olarak adlandirilan bu
bulgu, dirtli, gidilenme ve insan O8renmesinde de uyarlannmg ve “Optimal
Uyarilma Teorisi” adini almigtir. Optimal uyarilma teorisi test edilirken, sok yerine
kalp atis hiz1, kas gerginligi, kan basinci gibi dl¢timlerden faydalamilnig ve tiimiiniin

kaygiya da karsilik geldigi sonucuna ulagilmugtir. (akt: McCune, 2006)

Optimal uyarilma teorisi tarafindan genigletilerek, “Bireysel Optimal
Islevsellik Alam™ (optimal functioning of individual zone) olarak adlandirilan bir
baska kurama dontigmustiir. S6z konusu kuramda her bir etkinlige karsilik gelen bir
beceri diizeyi sdz konusudur ve bireyler s6z konusu etkinligi yerine getirebilecek
optimal diizeyde uyarilma ve kaygiva sahiptir. Kuram bu baglamda performansla
iligkili olan uyarilma ve kayg iliskisini incelemektedir. Kayg: burada uyarilmanin
ol¢iitit durumundadir ve Ters-U hipotezindeki gibi normal dagilim gosteren doruk
performanstan uzakligiyla belirlenmektedir. Bireyin performansimin normal dagilim
gosteren doruk performanstan bir standart sapma agsafida ya da yukarida olmasi,

bireyin ilgili etkinlikteki optimal islev alamm gostermektedir.

Yerkes-Dodson kanununu temelli optimal uyarilma kuramimin genigletilmig
versiyonu olan bireysel optimal iglevsellik alam kurami, akig kuramimin spor

psikolojisine uyarlanmig bir déntigiimt durumundadir.

Goruldagi gibi ihtivag hiyerargisi kuraminda yer alan doruk yasanti, akig
deneyimine olduk¢a benzer oOzellikler tagimaktadir. Bununla birlikte macera
deneyimi paradigmasi1 ve bireysel optimal iglevsellik alam kuraminin serbest zaman

ctkinlikleri ve spor psikolojisine uyarlanmig bigimi durumundadir.
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2.2 Akas ve Stres Kontrolii

Stresle baga ¢ikmaya iliskin 6zellikler, akis kurami icinde ototelik kisilik
kavramiyla bir kigilik 6zelligi olarak iligkilendirilmekte, stres ise daha ¢ok zorluk
kigisel degiskeninin gorece yilksek olmast durumunda bireyin vagadigi kayg
deneyimine neden olan bir etken olarak ima ya da ifade edilmektedir (bkz.
Csikszentmihalyi, 1990, s.277). Akig ve stres kontrolii arasindaki iligkiyi betimlemek
amaciyla, asagida ilgili baglhiklar altinda oncelikle stres, stresle iligskili kavramlar,
stresle basa ¢ikma ve stres kontroli tanitilmakta, ardindan ardindan akis kurami ve

stres kontrolii iligkisi sunulmaktadir.

2.2.1 Stres, Stres Kaynaklan ve Stresle Tliskili Kavramlar

Stres sozcugiunin ilk kullaniligi, dayamilmasi giic olan, zorluk durumu,
felaket veva fiziksel-zihinsel yogun agn anlamlarina karsilik olarak 14. yuzyildan
itibaren kullanilmaya baglandig, 19. yluzyilda ise tip alaminda ver aldif
bildirilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984; Hisli-Sahin, 1998). Stres sozcigliniin
ctimolojik incelenmesinin ise Latince’de “estrictia” ve eski Fransizca’da “estrece™
sozctklerine gotirdigh (Cooper, 2005); Webster sozlugiinde isim olarak birinci
anlaminin ise Tirkge’de “zorlanma, gerilme ve baski” sozctklerine kargilik geldigi
bildirilmektedir (Baltag ve Baltag, 2004). Sozciigin giincel Ingilizee’de karsilipn
“yagam zorluklar1 nedenivle endigeli ve gergin olmak, fiziksel baski altinda olmaktir
(Sinclair ve Hanks, 1990). Terimin Tirk¢e karsiliklar i¢inde ise “kigide birtakim

sorunlarin yol acan cogkusal gerilim™ yer almaktadir (Puskiillioglu, 1994).

Stres sézeliglinin etimolojik incelemesi bir yana, literatiirde iki tir stres
tammindan s6z edilmektedir. Bunlar, uyaran-tepki tammlamalan ve iligkisel
tammlamalardir. Uyaran-tepki tamimlamasinda stres ya bir uyaran, ya da bir tepki
olarak ele alinirken, iligkisel tamimlama stresi birey ve ¢evre etkilegimi iginde ele

almaktadir.

Uyaran tammlamas: anlik ortaya ¢ikan stres wuyaranlarin  6rnek

verilebilecegi kisa siireli, isten atilma, bosanma vb gibi c¢ogu kez neden-etki
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iligkisivle de gerceklesebilen olaylarin 6rnek olarak verilebilecegi birbirini izleyen,
menstritasyon gibi belli araliklarla tekrar eden durumlarin 6rnek verilebilecegi
aralikli-kronik ve kalic1 sakatlik, hastalik vb durumlarimin 6rnek olarak verilebilecegi
stirekli-kronik stresorler bu grubun igindedir (Elliott ve Eisdorfer, 1982). Bu
tammlamada uyaran ile stres arasinda bir ayrim vapma gereksinimi bulunmaktadir.
Herhangi bir uyarananin stres uyaram haline gelebilmesi igin, organizmanin

dengesim bozmasi gerekmektedir (Hisli-Sahin, 1998).

Tepki tammilamasinda stres biyoloji ve tipta organizmanin ¢evreden gelen
olumsuz uyaranlar karsisinda i¢inde bulundugu durum ya da verdigi tepki (Lazarus
ve Folkman, 1984) olarak tanimlanmaktadir. S6z konusu tanimlamada endokrinolog
Hans Selye (1936; akt: Lazarus ve Folkman, 1984) stresi organizmanin i¢ ve dig
dengesinin, biyvolojik ve psikolojik dengesinin bozulmasi olarak tanimlarken, s6zii
edilen denge durumunun bozulmasi durumu organizmanmn verdigi fizyolojik tepki

durumundadir.

Yukarida sunulan tammmlamada yer alan talep, siresér teriminde kargiligin
bulmaktadir. Stresor, stres ya da stres tepkileri olusturan durum, olay ya da zorluklar,
olarak stres kaynaklaridir (Semer, McGrath ve Beehr, 2005). S6z konusu stresorler,
onceden tahmin edilen ve edilemeyen stres kaynaklari (Rowshan, 1998); fiziksel,
kimyasal, isle ilgili, ¢evresel, sosyal ve ruhsal stres kaynaklan (Baltag ve Baltag,

2004, s.30) gibi gruplamalar i¢inde ele alinabilmektedir.

Hiskisel tammlamada, stres tek bir nedenle ortaya ¢itkmamakta, birden fazla
nedenin Uriinti olabilmekte, bireyin 6znel degerlendirmesiyle, kaynaklarim tiketen
ve varligim tehlikeye sokan sira disi birey-cevre etkilesimi (Lazarus ve Folkman,
1984, ¢.17-20) olarak, biligsel ve fenomenolojik agidan, birey-gevre etkilesimi iginde
ele alinmaktadr. iliskisel tantmlamada stres uyaramimn siddeti, siiresi yogunlugu gibi
uyarana iligkin degiskenler kadar, incinebilirlik, direng ve psikolojik dayaniklilik gibi

bireysel farkliliklar da s6z konusudur.

Goruldugi gibi  stres, “felaket, zorluk, zihinsel-fiziksel yogun agr1”

anlamlarinda ilk kullammi 14. yuzyila kadar vzanan, zorlayici bir duruma kargilik



57

gelip, ¢egitli tammlamalart bulunmaktadir. Bu tanimlamalardan harcketle, birey ve
cevre etkilesimi siirecinde, bireyin biyo-psiko-sosyal dengelerinden birini, bir
kagint ya da tiimiinii bozarak kaynaklarim titkettigi ve yayanunt tehlikeye soktugu
algisina neden olan ve stresor ve bireyle igili ethenlerin farkhilasnrabildigi, bireyin
biyo-psiko-sosyal durum ve tepkilerinin tiimii (iligkisel tanimlama) tamimlarina

ulagmak mumkiindiir.

S6z konusu tamim Onerisi, strese neden olan uyaranin stresér olarak
adlandirilmasina olanak saglarken, bireyin 6znel algisina ve stresor ozelliklerine
vurgu vapmakta, bireysel ve stresoér 6zelliklerinin 6nemini icermektedir. Bu nedenle

sunulan tanmim stres kavrami i¢in uygun tamim alternatifi olarak degerlendirilebilir.

Literattirde stresle ilgili bir dizi kavram ver almaktadir (Hisli-Sahin, 1998).
Bu kavramlardan denge (homeostasis), biyolojik ve psikolojik denge olarak iki tirlti
olup, organizmamn varligim sirdiirmesi i¢in gerekli olan biyolojik ve psikolojik
diizenlilik halidir. Gerilim (strain), organizmanin stres durumunda olduguna iligkin
bilgi verme islevi de olan, stres durumunun organizma Uzerindeki etkisidir. Bu
bilgiyle organizma dengeve donme stirecine girmektedir. Zorlanma (exertion)
dengeye donme sirecinde organizmamn Odedigi bedel ya da harcadigi enerji
anlamina gelmektedir. Rahatsizlik (strain), gerginlik, sinirlilik, kaygi, tzinta gibi
terimlerle de tammlanan, gerilimin Oznel yaganma bigimidir ve bedenin stres
kargisinda vagadigi fizyolojik tepkileri de kapsamaktadir. Uyum siireci (adjustment
processes), denge durumuna donmek igin harekete gecen, fizyolojik, duygusal,

davranigsal ve biligsel alt sistem stiregleridir.

Organizmanin dengesinin bozulmasi, organizma igin varolugsal bir tehdit
olarak algilanmakta ve organizma varligini strdirmek i¢in, biitiin canlilarda gortilen
ve Selye (1936, akt: Lazarus ve Folkman, 1984) tarafindan Genel Uyum Sendromu
(General Adaptation Syndrom) olarak adlandirilan durum ortaya ¢ikmaktadir.
Organizma bu durumda, goriintir tepkileri olusturan fizyolojik tepkiler ve davrarigsal
tepkiler ile yalmzca insanlarda gergeklegtigi diigtinilen ve gortinmeyen tepkileri
olusturan duygusal tepkiler ve biligsel tepkiler olmak tzere iki tirld Onlem

almaktadir.
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Figyolojik tepkiler, organizmanin varligini korumak amaciyla dogustan
sahip oldugu, organizmaya “savag ya da kag¢” davramgsal tepkilerimi vermesi
amaciyla uyanlar vermektedir. Hipotalamik-pituitari-adrenal aksisiyle eferent
sempatik/adrenomedular sisteminin birlikte stres tepkisine iligkin néroendokrinal
ctkenler (Tsigos, Kyrou ve Chrousos, 2005) olarak s6z konusu tepkilerin

olugmasinda rol almaktadir.

Stresle iligkili uyaranlara iligkin tepkilerin koordinasyonunda merkezi bir rol
oynayan korticotropin-salinim hormonu (CRH), duygudurum bozukluklarinda,
noéroendokrin, otonomik ve davramgsal tepkilerde 6nemli bir araci igleve sahiptir.
CRH ve birlikte salinan arginine vazopressin (AVP) gibi hipotalamik paraventricular
noronlar, stres tepkisinde yer alan temel hormonlardir. Bu siiregte, otonomik
norokimyasallar gibi potansiyel tehlike igaretleri norokimyasallar araciligiyla
hipotalamusa ulagtifinda, pituitary kortikotropinin (ACTH) hizla salimmim saglayan
paraventricular nucleus (PVN) néronlarindan CRH salgilanmasim saglanmaktadir.
ACTH adrenal glucocorticoid salinimuimi tetiklemektedir (Muller ve digerleri, 2003).
Boylece kan basinci ve kalp atim hizi artmakta, artan enerji ihtiyacim kargilamak
amaciyla karacigerden yag hiicrelerinin trigliseride déniisiimii saglanmakta ve kana
glikoz  pompalanmakta, kanin gerekli kaslara ve beyne yOnlenmesi

gergeklesmektedir.

Genel uyum sendromunun agamalari, halen stres agamalan olarak kabul
edilmektedir. Bu agamalarda yer alan fizyolojik tepkiler sok ve gok kargiti uyum
sireclerini kapsavan alarm doneminin ardindan direng ve tikenme dénemini
igcermektedir (Hisli-Sahin, 1998; Baltag ve Baltag, 2004). Sok dénemi dengenin

bozuldugu ve gerilim yasandi8 evredir.

Sok karsit1 uyum siirecleri ise “savag va da kag¢” tepkisinin olugturulmasi
amaciyla, yukarida sunulan endokrinal hareketlilikle tetiklenen biyofizyolojik
strecleri igcermektedir (Roskies, 1998). S6z konusu silirecte, hipofiz bezi, i¢ salgi
sisteminin ¢tkinligini artirmak ve adrenalin-noradrenalin salgilamasi igin uyarildig
ve viicuda daha fazla enerji saglamaya yonelik hormon iiretiminde artis olurken,

rahatlama ve gevgemeden sorumlu parasempatik sistemde yavaslama ve hareket ve
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enerjiden sorumlu sempatik sistemde hizlanma gergeklesmektedir. Bu durumda
miicadele i¢in gerekli enerjiyi saglamak amaciyla depolanmms yag ve seker kana
karigmakta, organizmanin artacak oksijen ihtivacim kargilamak amaciyla bronslar
genislemekte ve solunum hizi ve Kalitesi artmaktadir. Gerekli bolgelerine kan
destegi saglamak amacivla kalp varum sayis1 hizlanmakta ve kan basinc
yilkselmektedir. Beyin kaslara ve gerekli organlara daha fazla oksijen tagimak
amaciyla kandaki alyuvar sayis1 artmaktadir. Yaralanmalarda kan kaybim azaltmak
amaciyla kan pihtilasma sistemi ctkinlegmektedir. Kuvvetin  gerektiginde
uygulanabilmesi i¢in kas gerginligi artmaktadir. Digsal uvaranlardan daha g¢ok
haberdar olmak i¢in duyumlar keskinlesmekte ve duyum arahg artmakta,
gozbebekleri bityimektedir. Viicudun agirt 1sinmasi 6nlenmek terleme artmaktadir.
Kamin beyin ve savas-ka¢ tepkisini saglayacak kaslara takviyesi icin
gastrointestinal sistem ve mesane etkinligi azalmakta yavaglamakta ya da
durmaktadir. Bagirsak ve mesane kaslar gevsemektedir. Ureme islevine iliskin
etkinlikler durmaktadir. Yaralanmalarda kan kaybi1 olasilig1 azaltilmasi amaciyla el,
ayak ve deri yiizeyinden, bir bagka ifadeyle periferalden kan c¢ekilmekte ve
periferaller sogumakta ve tiiyler diklegmektedir.

Diren¢ Doneminde ise viicudun stres verici durumla basa ¢ikmasi igin
gerekli bivolojik dirayet i¢in tiim biyolojik stirecler o anda algilanan ve tepki verilen
stresore yonelik oldugundan, bagka stres vericilere karst direng ya da dayamklilik
azalmaktadir. Bu nedenle bagigiklik sistemi zayiflamaktadir. Direng doneminde
stresorle bagar1 ile savagilir ya da ondan kagilabilirse, beden normale bir bagka
deyigle 6nceki haline donmektedir. Stresorle bag etme bagarisizlikla sonuglamrsa

bitkinlik ve tikenme ortaya ¢ikmaktadir.

Tiikenme Déneminde organizmanin stresorle uzun sitire yiizlesmek zorunda
kalmasi ya da stresoériin yogun olmasi, bir ¢ok stresorle kargilagmasi veva genel
uyum mekanizmasinin zayif olmasi durumunda enerjisi tikenmektedir. Bu durumda
alarm tepkileri yeniden ortaya ¢ikabilir veya uyku ve dinlenme ile viicut onanilabilir,

ancak uzun stireli stres bedensel yikim hatta §liime neden olabilir.

Bununla birlikte stresin insan sagligim tehdit edici bir ¢ok etkisi
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bulunmaktadir. Stresin kaygi ve depresyondan daha ¢ok hastaliklarla iligkili
olduguna iliskin ipuglart bulunmaktadir (Rawson, Bloomer ve Kendal, 2001).
Vicudun bagisiklik sistemini baskilanmakta, uyku bozukluklari, artan uyarilma
durumu, iritasyon, kaygl, depresyon, vogunlagma sorunlar1 ve psikomotor dengede
bozulmalar (Bergdahl ve Bergdahl, 2002) gortilebilmektedir. Ayrica aterosiklerosiz
temelli angina pectorisakut ve miyokard infarktGstiinii igeren koroner kalp
hastaliklar1, gerilim bagagrisi ve migren, bagisiklik sisteminin baskilanmasi temelli T
hiicrelerindeki 1glev bozuklugu sonucunda kanser (Baltag ve Baltag, 2004) va da
timor bliylimesi ve metastas (Dalton ve Johansen, 2005) solunum bozuklugu ve bir
tiir akciger dokusu hasan olan cirrhosis (Keegan,2003), yorgun bagirsak sendromu
(Thomas, 2005) stres durumunda gerceklesen kortikotropin-salgilayict hormon
bozukluguna bagli olarak, major depresyon ve kaygir bozukluklart (Miller ve
digerleri, 2003) agrili menstruasyon, frijidite ve empotans semptomlarinin yer aldigi

cinsel bozukluklar (Levi, 2005) stresle iligkilendirilmektedir. .

Yagam Kkalitesini olumsuz etkileyen hatali-hafiza (Roberts, 2002),
unutkanlik, yavaglamig muhakeme, ilgisizlik, dustince yavaglamasi, giindiiz digleri,
yogunlagma kaybi, yorgunluk (Keegan, 2003; Thomas, 2005) gibi bir ¢ok semptom

stresin diger sonuglar durumundadir.

Stresin insan sagligina bir diger etkisi kaygi ve depresyona neden olmasidir.
Orta dizeyde stres kaygiya neden olurken, yiksek diizeyde stres depresyonla
iligkilidir ve bu nedenle intihar riskini artirmaktadir (Bergdahl ve Bergdahl, 2002).
Stres, kaygt ve depresyon iligkisi bagka aragtirmalarla da desteklenmektedir (bkz.
Zvolensky ve digerleri, 2001, .211; Connor-Smith ve Compas, 2002, $.39; Isyanov
ve Kalamari, 2004, s.153; Greenglass ve Burke, 2001, 5.3).

Stres, kaygr ve depresyon semptomlart ile kigilik ozelliklerinin iligkisi
oldugu bilinmektedir. Ornegin Connor-Smith ve Compas (2002) stres yaratan kisiler
arasi iligkilerden etkilenme diizeyinin, olumsuz sosyal olaylardan etkilenen bir kisilik
olarak ¢le almman sosyotropik kigilik ile kaygi ve depresyon semptomlart siklifi
arasinda iligki oldugunu bildirirmektedir. Sosyotropik kigilik gibi A tipi kigilik
(Hurley, 2005; Baltag ve Baltag, 2004; Atkinson ve digerleri, 1993), norotik kigilik
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(Hurley, 2005), icedoniik kisilik (Kitis, 1991) ozelliklerine sahip olan bireyler, bu
kigilik  ozelliklerine sahip olmayan bireylere gbre stresdrlerden daha ¢ok

etkilenmektedirler.

Benzeri bir sekilde psikolojik dayaniklilik (Pines, 1998), psikolojik
saglamlik (hardiness, Iwasaki ve Bartlet, 2006) dizeyleri yiiksek, incinebilirlik
diuzeyleri diugtik (Hankin ve digerleri, 2004), birlesik ve buttinlegik giiglii benlige
sahip (Antonovsky, 1979; akt: TLazarus ve Folkman, 1984) bireyler daha az stres

semptomlar1 gostermektedirler.

Stres durumuna verilen diger tepkilerden biligsel Tepkiler, stres durumunda,
sinir sistemleri gelismis organizmalarin dikkat, kisa siireli bellek, uzun siireli bellek
stireglerinin hizlanmasi, tamma ve anlamlandirma iglemlerinin keskin bir dogruluk
icinde vyapilmaya calisilmasidir  (Hisli-Sahin, 1998). Duygusal Tepkiler
organizmanin alarma gectigi ilk andan itibaren, stresériin biyolojik ya da psiko-
sosyal yagamsal bir tehdit olarak algilanmasi durumunda, korku, kaygi, ofke,
kizginlik, karamsarlik, kotimserlik ve depresyon gibi duygu durumlarinin

yasanmasidir.

Davrarugsal Tepkiler ise organizmamn yagsamsal stirekliligini saglamasi i¢in
“savag va da kag” tepkilerinden savasmakla ilgili tepkiler stresorii ortadan
kaldirmaya vonelik tepkiler olup “aktif davamslar” olarak anilmaktadir. Stresérden
bir sekilde uzak kalmaya vonelik kagmakla ilgili tepkiler ise “pasif davramslar”
olarak anilmaktadir. Bununla birlikte bazi pasif davramglarin, tikenmeden kurtulmak
amaciyla bir stire stresorden uzaklasip, enerji topladiktan sonra stresorii ortadan
kaldirmaya yonelik olmasi durumunda iglevsel oldugu vurgulanmaktadir. Aksi
durumlar igin s6z konusu pasif davraniglar, stresor ortadan kalkmadig igin ¢dzlime
yonelik olmamakta ve bu nedenle s6z konusu davranigsal tepki gruplamasi “aktif ve
stresére yonelik olan davramslar” ve “pasif ve savunmaya yonelik olan

davramslar” olarak yapilabilmektedir (Hisli-Sahin, 1998).

Sozii edilen davranigsal tepkiler, stresle basa ¢ilkma mekanizmalan olarak

adlandirilmaktadir. S6z konusu mekanizmalar ve bir basa ¢ikma stratejisi olarak da
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¢le alinabilen stres kontrolii agagida kisaca tamtilmaktadir.

2.2.2 Stresle Basa Cikma

Cince’de firsat ve tehlike sdzctiklerinin karigimn olan stresin (Rowshan,
2003), kigisel gelisimin strekliligini saglamasi, bir zorlugu yenmenin yarattig ya da
pekistirdigi 6z-gliven ve 6z-yeterlik gibi nedenlerle bir firsat olarak degerlendirilmesi
mimkiindir. Bu nedenle stresle olumlu baga ¢ikma, bir bagka devigle stresle bagarili
bir sekilde basa ¢ikip mumkiinse stres yaratan durumu bir firsata ¢evirme Snem

kazanmaktadir.

Stresle baga c¢ikma tamimlan iginde, “bireyin stresérlerin neden oldugu
duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da s6z konusu gerilime direnme amaciyla
gosterilen duygusal ve davramigsal tepkilerin timi” (Fleming, Baum ve Singer,
1984); “belirginlestirme, alma, dogrulama ya da alinan bilgi miktarim1 ayarlamaya
yonelik stratejiler” (LaMontagne, 1984); “iyi-olmaya iligkin duygular1 artirmak ya da
sirdirmek amaciyla gerilim yaratan durumlan yonetmek i¢in kigisel kaynaklarin
kullanilma stireci” (Zeitlin, Williamson ve Rosenblatt, 1987) gibi ¢esitli tanimlar yer
almaktadir. Sunulan tamimlarda, herhangi bir stresorii va da stresdériin etkisini

ayarlamava yonelik duygusal ve davranigsal tepkiler belirginlegsmektedir.

Stresle basa ¢ikmaya iligkin “stresdriin fizyolojik, zihinsel ve davramysal
acidan bireyin dengelerine etkilerini bilincli ya da bilincalnn (bilinconcesi ve
bilin¢dis) diizeyde en kisa zamanda yeniden diizenleme amaciyla; stresorii ya da
stresore iligkin bireysel algilart manipule etme, ya da stresorle kargt karsiya gelme
ve etkilerine maruz kalma durumunu herhangi bir yolla ortadan kaldwma”
seklinde bir tamimin, stres, stresdr, stres tepkileri ve stresin sonuglart géz Oniine
alindiginda, bir yandan olumlu ve olumsuz bag etmeyi, 6te yandan biligsel ya da
problem odakli ve duyugsal yonelimli bag etmeyi igererek literatiirde yer alan bir ¢ok
tammi kapsamast nedeniyle igevuruk herhangi bir tammlama igin temel olacagi

diugiintilmektedir.
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2.2.2.1  Stresle Basa Cikma Modelleri

Yukarida stresle baga ¢ikmaya iligkin son zamanlarda literatiirde yer alan
birkag tamim sunulmakla birlikte, stresle baga c¢ikmaya iligkin tarihsel geligim
irdelendiginde bir ¢ok farkli agiklama yer almaktadir.

S6z konusu agiklamalar iginde ilk olarak, hayvan ve insan organizmasinin
tehlikeli va da istenmeyen stres yaratan durumu etkisiz hale getirerck fizyolojik
uyarilmasim dengeye getirmesini saglayan, dgrenilmig davramiglar da igeren hayvan
deneyleri modeli (Lazarus ve Folkman, 1984) yer almaktadir. Ikinci olarak savunma
mekanizmalart hiyerarsisi iginde olumlu ve olumsuz savunma mekanizmalarina
dayali olan psikanalatik ego psikolojisi temelli basa cilkma modelleri
(Csikszentmihalyi, 2000; Lazarus ve Folkman, 1984) bulunmaktadir.

Kigi-i¢i dinamiklerden daha ¢ok davramg kaliplarim vurgulayan ve basa
¢ikma strecinde goézlenen davramiglarin gruplanmasina dayali olan stresle basa
¢ikma stillerini vurgulayan modeller tigtincti tiir basa ¢ikma modelidir. S6z konusu
biligsel stillere 6rnek olarak, nesne ya da durumlart benzerliklerini algilama,
farkliligin1 algilama, bitiinciil tarayarak inceleme ya da aynintiva odaklanma,
benzerlik ve farkliliklara gore egdegerlik siralamasi yapma, esnek va da siki kontrol,
sira digi/gercekei olmayan deneyimlere tolerans gdsterme gibi biligsel stillerden soz

edilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Bir bagka baga ¢ikma modeli ise stresle basa ¢ikmada kisilik 6zelliklerini
vurgulayan modellerdir. Bu modeller A-B tipi kisilik 6zellikleri (Atkinson ve
digerleri, 1995), norotik-optimistik (Hurley, 2005), disadoniik-icedontk (Kitis,
1991), gibi kisilik ozellikleriyle birlikte, dayaniklhilik (Pines, 1998), saglamlik
(Iwasaki ve Bartlet, 2006), incinebilirlik (Hankin ve digerleri, 2004) gibi kigilik
ozellikleri ile stresle baga ¢ikma arasinda dogrusal iligki kurmaktadir. S6z konusu
kigilik 6zelliklerinden A-tipi, nérotik, icedoniik, psikolojik saglamlik ve dayamklilik
diuzeyi dugiik ve incinebilirlik dizeyi yiiksek kisilik ozelliklerine sahip bireyler
stresle olumlu baga ¢ikmada daha az etkilidir.
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En kapsamli stresle baga ¢ikma modeli olarak ise Lazarus ve Folkman’m
basa ¢ikma modeli goze carpmaktadir. Bu modelde birey stresdérin bulundugu
cevrevi degigtirerek, duruma yiklenen anlamu degistirerek ve bireyin duygu ve
davramglarim degigtirerek stresi kontrol etmekte ve bagsa ¢ikmaktadir. Bir bagka
deyigle stresle baga gikmak stresi kontrol etmek anlamina gelmektedir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Modelde basa ¢ikma “bireyin kavnaklarim tikettigi biciminde
yvorumladigr spesifik i¢sel ve/veva digsal italepleri vometmek icin diizenli olarak
sergiledigi biligsel ve davranigsal ¢aba sarfetme siireci” olarak tamimlanmaktadir

(Lazarus ve Folkman, 1984, s.141).

Adi gegen yazarlar, stresle basa ¢ikmayi, degerlendirme ve basa c¢ikma
olmak tizere iki agsamada degerlendirmektedirler. Degerlendirme, birincil, ikineil ve
yeniden degerlendirme olmak tizere U¢ alt baglik altinda ele alirken, basa ¢ikmayi s6z
konusu degerlendirmelerin de yer aldigi biligsel ve duyugsal baga ¢ikmanin birarada
kullanilmasim dnermektedirler. Onlara gore stresle basa ¢ikmada stres kaynaginin ne
oldugu kadar, birey tarafindan stresin nasil degerlendirildigi de 6nemlidir. Bireyin
stresi  degerlendirmesinin  dnemiyle, fenomenolojik bakig agis1 vurgulanmakla
birlikte, modelde biling-alti materyalin stres degerlendirmesinde etkisi olabilecegi

kabul edilmektedir.

Birincil degerlendirmede birey, herhangi bir durumun kendisiyle ilgisiz,
kendisinin varolusunu olumin yonde destekleyici, psikolojik veya fizyolojik
varolugunu tehdit edici ya da siresli bir durum olup olmadigina karar vermektedir.
Birincil degerlendirmede birey tarafindan stresli bir durum ya da stresér olarak
algilamyorsa, ikincil degerlendirme asamasi s6z konusu olmaktadir. Birey bu
agamada durumla basa ¢ikmak ig¢in yollar aramakta (Lazarus ve Folkman, 1984),
stresoriin neden olacagl zarar1 Onlemeye hatta fayda edinmeye yonelik bireysel
kaynaklarim1 degerlendirmektedir (Carver, Scheir ve Weintraub, 1989). Bireysel
kaynaklar i¢inde bireyin kendisi ya da bagkalarina yonelik suglamasi ya da giveni,
basa ¢ikma kapasitesi ve gelecege iliskin beklentileri ¢ temel unsur durumundadir
(Lazarus, 1993). Ikincil degerlendirme, bilissel ve duyussal basa ¢ikmay

icermektedir.
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Yeniden Degerlendirme ise, bireyin stresére iligkin yeni bir bilgiyle
kargilagmasi durumunda, degerlendirmesini yeniden yapmasidir. Olumlu yeniden
degerlendirme ve savunucu yeniden degerlendirme olmak tizere iki tir yeniden
degerlendirmeden s6z edilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). OQlumlu yeniden
degerlendirme diger degerlendirmelerden farkli olmayan, stres durumuyla baga
¢ikmak tizere, yeni bilginin 1s:1Zinda, gevresel kogullarin gbz oOntine alindi§
degerlendirme olup, birey-gevre etkilesimli stres tamimlamasina uygundur (Lazarus
ve Folkman, 1984). Savunucu yeniden degerlendirme isc gevresel kosullar géz
ontine alinmaksizin, birey-i¢i ihtiyvaglart kargilamak tzere vapilan ve takintili
tepkileri beraberinde getiren bir degerlendirme olup (Folkman ve Lazarus, 1988),
daha c¢ok psikopatoloji ile iligkili baga ¢ikma mekanizmalarini igermektedir.

Goruldugi gibi stres degerlendirmesi bireyin stres durumunu fark etmesi ve
durumla bag etme girisiminde bulunmasi1 agamalarini igeren iki tiir degerlendirmeden
olugmaktadir. Stres durumuna iligkin yem bir degiskenle karsilagilmasi durumunda,
durumla bag etmek ig¢in yapilan yeniden degerlendirmeye olumlu bag ¢tme olarak ele
almak mumkinken, birey-igi ihtivaglar1t kargilamak i¢in vyapilan vyeniden
degerlendirmeyi olumsuz bas etme olarak degerlendirmek miimkiindir. Ikincil
degerlendirme stresle baga ¢ikma mekanizmalarim icermektedir. Bu nedenle Lazarus
ve Folkman’in (1984) modelinde stresle baga c¢ikmada birincil degerlendirmeyi
stresoril algilama ya da fark etme agamasi, ikincil degerlendirmeyi eylem agamasi

olarak degerlendirmek miimkundur.

Stres degerlendirmesini ¢tkileyen bazi bireysel ve durumsal etkenler
bulunmaktadir. S6z konusu ectkenler iginde segim, deger, amag, durtii, algisal
kurulug, ihtiyag, niyet, ruhsal yatinm, plan gibi bireyin giidiilenmesini belirleyen
etkenler giidiisel etkenler, olarak yerini almaktadir. Bireyin stres verici olaylardan
uzak durmayr se¢mesi, degerleri nedeniyle problem ¢ozmeye ghdilenmesi
degerlendirmede glidiilenme baglaminda anahtar 6rneklerdir (Lazarus ve Folkman,
1984). Denetim odagi ve veterlik algisi ya da yetkinlik beklentisi (Greenglass ve
Burke, 2001) disinda, birlesik ve biitiinlesik benlige sahip olma, A-B tipi, nérotik-
optimistik ve iceddiiniik-disadomik kisihk ozellikleri, incinebilirlik, psikolojik
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dayaniklilik ve psikolojik saglamlik stres degerlendirmesini etkileyen diger bireysel
etkenler arasinda yer almaktadir. Tanri, kader, ya da evrenin dogal stireglerine iligkin
inancim igeren varolugsal inanclarimin  giicii stres degerlendirmesini  olumlu
ctkileyen bireysel farkliliklar (Lazarus ve Folkman, 1984) olarak stresle bag etmede
beklenildigi gibi olumlu etkilerinin oldugu bildirilmektedir (Minnes ve digerleri,

2000).

Stres degerlendirmesi, bireysel farkliliklardan etkilendigi kadar, durumsal
ctkenler olarak amlan, stres kaynagi olan duwruma iligkin unsurlardan da
etkilenmektedir. Stres durumunun ¢esitli 6zellikleri, hemen tiim bireylerde benzer bir
etkive neden olabilmektedir. Kargilagilan stres durumunun yeni olmas:, tahmin
edilebilirligi/olay belirsizligi, anilik, olay stresi ve gegici belirsizligi igeren gegici
durumsal etkenler ve durwmun yasam dongiisiindelki veri s6z konusu durumsal

ozellikler arasindandir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Goruldagi gibi, stres verici duruma iligkin tepkilerde bir vandan bireysel
ayriliklar s6z konusu iken, 6te yandan hemen tiim bireylerde stres kaynagi
olabilecek, bu nedenle biligsel ve duyugsal basa ¢ikma streglerini igeren ikincil

degerlendirmevi etkileyecek durumsal etkenler bulunmaktadir.

Lazarus ve Folkman’in (1984) stresle basa ¢ikma modeli, problem ¢ozme
becerilerini iceren bilissel basa cikma ile stresdriin neden oldugu olumsuz duygulari
kontrol ¢tme ve diizenlemeyi igeren duyugsal baga ctkmanin ver aldigy, iligkili iki-

yonli bir baga ¢ikma modelidir.

Model basa c¢ikmay1 ¢ikti ya da istenen sonucu almadan ¢ok, s#reci
vurgulamaktadir. Bu anlamda bireyin baga ¢ikma davraniglarimi sergilemesi, stresli

durumu alt etmesinden daha ¢ok 6nem kazanmaktadir.

Bilissel basa cikma siirecinde, ilk agsamada stresor ortaya ¢ikmadan Once,
duruma iligkin ipuglarinin  biligsel degerlendirme stireciyle ele alimp birincil
degerlendirmeye gore ne olacagl, gergeklesmesi muhtemel durumun tehdit olugturup
olusturmayacagi; ikincil degerlendirmeye gore nasil basa ¢ikilacag yva da durumun

nasil  kontrol  edilecegi, durumdan kaginma  olasilipi,  ertelenebilirligi,



67

vararlamlabilecek gevresel ve biligsel kaynaklara iligkin degerlendirmelerin yer

aldig1 6ngorii asamasi yer almaktadir.

Ikinci basamakta tehdit edici ya da zarar verici durumla karsilasildign ve
durumun bekledigi alanlarda ve bekledigi kadar kot ya da beklediginden daha kot
olup olmadigina iligkin yine biligsel degerlendirmesinin ver aldigi, beklenti evresinde
oldugundan farkli olarak =zihinsel enerjisini eylem ve davramiga aktardi,
gerektiginde karsilagtigi stresorii va da stres yaratan durumu yeniden degerlendirdigi

etki ya da karsilasma asamasi ver almaktadir.

Ugiincii basamakta ise karsilasma sonrasi ya da etki sonrasi asamasi
olarak adlandirilmakta olup; heniiz sona ermig stresli durumun neden oldugu ve
gelecegi etkileyebilecek zarar ve tehlikelere karsin nasil bir 6nlem alacagini
belirleyecegi yeni bir beklenti kurgusunu olugturacagi, karsilastign stresore iligkin
gergekleri ve kendi zayifliklart ve giiglii yonlerini degerlendirecegi basamaktir. Bu
baglamda etki sonras1 agsama bir tiir yeniden degerlendirmedir. Birey agisindan, eger
durumu kontrol altina almakta zorluk ¢ekiyorsa duygularimi diizenlemesi ve ¢evreye
yonelik dogrudan farkli davramigsal stratejileri gdzden gecirmesi i¢in bu agama bir

firsat durumundadir. Nitekim biligsel uyumu iceren bag etmenin etkililigi

bilinmektedir (LLazarus ve Folkman, 1984).

Sozi edilen Gic basamakli bagsa cikma stirecinde yer alan problem odakli ve
duyugsal baga ¢ikma stratejilerinin etkili bir basa ¢itkmamin gergeklegmesi igin bir
arada kullanilmasinmin kaginilmaz oldugu, dinamik bir iligki i¢inde birbirlerine bagh
olduklar1 ve her iki stratejinin birbirimi destekledigi adi gegen yazarlar tarafindan

vurgulanmaktadir.

Lazarus ve Folkman (1984) stresle baga ¢ikmada bireyin saglik ve enerjisini
korumasimn, olumlu inang ve iyimserliSe sahip olmasimin, problem ¢6ézme
becerilerini gelistirmesinin, sosyal becerilerini gelistirerek c¢evre ve aile destedi
saglamasinin, ekonomik imkan, saglik ve sosyal hizmet olanaklarim elde etmesinin

stresle basa ¢ikmada dnemli kaynaklar oldugunu belirtmektedir.

Sozii edilen kaynaklardan ekonomik, saglik ve sosyal hizmet olanaklarinin
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bireyden ¢ok ckonomi politikasivla ilgili olmasi nedenivle stresle baga g¢ikma
kaynaklar1 i¢inde bireyin elde etmesinin gorece daha uzafinda olmasi olasidir.
Bununla birlikte, gercek¢i bir iyimserlik, problem ¢6zme ve sosyal becerileri
geligtirme gibi diger kaynaklarin stresle bag etmede etkin gekilde kullamilabilirligi
agik gortinmektedir. Bununla birlikte Beresford’un (1994) gemalagtirmasi gbz oniine
alindiginda, Lazarus ve Folkman’in modelinin baga ¢ikmada proaktif bir

sistematizasyona sahip oldugu séylenebilir.

Stres kontrolli ve stres yonetiminde, adi gegen yazarlarin modelini de igeren
goklu modellerle karsilasmak miimkiindir. Ornegin Minnes ve digerleri (2000)
sosyal destek arama, aileyi yonlendirme, spiritiiel destek aramayi stresle baga
c¢ikmada onermektedirler. Tolman ve Rose (1983) ise rahatlama, akilcr duygusal
vaklagim temelli biligsel yeniden yapilandirma ve sosyal beceriler egitimini g
basamakl stresle basa ¢ikma modeli olarak Onermektedirler. S6z konusu model
derinlemesine irdelendiginde Lazarus ve Folkman’in (1984) basa ¢ikma modelinde
yer alan unsurlara paralel olarak, birincil degerlendirme ve ikincil degerlendirme,
bireysel ve ¢evresel kaynaklardan faydalanma, duyugsal ve problem odakli baga
¢ikma, Onleyici unsurlar, meditasyon, rahatlama, spor gibi fizyolojik dengeye ve
koruyucu igleve sahip unsurlarla zaman yonetiminin ver aldig bir ¢ok unsuru igeren

bir stres yonetimi modeli oldugu géralmektedir.

Oldukga farkli gruplar tizerinde vapilan stresle baga ¢ikma bigcimlerini ve
etkililigini belirlemeye yonelik cesitli aragtirmalar incelendiginde, daha once s6zl
edilen o6z-yeterlik, problem odakli ve duygu odakli baga ¢ikma, baga c¢ikma
kaynaklarindan vyararlanma, zaman yonetimi, sosyal beceri egitimleri, psikolojik
damigma ve psikoegitimler, rahatlama teknikleri ve meditasyon tirleri ile ilgili

caligmalar gbze ¢arpmaktadir.

S6z konusu aragtirmalardan bir kismu baga ¢ikma ve iligkili degiskenlerin
irdelendigi calismalardir. Problem odakli baga ¢ikmay1 kullanan bireylerin ve genel
oz-yeterlik duzeyleri yilkksek olan bireylerin kaygt ve depresyon diizeylerinin daha
digiik oldugu (Takaki ve digerleri, 2003), sosyal destek diizeyleri ve yagam doyumu
diizeyleri viksek bireylerin problem odakli basa g¢ikmada basarili olduklar1 (Deniz,
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2006) belirlenmigtir. Ayrica giivenli baglanma ile olumlu baga ¢ikma arasinda pozitif
bir iligki olduguna iligkin kamitlar elde edilmistir (Howard ve Medway, 2004).
Kronik hastalifa sahip bireylerde ise hastalarin tedaviyi destekleyen problem odakli
basa ¢ikmayi1 daha az kullanmalarina kargin, kaginim (avoidence) ve sosyal destek
arama davraniglarim  (Khechane ve Mwaba, 2004) daha ¢ok kullandiklart
gorulmiigtiir. Akademik stresle bag etmeye iligkin olarak zaman yonetiminin

akademik stresle basa ¢ikmada etkili oldugu anlasilmigtir (Misra ve McKeen, 2000).

Anlagildig1 tizere basa ¢ikmayla olumlu yonde iligkisi olan degiskenler 6z-
yeterlik, problem odakli bagsa ¢ikma, sosyal destek yogunlugu ve zenginligi ve
giivenli baglanmadir. S6z konusu olumlu kaynaklara sahip olmayan bireyler igin ise
cegitli stres kontrolii ve baga ¢ikma programlart diizenlenmig ve etkililigi
irdelenmigtir. Bu programlarda stresle basa ¢ikmada kullanmak tzere 6gretilen bir

takim teknikler ya da teknikler biitiinti ver almaktadir.

Stres, kaygr ve korku uyandiran mantik-dis1 diigtincelerin fark ettirilmesine
yonelik akilci-duygusal-davramigsal yaklagim temelli programlar (Brown ve Ralph,
1999), yapilandirilmig imgelemle desteklenen meditasyon igerikli programlar (Bisio
ve Crisan, 1984) ve olumlu diisinmeyi destekleyen meditatif programlar (Servan-
Screiber, 2004), vari-yapilandirilmig yonlendirmeli  bibliyoterapi ve rahatlama
egitimlerinin  birlikte kullamldigi programlarin  (Rowe, 2006) etkili oldugu
bildirilmektedir. Cegitli aragtirma sonuglarina goére, s6z konusu baga ¢ikma
programlarimin diginda yogik nefes egzersizleri (Brown ve Gerbarg, 2005), spor
(Haslam, 2006), serbest zaman etkinlikleri ve arkadaglik (Iwasaki, 2001; Miller ve
McCool, 2003; Iwasaki ve Barlett, 2006) stresle baga ¢ikmada etkili yontemler olarak

onerilmektedir.

Goruldagi gibi stresle olumlu basa ¢ikmada var olan yontemler, dz-veterlik
algisi, problem ¢ozme becerisi, sosyal destek arama ve alma davramisi, meditasyon,
sosyal, duyugsal ve uygun fiziksel rahatlama becerilerini igeren psiko-egitimsel
rehberlik programlari, s6z konusu becerilerin dahil oldugu yapilandirilmig ya da yari-
vapilandirilmig  psikolojik  damigma programlarinin  uygulanmasi  aracilifiyla

geligtirilebilmektedir.
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2.2.2.2 Basa Cilanada Stresi Kontrol Etmeyi Degerlendirme

Stresi kontrol edebilme, bir basa ¢ikma yontemi oldugu gibi, stresle baga
cikmada baga ¢ikmayi belirleyen bir degisken olarak degerlendirilebilmektedir.
Kontrol terimi, bireyin savunmaci baga ¢ikmamn olumsuz ctkilerini gidermesine
karsihk gelmektedir. Kontrol algisi, bireysel ve c¢evresel alternatiflerin
degerlendirilmesi, bireyin algiladigi durumlarin anlamim degigtirebilme ve duygu ve
davraniglarim yonetebilme becerisinde destek ve kaynak anlaminda kullamlmaktadir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Bu baglamda kontrol algisi, bireyin biligsel
degerlendirmesi sonucunda, bir bagka deyigle biligsel streglerinde gerceklesen bir
algt olup, baga ¢ikma kaynaklarim hazirlama ve baga c¢ikmada ikincil
degerlendirmede olumlu baga ¢ikmaya vyonelten bir destek va da kaynak

niteligindedir.

Yukarida belirtildigi gibi kontrol algisi biligsel stiregler iginde gerceklesen
basa ¢ikma kaynaklarimin hazirlayicist va da destekgisi olarak hem birincil hem de
ikincil degerlendirme iginde ver almakla birlikte, stres durumunun ortaya ¢ikmasinin
ardindan varolan stresdrle bir baga ¢ikma mekanizmasi va da bir baga c¢ikma
mekanizmasi bigimi olmasi s6z konusudur (ILazarus ve Folkman, 1984). Bu nedenle
ilk anlaminin baga ¢ikmayi destekleyen kigisel bir kaynak oldugu, ikinci anlaminin
ise bir basa ¢ikma tarz1 oldugu ve bu nedenle stresle baga ¢ikma baglaminda iki
kontrol durumu arasinda belirtilen farkin yer aldigi yorumunu yapmak kaginilmaz

olmaktadir.

Kontroliin, stres durumunu degerlendirilerek uygun sonuglarin kestirilmesi
ve aktif yonelimleri saglayacak segimlerden olugsan biligsel degerlendirme
igeriklerinin stirece taginmasinda etkili oldugu; bireyin direng ve israrim yiksek
dizeyde tutarak duygular destekledigi ve akilci ¢oztimlerin baga ¢ikma siirecine
dahil edilmesine olanak sagladigi; basa ¢ikma stirecinde stireci yapilandirici bir
kaynak ve bir basa ¢ikma tarz1 olarak sonucu olumlu tasarlama ve sonucu
segebilmede destek ozelliklerine sahip oldugu bildirilmektedir (Ozbay ve Palancy,
2000). Kisaca kontrol bir yandan baga ¢ikma stirecinde biligsel bir iglevle stirecin

belirlenmesine kilavuzluk ederken, diger yandan siiregte beklenen sonuca yonelik
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girigimlerde bulunulmasinda bir bag etme bigimi niteligindedir.

Biligsel ve duyugsal basa ¢ikmanin bir arada kullanilmasi olumlu baga
¢ikma igin gereklidir. S6z konusu bir arada kullanim, kigisel inang ve kararliligi
igeren kontrol algisi ile buttinlegik olarak stresle baga g¢ikma ve sonucunda etkili bir
stres yonetimi anlamina gelmektedir. Bu baglamda bag edebilecegine yonelik inang,
kontrol algis1i olarak, bir bakima kontrol degerlendirme 06z-yeterligi olarak ele
alinabilecek bir kigisel 6zellik durumunda (Bandura, 1999) stresoérle baga c¢ikma
girigimini destekleyecek, sorunu ¢ozebilecek gesitli egilimlerin (Catanzaro, Horaney

ve Creasey, 1995) bir araya toplanmasi olarak degerlendirilebilir.

Catanzaro, Horaney ve Creasev’e (1995) gore kontrol, uygun bireysel
kaynaklar1 segme, etkili biligsel degerlendirme ve sosyal destekleri kullanma
degiskenlerinin yer aldig bir stirecte, stresoriin neden oldugu semptomlar olumlu
acidan ele alma, alternatif se¢me ve boylelikle kigisel gelisimini strdiirmede basa

¢ikmayi1 kolaylagtirict bir igleve sahiptir.

Goraldagi gibi kontrol algisi baga ¢ikma kaynaklarinin hazirlayicist ya da
destekgisi durumundadir. Bu baglamda birincil ve ikincil degerlendirme iginde yer
almakta, stres durumunun ortaya gikmasit durumunda ise varolan stresdrle bir baga
¢ikma mekanizmasi ya da bir baga ¢ikma araci olmaktadir. Bu nedenle kontrol algisi
bir yandan basa ¢ikmayi destekleven kigisel bir kaynak olarak, dte yandan bir baga

¢ikma tarzi durumunda degerlendirilmektedir.

2.2.3 Alkas Kuramm ve Stres Kontrolii i]ig;kisi

Akig kuramu birevin giinlik yasamda karsilagtifn zorluklan, becerilerini
kullanarak tstesinden gelmesi siirecinin, hangi zorlugu yenecegine iligkin amacimn
belirgin olmasi, zorlukla bag etme durumunu kotrol edebilmesi, nasil bag ettifine
iligkin geribildirim alabilmesi, zorlukla bag ederken 6z-bilincinin kaybolmasi
durumunda bireyin akig deneyimi yagayacagim iddia etmektedir (Csikszentmihalyi,
1990). Kurada s6zt edilen zorluk, bag edilmesi ya da ustesinden gelmesi gereken

becerilerine karsilik gelen bireyin sectigi bir durum olup igsel talepler (Moneta ve
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Csikszentmihalyi, 1996) olarak da ifade edilmekte ve daha onceki ilgili boltimlerde
belirtildigi  gibi, igsel talepleri “herhangi bir etkinlik i¢in bir firsat”
(Csikszentmihalyi, 1975; akt: McCune, 2006, s.8) olarak va da, kuramda zorluk
teriminin ver aldigi baglamlar genel olarak degerlendirildiginde bireyin becerilerini
kullanarak ustesinden gelmeyi planladigi herhangi bir durum olarak tamimlamak

miimkiin olmaktadir.

S6z konusu tamimlamada yer alan zorluk, stres sozctginiin Tirkce deki
karsilig1 olup, stresdr ve stres tammlamalar goz ontine alindifinda, akig kuraminin
ongodrdagi her tirll zorluk; bir bagka devigle dort kanalli akis modeline gore akis
deneyiminin disinda kalan sikinti, isteksizlik, kaygi deneyimleri stresér olarak
degerlendirilebilecek o6zelliklere sahiptir (Allison ve Duncon, 1988). S6z konusu
sitkint1, kaygr ve isteksizlik 6znel deneyimleri bireyin vagsamak istemedigi, tersine
streste oldugu gibi, tstesinden gelmek ya da bag etmek istedigi psikolojik dengesini

bozan duygu durumlaridir.

Beceri ise, gevrenin dayattigi taleplerle bay edebilme giicii va da zorluklara
ya da taleplere karsiik verme kapasitesine iliskin bireyin algist (Csikszentmihalyi,
1975, akt: McCune, 2006, s.13) olarak tammlanmaktadir. Goraldagu gibi akis
kuraminda beceri tammlanirken g¢evrenin dayattigi taleplerle bas etmekten sz
edilmektedir. Bir bagka deyisle zorluk strestre karsilik gelirken, dort kanalli akig
modeline gore akig deneyimi disgindaki 6znel deneyim olan sikinti, isteksizlik ve
kaygt stres tepkilerine benzer Ozellikler igermektedir. Akig kuraminda yer alan
becerinin tammu ise, zorlukla, gevrenin dayattifi taleplerle basa ¢ikma oldugu igin,
bir bakima stresle bagsa c¢ikma, stresi kontrol edebilme gibi karsiliklara uygun
diugmektedir.

Stresi  kontrol edebilme, bir vyandan baga ¢ikma yontemi olarak
degerlendirilirken, 6te vandan basa ¢ikmawi destekleyen bir kaynak olarak ele
alinabilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bir bagka deyisle stresi kontrol
edebilme, ya da kontrol degerlendirme, stresle basa ¢ikmada kaynak oldugu kadar,
bir basa ¢ikma yontemi olarak da degerlendirilmektedir. Bu baglamda akig

kuranminda yer alan zorluklarla bag etmede stres kontrolii, hem baga gikmada destek
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olmasi, hem de bir baga ¢ikma yontemi olmasi nedeniyle énem kazanmaktadir.

Akig kurami iginde stresle baga ¢ikma, teorik acidan akig deneyimiyle
cogunlukla dolayli (Csikszentmihalyi, 1993) ve kimi zaman dogrudan iligkili bir
degisken olarak degerlendirilmektedir (bkz. Csikszentmihalyi, 1990, s.198-201). Bu
degerlendirmeye Ornek olarak Csikszentmihalyi (1990) bazi durumlarin bir ¢ok birey
icin umutsuzluk, garesizlik ve keder igerebildigini, buna karsin bu tip durumlar
icinde akig deneyimi yasamanin ve boylelikle stresle bag etmenin miimkiin oldugunu
iddia etmektedir. Bununla birlikte bireyin stres olugturan zorluklar1 kaygr olugturan
stresorler olarak gdrmek yerine becerilerini sinayabilecedi zorluklar olarak gdrmesi
durumunda  akig  deneyimini  vagamasi  kolaylagsmaktadir  (Donner  ve

Csikszentmihalyi, 1992).

Akig kuraminda bireyin bilincim dizenlemesi ve ruhsal dizenlilige
erigmesi, onun stesle basa ¢ikmasim kolaylagtirmaktadir. Bireyin akig deneyimine
agik olmasi, zorluklar1 birer engel ve ruhsal dizensizlige yol agan unsurlar olarak
degil de benlik gelisimine ve bilincinde diizenlilige gotiren araglar olarak
degerlendirmesi 6nemlidir. Boylelikle etkinlikleri yalmzca kevif almak i¢in, etkinlik
aninda kendini diiginmeksizin etkinlige dikkatini odaklayarak, amacini bilerek
yerine getirmesi onun akig deneyimi yagamasim saglamakta ve stresle bas etmesini
kolaylagtirmaktadir. Csikszentmihalyi’yve (1990) gore ototelik kisilige sahip bir birey,
50zl edilen katastrofik zorluklarin yol actigi kaostan diizenlilige dogru akis deneyimi
aracih@iyla gidebilmekte ve boylelikle olgun savunmalar kullanan birey stresini

kontrol edebilmekte ve stresle kolaylikla bag edebilmektedir.

Csikszentmihalyi (1990) stresle baga ¢ikmada 6zellikle aile destegini iceren
sosyal destek gibi digsal desteklerin varligi, bireyin psikolojik dayamkliligi ve diga
donuklagn gibi kigilik ozellikleri yeterli diizevde olmasa da stresle baga ¢ikmasinda
kaynak niteligindedir. Bununla birlikte olgun savunma ve dontisimsel basa ¢ikma
(transformational coping) olarak adlandirilan bilingli ve amagh olarak kontrol ettigi,
problemi analiz edebilmesi ve yeniden tamimlayabilmesi, alternatif ¢oziimler
tretmesi, sorunun olumlu yoénlerini gdz Oniine alabilmesi, gerektiriginde korku ve

otke gibi duvgularini kontrol ederek sogukkanli davranmasi onun stresle baga



74

¢ikmasinda olumlu stratejileri olmaktadir. Kuramci tarafindan onerilen stresle baga
¢ikma yaklagimimn, Lazarus ve Folkman’in (1984) biligsel baga ¢ikma ve duyugsal
basa ¢ikmanin bir arada kullammina iliskin Onerisiyle oldukga paralel oldugu

gortlmektedir.

Daha 6nce belirtildigi gibi stresle bag edebilen kisilerin akis deneyimini
daha siklikla vagsadi8i, kaostan diizenlilige dogru gidebildigi, bir bagka devigle stresli
durumu akig deneyimlerine ¢evirebildigine iligkin yurttilen bir kag aragtirma
kuramcinin iddiasini dogrular niteliktedir. Bu aragtirmalardan biri, dogusgtan ya da bir
kaza sonucunda gérme yetisini yitirmig gorme engelliler ve yiirime ve/veya kollarim
oynatma yetisini yitirmig paraplejik Italyan genci lzerinde yirGtilmistir. Soz
konusu genglerin giindelik vagamlari, engelleri yiziinden oldukga stresli olmasina
karsin, stresle bag etme beceri duzeylerinin yiksek oldugu ve akis vasantilarim daha
siklikla yasadiklar1 rapor edilmigtir (Massimini, 1982; akt: Csikszentmihalyi, 1990).
Bu gozlem, s6z konusu bireylerin stresle bag etmede basarili ve ototelik kisilige sahip

olduklarina igaret ettigi belirtilmektedir.

Bir bagka aragtirma ise Donner ve Csikszentmihalyi (1992, akt:
Csikszentmihalyi, 1993) tarafindan yodneticiler tizerinde yuratalmiis ve akis deneyimi
yvasayan yoneticilerin karsilagtiklar stresli durumlarda daha az saghk sorunlar
yvasadiklarim1 belirlemiglerdir. Bu aragtirmada akis deneyimi ve stresli durumlarla
iligkili saglik sorunlan sikliginin incelendigi goriilmektedir. Ancak aragtirmada akis
deneyimi diizeyi ve stres diizeyi ya da akis deneyimi diizeyi ve stresle bag etme
diizeyi duzeyi arasinda dogrudan veya dolayli bir iligki, ya da neden-etki iligkisine

igaret edilmemektedir.

Massimini ve Carli (1988) deneyim dalgalanma modeli olarak anilan sekiz
kanall1 akis modeli versivonunu betimledikleri aragtirmalarinda, arastirmaya dahil
edilen genclerin akig 6znel deneyim ortalamalarindan yiksek zorluk dizeyi ve soz
konusu ortalamadan diigiik beceri diizeyi durumuna karsilik gelen kaygi kanalimin,
aragtirma grubuna dahil edilen bireylerden elde edilen verilerin iglenmesi sonucunda,
ayni zamanda stres ozelliklerini gdsterdigini belirtmektedir. S6z konusu ozellikler,

vilkksek diizeyde yogunlagma, yilkksek diizeyde durumun iginde olma ve fazla sayida
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vapilmasi beklenen iglere karsin, konsatrasyon zorlugu, kontrol yoksunlugu ve kaygi

duygusunun varligidir.

Kuramda yer alan ve genellikle dort kanalli akig modeline gore betimlenen
oznel deneyimlerden akig deneviminin diginda kalan denevimleri ortaya c¢ikaran
beceri ve zorluk fonksiyonlar (sikinti -diigiik diizeyde zorluga kars1 yiksek dizeyde
beceri-, isteksizlik -zorluk ve beceri duzeylerinin digik olmasi-, kaygi -yiiksek
zorluk diizeyine karsi daglik beceri diizeyi-) ve 6zellikle sikinti, akig kargiti deneyimi
olarak ¢le alinmakta ve bag edilmesi gereken durumlar olarak degerlendirilmektedir

(Allison ve Duncon, 1988).

Alkag deneyiminin sosvolojik etkilerini inceleyen Mitchell (1998, s.58) stresi
“bireyin acil, dnemli ya da anlaml1 olarak algiladig bir dizi insan ya da olayla iligkili
sosyal-psikolojik durum™ olarak tammlamaktadir. Ona gore stresin zith olan durum
doyum, siikunet ya da kutlama hali olmayip; stresli durumlar bireyi herhangi bir
ctkinligi yapma dogrultusunda giidiilemekte ve bu nedenle akig denevimi igin gerekli

olmakta, stres yasamadan birevin akis deneyimini yagamasi mimkiin olmamaktadir.

Logan (1985) bireyin kutup kagifleri va da toplama kamplarinda oldugu gibi
sira digt fiziksel durumlarda yalmz olmak zorunda kaldigi durumlart katastrofik
olarak nitelendirmekte; s6z konusu durumlar disinda da giinliik vagsamda yalniz
olmanin yogun bir stres kaynag oldugunu ve bu durumla basarili bir sekilde bas

etme ile akig deneyiminin niteliklerinin birbirine benzedigini belirtmektedir.

Belirtilen caligmalar disinda, baga ¢ikmada bir kaynak ve stresle baga ¢ikma
yontemi olarak degerlendirilen stres kontroliintin, kuramla ilgili arastirmalar iginde
bagimsiz bir degigken olarak incelenmedigi gortilmektedir. Bununla birlikte stres
kontrolti degigkeninin bagimli degigken olarak incelendigi aragtirmalarda akig
deneyiminin bagimsiz bir degigken olarak incelenmedigi, model testlerinde ya da

diger iligki ¢aligmalarinda da her iki degiskenin birlikte ele alinmadig goriilmektedir.

Akig kuranmu etkinlik temelli bir kuram olup, 6zl edilen etkinlik ise bir
zorluk olarak stresér konumundadir. Bununla birlikte kuramda yer alan ve kisisel

deneyimlerin olugsmasinda zorluk degigkeniyle birlikte 6nemli bir fonsiyonu olan
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beceri kigisel degiskeni, “zorlukla bag etme ya da taleplere karsilik verme™ (Moneta
ve Csikszentmihalyi, 1996, s.277) olarak da tamimlanmaktadir. Bu tamim bir bakima
stresle bag etme kavramimn karsiligi olabilecek 6zelliklere sahiptir. Bu durumda
stresle baga ¢ikma yontemi ve basa ¢ikmada kaynak olarak ele alinan stresi kontrol
ctmenin akig deneyimiyle iligkisi, bir bagka deyigle stresi kontrol etme diizeyleri

degisen bireylerin akis deneyimleri diizeyi incelenmeye deger goriilmektedir.
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2.3 Akis ve Kaygi

Akig kuramu iginde kaygi, beceri ve zorluk kigisel degiskenlerinin
fonksiyonlar1 olan 6znel deneyimlerden, dort kanalli akig modeline gore yuksek
dizeyde zorluga karg1 dugtik diizeyde becerinin olmasi durumunda bireyin yasadi§
oznel bir deneyim olarak ele alinmaktadir. Bir bagka deyigle birey, becerilerinin
karsilastign zorluk durumuna kargilik gelmedigini, becerilerinin yetersiz oldugunu
algilarsa kaygr vyagamaktadir. Asafgida kaygimin tamm, tirleri, kaygivla iligkili

terimler ile akis ve kayg iligkisi sunulmaktadir.

2.3.1 Kayg: Tamm, Tiirleri ve iliskili Terimler

Kayg streste oldugu gibi, yogun va da diigiik giddette, sik ya da gorece daha
az siklikta olmak tizere insan yasaminda ver alan, zaman zaman varolugsal, felsefik,
zaman zaman biling-6ncesi ya da biling-digi, bazen de gergekci gerekgelerle

yasanabilmektedir.

Ingilizcesi “anxiety” ve Almancasi “angst” olan kaygr terimini Tiirkge’de
daha c¢ok psikoloji alam bilim ve uygulama insanlari tercih ederken; psikiyatri
alanindaki bilim ve uygulama insanlar1 “bunalti” teriminmi Tiirk¢e kargilik olarak

tercih etmektedirler (Oztiirk, 1997).

Kaygi varolugcu anlamda bir korku tarti olarak kullamlirken, temel
ozelliginin gelecege iligskin bir korkuva kargilik geldigi bildirilmektedir (McCormick
ve digerleri, 2005). Bununla birlikte korkunun kaynagi bilinmektedir. kaygimn ise
kaynag belirsiz (McCormick ve digerleri, 2005); va da nesnesiz olmasi (Freud,
1959) veya korkuda fizyolojik ya da biyolojik varolusa bir tehdit durumu s6z konusu
iken kaygida boyle bir tehdit olmamasi ve bireyin tehdidi kendi kigiligine yonelik
algilamasi (Ozer, 2004) nedenivle, korku ve kaygr arasinda belirgin bir fark oldugu
yaygin olarak kabul gbrmektedir.

Kaygt insancil bakig agisiyla benlik kavramuyla iligkilendirilmektedir. Bu
baglamda  bireyin  kendisi  hakkindaki  dinyay1  biligsel  sistemleriyle
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anlamlandiramamasi1 kayginin kaynagidir. Ayrica anlamsizlik duygusu ve kimligini
kaybetme, benlik kavrami ya da kigiligin psikolojik varolugunu tehdit eden 6nemli
olaylar sonucunda yasanan duygu, bireyin benlik kavramiyla gergek arasindaki
tutarsizlik nedeniyle benlik kavranu butiinltigiintin tehdit edildigi algis1 gibi tanimlar,
benlik kavrami baglaminda fenomenolojik kaygr tanmimlamalaridir (McCormick ve

digerleri, 2005).

Goraldagi gibi kaygimin ele alindigi cergeve ve kullamldig baglama gore
degisen bir ¢ok anlami bulunmaktadir. Kaygi tanimlamalarinda baglam farkliliginin
varattif1 degigikliklere bir bagka Ornek olarak, psikodinamik kuramlar temelinde
psikopatoloji ve davramigsal kuramlar temelinde 6grenme psikolojisi tanimlarim
sunmak muimkiindir. Psikopatolojide kaygt “gergek tehlikeyle orantisiz korku olarak
fobik kayg1t” olarak degerlendirilebilirken; &8renme psikolojisinde  kaygi,
“Ogrenilmig bir davrams olarak kagmaya neden olan ikincil itki” olarak

degerlendirilmektedir (Budak, 2003).

Kaygi fizyolojik kuramlarda limbik sistemdeki alt beyin merkezlerinden
olan talamus ve hipotalamusun ve retikiiler aktivasyon sisteminin rol almasiyla
olustugu diginilmektedir (Keable, 1989). Travmatik yagam olaylar1 gibi stres
durumlarinin depresyon, kaygir ve cegitli somatik hastaliklarla iligkisi (Slatcher,
Pennebaker, 2005) nedeniyle, kaygimin fizyolojik aciklamasi fizyolojik stres
tepkileriyle iligkilendirilmesini destekleyici miteliktedir.

Psikodinamik Kuramlar iginde psikoanalitik kuramda kayginin kronolojik
ele almsi  acisindan  farkhiliklar  igermektedir. Bu  farkliliklar  “libido
disavurumu/dontigimt” (Freud, 1962), “gercekei kaygi ve nevrotik kaygi” (Freud,
1959), “travmatik durum ve tehlike ortamlarina iliskin kaygr” (Freud, 1959), “bir
sinyal olarak kaygi1” (Freud, 1959) ve “dogum kaygisa” (Freud, 1959) bagliklari
altinda ele alinmaktadir. Ancak sozi edilen kaygi tamimlarnt daha ¢ok psikoanalitik
kuramin geligimi ve donligtimiiyle iligkili olup, halen psikoanalitik kurama dayah
genel olarak Gg¢ tir kaygidan s6z edilmektedir. Bunlar “ger¢ekei kaygr”, “ahlaki
kayg1” ve “nevrotik kaygi”dir (Keable, 1989).
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Gercekei kaygi, egonun herhangi bir gergek tehdit uyaramina iligkin
vasadig1 kaygidir. Bu tiir kayg caresizlik igeren travmatik bir durum beklentisidir,
¢unkti travmatik duruma iligkin isaretler mevcuttur. Bununla birlikte gercek bir
uyarana karsi verilen, uyaranla orantisiz agir1 olan ve fobik kaygi olarak da kargimiza
¢ikabilen kayginin birincil kaygiyla (nevrotik kaygi) iligkisi s6z konusudur (Freud,
1959). fkincil kayegi, uyart kaygist terimleriyle de amilmaktadir ve egonun énlem

almasi i¢in bir sinval durumundadir (Budak, 2003).

Nevrotik kaye, id, ego ve siiperego vapilarmin gatigmalart nedeniyle
olugmaktadir. Bu kaygilar idden kaynaklanan i¢giidii ve catigmalar ile stiperegonun
ego tizerindeki baskisi nedeniyle olugsmaktadir (Freud, 1959). Egonun ¢oéziilmesine
eslik eden bir duygu olarak Yiizer-gezer kayei, icgiidiisel kayeir va da birincil kayer
terimleriyle anilmaktadir (Budak, 2003).

Yukarida sozii edilen kaygilarin diginda, siiperego baskisindan kaynaklanan
ahlaki kayg1 s6z konusudur. Stiperego ve id arasindaki g¢atigmada, egonun idin
isteklerini kargilamaya galisirken stiperegonun ahlaki isteklerini kargilamakta vetersiz
kalmasi durumunda yasanan suglulukla iligkili bir kaygi ortaya ¢ikmaktadir (Keable,
1989).

Kaygt Freud sonrasinda egonun &liim igghdiisiine savunma tepkisi olarak,
olgunlagmanug iki tir savunma olarak ele alinmaktadir. Bu savunmalardan birisi,
Klein’e (1999) gore paranoid-gizoid duruma karsilik gelen, 6lim i¢guidiistintin bebek
tarafindan digsal objelere, bagkalarina yansitilmasi sonucunda, tehdit edici objenin
ideal obje olan memenin va da bebegin kendisini yok edecegine iligkin yasadi§
paranoid kaygidir. DiSeri ise bebegin kendi 6fkesinin ideal objeyi yok edecegine
iligkin korkusu sonucunda ideal objeden ayrilmasi, ya da ideal objeye kargt hissettigi
catigmali sevgi ve nefret duygular sonucunda yasadigi depresif kaygidir. Soz
konusu kaygilarla bag etmek i¢in bdlme, idealizasyon, ideallestirme, kotilestirme
gibi savunmalar kullanilmaktadir. Sullivan ise annenin sevgisini ve onayini

kaybetmenin kaygimn temel kaynagi oldugunu belirtmektedir (Keable, 1989).

Bowlby bebegin vasamini devam ettirmeye yonelik evrimsel aktarim geregi
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anneden ayrilma durumunda yagadigi yogun stresin kayginin temeli oldugunu, Klein
ise bebegin kendi saldirganlik i¢gtidiilerinin anneye zarar vermesi sonucunda anneyi
kaybetmenin kaygimin temeli oldugunu iddia etmekte ve s6z konusu kayginin

karsilig1 olarak ayrihk kaygis1 kavramini kullanmaktadirlar (Keable, 1989).

Davraniggr 68renme kuraminda kayginin, tim normal ve normal digt
davraniglarda oldugu gibi 6grenildigi (Keable, 1989), ve kaygi teriminin kaginmaya
neden olan ikincil itki anlaminda kullamildigi belirtilmektedir (Budak, 2003). So6z
konusu durum irdelendiginde bunun klasik gartlanmada yer alan st dizey
kosullamada kaginma kosullanmasina karsilik geldigi (bkz. Bacanh, 2005); ve
Guthrie (1935) tarafindan da kaginmayr 63renme (avoidance learning) olarak ifade
edildigi (akt: Hilgard ve Bower, 1966) gorulmektedir.

Biligsel kuramlar iginde ele alinabilecek bakigta ise, kayg1 optimal diizeyde
iken bireyin performansimin maksimum diizeyde oldugu; kaygimin az ya da g¢ok
olmasi durumunda performansin azaldigina iligkin Y erkes-Dadson kanunu yada ters-

U hipotezi ver almaktadir (Keable, 1989).

Bunun diginda biligsel kuram genel olarak kayginin biligsel stirecin tirtinii
oldugunu (Lazarus, 1966), bireyin durum kargisinda verdigi tiirli tepkinin sonucu
degistirmevecegini, bir bagka deyigle garesizligini 6grenmesiyle kaygr yagadigini
ifade eden 6grenilmig caresizlik yaklagimi (Seligman, 1973), kayginin ele alindigi ve
agiklanmaya galisildign biligsel yaklasimlardan bazilaridir (akt: Keable, 1989).

Varolugcu kuramlarda kaygi, 6liimle karsilagma durumunda yasanmaktadir.
Olimin  kagimlmazliginin  farkina  varilmasimn  bastinlmas:  durumunda
psikopatolojive neden olmaktadir. Kaygimmin bastinlmamasimin - durumunda,
varolmaya iliskin anlam bulmada olumlu rehberlik gorevi bulunan ve higlikle
yiizlegmenin en son noktasi olan ve zeminsizlik kaygisinindan farkli olmakla birlikte
onun mittefiki olan 6liim kaygis1 ya da temel kayg vasanmaktadir. S6z konusu
kaygilarla birlikte, gelecegin belirsizligi nedenivle, yapilmak tzere olan segimin
sorumlulugunun sonucunun belirsizliginin ortaya gikardigi varolus¢u kayer va da

zeminsizlik kaygisi (Yalom, 1999) varolusguluk ve varolugeu psikoterapide ver alan
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kaygt tirleridir. Varolugeu psikoterapiye gore olim anksiyetesinin artmig hali

psikopatolojiye neden olmakta ve yasam doyumunu azaltmaktadir.

Goruldugi gibi kaygr tamimlart ve agiklamalari, kuramsal bakiglara gore,
hatta psikoanalitik kuramda gorildagt tizere, kuranun olgunlagmasi agsamalarindaki
farkliliklara gore degisiklikler icermektedir. Yukarida belirtilen kuramlardaki kaygi
aciklamalari incelendiginde, ortak noktamin heniiz gerceklesmemis durumlara iliskin
Snceden yasanan gerginlik iceren olumsuz duygular oldugu gorilmektedir. Bununla
birlikte varolugeu ve davraniggr kuram digindaki diger kuram ve bakiglarda kayginin

nesnesinin belirsizligi daha kesin olarak dne ¢ikmaktadir.

Kayginin giniimizde e¢le alimsi iginde, psikopatoloji agisindan ahlaki
kaygiyi da igeren birincil va da nevrotik kavgr ve gergekei kaygr tanimlamalar:
korunmaktadir. Ornegin “Bireyin fiziksel anlamda tehdit altinda olmadigim gergekgi
bir degerlendirmeyle bilmesine ragmen veya kigiligine bir risk ya da tehdit hissettigi
durumlarda yasadig1 korku, panik gibi tepkiler” (Ozer, 2004, s.10-11) psikopatolojik

kaygi tammlamasinda nevrotik kaygiyi isaret eden bir tamimlamadir.

Bununla birlikte, teorik yonelimi varolugguluk olan klinik psikolojik
danigman ve diger ruh saghigi uzmanlari, varolugculukta yer alan kaygi

tammlamalarini temel alarak psikoterapotik miidahalelerini yirtitmektedirler.

Kaygiya iligkin fizyolojik ve psikolojik semptomlar1 igeren tamimlar da s6z
konusudur. “Endige veva soruna iligkin belirsiz genel bir duygu” (Marrs, 2006:319),
“kigkirtici bir uyaramin yoklugunda bile kalp carpintisi, terleme, agizda kuruluk, bag
agrilart ve donmesi gibi fiziksel tepkilere ve korku hissi, panik, vehim gibi psikolojik
tepkilere sahip olma™ (Shechan, 1999, s.4-5) tanimlar1 6z edilen tanimlara 6rnek
durumundadir. Bununla birlikte fizyolojik ve psikolojik semptomlart igeren kaygi
tammlamalarim, panik bozukluk semptomlarina benzer gekilde tamimlanmasi
nedeniyle, psikopatolojik kaygi tammlamasi olarak ele almak mimkiin

gorinmektedir.

Yukaridaki tanimlardan bir takim farkliliklar igerebilen kaygr tamimlar1 da

bulunmaktadir. Gunimuzde kaygi, belirsiz bir duruma iligkin gegici bir tepkiye
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karsilik gelen durumluk kayg ile bireyin olaylara kronik olarak siklikla verdigi
kigive 6zgii tepkiye karsilik gelen siirekli kaygi (McCormick ve digerleri, 2005)
olarak ele alinmaktadir. Bu tamimda, Spielberger’in (1966, akt: Finch, Kendall ve
Montgomery, 1976; Thomson, 1994) kayg1 kuraminda yer alan bir duruma iligkin
kaygt ve kigilik 6zelligi olarak kaygiya isaret edilmektedir.

Durumluk kayvgida, stres durumuna yonelik verilen, rahatsizlik ve otonomik
etkinlikte fazlalikla belirli, gegici duygusal deneyim (Viglione ve Exner, 1983) olup,
vasanan deneyim bilingli ve kigiseldir (Thompson, 1994). Bir bagka tammlamayla
durumluk kaygi, tehdit edici olarak algilanan bir durumlara iligkin, yogunlugu
degisen ve tepki egiliminin dalgalandifi, gegici kaygi durumu séz konusudur
(Tsovili, 2004; Barker, Wadsworth, ve Wilson, 1976). Literatirde durumluk kaygi
turleri arasinda tizerinde en ¢ok aragtirma yapilan bir kayg tirti de test kaygisidir.
Test kaygist bireyin sinanma olarak algiladigi herhangi bir durumla iligkili olarak
vasadig1 kaygi olarak tamimlanmaktadir.

Yukarida durumsal kaygiva iligkin sunulan tamimlardan hareketle durumluk
kaygiyi, “tehdit edici olarak degerlendirilen ¢evresel stresirlerin etkisiyle
bireyde dalgalanmah ve yofunlugu degisen nitelikte, otonomik etkinlikte
fazlahkla belirli, 6znel ve bilincli yasanan rahatsiz edici durum” olarak

tammlamak uygun olacaktir.

Strekli kaygida, bir kigilik 6zelligi ya da yapisi olarak bireysel farkliliklara
karsilik gelen, bir bagka devigle bireyden bireye degigiklikler gosteren Knox, 1980;
Iwata ve digerleri, 2000), bireyin farklh bir ¢ok tiirde durumu, tehdit edici olarak
gorece kalict algilama egilimi s6z konusudur (Brook ve Knapp, 1976; Finch ve
digerleri, 1978, Logan ve Loo, 1979; Johnsen, Tracey ve Hohn, 1983). S6z konusu
tehdit edilme algisi, ¢evresel sartlarin degigmesi durumundan ¢ok az etkilenmekte
olup (Metzger, 1977) daha ¢ok egonun tehdit altinda oldugunun algilanmasiyla
iligkilidir (Virella, Arbona ve Novy, 1994).

Goraldugi gibi sirekli kaygi, bir kigilik 6zelligi olarak bireyin bir gok

durumu tehdit edici olarak algiladigi ve ¢evresel sartlardan durumluk kaygiya gore
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daha az etkilenen, egonun tehdit altinda oldugunun hissedildigi, gorece kalict kaygt

durumudur.

Yukarida sunulan tiim tanmimlardan anlagilacag tizere, onceleri bir tiir korku
olarak ele alinan kaygi, sonralar1 benlik kavramina iligkin varolusgu fenomenolojik
temelli bir tamima ve bireysel farkliliklar gdsteren ve gostermeyen bir bagka
fenomenolojik kavgi tammina dontigerek i1ki tir kaygr olarak ele alindig
gortilmektedir. Bununla birlikte ahlaki, nevrotik ve gerceke¢i kaygi tamimlarini sunan
psikoanalitik vyaklasimda kavgimin kullamilisi, halen psikopatolojide gegerlidir.
Psikopatolojideki kullanilisindan bir parga farkh olarak su an kabul gbren bir bagka
kaygr tamimi, korkudan farkli bir sekilde, bir kisilik 6zelligi olarak bireysel
farkliliklar gosteren ve bireyler arasi farkliliktan ¢ok duruma iligkin “algilanan

kayg1” olarak ele alinmaktadir.

Bu tanimlardan hareketle kaygiyi, “herhangi bir tehdit olmamasina kargin,
belirsiz bir stresordre bivolojik varolug ve/veya egoya iligkin tehlikeye girme
olasiliginin bulundugu degerlendirilmesinin vapildigi durumlarda ortaya ¢ikan, ya da
genel olarak tehdit durumunun hissedildigi, olumsuz biligsel ve fizyolojik korku

tepkileryle belirli duygu durumu® olarak tanimlamak miimkundur.

Bu tamim biyolojik varliga yonelik tehdit edici bir stresor olmamasina karsin
tehdit algisini, egoya iligkin tehdit algisim ve durumsal ve kigilik 6zelligi olarak
belirsiz bir stresore korku tepkilerini igermesi bakinundan genel bir kaygr tammina
uygundur. Diger tammlarla kargilagtirildifinda bu yeni tamimun parsimonisi
tartigmaya acgik olmakla birlikte, biyolojik varolugsa tehdit igerme-igermeme
durumunu ve korku ile kaygi arasindaki farki sunmasi, egoya tehditi vurgulayarak
psikopatolojive gonderme vapmasi bakimindan vyeterli agiklayiciliga sahip oldugu

soylenebilir.

2.3.2 Ak ve Kaym Iliskisi

Akig kurami iginde, beceri ve zorluk kigisel degigskenlerinin bir fonksiyonu

olarak, herhangi bir etkinlik durumunda, dugtk duzeyde becerisine karsilik, viksek
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dizeyde zorlukla Kkargilagsan birey kaygi 0Oznel deneyimini  yasamaktadir
(Csiksizentmihalylr ve Csikszentmihalyi, 1988). Kuramcimin akiga iligkin ilk
aragtirmalarim yaptig1 zorluklar olarak dag tirmamisi, satrang oyunu veya cerrahi
operasyon gibi durumlar, ¢evresel zorluklar durumundadir. Yuksek dizeydeki
zorlugun gevresel bir stresor olmasindan dolayr kuramda sézii edilen kaygl, durumsal
kaygiya karsilik gelmektedir; ¢tnkii durumsal kayginin tamminda “cevresel
stresorlerden kaynaklanmasi ve yogunlugunun degigmesi” (Tsovili, 2004) sbz

konusudur.

Bir bagka devigle akis kuraminda kaygi bireysel bir 6zellik olarak degil,
belirli bir durumun gerektirdigi taleplerle bag etme kapasitesinin simirliligi ya da
becerilerini kullanamamasi nedeniyle durumsal kaygiya karsilik gelmektedir. Akig

kuranu baglaminda kayginmin incelendigi aragtirmalar agagida sunulmaktadir.

Donner ve Csikszentmihalyi (1992) akis denevimi yasayan yoOneticilerin
stresli durumlarla kargilastiklarinda daha az saglik sorunlar1 yagadiklarini ve aym
oranda stresli durumla karsilagan diger yoneticilerden daha az kaygr yasadiklarim

belirlemiglerdir.

Jackson ve digerleri (1998) sportif etkinliklerde akig deneyimiyle, igsel
giidilenme ve algilanan vetenck arasinda pozitif bir iligki oldugunu, akis ile biligsel
kaygi arasinda ise negatif bir iliski oldugunu belirlemiglerdir (akt: Jackson ve
digerleri, 2001, s.131). Bir bagka devigle, kuranun ongdrdagt gibi, etkinligi
gergeklestiren bireyin  akig deneyiminin  yiksek olmasi durumunda kaygisi

azalmalktadir.

McCormick ve digerleri (2005) ciddi ve kalici psikolojik hastaligi olan
hastalardan elde ettikleri 378 veri formu analizleri sonucunda, hastalar taratindan
gergeklestirilen etkinliklerde beceri ve zorluk diizeylerinin sikinti duygu durumuyla
anlamhi  bir iligki gostermedigini, bununla birlikte zorluk dizeyinin beceri
diizeyinden yiksek olmasi durumunda kaygr dizeyinin %400 arttigim bulmuglardir.
Bir bagka deyvigle s6z konusu hastalarda algilanan zorluk dizeyinin algilanan beceri

diizeyinden yiikksek olmasi durumunda hastalarin kaygist dort katina ¢ikmakta, ancak
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sitkilmalariyla beceri ve gligliik diizeylerinin bir iligkisi bulunmamaktadir. Halbuki
akig kurami beceri ve giclik diizeylerinin her ikisinin de dugiik diizeyde olmasi

durumunda sikilma deneyiminin yagsanacaginm éngdérmektedir.

Yukaridaki aragtirma sonuglarindan farkli tek sonug Konradt, Filip, ve
Hoffmann (2003) tarafindan elde edilmistir. Adi gegen yazarlar, aragtirmalarinda 66
i idaresi bolumii  Ogrencilerinin  hipermedia §8remimi  stirecindeki  6znel
deneyimlerini ve bu deneyimlerin 6grenme diizeviyle iligkisini incelemiglerdir.
Aragtirma sonuglari, akig deneyimiyle d6grenme diizevi arasinda bir iligki olmadigin,
akig deneyimini digerlerine gore daha siklikla yagsayan 68rencilerin, akis kuraminin
ongordugi isteksizlik, kaygi ve sikintidan olugsan diger 6znel deneyimlerinin
sikliginin, akig deneyimini daha az siklikla vasayan ogrencilerden farklilik

gostermedigini gostermigtir.

Yukarida belirtildigi gibi, akis kuraminda kaygi, digik diizeyde beceri ve
vilkksek diizeyde zorluk fonksivonu olarak ele alindigr igin, s6z konusu durumda
kaygimn yagandigi, bagka arastirmalarla da desteklenerek ongérulmektedir. Ancak
s0z konusu aragtirmalar incelendiginde, kaygimin dikotomik vyaklasimla, ornegin

P Lo

“kaygili” “gevsemiy” dikotomisinde derecelendirilerek va da derecelendirilmeksizin
zorunlu segmeli tek bir soruyla ele alindig gortilmektedir (bkz, Csikszentmihalyi ve

Csikszentmihalyi, 1998, s.255,257; Massimini ve Carli, 1988, 5.272).

Bu baglamda akis kuraminda ongorilen dustik beceri ve vilkksek dizeyde
zorluk fonksiyonu durumundaki kayginin durumluk kavgiyva karsilik gelmesi
nedeniyle (Tsovili, 2004), durumluk kaygiya iligkin verinin dikotomik tek bir soruyla
elde edilmesi yerine durumluk kaygiya iligkin gecerlik ve gtivenirligi kanitlanmig bir
olgekle akig deneyimiyle iligkisinin incelenmesi onem kazanmaktadir. Ayrica
ctkinlik strecinde akig deneyimini daha siklikla yagavan ve yvagamayan bireyler
arasinda kaygi deneyimleri sikhigimin degigmedigini belirleyen Konradt, Filip, ve
Hoffmannin (2003) bulgular, akis deneyiminin tersinin kaygi olmayabilece8ine
igaret etmektedir. Bu nedenle akis deneyimivle durumluk kaygr diizeyi arasindaki

iligkinin incelenmesi aragtirmaya deger gorinmektedir.
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2.4 Alkis ve Oz-Yeterlik Algisi

Akig kuramu iginde, ruhsal diizenlilik wve ruhsal diizensizlik olarak
adlandirilan zihinsel durumlara kargilik gelen olumlu ya da olumsuz oznel
deneyimlerin, Bandura’nin (1999) 6z-yeterlik algisi kavranu i¢inde karsilik bulmasi
nedeniyle, Csikszentmihalyi (1988) tarafindan 6z-yeterlik kavramui, akis kuramyla
kismen iligkilendirilmektedir. Bu nedenle oz-yeterlik algisi bu aragtirmada bir
degisken olarak ele alinmakta ve akig deneyimi ile iligkisi incelenmektedir. Bu
baglamda oOz-veterlik kavramimin tamimi, olusumu ve gelisimi, tirleri ve akig

kuramiyla iligkisi asagida ayrintilandirilarak sunulmaktadir.

2.41 Oz-Yeterlik Algisi

Oz-yeterlik algis1 Bandura (1999) tarafindan, bireyin gelecekte karsilasacagi
durumlart yonetmek igin gerekli olan davramiglari organize etme ve yiirlitme
kapasitesine yonelik inanci olarak tanimlanmaktadir. Ona gore 6z-yeterlik inanglar
bireyin duygularini, diiglincelerini, gudilenmeyi ve davramglarimi etkilemektedir.
Oz-veterlik hakkindaki beklentiler, bireyin ne tiir bir etkinlik igine girecegini, ne
kadar ¢aba gosterecegini ve soz konusu ¢abayi ne kadar stireliine gosterecegini

ctkilemektedir (Tipton ve Worthington, 1984).

Oz-veterlik algis1, genel 6z-veterlik algisa ve kargilasilan durumlara dzgii
oz-yeterlik algilarim ifade etmek amaciyla kullanilan duruma 6zgii 6z-yeterlik algisi
olmak tzere iki baglamda ele alinabilmektedir (Handy, Lyons ve Breakwell, 2006).
Genel 6z-yeterlik algisi giinlik yagamda karsilagilan bir ¢ok sorun ve zorlugun da
dahil oldugu (Hoeltje ve digerleri, 1996) bir ¢ok zorluk ya da stres verici duruma
yonelik olarak, bireyin basa ¢ikma yeterliine iligkin inanci anlamina gelmektedir.
Spesifik 6z-yeterlik algisi ise, bireyin belli bir duruma yonelik olarak basa ¢ikma
yeterligine iliskin inanci olarak tamimlanmaktadir (Luszczynska, Scholz wve

Schwarzer, 2005).

Duruma 6zgii 6z-veterlik algisina kargilik gelen bir ¢ok 6z-yeterlik algist

bulunmaktadir. Akademik basariya iligkin &6z-yeterlik inanglarina karsilik gelen
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akademik oz-yeterlik algisi (Tabassam ve Grainger, 2002), kinestetik dencyimlerle
iligkili 6z-yeterlik inanglarina kargilik gelen fiziksel 6z-vyeterlik algisi (Motl ve
Conroy, 2000), mesleki secimlerde karar vermeye yonelik 6z-yeterlie karsilik gelen
kariyer karar verme oOz-yeterlik algisai (Cooper ve Robinson, 1991 Sandler, 2000),
stresle va da stresli durumlarla baga ¢ikmayla iligkili 6z-veterlik inanglarina kargilik
gelen bagsa c¢ikma Oz-yeterlik algisi (Chesney ve digerleri, 2006); kisileraras
iligkilerdeki yeterlilikle iligkili 6z-yeterlik inanglarina karsilik gelen kigilerarasi 6z-
yeterlik algisi ve duygusal durumlardaki yeterlik algisina karsilik gelen duyugsal 6z-
yeterlik algisi (Cappara ve Steca, 2005), annenin ¢ocuk bakimiyla iligkili 6z-veterlik
inanglarina karsilik gelen annelik 6z-yeterlik algisi (Haslam, Pakenham ve Smith,

2006) sozi edilen duruma 6zgh 6z-yeterlik algilarindan bazilaridir.

Genel oz-veterlik algisimin karsilagilan zorluklara iliskin durumsal bir 6z-
degerlendirme sonucunda olustugu kabul gérmekle birlikte, 6z-yeterlik algis1 viksek
bireylerin bir ¢ok alanda kendilerini “bas edebilir” olarak degerlendirmeleri
nedeniyle s6z konusu kavramin durumsal oldugu kadar kigilik 6zelligine benzer bir
vaptya karsilik geldigi kabul edilmektedir (Haslam, Pakenham ve Smith, 2006).
Nitekim kisiligin tutarli duygusal, giidiisel ve diigtinsel stirecler ve davrams kaliplar
olarak (Burger, 2006) tanimlanmasi, genel 6z-yeterlik algisinin kigilik 6zelligi olarak
ele alinmasim destekler niteliktedir. Ciinkii sunulan kigilik tamimlamasi, genel 6z-
yeterlik algisinda ver alan bireyin genel olarak kendisini bag edebilir algilamasim
icermesine paralel olarak, tufarli giidiisel, diisiinsel siirec ve davrams kaliplaring

icermektedir.

Goraldagi  gibi 6z-yeterlik  algisi, bireyin  kendi  kapasitelerini
degerlendirerek, daha sonra kargilasacagi durumlarla bag etme kapasitesine iligkin
inanct olarak tanmimlanmakta ve belirli bir duruma iligkin 6z-yeterlik algisi “duruma
ozgli oz-veterlik algisi” olarak, genel bir ¢ok duruma iligkin 6z-yeterlik algisi ise
“genel oz-yeterlik algist” olarak adlandirilmaktadir. Bu durumda genel 6z-veterlik
algistmn zorluklara iligkin tutarhi bir tutum ya da davramsa iliskin inang olarak
bireyde gorece kalici bir ¢ok duruma yonelik olmasimi bir kigilik 6zelligi olarak ele

almak mimkiin gérinmektedir.
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2.42 Oz-Yeterlik Algisim Olusturan Etkenler

Oz-yeterlik algisin1 olusturan etkenler dort baglik altinda ele alinmaktadir
(Bandura, 1999). Bunlar ustalik deneyimleri, gézleme davali dolayli deneyimler,
sosyal ikna ve fizyolojik ve duygusal durumlardir.

Ustalik deneyimleri 6z-veterlik algisinin olugsmasinda en ¢ok etkisi olan
deneyimlerdir. Bu tir deneyimler bagar i¢in gerekli olan her tirla kigisel ozellik ve
becerinin birey tarafindan bir araya getirilmesi sonucunda olustugu igin, bireyin
kigisel veterliligine iligkin en dogru ve en dogal kanit durumundadir (Bandura, 1999).
Bireyin bagarilarina dayali ustalik deneyimleriyle olusan kigisel yeterlilige iligkin

inanglar, giiclii inanglar olarak bireyin daha sonraki performansini etkilemektedir.

Yiksek duzevde oz-yeterlilik inancimin, varolan alisilnig davramglarin ya
da aligkanliklarin Gzerine kurulu olmamasi, bunun yerine degisen yagam kosullarim
yonetmeye uygun davramglar biitliniinti yaratma ve 6z konusu davraniglar: yiirititme
amaciyla biligsel ve davramgsal 6z-diizenlemeleri kazanmay1 gerektirmesi nedeniyle
kalict olup, bireyin kendi hatalarina iligkin degerlendirmelerinin yikict olmamasim
saglamaktadir. Bir bagka deyisle gorece viksek diuzeyde oz-yeterlik algisi ruh

sagligin koruyucu bir iglevi tstlenmektedir.

Gugli ve olumlu bir 6z-yeterlilik inancimi, yeni ve yaraticr biligsel ve
davranmgsal becerilerini kullandig1 6znel deneyimlerine davali olarak olugturmusg olan
bir bireyde, o6z-yeterlilik inancimin gergekei ve gorece yilkksek dizevde olmasi
nedeniyle, herhangi bir durumda vasadig kisisel basarisizliginin bireye etkisi daha
diugiik dizeyde olmaktadir. Bununla birlikte hizli sonuglar ve kolay basarilar
beklentisi igindeki bireyin basarisizlik ya da hatalarina iligkin degerlendirmesi daha
vikici olmakta, bu tiir bir birevin cesareti daha kolay kirilmaktadir (Bandura, 1999).
Bireylerin kalic1 ya da dayamkh yeterlilik algisina sahip olmalar igin, engelleri

gecme agamalarinda gdsterdikleri ¢cabalarin stiregen ve tutarli olmasi gerekmektedir.

Gozleme dayah dolayh deneyimler, 6z-yeterlilik inanglarinin olugmasi ve
giiglendirilmesinde etkisi olan ikinci tir denevimler olarak, bir modelin

gozlenmesine dayali deneyimlerdir (Bandura, 1999). Birevin kendine benzeyen diger



89

modellerin stiregen ve tutarli ¢abalariyla bagarili olmalarim gormesi sonucunda,
onlarin uzmanlik deneyimlerini model alarak, kendisi bagarili olmug gibi yeterlilik
inanglar1 gelistirebilmektedir. Benzeri bir gekilde, bireyin yiksek, stiregen ve tutarh
caba gosteren modellerin sonunda basarisiz olmasim gérmesi durumunda ise ilgili
davramga yonelik giudilenmesi olumsuz etkilenmekte ve oz-yeterlilik beklentisi ya

da inanc1 diigtik diizeyde olmaktadir.

Bireyin kigisel yeterliligine iligkin 1inanglar1 model 6zelliklerinden
ctkilenmektedir. Bireye benzeyen bir modelin sergiledigi davramiglar sonucunda
bagarili olmas1 gdzleyen bireyin 6z-yeterlilik beklentisini artirmaktadir. Oz-yeterlilik
beklentilerini etkileyen baska model 6zellikleri de bulunmaktadir. Modelin yiiksek
statiide olmasi, egit statide olmakla birlikte davraniginin sonucunun olumlu sonug
vermesi gibi modele ve davraniginin sonucuna iligkin 6zellikler modelin davraniginin

tekrar edilmesini kolaylagtirmaktadir.

Sézel va da sosyal ikma oOz-yeterlilik inanglarimin olugmasi ve
gliclendirilmesinde etkisi olan tigtineti tir deneyim olarak, bireyin sosval ya da sézel
olarak ikna edilmesidir (Bandura, 1999, s.4). Bir etkinligin gergeklestirilmesi
konusunda sozel olarak ikna edilen bir birey, s6z konusu etkinligi gerceklestirme
dogrultusunda daha c¢ok c¢aba gostermektedir. Birey etkinligi gerceklestirmek
amaciyla becerilerim  gelistirmekte ve g¢ogu kez daha =zor etkinlikleri
gergeklestirebilmektedir.  Buna  kargin  bireyin  etkinligi  gergeklestirmesi
dogrultusunda ikna edilmesi yerine, onun yetersizlikleri vurgulanirsa, bireyin sz

konusu etkinlii bagarma olasilig1 azalmaktadir.

Bireyin etkinligi gerceklestirmesi amaciyla sozel olarak ikna edilmesi
onemli olmakla birlikte s6z konusu sosyal ya da sozel iknanin gergekei yonlendirme
igcermesi Onemlidir. Gergek¢i olmayan yonlendirmelerle ikna edilen bireyin,
becerisinin tstiinde olan etkinlikleri gerceklestirme olasiligi diigtik olup, becerisinin
tstinde olan etkinligi gergeklestiremeyen birevin hayal kirikligi vyagamasi ve
sonucunda s6z konusu etkinligi ya da benzer etkinlikleri gergeklestirme konusunda
giidilenmenin un azalmasi kagimilmazdir. Bu nedenle bireyin giigli yonlerinin

vurgulanarak veterliligine iligkin gergekei olarak ikna edilmesi, bir bagka deyigle 6z-
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yeterliligini artiric1 yonlendirilmelerle desteklenmesi siirecinin bireyin becerileriyle
ortiismesi onu daha ¢ok motive etmekte, boylelikle 6z-yeterlilik algisi gergekei bir
gekilde yiikselerek becerileri geligtiren bireyin daha zor etkinliklere girigmesi

kolaylagmaktadir.

Fizyolojik ve duygusal durumlar o6z-veterlilik inanglarinin olugmasi ve
gliclendirilmesinde etkili olmaktadir (Bandura, 1999). Birey yorgunluk, aci, agn ve
glicti igeren fizyolojik durumlarina iligkin duyumlanimi fizyolojik kapasitesini
degerlendirmede ipuglar1 olarak ele almaktadir. Ornegin vasadigy stres durumu
sonucunda duyumsadigi stres tepkileri ve gerginligini disik duzeyde bir
performansa neden olabilecek ipuglar1 olarak degerlendirebilmekte; buna karsin
kendini fizyolojik olarak denge iginde ve zinde hissetmesini ise yiksek diizeyde bir

performansin 6n kogullar olarak gorebilmektedir.

Algilanan fizyolojik durumlar gibi algilanan psikolojik durumlar da &6z-
yeterlik algisimi etkilemektedir. Bir bagka deyisle birevin ruh halinin olumlu olmasi,
algilanan oz-veterlik diizeyini artirirken, olumsuz ruh hali algilanan 6z-yeterlik
diizeyini azaltabilmektedir. Bununla birlikte birevin fizyolojik durumunun psikolojik
durumunu etkilemesi kagimilmazdir. Fizyolojik ve ruhsal durumunun gercekteki
olumluluk diizeyi kadar, bireyin s6z konusu kigisel degigkenleri yorumlama bigimi
de olduk¢a onemlidir. Ruhsal ve fizyolojik olarak kendisini etkin bir uyarilma
diizeyinde gbren bireyin performansi, kendisini s6z konusu baglamda etkin olmayan
uyarilma diizeyinde goren ve ruhsal ve fizyolojik yeterliliginden siiphe duyan bir

bireyin performansindan daha yiiksek diizevde olmaktadir.

Oz-yeterlik inanglarinin olugmasi ve giiglenmesinde yukarida Onemi
belirtilen dort etken olan usatalik deneyimleri, gézleme dayali dolayli vasantilar,
so0zel olarak ikna edilme wve fizyolojik ve duygusal durumlarin timi, genetik
yonlendirmeyle belirlenmemekte, daha ¢ok biligsel sirecler ig¢inde Onemini
kazanmaktadir (Bandura, 1999). Bir bagka deyigle 6z-yeterlik tizerinde etkisi oldugu
belirtilen s6z konusu degiskenlere iligkin bilginin birey tarafindan biligsel siireglere
secilip dahil ediligi, anlamdirilip 6z-yeterlik yargilariyla butanlegtirilmesi, biligsel

sireglerde 6nemi olan bazi bagka degigskenlerle de iligkilidir. Kargilagilan duruma
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iligkin zorluk algis1, zorluga yonelik harcanan efor miktar, zorluga kargi harcanan
efor anindaki fiziksel ve psikolojk durumun bireyin bilissel siireclerindeki yorumu,
bireyin kapasitesine iliskin onceki bilissel yargilar, dissal yardim almp
ahmmadigr ve 1s1, 151k gibi diger digsal durumsal faktorler biligsel stregleri

ctkileyen degigkenlerdendir.

Goraldagi gibi algilanan 6z-yeterligin olusumu ve gliclenmesinde dort
onemli etken bulunmaktadir. Bunlar, bireyin zorluga iligkin ustalik deneyimleri, s6z
konusu zorlukla kargilagan ve bireye benzeyen bir bagkasimin deneyimlerinin
gozlenmesinden elde edilen dolayli deneyimler, bireyin sézel olarak ikna edilmesi ve
bireyin zorlukla kargilagtigi stiregteki fizyolojik ve psikolojik durumudur. Zorluk
algis1, zorlukla baga ¢ikmaya iliskin onceki yargilari, digsal yardim ve diger digsal
faktorlere iligkin degerlendirmeleri gibi bagka biligsel stre¢ degigkenleri algilanan
oz-yeterligin olusumundan sonra Oz-veterlik algisimt etkilemede s6z konusu

olabilecek diger degiskenlerdir.

2.43 Aks ve Oz-Yeterlik Algisi iskisi

Csikszentmihalyi (1988) benlik sistemi i¢inde kizginlik, stres, Gzintii, utang,
higlik/anlamsizlik igrenme gibi bir gok temel duygu ve etkileri konusunda galigma ve
aragtirma  olmasina  kargin,  benlik  sistemiyle bir  bittnlik  iginde
degerlendirilmedigini, s6zi edilen olumsuz duygularin yaninda akig deneyimi gibi
olumlu deneyim ve iligkili olumlu duvgularin bulundugunu bildirmektedir. Ona gore
valmzca Oz-yeterlik modeli, so6zii edilen olumsuz deneyimler kadar olumlu
deneyimleri de igeren bitlinlesik bir model durumundadir. Bir baska devisle 6z-

yeterlik, akig deneyimivle iligkisi kurulabilecek bir kavram durumundadir.

Oz-yeterlik algisi, sosyal dgrenme kuranmimin bir degiskeni olarak, bireyin
herhangi bir etkinlige yonelik gerekli davramiglan bagarili bir sekilde sergileyip
sergilemeyecegine iliskin kendi kigisel vargisi anlamina gelmektedir (Bandura,
1986). Bandura’va (1999) gore oz-veterlik inanglar1t bireyin  duygularini,
diistincelerini, giidiilenmeyi ve davramslarini etkilemektedir. Oz-yeterlik hakkindaki

beklentiler, bireyin ne tiir bir etkinlik igine girecegini, ne kadar caba gosterecegini ve
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s0z konusu ¢abayr ne kadar siireligine gosterecegini etkilemektedir (Tipton ve
Worthington, 1984). Bu durumda akis kuraminin 6ngordiigi etkinliklere iligkin 6z-
yeterlik algisimin, bireyin s6z konusu etkinlige girip girmeyecegini, gbsterecegi caba
miktarim1 ve stiresini etkilemesi s6z konusudur. Bir bagka deyisle spesifik olarak
ilgili etkinlige va da genel olarak ctkinliklere girme konusunda &z-yeterlik dizeyi
yiiksek olan bir bireyin, akig yaratacak etkinlik igine girmesi, daha ¢ok ve uzun stire

¢aba sarf etmesi ve bovlelikle akis deneyimi yagamast miimktndiir.

Basariyla verine getirilen ya da tstesinden gelinen e¢tkinlik aynmi zamanda
oz-yeterlik algisim etkileyen bir ustalik deneyimidir. Bilindigi gibi 6z-veterlik
algistmin olugmasinda, bireyin bagarilarina dayali ustalik denevimleri 6z-veterlik
algistm  olugturmakta ve artirmakta ve daha sonraki performansini olumlu
ctkilemektedir (Bandura, 1999). Bir baska deyisle bagarili bir gekilde tstesinden
gelinen etkinlik iginde akig deneyimin yaganmasiyla birlikte ustalik deneyimine
dontgen etkinlik, onun Oz-yeterlik algisim olumlu etkilemekte, 6z-yeterlik algisi
olumlu etkilenen birey, daha sonraki etkinliklere -akig deneyimleri aramaya- daha
kolay girmektedir. Kisaca oz-yeterlik algisi artan bireyin akig deneyimi yaratmasi

olasi olan bir etkinlige girmesi kolaylagmaktadir.

Akig deneyimini igeren ve bagariyla tamamlanan etkinlikler, yukarida
belirtildigi gibi, birer olumlu ustalik deneyimleri olarak bireyin ilgili etkinlige
yonelik spesifik Oz-yeterlik diizeyini artirmast kacimilmazdir. Bununla birlikte,
bireyin genel olarak akig deneyimiyle desteklenen bir ¢ok etkinlik alanina iligkin
genel Oz-veterlik inancimt da artirmast mimkindtr. Burada sunulan neden-etki
iligkileri iginde akig deneyimi oz-yeterlik diizeyini artiran olasi bir degisken
durumundadir. Bununla birlikte Gst paragrafta da belirtildigi gibi, 6z-yeterlik algisi
aym zamanda, bireyin akig deneyimini igermesi olasi bir etkinlige yonelmesinde

etkili bir degigken durumundadir.

Goruldagi gibi beceri ve zorluk kigisel degiskenleri, akig kuramimin etkinlik
temelli olmasi nedeniyle, bir yandan etkinlikle iligkili spesifik 6z-yeterlik algisi ile,
ote vyandan ilgili etkinliklerden hareketle bireyde olusabilecek genellenmis 6z-

yeterlik algist ile iligkili gortinmektedir. Beceri ve zorluk dizeyleri, herhangi bir
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ctkinlikle iligkili kigisel degigkenlerdir (Csikszentmihalyi, 1988). S6z konusu kigisel
degiskenler, etkinligin ne derecede yerine getirilecegini, ne diizeyde bagarihi
olunacagimi belirleyen degiskenlerdir. Bir bagka deyigle bireyin becerisinin,
ctkinligin zorluk diizeyine kargilik gelmesi, etkinlifin bagariyla yerine getirilmesi
sonucunu getirmektedir. Bagariyla yerine getirilen etkinlikler, bilindigi gibi, bireyin

Oz-yeterligini olugturan ve gelistiren ustalik deneyimleri olarak ele alinmaktadir.

Ustalik deneyimleri, birer etkinlik olduklarindan, akis kurami bakis acisiyla
bireyin gergeklestirmeve ¢alistigi her etkinlii bir zorluk olarak e¢le almak, ve s6z
konusu zorlukla baga ¢ikmak tizere gerekli olan becerileri akis kurammindaki beceriler
olarak ele almak mimkiindir. Bu baglamda ustalik denevimlerinin gerektirdigi
beceriler, etkinligin bir zorluk olmasi ve etkinlik aminda olugabilecek olumlu ve
olumsuz deneyimlerin timiini, Csikszentmihalyi'nin (1988) belirttigi gibi 6z-
yeterlik kavrami ile akis kurami arasinda operasyonel bir kesigim olarak

degerlendirmek mumkiin olabilmektedir.

Bandura’va (1999) gore gergekei olmayan yonlendirmelerle ikna edilen
bireyin, becerisinin tstiinde olan etkinlikleri gergeklestirme olasihigi dustik olup,
becerisinin Ustiinde olan etkinligi gergeklestiremeyen bireyin hayal kinkligi yasamasi
ve sonucunda s6z konusu etkinlii ya da benzer etkinlikleri gergeklestirme
konusunda giidiilenmenin un azalmasi kagimlmazdir. S6z konusu durum bireyin
kargilagti§i  zorluk durumunun beceri dizeyinin dstiinde olmasi durumunda
isteksizlik  vagayacagim  ongbren akig kuramunda  (Csikszentmihalyi  ve

Csikszentmihalyi, 1988; Novak ve Hoffman, 1997) karsiligim bulmaktadir.

Bireyin giiclti yonlerinin vurgulanarak veterliligine iligkin gercekgi olarak
ikna edilmesi, bir baska deyigle Oz-yeterliligini  artirict  yonlendirilmelerle
desteklenmesi siirecinin bireyin becerileriyle ortlismesi onu daha ¢ok motive
etmekte, boylelikle 6z-yeterlilik algisi gergekgi bir sekilde yiikselerek becerileri
geligen bireyin daha zor etkinliklere girigmesi kolaylagmakta; biligsel kapasitesi
gelismekte, kendisine daha vyilkksek amaglar belirlemekte ve amaglarim yerine

getirme konusunda daha azimli ve sebatkar davranmaktadir (Bandura, 1999).
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Akig kuramina gore ise bireyin gorece daha zor etkinliklere girmesi onun
gergekei ve ototelik giidillenmeyi igeren benlik giidiilenme sistemiyle davranmasiyla
mumkiindir (Moneta ve Csikszentmihalyi, 1996; Moneta, 2004). Benlik giidiilenme
sistemi  bireyin becerilerine denk diigen zorluk arayvisi baglaminda vyalmzca
deneyimin aranmasi olmakla birlikte, s6z konusu deneyimler becerileri gelistirecegi
icin, biligsel kapasitenin stirekli artmasimi ve gelismesini saglamaktadir (Moneta,
2004). Bu durum yiksek dizeydeki 6z-yeterlik algisimin biligsel stregleri olumlu
yonde etkiledigini belirten Bandura’nin (1993) 6ngérusiivle olduk¢a paraleldir. Bir
bagka deyigle akig kuranuna gore benlik gidiilenme sistemiyle davranan bireyin
becerilerine denk diigen zorluklar aramasi onun biligsel kapasitesinin gelismesini
saglayip bireysellesme ve farklilagmasina yaramaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).
Akag deneyimleriyle daha da karmagiklagan ve gelisen (Moneta ve Csikszentmihalyi,
1997) bireyin biligsel gelisimi ve oOz-yeterlik algisim  olumlu  etkilenmekte,
Bandura’min (1993) belirttigi gibi 6z-veterlik algis1 gelisen bireyin biligsel geligimi
de yiukselmektedir.

Fasit bir dongide Dbirbirimi  stirekli  tetkikleyen neden-etki-neden
parametrelerinde oldugu gibi, bireyin biligsel gelisimi artarken algilanan 6z-veterlik
dizeyi de gergekci bir sekilde artmakta, oz-yeterlik diizeyi artan birey daha zor
etkinliklere girigmekte, zor etkinlikleri ¢ogu kez basarmasi nedeniyle vine biligsel
geligimi artmaktadir. Bu dongiiden elbette bireyin omnipotent ve sonsuz bir gelisim
icinde olacag anlanmi ¢ikmamakla birlikte; akis kuraminda da ongoraldigi gibi
kapasitesini zorlayarak bireyin “kendini agmasi” s6z konusu olmaktadir. Benlik
giidulenme sistemi temelli akig deneyimi da bireyin becerilerini gelistirdiginden, 6z-
yeterlik algisini artirabilecek bir degigken durumunda olup, oz-veterlik diizeyi
yilksek bir bireyin yurattiga etkinlikte akis deneyimimi kolaylikla yasamasi
mumkindir. Bir bagka deyisle 6z-yeterlik diizeyi viksek olan bireyin akis deneyimi
aramasi ve daha uzun stire ve daha yiksek diizeyde caba sarf ederek, dikkatini
odaklayarak, 6z-yeterliinin sagladigi kontrol duygusuyla durumu kontrol ederck

daha sik ve yiiksek diizeyde akig deneyimi yasamasi olasidir.

Oz-yeterlik ve akis deneyimi kavramlar iliskisi, 6z-veterlik kavramiyla akig
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deneyiminin birlikte ele alindii bazi aragtirmalarda kendini gostermektedir. Soz
konusu arastirmalardan birini yiiriiten Frase (1998), 6z-veterlik algis1 yiiksek olan
Ogretmenlerin akis deneyimlerinin daha yiiksek dizeyde oldugunu bildirmektedir.
Sozi edilen aragtirmadan hareketle Basom ve Frase (2004) 6fretmen Oz-yeterlik
algistmn  akig yagantilarinda ve dolayli olarak 6grencinin 6grenme  diizeyinde
belirleyici bir dnemi oldugunu belirtmektedir. Oz-yeterlik algisimin etkiledigi biligsel
geligim stirecinin  desteklenmesi sonucunda akademik bagarnt diizeyinin arttigi
Baldwin, Baldwin ve Ewald (2006) tarafindan da bildirilmektedir. S6z konusu
vazarlar yiksek diizeyde oz-yeterlik algisina sahip 6grencilerin akademik bagari

diizeylerinin de yiikksek oldugunu belirtmektedirler.

Bir bagka aragtirmada Reid (2004) sercbral palsi (CP) hastast g¢ocuk ve
yetigkinler tzerinde yuruttigi ¢alismada, akis ve oyun duygusunun o6z-yeterlikle
yakindan iligkili oldugunu ve s6z konusu birevlerin sanal gerceklik oyunlarinda akig
deneyimi igin gerekli niteliklerden biri olan kontrol duygusunun sagladigi 6z-veterlik
duygusunu ve veni alanlarda uzmanbiklarm gelistirme isteSini  artirdigin

belirlemigtir.

Goraldagi gibi Oz-yeterlik algisimn vilksek olmasi ile akig deneyimi
siklifimin artmasi arasinda bir iliski bulunmaktadir. Oz-yeterlik algisimn yiiksek
dizeyde olmasi biligsel gelisimi desteklemektedir. Benzer olarak yiiksek diizeyde
benlik glidiilenme sistemine dayali akig deneyimi sikliimn da biligsel gelisimi
destekledigi teorik olarak ve az sayida da olsa baz1 aragtirmalarla desteklenmektedir.
Bununla birlikte yukarida vakindan iligkisi sunulan o6z-yeterlik algisi ve akig
deneyimi degigkenlerinin birbirlerini dongiisel olarak etkiledikleri teorik olarak ele
alinmakla birlikte 6z-yeterlik algisinin akis deneyimini etkileyebilecegine iligkin
kestirim test edilmemistir. Bu baglamda 6z-yeterligin akis deneyimine etkisinin, s6zi
edilen diger degigkenlerle iliskisivle birlikte incelenmesi aragtirmayva deger

gorinmektedir.
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2.5 Aks ve Yasam Doyumu

Akig kuramiyla iligkili aragtirmalar icinde yagsam doyumunun bir degisken
olarak ele alinip incelendigi; ornegin yiksek dizevdeki akig deneyimi ile yasam
doyumu arasinda olumlu yonde bir iligki bulundugu goriilmektedir (Bryce ve
Haworth, 2002). Asa@ida ilgili baghklar altinda yasam doyumu ve iligkili
kavramlarmin  kullamildiklar1t baglamlar dikkate alinarak oncelikle tanmimlari

vapilmakta, ardindan akis kurami ve yagsam doyumu iligkisi sunulmaktadir.

2.5.1 Yasam Doyumu ve i]iskili Kavramlar

Literatiirde yasgam doyumu kavrami ile birlikte ele alinan ve zaman zaman
birbirlerinin yerine kullamlan kavramlar arasinda, mutluluk (happiness) ve iyi-olug
(well-being), (bkz. Weenhoven, 2000, s.1); mutluluk ve o6znel iyi-olug (bkz.
Eckersley, 2000, s.277); mutluluk ve yagsam doyumu (bkz. Ehrhardt, Saris ve
Veenhoven, 2000, s.177,181), mutluluk ve psikolojik iyi-olug (bkz. Vitterse, 2003,

.141) kavramlar1 yer almaktadir.

Yasam doyumu kavrami genel olarak 6znel 1yi-olusun bir alt boyutu olarak
cle alinmakla birlite, psikolojik iyi olugun (Vitterse,2003), Arygle’da (1994) ise
mutlulugun bir alt boyutu olarak da ele alinmaktadir. Arygle (1994) gorece az
siklikta olmakla birlikte ivi-olug kavramum da mutluluk kavaminin yerine
kullanmaktadir. Bununla birlikte 6znel 1yi-olug kavrami ile mutluluk kavramimin alt
boyutlan birbirlerinin aym igeriklere sahip olduklarindan, bir bakima 6znel iyi-olug
ile mutluluk kavramlar1 birbirlerinin yerine gegebilmektedir. Bu nedenle asagida
ilgili bagliklar altinda literatiirde yer alan agiklamalar sunulmakta ve kargasisi olmasi
durumunda s6z konusu agiklamalardan hareketle ilgili terimlere iligkin kavram 6zgiin

tantmlar sunulmalktadir.

2.51.1 lIyi-Olus

Iyi-olug (well-being) kavran, kékeni Aristippus’a kadar uzanan ve zevk ve

mutlulugu vurgulayan hedonizm ile, kdkeni Aristoteles’e kadar uzanan ve anlik
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isteklerin peginde kolelegerek siradanlagmak olarak degerlendirilen hedonizm yerine,
anlik mutluluktan daha fazlasi olan ve bireyin daimonunu ya da gergek benligini
bulmasini, kendi potansivelimi gergeklestirmesini vurgulayan eudaimonismin yer
aldig1 (Peterson, Park ve Seligman, 2005) iki gelencksel felsefik bakis gozluguyle
gortlebilmekle birlikte; genel olarak psikolojik islevsellik ve vyasanti agisindan
optimum diizeyde olabilmek (Ryan ve Deci, 2001) anlamina gelmektedir. Tyi olus
kavrami gemsiyesi altinda 6znel ivi olus ve psikolojik iyi olug kavramlarindan s6z

edilmektedir.

2.51.2  Ozmel Iyi-Olug

Oznel iyi-olug (subjective well-being) kavramina iligskin ti¢ farkli bakistan
$0z etmek mumkindir (Kim-Prieto ve digerleri, 2005). Szt edilen bakiglar agagida

kisaca tamtilmaktadir.

S6z konusu bakiglardan birincisi, kisisel genel vasam dovumu ve yasam
kalitesi degerlendirmesini igermektedir. Is ve sosyal iligkileri iceren bir ¢ok alanda
bireyin kendisinin bildirdigi (self-report) tekniklerle elde edilen veriler 1s18inda genel
mutluluk ya da doyum 6znel 1yi-oluga karsilik gelmektedir.

Ikinci bakiga gore 6znel iyi-olus, deneyim drnekleme yontemi aracihigiyla,
ornegin bir hafta gibi belirli bir zaman araliginda, duygusal yogunlugu, duygulanim
cesitliligi ve diger mizag ve duygulamm tiirlerine iligkin, giin iginde birkag kez birey
tarafindan bildirilen veriler 1s18inda degerlendirilen bir 6znel iyi-olusa karsilik

gelmektedir.

Ugiincii bakisa gore 6znel ivi-olus, ge¢mis duygusal deneyimlerin bir
toplanu olarak ele alinmaktadir. Bireyin gegen bir hafta, bir ay ya da bagka 6zgiil
zamanlara iligkin doyumu sorgulamak yerine, “¢okkiin”, “eglenceli”, “zirvede” gibi
maddelerle degerlendirilen amlara ve ge¢misteki duygu durumlarina iligkin veriler

1s18inda degerlendirilen bir 6znel iyi-oluga karsilik gelmektedir.

Yukarida sunulan bakiglar, 6znel iyi-oluga iligkin bir tamimlama olmaktan

¢ok, s6z konusu kavramin i¢inde vasam doyumu ve duygu boyutlarimin varlifina
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iligkin bir kanit niteligindedir. Bununla birlikte sunulan ilk bakigta 6znel iyi olus,
bireyin biligsel degerlendirmesini gerektirmekte ve yasam doyumunu igermektedir.
Ikinci bakista 6znel iyi olug duygu durumlarinin sikligi ile degerlendirilirken, tigiincii
bakista duygu durumlarimi  betimleyen duygu sifatlariyla  genel  olarak
degerlendirilmesi  s6z konusudur. Bir bagka deyigle ilk bakig biligsel
degerlendirmeye, ikinci ve Uglincli bakiglar ise duyugsal degerlendirmeye karsilik

gelmektedir.

Genel kabul goren isevuruk bir tammlamayla 6znel iyi-olug, birey
tarafindan yasanan deneyimin, acidan kag¢inma ve hazza ulagma oldugu hedonistik
iyi-olug temelinde, yagsam doyumu, olumlu duygu durumunun varligi ve olumsuz
duygu durumunun yoklugu boyutlarimi igeren ve mutlulukla eg anlama gelen, bireyin

ifade ettigi iyi-olus durumudur. (Ryan ve Deci, 2001; Bostic ve Ptacek, 2001).

2.5.1.3 Psikolojik Iyi-Olus

Psikolojik iyi-olug (psychological well-being) kavrami, 6znel ivi-olug
kavramina iligkin agiklamalarin psikolojik sagliklilik baglaminda yetersiz oldugunu
ongoren bir bakigtir. Bu bakig, psikolojik iyi-olusu 6znel iyi-olug kavramindan
oldukga farkli olarak eudaimonistik 1yi-olug temelinde ele almaktadir. Bu bakigta,
oznel 1yi-olusg, bagisiklik sistemiyle iligkili fizyolojik sistemlere ve duygusal sagliga
katkist bulunmaktadir. Bununla birlikte bagimsiziik, kisisel gelisim, éz-kabul, yasam
amact, ustalik ve olumiu iliskileri igeren, kendimi gerceklestirme anlaminda alti

ozglin boyutu bulunan bir yapiy1 icermektedir (Ryan ve Deci, 2001).

Eudomanistik temelli bu goérise gbre birevin haz aldig etkinlikler her
zaman onun i¢in yararh olmayabilecegi igin, iyi-olusu hedonistik temelli 6znel 1yi-
olug olarak degerlendirilmesi dogru degildir. Olumsuz olarak nitelendirilen her tiir
bagimlilikta bireyin haz almasina karsin biyolojik ve psikososyal iglevsellikte diglige
neden olmasi gdz niine alindiginda, iyi-oluga yonelik séz konusu degerlendirmenin

biyolojik ve ruhsal saglhigi icermesi nedeniyle nesnel oldugu goriilmektedir.

Goruldagi gibi 1vi-olus kavrami, 6znel iyi-olug ve psikolojik iyi-olug olmak



99

tizere iki bakigla incelenmektedir. S6z konusu kavramlardan 6znel ivi-olug, bireyin
acidan kaginma ve hazza yaklagmasim Ongoren hedonistik bakisa daha ¢ok kargilik
gelirken, psikolojik iyi-olus fizyolojik ve ruhsal olarak saglikli olmay igeren, 6znel
ivi-olugtaki hedonistik goériigiin tersine haz aramaktan 6te bireyin kigisel gelisimini
saglamasina ve kendi potansiyellerini gergeklestirmesine kargilik  gelmektedir.

Kisaca psikolojik iyi-olug biyolojik ve psikososyal sagliga isaret etmektedir.

Bununla birlikte Ryan ve Deci (2001) 6znel iyi-olusta ver alan yasam
doyumu, olumlu duyeu durumu durumunun varlify ve olumsuz duygu durumunun
yoklugu boyutlarim eudomanistik  vorumlamayla degerlendirerek, bir bakima
psikolojik i1yi-olug ve Oznel iyi-olug kavramlarim “6znel iyi-olug” kavram altinda
birlegtirmiglerdir. Bu nedenle Ryan ve Deci’nin (2001) bu tanumlamasi, 6znel iyi
olug kavramu olarak adlandirilmasina karsin, bivo-psiko-sosval sagligi igaret ettigi

icin, bireye iligkin daha “nesnel” bir “6znel” 1yi oluga karsilik gelmektedir.

2.51.4 Mutluluk

Cogunlukla ivi-olug kavramuvla (bkz. Arygle, 1994, ¢.3), gorece daha az
siklikta olmakla birlikte psikolojik iyi olug kavramiyla (bkz. Bryce ve Haworth,
2002, s.249) ve vagsam doyumu kavramuyla (bkz. Ehrhardt, Saris ve Veenhoven,
2000, s.177, 181,182) eg anlamli olarak kullamlan mutluluk kavrami, bir &zellik
olmaktan ¢ok, zihinsel bir durum olarak degerlendirilmektedir. Mutluluk, bireyin
yasaminm butinlik i¢inde degerlendirerek 6znel anlamda begenmesi, takdir etmesi
(Grinde, 2002) biciminde tamimlanabilmektedir. Bununla birlikte mutlulugun farkl

tammlamalart da bulunmaktadar.

Arygle’a (1994) gore mutluluk biligsel ve duyugsal degerlendirmeyle ele
alinmakta, biligsel degerlendirme genel ve 6zgiil alanlarda yasam doyumuna kargilik
gelirken, duyugsal degerlendirme, Ryan ve Deci’nin (2001) aktardigi hedonistik
baglamda iyi-olug degerlendirmesindeki zevk ve hognutluk duygusuna karsilik
gelmektedir. Arygle’in (1994) mutluluk kavramina iligkin agiklamalari, bireyin
vagsamindan sagladigi doyum, olumlu duvgularin gorece fazlaligi ve yogunlugu ile

dolumsuz duygularin gorece azhign ve daha az vyogun olusu tamimlamasin
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igermektedir. Gorildug gibi Arygle’in (1994) mutluluk tammlamasi aym zamanda

oznel 1yi-olug kavraminin karsiligi durumundadir.

Stewart’in (1976) bildirdigine gore, rahatlig saglayan belirli bir diizeydeki
gelir durumuna sahip olmak, daha dugik dizeyde gelire sahip olmaya gore
mutlulukla daha yiiksek diizeyde iligkilidir. Buna karsin yiksek gelir diizeyine sahip
olmakla mutluluk arasinda iligki oldukga diigiik diizeydedir. Saglik durumunun daha
iyi olmasiyla mutluluk diizeyi arasinda olumlu bir iligki bulunmasina karsin, saghk
durumunun kétii olmast mutsuzlukla daha ¢ok iligkilidir. Bir bagka deyisle bireyler
saglik durumlari 1vi iken kendilerini “mutlu™ olarak tamimlamalar1 daha zor olmakta,
saglik durumlan kotiiyken “mutsuz” olarak tamimlamalan daha kolay olmaktadir. Bir
bagka deyisle saglik durumunun mutluluk degil mutsuzluk dozeviyle daha yiksek
diizeyde olumlu iligki gostermektedir. Mutluluk ile olumlu iligski gosteren degigkenler
arasinda egitim dizeyinin ylksekligi, emeklilik ve igsizlikle kiyaslandiginda galisan
olma, ylksek statiide olma, oOzellikle erkeklerde evli olma, 6z-gliven, yeterlik
duygusu ve biligsel-duyugsal imgelem gicti diizeylerinin yilkksek olmasi yer

almaktadir.

Goraldagi gibi mutluluk mutsuzlugun tam karsiti degildir. Sagliksiz olmak
mutsuzluga neden olurken, saglikli olmak aym oranda mutluluga neden
olmamaktadir Caligma, evli olma, yiksek o6z-giiven ve yeterlik duygusu, hayal

kurabilme gibi bir ¢ok degisken mutlulukla olumlu yonde iligkilidir.

2.5.2 Yasam Doyumu

Yukarida sunulan kavramlarda oldugu gibi, yasam doyumuna iligkin kavram
kargagasi, s6z konusu kavrami tammlama cgaligmalarinda agik¢a gortilmektedir.
Ornegin Neugarten, Havighurst ve Tobin’e (1961; akt: Clark, Long ve Schiffman,
1999) gore yasam doyumu psikolojik iyi-olusun tiim boyutlarini igeren bir dlgtime
karsilik gelmektedir. S6z konusu boyutlar asagidaki gibidir:

a) Ginliik yasam etkinliklerine iligkin zevke karsilik isteksizlik

b)  Bireyin vasanum ve yasamumn kigisel anlamim metanet ve direng gostererek
kabul etmesi
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c) Bireyin istedigi ve bagardig hedefleri arasindaki tutarlilik
d)  Benlik-kavram

e) Ruhsal durumu

Yasam doyumuna iligkin bir bagka degerlendirmede, Arygle (1994) yasam
doyumunu mutlulugun bir alt boyutu olarak ele almakta; genel doyum ve farkli 6zgul
(specific) alanlardaki doyum ve hognutluktan s6z etmektedir. Ona gore kayg ve

depresyonu igeren stresin azlig1 yasam doyumunu olumlu etkilemektedir.

Diener ve arkadaglar1 (1999) da yvasam doyumunu bir alt boyut olarak ele
almaktadir. Ancak adi gegen vazarlar yasam doyumunu mutluluk verine 6znel iyi-
olug iginde yer alan, olumiu duygulanim ve olumsuz duygulanimn yaninda Ggiincti
bir yapi olarak degerlendirmekte, Fogle, Huebner ve Laughlin (2002) ise daha 6teye
giderek, yasam doyumunun &znel iyi-olusun Ust-diizey vyapisi  oldugunu
belirtmektedir. Bununla birlikte Vitterse (2003) yvasam doyvumunu psikolojik iyi
olugun bir alt boyutu olarak ¢le almaktadir.

Yasam doyumu daha ¢ok biligsel bir siire¢ olarak ele alinmakla birlikte
(Arygle, 1994, Ehrhardt, Saris ve Veenhoven, 2000; Deniz 2006 Vitterse,2003);
vasam doyumunun hem biligsel hem de duyugsal o6zellikleri oldugu da ifade
edilmektedir (Fogle, Huebner ve Laughlin, 2002; Zhang, 2003).

Yasam doyumunun biligsel ve duyugsal o6zellikleri oldugunu belirten
vazarlara gore yagam dovumu bilissel degerlendirme ve duyussal deferlendirme
olmak tUzere iki yapisal degerlendirmeyle ele alinabilmektedir. Sozii edilen bu
degerlendirme aslinda Arygle’in  (1994) ifade ettigi mutluluga iligkin
degerlendirmenin aynisidir. Yasam doyumunun biligsel degerlendirmesine kargilik
gelen genel yasam doyumu, terimin anlamindan da anlagildigr gibi, bireyin bir biitiin
olarak vyagsam doyumunu biligsel acidan degerlendirmesini igermektedir. Yasam
doyumunun duyusgsal degerlendirmesi ise, bireyin ifade ettigi olumlu ve olumsuz
duyeulamm deneyimlerinin sikligma karsilik gelmektedir. Goruldagn gibi yukarida
adi gegen vazarlar yagam doyumunu Arygle’in mutluluk kavramiyla ve 6znel iyi

olugla aym anlamda kullanmaktadirlar.
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Goruldugi gibi yukarida sunulan ilk goriiste yagsam doyumu iyi-olugun tiim
boyutlarini igeren bir dl¢iime kargilik gelmektedir. Bir bagka deyisle yagam doyumu
iyi-olusu igermektedir. Sunulan bu yaklagimin tam tersine, iyi-olug ve mutluluk
kavramini zaman zaman birbirinin yerine kullanarak vagam doyumunu bir alt boyut
olarak ele alan Arygle’dan (1994) bugiine kadar gegen yaklagik son 30 yilda, yasam
doyumu iyi-olugun, 6zellikle de 6znel 1vi-olugun tst-diizey yapist olduguna iligkin

gortislerin daha ¢ok kabul gordiugini belirtmek miimkiindur.

Yukarida sunulan yagam doyumu tanim ve agiklamalart dikkate alindiginda,
yvasam doyumunu, “6znel iyi-olusun bir alt boyutu olarak, bireyin genel olarak
yasamini degerlendirmesi sonucunda rapor ettigi doyum miktar1™ olarak tamimlamak

mumkiindiir.

Ehrhardt, Saris ve Veenhoven’a (2000) gore yasam doyumu 6znel bir biling
durumu olarak, is ya da evlilik doyumu gibi spesifik yasam alanlarina iligkin
doyumdan farkli olup, bir butiin olarak gu anda yagamin ya da yagama iligkin
doyumun degerlendirilmesidir. Bununla birlikte birey vasamim degerlendirirken
gecmis yasamini, gelecek yasaminmi ya da gu andaki yasamimi degerlendirebilir. Adi
gecen yazarlara gore, Ozellikle gegmige iliskin yasam doyumunun degerlendirilmesi
gorece sabit kalirken, gelecege iligkin degerlendirme degigiklik gosterebileceginden,
yasam doyumunun gu ana iligkin bir degerlendirmeyle ele alinmasi daha uygun

olacaktir.

Yagsam doyumunun gegmis, gelecek va da su ana yonelik bir degerlendirme
olup olmadigina iligkin bir bagka goriis Meulemann’a (2001) aittir. Ona gbre yasam
doyumu uzak ge¢mise iligkin bir degerlendirmeyle degil, son zamanlardaki ya da
vakin gegmigteki bagarilar goz oniine alinarak gergeklesmektedir. Bir bagka deyisle
Meulemann (2001), Ehrhardt, Saris ve Veenhoven’dan (2000) farkli olarak, yasam
doyumu degerlendirmesinin gu ana iligkin bir degerlendirme olmadigini, yakin

gecmise iligkin bir degerlendirme oldugunu belirtmektedir.

Akig deneyiminde oldugu gibi, yasam doyumunda da cinsivet, yag
sosyoekonomik statii gibi demografik degigkenler etkili olmamakta, daha ¢ok mizag
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ve kigilikle ilgili degiskenler yagam doyumunu etkilemektedir (Rigby ve Huebner,
2005). Bununla birlikte i¢sel denetimli, disaddniik, 6z-veterlik algisi yiiksek olan
bireylerin yagam doyumlari, digsal denetimli, norotik ve 6z-yeterlik algis1 digiik olan

bireylere gore daha viksek diuzeydedir (Fogle, Huebner ve Laughlin, 2002).

Literatiirde yasam doyumu ile iligkisinden s6z edilen bir dizi farkl degisken
yer almaktadir. Spesifik 6z-yeterlik algilari, altruistik ya da prososyal davraniglarin
yasam doyumunu olumlu vonde etkiledigi (Caprara ve Streca, 2005), evlilik doyumu
ve spiritiie]l iyi olugun yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigine (Perrrone ve

digerleri, 2006) iliskin kanitlar yer almaktadir.

Spor, kilo kontrolii, algilanan saglik durumu, algilanan yas, yagam
dénemleri ve egitim diizeyi, vasam doyumuyla iligkisi incelenen diger degigkenler
olarak gbze c¢arpmaktadir. Spor yapma ile yagam doyumu iligkisinin incelendigi
aragtirmalarda, spor yapan bireylerin vagsam doyumlarinin ¢ok az spor yapan va da
hi¢ spor yapmayan bireylerin yagam doyumundan yiiksek oldugu (Clark, Long ve
Schifman, 1999; Melin, Fugl-Meyver ve Fugl-Meyer, 2003, Valois ve digerleri, 2004)
bildirilmektedir. Kilo kontrolinde daha bagarili olan bireylerin de vyasam

doyumlarinin yiiksek oldugu (Korkeila ve digerleri, 1998) bildirilmektedir.

Saglik ve vasam doyvumu iligkisinin incelendigi bir bagka aragtirmada,
algilanan saghk diizeyinin iyi olusu, egitim diizeyinin yilksek olmasi yasam

doyumuyla olumlu yénde anlamli bir iligki gostermektedir (Han, 1988).

Algilanan yagla yasam doyumu arasindaki iligki incelendiginde, kadinlarin
kronolojik yaglarimin, 6znel vaglarina esit ya da daha dasik olmasi durumunda
(subjective age) vilkksek diizevde vagam doyumu rapor ettikleri (Degges-White ve
Myers, 2006) gortalmektedir.

Yas donemleri ile vagam doyumu iligkisinin incelendigi bir arastirmada
genel olarak vagam doyumunun yagla birlikte arttifi (Hong ve Giannakopoulos,
1994) belirtilmekle birlikte; Stewart’in (1976) caligmast belirtilen iddiayr kismen
yvanliglamaktadir. S6z konusu ¢aligmada yagam dongilisii iginde bireylerin yasam

doyumu incelenmig ve yasam dovumunun en yilkksek dizeyden en dugik diizevde
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siralamigi, orta vas, ilk ¢ocukluk, orta yag sonrasi-yaglilik oncesi, orta gocukluk,

vaglilik, ge¢ cocukluk ve ergenlik olarak belirlenmustir.

Yagsam doyumu ve ekonomik diizey iligskisi incelendiginde ise digerlerine
kiyasla aym dizeyde va da daha yiiksek dizeyde maddi olanaklara sahip olmanin da
yasam doyumuyla olumlu ve yiiksek diizeyde iligkisinin oldugu (Melin, Fugl-Meyer
ve Fugl-Mevyer, 2003).

Goruldagi gibi yasam doyumu bir dizi degiskenle birlikte ele alinmigtir. Bu
degiskenlerden egzersiz yapma, stresle baga ¢ikma, kendini geng¢ hissetme,
bagkalaniyla aymi diizevde ya da daha yiiksek diizeyde ekonomik glice sahip olma,
vilksek diizeyde spirutuel iyi olug, yiksek duzeyde evlilik doyumu, igsel
denetimlilik, 6z-yeterlik algisinin yiiksek diizeyde olmasi ile yagsam doyumu arasinda
olumlu yonde yiiksek dizeyde iligkiler belirlenmigtir. Sunulan aragtirmalardan
hareketle, stresle baga ¢ikma, 6z-yeterlik algisi ve igsel denetimlilik, yagsaminda spora
yer veren bir egilime sahip olma gibi bir ¢ok kigilik 6zelligine benzer yapilarin
“olumlu” olmasi yasam doyumunu olumlu vonde etkiledigi yorumu miimkiin

gorinmektedir.

2.58.3 Alas ve Yasam Doyumu i]iskisi

Akig deneyimi, pozitif psikoloji alaminda, daha once belirtildigi gibi
mutluluk va da 6znel iyi-olusu agiklayan etkinlik temelli mutluluk boyvutlarindan
birisi durumundadir. Ruhsal diizenlilik ya da optimal deneyim olarak da anilan s6z
konusu akis deneyimi, bireyin bilincinde benligini tammlayan amaglariyla diizenlilik
iginde yer almakta ve dznel duygu durumlart olarak, zevk, mutluluk, eglence veya
oznel  biligsel durum  olarak doyum terimleriyle  betimlenebilmektedir
(Csikszentmihalyi, 1988). Ancak, Oonceki bolumlerde sunuldugu gibi, doyum ve
yvasam doyumu kavramlar1 genel olarak akig kavramindan farkli anlama sahiptir.
Bununla birlikte akis deneyimi ile yagam doyumunun birlikte ele alindigi bazi
aragtirmalar literattirde yer almaktadir. Asgafida sdoz konusu aragtirmalara yer

verilmektedir.
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Han (1998) vagam doyumu diizeyi ile akig deneyimi sikliklarim inceledigi
aragtirmasinda, yagsam doyumu ile akis deneyimi sikligi arasinda olumlu yodnde bir
iligki belirlemigtir. Bununla birlikte egitim diizeyimin vikselmesi ve saghk
durumunun i1yi olmasi durumunda da vasam doyumu dizeyinin arttifimi bulmugtur.
Aragtirmact ayrica yasam doyumunun duyugsal 6zellikleri ile akig deneyimi arasinda

yiiksek diizeyde iligki bulunduguna yonelik bir ¢gikarim yapmaktadir.

Konradt ve Sulz (2001) baz1 degigkenlerle birlikte hipermedia 68renimi ve
akig deneyimini inceledikleri aragtirmalarinda etkin olma, yogunlagma, doyum ve
giidilenmenin akis denevimiyle sonuglandigimi belirtmektedirler. Reid (2004) ise
rekabet, kural, risk gibi degigkenleri igeren ve akis deneyimini olusturan ototelik
vasantilarin mutluluk, 6z-giiven, tiretkenlik, rol tatmini ve yasam doyumuyla iligkili

oldugunu vurgulamaktadir.

Akig deneyimi ve yagsam doyumunun incelendigi bir bagka aragtirmayi
virtiten Bryce ve Howarth (2002), serbest zaman etkinliklerinde yaganan akig
deneyimi ile yagam doyumu arasinda olumlu vonde ve yiksek diizeyde bir iliski

oldugunu belirlemislerdir.

Goruldagi gibi akig deneyimi genellikle yagam doyumuyla olumlu yoénde
vilkksek diizeyde iligkive sahiptir. Ancak yagam doyumu ve akig deneyimi arasinda
bir neden-etki iligkisinin incelenmedigi goriilmektedir. Bilindigi gibi 6znel ivi-olus,
vasam doyumu, olumlu duygulanim ve olumsuz duygulamim boyutlarindan
olugmaktadir (Rvan ve Deci, 2001; Bostic ve Ptacek, 2001). Olumlu duygulamm
boyutu, yilkksek beceri ve yilksek giglilk dengesinde yasanan akig denevimine
karsilik gelebilmektedir. Yasam doyumu ise tammi geregi genel olarak ig, aile
vagsantist ve serbest zaman etkinlikleri gibi yagam alanlarinda doyum toplaminin
degerlendirmesini i¢ermekte ve s6zii edilen yagsam alanlarinda akig deneyimi

baglaminda beceri ve giiglik dengesi dogal olarak s6z konusu olabilmektedir.

Bu durumda akig deneyimi ve yasam doyumu iligkisini betimlemek, bir
bagka deyigle akis deneyimi ve yasam doyumu arasindaki neden-etki ve iligki

betimlemesini yapmak miimkindir. Bu nedenle yagsam doyumu ile akig deneyimi
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arasindaki iligkinin, beceri ve guclik dengesinde giglikle baga ¢ikma anlanunda,
glicligiin stresdr olmasi nedeniyle stres, stresi olusturan etki anlaminda stresoriin
neden oldugu kaygimin anlik kaygi olmasi bakimindan durumluk kaygi ve stresor ve
olusturdugu kaygi durumuyla baga ¢ikmada etkisi oldugu bir dizi aragtirmayla
dogrulanan genellenmis oOz-yeterlik algistmn  irdelenmesi  incelenmeye deger

gorinmektedir.
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3. YONTEM

Bu bolimde aragtirmanin modeli, calisma grubu, veri toplama araglan ve
iligkili gegerlik ve guvenirlik diizeyleri, verilerin toplanmasi ve analizi ile ilgili

bilgiler ilgili basliklar altinda sunulmaktadir.
3.1 Arastirma Modeli

Bu aragtirmada temel amag, durumluk kaygi, kontrol degerlendirme, 6z-
yeterlik algisi, yasam doyumu ve akig deneyimi arasindaki iligkileri belirlenmeye
caligtimaktadir. Bir bagka devigle varoldugu dugtntlen bir durumun varlig
denetlenmeye ve durum betimlenmeye ¢aligilmaktadir. Belirli bir konuda var olan
durumu degigtirmek i¢in herhangi bir etki (treatment) olusturmadan, durumla iligkili
olabilecek degiskenler arasinda nedensel iligki olup olmadigim belirlemeye calisan
aragtirma modeli “nedensel kargilagtirma modeli” (causal comparison model) va da
nedensel modelleme (causal modeling) adlariyla amlmakta olup, nedensel
modellemede degiskenler arasindaki neden-etki iligkisi aragtirmacimin kuramsal
kurgusuna bagli olarak degisebilmektedir (Ullman, 1998). Bu nedenle bu aragtirma

nedensel kargilagtirma modeline dayali bir aragtirmadir.

Bu ¢aligmada stresi kontroli, 6z-yeterlik, zorluk durumuna iliskin durumluk
kaygi, akig deneyimi ile yagsam dovumu arasindaki iligki, tam ifadesiyle stres kontrol
degerlendirmesi ve 6z-yeterlik algisi ile kaygt ve yasam doyumuna dayali bir akig

modeli test edilmektedir.

Aragtirmanin bagimli degiskeni akig deneyimi olup, bagimsiz degigkenleri
stres kontrol degerlendirmesi, durumluk kaygr ve genel 6z-yeterliktir. Aract degisken
ise yasam doyumudur. Bununla birlikte araci degigkenler, bagimsiz degigken temel
alindiginda bagimh degisken olarak degerlendirilebilirken, bagimli degisken temel

alindiginda bagimsiz degigken olarak degerlendirilebilmektedir.
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3.2 Calisma Grubu

Aragtirmanin  ¢alisma grubu  2005-2006 Egitim-Ogretim  Yili  Bahar
Déneminde Gazi tniversitesi Epitim Fakiiltesi Cocuk Gelisimi ve Okul Oncesi
Ogretmenligi, FEdebiyat Ogretmenligi, Felsefe Grubu Ogretmenligi, Ingilizce
Ogretmenligi, Kimya Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi, Egitimde Psikolojik
Hizmetler, Simf Ogretmenligi ve Sosyal Bilgiler Ogretmenligi anabilim dallarinda

O0grenim gdormekte olan 715 6grenciden olugsmaktadir.

Bununla birlikte veri girigsinden 6nce 68rencilerden elde edilen toplam 715
adet aragtirmayla ilgili dlgekler seti titizlikle incelenmigtir. Bazi maddelere yamit
vermeyip olgekler setini tam doldurmavan ya da geligigizel dolduran (6rnegin, dortli
likert tipi Olgekte maddelere sirasiyla 0, 1, 2, 3, 3, 2, 1, 0 degerlendirme puanlar
vererek Olgedi rastgele doldurdugu fark edilen) 6grencilere iligkin toplam 44
O0grenciye ait veri grubu aragtrma grubu verilerinden ¢ikartilmigtir. Arastirma
grubuna dahil edilen grencilerin cinsiyet ve bélumlerine gore dagilimlar agagidaki

tabloda sunulmugtur.

Tablo 2. Arastirma Grubu 62rencilerinin Cinsiyet ve Boliimlerine

Gore Dagilimlan

BOLUMLER Erkek Kiz Toplam

BOTE 20 15 35
Cocuk Geligimi ve Okul Oncesi Opr. 3 50 53
Edebiyat Ogretmenligi 17 41 58
Felsefe Grubu Ogretmenligi 7 17 24
Ingilizee Ogretmenligi 13 60 73
Kimya Ogretmenligi 19 39 58
Matematik Ogretmenligi 24 55 79
Egitimde Psikolojik Hizmetler 50 104 154
Smif Ogretmenligi 27 79 106
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 18 13 31

Toplam 198 473 671

Tablo 2°de gorildagi gibi, aragtirmaya katilan kiz 6grencilerin sayisi erkek
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ogrencilerin yaklasik ti¢ kati kadar olup, boélumlere gore dagilimda Egitimde
Psikolojik Hizmetler ve Simf Ogretmenligi Bolimii 6grencilerinin sayist diger

bélimlerden daha fazladir.

Daha once de belirtildigi gibi arastirmamin temel amaci, kontrol
degerlendirme ve Oz-veterlik algilan ile kaygi ve yasam doyumuna dayali bir akig
modeli test etmek oldugundan, arastirma grubuna dahil edilen 6grencilerin segiminde
50z konusu degigkenlerle iligkisi olmadig icin, bir bagka deyigle literatiirde 6rnegin
akig deneyimiyle simif diizevi, cinsiyet, ekonomik diizey gibi degigskenlerle bir iligski
bulunmadig i¢in (bkz. Bassi ve DelleFave, 2004, Vlachopoulos, Karageorghis ve
Terry, 2000; Allison and Duncan, 1995; Massimini ve Carli, 1995; Csikszentmihalyi
and Lefevre, 1989; Csikszentmihalyi ve Lefevre; 1989, Konradt ve Sulz, 2001) yag,

stmf diizevi, ekonomik diizey gibi degigkenler dikkate alinmamastir.
3.3 Veri Toplama Araglan

Aragtirmada kullanilan veri toplama araglart agagida sunulmaktadir.
1. Akis Olgegi
2. Kontrol degerlendirme Olgesi
3. Durumluk Kayg Olgegi
4. Genel Oz-Yeterlik Olgesi
5. Yasam Doyumu Olgegi

Yukarida sunulan 6lceklere iligkin gegerlik ve glivenirlik ¢aligmalari asagida

ilgili bagliklar altinda sunulmaktadir.

3.3.1  Durumsal Akas Olcegi

Turkge’de baz1 caligmalarda akis deneyimini 6lgmek amaciyla araglar
kullanilmakla birlikte, s6z konusu araglar Deneyim Ornekleme Y Ontemine uygun
olarak duzenlenmis olmasi nedeniyle, dlgegin glivenirlik ve gegerlik ¢aligmalarinin

yeniden yapilmasi uygun goriilmiusgtir. Bu nedenle akig kuraminin 6ngdérdiagt sekiz
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alt boyuta ek olarak spor alaninda kullanmak amaciyla, “atletlerin spor etkinligini
otomatik olarak yapmalarina” iligkin yeni bir alt boyutla (action-awareness merging)
dokuz alt boyutu toplam 36 madde aracilifiyla 6lgen Jackson ve Marsh’in (1996)
geligtirdigi Akig Durumu Olgegi (Flow State Scale) incelenmistir. S6z konusu
ol¢egin giivenirlik ve gegerlik ¢aligmalarimin Vlachopoulos, Karageorghis ve Terry
(2000) tarafindan da vinelen sonuglarinin tatmin edici olmasi nedeniyle s6z konusu

olgegin kullanilmasina karar verilmigtir.

3.3.1.1 (")lg:egin Tiirkce’ye Cevrilmesi

36 maddeden olusan Akis Durumu Ol¢egi Ingiliz Dili ve Edebivati mezunu
bes kisi tarafindan 6nce Turkge’ve cevrilmig, ardindan s6z konusu geviriler yine
Ingiliz Dili ve Edebiyati mezunu iki kisi tarafindan Tirkge’den Ingilizee’ve
cevrilmigtir. Elde edilen geviri ve geriye-geviriler uzman psikolojik danigman ve iyi
derecede Ingilizce bilen iki kigi tarafindan kontrol edilmis, ¢eviri ve geriye-gevirileri
tutarli olan maddeler aynen alinip, s6z konusu gevirileri uygun olmayan maddeler
anlagilirhigimi artrmak amaciyla Tirkee’ve uygun hale getirilmigtir. S6z konusu
gevirileri uygun olmayan maddelere iligkin alternatif yeni maddeler de eklenerck
toplam 49 maddeye ulagan 6lgek taslag, Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi Egitimde
Psikolojik Hizmetler Anabilim Dalina devam eden 44 o6grenciye uygulanarak
Ogrencilerin anlagilir bulmadiklart maddeler belirlenmis ve gerekli dizeltmeler
ogrencilerin gorisleri dikkate alinarak vyapilmugtir. Boylelikle olgek gegerlik ve

givenirlik ¢aligmalar1 i¢in hazir hale getirilmigtir.

Aragtirmada yer almasi hedeflenen degigkenlerin sayisiyla paralel olarak
olgekler setinde ver alan maddelerin savisimin 100°¢ yaklagmasi, dlgek geligtirme
caligmasinin 6n uygulamalarinda 6grencilerin olumsuz tepkisine neden olmustur. Bu
nedenle analizde diger degiskenlerle iligkisi incelenecek maddelerin analizi
karmagiklagtiracagi kestirilerek, madde sayisinin azaltilmasina karar verilmigtir.
Bununla birlikte planlanan analizleri kolaylagtirmak amaciyla akis deneyimine iligkin
toplam puan elde edilmesi hedeflenmigtir. Bu amagla agagida sunulan gegerlik ve
gtivenirlik ¢aligmalarinda 6n uygulamada yer alan 49 madde kullanilmakla birlikte,

gecerlik ve glivenirlik ¢alismalar sonunda madde sayis1 azaltilmigtir.
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3.3.1.2  Olgegin Gegerlik Cahsmalar

Yukarida belirtildigi gibi tek bir toplam puan veren, gbrece az maddeden
olugan bir akig d6lgegi olugturmak amacivla, dn-uygulamalar vapilan 49 maddelik
dleek taslagl, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Ozel Egitim Boliimiine devam
eden 46; Ilkoégretim Simif Ogretmenligi Anabilim Dalina devam eden 55; Mizik
dgretmenligi Anabilim Dalina devam eden 19; Resim Ogretmenligi Anabilim Dalina
devam eden 14; Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim Dalina devam eden 95;
Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Anabilim Dalina devam eden 25 ve Okul Oncesi
Ogretmenligi Anabilim Dalina devam eden 48 6grenci olmak lizere toplam 300
Ogrenciye uygulanmugtir. Analiz i¢in verileri derlenecek olan 6grenci sayisi, Comrey
ve Lee’nin (1992; akt: Tabachnick ve Fidell, 1996) “iyi” ya da vyeterli 6rneklem

buytklugn olarak énerdikleri 300 sayisinin hedeflenmesi nedeniyle belirlenmigtir.

Olgek madde sayisinin azaltilmasi hedeflendiginden, aym yapiyr olgen
maddelerin diger faktorlerle i¢ ige gegmeksizin bir araya toplanmasina ve az sayida
faktorle amaglanan niteligi agiklamaya olanak saglayan faktdr analizi (Tabachnick ve
Fidell, 1996), elde edilen veriler aracihifiyla yapr gecerligini belirlemek tizere
(Anastasi, 1988) uygulannug, faktor analizi yontemi olarak ise, degiskenler
arasindaki korelasyonlardan hareketle, bir dizi degigsken arasinda olabildi8ince az
vapt (component) geligtirmek amaci i¢in kullanilan Temel Bilesenler Analizi

(Tabachnick ve Fidell, 1996) se¢ilmistir.

Faktor analizi sonucunda uygun maddelerin belirlenmesinde Slgiit olarak
kabul edilen maddelere iligkin faktor yiklerinin .32 ve tizeri olmasi ve séz konusu
faktor iginde yer alan maddelerin bir bagka faktérde ver almamasi ya da aym
maddenin birden fazla faktérde yer almamasi, bir bagka devigle hedeflenen faktori
oleme etkisinin bagka faktorlerle karigmasim onlemek amaciyla, belirtilen gekilde
birden fazla faktér adlinda yer alan maddelere iligkin degerler arasinda .10 ve tzeri
farkin bulunmasina 6zen gosterilmigtir. S6z konusu faktor yilkleri ve binigiklige
iligkin se¢imde Comrey ve Lee’nin (1992; akt: Tabachnick ve Fidell, 1996) onerileri
dikkate alinmigtir. Bununla birlikte, dlgegin son halinde, akig kuramimin dngérdagi

temel sekiz boyuta iligkin maddelerin ver almasina, kuramin ongordugi sekilde akag
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deneyiminin olgtilebilmesi amacivla 6zen gosterilmigtir. Bir bagka deyigle akig
deneyimini genel bir boyut olarak mimkiin oldugunca az maddeyle lgmek Uzere
maddeler faktér analizi yonteminin gereklilikleri gbz Ontine alinarak secilirken,
kuranun ongérdigi sekiz temel boyut, kuramla paralel olmasi amaciyvla dikkate

alinmugtir.

Yapilan faktor analizlerinde, dncelikle kuramda ver alan sekiz boyuta iligkin
maddelerin yer almasina 6zen gosterilmis ve Slge8in son hali i¢in toplam sekiz
madde se¢ilmistir. Asagidaki tabloda olgegin sozti edilen faktdér analizlerinden
sonuncusunda yer alan sekiz maddenin ortalama ve standart sapmalar1, faktor yiikleri

ile faktorlere iliskin agiklanan varyanslar sunulmaktadir.

Tablo 3. Akas Olgeginin 8 Madde I¢cin Agimlayici Faktor Analizi

Istatistikleri
BETIMSEL FAKTOR YUK
ISTATISTIKLER DEGERLERI
MADDE FAKTOR | FAKTOR
X S 1 2
1. Beceri-guiglik dengesi 4.5933 | 1.61347 609 .089
2. Amag belirginligi 5.5333 | 1.31198 629 -349
3. Geribildirim 5.0500 | 1.42158 820 -112
4. Yogunlagma ve Odak 4.9433 | 1.47446 808 -.075
5. Kontrol 4.7633 | 1.59241 828 076
6. Oz-biling kaybi 5.0600 | 1.82047 453 -.085
7. Zaman algisinda degigiklik 4.1500 | 1.88130 077 870
8. Ototelik deneyim 4.1033 | 1.91089 565 401
ACIKLANAN TOPLAM VARYANS 41.357 13.484

Tablo degerlerinden anlasildign tizere, sekiz maddeden olusturulan akig
ol¢egine iligkin temel bilegenler analiziyle vapilan gegerlik ¢alismasinda dlgek iki alt
boyutu igermektedir. Ancak zaman algisinin degigmesine iligkin sekizinci madde
disinda kalan maddelerin, birinci ve ikinci alt-boyuttaki faktor yiikleri arasinda.
10’dan daha fazla fark bulundugu ve s6z konusu maddelerin birinci boyutta yer
aldiklar1 gorilmektedir. Bu durum, Comrey ve Lee’nin (1992; akt: Tabachnick ve
Fidell, 1996) onerileri dogrultusunda s6z konusu maddelerin birinci alt-boyutta yer
aldigina igaret etmektedir. Bununla birlikte 8. maddede yer alan ve akig kuraminda
ongorilen, “zamamn akisi normalden farkli gibiydi” ifadesinde kargiligini bulan ve

akig deneyiminin niteliklerinden biri olarak degerlendirilen zaman algisinin
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degismesine iligkin maddenin birinci faktore iligkin yiku, diger maddelere oranla en
digiik dizeyde olup ikinci faktdrde en yiiksek diizeydedir. Bu durum Jackson ve
Marsh’in (1996) sporculara iligkin spor etkinligine iligkin davraniglarin otomatik
olarak vapilmasim da dahil ederek olusturduklart “Akis Durumu Olgedi” gegerlik
caligmalarim yeniden yirtten Vlachopoulos, Karageorghis ve Terry’nin, (2000) 211
erkek ve 1014 kadin ve cinsiyet belirtmeyenlerin toplamiyla 1231 dans egzersizi
katilimeilarini dahil ettikleri galigmalarinda, 6lgegin ongodrdikleri gibi dokuz faktorlii
bir 6lgek olduguna, ancak zaman algisinin degismesine iliskin alt boyutun faktor
vilkktiniin diger alt boyutlara gore daha diigik diizeyde ¢iktigina iliskin bulgulariyla

paraleldir.

Bu aragtirmada kullanilmasi hedeflenen akis 6lgeginin tek faktorlii olmast
hedeflendiginden, s6zi edilen zaman algisina iligkin faktor yikiintn ilk faktorde
digiik ¢ikmasi nedeniyle s6z konusu madde Olgek taslagindan cikartilarak analizler
yeniden yapilmig ve maddelere iliskin faktér yiklerinin .45 ile .83 degerleri
arasindaki faktor voklerivle tek bir faktér altinda toplandifi ve s6z konusu tek
faktoriin, toplam varyansin %47.2171ini agikladign gortlmiigtiir. Agagida s6z konusu

gecerlik analizine iligkin faktér analizi sonuglart sunulmaktadir.

Tablo 4. Akas Olgegi 7 Madde Icin Acimlayien Faktor Analizi Istatistikleri

BETIMSEL FAKTOR YUK
MADDE ISTATISTIKLER | DEGERLERI
X S FAKTOR 1
1. Beceri-giglikk dengesi 4.5933 | 1.61347 609
2 . Amag belirginligi 5.5333 | 1.31198 632
3 . Geribildirim 5.0500 | 1.42158 821
4. Yosunlagma ve Odak 4.9433 | 1.47446 .809
5. Kontrol 47633 | 1.59241 828
6 . Oz-biling kayb1 5.0600 | 1.82047 452
7 . Ototelik deneyim 4.1033 | 1.91089 562
ACIKLANAN TOPLAMVARYANS | 9% 47.207

Temel bilegenler analizi kullanilarak yapilan son faktér analizi sonucunda
olcekte yeralan maddelerin tatminkar faktor vyikleriyle tek bir boyut altinda

toplandig1 gorilmustir. Bununla birlikte dogrulayici faktér analiziyle s6z konusu
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maddelerin gosterge degigkenler olarak, “akig” gizil degiskenini agiklama diizeyi
incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda s6z konusu vedi maddenin akis degigkenini
acikladigr gortilmugstir. Sozi edilen dogrulayicit faktér analizine iligkin uyum

istatistikleri ve path diagranm asagida sunulmaktadir.

ﬂ AKIS1

$-60 AKIS3

AKIS4

0.16 AKISS
AKISE

_‘Oi AKIS7

ﬂ AKIS9

Sekil 9. Alas (")l(;egi Dogrulayic1 Faktor Analizi Yol (Path) Grafigi

Akag dlgeginin dogrulayier faktdér analizi, 300 68renciden elde edilen veriler
igiginda, clipsle gosterilen “akis” gizil degiskenini agiklayacagi ongorilen ve
dikdortgenlerle gosterilen yedi adet akigla ilgili maddenin gozlenen degigkenler
olarak ele alinmasiyla, LISREL programi araciligiyla yapilmigtir. Beklenen faktor
sayist 1 olup, degigkenler arasinda ok bulunmamasi durumu, s6z konusu degigkenler

arasinda dogrudan bir etkinin olmadigina isaret etmektedir.

Model tahmininde maksimum benzerlik (maximum likelihood) yordamasi
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kullanilmigtir. Bununla birlikte post-hoc model modifikasyonlart indekslerinin
onerisi dogrultusunda Akis4 ve Akis5, Akis3 ve Akig6 ve Akigl ve Akig9 maddeleri

arasindaki iligkilere hata kovaryansi eklenmigtir.

Soz konusu hata kovaryanslarimn eklenmesivle, tim degiskenlerin
birbiriyle iligkisiz (uncorrelated) oldugunu 6ngoéren bagimsiz model (independence
model) ongorildigi gibi kolayea reddedilmig (Xz,-,,dgp(Zl, N=300) = 978.78, p< 0.01)
ve hipotez model kabul edilmigtir. Comperative Fit Index (CFI) = .99 olarak
belirlenmis, GFI ve AGFI testleri birbirine yakin degerler géstermig (sirasiyla .98 ve
94), NFI degeri .97 bulunmustur. Sonug olarak bagimsiz (doymug/ideal) model ile
onerilen modelin  (gdzlenen degiskenlere tutarh

dayali) birbiriyle oldugu

gortlmiigtiir. Agagidaki tabloda s6z konusu degerler sunulmaktadir.

Tablo 5. Akis Ol¢egi Dogrulayica Faktor Analizine Iliskin Uyum Tstatistikleri

Hesaplanan indeks Beklenen Uyum
Uyum indeksleri degerleri : Zdegerleri
X inaep(21, N=300) 978.78, p< 0.01 | I Xintey<Z
CFI 0.99 | % CFI>.90
GFI 0.98 | > AGFI=GFI
AGFI 0.94 | ° AGFIZGFI
PGFI 0.38 | 1 PGFI=0
SRMR 0.035 | > SRMR=0.5
RMSEA 0.021 | * RMSEA<0.06
NFI 0.97 | "NFL=.90

" Ullman’in (1998, 5.748,766) belirttigi, serbestlik derecesi/X’q, <2 formiili g6z Gniine
almmugtir. S6z konusu durumda uyum “iyi” kabul edilmektedir.

* CFI=.90 ise uyum “iyi” kabul edilmektedir (Ullman, 1988, 5.749-750)

*AGFI=GFI ise uyum “iyi” kabul edilmektedir (Ullman, 1998, s.751).

*PGFI, 0°a yaklagtik¢a uyum “iyi” kabul edilir (Ullman, 1998, 5.751)

*SRMR, 0-1 araliginda 0.5°den kiiciikse uyum “iyi” kabul edilmektedir (Ullman, 1998,
5.752).

*RMSEA<0.06 ise uyum “iyi” kabul edilmektedir.

"NFT'min L ve I Tip hatadan kaginmak {izere SRMR veya RMSEA ile birlikte kullanilmas:
onerilmektedir ($imgek, 2007, 5.49). NFI degerinin .90°dan buyiik olmasi durumunda
uyum “iyi’” kabul edilmektedir (Ullman, 1998, s.749).

Tablo degerleri Ullman’in (1998) ve Simsek’in (2007) yapisal egitlik
modellerine iligkin agiklamalar1 gdz Ontine alinarak degerlendirildiginde, tablonun
altinda sunulan agiklamalardan da anlasildign gibi, Akig Olgegine iliskin yapilan

dogrulayic1 faktdér analizinde beklenen ve goézlenen degerlerin birbirivle uyumlu



116

oldugu gortilmektedir. Bir bagka deyisle, dogrulayict faktér analizi sonuglarina gore
Olcegin tek bir boyuttan olustugu ve s6z konusu maddelerden elde edilen toplam

puanin akig deneyimi puanim verecegini belirtmek dogru olacaktir.

3.3.1.3 (")lg:egin Giivenirlik Calismasi

Akig Olgeginin giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha ig tutarlik katsayisi
hesaplanmig ve Cronbach Alpha ig-tutarlilik katsayisi .80 olarak belirlenmigtir.

Sonug¢ olarak, psikometrik ozellikleri agisindan kabul edilebilir degerlere
sahip hale getirilen Akis Olgegi, yedili derecelendirme dlgegi olarak yedi maddeden
olugsmaktadir. Olgegi dolduran bireyler, maddelerde ver alan ifadeleri (1) higbir
zaman ve (7) her zaman sikliklarina kargilik gelecek sekilde kendilerine uygun olan
derecelendirmeyi segmektedir. Olgekte ters madde (reverse item) yer almamaktadr.

Olgegin puan aralig teorik olarak 7 ile 49 arasinda degismektedir.

3.3.2  Kontrol Degerlendirme Olgegi

Ozbay ve Palanci (1999) tarafindan gelistirilen Kontrol Degerlendirme
Olgegi, 10 adet stres durumuna yonelik olarak sunulan hipotetik durumlart bireyin ne
diizeyde kontrol edebilecegine iliskin algisim dlgmek igin hazirlanmugtir. Olgek,
Bandura (1982), Skinner (1996), Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan sunulan
kuramsal bakiglar temel alinarak hazirlanmugtir (akt: Eroglu, 2006). S6z konusu
olgek, bireyin “(1) hi¢ kontrol edemem™ ve “(7) timiiyle kontrol edebilirim™ siklik
derecelerinden kendine uygun olamim segtigi likert tipi bir dlgektir. Olgegin puan
aralig1 teorik olarak 10 ile 70 arasinda degismektedir. Testten elde edilen toplam
puan bireyin genel olarak stres durumuna yonelik kontrol degerlendirmesini
vermekte, vilkksek puanlar kontrol edebilirlik diizeyinin yiikksek oldugu anlamina

gelmektedir.

3.3.2.1  Kontrol Degerlendirme Olgeginin Gegerligi

Aragtirma kapsaminda 6lgegin gecerlik ¢aligmasi temel bilegenler analizi
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faktor analiziyle yapilmistir. S6z konusu analize iliskin betimsel istatistikler ve

madde faktor yikleri agagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo 6. Kontrol Degerlendirme (")lg:egi Acmlayier Faktor Analizi Istatistikleri

BETIMSEL ISTATISTIKLER [FAKTOR YUK DEGERLERI
MADDE NO X S FAKTOR 1
SKD1 3.4448 1.82132 239
SKD2 4.7926 1.53133 599
SKD3 4.9164 1.57628 734
SKD4 5.0134 1.53002 663
SKD5 4.7726 1.58012 669
SKDé6 4.6990 1.42706 672
SKD7 4.5552 1.60875 612
SKDS 4.6154 1.55261 581
SKD9 4.9097 1.54591 666
SKD10 4.9900 1.60577 563
ACIKLANAN TOPLAMVARY ANS | % 37.65

Tabloda goruldigii gibi, dlgege iliskin faktor yilkklerinin, .24 ile .73arasinda
degistigi (N=300), toplam wvarvansin % 37.65’inin tek bir faktor tarafindan
aciklandig ve 1. madde disinda kalan madde faktor yiklerinin tatminkar diizeyde bir
faktor iginde toplandigr belirlenmistir. Bununla birlikte dlgegin Ozbay ve Palanci
(1999) tarafindan Bandura (1982), Skinner (1996), Lazarus ve Folkman’in (1984)
sundugu kuramsal temel cercevede hazirlanmasina bagh olarak Slgegin kuramsal
temeli ve amaci ile 6lgegin bir ¢ok arastirmada kullanmilmig olmasi, 1. maddenin
faktor ylikiintin .25%e vakin olmasi (kabul edilebilir olarak Comrey ve Lee tarafindan
1992°de onerilen faktor yuki degeri olan .32 degerine %7571 gegen oranda yakin
olmasi) nedeniyle, s6z konusu maddenin aragtirmada kullamlmak tizere kontrol

degerlendirme 6lgeSinde yer almasina karar verilmigtir.

3.3.2.2  Kontrol Degerlendirme Olgeginin Giivenirligi

Ozbay ve Palanci (1999) tarafindan vapilan giivenirlik ¢alismalarinda

Olgegin test i¢i ve tekrar-test giivenirlik katsayilari, .71 ve .74 olarak belirlenmistir.

Bu aragtirma kapsaminda yapilan giivenirlik ¢aligmasi sonucunda olgegin

ig-tutarlik giivenirlik katsayisi olarak Cronbach Alpha .81 olarak belirlenmigtir. Elde
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edilen glivenirlik katsayisi yeterli gortulmiigtiir.

Sonug¢ olarak Olgegin psikometrik degerlendirmeleri i¢in yapilan gecerlik
caligmalarinda olgekte yer alan maddelerin tek bir faktor altinda tatminkar faktor
vitklerivle toplandif1, giivenirlik diizeyinin ise Ozbay ve Palanci (1999) tarafindan
yeterli i¢-tutarhk ve tekrar-test puanlari belirlendigi, bu aragtirma kapsaminda
vapilan i¢-tutarlik glivenirlik hesaplamasinda .81 Cronbach Alpha katsayisiyla
(N=300) yeterli diizeyde psikometrik dzelliklere sahip oldugu belirlenmisgtir.

3.3.3 Durumluk Kays (")lg:egi

Spielberger, Gorsuch ve TLushene (1970) tarafindan gelistirilmis olan
Durumluk-Stirekli Kaygi Envanteri, bir duruma iligkin ve bir 6zellik olarak iki
faktorli kaygi modeline bagli olarak hazirlanan ve yaygin olarak kullamilan bir dlgme
aracidir (Kvaal ve digerleri, 2005). Envanter Oner ve LeCompte (1982) tarafindan

Turkge’ye uyarlanmstir.

Bu aragtirmada, bireylerin etkinlik amindaki kavgr dizeylerini belirlemek
amaglandigindan, Durumluk Kaygr alt o6lgegi kullamilmigtir. Durumluk kaygiyi
kisaca yemiden tamimlamak gerekirse, “belli bir duruma iligkin kayg diizeyi”
kavramin uvgun kargiligi olabilecektir. S6z konusu &lgek, belirli bir duruma iligkin
kaygt duzeylerini olgmek tizere hazirlanan, dortlii likert tipi 20 maddeden
olusmaktadir. Olgekte 10 ters (reverse) madde yer almaktadir. S6z konusu maddeler
1.,2.3.,8.,10, 11, 13, 15., 16. ve 20. maddelerdir. Olgegi dolduran bireyler, dlgek
maddelerinde ver alan ifadelere iligkin (1) higbir zaman, (2) bazen, (3) ¢ogu kez ve
(4) her zaman siklik derecelerinden kendilerine uygun olam segmektedir. Olgegin

puan araligi teorik olarak 20 ile 80 arasinda degigsmektedir.

3.3.3.1 Durumluk Kayg Olceginin Gecerligi

Tirkee’ye uyarlama g¢aligmalarinda Oner ve LeCompte (1976) &lgegin
gecerligini belirlemek i¢in yap1 ve kriter gecerligi yontemlerini kullanmiglardir. Yap

gegerligi i¢in vyapilan galigmalarda 10 giin ve bir yil arasinda defigen zaman
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aralifindaki ¢oklu uygulamalara katilan bireylerin durumluk kaygi puanlari,
ongorildagh gibi degisiklik gosterirken, stirekli kaygi puanlarinda anlamlhi bir
degisiklik saptanmamustir. Yapilan tiim galigmalar sonucunda, Le Compte ve Oner
(1988) durumluk ve stirekli kaygr puanlart arasinda belirlenen .62 (p<.01) korelasyon
katsayisimin ~ Olgegin - vapr  gegerligini saglamlagtirict  nitelikte  oldugunu
bildirmektedir. Kriter gecerlidi igin yapilan ¢alismalarda, durumluk ve stirekli kaygi
puanlarinin normal grup ve psikivatrik hasta grubunu birbirinden ayurt ettigi
bildirilmektedir. Psikivatrik hastalarin durumluk kaygir puanlarinin, normal gruptan

14.25 (p<.01) puan daha yiiksek oldugu belirlenmigtir (Le Compte ve Oner, 1988).

Bu aragtirma igin 6lgegin psikometrik degerlendirmeleri dahilinde temel
bilegenler analizi yontemivle vapilan faktor analizi sonuglarina iligkin betimsel

istatistikler ve madde faktor yikleri agagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo 7. Durumluk Kayg (")l(;egi Betimleyici Faktor Analizi Istatistikleri

BETIMSEL FAKTOR YUK
ISTATISTIKLER DEGERLERI
MADDE
NO X S FAKTOR 1
DK1 2.1467 93527 708
DK?2 1.7800 87224 532
DK3 27533 93205 539
DK4 1.5567 .80972 .505
DK5 1.5000 .84005 653
DK6 1.8867 98168 658
DK7 1.7133 .86040 491
DKS8 3.0100 95897 478
DK9 2.0000 97116 626
DK10 2.4067 1.00565 697
DK11 1.9533 .89843 436
DK 12 1.7433 98354 662
DK13 2.6933 1.00797 675
DK 14 1.7667 97058 717
DK15 2.6333 1.01439 674
DK 16 2.4767 1.05189 715
DK17 1.8033 93142 692
DK18 1.3867 74319 287
DK19 1.7233 97466 709
DK20 2.5767 1.05886 683
ACTKLANAN TOPLAMVARY ANS | % 38.151

Tabloda goruldigii gibi, Olgekte yer alan maddelerin, .44 ile .72 faktor
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vilkklerivle (N=300) 19 maddenin tek bir faktor altinda tatminkar faktor yikleriyle
toplanmaktadir. Bununla birlikte 18. maddenin faktor yiiktntn, .29 olmasina kargin,
Olgegin 1977 yilindan beri gesitli ¢aligmalarda kullanilmasi ve s6z konusu maddeye
iligkin faktor yokiinin onerilen faktor yiikkiine oldukg¢a vakin olmasi gbz Oniine
alinarak s6z konusu maddeye 6lgekte ver verilmesine karar verilmistir. Olgek toplam

varyansinin %38.15’inin tek bir faktor tarafindan agiklandig goriilmektedir.

3.3.3.2  Durumluk Kayg Olceginin Giivenirligi

Olgegin Turkge’ve uyarlama galismalarinda Oner (1977) Kuder-Richardson
20 formuliinii kullanarak yaptigi giivenirlik ¢aligmasi sonucunda durumluk kaygi
Olceginin  katsayilarmin .94 ile .96 arasinda degistigini, madde glvenirlik
korelasyonlarinin ise .42 ile .85 arasinda degistigini; tekrar-test glvenirlik

katsayilarinin ise .26 ile .68 arasinda degistigini bildirmektedir.

Bu aragtirma i¢in yapilan giivenirlik ¢aligmasit sonucunda ise Cronbach
Alpha katsayist .91 olarak belirlenmistir (N=300). Elde edilen giivenirlik katsayisi

yeterli gérulmiigtiir.

Sonug¢ olarak odlgegin psikometrik degerlendirmeleri i¢in vapilan gegerlik
caligmalarinda olgekte yer alan maddelerin tek bir faktdr altinda tatminkar faktor
viklerivle toplandigi, gtivenirlik diizevinin ise .91 Cronbach Alpha katsayisiyla
yeterli diizeyde oldugu belirlenmistir.

3.3.4  Genel Oz-Yeterlik Olcegi

Genel Oz-Yeterlik Olgegi (General Self-Efficacy Scale) Jarusselam ve
Schwarzer (1979) yilinda, 20 maddeden olusturulmasina karsin, madde sayisi adi
gegen arastirmacilar tarafindan 1981 yilinda 10 maddeye indirilmistir. Olgek
Tirkee’ye Yesilay (1993; akt: Schwarzer, 2004) tarafindan g¢evrilmistir. Olgegi
dolduran bireyler, 6lgek maddelerinde yer alan ifadelere iligkin (1) bana hi¢ uygun
degil, (2) bana biraz uygun, (3) bana ¢ogu kez uygun ve (4) bana her zaman uygun

siklik derecelerinden kendilerine uygun olam segmektedir. Olgegin puan aralif
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teorik olarak 20 ile 80 arasinda degigsmektedir.

3.3.4.1  Genel Oz-Yeterlik Olceginin Gecerligi

Olgegin bu arastirmada kullamlabilmesine iliskin psikometrik degerlerinin
belirlenmesi amacivla dlgegin gegerlik calismasi Temel Bilesenler Analizi (Principle
Component Analysis) yontemiyle faktor analizi yapilnustir. Olgegin psikometrik
degerlendirmeleri i¢in yapilan gegerlik ¢aligmalarina iligkin betimsel istatistikler ve

madde faktor yikleri agsagidaki tabloda sunulmaktadir.

Tablo 8. Genel Oz-Yeterlik (")l(;egi Acimmlayia Faktor Analizi Istatistikleri

BETIMSEL ISTATISTIKLER [FAKTOR YUK DEGERLERI
MADDE NO
X S FAKTOR 1

GSE1 2.9799 63845 633
GSE2 2.6722 66915 617
GSE3 2.8696 73588 569
GSE4 2.7726 77704 601
GSES 3.4281 68232 610
GSE6 2.9766 68631 554
GSE7 2.9298 70717 737
GSES 2.7391 75769 646
GSE9 2.7090 71694 6653
GSE10 2.8662 76863 677

ACIKLANAN TOPLAMVARYANS | % 40.075

Tabloda goriildugi gibi, dlgekte ver alan maddelerin faktor yikleri .55 ile
.74 degerleri arasinda degisen degerlerle tek bir faktdér altinda toplanmakta ve s6z

konusu tek faktor toplam varyansin %40.075’in1 agiklamaktadir.

3.3.42  Genel Oz-Yeterlik Olgeginin Giivenirligi

23 tlkede yapilan ¢alismalarda Genel Oz-Yeterlik Olgeginin Cronbach
Alpha givenirlik katsayist .76 ile .90 arasinda degigiklik gostermigtir. Bu aragtirma
igin vapilan giivenirlik ¢aligmasi sonucunda ise Cronbach Alpha katsayis1 .83 olarak

belirlenmigtir (N=300). Elde edilen giivenirlik katsayis1 yeterli gbriilmiistiir.

Sonug¢ olarak Olgegin psikometrik degerlendirmeleri i¢in yapilan gecerlik
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caligmalarinda olgekte yer alan maddelerin tek bir faktor altinda tatminkar faktor
yilklerivle toplandigi, glvenirlik dizeyinin ise .83 Cronbach Alpha katsayisiyla
yeterli diizeyde oldugu belirlenmistir.

3.3.5  Yasam Doyumu Olcegi

Yagsam dovumu 6l¢esi Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan
geligtirilmig ve Koker (1991) tarafindan Tiirkge’ye uyarlama caligmasi yapilmigtir.
S6z konusu dlgek, yasam doyumuna iligkin kuramsal bolimde de belirtildigi gibi,
oznel 1yi olug’un biligsel boyutunu olugturan genel vagam doyumunu dlgmektedir.
Olgekte ver alan ifadeler (1) verilen ifadeye asla katilmiyorum ve (7) verilen ifadeye
tamamen katillyorum derecelendirmeleri araliinda, bireyin uygun olan siklik
derecesini sectigi yedili likert tipi ifadelerin yer aldigi toplam bes maddeden
olusmaktadir. Olgek puanlari teorik olarak 5 ile 35 puan arasinda degismektedir.

3.3.5.1 Yasam Doyumu (")lg:eginin Gecerligi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985), dl¢ek maddelerinin tek bir
faktorde, %066 faktor vikiyle toplandigini; bir dizi benzer dlgekle (Self-Anchoring
Ladder, Cantril, 1965; D-T scale, Withey, 1976; single-item measure of happiness,
Fordyce, 1978, semantic differential-like scale, Campbell, Converse ve Rodgers,
1976; Affect Balance Scale, Bradburn, 1969; DPQ, Tellegen, 1979) vyaptiklari
gecerlik caligmalarinda, aralarinda .50 ile .68 arasinda degigsen degerlerde yeterli

diizeyde iligki belirlemislerdir.

Olgek maddeleri Koker (1991) tarafindan Tirkge’ye gevrilmis ve yiizey
gegerligi (face wvalidity) yontemiyle gegerlik ¢alismasi yapilnustir. Olgegin bu
aragtirmada kullanilabilmesine iligkin psikometrik degerlerinin belirlenmesi amaciyla
Olgegin gecerlik ¢aligmasi Temel Bilesenler Analizi (Principle Component Analysis)
yontemiyle faktor analizi vapilmigtir. Yapilan gegerlik calismalarina iligkin betimsel

istatistikler ve madde faktor yukleri asagidaki tabloda sunulmaktadir.
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Tablo 9.Yasam Doyumu Olgegi Acimlayic: Faktor Analizi Istatistikleri

BETIMSEL ISTATISTIKLER |[FAKTOR YUK DEGERLERI
MADDE NO
X S FAKTOR 1

YD1 4.8633 1.53379 848
YD2 4.5933 1.47939 762
YD3 5.4367 1.45822 825
YD4 5.1933 1.47304 854
YD5 43733 1.75429 802

ACIKLANAN TOPLAMVARYANS | ¢4 67.044

Tabloda goraldigii gibi, olgekte yer alan maddeler .76 ile .85 degerleri
arasinda degisen viksek degerlerle tek bir faktor altinda toplanmakta ve s6z konusu

tek faktor toplam varyansin %67 sini agiklamaktadir.

3.3.5.2 Yasam Doyumu (")lg:eginin Giivenirligi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) giivenirlik ¢aligmalari i¢in iki ay
aralikla elde ettikleri verilerle test-test tekrart korelasyon katsayisini .82, Cronbach
Alpha katsayisini ise .87 olarak belirlemiglerdir. Olgegin yeterli diizeyde gecerlik ve
giivenirlik katsayilarina sahip oldugu Degges-White ve Myers (2006), Diener ve
digerleri (2000), Perrone ve digerleri (2006) tarafindan da dogrulanmaktadir.

Yagsam doyumu Slgegini bu aragtirmada kullanmak Gizere yapilan giivenirlik
caligmalarinda Cronbach Alpha glivenirlik katsayisinin .86 olarak tatmin edici
diizeyde oldugu belirlenmigtir (N=300). Asagidaki tablolarda glivenirlik katsayilarina

iligkin degerler sunulmaktadir.

Sonug¢ olarak Olgegin psikometrik degerlendirmeleri i¢in yapilan gecerlik
caligmalarinda olgekte yer alan maddelerin tek bir faktor altinda tatminkar faktor
vilkklerivle toplandigi, glvenirlik dizeyinin ise .86 Cronbach Alpha katsayisiyla
yeterli diizeyde oldugu belirlenmistir.

Genel olarak akis olgegi, kontrol degerlendirme olgedi, durumluk kaygi
olgegi ve genel oz-yeterlik algisi olgeklerinin psikometrik ozelliklerinin  dlgme

araglar olarak kullanilmasina uygun oldugu belirlendigi igin veri toplama agamasina
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gecilmigtir. Asagida verilerin toplanmasina iligkin agiklamalar sunulmaktadir.
3.4 Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada kullanilan élgme araglarinin timiuine iligkin psikometrik 6lgtim
ve degerlendirmeler tamamlamp gozden gecirildikten sonra, 2005-2006 Egitim
Opretim yili Bahar donemi ara sinav zamaninda, sinavlar: takiben, Gazi Universitesi
Egitim Fakiiltesi Cocuk Gelisimi ve Okul Oncesi Ogretmenligi, Edebiyat
Ogretmenligi, Felsefe Grubu Ogretmenligi, Ingilizce Ogretmenligi, Kimya
Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi, Egitimde Psikolojik Hizmetler, Simf
Opretmenligi ve Sosyal Bilgiler Ogretmenligi anabilim dallarinda dgrenim gormekte
olan toplam 715 6grenciye s6z konusu dl¢ekler uygulanmig, daha énce de belirtildigi
gibi, baz1 maddelere yanit vermeyip Olcekler setini tam doldurmayan ya da
geligigiizel dolduran d8rencilere iligkin toplam 44 63renciye ait veri grubu aragtirma
grubu verilerinden ¢ikartilarak toplam 671 6grenciden elde edilen veriler analizlere

hazir hale getirilmigtir.
3.5 Verilerin Coziimlenmesi

Aragtirma ig¢in elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 13.0 ve
vapisal egitlik modeli programu olan LISREIL 8.30 (Lineer Structural Equation
Models) programindan yararlamilmugtir. 671 6grenciden elde edilen veriler oncelikle
SPSS programinda olugturulan veritabanina girilmis, ardindan LISREL programina
aktarilarak gerekli analizler yapilmigtir. Aragtirmada verilerin ¢bziimlenmesinde
vapisal egitlik modelinde yer alan path analizi yontemi kullanilmugtir. S6z konusu
yontem, stirekli ya da kesikli birden fazla bagimsiz degigken ve bagimlh degigken
arasindaki bir dizi iligkivi incelemeye izin vermektedir (Ullman, 1998). Yontem
ayrica, her hangi bir kurama bagli olarak gelistirilen bir modeli yollarla (path)
resimlestirilmesine izin vererek, modeldeki degiskenler arasi iligkilerin net bir
sekilde gortilebilmesine ve kavramsallagtirilabilmesine olanak saglamaktadir (Byrne,
1998). Ayrica neden-etki iligkisi kurulamazsa, degiskenler arasindaki iligkilere
yonelik olarak kurulan hipotezlere iligkin ¢ikarimlar yapilmasina yardimei olan bir

analiz teknigi olarak kullanmilmaktadir (Wright, 1921; akt: Pedhazur, 1982).
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4. BULGULAR

Bu boélimde arastirmaya katilan 6grencilerden elde edilen veriler 118inda
hipotez model ve asil modele iligkin yol analizi (path analysis) sonuglar
sunulmaktadir. S6z konusu yol analizi i¢inde stres kontrol degerlendirme, durumluk

kaygi, genel 6z-yeterlik algist ve yagam doyumu degiskenleri yer almaktadir.
4.1 Hipotez Model

Hipotez modele iligkin, genel 6z-yeterlik algisi, kontrol degerlendirme ve
durumluk kavgi ekzojen (bagimsiz) degiskenler olarak; yasam doyumu araci
(mediator) degigken, ve akig endojen (bagimli) degisken olarak ele alinmistir. Bu
caligmada ekzojen degigkenlerin ve aract degigkenin akig deneyimini ne derece
yvordadigi incelenmektedir. Hipotez modelde yer alan, bir bagska deyigle aragtirmaci

tarafindan tanimlanan path diagram agagida gosterilmektedir.

Genel dz-yeterlik

Yagam doyumu  fe—

Y

Stres Kontrol > Akig deneyimi -—
—»  deferlendirmesi

¥

Durumluk kayg!

Sekil 10. Hipotez Model

Sekil 1°de goruldiagna gibi genel 6z-yeterlik ve stres kontrol degerlendirme
degiskenleri yagam doyumu ve akis deneyimi degiskenlerine dogrudan ve olumlu

yonde, durumluk kaygi degiskeni ise yasam doyumu ve akis deneyimi degiskenlerine
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dogrudan ve olumsuz yonde etki edecegi ongorilmektedir. Bununla birlikte kontrol
degerlendirme ve genel Oz-yeterlik degiskenlerimn vagsam doyumu degigkeni
tizerinden dolayli olarak akig deneyimi degiskenini  olumlu etkilemesi
ongorilmektedir. Ayrica genel 6z-yeterlik ve kontrol degerlendirme degigkenlerinin

durumluk kaygi degiskenini dogrudan ve olumsuz etkilemesi beklenmektedir.

Hipotez modelde dngoriilen etkileri bir bagka ifade ile dile getirilirse, genel
oz-yeterlik duzeyleri ve Stres kontrol degerlendirmesi yilksek olan 68rencilerin daha
vilksek diuzeyde vasam doyumlarimin olacagi ve yiksek dizeyde akig deneyimi
yasayacaklaridir. Bununla birlikte genel 6z-yeterlik diizeyi ve stres kontrol diizeyinin
yiiksek olmasi durumunda durumluk kaygi diizeyinin azalacag, ayrica yasam doyum
dizeyi yuksek Ogrencilerin akis deneyimi diizeylerinin daha yiikksek olacagidir.
Agagida hipotez modelin doymug modele uyumuna iligkin bilgiler 1s18inda nihai

model ve iligkili agiklamalar sunulmaktadir.

4.2 Nihai Model

Aragtirma kapsaminda LISREI. paket programiyla hipotez modelin
doymug/beklenen (saturated) modele uygunlugu test edilmis ve herhangi bir
alternatif model Onerisine gerek kalmadigi gorulmigtiir. Bir bagka deyigle hipotez
model mukemmel bir uyum saglayarak doymus modelle ortiismektedir. Asagida
nihai modele iligkin akig endojen degiskenine etki eden ckzojen degiskenler ve

iligkili standart path katsayilar1 nihai model path diagramu tizerinde gosterilmektedir.
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Genal dz-yeterlik

Ay W)
89
n Yagam doyumy ~ 4— %
Stres Kontrol > Akig deneyimi ﬁ
degerlendirmesi 18 R
N
. W

Durumluk kaygr

Sekil 11. Nihai Model

Sekil 2°de parametre tahminlerine iliskin, .00 o6nem diizeyinde olan
standartlagtirilmug  path katsayilar1t  sunulmaktadir. Path katsayilar1  Uzerinden
vorumlarin yapilabilmesi igin, bir bagka devigle dogrudan wve dolayhi etkilerin
kargilagtirilmast  igin, 6z konusu katsayilarin  standartlagtirilmis  olmasi
gerekmektedir (Ullman, 1998, £.778). Stres kontrol degerlendirmesi, durumluk
kaygi, genel Oz-yeterlik ve yagsam doyumuna dayali akis modeline iliskin uyum
katsayilari, X2mdep(2, N=671) .00 (p< .001) ve RMSEA degeri .00 (RMSEA < 0.06)
olarak hesaplanmugtir. S6z konusu katsayilar, hipotez modelin doymug modele

mukemmel bir uyum gésterdigine igaret etmektedir.
4.2.1 Dogrudan Etkiler

Analizler sonucunda elde edilen, bagimsiz degiskenlerin birbirleri Gizerinde ve

bagimh degisken tizerindeki dogrudan etkileri agagida tablo tizerinde sunulmaktadir.
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Tablo 10. Ekzojen Degiskenlerin Birbirleri Uzerinde ve Endojen Degisken
Uzerindeki Dogrudan Etkileri

7 &0 =
. sE | 0§ | B oz
DEGISKENLER 2 E M =4 =
== =g ) 3
S £ = ) g
R - g £ Qe
3 ) = G o
b1=T1] 1) 774 —
= w = = =
@O a > <
Genel Oz-Yeterlik 20% 05* 18 12
Stres Kontrol Degerlendirmesi -.04* 22 18
Durumluk Kayg: .10 11
Yasam Doyumu 25

* Degigkenler arasinda ver alan korelasvon iligkisi

Tabloda goruldigi gibi, genel 6z-yeterlik degiskeni goz ontine alindiginda,
s0z konusu degiskenin akig deneyimine olumlu yonde dogrudan etkisinin (.12)
oldugu ve yasam doyumu degigkenine olumlu ve dogrudan etkisinin (.18) oldugu
dikkat ¢ekmektedir. Bir bagka deyigle 6z-yeterlik diizeyleri yiiksek olan 6grencilerin
vasam doyumu diizevleri de yiiksek olmaktadir. Bununla birlikte s6z konusu

ogrencilerin akig deneyimi diizeyleri de yiiksek olmaktadir.

Stres kontrol degerlendirmesi degiskeni goz 6niine alindiginda, s6z konusu
degiskenin akig deneyimine olumlu vonde ve dogrudan bir etkisinin oldugu (.18) ve
vasam doyumuna olumlu yoénde ve dogrudan bir etkisinin oldugu (.22)
gorilmektedir. Bir bagka deyigle stres diizeylerini kontrol edebildiklerine iligkin
degerlendirmeye sahip oOgrencilerin  stresini  kontrol edemediklerine 1iligkin
degerlendirmeve sahip Ogrencilere gore daha yikksek duzeyde akig deneyimi
vasadiklart ve daha yiuksek diuzeyde vyagam doyvumuna sahip olduklar

anlagilmaktadir.

Durumluk kaygi degiskemi gbz oOnline alindifinda, akis deneyimine
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dogrudan ve olumlu yonde (.11) ve yasam doyumu degiskenine dogrudan ve olumlu
yonde (.10) etkisinin oldugu goriulmektedir. Bir bagka devigle durumluk kayg
diuzeyleri gorece yilksek olan Ogrencilerin akis deneyimi diizeylerinin ve yasam

doyumu diizevlerinin yviksek oldugu anlagilmaktadir.

Yagsam doyumu degiskem g6z oniine alindiginda ise, s6z konusu degiskenin
akig deneyvimiyle diger degiskenlerin etkisi kiyaslandiginda en yiiksek diizeyde
dogrudan etkisinin oldugu (.25) gorilmektedir. Bir bagka deyisle vagam doyumu
dizeyleri vyiksek olan ogrenciler daha viksek dizeyvde akig deneyimi

yasamaktadirlar.

Yukarida sunulan ckzojen degigkenler arasindaki dogrudan etkilerle,
endojen degigkene dogrudan etkilerinin yami sira, path analizinde ortaya ¢ikan
ekzojen degiskenler arasinda bazi korelasyonel iligkiler bulunmaktadir. Bu
iligkilerden, genel 6z-yeterlik ve stres kontrol degerlendirmesi arasinda (.20) yer alan
iligki anlamhidir. Bir bagka deyisle genel oz-veterlik algisi dizevi yiksek olan

ogrencilerin stres kontrol degerlendirmesi de yiikksek dizeydedir.

Bununla birlikte, genel 6z-yeterlik algisi ve durumluk kaygi arasinda (.05)
ve stres kontrol degerlendirmesi ve durumluk kaygr arasinda (-.04) ver alan
katsayilarin 0’a yakin olmasi, s6z konusu katsayilarin dikkate alinmavacak duzeyde

oldugunu gostermektedir.

Sunulan neden-etki  ve korelasvon iligkilerinin  vami  sira, <¢kzojen
degiskenlerin endojen degiskene dolayh etkileri de s6z konusudur. S6z konusu

dolayl etkiler agagida sunulmaktadir.
4.2.2 Dolayh Etkiler

Akig endojen degiskenine etki eden ekzojen degiskenler olarak genel 6z-
yeterlik, stres kontrol degerlendirmesi, durumluk kaygi ve vasam doyumu
degiskenlerinin birbirleri tizerinde ve endojen degigken tizerindeki dolaylh etkilerine

iligkin hesaplanan path katsayilar1 agagidaki tabloda sunulmaktadir.
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Tablo 11. Ekzojen Degiskenlerin Birbirleri Uzerinde ve FEndojen Degisken
Uzerindeki Dolayh Etkileri

EKZ0OJEN AKIS_ )
DEGISKENLER DENEYIMI
Genel Oz-Yeterlik 045
Stres Kontrol Degerlendirmesi 055
Durumluk Kayg: 025

Nihai model gbz ontine alinarak hesaplanan ve yukaridaki tabloda sunulan
dolayli etkilere bakildiginda, genel oz-yeterlik degiskeninin  akis deneyimi
degiskenine vagsam doyumu degiskeni Uzerinden dolayli ve olumlu yonde bir
etkisinin (.045) oldugu gorilmektedir. Bir bagka deyigle genel 6z-yeterlik diizeyi
yilksek olan 6grencilerin yagsam doyumu duzeyleri de yiiksek olmakta ve dolayh
olarak yagam diizeyi tizerinden akig deneyimleri de yiksek dizeyde olmaktadir. Bu
durumda vasam doyumu degigkeni, genel oz-yeterlik ve akig deneyimi
degiskenlerinin araci (mediator) degiskeni durumundadir. Bu bulgu, “genel 6z-
yeterlik, yasam doyumu tzerinden akis denevimini etkilemektedir™ hipotezini

dogrulamaktadir.

Stres kontrol degerlendirmesi degigkeninin akig deneyimine yagam doyumu
degigkeni tzerinden dolayli ve olumlu yonde bir etkisinin (.055) oldugu
gortilmektedir. Bir bagka deyigle viksek diizeyde streslerini kontrol ettiklerine iligkin
degerlendirmeye sahip 6grencilerin vagam doyumu dizevleri de yiiksek olmakta ve
dolayli olarak akig deneyimleri de yiiksek diizeyde olmaktadir. Bu durumda yasam
doyumu degigkeni, stres kontrol degerlendirmesi ve akis deneyimi degigkenlerinin
arac1 degigkeni durumundadir. Bu bulgu “stres kontrol degerlendirmesi, yasam

doyumu tizerinden akig deneyimini etkilemektedir™ hipotezini dogrulamaktadir.

Durumluk kavgr degiskeninin akig deneyimu degigskenine yagam doyumu
degiskeni tizerinden dolayli ve olumlu yoénde bir etkisinin (.10) oldugu
gortilmektedir. Bir bagka devigle durumluk kaygr diuzeyleri gorece vilksek olan
Ogrencilerin yasam doyumu dizevleri de vilkksek olmakta ve dolayh olarak akig
deneyimleri de yiksek diizeyde olmaktadir. Bu durumda yasam doyumu degigkeni
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durumluk kaygi ve akis deneyimi degigkenlerinin aract degiskeni durumunda
olmaktadir. Bu bulgu “durumluk kavgi, yvasam doyumu Uzerinden akis deneyimini

etkilemektedir” hipotezini dogrulamaktadir.

Yukarida sunulan ekzojen degiskenler arasindaki dolayli etkilerle endojen
degiskene dogrudan etkilerinin yam sira, endojen degigken tizerindeki toplam etkiler

de s6z konusudur. S6z konusu toplam etkiler agagida sunulmaktadir.
4.2.3 Toplam Etkiler

Akig endojen degiskenine etki eden ekzojen degiskenler olarak genel 6z-
yeterlik, stres kontrol degerlendirmesi, durumluk kaygi ve vasam doyumu
degiskenlerinin endojen degisken tizerindeki toplam etkilerine iligkin hesaplanan

path katsayilar agagidaki tabloda sunulmaktadir.

Tablo 12. Ekzojen Degiskenlerin Endojen Degisken Uzerindeki Toplam

Etkileri
. AKIS
EKZOJEN DEGISKENLER DENEY IMi
Genel Oz-Yeterlik 165
Stres Kontrol Degerlendirmesi 235
Durumluk Kaygi 135

Nihai model géz ontine alinarak hesaplanan ve yukaridaki tabloda sunulan
toplam etkilere bakildiginda, akis deneyimi degiskeni tizerinde en ¢ok toplam etkiye
sahip olan degiskenin stres kontrol degerlendirmesi oldugu goralmektedir (.235).
Bununla birlikte genel 6z-veterlik degigkeninin akig deneyimine toplam etkisi (.165)
ikinci sirada yer almaktadir. Son sirada ise durumluk kayginin toplam etkisi (.135)

yer almaktadir.

Akig deneyimine toplam etkisi bulunan degigskenlerden stres kontrol
degiskenine ait olan toplam etki, akig deneyimi degigkenine dogrudan (.18) ve yasam
doyumu iizerinden dolayli etkilerinin (.055) toplamidir. Genel 06z-veterlik

degiskenine ait toplam etki ise akig degigkenine dogrudan (.12) ve vagam doyumu
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tizerinden dolayl etkilerinin (.045) toplamudir. Durumluk kaygr degiskenine ait olan
toplam etki, akig deneyimi degiskenine dogrudan (.11) ve yasam doyumu tizerinden
dolayli (.025) etkilerinin toplamuidir.

Goraldagi gibi, genel oz-yeterlik algisi, durumluk kaygi, stres kontrol
degerlendirmesi ekzojen degigkenler olarak ve yasam doyumu aracit (mediator)
degisken olarak akis deneyimiyle iligkili oldugu bulgularla desteklenmektedir. Bu
durum olugturulan modelin s6z konusu g¢aligma grubuna uygun olduguna iligkin

hipotezi desteklemektedir.

Yukarida ilgili bagliklar altinda sunulan degigkenler arasi dogrudan, dolayl
ve toplam etkilerin, literatiirde ver alan aragtirmalar ve/veya ipuglarindan elde
edilebilecek ¢ikarimlar dogrultusunda tartigilmasi, 6z konusu bulgularin literatiirle
tutarlilifinin aranmasi anlamina gelmekte ve bir bakima literatiire dayah gecerligini
sinayict bir nitelik igermektedir. Bu baglamda tartisma ve yorum bdlimiinde soz

konusu bulgular ilgili literattir 1g181nda tartigilmakta ve yorumlanmaktadir.
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5. TARTISMA VE YORUM

Bu aragtirmamin temel amaci, ilgili literatr 1s18inda akig deneviminde rol
alabilecek degiskenler olarak degerlendirilen genel 6z-yeterlik algisi, stres kontrol
degerlendirmesi, durumluk kaygi ve yasam doyumu degigkenlerine dayali bir model
betimlemektir. Bu dogrultuda hipotez bir model olugturulmug ve s6z konusu hipotez
modelin gozlenen verilere uygunlugu test edilmigtir. Olugturulan hipotez model,
herhangi bir alternatif model gerektirmeksizin, gozlenen verilerle viksek duzeyde
uyum gostermistir. S6z konusu modelde yer alan bagimsiz degiskenler arasi
dogrudan ve dolayh etkilerle, bagimh degisken olan akig deneyimi tizerindeki
dogrudan ve dolaylt etkilerine iligkin bulgular 6nemli olgiide literattrle tutarls

gorinmektedir.

Ornegin, Genel dz-yeterlik algisimn akis deneyimine dogrudan ve olumlu
ctkisine iligkin bulgu, Frase (1998) ve Basom wve Frase (2004) tarafindan da
dogrulanmaktadir. Adi gegen aragtirmacilar Ogretmenler tUzerinde yaptiklar
aragtirmalarinda, 6z-veterlik diizeyleri yiiksek olan bireylerin daha yiiksek dizeyde
akig denevimi yasadiklarim belirlemiglerdir. Reid (2004) de aragtirmasinda §z-
yeterlik wve akig deneyimi arasindaki  olumlu yondeki iligkinin  varligim
desteklemektedir. Kisaca bu aragtrmamin bulgularindan biri olan 6z-yeterlik
diizeyinin yiksek olmasimin akig deneyimi diizeyinin yiksek olmasim sagladigina

iligkin bulgu literatiirle tutarli goriinmektedir.

Aragtirma bulgular1 aym zamanda genel 6z-yeterlik dizeyinin yasam
doyumuna dogrudan etkisinin bulundugunu gostermektedir. Bu bulgu Foggle,
Huebner ve Laughlin’in (2002) 6z-veterlik degiskeninin yagsam doyumu tizerinde
araci etkisinin bulunduguna dair aragtirma bulgusuyla tam olarak ortigmemekle
birlikte, her iki aragtirmada da 6z-vyeterligin yasam doyumuna etkisi belirlendigi igin

bu aragtirma bulgusu s6z konusu aragtirma bulgusuyla tutarlilik géstermektedir.

Genel Oz-yeterlik degiskeninin yasam doyumuna olumlu ve dogrudan
etkisine iligkin bir bagka degerlendirme, benlik kavrami ve ginliikk yagam zorluklarim

yerine getirmenin (Neugarten, Havighurst ve Tobin, 1961) yasam doyumunun alt



134

boyutlar1 olarak cle alindigi g6z Ontine alinmasiyla agiklik kazanabilir. Genel 6z-
yeterlik bir ¢cok alanda karsilagilan stresor ya da zorluklarla bireyin algiladig bag
etme diizeyi anlamina gelmektedir (Hoeltje ve digerleri, 1996; Luszczynska, Scholz
ve Schwarzer, 2005). Oz-yeterlik algisinin olusmasinda birevin bagarilarina dayali
ustalik deneyimleriyle olugan kigisel yeterlilige iliskin inanglar, giiclii inanglar olarak
bireyin daha sonraki performansimi etkilemektedir (Bandura, 1999). Bu baglamda
yuksek diizeyde 6z-yeterlige sahip bireylerin kargilagtiklan zorluklar kargisinda daha
vilkksek diizeyde performans gostererck daha bagarili olduklar: (Baldwin, Baldwin ve
Ewald, 2006), biligsel kapasitelerinin geligtigi ve dolayisiyla benlik kavramlarinin
daha olumlu oldugu (Bandura, 1993) bilinmektedir. Sonug olarak giinlik yasam
zorluklari, biligsel kapasite ve olumlu benlik kavraminin vagam doyumu degiskenleri
arasinda ele alinmasi1 nedeniyle (Neugarten, Havighurst ve Tobin, 1961), 6z-veterlik
dizeyinin yiksek olmasimn yasam doyumu diizeyini artirmasina iligkin  bu
aragtirmadan elde edilen sonug, beklenen bir bulgu olup, Cicerone ve Azulay’in

(2006) arastirma bulgulanyla da desteklenmektedir.

Stres kontrol degerlendirmesi degigkeninin akis deneyimi degigskenine
dogrudan etkisinin oldugunu, yasam doyumu tlizerinden ise dolayh etkisinin oldugu
belirlenmigtir.  Stresini  kontrol ettigine iligkin degerlendirmeye sahip olan
Ogrencilerin akig deneyimi diizevlerinin gorece yiliksek olmasi, yine stres kontrol
degiskeninin bir baga ¢ikma tarz1 olarak ele alindig akilda tutularak, Massimini nin
(1982) stresle bas etme diizeyleri viksek birevlerin daha yiksek dizeyde akis
deneyimi  yasadiklarina  iliskin = bulgusuyla  paralellik  gdstermektedir.
Csikszentmihalyi’nin (1990) akig durumu yagamamn stresli durumlarla bag etmede
vardimer olacagina iligkin iddiasim Donner’le (1992) birlikte kanitladii aragtirma
bulgusunun tersinden okunusu gibidir. Daha acik bir ifadeyle bu aragtirmada
bireylerin akis deneyimlerinin stresle bag etme dizeylerine etkisi incelenmeyip,
tersine bir bag ctme stratejisi olarak da degerlendirilebilen stres kontrol
degerlendirmesinin akig deneyimine etkisi incelendiginden kuramcimin iddiasinin
tersinden ele alimsidir. Bununla birlikte stres kontrolii ve akig deneyimi arasinda
olumlu bir iligkinin varligina yonelik, bu arastirmanmin bulgularinin destekledigi bir

yorum, kuramcinin iddiasiyla paralel olacaktir.
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Stres kontrol degerlendirmesinin akig deneyimine yagam doyumu tizerinden
dolayli etkisi bulgusu, stres kontroliiniin yasam doyumunu olumlu ve dogrudan
etkisimi icermektedir. Bu baglamda, Gray ve Calsyin’in (1989) stresin yagam
doyumuna olumsuz etkisinin olduguna iligkin aragtirma sonucuna dayali olarak, stres
kontrol duzeyi viikksek olan bireylerin daha yikksek yagam doyumu diizeyine sahip
olacag ¢ikarimi, bu aragtirmada stres kontrol degerlendirmesinin yagam doyumu

diizeyine olumlu ve dogrudan etkisini destekler niteliktedir.

Avyrica bu aragtirmada goézlenen, stres kontrol degerlendirmesinin yagsam
doyumuna olumlu ve dogrudan etkisi gbz oniine alindiginda, Deniz’in (2006) ve
Gustavsson ve Branholm’un (2003) stresle basa ¢ikma ile yasam doyumu arasinda
olumlu bir iligkinin bulunduguna iligkin bulgusuyla uyumlu gérinmektedir. Ciinki
daha once de belirtildigi gibi, stres kontrol degigkeni bir baga ¢ikma tarzi olarak ele
alinabilmektedir (Lazarus ve Folkman, 1984; Ozbay ve Palanci, 2000).

Stres kontrolii degigskeninin bir bagsa ¢ikma tarzi olarak da c¢le alindid
hatirlamirsa (Lazarus ve Folkman, 1984; Ozbay ve Palane1, 2000), genel dz-veterlik
diuzeyiyle stres kontrol degerlendirmesi arasindaki olumlu iligki, Takaki ve
digerlerinin (2003), Greenglass ve Burke'iin (2001), Jimmieson’un (2000) ve
Luszczynska, Scholz ve Schwarzer'in (2005) arastirma sonuglaniyla paralellik
gostermektedir. Adi gegen aragtirmacilar, genel dz-yeterlik diizeyinin yiiksek olmasi
durumunda bireylerin daha basarili baga ¢ikma becerisine sahip olduklarimi ifade

etmektedirler.

Aragtirma bulgularinin en carpic1 ve gorece agiklanmasi en giic gbriinen
bulgusu, durumluk kayg degiskeninin, disik dizeyde olmakla birlikte, akig
deneyimine da dogrudan ve dolayvli olumlu etkisi ile yasam doyumuna dogrudan ve
olumlu yonde etkisidir. Bu sonug, durumluk kaygr diizeyleri gorece yiikksek olan
Ogrencilerin yasam doyumlar1 ve akis deneyimi duzevlerinin de yiiksek oldugu

anlamina gelmektedir.

Orta dizevde kayginin, bir genel uyarilnuglik hali olarak stresdrle bag

etmede hazirlayici, tetikleyici ve iglevsel bir etken oldugu bilinmektedir (Bacanli,
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2000). Bir bagka deyigle, herhangi bir stresérle bag etmede psikopatolojik ya da
norotik kayvgr degil; stresore iliskin gergekei va da durumluk kaygi gereklidir. Bu
baglamda yagam doyumu Neugarten, Havighurst ve Tobin’in (1961) ele aldig1 gibi
degerlendirildiginde, glinlik vagamda, vasanun zorluklarimi kabul etmede, istedigi
hedeflere ulasmada ver alan stresdrlerle bas etmede gerekli olmaktadir. Ote yandan
Arygle’in (1994), Ehrhardt, Saris ve Veenhoven’in (2000), Meulemann’in (2001)
yvasam doyumunu ele alisi goz Onitine alindifinda, yasam doyumu bireyin genel
olarak yasanmum degerlendirmesi, onun yagaminda kargilagtifn stresorleri, aldif
olumlu ve olumsuz sonuglart olaylardan sonra degerlendirmesi anlamina
gelmektedir. Bu baglamda s6z konusu degerlendirme aninda yasadiklart diger

deneyimlere paralel olarak, 68rencilerin durumluk kaygi yasamalari muhtemeldir.

Ote yandan bireyin durumluk ya da herhangi bir stresorle iliskili kayg
yasamast onun, genel olarak yasamim degerlendirmesini olumsuz etkilemesini
gerektirmemektedir. Ayrica 68rencilerin durumsal olarak yasadiklari anlik kayginin,
karsilagtiklart stresorle bag etme dogrultusunda tetikleyici ve hazirlayict bir igleve
sahip olmasi nedeniyle, bag etme bagarilarim artiric1 bir etken olarak, s6z konusu
kaygimn yagamlarim degerlendirmelerinde olumlu bir etkisi bulunmasi olasili
ortaya gikmaktadir. Bir baska deyisle yukarida belirtildigi gibi bir uyarilmighik hali
olarak olumlu bir iglevselligi tasiyvan durumluk kayginin, bireyin hedefledigi
amagclarina yonlenmesinde bir itici glig olarak yagam doyumunu degerlendirmesini

olumlu etkilemesi olasidir.

Akig kuraminda yer alan kaygl, durumluk kaygiva karsilik gelmekte olup
(Tsovili, 2004), akig deneyimi ile durumluk kaygi, g¢ogunlukla aym anda
gozlenmeyen degigkenler olarak ele alinmaktadir (Csiksizentmihalyi ve
Csikszentmihalyi, 1988; Csikszentmihalyi, 1993; Jackson ve digerleri, 2001;
Massimini ve Carli, 1988). Ote yandan bu aragtirmanin sonucunu destekler nitelikte
olan en vakin sonug, bu aragtirmada durumluk kayginin akis deneyimiyle iligkisinin
incelenmesinde etkisi olan Konradt, Filip, ve Hoffmann’in (2003) arastirmalarinin
sonucudur. Adi gecen aragtirmacilar akig denevimini sik yasayan ve yagamayan

Ogrencilerin durumluk kaygi dizeyleri arasinda herhangi bir farklilik olmadigim
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belirtmektedirler.

Bununla birlikte akis deneyimi iginde Onemli bir igleve sahip oldugu
ongorilen zorluk ve beceri dengesindeki zorluk kigisel degigkeni, bir stresor iglevine
sahip oldugu igin kaygr duygu durumunu beraberinde getirmesi olagandir. Ancak
akig deneyimi, bireyin benlik bilincinin kaybolmasim, bir bagka deyisle kendisini ve
nasil  gbrindiginii  unutmasim, etkinlik amnda zamana iliskin  gercekei
degerlendirmesinin degigsmesini, bir bagka deyisle zamanmin ne kadar hizli ya da vavas
aktigimi fark etmemesini, ne hissettigini diiginmemesini, dikkatini timiiyle ugrastig
zorluga odaklamasim gerektirmektedir. Birey akig deneyimine iliskin aldig keyif
yagantisim bile yaganti bittikten sonra rapor etmektedir (Novak, Hoffman ve Yung,
2000; Voelkl, Ellis, ve Walker, 2003; Peterson, Park ve Seligman, 2005). Etkinlik
aninda birey ne vasadigim fark etmemektedir, ¢inkii ne vyagadifim
duginmemektedir. Bu durumda bireyin  kaygi vasayip vyasamadifimi  da

diugtinmeyecegi agiktir.

Akag kuramunda kavgr degigkeni tartismasina iligkin bir diger bakig agisi ise,
Arygle’in (1987) bireyin aym anda hem mutlu hem mutsuz olabilecegine iligkin
degerlendirmesidir. Arygle (1987) bu ifadesini agiklarken, mutlulugun karsitinin
mutsuzluk olmadigim belirtmektedir. Ona gbre birey aym anda hem olumlu hem
olumsuz duygular1 yasayabilir. Bireyin dinamik ruhsal yapisi, buna izin verebilecek
niteliktedir. Ornegin, bir yakimm heniiz kaybetmis birinin, yasadig1 aciya ragmen,
karsit-tepki gostermeksizin anlik olarak ya 6len yvakimyla yasadigi komik bir amy1
hatirlamasi, ya da anlik gldiiren bir durum karsisinda giilmesi, bir bagka deyisle tam
o anda olumlu duygu durumu i¢ine girmesi, onun act ¢ekmedigi anlamina
gelmemektedir. Bu durum ruhsal yapimin dinamikligine, yani zaman ve mekan
kavraminin, mutluluk ve mutsuzluk ya da olumlu duygulanim ve olumsuz
duygulanimin karigabilecegine; bir nesne va da duruma iligkin 6fke, Gzintii ve sevgi

duygularimn bir arada yaganabilecegine iligkin kamt durumundadir.

Akig caligmalart i¢inde, kayginin yasanip yaganmadiginin birey tarafindan
fark edilememesinin diginda, kaygir deneyiminin Slgtimiine iligkin metodolojik

farkliliklar s6z konusudur. Bireyin etkinlige daha ¢ok odaklanarak “akig™ deneyimini
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vasadiginin ¢ogu kez sekiz maddeyle sorulan dlgme araglar: va da bilgi formlarindan
elde edilerek degerlendirilmesine ya da Jackson ve Marsh’in (1996) 36 maddeden
olusan akig dlgeginden elde edilen verilere gore degerlendirilmesine karsin; bireyin
kaygili yva da kaygisiz oldugu, deneyim oOrnekleme vyonteminde oldugu gibi
“kaygiliyim-akig igindeyim” dikotomisivle zorunlu-segmeli olarak sorulmaktadir
(bkz. Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1988; Massimini ve Carli, 1988). Bu
durum durumluk kayginin él¢tilmesine iligkin metodolojik bir tartismay1 beraberinde

getirecek gorintimdedir.

Akig deneyimlerine iliskin bir oOlgekle birlikte 20 maddeden olusan
durumluk kaygi 6lgeginin veri toplamak amaciyla birlikte kullanildigi bu aragtirmada
s0z konusu iki karsit gibi goriinen duygu durumunun birlikte ortaya g¢ikmasi,
yukaridaki yakininmi kaybeden kigive iligkin drnekte, s6z konusu kisiye dlen yakimyla
vasadigi komik anlan ve acisina iligkin duygu ve dugiincelerini pegpese sormaya
benzemektedir. Bir bagka devisle aragtirmaya katilan 6grencilerin etkinlige iligkin
kaygr dizeyleri ile etkinlik aninda vyasadiklart akis deneyimi diizeylerini
degerlendirmeleri istenmigtir. Sonug olarak durumluk kaygr ile birlikte akig
deneyiminin bir arada yasandigina iligkin bu aragtirma bulgusu, durumluk kayginin
akig deneyiminin zithh ya da akig deneyimiyle aym anda gbzlenemeyen bir degisken

olmayabilecegine iligkin bir isaret niteligi tagimaktadir.

Aragtirma bulgulart durumluk kaygi diizeyinin, disik dizeyde olmakla
birlikte, yasam doyumunu etkiledigini gostermektedir. Orta dizeyde kaygimin
performansi olumlu yonde etkiledigi goéz éntne alindifinda, performans sergileyen
bireyin performans sonucunda fark ettigi akig denevimleri toplaminin olumlu bir
duygulanim olarak yasam doyumunu olumlu ydnde etkileyecegi agiktir. Nitekim
Arygle (1994) ve Kim-Prieto ve digerleri (2005) yasam doyumunun ginlik yasam
iginde performans gerektiren alanlarda yaganan bireyin ifade ettigi doyum ve olumlu
duygulanimlarla belirgin oldugunu ifade etmektedirler. Bu baglamda 6grencilerin
sinav aninda sergiledikleri performansin, performans aminda yasanan ve performansi
orta diizeyde olmasi kosuluyla olumlu etkileyen genel uyarilmiglik hali olarak kaygi

aracihi@iyla olumlu etkilenmesi muhtemeldir. Ayrica akis kuraminin Ongoriisiiyle
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ifade edildiginde, becerilerini anlamli bir etkinlikte kullanan bireyin, yalmzca
anlamh bir etkinlikte performans sergilemesi nedeniyle doyum rapor etmesi akla
uygun gorinmektedir. Bir bagka deyisle birevin yagadig durumluk kayginin yasam
doyumunu dugtik dizeyde de olsa olumlu yonde etkilemesi, orta dizevde kayginin
genel uyarilmiglik hali olarak kavgimin performansi olumlu etkilemesi ve anlamli

etkinliklerin yagam doyumunu olumlu etkilemesi ile tutarlilik gdstermektedir.

Bununla birlikte Neugarten, Havighurst ve Tobin’e (1961; akt: Clark, L.ong
ve Schiffman, 1999) gore “bireyin istedigi ve basardigt hedefleri arasindaki
tutarlilik™ bir boyut olarak yagam doyumu i¢inde yer almaktadir. Bu baglamda
Ogrencilerin biiyik ¢ogunlugunun okulunu bitirmek istemesi ve bu dogrultuda ¢aba
sarf ederek sinava ¢aligmasi ve sinavda performans sergilemesi, yasam doyumunun
$0z konusu boyutuyla uyum gdstermektedir. Bu nedenle sinav aninda yaganan
durumluk kayginin, yasam doyumu diizeyini dusiik diizeyde olmakla birlikte olumlu
yondeki etkisinin ortaya c¢ikmasi, yagam doyumunun olasi boyutlan ve genel
uyarilmiglik hali olarak kaygimin performansi etkilemesi goéz online alindiginda

aragtirma hipotezini desteklemesi beklenen bir bulgu durumundadir.

Sonug olarak aragtirmada olusturulan model, tGiniversite &3rencilerinin genel
oz-yeterlik algisi, durumluk kayg, stres kontrol degerlendirmesi ekzojen degiskenler
olarak ve yagsam doyumu araci (mediator) degigsken olarak akig deneyimiyle iligkili
oldugunu betimledigine iligskin hipotez, bulgularla dogrulanmustir.

Onceki boliimlerde sunulan bulgu ve vyorumlar 1uiginda, {iniversite
Ogrencilerinin akig deneyimlerinin agiklanmasinda durumluk kayginin olumsuz degil
olumlu etkisinin oldugunu belirtmek miumkandtar. Bir bagka deyigle akis
deneyiminin tersinin durumluk kaygi olmayabilecegi ortaya ¢ikmaktadir. Bununla
birlikte stresini  kontrol edebilen bireylerin  yasam doyumlarmmin  ve akig
deneyimlerinin gbrece yiksek oldugu, yasam doyumunu yiksek 6grencilerin daha
vilksek duzeyde akig denevimi yasadiklar, 6z-yeterlik algisi yiiksek 6grencilerin
vasam doyumlarimn ve akis deneyimlerinin gérece yiksek oldugu dogrulanmugtir.

S6z konusu bulgular yukarida sunulan aragtirmalarla paralellik gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boélimde aragtirmanin amact dogrultusunda ekzojen degiskenler olarak
genel Oz-veterlik, stres kontrol degerlendirmesi ve durumluk kaygi, araci degisken
olarak yasam doyumunun, endojen degigken olarak belirlenen akig deneyimine
ctkisinin betimlenmesine iligkin bulgular ¢ergevesinde sonuglar siralanmakta ve
gelecege yonelik PDR  alami  aragtirmaci ve alan uygulamacilarina Sneriler

sunulmaktadir.
6.1 sonuclar

Bu calismada asagidaki sonuglara ulagilmigtir:

1) Bu galigmada akig deneyiminin 6lgtilebilmesi amaciyla hazirlanan ve yedi
maddeden olusan Akis Deneyimi Olgeginin, agiklayict ve dogrulayict faktor
analizi sonuglarina gore, tek bir faktér altinda tatminkar faktor yikleriyle

toplanan maddelerden olugan gegerli ve glivenilir bir dlgek oldugu belirlenmigtir.

2) Onerilen hipotez modelin, herhangi bir degisikligi gerektirmeksizin, doymus
modele uyumlu oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte hipotez model doymug
modelle uyumlu olmasina karsin, nihai model path katsayilar, ekzojen
degigkenler olan genel oz-yeterlik, stres kontrold, durumluk kaygi arasindaki
iligki katsayilar ile aract degisken olan vagam doyumuna ve endojen degigken

olan akig denevimine etki katsayilar digik diizeydedir.

3) Genel Oz-yeterlik degiskeni, vasam doyumu ve akis deneyimimi dogrudan ve
olumlu yonde etkilemektedir. Genel oOz-yeterlik degiskeni, akig deneyimini
vasam doyumu Uzerinden dolayli ve olumlu yonde etkilemektedir. Genel oz-
yeterlik ve stres kontrol degerlendirmesi degigkenleri arasinda olumlu yonde bir

iligki bulunmaktadir.

4y Stres kontrol degerlendirmesi degigkeni, yasam doyumu ve akis deneyimi
degiskenlerini dogrudan ve olumlu yonde etkilemektedir. Stres kontrol

degerlendirme degigkeni, akig deneyimi degigskenini, yagam doyumu degigkeni
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tizerinden dolayl olarak ve olumlu yonde etkilemektedir.

Durumluk kaygi degigkeni, vagsam doyumu ve akis denevimi degigkenlerini
dogrudan ve olumlu vonde etkilemektedir. Durumluk kaygr degigkeni, akig
deneyimi degiskenini yasam doyumu degigkeni tizerinden dolayli olarak ve

olumlu yonde etkilemektedir.

Yagsam doyumu degiskeni akis denevimini dogrudan ve olumlu yonde
etkilemektedir.

Kuramsal agidan en énemli sonug, akig kuraminda yer alan ve durumluk kaygiya
karsilik gelen kaygimin tersi duygu durumu, kuramda ongorildigi gibi akig

durumu olmadigina iligkin sonugtur.
6.2 Oneriler

Asa@ida aragtirma bulgularina dayali olarak PDR alami aragtirmacilarina ve

okul danigmanlar1 ve ruh sagligi danigsmanlarina yoénelik dneriler sunulmaktadir.

1)

2)

3)

6.2.1 PDR Alam1 Arastirmaciarina Yonelik Oneriler

Aragtirma hipotez modeli doymus modelle yiksek uyum degerlerine sahip
olmasina karsin, degiskenler arasindaki path katsayilarimn digik ¢ikmast

nedeniyle farkli ve daha buiylik 6rneklemlerle test edilebilir.

Bu aragtrmamin amacit olmadigi igin burada rapor edilmemekle birlikte,
aragtirmada ele alinan degiskenlerle diizenlenen ve yasam doyumunun endojen
degisken olarak ele alindig, akig deneyiminin ise araci degisken oldugu bir bagka
modelin  yagam doyumunu agiklayabilecek bir model olugturabilecegi

gortlmiigtiir. Bu nedenle s6z konusu model test edilebilir.

Bu aragtirmamin bulgularinda yer alan durumluk kaygr ve akig arasinda, diigtik
diizeyde olmakla birlikte, olumlu yonde bir iligki ortaya ¢ikmustir. Bu nedenle
PDR alaninda olumlu psikoloji (positive psychology) iginde yer alan akis

kuraminin 6ngdrdigii, durumsal akig ve durumluk kavgr arasindaki dikotomik ve
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lineer iligkinin bulunmayabilecegine yonelik bu bulgu, akig deneviminin bagimli

va da bagimsiz degigsken olarak incelenecegi farkli arastirmalarla denetlenebilir.

Ruh saghg damigmanhign agisindan, bu arastirmada e¢lde edilen yasam
doyumunun akig denevimine dogrudan etkisi temel alinarak, literattirde ver alan
yasam doyumu ve depresyon, yasam doyumu akig deneyimi ve kilo alimi gibi

degiskenler arasi iligkilere iligkin modeller olugturulabilir.

Ustte belirtilen gerekgeye dayali olarak, iiniversite populasyonunda siklikla
kargilagilan mindr ve major depresyon, yasam doyumu ve akig deneyimi iligkisi

test edilebilir.

Bu aragtirmada gergeklestirilen akis deneyimi élgeginin agimlayict ve dogrulayic
faktor analizleri sonuglarina gore, kuramda akis deneyiminin bir alt boyutu olarak
¢le alinan zaman algisinin degigmesine iligkin maddenin faktor yiki, Universite
ogrencilerinden elde edilen verilere gore oldukga digiik deger gostermistir. Bu
nedenle akig olgegiginde zaman algisimin faktor yikinin duogik degerde

olmasinin kulttirel bir farklilik nedeniyle olusup olugsmadig test edilebilir.

Aragtirma sonuglarina gore degiskenler arasinda dugiik diizeyde path katsayilart
¢ikmakla birlikte, bu arastirmada 6nerilen modelin doymug modele uyumu goz
ontine alindiginda, aragtirmada elde edilen modele dayali bir akig deneyimini

artirmaya yonelik rehberlik programi hazirlanarak etkisi test edilebilir.
6.2.2 Alan Uygulayicilarma Yonelik Oneriler
A) Okul rehber 6gretmenleri/okul psikolojik danigmanlarina yoénelik dneriler

Kapsamli rehberlik programlari, okul psikolojik danigmanlarimin sistemli ve etkili
rehberlik hizmetlerinin sunulmasinda oldukga onemli bir igleve sahiptir. S6z
konusu program dahilinde, bu aragtirmada onerilen modelde elde edilen
katsayilara dayali olarak, Ogrencilere Oz-yeterlik dizeylerimi artirici, stresi
kontrol etmeye yarayan programlarin psikoegitimlerle sunulmasi ve bdylelikle
akademik bagsarimin  artmasinin  desteklenmesi, s6z konusu psikoegitim

programlarimin  igine akis deneyinu vasgayabilecekleri etkinliklerin  dahil
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edilmesiyle zenginlegecegi olasidir. Bu nedenle akademik bagariin
artinlmasinda  6z-yeterlik, stres kontrola ve akig deneyiminin yer aldif

programlar denenebilir.

Smav kaygist bir ¢ok ogrencinin karsilagtigt bir sorun durumundadir. Bu
aragtirma bulgulari, akig ve durumluk kaygimn bir arada yaganabilecegine isaret
etmektedir. Bu baglamda, stres ve durumluk kayg olarak test kaygisiyla bag etme
programlarinda kullanilmakta olan “kaygimz smnava hazir olmamz igin bir
igarettir” sloganina ¢k olarak, akig deneyiminin bir 6zelligi olan dikkati bir
etkinlige yoneltme, kontrol, beceri ve giiclilk dengesi nitelikleri gbz Oniine

alinarak stres ve kaygiy1 kontrol etmede akig deneyimi arag olarak kullanilabilir.
B) Ruh Sagh@ Alaninda Cahsan Psikolojik Damsmanlara Oneriler

Bu aragtirmada Onerilen model gergevesinde, preddipal g¢atigmalari baskin
olmayan normal-nevrotik grubun duygu-durumu bozukluklarindan depresif
semptomlarin giderilmesinde, biligsel-davranigg1 yaklagim temelli bir bakigla,
beceri/zorluk dengesi gozetilerek, akig olusturucu ve Oz-yeterlik gelistirici
ctkinlikler damgana ev-6devi olarak verilebilir ve sdz konusu gruba, danigsma
oturumlar1 iginde akig olugturucu ve oOz-yeterlik gelistirici  etkinlikler

yerlegtirilebilir.

Oz-veterligin akis deneyimine dogrudan ve yagam doyumu iizerinden dolayli
ctkisinin belirlenmesi nedeniyle 6z konusu grupta 6z-yeterlik geligtirici gegmis
ustalik yasantilarina vurgu yapilarak, 6z-yeterlidin artirilmasina ve boylelikle
damisanin, daha ¢ok akis yasantilarni aramasina, akis denevimlerinde kendini
“daha yeterli” hissetmesine calisilabilir. Ayrica yine aym bulgudan hareketle,
literatiirde yer alan oz-yeterlik ve depresyon iligkisi de gdz 6nline alinarak,
depresyon semptomlarindan olan karamsarhik, umutsuzluk, kendini suglayici
digtincelerle bag etmek amaciyla, akig olusturucu ve Oz-yeterlik gelistirici
ctkinlikler denenebilir. Bir bagka deyisle, bireyin kendini veterli hissettigi
ctkinlikler, onun keyif alma olasilifi viikksek etkinlikler arasindan belirlenerck

danigana 6dev olarak verilebilir.
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3. Yine bu aragtirma bulgularinda yer alan durumluk kaygimin akig deneviminin
tersi olmayabilecegi, stres kontroliiniin akis deneyimine dogrudan ve yagam
doyumu tizerinden dolayl etkisi damgmalarda kullanilabilir. Burada onemli
nokta, akig kuraminda 6ngéruldiigti gibi, dikkatin aym anda birden fazla konuya
odaklanamayan bir psigik enerji olmasidir. Bu dngdruden hareketle, olumlu, akig
yaratan, kayginin kontrol altina alinabildigi ve igaret olarak degerlendirildigi, 6z-
yeterligin ve vasam doyumunun arttigina iliskin imgelemsel teknikler
kullanilarak, damisanin dikkati akig vagayabilecegi etkinliklere yoéneltilebilir.
Boylelikle damgan karamsarlik, kendini suglama ve umutsuzluk duvgularindan
uzaklagtirilabilir. Aym1 zamanda s6z konusu etkinlikler aracilifiyla damiganin
glicli yonlerini kegfetme ve/veva vurgulama firsati yaratilabilir. Benzer bir
yontem, kaygi bozukluklarinda in vivo ve in vitro sistematik duyarsizlagtirmada
ara¢ olarak kullanilabilir. Bununla birlikte kaygi bozukluklarinda 6dipal va da

preddipal ¢catigmalarin varligimin dikkate alinmasi1 uygun olacaktir.
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Ek 1 Durumsal Akis Olcegi

Uygulayiciya Yonelik Yonerge:

Durumsal Akig Olgegi (DAQO), tiniversite dgrencilerinin herhangi bir etkinlik sirasinda
vasadiklart akis deneyimi diizeylerini belirlemek tizere gelistirilmistir. Olgek, akig diizeyinin
belirlenmek istendigi etkinligin hemen pesisira uygulanmasi beklenen bir oélgektir. Olgegin
gecerlik ve glivenirlik galigmalari, 18-25 yas arasindaki Uiniversite 68rencilerinden elde edilen

verilere uygulanan analizlere dayalidir.

Etkinlige iligkin akig deneyimi 6znel ve durumsal bir deneyimdir. Bu baglamda 6lgegin
geligtirme ¢aligmalarinda veri elde edilen 18 vag ve Ustiindeki bireylere uygulanmasinda teorik
olarak bir engel bulunmamaktadir. Bununla birlikte, dlgek geligtirme ve uygulamaya iligkin
ilkeler géz Oniline alinarak, 6lgegin 18-25 yas arasi bireylere uygulanmasi dnerilmektedir. So6z
konusu o6zellige sahip olmayan bireyler i¢in gegerlik ve giivenirlik galigmalarinin yapilmasi

uygun olacaktir.

Olgegin gegerlik ¢aligmasi Ag¢imlayici Faktoér Analizinde yer alan Temel Bilesenler
Analizi ile yapilmig ve maddelere iligkin faktor yiklerinin .45 ile .83 arasinda faktor vilkleriyle
tek bir faktér altinda toplandifi ve s6z konusu tek faktérin toplam varyansin %47.21°ini
agikladigr gorulmiigtir. Bir bagka devigle Acgimlayict Faktdor Analizi sonuglar dlgegin

gecerligini kanitlamaktadir.

Gegerlik ¢aligsmasinda ayrica Dogrulayict Faktér Analizi uygulanmuigtir. Model
tahmininde maksimum benzerlik (maximum likelihood) yordamasi kullanilmigtir. Bununla
birlikte post-hoc model modifikasyonlart indekslerinin 6nerisi dogrultusunda Akisd ve Akigs,
Akig3 ve Akig6 ve Akisl ve Akig9 maddeleri arasindaki iligkilere hata kovaryansi eklenmigtir.

S6z konusu hata kovaryanslarinin eklenmesiyle, tim degiskenlerin birbiriyle iligkisiz
(uncorrelated) oldugunu Ongodren bagimsiz model ongoraldigii gibi kolayca reddedilmis
(szm(ZI, N=300) = 978.78, p< 0.01) ve hipotez model kabul edilmigtir. Comperative Fit
Index (CFI) = .99 olarak belirlenmig, GFI ve AGFT testleri birbirine yakin degerler gostermis



170

(sirastyla .98 ve .94), NFI degeri .97 bulunmusgtur. Sonug olarak bagimsiz (doymusg/ideal) model
ile onerilen modelin (gozlenen degiskenlere davali) birbirivle tutarli oldugu goérilmustir. Bir
baska deyisle dogrulayici faktoér analizi sonuglart Olgegin  gecerli bir olgek oldugunu
desteklemektedir.

Olgegin giivenirlik ¢alismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi hesaplanmis ve
Cronbach Alpha ig-tutarhilik katsayisi .80 olarak belirlenmistir. Sonug olarak Akig Deneyimi
Olgegi, psikometrik dzellikleri agisindan kabul edilebilir degerlere sahiptir.

Puanlama ve Degerlendirme

Durumsal Akis Olgegi, vedili derecelendirme 06l¢egi olarak vyedi maddeden
olugsmaktadir. Olgegi dolduran bireyler, maddelerde yer alan ifadeleri (1) higbir zaman ve (7) her
zaman sikliklarina karsilik gelecek sekilde kendilerine uygun olan derecelendirmeyi
segmektedir. Olgekte ters madde (reverse item) yer almamaktadir. Olgegin puan aralipr teorik

olarak 7 ile 49 arasinda degigmektedir.

Olgekten elde edilen yiiksek puan, bireyin sz konusu etkinlikte yitksek diizeyde akig
deneyimi vagadigim gosterirken, digik puan, birevin s6z konusu etkinlikte diigtik dizeyde akig

deneyimi yvagadigim gostermektedir.

Akig deneyinmi etkinlige yonelik bir tiir duygu durumu olarak, 6lgek maddelerinde yer
alan biligsel, duyugsal ve psikomotor algilardan olugmaktadir. Bu nedenle aymi bireyden farkli
ctkinliklere iligkin akig toplam puanlarn arasindaki degigimler, Spielberger, Gorsuch ve Lushene

(1970) tarafindan gelistirilen Durumluk Kaygi Olgeginde oldugu gibi olagan kabul edilmektedir.



Durumsal Alas (")l(;egi

(DAO)

Aciklama

171

Asgagida az dnce yaptigimz etkinlikle ilgili duygu ve diigiincelerinize iligkin verilen

ifadeleri dikkatle okuyunuz. Verilen ifadeye katihp katilmadigimz, her ifadenin kargisinda

yer alan satirdaki, size uygun diisen derecelendirmenin iizerine carpt (X) imi yazarak

igaretleyiniz.

[1 = bu ifade bana kesinlikle uygun degil]

[7 = bu ifade bana tiimiiyle uygun]

Bu : £
ifadeye § g £ g =

Kesinlikl | 2| ¢ §| = g Bu ifadeye

ehic | § =| £| 5| Z| tamamen

} o ) | katllMTy E :; é N | % | katiliyoru
KATILMA DUZEYINIZ] IFADELERIN YANLARINDAKI orum | o | 2 L | M m
KUTUCUKLARA ISARETLEYINIZ2 2> 3>2>3>>>> &) s < ©

Durumun zorlugu ve benim becerilerim aym diizeydeydi ve

vilksekti. 1 213456 7
Neyi bagarmak istedigimi biliyordum. 1 2131415106 7
1 213 |4 7

Ne kadar iyi yaptigimin farkindaydim.

Bu yasantidan gergekten hoglandim.
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Ek 2 Genel Oz-Yeterlik Algis1 Olcegi

Agagida  sunulan ifadeleri dikkatle okuyunuz. Verilen ifadeye katihp
katilmadigimmizi, her ifadenin karsisinda yer alan satirdaki, size wuygun diisen

derecelendirmenin iizerine carpi (X) imi yazarak igarctleyiniz.

[1 = bu ifade bana Kesinlikle uygun degil] [4 = bu ifade bana tiimiiyle uygun]

Giglukleri sogukkanlilikla kargilarim, ¢tinkti yeteneklerime her zaman
8 | glivenebilirim. 11 2

[#5]
=

10 | Her sorun igin bir ¢oztimtm vardir. | ...1 2 3 4
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Ek 3 Stres Kontrol Degerlendirme Olcegi

Asagida hayali olarak verilen stres durumlarimi dikkatlice okuyup, kendinizi bu
durumla o6zdeglestiriniz. Bu durumun vagattifi stresi ne kadar kontrol edebileceginizi
digtiniiniiz. Verilen ifadeye katihp katilmadigmizi, her ifadenin karsisinda yer alan satirdaki,

size uygun diisen derecelendirmenin iizerine carpi (X) imi yazarak isaretleyiniz.

[1 =Bu ifadedeki stres durumunu kesinlikle kontrol ede MEM]

[7 = Bu ifadedeki stres durumunu kesinlikle kontrol edebilirim]

Yagsamimda 6nemli bir insanin 6limii yada kaybina yénelik yasadigim

1 stres 112 |3 |4
g ' 34

3 |4

5 Ekonomlk dar bogazda oldugumda ya§ad1g1m stres 112 3 |4

3 |4

3|4

3 |4

43:3.3: :
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Ek 4 Yasam Doyumu Olcegi

Asagida verilen ifadeleri dikkatlice okuyunuz. Verilen ifadeye ne kadar katildigimz,

ilgili ciimlenin yamindaki derecelendirmelerden size uygun olamim isaretleyerek belirtiniz.

[1 = bu ifade bana Kesinlikle uygun degil] [7 = bu ifade bana tiimiiyle uygun]

4 | Su ana kadar, yagamdan istedigim nemli geyleri elde ettim 112 |3

ay
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Ek 5 Durumluk Kaygi Olcegi

Asagidaki ifadeler su andaki duygu durumunuzla iligkilidir. Ifadeleri dikkatle
okuyunuz. Verilen ifadeve katilip katilmadigimzi, her ifadenin bulundugu satirda ver alan

derecelendirmelerden, size uygun olamimn iizerine carpi (X) imi yazarak isaretleyiniz.

[1/hig = bu ifade bana kesinlikle uygun degil] [4/tamamen = bu ifade bana tiimiiyle uygun]

Tama

Su anda kay
al ]

14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum 1 2

15 | Kendimi rahatlanug hissediyorum _ _ 1 2

Lo [ | o || o | o | wo oo | o [ | e 65| o [65 we (6o e [ta ] w [§
=

20 | Suanda keyfim verinde 1 2




