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ONSOZ

Yasam her birimizin siirdiirmeye calistig1 uzun bir yoldur. Diinyaya gelir gelmez
bu yolda yiiriiyebilmek icin yasamimizin her aninda karsilamamiz gereken temel
gereksinimlerimiz bulunmaktadir. Bu yolda ¢okga dile getirmesekte her zaman olmasini
istedigimiz kavram doyumdur. Yasamimizdaki doyumun her zaman istedigimiz
diizeyde olmasini isteriz. Ancak varligt ya da yoklugu sebebiyle yasam doyumu

diizeyini etkileyecegi diisliniilen bir¢ok faktor bulunmaktadir.

Yasamda doyum, insanin en temel meselelerinden sayilabilir. Diger canlilar igin
bdyle bir durum s6z konusu degildir. S6z gelimi bir hayvan i¢in yasaminin doyumunu
arttiracak davraniglardan da anlam tiretmekten de bahsetmemiz miimkiin degildir. Onlar
icin i¢gilidiilerinin geregini yerine getirmek ve fizyolojik ihtiyaglarini karsilamak esastir.
Bu sebeple insanlarin yasamlarinda doyumlarini arttiracak faktorlere odaklanmak ve
yasam doyumunun artisint kolaylastirmak oOnemli meselelerden biri olabilir. Bu
faktorler arasinda temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ya da engellenmesinin, biligsel
esneklik ve kacinma davraniglarinin araci roliiniin ve bunlardan da énemlisi yasamda
anlam, kisinin kendisini daha kolay ve saglikli sekilde kabuliinii saglayan 6z-askinlig1

sayabiliriz.

Oz-askinlik, temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ya da engellenmesi, biligsel
esneklik, kacinma davranisinin yasam doyumu lizerindeki etkileri ve biitiinciil
iliskilerinin incelenmesi amaciyla bu c¢alisma tasarlanmistir. Kisinin psikolojik
ithtiyaclarinin tatmin ya da engellenmesi durumu bilissel esneklik, kacinma davranisi,
6z-askinlik, yasam doyumu seviyesi iizerinde etkili olabilir. Kaginma davranisi biligsel
esneklik, 6z-askinlik ve yasam doyumu iizerinde etkili olabilir. Ayn1 sekilde biligsel
esneklik 6z-askinlik ve yasam doyumu iizerinde; 6z-askinlik yasam doyumu iizerinde
etkin rol oynayabilir. Tiim bu iliskilerin olumsuz sekilde ilerlemesi kisinin kendini
kabuliinii ve yasamda anlam yolculugunu zorlastirarak ve yasam doyumunun diismesine
sebep olabilir. Olumlu iliskilerin varliginda ise kendini agsma becerileri ile yagamda
doyumun arttirilmasi saglanabilir. Bu nedenle bu iligkilerin incelenmesi ve yasam
doyumuna dair etkilerinin arastirilmasinin 6nemli olacagi diisiintilerek bu caligma

gerceklestirildi.

Nebahat Nursena AK, MERSIN 2024
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OZET

Bu arastirma, 0z-askinlik, yasam doyumu, biligsel esneklik, kag¢inma ve
psikolojik ihtiyaglar arasindaki iligkileri ortaya g¢ikarmaya yonelik olusturulan bir
modeli degerlendirmeyi amaglamaktadir. Aragtirmanin ¢aligma grubunu 504 yetiskin
birey olusturmaktadir. Arastirmada veriler Oz-askinlik Olcegi, Temel Psikolojik
Ihtiyaglarin Tatmini ve Engellenmesi Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi, Yasam Doyumu
Olgegi, Biligsel-Davramssal Kaginma Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu ile toplanmustir.
Degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek icin Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Analizi ve Onerilen modeli test etmek icin Yapisal Esitlik Modeli
kullanilmigtir. ~ Aragtirma  psikolojik  ihtiyaglarin  tatmininin  ka¢inma ile
negatif,ihtiyaglarin engellenmesinin ise pozitif iliskiye sahip oldugunu gostermistir.
Kaginma biligsel esnekligi negatif yonde yordarken, biligsel esneklik ise 6z-askinlig
pozitif yonde yordamaktadir. Oz-askinlik ile yasam doyumu arasinda da pozitif iliski
bulunmaktadir. Ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi ile yasam doyumu arasinda
kacinma, biligsel esneklik ve 6z-askinlik iizerinden dolayli bir iligki bulunmaktadir.
Aragtirma sonuglar1 temel psikolojik ihtiyaglarin karsilamasina yonelik miidahalelerin
biligsel esneklik ve bas etme becerileri kazandirarak bireylerin 6z-askinligr ve iyi

oluslar1 tizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini gdstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Oz-askinlik, bilissel esneklik, yasam doyumu,

kaginma,temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ve tatmini
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EXAMINING THE RELATIONSHIPS BETWEEN BASIC PSYCHOLOGICAL
NEEDS, COGNITIVE FLEXIBILITY, AVOIDANCE, LIFE SATISFACTION
AND SELF-COMPASSION
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ABSTRACT

This study evaluates a model designed to elucidate the links between self-
compassion, life satisfaction, cognitive flexibility, avoidance and psychological needs.
The participant group consists of 504 adult individuals. Data were collected using the
Self-Admiration Scale, Satisfaction and Inhibition of Basic Psychological Needs Scale,
Cognitive Flexibility Scale, Satisfaction with Life Scale, Cognitive-Behavioral
Avoidance Scale and Personal Information Form. Pearson Product Moment Correlation
Analysis was used to analyze the relationships between variables, while Structural
Equation Modeling was used to evaluate the proposed model. The findings show that
satisfaction of psychological needs is negatively related to avoidance, whereas
frustration with these needs is positively related to avoidance. Moreover, avoidance was
found to negatively predict cognitive flexibility, which in turn positively predicted self-
transcendence. There is also a positive relationship between self-transcendence and life
satisfaction. Moreover, an indirect relationship was observed between need satisfaction
and frustration and life satisfaction, mediated by avoidance, cognitive flexibility and
self-compassion. The results suggest that interventions that focus on meeting basic
psychological needs may yield beneficial outcomes for individuals' self-compassion and

overall well-being by improving cognitive flexibility and coping mechanisms.

Keywords:Self-transcendence, cognitive flexibility, life satisfaction, avoidance,

inhibition and satisfaction of basic psychological needs
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GIRIS
Bu boliimde ilgili aragtirmanin problem durumu, amaci, alanyazin baglaminda

Onemi, sinirliliklart ve temel kavramlarinin tanimlarindan sirasi ile bahsedilmistir.
Problem

“Kendini yenmek kadar kutsal bir savas; kendi sinirlarin1 agmak kadar biiytik bir
zafer yoktur.” D’ Anna, Tanrilar Okulu kitabinda okurlara dreamer karakteri araciligi ile
bu ciimleyi aktarmistir. Yazara gore bir tanr1 (var ise) tarafindan bu yasam diislenmis ve
ortaya ¢ikmistir, hepimizin o tanrinin parcalari oldugu belirtmektedir (D’anna, 2010).
Yazar insanin, biiyiik bir biitlinlin kiigiik bir pargasi oldugu ve kendi sinirlarini agmanin
Onemini bu ciimlelerle aktarmaktadir. Kendini asmanin doyumunu zafere
benzetmektedir. Kendini asma olarakda bilinen 6z-agskinlik kavraminin etimolojik
kokenini anlamak adina, dncelikle agkinlik kavramindan bahsetmek saglikli olacaktir.
Askinlik i¢in ¢esitli tanimlar bulunmaktadir. Tirk Dil Kurumu'na gore (2019), "askin"
kelimesi "iizerine ¢ikma", "agsmak" kelimesi "yliksek, uzak veya asilamaz bir noktanin
Otesine gecme" ve "askinlik" kelimesi ise "agmis olma durumu" olarak tanimlanir.
Askmlik, esasen varlik felsefesinin anahtar kavramlarindan biridir. Oz-askinlik kendini
one ¢ikarmanin azalmasi ve bagkalariyla ve ¢evreyle artan baglanti olarak tanimlanir
(Yaden vd., 2017). Maslow, kendisinin son ¢alismalarindan olan bendtesi psikoloji ile
giincelleyerek olusturdugu ihtiyaglar hiyerarsisine son bir basamak daha eklemis ve
buna kendini asma/6z-askinlik basamagi adin1 vermistir. Benotesi psikolojiyi insancil
psikolojinin ileri seviyesi olarak nitelendirmektedir. Bendtesi psikolojiye dair
calismalarinda insan yapisinin kendi simirlarini asabilecek (self transcendence)
potansiyele sahip oldugunu vurgulamistir (Maslow, 1971). Oz-askinlik bireyin kendi
yasantisinda yasamda anlam ve topluma dair anlam davraniglari, anda yasama gibi
manevi yonii gliclii davraniglar1 kapsar (Reed, 2009). Reed’in 6z-agkinlik kuraminin
temelinde korunmasizlik, saglik ve 6zaskinlik kavramlarini goriiriiz. Korunmasizlik,
zorlu yasam durumlarina maruz kalmak, oliim farkindali§i olarak tanimlanabilir ve
ozellikle yetersizliklerin meydana geldigi olaylardan olusabilmektedir. Bu kriz
anlari/olaylarinda 6z-askinligin harekete ge¢mesi zorluklarla bas ederek kisinin iyilik
diizeyine olumlu yonde etki edebilir. Saglik ise Fiske’nin (2019) aktardigina gore,

olumlu olan kisimdir. Yasam doyumu, mutluluk, pozitif benlik goriisli, umut, yasamda



anlam bu basliktaki soyut kavramlar olarak siralanabilir. Kuramin ana kavrami 6z-
askinlik; a) igsel askinlik yani kendini kabul ve i¢ smirlarin1 asma, b) kisilerarasi
askinlik yani bagkalari/doga ile baglantilar ve kisilerarasi yagam, ¢) zamana uyum yani
anda yasamak, d)benétesi agkinlik yani daha yliksek amacglara/boyutlara ulasma ve
insaniistli diisiinme kapasitesi olarak ge¢mektedir. Kendi i¢ smirlarin1 asmayi
gelistirmesi, bagkalariyla baglanti kurmay1 kolaylastirmaya yonelik kisiler arasi yasama
uyum saglama cabasi, gegmis deneyimleri simdiye ekleyerek yasamda anlam arayisini
kolaylastirmasi ve insaniistii diisiinme ve bireyin daha biiyiik bir giic/amag ile iletisime

girme kapasitesi olarak agiklanabilir (Reed, 2009).

Oz-askinhigin olmadig: ya da diisiik oldugu durumlarda bireyler igin birtakim
cksiklikler ve sorunlar olusabilmektedir. Ornegin &z-askinlik, bireyin kendi
potansiyelini gerceklestirme siirecini ifade ederken, bu siirecin eksikligi duygusal ve
ruhsal sorunlarm ortaya cikmasma neden olabilir. Oz-askinligin diisiik 6zsaygi,
depresyon ve anksiyete gibi duygusal sorunlarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynadigini
gosteren calismalar bulunmaktadir (Ryff vd., 1998). Aym zamanda bireyin
motivasyonunu artirarak kisisel basar1 ve performansini tesvik eder. Bu siirecin eksikligi
ise bireylerde motivasyon diisiikliigiine ve is veya akademik performansin azalmasina
yol agabilir (Deci vd., 2000). Hepsinden Onemlisi, yasaminda anlam ve amag
duygusunu giiclendirirken, bu siirecin eksikligi anlam arayisinda zorluk ¢ekmeye ve
yasamin anlamsiz oldugu hissine yol acabilir (Waterman, 1993). Alanyazinda yapilan
aragtirmalar, 0z-askinligin bireyin yasam kalitesi, mutluluk diizeyi ve psikolojik
saglamhig1 {lizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Csikszentmihalyi'nin akis
deneyimi teorisinde, 6z-askinligin bireylerin en iiretken ve mutlu olduklar1 zamanlarda

yasadig1 deneyimleri oldugu alt1 ¢izilen konular arasindadir (Csikszentmihalyi, 1990).

Oz askinlik  kavrami, insanlarm  smurlarmi  agarak  potansiyellerini
gerceklestirmeleri siirecini ifade etmektedir (Maslow, 1970). Bu siireg, bireyin kendini
anlama, kabul etme ve daha {ist diizeyde bir yasam amac1 bulma ¢abalarini icerir (Deci
vd.,, 2000). Bu silirecte yapilan arastirmalarda ve kavrama baktigimizda
iligskilendirilebilecek kavramlardan biri yasam doyumudur. Yasam doyumu kavrami ilk
olarak Neugarten tarafindan kullanilmistir. Sahip olunan/yasanti ile beklentiler arasi
kiyas seklinde yasam doyumu kavramini tanimlamistir (Neugarten vd., 1961). Yani

bireyin yasaminda sahip olduklar1 ile istedikleri arasindaki kiyas bize yasam



doyumunun ne kadar diisiik ya da ne kadar yiiksek oldugunu gostermektedir. Bireyin
kendi kriterlerine uygun olarak, olumlu benlik kavrami, yasamdaki anlam duygusu ile
biitlin ve saglikli hissetme duygusu igerisinde olmak, yasam doyumunu arttiracaktir.
Beklentiler ve icinde oldugumuz durumdaki kiyasta ortaya c¢ikan uyum veya
uyumsuzluk bu doyumu belirlemektedir. Uyum arttikca yasam doyumu da artar,
uyumsuzluk arttik¢a yasam doyumu azalmaktadir (Diener vd., 2003).

Neugarten’e (1961) goreyasam doyumu yiiksek bireyler, giinliik aktivitelerden
keyif alan, kendilerini degerli ve 6nemli hisseden ve yasama genel olarak olumlu bir
bakis agisina sahip olan kisilerdir. Ancak, hayatta karsilastiklar1 zorluklar, engeller veya
catismalar, yasam doyumlarinda diisiise neden olabilir. Bu durumda, bireylerin yasam
doyumu olumsuz etkilenebilir. Yasam doyumuna dair gesitli faktorler bulunmaktadir.
Bu degiskene ait en Onemli kavramlardan birinin ihtiya¢ oldugunu goérmekteyiz.
Ihtiyaglar hiyerarsisinin son basamagi olan 6z askinlik yasam doyumu ile yakindan
iligkilendirilmistir ¢ilinkii bireyin kendi igsel giiclerini kesfetmesi ve kullanmasi,
genellikle daha yiiksek bir yasam doyumu ile iligskilendirilmistir (Waterman, 1993). Oz
askinlik ile yasam doyumu arasindaki pozitif iliski, bireyin kendi yeteneklerini
gelistirmesi ve igsel olarak tatmin olmasiyla agiklanabilir (RyffveSinger, 1998).
Ozellikle 6z askinlik yasamin zorluklariyla basa ¢ikmak igin bireyin igsel kaynaklarini
kullanmasin1 saglar ve bu da yasam doyumunu artirabilir (Csikszentmihalyi, 1990).
Buradan hareketle bireylerin yasamda doyumlarint arttirabilmeleri i¢in 6z-askinlig
etkileyen degiskenlerin oneminden bahsedebiliriz. Oz-askinhig1 etkileyen faktorlerin
belirlenmesi, bireylerin duygusal iyilik hali ve psikolojik saglig1 iizerinde olumlu etkiler
saglayabilir (Wong, 2014). Oz-askinlik duygusu, bireylerin yasamlarina anlam ve amag
katmasina yardimeci olabilir. Bu nedenle, bu siiregte rol oynayan faktdrlerin anlasilmasi,
anlamli yasam algisinin gelisimine katkida bulunabilir (Park ve Folkman, 1997). Oz-
askinligr giiclendiren faktorlerin belirlenmesi, klinik uygulamalarda ve terapotik
miidahalelerde kullanilabilecek etkili stratejilerin gelistirilmesine olanak tanir (Kashdan

vd., 2009).

Kisinin ihtiyaclar hiyerarsisi piramidinde 6z-askinliga ulagabilmesinde fizyolojik
ithtiyaglar sonrast bulunan psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi etkili olabilir. Temel
psikolojik gereksinimler, bireylerin farkli yasam alanlarinda, bilingli ya da bilingsiz

olarak tatmin etmeye calistig1 temel ihtiyaglardir (Deci vd., 2000). Yasam doyumuna



dair ihtiyag¢ psikolojik ihtiya¢lar degerlendirildiginde, bir giidii ya da diirtii ile ortaya
cikan bir ihtiyag oldugu fark edilerek tatmin i¢in gerekli hedef belirlenir ve tatmin
sonrasi Oznel iyl olusun artis1 gerceklesir. Temel psikolojik ihtiyaglar; o6zerklik,
yetkinlik, iligkisellik, olarak siralanmaktadir (Deci vd., 1996). Davranislarina karar
verebilme konusunda 6zgiir olan birey kendini 6zerk hisseder. Yapilan eyleme dair
kendini yetenekli ve yetkin hissetmek yetkinligi beraberinde getirir. Olumlu iligkiler

kurma becerisi ve olumlu iliskilerin varhig: ise iliskisellik duygusunu yiikseltir (Deci
vd., 1996).

Kisinin biiyitime, gelisim, fiziksel ve ruhsal biitiinliigii ve giiglii ruhsal durum igin
psikolojik ihtiyaclarinin doyurulmasi gerektigini belirten kuram Oz Belirleme
kuramidir. Psikolojik ihtiyaglar tatmin edildik¢e yasamda iyi olus artmakta, kaygi
azalmaktadir. Yetkinlik, 6zerklik ve iligkisellik ihtiyaclarinin yeterince doyurulmasi
nasil Oznel iyl olusu arttirip motivasyonu olumlu olarak etkiliyorsa, yeteri kadar
kargilanmamas1 durumunda motivasyon diiser, performans azalir ve yasam doyumu
azalir (Deci vd., 2004). Yapilan pek ¢ok arastirma temel psikolojik ihtiyaglarin
tatmininin, bireylerin 6znel iyi olusuna dogrudan etki ettigini ve her psikolojik ihtiyacin
0znel 1y1 olusla dogrudan benzersiz bi¢cimde iliskisinin oldugunu gostermistir (Tian vd.,
2014). Sheldon vd.’ye (2006) gore kisinin igsel amaclar1 (kendini tanima, toplumda
kabul edilmis olma, yardimseverlik), dissal amaclara (taninma popiilerlik, zenginlik)
gore 1yi olusu daha fazla ve pozitif yonde etkilemektedir. Yani temel ihtiyaclarin tatmini
ve amaglara ulasmak, 6zerk olma, yetkin olma ve toplumla uyum i¢inde iliskisellik

stirdiirmek 1yi olus diizeyini etkilemektedir.

Kisilerin ihtiyaclarinin tatmini gergeklesebilecegi gibi beklenmedik ve zor
durumlar yasamasi elbette hayatin bir diger yiiziidiir. Kisinin sorunlar karsisindaki
secimleri, davranislar1 da Onemlidir. Sorunla karsilasan birey alternatif segenekleri
diisiinlip olaylara esnek yaklasiyorsa zorluklar ve strese karsi giigliidiir ancak farkl
yontemler diisiiniip bunlar1 uygulamak yerine her zaman ayni1 davraniglari sergilerse bu
durum kisinin hayatinda uyumsuz olmasina sebep olur (Toksoz, 2018). Bu sebeple
bireylerin zorluklarla karsilagsmasindan daha ¢ok, stres ve zorluklarla bas etme becerileri
daha 6nemlidir (Bedel vd., 2015). Bu bas etme becerilerinden biri biligsel esnekliktir.
Biligsel esneklik, bir kisinin farkli diislince yapilar1 arasinda gecis yapabilme yetenegini

ifade eder. Bilissel esneklik bireyin gecisler arasinda kosullara uyum saglamasi, degisik



diisiince yapilarina sahip olmasi ve diisiincelerde gegis becerisi, sorunla karsilagtiginda
farkli yontemler kullanarak yaklasma becerisidir. Biligsel esneklik kavraminin
onciilerinden Spiro vd. (1990), bilissel esnekligi elde bulunan bilgiyi farkli bakis agilar
ile degerlendirme ve gerektiginde elde edilen bilginin farkli yapilara doniistiirtilerek

kullanilmas1 yetenegi olarak tanimlamislar.

Biligsel esnekligin yaninda kisilerin gilinliik yasaminda ihtiyaglarinin
engellenmesi durumunda kaginma gergeklestirmesi de verebilecegi tepkiler arasindadir.
Kag¢inma, belirli durumlarin veya kisilerin neden olacagi olumsuz sonuglar1 dnceden
tahmin ederek bu durumlardan veya kisilerden uzak durma egilimidir. Bu, bir olaydan,
bir nesneden, bir bireyden veya bir gruptan kagma veya onlardan kaginma olarak da
tanimlanabilir(Ottenbreit ve Dobson, 2004). Ka¢inmanin bigimi degisiklik gosterir
(Hayes vd., 1996). Moos ve Schaffer'a (1993) gore kaginma hem biligsel hem de
davranigsal olarak ortaya cikar: biligsel kaginma, bir kriz durumunu reddetme veya bu
kriz durumunun sonuglarini inkar etme ve durumun degismeyecegine dair bir inangla
kabul etme seklinde ifade edilebilirken, davranissal kacinma alternatif odiiller arama,
kacinma veya stresle basa c¢ikmaktan kagcinma gibi davraniglart igerir (Moos ve
Schaefer, 1993). Kacinma ve depresyon arasindaki iliski neredeyse yarim yiizyil 6nce
Ferster (1973) tarafindan vurgulanmistir. Baga ¢ikma stratejisi perspektifinden yapilan
arastirmalarin ¢ogu, kac¢inma ve depresyon arasinda pozitif bir iliski oldugunu
gostermektedir; dahasi, diisiince bastirmanin refah {izerinde olumsuz bir etkisi olduguna
isaret etmektedir (Beevers vd., 1999; Blalock vd., 2000). Bu bilgiler 1s1ginda, 6z-
askinligin yasamda doyum saglamak ve anlamli bir yasam i¢in gerekli bir kavram
oldugu; yasam doyumu faktorlerinin (yasamda anlama sahip olmak, yasamda mutlu
olmak, amaglara ulasma i¢in gerekli kararlilik ve uyum, olumlu benlik algisi, fiziksel
sagligin iyi olmasi, ekonomik giiven, iliskiler.) veihtiyaclarmin tatmin edilmesi ya da
engellenmesi  durumunda kaginmanin  tiirline gore pozitif ya da negatif yonde

etkilenecegi diisiiniilmektedir.

Tiim bunlardan hareketle 6z-agkinliga dair tiim bu O6zelliklere baktigimizda
bireyin fizyolojik ve psikolojik yani biitiinsel saglhigi diisliniildiigiinde temel psikolojik
ithtiyaglarin tatmini ya da engellenmesi, biligsel esneklik, kacinma, yasam doyumu ve
0z-askinlik  arasindaki iliskilerin  belirlenmesi bu aragtirmanin  problemini

olusturmaktadir.



Amag

Bu calismanin amaci; 6zaskinlik, yasam doyumu, biligsel esneklik, kaginma ve
temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki iliskiyi incelemek ve temel psikolojik ihtiya¢larin
tatmin ya da engellenmesinin bilissel esneklik, bilissel davranigsal kaginma ve
6zagkinlik araciligiyla yasam doyumu tizerindeki etkisini aciklamaya yonelik hipotetik

modeli test etmektir.

Sekill.1l:HipotetikModel
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Sekil 1.1’de yer verilen ve alanyazina gore olusturulan hipotetik model
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kapsaminda asagida sunulan denenceler test edilmistir.

Temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi biligsel esnekligi yordar. Temel

psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi kaginmayi yordar.
Biligsel esneklik ve kacinma 6z-askinlikla iligkilidir.

Oz-askmlik ile yasam doyumu arasinda iliski bulunmaktadir. Temel psikolojik

ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi biligsel esneklik araciligi ile 6zaskinligryordar.

Temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ya da engellenmesi yasam doyumu ile davranigsal-

biligsel kaginma, biligsel esneklik ve 6z-askinlik iizerinde dolayl1 olarak iliskilidir.
Onem

Yasam doyumu, bireylerin genel olarak hayattan ne kadar memnun olduklarini
ve yasamlarinin kalitesini nasil degerlendirdiklerini ifade eder (Diener vd., 1985).

Yasam doyumu diisiik olan bireyler genellikle psikolojik ve fiziksel saglik sorunlari



yasama egilimindedirler (Diener vd., 2002). Diisiik yasam doyumu depresyon, kaygi ve
stres gibi psikolojik rahatsizliklarla iliskilendirilmistir (Lucas vd., 1996). Ayrica, diisikk
yasam doyumu sosyal iligkilerde zorluklar yasamakla da iliskilendirilmistir; bireyler
sosyal destek eksikligi hissedebilir ve izole olma egiliminde olabilirler (Diener vd.,
1985). Oz askinlik, bireyin igsel kaynaklarim kesfetmesini ve potansiyelini
gerceklestirmesini saglar (Deci vd., 2000). Bu siireg, bireyin kendini anlamasi, kabul
etmesi ve kisisel hedeflerine yonelik ¢alismalarini igerir (Deci vd., 2000). Oz askinlik
yasam doyumunu artirabilir ¢iinkii bireyler bu siirecte kendilerini daha tatmin edici bir
sekilde ifade edebilirler (Waterman, 1993). Ayrica, 6z askinlik ile bireylerin duygusal
denge ve ruh saghig: arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur (Ryff vd., 1998).
Alanyazinda diisiik yasam doyumu depresyon, anksiyete ve sosyal izolasyon gibi
sorunlara yol acabiliecegini, 6z askinlik bireylerin kendini gerceklestirmesini ve daha
yiikksek bir yasam doyumu elde etmesini saglayabilecegini gostermektedir. Biitlin
bilgilerden hareketle, yasam doyumunun, bireylerin genel olarak hayattan memnuniyet
diizeyini ifade ederek ve ruh saglhigi agisindan olduk¢a énemli oldugu sdylenebilir. Oz-
askinlik, bu silirecte Onemli bir etken olabilir. Bu baglamda o6z-askinlik (self-
transcendence) kavraminin yasam doyumu iizerindeki etkilerini anlamak, bireylerin
genel yasam kalitesini artirmak icin degerli bir yol olabilir. Oz-askinlik deneyimleri,
bireyin yasamin derin anlamlarim1 kesfetmesine, kendi kisisel sinirlarin1 agsmasina ve
bireysel gelisimine katkida bulunabilir. Bu durum, bireyin yasaminda daha fazla anlam
ve amacg hissetmesine olanak taniyarak yasam doyumunu artirabilir. Ancak, 06z-
askinligin her birey i¢in yasam doyumu tiizerinde ayni etkiyi yaratip yaratmadigi veya
bu iliskinin nasil isledigi konusu karmasiktir ve daha fazla arastirma gerektirmektedir.
Bu nedenle, 6z-agskinlik ile yasam doyumu arasindaki iligkilerin mekanizmalarini ve
degiskenlerini anlamak, bireylerin daha tatmin edici bir yasam siirmelerine yardimci

olabilecek odnemli bir arastirma alani olarak degerlendirilmektedir.

Tiirkiye alanyazini psikoloji baglaminda incelendiginde, 6z-askinlik iizerine
yapilan ¢alismalar oldukca kisithidir. Oz-yeterlilik, 6z-biling, dz-kontrol ve dz-ydnetim
gibi benlik 6zellikleri, kariyer, ahlaki olgunluk, ahiret inanci ve temel insan1 degerler
yapilan ¢alismalarda bulunan degiskenler arasinda sayilabilir (Kabadayi, 2018;Afsin,
2014). Arastirma degiskenlerine bir arada bakildiginda yasam doyumu ve psikolojik
ithtiyaclarin bir arada oldugu ¢aligmalara dair psikolojik esneklik, kisilik ve benlik algis1



gibi kavramlarla calisildign goriilmektedir (Hosgor, 2023; Bigener, 2020; Kabadayi,
2018). Bilissel esneklikle bir arada oldugu calismalarda tutumlar, sugluluk, affetme ve
duygu diizenleme gibi kavramlar yer almistir (Cilo 2022; Kiigiiker 2016). Kaginmaya
dair yasantisal kagcinma kavramui ile deger verme ¢alisilan konular arasindadir (Benli,
2023). Yapilan bu ¢alisma, diger ¢alismalardan farkli olarak kiginin yasam doyumu ve
0z-askinlik gibi birbiri ile oldukga iliskili olabilecek iki kavramin iliskisini anlamak; bu
yolda psikolojik ihtiyaglar, biligsel esneklik ve kacinma ile iligkilerini de anlayarak
yordayici rollerine odaklanmak {izerinedir. Bu arastirmanin giiclii yonii, 6z-askinlik gibi
diinya ve Tiirkiye’de az arastirilan bir kavram ile diinyaya geldigimiz andan itibaren
sekillenen temel psikolojik ihtiyaglar, bilissel esneklik, kaginma durumlar1 ve yasam
doyumu arasindaki iliskiye odaklanarak 6z-askinlik kavraminin bir yoniine 151k tutmak
olacaktir. ileride 6z-askinlik kavrami ile ilgili yapilacak ¢alismalar icin, 6z-askinlik
kavramint yordayabilecek diger kavramlarin belirlenebilmesi; 6z-askinlik gibi bir
kavramin yasamda doyumu etkileyici giicii ile doyuma ulasabilmek adina daha dogru
kilavuzlarla ulasilmasi i¢in gerekli onlemler alinabilmesi i¢in yardimei olabilecegi,
ileride bu konuda yapilabilecek miidahalelere temel olusturacag diisiiniilmektedir.
Yapilan ¢alismalardan farkli bulgular ortaya koyabilmek adina arastirma konusu ve

yontemlerinin segilebilmesi acisindan rehber niteliginde olacagi diisiiniilmektedir.
Simirhihiklar

Yapilan c¢aligmada veriler ¢evrimici uygulamalar aracilifiyla toplanmistir.
Dolayisiyla arastirma verilerinin internete ve internet kullanimina olanak saglayan
teknolojik aletlere sahip olan ya da ulasabilen arastirma grubu ile yiritilerek
tamamlanmis olmasi bu arastirmanin smirliliklart arasindadir. Calismada bulunan
degiskenler arasindaki 6z-agkinlik hakkinda bireylerin, belirli bir yas sonrasinda daha
saglikl diistinceler olacag diislintildiigii icin 25 yas ve lizerindeki bireyler; ayrica kisiler
arast iletisimi etkin olarak kullanan insanlar olmasi agisindan o6zellikle calisma
hayatinda bulunan bireyler 6rnekleme dahil edilmistir. Bu da arastirma sinirliliklart
arasindadir. Arastirmanin desenin kesitsel desende olmasi bir diger smirliliklar
arasindadir. Nitekim arastirmanin sonuglart incelendiginde bu sonuglara iliskin

sebepleri saptayacak ¢ikarimlar yapmak miimkiin olmamaktadir.



Tanmimlar

Oz-Askinhk: Kendini 6ne ¢ikarmanmn azalmasi ve baskalariyla ve gevreyle
artan baglant1 (Yaden vd., 2017). Oz askinlik, uluslararasi alanyazinda “self-
transcendence” kavramu ile ifade edilmektedir (Kabaday1 2018). Tiirk¢e alanyazinda ise
0z askinlik veya kendini agmislik olarak kullanildigi goriilmektedir (Kabaday1 2018).

Bu ¢alismada ise, “6z askinlik” kavrami tercih edilmistir.

Temel Psikolojik Ihtiyaclar: Oz-belirleme kuramma gore, dogustan var olan ve
yasamin farkli alanlarinda goriilen, 6znel iyi olus ve psikolojik olgunlagma saglanmast
icin gerekli goriilen temel gereksinimlerdir. Yetkinlik, iliskisellik ve 6zerklik ii¢ temel

ihtiyag olarak belirtilmektedir (Deci vd., 2000)

Biligsel Esneklik: Bireyin gesitli sartlara uyum saglama, farkli diisiincelere gegis
becerisi ve karsilastigi sorunlara farkli yaklasim yontemleri gelistirme potansiyeli olarak

tanimlanir (Stevens, 2009).

Yasam Doyumu:Yasam doyumu, bireyin sahip olduguyla beklentilerini
karsilastirarak ulastigi bir durum veya sonug olarak insanin genel yasam tutumunu ifade
eder. Bu, bireyin yagsamla ilgili genel memnuniyet veya tatmini anlamina gelir ve kiginin

elde ettigi seylerle kendi beklentileri arasindaki dengeyi degerlendirir (Haybron, 2004).

Kacinma: Kaginma, bir eylemden, bir seyden, bir kisiden veya bir grup

insandan kagmak veya bunlardan kaginmak anlamina gelir (Ottenbreit vd., 2004).



BIRINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde 6z-askinlik kavraminin ilgili alanyazin kapsaminda incelenmesinin
ardindan biligsel esneklik, temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi, yasam

doyumu ve kacinma kavramlari incelenmistir.

1.1. Oz-Askinhik

"n. n

Tirk Dil Kurumu'na gore (2019), "askin" kelimesi "6tesine ge¢cme"; "asmak"
kelimesi ise "yliksek, uzak veya gecilmesi gii¢ bir yerin 6te yanina gegme" anlaminda
tanimlanir. "Askinlik" terimi ise "askin olma durumu" olarak agiklanir. Aslinda, askinlik
kavrami, varlik felsefesinin temel taslarindan biridir. Bu kavramin felsefi literatiirdeki
ilk belirgin kullanimi, Spinoza'nin Tanri'nin i¢kinligi ve askinlig: iizerine ¢aligmalarinda
goriilmektedir (Deleuze ve Guattari, 2001). Askinlik genellikle diinyevi, dini ve
metafizik alanlarda kullanilan bir terimdir. Bu baglamda, askinlik terimi insanlarin ve
iliskilerin smirlarinin 6tesini ifade etmek i¢in kullanilir. Askinlik kelimesinin s6zliik
anlami Oxford Ingilizce sozliigiinde "ge¢mek, Stesine ulagsmak" seklinde tanimlanir.
Dolayistyla, askinlik kavrami insan dogasinda temel bir kavram olarak kabul edilebilir
(Halling, 2010). Pozitif psikolojinin kurucular1 sayilan M. Seligman ve C. Peterson
liderliginde elliden fazla bilim insani ile yapilan ¢alismalar sonucu alt1 temel erdem ve
24 karakter giicii ortaya koyulmus ve agkinlik, alt1 temel erdemden biri olarak kabul
edilmistir. Karakter giicli olarak estetik, miikemmelligin takdiri, siikran duygusu, umut,
mizah ve maneviyat kavramlari, askinlik erdeminin alt boyut ve tanimlayicisi

niteliginde yer almaktadir (Peterson ve Seligman, 2004).

Oz-askinlik genellikle kendini 6ne ¢ikarmanin azalmasi ve baskalariyla ve
cevreyle artan baglanti olarak tanimlanir (Yaden vd., 2017). Bununla birlikte, farkl

disiplinlere bakarsak, o6z-askinligin odak noktasinin ve kavramsallastirmasinin
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degistigini goriiriiz. Ornegin, psikologlar genellikle kendini asmay1 cevreden bir
yiikselme veya kendilikten ayrilma olarak gérmektedir (Smith ve Liehr, 2014). Kendini
asma, hemsirelik teorisi, gelisim psikolojisi, gerontoloji, kisilik teorisi ve psikiyatrik
genetik, pozitif psikoloji ve digerleri dahil olmak {izere ¢esitli disiplinlerde ortaya
cikiyor gibi gériinmektedir (Garcia-Romeu, 2010). Oz-askinlik psikolojik bir durum,
kisilik 6zelligi, gelisim siireci, deger yonelimi, motivasyon ve diinya goriisii olarak ele
almabilir (Wong, 2016). Oz-askinlik deneyimi de kendi iginde ¢ok yonlii olarak kabul
edilir; farkindalik, akis, husu, zirve deneyimleri ve mistik deneyimlerden olusur (Yaden
vd., 2017). Bu nedenle, disipline ve odaklanmaya bagli olarak, 6z-askinlik olgusunu
aragtirmak i¢in ¢ok farkli yaklagimlar bulunmaktadir (Garcia-Romeu, 2010). Maslow'a
gore 6z-askinlik, "En iist diizeyde kimlik kazanimi, bagimsizlik veya benligin 6tesine ve
yukarisina ¢ikma yetenegi” (Maslow, 1961); Frankl'a gore, "Bireyin kendini kapali bir
sistem gibi goOstermesine ragmen, aslinda genis bir g¢ercevede diinyaya agik olup
digerleriyle iletisim kurma yetenegi” (Frankl, 1966) olarak tanimlanir. Koltko-Rivera,
ilk olarak, "benligin 6tesindeki daha ileri diizeydeki nedenleri incelemek" ve ikincisi
"zirve deneyimlerle benligin sinirlarinin 6tesinde bir birlik hissi yasamak" olarak ikiye
ayirir. Benligin Gtesindeki nedenleri incelemenin igerigi, baskalarina hizmet etmek,
ideal bir amag ugruna ¢alismak (6rnegin dogruluk, sanat) ve/veya Ilahi veya yiice olarak
kabul edilen bir varlikla birlesme arzusunu icerir. Benotesi birlik hissi yasamak ise, bu
kisinin kisisel sinirlarint asan veya genisleten bir kimlik kazanimi deneyimi yasayan,
mistik deneyimlerini ve doga, estetik, cinsellik gibi deneyimleri iceren ve/veya diger
benotesi deneyimlerle iliskili belirgin deneyimleri igerir (Rivera, 2006). Reed ise
“yasamin farkli yonlerine genis bir perspektifle bakmayi tesvik eden ve cevre ile

uyumlu bir farkindalik saglayan zihinsel olgunluk” seklinde tanimlar (Reed, 2009).

"Asmak" kavraminin "yukari ¢ikmak" ile benzer oldugu konusundan otiirii
kavram kendi iizerine yiikselmek olarak diisliniilebilir ancak bunun o6tesinde
aciklanabilir. Insanlar kendini asmay1 kendi degerlerine gore degisen sekillerde gorseler
de, bunun arkasindaki genel fikir aynidir. Kendini agsma, 6ziinde, benligi agmak (veya
izerine ¢ikmak) ve benlikten daha biiytik olanla iliski kurmakla ilgilidir. Daha basit bir
ifadeyle, daha biiyiik bir biitiinlin (toplum, doga, evren, ilahi gii¢) kiigiik bir pargasi

oldugunuzun farkina varmak ve buna gore hareket etmektir (Ackerman, 2018).
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1.1.1. Oz-Askinhk Kavramina Dair Kuramsal Aciklamalar

Kuramlara bakildiginda ¢aligmalardan ilki Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi ve
ben Otesi psikolojiye dair ¢calismalaridir. Maslow, yapmis oldugu caligmalar sonucunda
ihtiyaclar hiyerarsisini ortaya koymustur (Maslow, 1943). Bilindigi iizere ihtiyaglar
hiyerarsisi fiziksel, gilivenlik, aidiyet, saygi ihtiyaclart ve kendini gergeklestirme
asamalar1 olmak lizere bes asamadan olugmaktadir. Maslow'a gore, bireyin giinliik
etkinlikleri agirlikli olarak hangi gereksinimleri doyurmaya yonelikse bu kisinin istegi
ve secimlerinden bagimsiz olarak kisiliginin gelisim diizeyi de o gereksinim kategorisi

ile ayn1 seviyede olacagi anlamina gelmektedir (Maslow, 1943).

Psikolojide iiglincli gilic olarak adlandirilan Hiimanist psikoloji ile ilgilenen
Maslow ve meslektaslarr, "hiimanist" meselelerin daha da Gtesinde, kozmik anlam
iceren arastirmalar ortaya koymustur. Bu yeni akim, bazilar tarafindan davraniscilik,
klasik psikanaliz ve hiimanist psikolojiye paralel olarak kabul edilen bir "doérdiincii gii¢"
olarak ve "benotesi psikoloji" olarak adlandirilmistir. Bendtesi psikolojinin arastirma
konular1 sunlar1 kapsamaktadir: Transpersonel siiregler, degerler ve durumlar,
biitiinlestirici biling, iist diizey gereksinimler, doruk deneyimler, ilahi deneyim, mistik
tecriibe, varolus, 6z, mutluluk, hust, hayret, benligin asilmasi, ruhaniyet, giinliik
yasamin kutsanmasi, birlik, kozmik farkindalik, kozmik oyun, bireysel ve tiirler arasi
sinerji, bilingli farkindalik teorisi ve uygulamalari, manevi yonelimler, sefkat, bendtesi
baglanti, ben Otesifarkindalik ve etkilesim ile ilgili kavramlar, deneyimler ve

uygulamalari icermektedir (Maslow, 1968).

Ona gore hiimanist psikolojinin ileri seviyesi olan bendétesi psikoloji ile Maslow,
yasaminin son donemlerinde kendi kendini gerceklestirme teorisini daha da gelistirir ve
"kendini agma" kavramini ortaya atar. Bu, insanin kendi sinirlarini asabilecegine isaret
eder. Benotesi psikolojiye gore askinlik kisinin kendisini diger canlilarla biitlin i¢inde
hissetmesi, daha merhametli ve fedakar olmasi, yasam daha genis bir a¢idan bakmasi,
daha uyumlu olmas1 seklinde gostermektedir (Maslow, 1969). Askinlik, insan bilincinin
en yiiksek ve en kapsayict veya biitiinsel seviyelerine atifta bulunur; kendine, 6nemli
digerlerine, genel olarak insanlara, diger tiirlere, dogaya ve kozmosa aragtan ziyade

amag olarak davranma ve iligki kurmaktir (Maslow, 1971).
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Hiimanist kuramcilar, kendini gerceklestirmeye benzer sekilde, kendini asmislik
diizeyini yagsam boyu devam eden bir siire¢ olarak goriirler (Schneider ve Krug, 2010).
Aralarindaki farka gelince, kendini gergeklestirmis bir insan kendisini kabullenirken,
kendini agsmighkta artik baskalarni da kolayca kabullenme egilimi gosterir. Kendini
asmislikta birey sadece kendi sorunlariyla degil, ayn1 zamanda baskalarinin sorunlartyla
da ilgilenmeye calisir. Bu baglamda, kisiler arasi iletisimlerinde daha derin bir yaklasim
sergiler ve sevecen iliskiler kurmakta zorlanmazl, ¢evrelerindeki her seye biiylik bir
sevgi gosterir ve sempati duyar. Insanlarla tutarl iliskiler gelistirir ve yasamlarim farkli
boyutlarda siirdiirebilir, igten duygular sergiler ve kolayca empati gelistirebilir
(Schneider ve Krug, 2010).

Kendini agsmay1, kendini gergeklestirmenin iizerine koymanin, kdkten farkli bir
modelle sonuglandigi varsayilmaktadir. Kendini gergeklestirme, kendi potansiyelimizi
gerceklestirmek anlamia gelirken, kendini agma, kendimizden daha biiyiik bir seye
hizmet etmek i¢in kendi ihtiyaglarimizi bir kenara birakir. Tekke (2019) kendini
gerceklestirme ve kendini asma kavramlarinin farklarimi Tablo 1.1°deki gibi
gostermistir. Tabloya eklenen bilgiler incelendiginde bireyin igsel-bireysel gelismesi
daha ¢ok kendini gergeklestirme adiminda iken, (Gorman, 2010; Hanley ve Abell.,
2002; O’connor vd., 2007), i¢sel ve dissal (sosyal yonii) etkilesimi daha ¢ok “kendini
asmislik™ (Rivera, 2006) ile iliskilidir.

Tablo 1.1.: Kendini Gergeklestirme ve Kendini Asmigligin Karsilastirilmasi

Kendini Gerg¢eklestirme Kendini Asmishk
Kimlik kazanmak Kimlik kazanmak
Potansiyel, arzu, ihtiya¢ ve hangi Farkli tecriibeler (6r. Doga, mistik,
meslegin uygun oldugunun bilincinde estetik ve cinsel) edinmek
olmak
Gergek ve ideal benlik diizeyine Benligin 6tesine gegcmek
ulagmak
Ilgi ve yeteneklerinin farkinda olmak Baskalariyla olumlu iliskiler
gelistirmek
Yapabileceginin en iyisini yapmak Bagimsiz hareket etmek

Etrafina kars1 duyarli olmak
Sosyal baglar giiclendirmek

Oz-askinlik asamasina sosyal adalet, cevrecilik, bilimsel faaliyetler veya dini

inang gibi ideallere baglilik 6rnek olarak verilir. Bunun yani sira kisisel benligin otesi
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olarak eslestirilmis deneyimlerin yasanmasi da bu asamadadir. Maslow bu deneyimlere
zirve deneyimler demistir. Zirve deneyimler doga, estetik, mistik gibi deneyimleri
icermektedir. Maslow 1950’lerde yayinladig1 eserlerde zirve deneyimleri bireyin
kendini gerceklestirme asamasinda rol aldigim ileri siirmiistiir. Maslow 1961 yilinda
kendini gergeklestirme ve 6z askinlik arasinda paradoksal bir durum kesfederek bu iki
kavramin birbirinden farkli oldugunu ortaya koyarak teorisini gelistirmistir (Maslow,
1969; Hanley ve Abell, 2002). Sonraki c¢alismalarinda kendini gergeklestirme
asamasinda olan bireyin zirve deneyimlere ulasamadigini fark etmistir. Boylelikle 6z-

askinlik ayr1 bir asama olarak ayrilmigtir (Rivera, 2006).

Maslow’un hiyerarsiye dair son agiklamalarina gore, kendini gerceklestirme
basamagini lstbilis ve varolustaki mistik deneyimleri acisindan yeterli gérmedigi igin
bir ilist asama olan kendini agma kavramini eklemistir (Rivera,2006). Maslow’ un
diistince ve calismalar1 degerlendirildiginde, ihtiyaclar hiyerarsisinin giincel hali yani

“kendini agmislik” diizeyi ile daha kapsamli oldugu goriilmektedir.

Oz-askinlik konusunda deginilmesi gereken kavramlardan biri potansiyelini tam
kullanan kisidir. Rogers'a gore, birey kendini gerceklestirdiginde potansiyelini tam
anlamiyla kullanmis olur (Rogers, 1961). Bu bakis acisina gore, potansiyelini tam
kullanan kisi, Maslow'un "kendini asmislik" diizeyine benzerlik gosterir. Hem Rogers
hem de Maslow'a gore, kendini gerceklestirmenin yeterli olmadig1 ve bireyin bir {ist
diizeye ulasmay1 hedeflemesi gerektigi vurgulanir. Bagka bir deyisle, "kendini agmighk"
ve potansiyelini tam kullanan kisi, kendini gerceklestirip bir iist seviyeye ulasan kisiler

olarak nitelendirilebilir.

Koltko-Rivera, 6z-askinlig1 "benligin 6tesindeki daha ileri diizeydeki nedenleri
incelemek" ve "zirve deneyimlerle benligin sinirlarmin Gtesinde bir birlik hissi
yasamak" olmak {lizere ikiye ayirir. Yazarin ilk kategorisine gore, baskalarma hizmet
etmek, ideal bir amag¢ ugruna c¢alismak (6rnegin dogruluk, sanat) veya bir sebebe
adanmak (6rnegin sosyal adalet, ¢cevrecilik, bilimle ilgilenmek, dini inang) ve/veya ilahi
veya yiice olarak kabul edilen bir varlikla birlesme arzusunu igerir. Ikinci kategoride ise,
bu kisinin kisisel sinirlarin1 asan veya genisleten bir kimlik kazanimi deneyimi yasayan,
mistik deneyimlerini ve doga, estetik, cinsellik gibi deneyimleri igeren ve/veya diger

ben-6tesi deneyimlerle iliskili belirgin deneyimleri igerir (Rivera, 2006).
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Oz-askinlikla ilgili ¢alismacilardan bir digeri Frankl’dir. Frankl’a gore varolusun
karakterize edildigi iki insan olgusu bulunmaktadir. Bunlardan ilki kendinden kopma
kapasitesi, ikincisi ise kendini asma kapasitesidir. Insanin kendi disinda farkl1 bir seye
yonelmesi insan dogasmin kurucu o&zelligidir. Insan olmak, karsilasacak baska
varliklarla ve yerine getirilecek anlamlarla dolu bir diinyaya agik olmak anlamina gelir
(Frankl, 1966). Frankl'in ileri slirdiigii "kendini asma" diisiincesi, yasam felsefesinde
Oonemli bir unsur olarak one ¢ikar. Frankl'a gore, insan sadece varolusunun bu agmayi
gerceklestirdigi zaman gercekten insan olur, yani gercek benligini bulur. Insanin
yasaminda anlam arayist siireci, bu "kendini asma" kavramiyla da ifade edilebilir.
Frankl'a gore, psikoloji ve anlam arasinda derin bir bag vardir; ¢iinkii insanin ruhu
anlam arayisindadir. Kendini gergeklestirmek veya kendini asmak, insanin ruhunun
anlamlan kesfetmesiyle gerceklesir. Ancak insan, maddiyata fazla odaklanmadan
kendini asmaya ihtiya¢ duyar; ¢iinkii diinyada olmak, diinyaya acik olmay1 gerektirir.
Frankl'a gore, hayatin anlamlarim1 kesfetmek icin kapanmak yerine, insanin mevcut
varolusunu asmasi gerekir. Bagska bir deyisle, insanin kendinden ¢ikmasi gerekir.

Boylece 6zerk 6znenin anlam diinyasini kesfetmesi miimkiin olur (Frankl, 1966).

Frankl, belki de tek itici glicimiiz ve hedeflerimiz olarak Freud'un zevk arama
ve denge modellerine karsi ¢ikan ve bir kendini agsma modeline dogru giden ilk
arastirmacilardan biridir. Frankl, Freud'un insanligin tiim kiiltiirel trtlinlerinin kisisel
tatmine dayandigini iddia ettigi goriisiine katilmaz. Ona gore insani sadece arzu tatmini
pesinde kosan bir varlik olarak sinirlamak eksik bir yaklasimdir. Ciinkii insan, yasamin
anlamin1 ve amacini sorgulayabilen, hatta bunu yapmaya ihtiya¢ duyan bir varliktir.
Freud ise, yasamin anlamini sorgulayan birinin hasta oldugunu iddia ederken, Frankl bu
goriise karst cikar. Ona gore, anlam arayist oldukca insani bir tutumdur ve insan

olmanin ayirt edici temel 6zelliklerinden biridir (Frankl, 1966).

Burada, Frankl'm kendini asma yapisi, siirekli kendine atifta bulunarak kendi
potansiyelini gerceklestirmeye degil, baskalarina hizmet etmeye odaklanmay1 vurgular.
Daha ¢agdas bir kendini agma modeli, Frankl'm yapisinm1 kullanir ve onu ii¢ diizeyde
aciklar (Wong, 2016): i) nihai anlami aramak; iyilik, hakikat ve giizelligin nihai
ideallerini aramak, ii) durumsal anlam aramak; agiklik, merak ve sefkatle simdiki anin
farkinda olmak, iii) kisinin meslegini aramasi; daha biiyiik iyilik i¢cin daha yiiksek bir

amacin pesinden kosmak.
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Oz-askinh@ kisilik 6zelligi olarak ele alan kuramcilar bulunmaktadir.
Ozaskinligi bir kisilik 6zelligi olarak ele alan kuramcilara gore kendini asmayr bir
kisilik ozelligi olarak degerlendirmek ig¢in, bireyin davranissal, bilissel ve duygusal
egilimleri dikkate alinmalidir (McCrae ve Costa, 2003). Bu kuramcilara gore 6z-
askinlik, bireyin doganin ve genel olarak evrenin bir parcasi oldugunu hissetme

derecesini yakalayan olgiilebilir bir kisilik 6zelligidir (Cloninger vd., 1997).

Yaden ve arkadaglar1 (2017), yaslanma silirecinden ve yasam boyu gelismeden
kendini agmanin bilesenlerini tiiretmistir. Kendini asma deneyimlerinin iki alt bileseni
bulunmaktadir: Azaltilmis kendini 6ne ¢ikarma (yok etme bileseni) ve artan baglantililik
(iliskisel bilesen). Ayrica, sosyal ve mekansal (kiiltiir ve g¢evre) arasindaki ¢izgileri
bulaniklastirmak, algilanan sosyal baglantiy1 artirmanin ve dolayisiyla refahi artirmanin
bir yoludur. endini asan deneyimler herhangi bir bireysel amaca hizmet etmesede

uyumlu sosyal gruplar olugturmanin yoludur. (Yaden vd., 2017).

Pamela G. Reed'in tiimdengelim yaklasimi kullanarak gelistirdigi 6z askinlik
kurami, bireylerin ve ailelerin yasami sinirlandiran zorlu durumlarla karsilastiklarinda,
tyilik halini koruma ve devam ettirme amaciyla bir cergeve sunmay1 hedefler (Reed,
2013). Reed, ileri yas yetiskinler tizerinde yaptig1 arastirmalarda, 6z askinlik kavramini
tanimlamis ve 0z askinlik 6l¢egini gelistirmistir. Arastirmalarinin sonuglarina gore, 6z
askinlig1 yasamin sona ermesiyle iligkilendirerek, yeni deneyimler ve bakis agilar1 elde
etmek i¢in dogal bir yetenek olarak tanimlamigtir. Reed’e gore kendini agma fikri, kendi

siirlarini gesitli sekillerde genisletme kapasitesidir (Reed, 2013).

Reed’e gore 6z askinlik, psikolojik (digerleri ve benlikle ilgili) ve manevi
(anlam, kabul etme ve simdiki zamanda yasama hissi) goriisleri ve davraniglari igerir.
Kuramin temel kavramlar1 arasinda savunmasizlik (korunmasizlik/giivensizlik), refah
(saglik/iyilik/mutluluk) ve 6z askinlik bulunmaktadir (Reed, 2013). Korunmasizlik,
Oliim farkindalig1 veya zorlu yasam kosullar1 gibi durumlar olarak tanimlanir ve bireysel
yetersizliklerin ortaya c¢iktigi durumlar igermektedir. Saglik, bireyin kendi Olgiitlerine
uygun sekilde tam ve saglikli hissetme durumu olarak tanimlanir. Kuramin temel
kavrami olan 06z-askinlik ise kendi i¢ smirlarmi asma (6z kabul, Kkisisel
gelisim/Intrapersonal askinlik), iligskisel yasama (bagkalariyla veya cevreyle baglanti

kurma/Interpersonal  askinlik), zamana entegrasyon (anin degeri, zamanin
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bilinci/Temporal agkinlik), transandantal diisiinme (manevi boyutlara ulagma, evrensel

amaglar/transpersonal agkinlik) yetenegi seklinde alt boyutlar1 kapsamaktadir.

Reed’in modeli, dort temel iliski kiimesinden olusur. Ilk olarak, artan giivenlik
acid1 seviyeleri, 6rnegin bir saglik olayi, artan kendini asma seviyelerini etkiler. Reed,
burada savunmasizligi, kisinin kendi oliimliiligiiniin farkindaligi olarak tanimlar ve
kendini agmanin, genellikle yagam krizleri tarafindan tetiklenen bu farkindaliktan dogal
olarak ortaya ¢iktigini agiklamaktadir. Ikincisi, kendini asma, esenlik ve moral
duygusuyla olumlu, depresyon diizeyiyle olumsuz iliskilidir. Ugiinciisii, kendini asma,
incinebilirligin esenlik iizerindeki etkilerine aracilik eder. Dordiinciisii, kisisel ve
baglamsal faktorler, 0rnegin yas, cinsiyet, biligsel yetenek, saglik durumu, gegcmis
onemli yasam olaylar1, kisisel inanclar, aile destegi ve sosyopolitik cevre gibi ii¢

degiskende de rol oynar (Reed, 2013).
1.1.2. Oz-askinlikla iliskili Degiskenler

Oz-askinlik, psikoloji ve ruh saglig1 alanlarinda énemli bir konu olarak kabul
edilmekte ve bireylerin duygusal, ruhsal ve sosyal iyilik hallerini etkileyebilmektedir
(Reed, 2018). Oz-askinliga dair kuram ve teoriler incelendiginde, 6z-askinlig1 etkileyen
cesitli degiskenler bulunmaktadir. Bu degiskenler genellikle bireyin i¢sel deneyimleri,

dis diinya ile iliskisi ve kisisel gelisim siirecleriyle ilgilidir.

Reed’in 6z-askinlik kuraminin kavramlari arasindaki iligkiler incelendiginde
incinebilirlik deneyimleri bireylerin 6z-askinlik seviyelerini etkilemektedir. Reed
burada kirilganlig1 kisinin kendi 6limliiliigiiniin farkinda olmasi olarak tanimlamaktadir
ve 6z-askinligin, genellikle yasam krizleri tarafindan tetiklenen bu farkindaliktan dogal
olarak ortaya ¢iktigini belirtmektedir. Ayrica 6z-askinlik ile iyi olus (saglik) arasinda
dogrudan bir iliski bulunmaktadir (Reed, 2014). Saglik, esenlik ve moral duygusuyla
0z-askinlik arasinda olumlu iliskiler bulunurken ayni zamanda depresyon ve kaygi ile
0z-agkinlik seviyeleri arasinda negatif iligkiler bulunmaktadir (Bajjani-Gebara vd.,
2019). Uc kavram da ele alindiginda 6z-askinlik kirilganlik ve iyi olus arasinda
yordayict konumunda bulunmaktadir. Son olarak kisisel baglamsal faktorler, {ic kavrami
da etkilemektedir. Yas, cinsiyet, bilissel yetenek, saglik, kisisel inanglar, aile destegi ve
sosyopolitik ¢evre olarak sayilabilir. Bu faktorler, 6z-askinlik, kirilganlik ve iyi olus

kavramlariin seviyeleri ve aralarindaki iligkiyi artirabilir veya azaltabilir (Reed, 2018).
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Bilingli farkindalik uygulamalar1 6z-agskinlig1 etkileyebilecek ve arttirabilecek
onemli bir yapidir. Kisinin ben otesi iligkiler saglayip ileri diizeyde farkindalik
durumuna sahip olabilmesi i¢in bilingli farkindalik tekniklerini kullanmasi
gerekmektedir. Ileri diizey farkindalik ve sinirlarin azalmasi ile birey 6z-askinlik
diizeyinde artis saglayacaktir. Bilingli farkindaligin 6z-askinlikla iligkisi su yollarla
aciklanabilir (Yaden vd., 2017):

1. Farkindalik Gelistirme:Bilingli farkindalik, icsel diislincelerimizi ve
duygularimiz1 fark etmemizi saglar. Bu farkindalik sayesinde kendimizle ilgili

daha derin ve objektif bir anlayis gelistirebiliriz.

2. Kabul ve lyilesme:Bilingli farkindalik sirasinda ortaya ¢ikan duygusal ve
zihinsel siire¢ler, kisinin kendini daha derinlemesine anlamasimna ve kabul
etmesine yardimci olabilir. Bu da 6z-askinlik siirecinin temel adimlarindan
biridir.

3. Empati ve Bagisiklik:Bilingli farkindalik, kendimizi anlamamizin yani sira
baskalarini da anlamamiza yardimci olabilir. Empati ve bagisiklik yetilerimizi

giiclendirerek iliskilerimizde daha derin baglar kurmamiza olanak tanir.

Oz-askinligi etkileyen birtakim onciiller ve nitelikler bulunmaktadir. Bu
degiskenler bireyin 6z-agskinlik seviyesini iyilestirebilmektedir. Degiskenler su sekilde
siralanmaktadir (McCarthy vd., 2018):

Spiritiiel ve Dini Inanglar: Bireyin spiritiiel veya dini inanglari, 6z-askinlik
diizeyini etkileyebilir. Spiritiiel uygulamalar, bilingli farkindalik, dua gibi ritiieller 6z-
askinlik duygusunu artirabilir ve bireyin kendini asma yolculugunda 6nemli bir rol

oynayabilir.

Empati ve Baskalarina Yardim Etme: Baskalarina yardim etme ve empati
gosterme, Oz-agskinlik diizeyini artirabilir. Bu tiir davraniglar, bireyin smrli benlik

algisin1 agmasina ve daha genis bir insanlik perspektifine acilmasina yardimci olabilir.

Baglilik ve Baghlik Duygusu: Bireyin derin iliskiler kurma yetenegi ve baglilik
duygusu, 6z-askinlik {izerinde olumlu etki yapabilir. Saglam iligkiler, bireyin kendini

daha iyi anlamasina ve bagkalariyla olan baglarini gii¢lendirmesine yardime1 olabilir.
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Kisisel Gelisim ve Yaraticilik: Kigisel gelisim ve yaraticilik, bireyin potansiyelini
gerceklestirme ve kendini asma siirecinde 6nemli rol oynar. Yaratici faaliyetler, sanat,

edebiyat gibi alanlarda ¢aligmak 6z-askinlik duygusunu giiclendirebilir.

Dogaya ve Evrene Baghlik:Dogaya ve evrene duyulan baglilik, bireyin sinirh
benlik algisin1 agsmasina yardimci olabilir. Doga ile i¢ ice olma, manevi deneyimler
yasama ve evrenin biiyiikliigii karsisinda kendini kii¢lik hissetme 6z-agkinlik duygusunu

artirabilir.
1.2.Yasam Doyumu

Doyum kavrami, bireyin beklentileri, ihtiyaglari ve arzularinin karsilanmasiyla
ortaya c¢ikan dengenin yeniden saglanmasi anlamina gelir. Bu, temel biyolojik
ithtiyaglarin (6rnegin aglik, cinsellik) veya ruhsal gereksinimlerin (6rnegin sevgi, basari,
merak) tatmin edilmesiyle gerceklesir (Diener vd., 1985). Yasam doyumu, bireyin
sahip olduklartyla beklentilerini kiyasladigi bir durum ya da sonug¢ olarak ifade
edilebilir. Bu, bireyin genel yasam tutumunu yansitan bir kavramdir, kiginin yasamla
iligkili genel degerlendirmesini temsil eder (Haybron, 2004). Yasam doyumu terimi,
bireyin sahip olduguyla bekledigi arasinda bir karsilastirma yaptiktan sonra ortaya ¢ikan
genel bir degerlendirmedir ve birey mevcut yasaminmi gegmisiyle birlikte degerlendirir

(Neugarten vd., 1961).

Bireylerin yasam doyumu, hayal ettikleri ideal yasam ile gercek yasamlar
arasindaki farka baghdir. Bu fark arttikca yasam doyumu azalirken, azaldikga artar.
Farkin sifira yakin olmasi, yani ideal yasam ile gercek yasam arasindaki farkin minimal
olmasi, yasam doyumunun yiiksek oldugunu gosterir (Neugarten, 1961). Dienervd.'ye
gore (1985), yasam doyumu yiiksek olan bireyler, glinlilk yasamlarinda keyif aldiklar
etkinliklere katilan, kendilerini degerli ve dnemli hisseden ve yasama olumlu bir bakis
acistyla yaklasan bireylerdir. Ancak, yasamda karsilasilan olumsuzluklar, engeller veya
catisma durumlari, yasam doyumunda diistislere neden olabilir. (Symons vd., 1999). Bu
sebeple yasam doyumuna etki eden faktorler arastirmalara konu olmustur. Yasam
doyumu {izerine yapilan arastirmalarda, cinsiyet, irk ve gelir gibi sosyodemografik
faktorlerin yasam doyumu ve mutlulugu belirlemede neredeyse higbir etkisinin olmadig:
ve bunun yerine kisisel egilimlerin, yakin iliskilerin ve kiiltiirel diizeyin daha belirleyici

oldugunu 6ne stirenler bulunmaktadir (Diener vd., 1995). Ancak, bazi arastirmacilar,
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sosyodemografik faktorlerin yasam doyumu lizerinde énemli bir etkiye sahip oldugunu

savunmaktadir. (Keser, 2005).
1.2.1. Yasam Doyumu Kavraminin Kuramsal Cercevesi

Yasam doyumu disiplinler arasi nitelikte olup farkli pek c¢ok kuram ile
aciklanmaktadir. Yasam doyumu yalnizca bir alana bagli degil disiplinlerarast bir
kavram niteligindedir. Duyussal, bilissel, birlesik kuramlar, sonu¢ ve siire¢ kuramlart,

gereksinim kuramlariyasam doyumu kuramlari arasindadir.

Gereksinim kuramlarina gore, mutluluk cesitli gereksinimlerin doyurulmasi
baglaminda degerlendirilmelidir. Maslow’un (1954) gereksinim kuramina gore ic¢sel ve
evrensel ihtiyaclarin tatmin edilmesiyle mutluluk ve yasam doyumu elde edilebilecegi
diisiiniiliir. Yasam doyumu, bireyin ihtiyaclarinin ne derece tatmin edildigine bagh
olarak degisir. Bir bireyin kendini gerceklestirmesi ve potansiyelini kullanmasi, derin
bir i¢ memnuniyet ve yasam doyumu saglayabilir. Bu siireg, bireyin kendi degerlerini
anlamasi, tutkularini takip etmesi ve kisisel gelisim yolculugunda ilerlemesiyle
iligkilidir. Bu nedenle, ihtiyaglar hiyerarsisi teorisi, bireylerin yasam doyumunu
artirmak i¢in stratejiler gelistirmede ve kisisel gelisimde kullanilabilecek 6nemli bir arag
olarak degerlendirilmektedir(Maslow, 1943; Sirgy, 1986). Bir diger gereksinim kurami
olan dengelenmis yasam modeline gore, bireyin mutlulugunun tek bir yasam alanindaki
doyumla smirli degil, bunun yerine birgok farkli yasam alanindaki doyumun yiiksek
olmasi mutlulugu etkileyecektir. Yani yasam alaninda denge onemlidir. lyi olus ve
doyum olmast i¢in temel ve gelisim ihtiyaglarinin doyumlar1 paralel ve dengeli

olmalidir (Sirgy vd. 2007).

Sonug ve siire¢ kuramlarinda, yasam doyumu davraniglar sonucu bir varis mi
yoksa sonugta varilan bir yer midir sorgulanmaktadir. Bu teoriler tek baslarma
mutlulugun sadece bir kismimi agikladigi icin, bu teorilerin birlesimiyle daha kapsamli
bir teori olan gercek mutluluk kurami gelistirilmistir. Bu kuram, haz, anlam ve akis
deneyimlerini igermektedir. Hedonizm teorisine gore iyi yasam, keyifli yasamdir. Birey
icin en Onemli hedef, keyif veren ve zevk alinan deneyimleri yasamak ve keyif
vermeyen deneyimlerden kagimmaktir (Briilde, 2007). Aristipposun (M.O 435-366)
hazzi maksimize etme ve acityt minimize etme lizerine kurulu hedonizm diisiincesi

giinimiizde faydacilik anlayis1 ile iligkilendirilmektedir (SirgyveWu, 2007). Arzu
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teorisi, bireyin yasaminin iyi olabilmesinin kendi isteklerine gore sekillenmesiyle
olacagini savunan bir anlayistir (Briilde, 2007). Bu teoriye gore mutluluk, bireyin
arzularinin gergeklestirmesidir. Hazza degil, doyum saglanmasina odaklanilir (Peterson
vd., 2004). Czikzentmihalyi'nin (1990) akws kuramu, bireyin istedigi etkinligi yaparak ve
bu etkinlik sirasinda tamamen odaklanarak mutluluga ulasabilecegini 6ne siirer. Akis
olarak da bilinen bu durum, bireyin bir aktiviteye dyle bir odaklanmasidir ki zaman ve
aclik gibi duyumlarini bile kaybeder. (Vella-Brodrick vd., 2009). Nesnel liste kurama,
bireyin diislincelerinden bagimsiz olarak, cesitli nesnel degerlere sahip olma durumunun
iyi yasami belirleyen 6l¢iit oldugunu belirtmektedir. Nesnel liste yaklasimi, yasam
doyumunun nesnel boyutunu 6lgmeye odaklanir. Bu degerler arasinda bilgi, arkadaslik,
ask, Ozgiirliik, kisisel gelisim gibi unsurlar sayilabilir (Briilde, 2007). Anlam kuramu,
Frankl tarafindan gelistirilmistir. Kuram insanlarin ortak bir ihtiya¢ olarak anlam
arayisindan hareket eder, kurama gore mutsuzluk ve umutsuzluk anlamsizlik ile
iligkilidir (Frankl, 1999). Anlam, bireyin kendini asmasi ve dis diinyaya yonelik bir
amag¢ veya deger bulmasiyla gerceklesir. Anlam yaklasimi, yliksek amaclar ve kisisel
gelisme ile iligkilendirilebilir. Mutluluk ve yasam doyumu sonug¢ olarak ortaya c¢ikar
(Vella-Brodrick vd., 2009). Ger¢ek mutluluk kurami, Seligman tarafindan gelistirilmis
olup hedonizm, arzu kurami, anlam kurami ve nesnel liste kuramini birlestirmeyi
hedefler (Seligman, 2007). Kurama gore, bireyin mutlulugu ii¢ ana bilesenden olusur.
[k olarak, pozitif duygular ve haz iizerine kurulu yasam gelir. Ikinci olarak, akis
deneyimine dayanan baglh yasam gelir. Ugiincii olarak ise anlamli yasam gelir. Bu
alanlarda yiiksek puan alan bireylerin genellikle daha yiiksek yasam doyumu yasadigi
gozlemlenmistir (Peterson vd., 2004). Gergek mutluluk kuramina gore, birey, sahip
oldugu giiclerini ve erdemlerini kullanarak anlamli, bagli ve hazza dayali bir yasam
dengeleyebilir ve mutlu olabilir. Dinsel ve felsefi kaynaklardan evrensel olarak kabul
goren erdemler; bilgelik ve bilgi, sevgi ve insanlik, adalet, i1limlilik, maneviyat ve
askinlik olarak tanimlanmistir. Bu erdemler i1yi karakterin temsilcileridir. (Seligman,

2007).

Sonug ve siire¢ kuramlarinin temel degerlerinin bir arada goriilmesi agisindan bu
kuramlarin mutluluk ve iyi yasam goriisleri arastirmaci tarafindan tablo 1.2°de

Ozetlenmistir.
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Tablo 1.2:Sonug ve Siire¢ Kuramlar1 Mutluluk ve Iyi Yasam Gériisleri

Kuram

Mutluluk

Iyi Yasam

Hedonizm (Aristippos)

Arzu Kurami (Seligman)

Akis Kurami
(Czikzenmihalyi)

Nesnel Liste Kurami

Anlam Kurami (Frankl)

Gergek Mutluluk Kurami
(Seligman)

Hosa giden deneyimler

Istedigini elde etmek

Istenilen etkinliklerin
yogunlasarak yapilmasi

Sahip olunan ¢esitli
nesnel dgeler

Kendin disinda anlamli
islerle ugrasmanin
dolayli sonucu

Hosa giden yasamdir.
“Dont’tworry, be happy”
Iyi yasam yalnizca kendi

istedigin yasama sahip

olmanla gerceklesir.

“Hazza degil, doyuma

odaklan”

Kisinin stire ve fiziksel
ihtiyaclara bakilmaksizin
algilarini yitirerek tam
yogunlagabilmesi.
Kisinin nesnel
degerlerine gore ¢esitli
nesnel degerlere sahip
olma 6l¢iisii 1yi
yasamdair.

“Yasam doyumunun

nesnel boyutunun
Olgtimii”
Yasamda anlam, kendini
asma ve kendine dair ya
da 6ziine dair agmas1

Yukarida belirtilen hedonizm, arzu, anlam ve nesnel
liste kuramlarini birlestirerek olusturulmus
kuramdir. Bu kurama gore mutluluk ve iyi yasamin
ii¢ temel bileseni vardir:
1.0lumlu duygu /hazza gore bir yasanti,

2. Akisa bagl yasam
3.Yasamin anlami

Duyussal, biligsel ve birlesik kuramlariseyasam doyumunda duygunun mu,

22

biligsel karar siirecinin mi yoksa her ikisinin birlesiminin mi etkili oldugunu
sorgulamaktadir. Duyussal kuramlar, 6znel iyi olmayr yalnizca olumlu duygularin
varligi veya olumsuz duygularin {istesinden gelme veya baskin olma durumu olarak
tamimlamaktadir (Frish, 2006). Duyussal yaklasim, olumlu ve olumsuz duygularin
birbirinden bagimsiz oldugu bulgularina dayanmaktadir (Diener vd., 1985). Bilissel
kuramlar ise bireyin yasamini degerlendirme siirecindeki biligsel kararlarla 6znel iyi
olmay1 yasam doyumu olarak agiklamaktadir. Bilissel bakis agis1 ayn1 zamanda yasam

doyumu bakis agis1 olarak da bilinir. Birlesik kuramlar, biligsel ve duyussal kuramlarin



birlestirilmesiyle olusturulmustur. Buna gore, bireyin yasamini biitiin olarak olumlu

degerlendirmesi ve olumlu hissetmesi 6n plandadir. (Briilde, 2007).

Oznel iyi olus, bir bireyin yasamiyla ilgili bilissel degerlendirmesi ile olumlu
duygulanimlarin ~ varli@§i ~ ve  olumsuz  duygulanimlarin  yoklugu  seklinde
tanimlanmaktadir (Diener, 1994). Oznel iyi olma, genellikle olumlu duygularin siklig
ile daha giiclii bir iliski i¢indeyken, duygularin yogunlugu ile iliskisi daha zayiftir.
Yogun olumlu duygular yasayan bireyler, ayni zamanda yogun olumsuz duygulari
deneyimleme egilimindedirler. Yogunlugun uzun dénemli iyi olma {izerindeki etkisi,
sikligin etkisine kiyasla daha azdir. Olumlu duygularin siklig1, uzun vadeli duygusal iyi
olusla daha giiclii bir iliski kurabilir ve genellikle yogunluktan daha iyi Olciilebilir. Bu

nedenle iyi olmanin daha giivenilir bir géstergesidir. (Diener vd., 1985)

Oznel iyi olma hali kavramini sekillendiren psikologlar bu kavram ile ilgili su ii¢

unsuru tanimlamaktadir (Diener, 1984):

1. Olumlu duygularin varligi: Mutluluk kavrami genellikle olumlu ve keyifli
duygularin yogunluguna odaklanarak tanimlanir (Diener, 2000). Ciinkii olumlu
duygular, en yiiksek seviyedeki mutlulugun énemli belirleyicileri arasinda kabul
edilir (Fredrickson, 2002). Mutlu olma durumu, genellikle olumsuz duygularin
yerine olumlu duygularin hakim oldugu zamanlarda ortaya ¢ikar. Bu duygular
arasinda heyecan, nese, memnuniyet, gurur, sevgi gibi hisler bulunur
(Christopher, 1999)

2. Olumsuz duygularin yoklugu: Olumsuz duygularin olmamasi, korku, kaygi,
catisma, siddet, yeme bozukluklari, depresyon ve intihar gibi ciddi sorunlarin
ortaya c¢ikmasini engeller (Frederickson, 2002). Bu tiir olumsuz duygularin
varlig1, mutsuzluk hissinin yani sira saglik sorunlarina da yol acabilir.

3. Yasam doyumu: Bireyin yasaminin, belirledigi Olgiitlere ne kadar uygun
olduguna iliskin subjektif bir degerlendirme olan yasam doyumu, kisinin kendi
hayal ettigi yasamla gercek yasami arasindaki uyuma baghdir (Diener, 1985).
Bu karsilastirmada, birey ne kadar idealize ettigi yasama yakin oldugunu

diisiiniiyorsa yasam doyumu o derece yiiksek olacaktir.

Yasam doyumunda duygunun mu, biligsel karar siirecinin mi yoksa her ikisinin

birlesiminin mi etkili oldugunu arastirma konusu olarak alan kuramlardan bir digeri
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Erek Kuramidir. Belli Bir Noktaya Erisme (Erek) Kuramina gére mutlulugun, belirli
amaglarin ve gereksinimlerin gerceklesmesine bagli oldugunu savunur. Ilk olarak
Wilson (1967) tarafindan ortaya atilan bu kuram, mutlulugun ihtiyaglarin tatmin edilip

edilmemesine bagli oldugunu iddia etmektedir.

Duygulara bakilmaksizin bilissel olarak ilerleyen kuramlarin basinda uyum
kuram1 gelmektedir. Uyum kuramina gore, bireylerin i¢sel standartlari, yasanan olaylara
gore degisebilir ve bireyler yeni durumlara uyum saglayabilir (Brickman vd., 1971).
Diener (1984), olaylarin baslangicta iyi veya kotii olduguna bagl olarak, bireyde hem
mutluluk hem de mutsuzluk olusturabilecegini ancak daha sonra bu etkilerin
zayiflayacagini belirtmektedir. Yeni olaylara veya durumlara baslangigta tepki gdsteren

bireyler, zamanla bu duruma alisacak ve kendilerini daha mutlu hissedeceklerdir.

Biligsel odakli olan yargi kuramlarina gore, bireyin gercek kosullarla belirli
Olciitler arasindaki karsilagtirmasi sonuglarini etkiler. Bu karsilagtirma, yorumlama,
bellek taramasi, degerlendirme ve gdzden gegirme gibi biligsel siireclerin sonucudur.
Insanlar durumlarini degerlendirirken gesitli normlara basvururlar. Ruh hali, ulasilabilir
bilgi, kisayol (heuristik) veya diger ipuglarim1 kullanarak yasam doyumlar1 hakkinda
kararlarini verirler. Yargi kuramlari, hangi tiir olaylarin karsilagtirma agisindan olumlu
veya olumsuz oldugunu belirlemezken, olaylarin meydana getirebilecegi duygusal tepki

miktarini tahmin edebilirler (Diener, 1984).

Sosyal karsilastirma kuramlari, bireyin kendisini diger insanlarla kiyaslamasini
agiklar (Smith, 2000). Sosyal karsilastirma yaparken, birey kendi durumunu digerlerinin
durumuyla (yasam standartlar1 vs.) karsilastirir; eger kendi durumu digerlerinden daha

1yi ise mutlu olacaktir, ancak digerlerinden daha kotii ise mutsuz olacaktir.

Michalos (1985) tarafindan ortaya atilan ¢ok yonlii uyusmazlik kurami, stoik
felsefeye ve Festinger’in (1957) bilissel uyumsuzluk kuramina dayanmaktadir.
Kuramin 6ziinii karar verme ve sosyal karsilastirma olusturur. Insanlar, kendilerini
gecmis deneyimler, arzular, tatmin seviyeleri, gereksinimler, hedefler ve c¢evresel

etkenler gibi ¢esitli faktorlerle karsilastirarak degerlendirirler.
1.2.2. Yasam Doyumu ile iliskili Degiskenler

Yasam doyumu, bireylerin psikolojik, duygusal ve fiziksel saglig1 lizerinde derin

etkilere sahiptir. Yagam doyumu, bireylerin genel iyilik hallerini ve yasam kalitelerini
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belirleyen 6nemli bir faktordiir. Yasamda karsilasilan engellenmeler, ¢atismalar ve ani
olumsuz degisimler yasam doyumunun diismesi ile sonuglanabilir (Demirel vd., 2004).
Yiiksek yasam doyumuna sahip kisilerde psikolojik saglamlik giiclenir ve fiziksel saglik
desteklenirken, yasam doyumunun az olmasmnia psikolojik ve fizyolojik saglk
acisindan olumsuz durumlara yol agabildigi ve her iki baglamda da rahatsizliklara
zemin hazirladigr gesitli arastirmalar tarafindan ortaya koyulmustur. (Abu vd., 2002;
Shamionov vd., 2020). Yiiksek yasam doyumunun oldugu durumlarda kisilerin saglam
sosyal iliskiler gelistirebilme kapasitesi yiiksekken, diisiik yasam doyumundakisi sosyal
izolasyon ve iliski sorunlari ile kars1 karsiya kalmaktadir. (Damasio vd., 2013). Ayrica
yasam doyumunun yliksek oldugu durumlarda is performansi ve akademik basari
olumlu yonde ilerlerken yasam doyumunun az oldugu durumlarda motivasyon eksikligi
ve verim diisiikliigii yasanabilir, bu da is performans: ve akademik basariyr olumsuz

yonde etkilemektedir (Joseph, 1986; Dost, 2007; Civitgi, 2012).

Neugarten (1961), yasam doyumu yiiksek olan bireyler, giinlilk yasamlarinda
keyif aldiklar etkinliklere katilan, kendilerini degerli ve 6nemli hisseden ve yasama
olumlu bir bakis agisiyla yaklasan bireylerdir. Ancak, yasamda karsilagilan
olumsuzluklar, engeller veya catisma durumlari, yasam doyumunda diisiislere neden
olabilir. (Demirel vd., 2004). Bu sebeple yasam doyumuna etki eden faktorler
arastirmalara konu olmustur. Yasam doyumu 6znel bir degerlendirmeyi igerir bu yiizden
her bireyin 6zgiin yasantisi sebebi ile yasam doyumuna etki eden c¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Neugarten, yasam doyumu yiiksek olan kisilerin bazi 6zelliklerini

siralamistir (Neugarten vd., 1961):
1. Giinliik faaliyetlerden keyif almasi,

2. Hayatinin anlamin1 bulmasi, yagsaminda hedeflerinin olmasi ve gec¢misinin

sorumlulugunu kabul etmesi,
3. Yasami boyunca belirledigi hedeflere ulasacagina dair inancinin olmasi,

4. Olumlu bir benlik algisina sahip olmasi ve kusurlari olsa bile, kendini degerli

bir varlik olarak kabul edebilmesi,

5. Genellikle yasama olumlu bir bakis a¢isiyla yaklagsmasi beklenir.
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Ayni sekilde Yilmaz ve Arsan’da (2013) farkli olarak mutluluk, hayata yiiklenen
anlam, hedeflere erisme konusunda uyum, giindelik hayattan alinan haz, bireylerin
beden algisindan memnun olma durumu, pozitif kisisel kimlik, giivenlik, ekonomik ve

sosyal iliskileri yasam doyumuna etki eden faktorler olarak siralamustir.

Biitiin bunlara ek olarak, yapilan ¢alismalarda goriildiigii lizere yasam doyumunu
sosyo-demografik Ozelliklerin etkiledigi ¢alismalar bulunmaktadir. Her insan igin
sayisiz degisken verilebilir ancak diger 6zelliklere gore daha nesnel sayilabilecek, yas,
cinsiyet, fiziksel saglik, inang, egitim, medeni hal, sosyo-ekonomik durum ve 1rk gibi

toplumsal ve kiiltiirel faktorler sayilabilir (Seligman, 2007).

Bireyler, kendi degerlerini ifade edip bu dogrultuda ilerledik¢e hedeflerine
ulagsmanin ve dolayisiyla daha fazla mutlu olmanin miimkiin oldugunu gorebilirler.
Ancak, yasadiklar1 durum degerlerini fark etmelerini engelliyorsa, bu durumda mutsuz
olma olasiliklar1 da vardir (Sagiv vd., 2000). Bu baglamda, yasam doyumunu arttiran ii¢
ayrt kavram incelenmektedir: saglikli degerler, hedefe ulagsma ve birey-¢cevre uyumu
(Sagiv vd., 2004). Saglikli Degerler Perspektifi, 6z belirleme teorisine dayanmaktadir
(Deci vd., 2000). Bu teori, psikolojik gelismeyi ve kendini gerceklestirme ihtiyaclarini
yansitan ig¢sel degerlerin iyi olusu destekledigini, digsal degerlerin ise baskalarinin
onayni, takdirini ve dvgiisiinii kazanmaya odaklandigini belirtmektedir. i¢sel yonelimli
degerler; bireysel bliylime, iliskiler ve toplumsal baghligi giiglendiren degerlerdir.
Digsal yonelimli degerler ise giig, giivenlik, gelenekcilik ve uyum gibi digsal
motivasyonlari temsil eder. Ayrica digsal degerler, maddi basari, goriiniim ve popiilerlik
gibi konulara odaklanir. Bu baglamda igsel yonelimli degerlerin artmasi yasam
doyumunu arttirmaktadir (Sagiv vd., 2004; Bobowik vd., 2011). Hedefe ulasma
konusunda, Sheldon ve Elliot (1999), bireylerin ¢abalarini kendi mutluluklariyla
iliskilendiren 6z-uyum modeliyle aciklamislardir; yasam doyumunun temel psikolojik
ithtiyaglarin tatmininden kaynaklandigin1 6ne siirmiislerdir. Bu baglamda, kisinin kendi
dogasina uygun hedeflere ulagsmasi, yasam doyumunu arttirmasini saglar. Ayrica,
bireyler uyumlu hedefleri i¢in ¢abalamaya devam ettikce, temel psikolojik ihtiyaglarinin
tatmin edilmesi ve bu hedeflere ulasma olasilig1 artar (Sagiv vd., 2004). Birey-cevre
uyumu, bireyin kendi deger oncelikleri ile ¢evresinde hakim olan degerler arasindaki
uyumu ifade eder. Cevresel uygunluk, hedeflere ulasmanin mutluluk tizerindeki etkisine

odaklanir. Bireylerin amag ve degerleriyle uyumlu cevreler, bu hedeflere ulagmalarina
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olanak saglar. Amacina uygun g¢evreler bireyde yasam doyumunu arttirir (Sagiv ve
Schwartz, 2000; Sagiv vd., 2004). Sosyal destek, yasam doyumu i¢in 6nemli bir
kaynaktir. Sosyal destek goren bireyler, degerlerinin dogrulandigim1 ve fikirlerinin
saglam temellere dayandigimi1 hissederler. Son olarak i¢-uyum mekanizmasina gore,
bireyler igsel deger catigmasi yasadiklarinda yasam doyumu diizeylerinde azalma
goriilebilir. Yani bireyin daha dnceden benimsemis oldugu degerler ile yeni bir ortamda
kabul etmesi gereken degerlerin uyum igerisinde olmasi yasam doyumunu arttiric

etkidedir. (Sagiv vd., 2000; Sagiv vd., 2004).
1.2.3. Oz-askinlik ve Yasam Doyumu

Bireyin 6z-askinlik deneyimleri, kendi smirlarin1 asarak kisisel gelisimini ve
anlam arayisini tesvik edebilir. Bu siire¢, bireyin yasaminda daha fazla anlam ve amag
hissetmesine olanak taniyabilir ve dolayisiyla yasam doyumunu artirabilir (King ve
Napa, 1998). Oz-askinlik ile yasam doyumu arasindaki iliski, alanyazinda gesitli
perspektiflerden ele alinmistir. Bazi arastirmalar, 6z-askinlik deneyimlerinin bireylerin
yasam doyumunu olumlu yonde etkiledigini gostermektedir (Smith vd., 2012).
Ozellikle, 6z-askinlik yasantilarmin bireylerin duygusal ve psikolojik iyi olusunu
artirdig1 ve yasamda daha derin anlamlarin kesfine yol agtig1 belirtilmektedir (Johnson
ve Johnson, 2009). Diger yandan, bazi arastirmalar 6z-askinlik ile yasam doyumu
arasinda dogrudan bir iliski bulamamis veya iligkinin karmasikligint vurgulamistir. Bu
calismalar, 0Oz-askinlik deneyimlerinin  bireyler arasinda farkli  sekillerde
yorumlanabilecegini ve yasam doyumu iizerindeki etkilerinin baglamdan bagimsiz
olmadigimi gostermektedir (Lee, 2015; Wang vd., 2018). Arastirmalara goz atildiginda,
0z-askinlik ve yasam doyumu arasindaki iliski karmasik ve ¢ok yonliidiir. Bu iligkiyi
daha iyi anlamak icin gelecekte yapilacak arastirmalar, 6z-agkinlik deneyimlerinin
bireylerin genel yasam memnuniyetini nasil etkiledigini ve bu etkinin hangi faktorlere

bagli olarak degisebilecegini aydinlatabilir.
1.3.Bilissel Esneklik

Kisilerin beklenmedik ve zor durumlar yasamasi hayatin dogal akisinin olagan
yonlerinden biridir. Insanlar hayatt boyunca kiigik ya da bilyiik sorunlarla
karsilagsmaktadir. Birey, degisen durumlara esnek bir tavir gelistirip ¢esitli segeneklerin

farkinda oldugunda, hayatin zorluklarina kars1 daha dayanikli olabilir. Ancak, ayni
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tepkilerle her zaman sorunlara yaklasilirsa ve farkli ¢6zlim yollar1 denenmezse, yagamin
akisina uyum saglamakta zorlanabilir(Tokséz 2018). Dolayisiyla, insanlarin zorluklarla
yiizlesmesi degil, bu zorluklar1 asma yetenekleri 6nemlidir. Biligsel esneklik, bir gérevle
ilgili yaklasim veya diisiinme tarzini degistirme kabiliyetini ifade eder. Yiiksek biligsel
esneklige sahip olanlar, degisiklikleri kolayca ve dogal bir bigimde benimseyebilirken,
diisiik bilissel esneklige sahip kisiler degisiklikleri kabul etmekte zorlanabilirler(Cox,
1980).

Biligsel esneklik, bir kisinin ¢esitli durumlara uyum saglayabilme yetenegi, bir
fikirden baska bir fikre gegme kabiliyeti veya c¢esitli problemlere ¢ok yonlii yaklasma
kapasitesi olarak da tanimlanabilir. (Stevens, 2009). Bilissel esneklik kavrami onciileri
tarafindan, bir kisinin bilgiyi ¢esitli perspektiflerden degerlendirme yetenegi ve gerekli
oldugunda bilgileri kendi basina yeniden yapilandirma yetenegi olarak tanimlanmistir
(Spiro vd., 1990). Tanima bakildiginda biligsel esneklik ve olasilikli diistinme
birbirlerine olduk¢a benzetilmektedir ancak ikisi de iki ayr1t 6nemli konuyu temsil
etmektedir. Olasilikli diisinmeden farkli olarak, biligsel esneklik yalnizca sistemli
diistinme veya biligsel kazanimlarla baglantili degildir. Olasilikli diisiinme her yeni
problemle karsilasildiginda ortaya c¢ikabilirken, biligsel esneklik, yalnizca durum
degistiginde, rutin bir gidisat beklenmedik bir sekilde sona erdiginde ve belirsizlik
durumlar ortaya ¢iktiginda gereklidir. Insan davranisi, bir kisinin g¢evresi ile ilgili
bilgileri tarafindan kontrol edilir. Bu bilgiler, daha Onceki benzer yasantilardan
Ogrenilerek elde edilmistir. Ancak, olast yeni gorev gereksinimlerini tekrar
yorumlanmasi i¢in durumdaki degisiklige bagl olarak mevcut bilgi de degistirilmelidir
(Canas, 2006).

Biligsel esneklik, bir kisinin farkli diisiince yapilar1 arasinda gegis yapabilme
yetenegini ifade eder. Bu, olaylara esnek bir bakis agisiyla yaklasma, cesitli durumlara
uyum saglama ve degisen kosullar altinda akilci kararlar alma kapasitesini
igerir(Stevens, 2009). Bilissel esneklik, bireyin ¢oklu gorev yapabilme ve degisen
taleplere uygun, alternatif ¢oziimler bulabilme gibi karmasik goérevler yapabilmelerini
saglayan onemli bir faktordiir. Degisen bir ¢evreye uyum saglama siirecinde, yiiriitiicli
islevler son derece kritiktir. Bu islevler, yeni ve zorlu durumlarla karsilasildiginda
otomatik diislinceler ve tepkilerle basa cikabilme yetenegini asmayr ve hedefe

odaklanarak harekete ge¢cme kabiliyetini ifade eder (Garon vd., 2008). Yiiriitiici
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islevler; isleyen bellek, engelleme ve biligsel esneklikten olusur (Huizinga vd., 2006;
Miyake vd., 2000). Scott (1962), bilissel esnekligi, bir bireyin gevresel veya baglam
degisikliklerine tepki olarak davraniglarini veya biligsel eylemlerini uygun sekilde
degistirme yetenegi olarak tanimlamistir. Coziimlerini gdzden gecirme becerisi
sergileyen bireyler biligsel olarak esnek olarak tanimlanir ve tipik olarak tiimevarimsal
akil yiriitmeyi kullanirlar ve ¢6ziim iiretmede daha yaratic1 olma egilimindedirler (De

Dreu vd., 2011; Guilford, 1959).

Martin vd.’ye (2011) gore bilissel esneklikte {ic temel 6ge bulunmaktadir: 1)
bireyin alternatif yollarin ve seceneklerin farkinda olmasi, ii) esnek olmaya ve
durumlara uyum saglamaya istekli olmasi, iii) 6z-yeterlik ya da esnek olma yetenegine
sahip olduguna inanmasi. Dennis vd.’ne (2010) gore ise bilissel esneklik, bir bireyin
cevresel degisikliklere uyum saglamak i¢in zihinsel yeteneklerini degistirme
kabiliyetidir. Bu baglamda, biligsel esneklik ii¢ ana unsur igerir: i) zor durumlari kontrol
edilebilir sekilde algilama egilimi, ii) yasamdaki durumlarin ve insan davraniglarinin
farkli olas1 alternatiflerini algilama yetenegi, iii) zorluklar1 ¢dzmek i¢in ¢ok cesitli

¢Oziim yollar1 tiretebilme becerisi olarak tanimlanir.
1.3.1.Bilissel Esneklik Kurami

Bilissel Esneklik Kurami, Piaget'in (1970) Genetik Epistemoloji kuramindan
tiiretilen bilissel gelisim kavramiyla,Ausubel'in (1968) Anlamli Ogrenme kuraminin
birlesiminden dogar. Bu kuram, karmasik bilgi alanlar i¢in tasarlanmistir. Bu alanlarin
iki ana 6zelligi bulunmaktadir (Spiro vd., 1992): ilk olarak karmagsik durumlarin
algilanabilir kontrolii ve birgok genis kavramsal yapi arasinda etkilesimi gerektirir.
Ikinci olarak benzerliklere ragmen, diizensizlik gosterirler. Spiro ve arkadaslarmin
(1992) belirttigi bu iki ana &zellik disinda, iyi yapilandirilmis bilgi alanlarmin bir
problemi belirli adimlar1 takip ederek c¢ozdiigiinii ve bir algoritma kullandigini,
sonucunun tek bir sonuca bagli oldugunu gorebiliriz. Ancak, 1yi yapilandirilmamais bilgi
alanlarindaki bir problem, bireyin esnek bir sekilde diisiinmesini gerektirir ve sonuca bir
algoritma kullanarak ulagilamaz. Bunun yerine, bireyin ¢dzlim i¢in yapilmasi gereken
adimlar1 kesfetmesi gerekir ve bir problem birden fazla sonuca sahip olabilir (Spiro vd.,

1992).
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Biligsel Esneklik kurami, bilgi edinimi sirasinda Onceki bilgilerin bellekten
cagrilmasi ve yeniden yapilandirilmasi yoluyla bilgiyi kendi i¢inde yapilandirmay1 ifade
eder. "Esneklik" kismi ise bu bilginin farkli durumlarda esnek bir sekilde kullanilabilme

yetenegini ifade eder(Spiro vd., 1992).
1.3.2. Bilissel Esneklik ile Tliskili Degiskenler

Biligsel esneklik, bireylerin ¢esitli durumlar karsisinda esnek diisiinme,
problemleri ¢ozme ve degisen kosullara uyum saglama yetenegi olarak tanimlanir. Bu
yetenek, bireylerin zihinsel islevselligini ve genel tatmin diizeylerini etkileyen 6nemli
bir faktordiir. Bilissel esnekligin tatminini etkileyen pek c¢ok faktér bulunmaktadir, bu
faktorler genellikle genetik, cevresel, egitimsel ve psikolojik degiskenler olarak

siniflandirilabilir.

Birinci olarak, genetik yatkinliklar bilissel esneklik {izerinde belirleyici bir rol
oynar. Yapilan ¢aligmalar, biligsel esnekligin genetik olarak aktarilabilecegini ve belirli
genetik profillerin bireylerin bu yeteneklerini nasil sekillendirdigini gostermektedir
(Diamond, 2013). ikinci olarak, cevresel faktorler de bilissel esneklik iizerinde nemli
bir etkiye sahiptir. Ozellikle erken cocukluk doneminde maruz kalmnan zengin ve
destekleyici bir ¢evre, biligsel esnekligin gelisimini tesvik edebilir (Miller vd., 2005).
Ucgiinciiolarak, egitim ve ogrenim siirecleri de bilissel esnekligi etkileyen faktorler
arasindadir. Biligsel esnekligin gelistirilmesi i¢in uygun egitim yontemleri ve 6grenme
ortamlari, bireylerin bu yeteneklerini giiclendirebilir (Stern, 2009). Degisimlere agiklik
ile akademik performansin da biligsel esnekligi etkileyen degiskenlerden oldugu Lin
(2013) tarafindan ortaya koyulmustur. Son olarak, psikolojik faktorler de biligsel
esnekligin tatminini etkileyebilir. Ornegin, stres ydnetimi becerileri, duygusal zeka ve
problem ¢ozme yetenekleri gibi psikolojik faktorler, bireylerin zorlu durumlarla basa
cikma ve esnek diisiinme becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir (Moore ve
Malinowski, 2009). Bireyinsosyal yetkinlik beklentisi, otoriter anne baba tutumu ve
problem ¢6zme becerisi, bilissel esnekligi etkileyebilmektedir (Bilgin, 2009). Ayrica,
baglanma stilleri, mantiksiz inanglar ve psikolojik belirtiler ile biligsel esneklik arasinda
iligkiler bulunmustur (Giindiiz vd., 2013). Aneroksiya nevroza (Tchanturia vd., 2011),

depresyon, kaginma, travma sonrasi stres bozuklugu (Palm ve Follette, 2011) gibi
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psikolojik bozukluklarin biligsel esnekligi etkileyen degiskenlerden oldugunu kanitlayan

calismalarda bulunmaktadir.

Bunlar disinda cinsiyete gore bilissel esneklik diizeyinde farklilik olup
olmadigma dair bulgular ¢esitlidir; bazi ¢alismalar erkeklerin kizlardan daha yiiksek
biligsel esneklige sahip oldugunu gosterirken (Altunkol, 2011), digerleri bdyle bir
farklilik bulamamistir (Diril, 2011).Bu faktorler, biligsel esnekligi etkileyen genis bir
yelpazeyi temsil etmektedir ve bu alanda yapilan arastirmalar, bireylerin bu 6nemli

zihinsel yeteneklerini nasil giliglendirebileceg§imizi anlamamiza yardimer olmaktadir.

Oz-askinlik  deneyimleri, bireyin yasaminda daha derin anlamlarin
kesfedilmesine ve dolayisiyla yasam doyumunun artmasina katkida bulunabildigi
arastirmalarda mevcuttur (King ve Napa, 1998). Biligsel esnekligin yiiksek olmast,
bireylerin yasam zorluklariyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina ve duygusal iyilik
hallerini korumalarma yardimei olabilir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Oz-askinlik,
yasam doyumu ve bilissel esneklik arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalar, bu
kavramlar arasinda pozitif iligkilerin bulundugunu géstermektedir. Ornegin, 6z-askinlik
deneyimlerinin, bireylerin biligsel esnekliklerini artirarak yasam stresiyle daha saglikli
bir sekilde basa c¢ikmalarina yardimci oldugu belirtilmektedir (Garland vd., 2015).
Bilissel esneklik ise, yasam doyumunu artirict bir faktor olarak one ¢ikmaktadir, ¢iinkii
bireylerin degisen kosullara Uyum saglamalarina ve olumsuz durumlar1 daha olumlu bir
sekilde yorumlamalarina yardimci olabilir (Snyder vd., 2000). Bu iligkilerden hareketle,
0z-agkinlik, yasam doyumu ve bilissel esneklik arasindaki karmasik iliskiyi anlamak,
bireylerin psikolojik sagligini destekleyici stratejiler gelistirmek agisindan Onemli

olacag1 sOylenebilir.
1.4.Temel Psikolojik Thtiyaclar

Ihtiyag insanlarin dogasinda, dogustan var olan herhangi bir seyin eksikligini
hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Bireyler, kendi eksikliklerini fark ettiklerinde, bu
eksikligi gidermek icin gerekli olan eylemleri gerceklestirme egilimindedirler.
ihtiyaglar, literatiirde bazen dogustan (Deci vd., 2000; Hull, 1943) bazen de
ogrenilmig(McClelland, 1965; Murray, 1938) olarak tanimlanmistir. Bazi arastirmacilar
tarafindan fizyolojik (Hull, 1943) olarak ele alinirken, digerleri psikolojik(Deci vd.,
2000; Murray, 1938) boyutta incelenmistir. Bu ihtiyaglar genellikle ¢esitli
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kombinasyonlarda gdzlemlenir. Arastirmamiz degiskenlerinden psikolojik ihtiyaglar
degerlendirildiginde, ihtiyaglarin fark edilmesi, igsel bir diirtii veya giidiiyle baslar, kisi
ihtiyacim1 karsilamak icin bir hedef belirler ve ihtiyaci karsilandiginda kisinin iyilik
durumunda artis gézlenebilir (Deci vd., 2000).

Psikanalitik Kuram, ihtiyaclar tizerindeki etkiyi agiklayan ilk kuramlardan
biridir. Buna gore, organizma bir eksiklik hissettiginde, bu eksikligi giderecek nesneyi
arayarak rahatsiz eden uyariciy1 ortadan kaldirmaya c¢alisir. Thtiyacini karsiladiginda ise
bu uyariciy1 ortadan kaldirarak dengesizligi yeniden diizeltilir (Freud, 1986). Temel
psikolojik ihtiyaglar, kisinin iglevsellik hissiyatiyla ilgili yetkin hissetmesini, olumlu
iligkiler kurabilme yetenegi olan iliskiselligi ve is ortaminda is arkadaslartyla olumlu
iliskiler gelistirebilme yetenegini igerir. Ayni zamanda, bireyin kendi davranislarini
sahiplenerek psikolojik olarak 6zgiir hissetme ihtiyaci olan 6zerklik de bu ihtiyaclar
arasinda yer alir. (Ryan vd., 1997). Psikolojik ihtiyaclar, organizmanin yaklagimiyla
uyumlu bir sekilde, psikolojik gelisim, biitiinlik ve iyi olma hali i¢in gerekli olan

dogustan gelen psikolojik besinlerle iliskilidir (Deci vd., 2000).
1.4.1.Temel Psikolojik ihtiyaclarin Kuramsal Cercevesi

Ihtiyag eksenli en onemli kuramlardan birisi olan Abraham Maslow’un
Ihtiyaglar Hiyerarsisi Kurami, 1940'larn ortalarindan ve 1950'lerin baslarindan itibaren
klinik psikoloji alaninda taninan bir kuramdir. Maslow'un bu kurama iliskin iki temel

onermesi bulunmaktadir (Steers vd., 1987):
(a) Insanlar, istekleri ve ihtiyaglarin karsilamak igin hareket eden varliklardir,

(b) Bu ihtiyaglar evrensel boyutlara sahiptir ve belirli bir hiyerarsik diizen iginde

yer alir.

Maslow (1968), bu ihtiyaclar1 esas yani temel ve ileri diizey ihtiyaglar olarak
kategorize etmektedir. Fizyolojik, gilivenlik, aidiyet ve saygi ihtiyac1 temel diizey
ihtiyaclarin1  olustururken kendini gerceklestirme ihtiyact {ist diizey ihtiyaci
olusturmaktadir. Hiyerarsik yapi, esas diizeydeki ihtiyaglarin belirli bir doyum
seviyesine ulagsmadan iist diizeydeki ihtiyacin aktive olmayacag fikrine dayanmaktadir.
En alt basamakta bulunan fizyolojik ihtiyaglar, bireyin hayatta kalmasini saglayan
fizyolojik ihtiyaclar, en temel diizeyde bedensel gereksinimleri igerir ve nefes almak,

susuzlugu gidermek, agligi bastirmak ve cinsellik gibi Ogrenilmis olmayan temel
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ihtiyaglari igerir. Bireylerin yasaminin devami i¢in diger tiim ihtiyaglardan 6nceliklidir.
Bir diger basamak olan giivenlik ihtiyaglar:, glivenlik gereksinimleri, fiziksel ve maddi
acidan saglamligi, toplumsal ve politik olarak devamliligi, diizeni, giivenligi ve tahmin
edilebilirligi igerir, tehlike, karmasa ve korkudan uzak olma ihtiyacim1 kapsar. Sonraki
basamak olan ait olma ve sevgi ihtiyaci, toplumsal kabul, sosyal ¢evrede yer alma ve
birlikte olma ihtiyacini kapsayan, fizyolojik ve giivenlik ihtiyaglardan sonra toplumsal
yonii agir basan ihtiyaglardir. Bir sonraki basamak olan sayginlik ihtiyaci, ¢ift yonlidir;
bireyin kendi kendine saygi duymasiyla birlikte baskalar1 tarafindan da saygi gérmesini
icerir. Bireyin kendini degerli, yetkin, basarili hissetmesi ve diger insanlar tarafindan
takdir edilme, onaylanma, begenilme arzusunu kapsar. Son basamak olan kendini
gerceklestirme, bireyin i¢inde bulunan potansiyeli ve yeteneklerini ifade etmesini, agia
cikarmasini igerir. Bu ihtiyac, gercekligi derinlemesine anlayan, ¢evresiyle uyum iginde
olan ve kendini, digerleriyle ve dogayla uyum i¢inde kabul eden, igsel bir giice sahip
olan, ¢6ziim odakli, 6zgiin, bagimsiz, canli, mistik deneyimlere agik, toplumsal iligkilere
ve duyarliliklara sahip, demokratik bir yapiya sahip, amagclar1 ve araclar1 ayirt edebilen,
mizahi yetenegi olan bir bireyi ifade etmektedir. Bu ifadelerden bir kisminin,
Maslow’un son donemlerinde hiyerarside degisiklige giderek bir iist basamak olan
askinlik basamagini ekleyerek onun alt 6zellikleri oldugundan 6z-askinlik kavraminin
alt bagliklarinda bahsetmistik. Bununla birlikte, alanyaziningogunlugunda hiyerarsi

kendini gergeklestirme ile tamamlanmaktadir (Maslow, 1954).

Bir diger kuram olan Murray'in (1938) dgrenilmis ihtiyaglar kuramina gore,
ithtiyag; mevcut, tatmin edici olmayan bir durumda, algi, goriiniis, akil, inan¢ ve eylemi
belirli bir yonde dontistiirebilecek yapr anlamina gelir. Kisilik, degisik yogunluktaki
ithtiyaclarin etkisi altindadir. Bu ihtiyaglar, bireyi motive eden gli¢lerdir. Her ihtiyac,

Murray'a gore, iki faktoriin birlesimi sonucu ortaya ¢ikar. Bunlar (Steers vd., 1987):
(1) Yoneldigi hedefleri yansitan niteliksel veya yonelimli unsurlardir,
(2) Motivasyonun yogunlugunu temsil eden niceliksel veya enerjik unsurlardir.

Bir davranigla giderilebilen ihtiyaglar1 Ozellestirilmis; iki veya daha fazla
davranigla giderilebilen ihtiyaglar1 ise evrensel olarak nitelendirilmistir. Cevresel
uyaricilardan kaynaklanan tepkiyi iceren; fiziksel ve zihinsel kaynakli igsel, kabul

edilen disa vurumu olan acik; olumsuz degerlendirilen gizli ihtiyaglar olmak {izere
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cesitli kategorilere ayrilmistir. Bu yonde, birden fazla ihtiya¢ ayn1 anda var olabilir,
birbirini bastirabilir ve engelleyebilir, bir araya gelerek yeni bir hedef olusturabilirler.
Murray, ihtiyaclarin erimesi kavrami ile bu ihtiyag birlesimini tanimlamaktadir

(Murray, 1938).

Murray ihtiyaclar1 birincil ihtiyaglar (bedensel, fizyolojik) ve ikincil ihtiyaglar
(psikolojik) olarak iki sinifa ayirmaktadir. Temel ihtiyaglar; hava, yiyecek, icecek,
cinsellik, fiziksel konfor gibi fiziksel ihtiyaglarin tatmin edilmesiyle ilgilidir. ikincil
ihtiyaclar ise kazanma, koruma, diizen, etkinlik, basar1 gibi zihinsel ve duygusal
ihtiyaclarin  karsilanmasiyla ilgilidir (Murray, 1970). Murray ihtiyaclart anaglik,
baglilik, basari, dayaniklilik, diirtiisellik, gili¢, kavrayis, otonomi, saldiri, sergileme,

siginmacilik, tertiplilik, zarardan kacinma seklinde adlandirir (Steers vd., 1987):

Bir diger kuram éz-belirleme kuramidir. Oz-belirme, kisinin kendi davranislarimi
cevresel etkilere karst bagimsiz olarak baglatma ve kontrol etme yetenegini
deneyimlemesi ve diizenlemesi olarak aciklanir. Oz-Belirleme Kurami'na gére ii¢ temel
psikolojik ihtiyag dzerklik, yetkinlik ve iligkiselliktir. Deci ve Ryan'in bu kuramu,
insanlarin bu ihtiya¢larinin tatmini diizeyinde psikolojik iyilik hali yasadiklarini iddia

etmektedir (Deci vd., 1985; 2002).

Oz-Belirleme kuramina gore, bu ihtiyaglarn karsilanmasi, bireylerin biiyiime,
biitiinlesme, gelisme, ruh sagligi ve genel iyilik halleri i¢in O6nemlidir. Psikolojik
ithtiyaclart karsilandiginda, bireyler yasamdan daha fazla keyif alir ve yasamla ilgili
endiseleri azalir. Ancak, bu temel ihtiyaglarin yeterince karsilanmamasi1 veya
engellenmesi durumunda, bireylerin motivasyon ve performanslarinda bir diisiis, genel
tyilik hallerinde azalma ve karanlik yanlarinin ortaya ¢ikma olasiligr artar. Bu karanlik
yanlar arasinda psikopatoloji, onyargi ve agresyon gibi durumlar bulunabilir. (Deci vd.,
2000). Bu ihtiyaglar; “devam eden psikolojikbiiylime, biitiinliikk ve esenlik igin gerekli
olan dogustan gelen psikolojikbesinler” olarak tanimlanmaktadir (Akkerman vd.,

2018).

Sheldon vd’ye (2004) gore genel iyilik hallerinde motivasyon énemli bir unsur
olarak bulunmaktadir. Motivasyonu, motivasyonsuzluk, i¢sel motivasyon (amag) ve
digsal motivasyon (amag) olarak iic boyutta degerlendirmektedirler. Sheldon vd.’e

(2004) gore, bireyin kendi kimligini anlamasi, toplumda kabul gérmesi, samimiyet ve

34



yardimseverlik gibi i¢csel motivasyona ulasmasi; zenginlik, taninirlik ve popiilerlik gibi
digsal motivasyona kiyasla daha olumlu bir iyilik durumunu desteklemektedir. Bireyler
hem i¢sel hem de digsal motivasyonlarina yonelerek ihtiyaglarini karsilama 6zgiirliigiine
sahiptirler. Ancak igsel motivasyon, digsal motivasyona kiyasla daha fazla mutluluk
saglamaktadir. Ozerklik, yetkinlik ve iliskisellik gibi temel psikolojik ihtiyagclar, bireyin
iyi olma durumunu 6nemli dlglide etkiler. Bu temel ihtiyaglar karsilandiginda, kisilerin
hedeflerine ulagsma, kendi kendine yonelik se¢imler yapma yetenegi, bu se¢imleri
kararlilikla uygulama ve toplumla iliskileri iginde bu davranislar1 sergileme kapasitesi
artar. Bu durum, bireyin iyi olma seviyesini belirlemede kilit bir rol oynar (Sheldon vd.,
2004).

1.4.2. Temel Psikolojik Ihtiyaclarla iliskili Degiskenler

Psikolojik ihtiyaclar1 etkileyen c¢esitli faktorler bulunmaktadir ve bunlar
genellikle bireyin ¢ocukluk donemi deneyimlerinden baglayarak yasam boyunca degisen
etkiler gosterebilir. Aile ortami ve erken ¢ocukluk deneyimleri, yanibireyin aile ortamu,
ebeveynlerin tutumlar1 ve destekleyici iligkiler, 06zellikle iliskisellik ihtiyacini
belirleyebilir (Sroufe vd., 1990).Egitim siireci, bireyin yetkinlik ihtiyacin1 karsilama ve
basar1 duygusunu gelistirme agisindan 6nemli bir rol oynar (Deci vd., 2000).Toplumsal
normlar, degerler ve kiiltlirel beklentiler, bireyin 6zerklik ve iligkisellik ihtiyaclarin
etkileyebilir (Markus vd., 1991).Kronik stres, travma ve zorlu yasam olaylari, psikolojik
ithtiyaclarin tatminini olumsuz yonde etkileyebilir ve bu ihtiyaclarin karsilanmasini

zorlagtirabilir (Kessler, 1997).

Bu degiskenler disinda yapilan temel psikolojik ihtiya¢ arastirmalarinda,
psikolojik ihtiyag¢larin karsilanmasinin is doyumu, pozitif duygulanim, yasam tatmini ve
benlik saygisi gibi degiskenlerle olumlu bir sekilde iliskilendirildigi gézlemlenmistir.
Ayrica, bu ihtiyaclarin depresyon, kaygi, duygusal tilkenmiglik ve stres gibi olumsuz
degiskenlerle negatif iliskili oldugu da belirtilmektedir (Brien vd., 2012; Kamel vd.,
2015; Van den vd., 2016; Desrumaux vd., 2015).

Temel psikolojik ihtiyaclar teorisi, bireylerin 6zerklik, baglanti ve yetkinlik
ihtiyaclarma odaklanir ve bu ihtiyaglarin karsilanmasi bireyin psikolojik iyilik halini
etkileyebilir (Deci ve Ryan, 2000). Temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, bireyin

biligsel esnekligini artirabilir ve bu sayede stresle basa c¢ikma ve yasamindaki
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degisimlere uyum saglama kapasitesini giiclendirebilir (Carmody vd., 2009).
Alanyazinda yapilan caligmalar, temel psikolojik ihtiyacglarin karsilanmasinin 6z-
askinlik duygusunu gii¢lendirdigini ve dolayisiyla psikolojik iyilik halinin artmasina
katkida bulundugunu gostermektedir (Huta ve Waterman, 2014). Ayrica 6z-askinlik
duygusu da, bireyin sosyal baglantilar1 artirmasina ve baskalarina kars1 daha empatik bir
tutum sergilemesine olanak taniyabilir, bu da temel psikolojik ihtiyaclarin
karsilanmasina katkida bulunabilir (Huta ve Waterman, 2014). Bu baglamda, 06z-
askinlik ve yasam doyumu {izerindeki etkileri anlamak i¢in yapilan aragtirmalar, temel

psikolojik ihtiyaglarin 6nemini vurgulamaktadir (Sheldon ve Niemiec, 2006).
1.5.Kacinmanin Kavramsal Tanim ve Kuramsal Cercevesi

En kisa tanim olarak kaginma; belirli bir durum, ¢evre, kisi ya da varliktan uzak
durmaktir (Ottenbreit ve Dobson, 2004). Nedenler arasinda bunlarla karsilasmaktan
beklenen olumsuz sonuglar veya bu varlik/olaylarin yarattigi kaygi ya da aci verici
duygular bulunur. Uzaklasma istegi uyandiran bir savunma mekanizmasi olan kaginma,
tehdit edici unsurlarla karsilasildiginda ortaya g¢ikar (Korkut, 2007). Ottenbreit ve
Dobson (2004) kaginmay1 bir olaydan, insandan veya herhangi bir seyden kaginmak,
sakinmak veya kagmak olarak tanimlanmislardir. Bireyi rahatsiz eden diisiinceler,
uygunsuz fikirler veya bireyi sikintiya sokabilecek goriintiiler kaginma istegine neden
olabilmektedir (Wegnervd, 1987).

Alanyazina bakildiginda kaginma kavramina, basa ¢ikma, problem ¢dzme
tarzlarindan biri ve kisilik boyutu olarak rastlanmaktadir. Basa ¢ikma, kisinin stres
yaratan durumlarla ugrasma siirecidir (Atkinson vd., 1996). Problem ¢6zme kisinin
giinlik hayatinda karsilastigi sorunlara yonelik etkili ve uygun ¢oziim secenekleri
belirleyebilme ve kesfedebilme girisimlerinden olusan biligsel ve davranigsal bir siireg
seklinde tanimlanmaktadir (D’Zurilla vd., 2004). Kaginma strese sebep olan bir durum
karsisinda durumu degistirmek icin bir ¢aba harcanmadiginda ortaya ¢ikan, duygusal
sikintilart ve {iziinti veren durumlar1 azaltmayr hedefleyen, pasif basa ¢ikma

tarzlarindan biridir (Folkman, 1984).

Burger(2006), basa ¢ikma stratejilerini ti¢ baslik altinda toplamistir. Bunlar;
aktif-biligsel stratejiler, aktif-davranigsal stratejiler ve kagmma stratejileridir. Bu

kacinma stratejileri biligsel sekilde 6rnegin olanlara inanmay1 reddetmek ve genel olarak
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insanlardan uzak durma gibi davranigsal yonelimleri igerir (Burger, 2006). Nezu vd.
(2013) kisa vadeli rahatlama saglasa da bir¢ok kalict soruna yol acgacak sekilde
insanlarin kaginmadan karsilagtiklar1 sikint1 verici problemleri ¢6zmek igin sikintili
sonuglar yaratabilecek etkisiz, islevsel olmayan bir ¢6zme yolu seklinde

bahsetmektedir.

Lazarus ve Folkman (1984) ise kronik stres faktorii ve duygusal sikintilarin
azaltilmasi s6z konusu oldugunda taleplerle basa ¢ikmay1 6grenme ile uzaklasma veya
kaginmanin basa ¢ikma yolu olarak kullanilabildigini sdylemislerdir. Stresle basa ¢ikma
problem odakli ya da duygu odakli olabilir. Problem odakli stratejiler dis diinyada ve
sorun yaratan durumda degisime sebep olabilirken, duygu odakli stratejiler kisinin ig
diinyasinda degisimi hedefler (Larazus vd., 1984). Ottenbreit ve Dobson (2008), tekrar
eden olumsuz diisiincelerle yasamini siirdiiren bireylerin problemlerini aktif bir sekilde
¢ozmekten uzaklastiklar1 ve olumsuz duyguduruma daha fazla odaklanarak problemi
¢oziilemez olarak degerlendirmelerine neden olduklarini sdylemislerdir (Ottenbreit ve

Dobson., 2008).

Kagimma tipik olarak kacis seklinde bir eylem olarak veya bir eylem olmadan
dikkat dagitma veya inkar gibi eylemsizlik seklinde de olabilmektedir (Ottenbreit ve
Dobson, 2008). Bu bakis agisina gore kaginma belli bir formdan ziyade islev temelinde
ayirt edilebilmektedir. Kaginma davranis1 ya aktif bir kagis ya da pasif olarak harekete
gecmeme sekilde ifade edilebilir.

Kagmmanin bi¢imi degisiklik gosterir (Hayes vd., 1996). Hos olmayan ve arzu
edilmeyen deneyimlerin sikligin1 veya yogunlugunu azaltmaya yonelik kag¢inma
stratejileri, bilissel veya deneyimsel sekilde yani gizli veya a¢ik yani davranigsal sekilde
olabilir. Ka¢inma davranisi, yalnizca hos olmayan olaylarla karsilagsma olasiligini en aza
indirmeyi hedeflemez, ayn1 zamanda deneyimin 6znel ezici sonuglarini degistirmeye de
yardimc1 olur. Kagimmanin stres kaynakli baskiy1 ortadan kaldirmak veya azaltmak gibi

fiziksel veya psikolojik islevi vardir (Ottenbreit ve Dobson, 2008).

Alanyazina bakildiginda kacinma davranisi genel baglamda bilissel ve

davranigsal olarak ayrilmistir:

Davranissal ka¢inma:Panik durumlar veya artan kaygiya neden olan belirli

kisilerden veya yerlerden kaginma, davranissal kaginma olarak adlandirilir. insanlarla
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iletisime gecebileceginiz ortamlardan uzak durma da bu kategoriye girer. Moos ve
Schaffer'a (1993) gore, davranigsal kacinma, alternatif ddiillerin aranmasi veya stresle

basa ¢ikmak i¢in kagma gibi davranislari igerir.

Biligsel kaginma: Zihinsel kaginma, endise verici veya stresli diisiincelerden ve
anilardan ka¢inmay1 ifade eder. K6tii senaryolar yerine siirekli olarak olumlu senaryolar
olusturmak, bilissel kacinmaya 6rnek olarak gosterilebilir. Koruyucu kaginma, riskleri
ve tehlikeleri azaltmak i¢in asir1 giivenlik onlemlerinin kullanilmasini igerir. Moos ve
Schaffer (1993), bilissel kaginmay1 bir kriz durumunun ya da bu duruma ait sonuglarin
reddedilmesi veya etkisinin azalacagina dair bir inan¢ olmaksizin durumun kabul

edilmesi olarak tanimlamaktadir.

Gosselin ve arkadagslari (2002) calismalarinda bes bilissel kaginma stratejisi

tizerinde durmuslardir:

1. Rahatsiz edici bir diisiinceden kag¢inmak icin sarf edilen bilissel caba ile
karakterize olan “diisiince baskilama”.

2. Rahatsiz edici bir diisiinceyi hosa giden bir diisiinceyle ya da daha az rahatsiz
edici bir diislinceyle degistirildigi “diisiince degistirme”.

3. Rahatsiz edici disiincelerden kacinmak i¢in yapilan eylemleri iceren
“oyalanma”.

4. Rahatsiz edici diisiincey1 tetikleyen durum, kisi, nesne gibi uyaranlardan
kacinmay1 igeren “tehdit edici uyaranlardan ka¢inma”.

5. Tehdit edici imge ve diislincelerin bir i¢ konusma ile degistirildigi “imgeleri

diisiinceye doniigtiirme”.

Ottenbreit ve Dobson’un (2004) ¢ok boyutlu kaginma modelinde kaginma
yapisini kavramsallastirirken farkli boyutlar olarak kaginma tiirlerini ele almislardir.
Bazi kaginma stratejileri bir durumdan kagmmak i¢in bir eylem baslatmak gerekirken
bazi durumlarda ise durumdan kac¢inmak icin eylemsiz kalmak gerekmektedir

(Ottenbreit ve Dobson, 2004).

Kag¢inma boyutlart biligsel-davranissal, aktif-pasif ve sosyal-sosyal olmayan
seklinde ayrilmistir. Bu tiirler Aktif Biligsel Kaginma, Aktif Davranigsal Ka¢inma,; Pasif
Biligsel Ka¢inma, Pasif Davranigsal Kaginma olarak ayrilir. Bu tiir kaginma tiirleri

ayrica, bagka insanlarin (sosyal temaslar ve faaliyetler dahil) katilimina atifta bulunan
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“sosyal” veya baska insanlarin (basari ile iliskili ve bireysel faaliyetler dahil) katilimin
yansitmayan ‘“‘sosyal olmayan” sorun alanlari ve kacinma boyutlar1 olarak
tanimlanmaktadir (Ottenbreit ve Dobson, 2004). Bu semaya gore Aktif bilissel kaginma
inkar, biligsel dikkat dagitma gibi problemden kagmay1 igerirken pasif biligsel
kacinmada sorunu kabullenme ve ¢6ziime kavusturmama soz konusudur. Aktif
davranigsal kagimmada sorundan kagma ya da dikkat dagitici faaliyetlere yonelme
gozlenirken, pasif davranigsal kaginma bir problemden kagcinma ya da dogrudan
ilgilenmemeyi icermektedir. Aktif/pasif ve biligssel/davranigsal olarak ayrilan bu
kaginma tiirleri ayrica diger insanlarin katiliminin oldugu sosyal ya da bagka insanlarin
katilimlarinin s6z konusu olmadigi sosyal olmayan kaginmayi igerir (Ottenbreit ve
Dobson, 2004) Sorun alanlar1 ve kaginma boyutlar1 bu sema ile tanimlanan kaginma
kavrami (Ottenbreit ve Dobson, 2004), bilgiler 1g18inda arastirmaci tarafindan tablo

1.3’te 6zetlenmistir.

Tablo 1.3: Ottenbreit ve Dobson’a gore Aktif-Pasif/Biligsel-Davranigsal Kaginmalar

vesosyal-sosyal olmayan boyutlart modeli

Aktif Pasif
Biligsel Inkar, kiigiiltme, bilissel ~dikkat Sorunu kabullenip ¢dziime
dagitma vb. kavusturmamak
Davranissal Sorundan kagmak/ alternatif-dikkat Problemden
dagitici faaliyetlere katilmak kacinmak/problemle

dogrudan ilgilenmekten

kaginmak

Sosyal olan Bagka insanlarin (sosyal temaslar ve faaliyetler dahil) katilimini
yansitan sorun alani
Sosyal olmayan  Baska insanlarin (basar ile iliskili ve bireysel faaliyetler dahil)

katilimini yansitmayan sorun alani

1.5.1 Kacinma ile iliskili Degiskenler

Kaginma davranisi, bireylerin stresli, endiseli veya korkutucu durumlar1 6nlemek

veya kaginmak i¢in benimsedigi bir tepkidir (Hayes vd., 1996). Kaginma davranisini
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etkileyen c¢esitli faktorler bulunmaktadir ve bu faktorler genellikle bireyin yasam
deneyimlerinden ve psikolojik yapilarindan kaynaklanir. Anksiyete ve korku
duygulari,yiiksek diizeyde anksiyete ve korku, bireyleri stresli durumlardan ka¢inmaya
yonlendirebilir (Ohman ve Mineka, 2001). Gegmis tecriibeler ve travmalar, ézellikle
geemis travmatik deneyimler, bireylerde gelecekteki stresli durumlardan kaginma
egilimini artirabilir (McTeague ve Lang, 2012). Sosyal destek ve iletisim,yetersiz sosyal
destek veya etkili iletisim becerilerinin eksikligi, bireylerde kagimma davranislarini
artirabilir (Aldao vd.,2010). Duygusal diizenleme zorluklari, duygusal diizenleme
giicliikleri, bireylerin duygusal yogunluktan kaginmalarina ve kaginma davranislarina

yonelmelerine neden olabilir (Gross ve Mufioz, 1995).

Kag¢inma davranisi, psikolojik danisma ve terapi siireglerinde sikga ele alinan bir
konudur. Bu davramis biciminin anlasilmasi, bireylerin duygusal diinyalarini
kesfetmelerine ve daha saglikli basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yardimer olabilir.
Psikoterapi siireglerinde, bilissel-davranisci terapiler ve kabul ve kararlilik terapisi gibi

yontemler, kaginma davranisini azaltmada etkili olabilir (Hayes vd., 2011).

1.5.2. Oz-askinhk, Yasam Doyumu, Bilissel Esneklik, Temel Psikolojik
ihtiyaglar, Ka¢inma

Kaginma, bireyin duygu veya diisiincelerden kaginma egilimini ifade eder ve
genellikle psikolojik rahatsizlik ve kotiilesme ile iliskilendirilir (Hayes vd., 1999).
Temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi, bireyin kacinma egilimini azaltabilir.
Alanyazinda yer alan bazi c¢aligmalar, temel psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasinin
biligsel-davranigsal kaginma egilimlerini azaltabilecegini gostermektedir (Kashdan vd.,
2013; Deci ve Ryan, 2000). Ornegin, dzerklik ihtiyacinin karsilanmasi, bireyin kendi
secimlerini yapma ve yasaminda kontrol sahibi olma yetenegini artirabilir, bu da
kaginma davraniginin azalmasina yardimer olabilir (Deci ve Ryan, 2000). Baglanti
thtiyacinin karsilanmasi ise bireyin destekleyici iligkiler gelistirmesine ve rahatsiz edici
diisiince ve duygularla bas etme giiclinii artirmasina yardimci olabilir (Kashdan
vd.,2013). Bunlarin yaninda kaginma, bireyin psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasini
engelleyebilir veya bozabilir. Ornegin, kaginma egilimi, bireyin 6zerklik ihtiyacini ihlal
ederek igsel bir giidiilenme ve kisisel gelisimden kaginmasina neden olabilir (Bond ve

Bunce, 2003). Buna ek olarak, kacinma davranisi, bireyin baglanti ihtiyacini da

40



zayiflatabilir, ¢linkii rahatsizlik veren diisiinceler veya duygularla yiizlesmek yerine
sosyal etkilesimlerden kaginma egilimi gosterebilir (Kashdan vd., 2013). Kaginma
egilimi, 6z-askinlik duygusunu ve biligsel esnekligi olumsuz yonde etkileyebilir ve

dolayisiyla yasam doyumu ve psikolojik iyilik iizerinde negatif etkilere sahip olabilir
(Gross vd., 2003).
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IKiNCi BOLUM
YONTEM

Yontem boliimiinde arastirma modeli, ¢alisilan grup, aragtirmayla ilgili 6lgme

araglari, veri toplamadaki siire¢ ve bu verilerin analizine yonelik bilgiler bulunmaktadir.
2.1. Arastirma Modeli

Biligsel esneklik ve temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ya da engellenmesi,
kacinma, kisinin yasam doyumu ve Oz-askinligi arasi iligkileri ortaya koymayi
hedefleyen bu arastirmada degiskenler, hipotetik bir modelle ortaya konulara yapisal
esitlik modelleme teknigi ile test edilmistir. Yapisal esitlik modellemesi gizil
degiskenler arasi iliskileri sinamak icin uygulanan; faktér analizi ve regresyon
analizitekniklerinin bir karmasidir (Hoyle,1995). Bu sebeple 6nerilen model yapisal

esitlik modelleme teknigi ile test edilerek aragtirma bulgulari ortaya ¢ikarilmistir.
2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin calisma grubu 25 yas ve lizerinde calisma hayatinda bulunan
kisilerden  olusturulmustur.  Arastirmaya 573  kisi  katilmistir.  Arastirma
grubunun%46,6’s1 erkek, %53,4’1 kadinlardir. Calisma grubunun yas ortalamasi 40,31;
standart sapmasi1 10,12 olarak bulunmustur. Arastirmanin calisma grubuna iliskin

frekans/yiizde dagilimlari ile ilgili istatistikler Tablo 2.1°de sunulmustur.
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Tablo 2.1:Calisma Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Frekans ve

Yiizde Dagilim Sonuglari

f %
Cinsiyet Erkek 243 48,2
Kadin 261 51,8
Yas 25-35 199 20,8%
36-45 151 15,8%
46-55 112 11,7%
56-65 41 4,3%
65+ 1 0,1%
Medeni Durum Bekar 120 12,5%
Evli 345 36,1%
Bosanmis 39 4,1%
Cocuk Sayist Cocugum yok 155 16,2%
1 ¢ocuk 119 12,4%
2 cocuk 182 19,0%
3+ ¢ocuk 48 5,0%
Egitim Durumu 0OGOYD 2 0,2%
oGOoY 1 0,1%
Ikokul 12 1,3%
Ortaokul 15 1,6%
Lise 64 6,7%
Onlisans 52 5,4%
Universite 330 34,5%
Yiiksek lisans 21 2,2%
Doktora 7 0,7%
Meslek Egitim 153 16,0%
Saglik 76 7,9%
Insaat ve Miihendislik 44 4,6%
Turizm/Gida 27 2,8%
Hukuk/Muhasebe/Kamu 57 6,0%
Giivenlik 54 5,6%
Ticaret/Esnaf 49 5,1%
Serbest Meslek/Isci 41 4,3%
Emekli/Ev Hanimi 3 0,3%

43



Tablo 2.1:Calisma Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilim Sonuglar1 (Devami)

Gelir Gelirim yok 1 0,1%
1-15.000 23 2,4%
15.001-30.000 77 8,0%
30.001-40.000 110 11,5%
40.001-50.000 120 12,5%
50.001-60.000 64 6,7%
60.001-70.000 56 5,9%
70.001+ 53 5,5%
Toplam 504 100%

Not: OGOYD: Okula gitmedim/okuryazar degilim, OGOY: Okula gitmedim/okur yazarim

2.3. Veri Toplama Siireci

Arastirmanin veri toplama siirecinde kullanilmasi planlanan 6l¢eklerin kullanim
izni alindiktan sonraErzincan Binali Yildirim Universitesi Etik Kurulundan etik kurul
onay1 almmustir. Olgeklerin hepsi bir arada olacak sekilde form olusturulup baglanti
adresi katilimer gruba ulasabilmesi igin ¢esitli illerde galisan 6zellikle 6gretmenlerle,
ilge milli egitim mudirliikleriyle, tiniversitelerin ¢esitli birimleri ile gesitli sosyal medya

araglar1 lizerinden iletisime gecilmistir.

Formda bilgilendirilmis onam formu ile baslanmis; bireyler ¢alismaya dair
bilgilendirilmistir. Ilgili formda ¢alismanin amaci, yiiriitme siireci, kapsami, goniilliiliik,
sahsi verilerine dair gizlilik ve glivenligin temini, 6l¢egi yapabilecekleri ortalama stireye
dair bilgiler yer almistir. Bilgilendirilmis onam formu sonunda katilimcilarin
arastirmaya dair soru, geribildirim durumlarinda arastirmaciya ulasabilmeleri i¢in e-

posta adresi bbirakilmistir. Calisma kapsaminda toplam 573 kisiye ulasilabilmistir.
2.4. Veri Toplama Araclar

Veri toplamaya dair siirecte bes Olgek kullanilmistir. Kullanilan bu 6lgme
araclar1 sunlardir; Oz-askinlik Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi, Temel Psikolojik
Ihtiyaglarin Tatmini ve Engellenmesi Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Bilissel
Davramigsal Kaginma Olgegi’dir. Bunlarm disinda katilimeilara yonelik arastirmacinin
belirledigi sorularla olusturulan demografik bilgileri toplamak maksadiyla ‘Kisisel Bilgi

Formu’ kullanilmistir.
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2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Bireylerin demografik 6zellikleri i¢in kullanilan kisisel bilgi formu arastirmaci
tarafindan olusturulmustur. Cinsiyet, yas, medeni durum, calisilan alan/meslek, gelir

durumu, ¢ocuk sayisi formda bulunan sorular arasindadir.
2.4.2. Oz-Askinhk Olgegi

Pamela G. Reed (1991) tarafindan gelistirilen, Hakan Sarigam (2015) tarafindan
uyarlanan Oz-Askmlik Olgegi, bireylerin kendi smirlarin1 asma, bakis acilarmi
genisletip degistirmeleri ile deneyimlerinin anlamini bulma gibi kavramlarla ifade
edilen askinlik diizeylerini 6lgmeyi amaglamaktadir. Olgek 4°li Likert tipinde 15
maddeden olusmaktadir. Olgegin kisiler arasi1 ve kendine ait olmak iizere iki alt boyutu
bulunmaktadir. Olgekten hem toplam bir puan alinabilmekte hem de alt boyutlara gére
puan hesaplanmaktadir. Olgekten alinabilecek puan en diisiik 15, en yiiksek 60
puandir.Puan ne kadar yiiksekse bireyin 6z-askinlign da o kadar yiiksektir. Olgegin
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayisi 0.87 (Saricam, 2015); bu aragtirmaya
yonelik i¢ tutarlik katsayisi tablo 3.1°de gosterilmis olup, .89’ dur.

2.4.3. Temel Psikolojik ihtiyaclarin Tatmini ve Engellenmesi Olcegi

Kisilerin temel psikolojik ihtiyaglarmin tatmin edilmesi ve engellenmesi
diizeylerini ve durumlarmni degerlendirenTemelPsikolojik Ihtiyaglarin Tatmini ve
Engellenmesi Olgegi, Cheng ve arkadaslar1 (2015) tarafindan gelistirilmis ve Selvi-
Bozo (2019) tarafindan uyarlamasi yapilmistir. Olgek 5°1i Likert tipi derecelendirmesi
ile puanlanmaktadir(1=tamamen yanlis, S5=tamamen dogru) ve 6l¢egin toplam madde
say1s1 24°tiir.Olcegin tatmin ve engellenme alt boyutlarina gore tatmin alt boyutlarindan
yiiksek puan alinmasi tatminin yiiksek oldugunu; engellenme alt boyutlarindan yiiksek
puan alinmasi ise kisinin ihtiya¢ engellenmesinin yiiksek oldugunu gosterir. Ozerklik
ithtiyacinin tatmini, 6zerklik ihtiyacinin engellenmesi, iligkisellik ihtiyacinin tatmini,
iliskisellik ihtiyacinin engellenmesi, yetkinlik ihtiyacinin tatmini ve yetkinlik ihtiyacinin
engellenmesi olmak iizere 6 alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin alt boyutlar igin ayr
ayr1 toplamlar alinmistir. Alt boyutlar i¢in alfa katsayilari sirastyla a=.82, .79, .88, .84,
.75, .79 iken (Selvi-Bozo, 2019) bu aragtirmaya yonelik alt boyut alfa kat sayilari
(strastyla a=.66, .57, 70, .70, .72, .67) olarak hesaplanmistir. Tablo 3.1°de tatmin alt

boyutlar1 ve engelleme alt boyutlarinin bir arada olan alfa kat sayilar1 verilmistir.
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2.4.4. Bilissel Esneklik Olcegi

Bilissel Esneklik Olgegi, bireylerin esnek diisiinebilme becerilerini 6lgmektedir.
Martin ve Rubin (1995)tarafindan gelistirilmistir. Oniki madde ve tek boyuttan olusan
olgek 6’11 Likert seklinde derecelendirilmektedir. Olcekten alman yiiksek puanlar
bilissel esnekligin yiiksek oldugunu gdstermektedir (Martin ve Rubin, 1995). Olgegin
Tiirk diline uyarlama calismas1 Celikkaleli (2014) tarafindan gergeklestirilmistir. I¢
tutarlilik ise Cronbach alfa (0=.74) giivenirlik katsayisi ile ol¢iilmiistiir (Celikkaleli,
2014). Bu arastirma i¢in i¢ tutarlilik kat sayis1. 77 olarak hesaplanmustir.

2.4.5. Yasam Doyumu Olcegi

Diener vd. (1985) tarafindan Kkisinin yasam doyumunu belirlemek
icingelistirilmis olup, Tiirk¢ce’ye uyarlama ¢alismalart Koker (1991) tarafindan
gerceklestirilmistir. Tek boyutlu bes maddelik bir 6lcektir. Her madde icin "hig
katilmiyorum" ile "tamamen katiliyorum" arasinda degismek iizere 1'den 5’e¢ kadar
secenekler sunulmustur. Toplam puan tim maddelerin toplami ile elde edilmektedir.
Olgegin i¢ tutarlih@ cronbach alfa (o =.88) ile hesaplanmistir (Koker, 1991). Bu

aragtirmaya yonelik i¢ tutarlilik kat sayisi1 ise. 73 olarak hesaplanmistir.
2.4.6. Bilissel Davramssal Kacinma Olcegi

Bilissel-Davramissal Kagmma Olcegi (Ottenbreit ve Dobson, 2004), bireylerde
kaginma diizeylerinin bir¢ok boyutunu degerlendirmeyi amaglayan bir lgektir. Olgegin
uyarlama ¢alismasi Gok ve Alkar (2019) tarafindan gerceklestirilmistir. Olcek 5°li
Likerttipinde 31 maddeve dort alt boyuttan olusmaktadir: davranissal sosyal, biligsel
sosyal olmayan, bilissel sosyal, davranissal sosyal olmayan basa ¢ikma. Olcekte sosyal
olan ve olmayan alt boyutlarin ayr1 ayri1 toplamlarinin alinmasimin yaninda toplam
puanda alinabilmektedir ve bu puan ne kadar yiiksekse kaginma da o kadar yiliksek
olmaktadir. Alt Olgeklerin alfa katsayilar1 (sirasiyla a=0,86, 0,78, 0,75, 0,80) olarak
bulunmustur (Gok-Alkar, 2019). Bu ¢alismada ise Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi alt
boyutlar icin sirasiyla .86, .87, .85, .68 olarak hesaplanmistir ve Tablo 3.1°de

verilmistir. Toplam i¢ tutarlilik katsayis1 .94 olarak hesaplanmstir.
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2.5. Verilerin Analizi

Arastirma i¢in olusturulup cevrimi¢i olarak gonderilen form ile 573 kisiye
ulasilmigtir. Arastirma i¢in hazirlanan formda 25 yas altinda ve herhangi bir iste
calismayan kisilerin génderdigi yanitlar veri i¢ine dahil edilmemis, 69 veri silinerek
toplam 504 ham veri elde edilmistir. Verilerin parametrik analizler i¢in uygun olup
olmadigint gorebilmek maksadi ile normallik, c¢arpiklik ve basiklik gibi betimleyici

istatistikler ile kontrol saglanmustir.

Arastirmada kullanilan yapisal esitlik modellemesine gore basiklik degerlerinin
+10; carpiklik degerlerinin ise +3 arasinda olmasi normal varsayilmaktadir (Kline,
2011). Carpiklik ve basiklik degerlerine dair veriler incelendiginde, bu bilgiye gore
verilerin degerlerinin kabul edilebilir normal aralikta oldugu sonucuna ulasilmistir.
Arastirma degiskenleri arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpimi
korelasyon analizi kullanilmistir. Korelasyon analizi sonrasinda hipotetik model
olusturulmus ve ardindan bu modelin yapisal esitlik modellemesi ile analizi
gerceklestirilmistir. Ik asamada 6lgme modeli ve ikinci asamada &nerilen model olmak
izere iki asamal1 yapisal esitlik modeli yaklasgimi ile 6l¢me saglanmistir (Anderson ve
Gerbing, 1988). Yapisal esitlik modellemesinde gozlenen degiskenler olarak Yasam
Doyumu Olgeginin maddeleri ile Oz-Askilik Olgegi, Temel Psikolojik Ihtiyaglarin
Tatmini ve Engellenmesi Olgegi ve Bilissel Davranissal Kaginma &lgegi alt boyutlar:
kullanilmistir. Bilissel Esneklik Olcegi’ninmaddeleri ileRussel vd.’nin (1998) &nerdigi
yontem kullanilarak her bir boyut ic¢in ii¢ parsel (faktdr) olusturulmustur. Bunun
icingergeklestirilen agimlayici faktor analizi sonucunda maddeler faktor yiiklerine gore
sirastyla ilgili parsellere atanmistir.Son olarak model i¢in dolayl etkilere ise %95 giiven
araciligi yani 2000 onyilikleme yontemi ile elde edilen bu degerler ile kontrolii

saglanmistir.

Model ilgili referans degerlerinden kabul edilebilir uyum 6lgiitleri kabul edilerek
uyum 1iyiligi incelenmesi i¢in kay kare testi (3 < y2/sd <5), CFI > ,90: karsilagtirmali
uyum indeksi, RMSEA < ,08, yakinlik kareler ortalamalarinin karekokii degeriSRMR <
,10, TLI > 0,90: standardize edilmis artik degerlerin kareler ortalamalarinin karekokii
degeriveTLI > 0,90 Tucker- Lewis indeksi raporlastirilmistir (Kline, 2011). Kabul

edilebilir deger araliklar1 6lgiit olarak alindigindan bu araliga gére uyum indeksleri
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incelenerek veri setine uyan veriler ve bunlarin sonuglarindan rapor olusturulmustur.

Verilerin analizinde “SPSS 27. Paket Programi1” ve “Mplus” programi kullanilmstir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde degiskenlere dair betimleyici istatistikler ve
degiskenler arasi iliskiler agiklanmis; 6l¢lim modeli ve hipotetik modelin test edilmesine
iliskin bulgularin raporlastirilmas: gergeklestirilmistir. Iyilestirme sonrasi modele dair
olusturulan nihai model ve bu model tizerindeki dolayli etkilerin bulgularina da yer

verilmigtir.
3.1. Betimleyici Istatistikler

Verilerin betimleyici analizlerinin agiklanmasi amaciyla duruma iligkin istatiksel

veriler Tablo 3.1 de yer almaktadir.

Tablo 3.1:Degiskenlere Ait Istatistikler

Min-Max X Ss Carpiklik Basiklik o
OAO 21-60 43,88 6,22 -,179 ,107 ,80
BEO 21-72 48,24 8,32 573 ,008 17
TITEOT 12-60 39,96 8,2 ,248 ,533 84
TITEOE 12-60 32,86 7,79 -,195 ,062 75
YDO 5-25 14,95 3,59 -,431 465 73
BDKOO0 15-71 37,89 10,92 -,335 -,237 ,70
BDKO1 16-70 40,54 12,74 -,449 -,661 ,89

Not: N=504, %: Aritmetik Ortalama, Ss: Standart Sapma, a: Cronbach Alfa, OAQ: Oz-Askinlik
Olgegi, BEO: Bilissel Esneklik Olgegi, TITEOT: Temel Psikolojik Thtiyaglarin Tatmini ve
Engellenmesi Olgegi Tatmin Alt Boyutlari, TITEOE: Temel Psikolojik Ihtiyaglarmn Tatmini ve
Engellenmesi Olgegi Engellenme Alt Boyutlari, YDO: Yasam Doyumu Olgegi, BDKOO: Bilissel
Davramssal Kagmma Olgegi Bilissel Davramssal Sosyal Olmayan Basa Cikma Alt Boyutlar;, BDKO1:
Biligsel Davramissal Kacinma Olgegi Bilissel Davranigsal Sosyal Olan Basa Cikma Alt Boyutlari

Tablo 3.1°e gore degiskenlere ait ortalama ve standart sapma puanlar1 yer

almaktadir. Ayrica degiskenlerin basiklik degerleri-,661 ile ,553 arasinda degisirken
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carpiklik degerleri -,449 ile ,573 arasinda degismektedir. Bu degerlere gore normal
dagilimdan o6nemli oOl¢lide sapilmadigi yorumunda bulunulabilir.  Calismadaki ig
tutarlilik diizeylerine bakildiginda ,70 ve ,89 arasinda degismektedir. Ayrica Bilissel
Davranissal Kaginma Olgeginin genel i¢ tutarlilik diizeyi .94 olarak hesaplanmustir.
Biitlin bu veriler incelendiginde normallik seviyesi ve i¢ tutarlilik diizeyi kabul

edilebilme agisindan uygun kriterlere sahiptir.
3.2. Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskilere Ait Bulgular

Arastirmadegiskenlerinin  birbiriyle olan iliskileri Pearson Momentum

korelasyon analizi kullanilarak incelenmisvebulgular Tablo 3.2°de yer almaktadir.

Tablo 3.2:Degisken Gruplarinin Arasindaki liskilere Ait Pearson Korelasyon

1 2 3 4 5 6 7
1.0A0 1 530** 561** - 310**  190** - 436** - A56**
2.BEO 1 B78%*  _BB4**  33G**  _5Q7**  _ GH4**
3.TITEOT 1 -,638**  3I7FF _ABEF* - 5RT7**
4. TITEOE 1 - 312%*  497**  5O5**
5.YDO 1 .,163** - 117**
6.BDKO-S 1 873**
7. BDKO-SO 1

Not: n=504, *=p <.05, **=P <.01 Biitiin iliski katsayilar1 p<.01 diizeyinde anlamlidir. OAQ: Oz-
Askimlik Olgegi, BEO: Bilissel Esneklik Olgegi, TITEOT: Temel Psikolojik Thtiyaglarm Tatmini ve
Engellenmesi Olgegi Tatmin Alt Boyutlari, TITEOE: Temel Psikolojik Thtiyaclarin Tatmini ve
Engellenmesi Olgegi Engellenme Alt Boyutlari, YDO: Yasam Doyumu Olgegi, BDKO-S: Biligsel
Davranigsal Kagmma Olgegi Bilissel Davranissal Sosyal Olmayan Basa Cikma Alt Boyutlari, BDKO-
SO: Biligsel Davranigsal Kaginma Olgegi Bilissel Davranissal Sosyal Olan Basa Cikma Alt Boyutlar

Tablo 3.2 verilerine gore degiskenler arasinda diisiik, orta ve yliksek siddette
anlamli iliskiler bulunmakta olup degiskenler arasi iliski katsayilar1 -,654 ile ,873
arasinda degismektedir. Degiskenler arasi iliskiler incelendiginde 6z-askinlik ile
pozitifyonde orta siddetli iliskisi bulunan degiskenler bilissel esneklik (r= 0,530, p <
,001) ve psikolojik ihtiyaclarin tatminidir (r= 0,561, p < ,01). Oz-askinlik ile pozitif
yonde zayif diizeyde iligkisi bulunan degisken ise yasam doyumudur (r= 0,190, p <,05).
Ayrica 6z-askinlik ile biligsel davranissal sosyal olan basa ¢ikma (r= -0,436, p < ,001)
ve sosyal olmayan basa ¢ikma (r=-0,556, p <,001) arasinda negatif yonde orta bir iligki
oldugu sonucuna ulagilmustir. Oz-askinlik ile negatif yonde zayif iligkisi bulunan

degisken ise psikolojik ihtiyaclarin engellenmesidir (= -0,310, p <,001). Tablo 3.2°de
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goriildiigli lizere arastirma degiskenleri arasindaki diger olasi tiim iligkiler istatiksel

olarak anlamli diizeyedir.
3.3. Olgme Modeline Ait Bulgular

Arastirma degiskenlerin serbest durumda iken birbirleriarasindaki iligkilerinin
dogrulayici faktor analizi ile incelendigi 6lgme modeli test edilmis ve her biri arasindaki
standardize edilmis regresyon katsayilari hesaplanmistir. Elde edilen elde edilen dl¢iim
modeline ait uyum degerleri y2/sd= 3.26, RMSEA= ,067, CFI= ,936 TLI= ,922 ve
SRMR degeri ,055 olarak bulunmustur. Deger sonuglari incelendiginde, modelin
hipotetik modeli test etmek igin uyum degerinin iyi oldugu gériilmektedir. Olgiim
modelindeki gozlenen ve gizil degiskenler arasi katsayilara iligkin bilgiler Tablo 3.3’te

yer almaktadir.

Tablo 3.3:0l¢iim Modelinde Gozlenen ve Gizil Degisken Degerleri

Gizil Gozlenen B B Standart t p
Degigken Degisken Hata

OZASK KAA 1,000 0,736 0,029 25,402 0.000
IRA 2,675 0,898 0,027 33,881 0.000
PIT OIT 1,000 0,791 0,020 39,001 0.000
IT 1,094 0,773 0,021 36,146  0.000
YIT 1,180 0,843 0,017 48,169 0.000
PIE OIE 1,000 0,463 0,038 12,024 0.000
113} 2,099 0,818 0,021 39,544 0.000
YIE 2,121 0,855 0,019 44,569 0.000
BESN P1 1,000 0,694 0,027 25,706  0.000
P2 1,143 0,740 0,024 30,207 0.000
P3 1,198 0,792 0,021 37,267 0.000
YD YD1 1,000 0,572 0,039 14,844 0.000
YD2 0,969 0,572 0,039 14,766  0.000
YD3 1,109 0,661 0,035 18,973 0.000
YD4 1,160 0,674 0,035 19,249 0.000
YD5 0,854 0,494 0,042 11,870 0.000
BDK DS 1,000 0,891 0,011 80,075 0.000
BSO 1,116 0,918 0,009 98,341 0.000
BS 0,854 0,920 0,009 100,713 0.000
DSO 0,432 0,733 0,022 33,188 0.000

Not: OZASK: Oz-Askmnlik, KAA: Kisiler arasi alt boyut, IRA: I¢ ruhhali alt boyut, PIT:Psikolojik
ihtiyaglarin tatmini, OiT:Ozerklik ihtiyacinin tatmini alt boyutu, [iT:iliskisellik ihtiyacinin tatmini alt
boyutu, YIT: Yetkinlik ihtiyacinin tatmini alt boyutu, PIE:Psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi, OIE:
Ozerklik ihtiyacinin engellenmesi, IiE:iliskisellik ihtiyacinin engellenmesi, YIE:Yetkinlik ihtiyacinin
engellenmesi, BESN:Biligsel esneklik, P1:Biligsel esneklik pl alt boyutu, P2: Biligsel esneklik p2 alt
boyutu, P3: Biligsel esneklik p3 alt boyutu, YD:Yasam doyumu, YD1:Yasam doyumu madde 1,
YD2:Yasam doyumu madde 2, YD3: Yasam doyumu madde 3, YDA4: Yasam doyumu madde 4, YD5:
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Yasam doyumu madde 5, BDK:Bilissel davramssal kaginma, DS:Davramssal sosyal olan kaginma alt
boyutu, BSO: Bilissel sosyal olmayan kaginma alt boyutu, BS: Bilissel sosyal olan kagmma alt boyutu,
DSO: Davranigsal sosyal olmayan kaginma alt boyutu.

Olgme modelinde gizil degiskenle iliskisi olan gozlenen degiskenler arasi
katsayilarmin p<.01 seviyesinde anlamli sekilde oldugu Tablo 3.3’te goriilmektedir. Oz-
askinlik ile gozlenen diger degiskenler arasindaki iliski kat sayisi ,73 ve ,89 degerleri
araliginda degisme gostermektedir. Temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini ile gozlenen
degiskenleri arasinda iliski katsayis1 ,77 ve ,84 araliginda; temel psikolojik ihtiyaglarin
engellenmesi ve gozlenen degiskenler arasindaki iliski katsayisinin ,46 ile ,85 arasinda
oldugu; bilissel esneklik ile gozlenen diger degiskenler arasi iliskinin ,69 ile ,79
arasinda; yasam doyumu ile gozlenen degiskenlerin iliski katsayisinin ,49 ile ,67
arasinda; biligsel davranigsal kaginma ile gozlenen diger degiskenler arasi iliski

katsayisinin ,73 ile ,92 oldugu goriilmektedir.

Olgme modelinde yer alan gizil degiskenler arasindaki iliskilere bakildiginda;
0zaskinlik, psikolojik ihtiyaglarin tatmini, temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi,
biligsel esneklik, yasam doyumu, bilissel davramigsal kaginma gizil degiskenleri

arasindaki olusabilecek tlim iliskilerin anlamli oldugu gortilmektedir (p<.01)
3.4. Hipotetik Modele Ait Bulgular

Olgme modelinin dogrulanmasinin ardindan, onerilen hipotetik model test
edilmistir. Hipotetik model uyum degerleri y2/sd orami 3,69, RMSEA ,073, CFI ,921,
TLL907, SRMR ise ,074 olarak bulunmustur. Bu veri sonuglar1 hipotetik modelin iyi
uyum degerlerine sahip oldugunu gostermektedir. Bunun yaninda hipotetik modele

aitstandardize regresyon katsay1 degerleri Sekil 3.1°de gosterilmistir.
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Sekil 3.1:Hipotetik Modele Ait Standardize Edilmis Regresyon Katsayilari

10004 oy o ke
4

803 Hs m 83

10008 1 120 #  besn 803 ® ozask
v

Not: oit: Ozerklik ihtiyacmin tatmini, iit:iliskisellik ihtiyacinin tatmini, yit: Yetkinlik ihtiyacinin tatmini,
oie:Ozerklik ihtiyacinin engellenmesi, iie:Iliskisellik ihtiyacinin engellenmesi, yie: Yetkinlik ihtiyacinin
engellenmesi, pit: psikolojik ihtiyag¢larin tatmini, pie: psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi, dso:
davranigsal sosyal olmayan kacinma, bs: bilisel sosyal olan kaginma, bso: biligsel sosyal olmayan
kaginma, ds: davranigsal sosyal olan kacinma, kac: kaginma, besn: biligsel esneklik, p1-p3: Bilissel
Esneklik Olgegi alt boyutlari, ozask: dzaskinlik, kaa:kisileraras, ira:i¢ ruh hali, yasdoy: yasam doyumu,
yd1lyd-5: Yasam Doyumu Olcegi maddeleri.

Sekil 3.1°de Hipotetik modelin gozlenen degiskenler ile gizil degiskenler

arasindaki yol katsayilar1 verilmistir. Bu degerlerin ,459 ile ,921 arasinda

degistigigoriilmektedir. Tablo 3.4’te gizil degiskenler arasindaki iliskilere dair
standardize edilmis ve standardize edilmemis yol katsayilari, t degerleri ve standart

hatalarina dair sonuglar verilmistir.

Tablo 3.4:Hipotetik Modele Ait Dogrudan Etkilere Iliskin Degerler

Yapusal Iliskiler B B S.E t p
PIE — BESN 0.202 0.120 0.079 1.525 0.127
PIT — BESN 0.660 0.687 0.072 9.550 0.000

KAC — BESN -0.151 -0.448 0.046 -9.644  0.000
PIE — KAC 2111 0.425 0.084 5.054 0.000
PIT — KAC -0.731 -0.257 0.085 -3.024  0.002

KAC — OZASK 0017 0111 0085 1304  0.192

BESN — OZASK 0.566 0.803 0.081 9.909 0.000

OZASK — YD 0.155 0.299 0.054 5.524 0.000

Not: PIE: Psikolojik Ihtiyaglarmn Engellenmesi, PiT: Psikolojik Ihtiyaglarin Tatmini, BESN:
Bilissel Esneklik, KAC: Kaginma, OZASK: Oz-Askinlik, YD: Yasam Doyumu
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Tablo 3.4’ te belirtilen bulgulara gore psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve biligsel
esneklik iliskilibulunmustur (B= ,120 p<,05). Aym1 zamanda kag¢inmadan bilissel
esneklige giden yol (B= -,448 p<,05); psikolojik ihtiyaglarin engellenmesinden
kaginmaya giden yol (B= ,425 p<,05) ve psikolojik ihtiyaglarin tatmininden kaginmaya
giden yol (= -,257 p<,05)anlamli bulunmustur. Bilissel esneklikten 6z-askinliga giden
yol (B= ,803 p<,05) ve 6zaskinliktan yasam doyumuna giden yol (f= ,299 p <,05)
istatistiksel olarak yorumlandiginda iki yol i¢inde anlamli bir iligki vardir. Ayrica
psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi biligsel esnekligi anlamli diizeydeyordamamaktadir
(B= ,202 p>,05). Son olarak kaginma ve Oz-askinlik arasinda gergeklesen yolunda
anlamsiz oldugu tespit edilmistir (B= ,017 p>,05). Bu asamada psikolojik ihtiyaglarin
engellenmesi ile bilissel esneklik arasindaki ve kaginma ile 6z-askinlik arasindaki
anlamsiz bulunan yollar modelden c¢ikarilip nihai model olusturulmustur. Ayrica
hipotetik modele ait diizeltme indeksleri kacinma ile yasam doyumu arasina yol
eklenmesini onermesi iizerine nihai modelde bu iki degisken arasina dogrudan bir yol

eklenmistir.
3.5. Nihai Modele Ait Bulgular

Arastirmaya dair onerilen modelde bulunan psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ile
biligsel esneklik arasindaki ve kag¢inma ile 6z-askinlik arasindaki anlamsiz olan yollar
kaldirilarak olusturulan nihai model uyum istatistikleri incelendiginde model uyum
degerleri; y2/sd=3,48, RMSEA= ,070, CFI= ,937, TLI= ,914, SRMR= ,062 olarak
bulunmustur. Bu verilerden hareketle nihai modelin kabul edilebilir uyum degerlerine
sahip oldugu sdylenebilir. Bunun yaninda hipotetik model mi yoksa nihai modelin mi
daha kabul edilebilir olduguna karar verebilmek adina, Bayesian Information Criterion
(BIC) degerine bakilmis ve bu degerler karsilastirilmistir. Hipotetik modele ait BIC
degeri 44172.279 olarak nihai modele ait BIC degeri ise 44136.318 olarak
hesaplanmistir. BIC degerleri karsilagtirildiginda daha diisiik BIC degerine sahip olan
modelin daha uyumlu olmasindan hareketle nihai modelin kullanilmasina karar
verilmigtir (Raftery, 1995). Sekil 3.2°de nihai modelde elde edilen degiskenlere ait

standardize edilmis regresyon katsayilaria verilmektedir.
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Sekil 3.2:Nihai Modele Ait Standardize Edilmis Regresyon Katsayilari
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Not: oit: Ozerklik ihtiyacmin tatmini, iit:iliskisellik ihtiyacinin tatmini, yit: Yetkinlik ihtiyacinin tatmini,
oie:Ozerklik ihtiyacinin engellenmesi, iie:Iliskisellik ihtiyacinin engellenmesi, yie: Yetkinlik ihtiyacinin
engellenmesi, pit: psikolojik ihtiyaglarin tatmini, pie: psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi, dso:
davranigsal sosyal olmayan kac¢inma, bs: biligsel sosyal olan kaginma, bso: biligsel sosyal olmayan
kaginma, ds: davranigsal sosyal olan kaginma, kac: kaginma, besn: biligsel esneklik, p1-p3: Bilissel
Esneklik Olgegi alt boyutlari, ozask: dzaskinlik, kaa:kisilerarasi, ira:i¢ ruh hali, yasdoy: yasam doyumu,
yd1yd-5: Yasam Doyumu Olgegi maddeleri.

Sekil 3.2°de nihai modelde gozlenen degiskenler ile gizil degiskenler arasindaki
yol katsayilarinin ,460 ile ,920 arasinda degistigigoriilmektedir. Ayrica tiim yollarin p
<.01 diizeyinde anlamli oldugu bulunmustur. Tablo 3.5’tenihai modelin gizil

degiskenleri arasindaki iliskilere yonelik standardize edilmemis ve standardize edilmis

yol katsayilari, t degerleri ve standart hata degerleri yer almaktadir.

Tablo 3.5 :Nihai Modele Ait Dogrudan Etkilere Iliskin Degerler

Yapsal Iliskiler B B S.E t p
PIT — BESN 0.601 0.621 0.047 13.155  0.000
PIE — KAC 2.079 0.419 0.101 4.130 0.000
PIT — KAC -0,750 -0.264 0.099 -2.668 0.008
KAC — BESN -0.132 -0.387 0.049 -7.937 0.000
BESN — OZASK 0.486 1.080 0.231 4.688 0.000
OZASK — YD 0.238 0.397 0.072 5.542 0.000

Not: PIE: Psikolojik Ihtiyaglarin Engellenmesi, PIT: Psikolojik Ihtiyaglarin Tatmini, BESN: Biligsel
Esneklik, KAC: Kaginma, OZASK: Oz-Askinlik, YD: Yasam Doyumu
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Tablo 3.5’te yer alan degerler incelendiginde, nihai modele gore psikolojik
ihtiyaclarin tatmini biligssel esnekligi (B= ,601; p<.01) anlamli ve pozitif yonde;
kaginmay1 (B= -,419; p<.01) anlamli ve negatif yordadigi goriilmektedir. Psikolojik
ihtiyaglarin engellenmesi ve kacinma (B= ,419; p<.01) arasinda iliski bulunmustur.
Ayrica kaginma ve biligsel esneklik (B=-,387; p<.01) negatif yonde ve anlamli; bilissel
esneklik ve 6zaskinlik(p= 1.080; p<.01) pozitif ve anlamli; 6zaskinlik ve yasam doyumu
(B=,387; p<.01) pozitif ve anlamh diizeyde iliskilidir.

3.6. Dolayh Etkiler

Nihai modelde inceledigimiz dogrudan etkilerin yaninda, degiskenler arasindaki
dolaylt etkilerin%95 giiven araligi katsayilarinin hesaplanmigtir (Preacher ve Hayes,
2008). Tablo 3.6’da 2000 on-yiikleme 6rneklemi kullanilip hesaplanan; standardize
edilmemis ve standardize edilmis yol katsayilar1 ve bu katsayilara iligkin %95 oraninda

giiven aralig1 degerleri verilmistir.

Tablo 3.6:Nihai Modele Ait Dolayl Etkiler

%95 Guven

Dolayl Tligkiler B Aralig1 B p
Alt Ust
PIT — BESN — OA — YD 0.069 | 0.181 0.351 | 0.266 | 0.000

PiT — KAC — BESN — OA—YD | 0.011 | 0.010 0.078 0.044 | 0.011
PIE — KAC — BESN — OA —YD | -0.032 | -0.110 -0.029 | -0.070 | 0.001
KAC — BESN — OA — YD -0.015 | -0.218 -0.114 | -0.166 | 0.000
BESN — OA — YD 0.116 0.319 0.538 0.429 | 0.000

Not:PiE: Psikolojik ihtiyaglarin Engellenmesi, PIT: Psikolojik ihtiyaglarm Tatmini, BESN: Bilissel
Esneklik, KAC: Kaginma, OA: Oz-Askinlik, YD: Yasam Doyumu

Tablo 3.6’da nihai modelin dolayli etkilerinin standardize edilmis degerleri yer
almaktadir. Buna gore psikolojik ihtiyaclarin tatmini ve yasam doyumu arasindaki,
biligsel esneklik ve 6z-askinlik {izerinden gergeklesen dolayli bir iliski bulunmaktadir
(B=,266, %95 GA=,181-,351, p<.01). Psikolojik ihtiyag¢larin tatmini yasam doyumunu
kacinma, bilissel esneklik ve 6z-askinlik {izerinden anlamli yordamaktadir (= ,044,
%95 GA= ,010-,078, p<.01). Ayrica psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ve yasam
doyumu arasinda kaginma, biligsel esneklik ve 0z-askinlik iizerinden gergeklesen

negatif yonde dolayl iliski bulunmaktadir. (B= -,070, %95 GA= -,110- -,029, p<.01).
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Bir diger dolayli etkide kacinma yasam doyumunu biligsel esneklik ve
Ozaskinlikaracilig1 ile negatif yonde anlamli bir sekilde yordamaktadir (= -,166, %95
GA= -,218- -,114, p<.01). Son olarak biligsel esneklik yasam doyumunu 6z-agkinlik
araciligiyla dolayli sekilde yordamaktadir (= ,429, %95 GA=,319-,538, p<.01).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin son bdliimiinde sonug, tartisma kisminda elde edilen bulgularin
sonuglaria dair bilgi verilmis ve alanyazindaki arastirmalarla birlikte incelenmistir. Son
olarak ulasilan sonuglara dair arastirma yapacak olan ve uygulayici kisiler igin ¢esitli

Oneriler sunulmustur.
Sonuclar

Calisma kapsaminda psikolojik ihtiyaglarin tatmini ve engellenmesi, bilissel
esneklik, kacinma, 6z-askinlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiler yapisal esitlik
modellemesi ile test edilmistir. Bu kapsamda elde edilen sonuglar asagida sirasi ile

acgiklanmustir.

Modeldeki dogrudan iliskilerin ilkinde, psikolojik ihtiyac¢larin tatmini kaginmay1
negatif yonde yordamaktadir. Bireyin psikolojik ihtiyaclarinin tatmin edilmesi bireyin
kaginma davraniginda azalma ile iliskilidir. Bunun yaninda psikolojik ihtiyaglarin
engellenmesi, kacinma davranisinin artmasi ile iligkilidir. Psikolojik ihtiyaglari
engellenen bireyler kacinma davramisim1i daha ¢ok gostermektedir. Psikolojik
ithtiyaclarin tatmini, bilissel esnekligi anlamli sekilde yordamaktadir. Buna gore
psikolojik ihtiyaclar tatmin edilme seviyesi arttikca, biligsel esneklikte artmakta ve
giiclenmektedir. Biligsel esneklik, 6zaskinligi anlamli sekilde yordamaktadir. Bilissel
esneklik seviyesi arttikca ve giiclendikce, dz-askinlik seviyesi de artmaktadir. Oz-
askinlik, yasam doyumunu anlamli sekilde yordamaktadir. Buna gore 06z-askinlik
seviyesi arttik¢a, yasam doyumu da artmaktadir. Ayrica kaginma ile biligsel esneklik
arasinda negatif yonde bir iliski oldugu ortaya ¢ikmustir. Yani birey kacginma

davranigina bagvurdugunda, kisinin biligsel esnekliginde diisiis gdzlemlenmektedir.

Psikolojik ihtiyaglarin tatmini bilissel esneklik ve 6z-agkinlik iizerinden yasam
doyumunu anlamli sekilde yordamaktadir. Psikolojik ihtiyaglarin doyurulmas: ile
bireyin biligsel baglamda esnekliginde artis oldugu, bunun 6z-askinlik diizeyinde artis
saglayarak yasamda doyumunu arttirdigini1 sdyleyebiliriz. Ayrica psikolojik ihtiyaglarin
tatmini kacinma, biligsel esneklik ve 06z-askinlik araciligiyla da yasam doyumunu
anlaml sekilde yordamaktadir. Psikolojik ihtiyaglarinin tatmini sonrasi kag¢inma
davraniginda bulunan bireylerin biligsel esneklikleri de artarak 6z-askinlik seviyeleri

yiikselmekte ve bunun da yagsam doyumunun artmast ile iligkili oldugu gézlemlenmistir.
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Psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ile yasam doyumu arasinda kac¢inma,
bilissel esneklik ve 6z-agkinlik iizerinden negatif yonde dolayli bir iliski bulunmaktadir.
Psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi durumunda olumsuz basa ¢ikma stratejisi olarak
kaginma kullanilmakta ve biligsel olarak esneklik negatif yonde etkilenmektedir. Bu

durum da 6z-askinligin diismesi iizerinden yagsamda doyumu negatif iligkilidir.

Kacinma, biligsel esneklik ve 6z-askinlik araciligiyla yasam doyumunu negatif
yonde dolayli olarak yordamaktadir. Buradan hareketle kaginma davranisinda bulunan
bireyler esnek diisiinme becerilerini daha az kullanmakta ve ayn1 zamanda daha diisiik
0z-agkinliga sahiptirler. Bu durum da dolayli olarak yasam doyumundaki diisiisle
iligkilidir.

Bilissel esneklik ise 6zaskinlik tizerinden yasam doyumunu pozitif olarak dolayl
bir sekilde yordamaktadir. Bilissel olarak esnek olmadz-askinlik seviyelerinde artis ile

ve bunun sonucunda da yagam doyumundaki yiikselme ile iligkilidir.
Tartisma

Arastirmanin dogrudan sonuglarinda, psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi ile
kaginma davranigi negatif yonde anlamli iliskiye sahiptir. Bir¢ok arastirma, temel
psikolojik ihtiyaglarin tatmininin, bireyin psikolojik esneklik, duygusal diizenleme ve
ruhsal saglik iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir (Sheldon vd., 2012;
Weinstein vd., 2010). Biligsel-davranigsal kacinma, kisinin rahatsiz edici diisiinceler
veya duygular1 kontrol etmek veya dnlemek i¢in kullandig: stratejileri ifade eder. Bu tiir
kaginma davranislari, kisa vadede rahatlama saglayabilir ancak uzun vadede duygusal
diizenleme sorunlarina ve psikolojik stresin artmasina neden olabilir (Hayes vd., 1996).
Demirbas (2014) yaptig1 calismada, temel psikolojik ihtiyaglarin tatmininin bilissel-
davranigsal kacinma {iizerindeki etkilerini incelemis ve bu ihtiyaglarin tatmininin
artmasiyla kaginma davraniglarinin azaldigin1 gdstermistir. Benzer sekilde, Sar1 vd.,
(2011) spor yoneticiligi Ogrencileri lizerinde yaptiklar1 arastirmada, temel psikolojik
ithtiyaglarin tatmininin genel 6z yeterlik ve siirekli kaygi lizerinde olumlu etkileri
oldugunu bulmustur. Calismanin bulgular1 ve alanyazindaki 6nceki bulgular, bireylerin

psikolojik ihtiyaglarinin tatmininin kaginma davraniglarini azalttigini gostermektedir.
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Arastirma sonuglarina gore psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ile kaginma
davranig1 arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir. Yani psikolojik ihtiyaclar
engellendik¢e kisinin kaginma davranisinda artis goriilmektedir. Psikolojik ihtiyaglarin
engellenmesi, bireylerin psikolojik sagligi iizerinde olumsuz etkilere sahip olabilir.
Decivd.’nin (2000) gelistirdigi Temel Psikolojik ihtiyaglar Teorisi'ne gore, baglant:
(iliski), yetkinlik (basar1) ve 6zerklik (kendi basina karar verme ve eylemde bulunma)
gibi temel psikolojik ihtiyaclarin tatmin edilmemesi, bireyin psikolojik esnekligini
azaltabilir ve kaginma davranislarini artirabilir (Deci vd., 2000).Ornegin, Demirbas'in
(2014) yaptig1 c¢aligmada, temel psikolojik ihtiyaclarin engellenmesinin biligsel-
davranigsal kaginma davraniglarint artirdigi bulunmustur. Bu ¢alisma, 6zellikle temel
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmamasinin, bireyin stresle basa ¢ikma stratejilerinde daha
fazla kagmmma egilimi gostermesine neden olabilecegini gostermektedir. Ayrica,
Kiigiiker (2016) tarafindan yapilan bir diger calismada da, affetme ve affetmeme
stirecleri tizerine odaklanilarak, biligsel esneklik ile kaginma davranislar1 arasindaki
iligkiler incelenmistir. Bu c¢alismada, bilissel esnekligin artmasinin  kaginma
davraniglarin1 azaltici etkilerinin oldugu bulunmustur. Sonu¢ olarak, c¢alismadaki
bulgular ve alanyazin psikolojik ihtiyaglarin engellenmesinin bilissel-davranigsal
kacinma davraniglarini artirabilecegini ve bu durumun bireyin psikolojik saglamligi

tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Bir diger sonuca gore psikolojik ihtiya¢larin tatmini ile biligsel esneklik anlamli
bir iligkiye sahiptir. Psikolojik ihtiya¢larin tatmin edilmesi, bireylerin psikolojik sagligi
tizerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Decivd.’ye (2000) gore, temel psikolojik
ihtiyaglarm tatmin edilmesi, bireylerin psikolojik esnekligini artirabilir. Ornegin, Aslan
vd. (2022) tarafindan yapilan bir calismada, biligsel esnekligin, bilissel-davranigsal
kacinma ve psikolojik esneklik arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu ¢alismada, biligsel
esnekligin, psikolojik esneklik iizerindeki olumlu etkisinin psikolojik ihtiyaglarin
tatmininden kaynaklandigi bulunmugstur. Ayrica, Topkaya vd.’nin (2022) ergenler
tizerinde yaptig1 bir diger calismada da, biligsel esneklik, 6z-setkat ve iyi olus arasindaki
iligkilere odaklanilarak, temel psikolojik ihtiyaglarin tatmininin bilissel esneklik
tizerindeki etkileri incelenmistir. Bulgular, temel psikolojik ihtiyaglarin tatmininin
artmasinin bilissel esnekligi artirdigini gostermektedir. Sonug olarak, mevcut ¢calismaya

ve alanyazina ait bulgular, temel psikolojik ihtiyaclarin tatmininin biligsel esnekligi
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artirdigin1 ve bu durumun bireylerin duygusal ve zihinsel sagligi iizerinde olumlu etkiler

yaratabilecegini gostermektedir.

Kaginma davranisi ile biligsel esneklik arasinda negatif olarak anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Yani kaginma davranigi arttikga, bireyin biligsel esneklik seviyesinde
diisiis gozlemlenmektedir. Biligsel esneklik, bireylerin problem ¢6zme becerilerini,
duygusal diizenlemelerini ve yasamin zorluklariyla basa ¢ikma yeteneklerini belirleyen
onemli bir faktordiir (Diamond, 2013). Literatiirdeki pek ¢ok c¢alisma, kag¢inma
davraniginin bilissel esneklik {izerinde olumsuz etkilere sahip oldugunu gostermektedir.
Kacinma davranist sergileyen bireyler genellikle stresli durumlarla yiizlesmek yerine
bunlardan kacindiklar1 i¢in, problem ¢ozme becerileri ve alternatif ¢dziim yollarini
diisiinme yetenekleri azalabilir (Dugasvd, 2000). Ayrica, kacinma davraniginin uzun
vadeli kullanimi, bireylerin stresle basa ¢ikma stratejilerini sinirlayabilir ve bu durumun
da psikolojik esnekliklerini ve duygusal dilizenlemelerini olumsuz yonde

etkileyebilecegi sonucuna ulasilmistir (Chawla vd., 2019).

Arastirmaya dair nihai sonuglardan bir digeri bilissel esneklik ile 6z-agkinlik
arasinda bulunan anlaml iliskidir. Biligsel esneklik, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirmelerine yardimer olabilir. Bu yetenek, farkli bakis
acilarii degerlendirme, esnek diislinme ve adaptasyon saglama becerisini igerir
(Diamond, 2013). Ote yandan, 6z-askinlik bireylerin kendi duygusal, zihinsel ve sosyal
kimliklerini anlama ve kabul etme siirecini ifade eder (Rogers, 1961). Alanyazindaki
baz1 ¢alismalar, biligsel esnekligin 6z-askinlik iizerinde olumlu etkiler gosterebilecegini
one siirmektedir. Biligsel esneklik, bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarina ve
duygusal olarak daha saglikli bir benlik algis1 gelistirmelerine yardimci olabilir
(Kashdanvd, 2010). Ornegin, kabul edici farkindalik ve esnek diisiinme becerileriyle
desteklenen biligsel esneklik, bireylerin kendilerini elestirel bir sekilde degerlendirme
yerine kabul edici ve destekleyici bir tavir gelistirmelerine olanak taniyabilir (Fledderus
vd., 2013).

Aragtirmanin dogrudan sonuclarina gore 6z-askinlik ile yasam doyumu arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur. Yani kisinin 06z-agkinlik seviyesi arttikca yasam

doyumunda artis gézlemlenmektedir. Oz-askinlik, bireylerin kendi duygusal, zihinsel ve
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sosyal kimliklerini anlama ve kabul etme siirecini ifade eder (Rogers, 1961). Bu siireg,
bireylerin kendilerine yonelik olumlu tutumlar gelistirmelerine ve kisisel gelisimlerini
tesvik etmelerine yardimci olabilir. Aragtirmalar, yasam doyumunun bireylerin genel
mutlulugunu, psikolojik iyi olusunu ve yasam kalitelerini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir (Diener vd., 2008). Oz-askinhigin dogrudan yasam doyumuna olan
etkisini gosteren c¢alismalar ¢ok azdir. Frankl''n caligsmalari ve logoterapi iizerine
arastirmalari, 6z-askinligin bireyin yasam doyumunu artirabilecegini one siirmektedir
(Frankl, 1966). Alanyazindaki caligmalar, 6z-askinligin yasam doyumunu arttirici
etkilerini desteklemektedir. Oz-askinlik, bireylerin kendi degerlerini, giiclii yanlarin1 ve
hedeflerini daha net bir sekilde tanimlamalarini saglayabilir. Bu durum, bireylerin
hayattan daha fazla tatmin duymalarina ve stresle daha etkili bir sekilde basa
ctkmalarma yardimei olabilir (Kernis, 2003). Ornegin, pozitif psikoloji perspektifinden
yapilan ¢aligmalar, 6z-agkinligin kisisel gelisim ve psikolojik iyi olus iizerindeki olumlu

etkilerini vurgulamaktadir (Waterman vd., 2008).

Arastirmanin dolayli sonuglarmma gore psikolojik ihtiyaclarin tatmini yasam
doyumunu biligsel esneklik ve 6z-agkinlik araciligi ile dolayli olarak yordamaktadir.
Yani psikolojik ihtiyaclarin tatmini biligsel esnekligi arttirmakta, biligsel esnekligin
artistyla 6z-askinlikta artis gozlemlenmekte ve bu da yasam doyumunda artig ortaya
koymaktadir. Psikolojik ihtiyaglarin tatmini, bireylerin duygusal iyilik halini,
motivasyonlarini saglikli iligkiler kurma yetenegini, stresle basa ¢ikma becerilerini yani
genel yasam memnuniyetini arttirir (Vansteenkiste vd., 2010; Gagné vd., 2005)
Psikolojik ihtiyaglari tatmin edilen bireyler, genellikle daha saglikli bir zihinsel duruma
sahiptirler ve degisen kosullara daha iyi uyum saglama egilimindedirler (Vansteenkiste
vd., 2009; Deci vd., 2000). Kendini glivende hissetme, 6zgiir olma ve basarili hissetme
duygulari, stresli durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmay1 kolaylastirabilir. Bu da
biligsel esnekligi artirabilir(Vowles vd., 2008).

Yetkinlik ihtiyac1 karsilanan bireyde motivasyon artabilir ve hedefe ulasma
noktasinda kararliligr gii¢lenebilir (Deci vd.,2000). Bu durumda bireyin kendine olan
giiveni artar ve kisi zorlu durumlara yonelme cesareti gosterebilir. Zorlu durumlarla
karsilasmaktan kagmmama da  bireylerde biligsel esnekliklerin  artmasim

saglayabilir(Folkman vd., 2004). Ozerklik ihtiyac1 karsilanan bireyler kendilerini daha
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giivende, daha 6zgiir ve daha basarili hissedebilirler (Deci vd.,2000). Bunun sayesinde
stresli durumlarla basa ¢ikma becerilerinde de artis gozlemlenecektir. Stresle basa ¢ikan
bireyler olumsuz basa ¢ikma stratejilerini kullanmak yerine olumlu basa ¢ikma
stratejilerine yonelecekler, bu sayede bilissel esneklikleri de artacaktir (Folkman vd.,
2004). Temel ihtiyaglarin tatmini sayesinde daha mutlu ve zihinsel olarak daha dengeli
olan birey sosyal baglantilar kurma ve siirdiirme yeteneklerini gelistirebilir. Bu sayede
saglikli sosyal aglar edinerek iliskisellik ihtiyacinda da doyurulma saglanacaktir

(Baumeister vd., 1995).

Kisinin biiyiime, gelisim, fiziksel ve ruhsal biitiinliigii ve giigliirushal durum igin
psikolojik ihtiyaglarinin doyurulmas: gerektigini belirten kuram Oz Belirleme kuramidir
(Andersen, 2000; Deci ve Ryan, 2000). Alanyazinda kisiler i¢in bu ihtiyag¢larin tatmini
“psikolojik besin” olarak ge¢mektedir. Psikolojik ihtiya¢lar tatmin edildik¢e yasamda
iyi olus artar, kaygi azalmaktadir. Yetkinlik, 6zerklik ve iliskisellik ihtiyaclarinin
yeterince doyurulmasi 6znel iyi olusu arttirip motivasyonu olumlu olarak etkileyebildigi
gibi yeteri kadar karsilanmamasi durumunda motivasyon diiser, performans azalir,
kaygida ve streste artis, iyi olusta azalma ortaya ¢ikmaktadir (Deci vd., 2000). Bu
durumda saglikli bir zihinsel duruma sahip olmasi gii¢ olan birey biligsel esneklik

konusunda da zorlanacaktir (Kashdan vd., 2010).

Ayni sekilde biligsel olarak esnek bireyler, genellikle psikolojik ihtiyaglarini
daha etkin bir sekilde karsilayabilirler. Stresli durumlarla basa ¢ikma yetenekleri daha
yiiksek oldugu i¢in, psikolojik ihtiyaglar1 tatmin etme becerileri de artabilir (Kashdan
vd., 2010). Kashdanvd. (2010) bilissel esnekligin saglik iizerindeki temel 6nemini ve
bireylerin kendilerini anlama, kabul etme ve degerlerine uygun yasam siirdiirme
stireglerindeki roliinii ele aldiklar1 ¢alismada, biligsel esneklik arttik¢a, bireyin kendini
anlama ve kabul etme yeteneginin artti§1 sonucuna ulagsmistir. Bilissel esneklik, bireyin
cesitli durumlarla daha 1yi basa ¢ikmasini1 ve kendilerine daha olumlu bakabilme bakis
acisini saglayabilir (Kashdan vd., 2010). Bilissel esneklik ve kendini kabul, degerlerine
uygun yasam siirdiirme gibi Ozellikler arasindaki bu karsilikli iligski, bireyin daha
saglikli bir zihinsel duruma sahip olmasini saglayabilir. Bireyin kendi benlik algis1 ve
degerleriyle barisik olmasi, baskalartyla olumlu iligkiler gelistirmesi, sosyal baglari

giiclendirmesi, etrafina karsi duyarli olmasi durumu 06z-askinliginda dahil oldugu

psikolojik giicler acisindan onem arz eder (Bonanno vd.,2013). Oz-askinlik gibi
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psikolojik saglamlig1 arttiracak degiskenlerin diizeyi arttikga, bireyin kendi benlik algisi
ve degerlerine uygun bir sekilde yasama egilimi de artabilir. Yani 6z-askin bireyler,
kendilerini daha kolay kabul ederler ve yasamlarini anlamli bir sekilde yasarlar. Bu
durum, yasam doyumunu artirabilir ¢linkii bireyler kendilerini daha mutlu ve tatmin
edici bir yasam silirdirmeye odaklanabilirler (Wood vd., 2011). Bu durum, bireyin
genel olarak daha mutlu ve tatmin edici bir yasam silirmesine katkida bulunabilir. Bu
bireyler, genellikle yasamin zorluklariyla karsilastiklarinda daha saglam bir temele
sahip olarak daha iyi basa ¢ikma egiliminde ve olumlu bir benlik algisina sahip
olduklart i¢in kendilerini daha giivende hissedebilirler (Neff vd., 2009). Bu durum

yasam doyumlarinin ve genel mutluluk diizeylerinin artmasini saglayabilir.

Arastirmanin bir diger sonucuna gore psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi
kacinma davranisi ile bilissel esneklik ve 6z-askinligi diisiirerek yasam doyumunda
diisiis ortaya ¢ikarmistir. Psikolojik ihtiyaclar, bireyin psikolojik saglamligi ve yasam
memnuniyeti agisindan onemlidir. Psikolojik ihtiyaglar, 6zgiirliik, baglant1 ve yetkinlik
gibi temel gereksinimleri igerir. Bu ihtiyaclarin karsilanmamasi veya engellenmesi,
bireyde, duygusal rahatsizlik, motivasyon kaybi ve genel mutsuzluk gibi ¢esitli olumsuz
sonuclara neden olabilir(Vansteenkiste vd., 2006). Psikolojik ihtiya¢larin engellenmesi,
bireyin kendini giivende hissetme, baglanti kurma ve basarili hissetme gibi temel
gereksinimlerini karsilamada zorluk yasamasina ve yasamda doyumunda diisiise yol
acabilir(Sheldon vd. 2006). Psikolojik ihtiyaglarin engellendigi durumlarda kaginma
davranig1 gosteren bireylerin, sorunlar1 ¢dzme becerilerini gelistirmekte zorlanarak
biligsel esneklik diizeyleri azalabilir ve birey daha kati, daha sinirli diistinme ve
davranma egiliminde olabilir. Bu iki kavram arasinda ters yonlii iliski bulunmaktadir
(Kashdan vd., 2010). Literatiirde buna dair yapilan arastirmalarda, disiinceleri bastirma
veya kontrol etmeye c¢aligmak gibi kagmmaya dayali biligsel stratejilerin, hedef
diisiincelerin olugsumunu paradoksal olarak arttirdigin1 ve biligsel zayiflamaya neden
oldugunu gostermistir (Gold vd.,1995). Ayni sekilde Gross ve John (2003) duygu
bastirim1 ve kaginmanin psikolojik ve fizyolojik saglik sorunlar ile iligkilendirmistir.
Gamez vd., (2011) kagmmanin alt1 farkli alt boyutu oldugunu ortaya koymustur.
Davranigsal kaginma, sikintidan kaginma, erteleme, dikkat dagitma, inkar, ve sikintiya
dayaniklilik olarak ayirdiklari bu alt boyutlarda kaginma tiirlerinden olan

diisinmemenin esnekligi azaltacagini vurgulamistir. Yine Palm ve Follette (2011)
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tarafindan yapilan bir ¢alismada kaginmanin biligsel esneklik ve TSSB, depresyon

arasindaki iliskide olasi bir aract oldugu 6ne stiriilmiistiir. .

Biligsel esneklik, yiriitiicii islevlerden kisinin hedef belirlemesine olanak
saglayan unsurlardan biridir. Biligsel esnekligi olan bireyler zor durumlar1 kontrol
edebilir, yasamda ortaya ¢ikan olast alternatif davraniglarini belirlemek igin
yeteneklidirler ve zor durumlar icin bir¢ok ¢oziim iiretebilme yetenekleri yiiksektir.
(Dennis ve Wal, 2010). Bilgin (2009) tarafindan 155 6grenci ile yapilan bir arastirmada
bilissel esnekligi biiyiik Ol¢iide etkileyen degiskenlerin sosyal yetkinlik beklentisi,
otoriter ebeveyn tutumu ve problem ¢dzme yetenekleri oldugu ortaya konmustur. Sosyal
yetkinligi yliksek olan bireylerin, problem ¢6zme yetenekleri digerlerine gore daha
yiiksek olmakla birlikte biligsel olarak daha esnek olduklar1 bulunmustur. Ayni sekilde
Yal¢in vd.’nin (2019) yaptiklari bir ¢alismada kendine giivenme ya da caresizlik
degiskenlerinde sosyal destek arama ve boyun egici yaklasim alt boyutlarinda 6z-
yetkinlik ve basa ¢ikma tarzlarmin bilissel esneklik agisindan anlamli diizeyde
yordandigr ortaya koyulmustur. Alanyazinda ve yapilan arastirmalarda bireyin
calismasinda sikinti, aktivitelerinin aksamasit gibi durumlarda temel psikolojik
ihtiyaclarin engellenmesi ile kaginma davramiglarinin artti§i; kaginma davranislari
arttikca biligsel esnekligin 6zellikleri olan zorluklarla basa ¢ikma yeterliliginin ve
¢oziim iiretme kapasitelerinin diismesi ile bilissel esnekligin diistiigli gézlemlenmistir

(Bond ve Bunce, 2003).

Biligsel olarak esnek olan bireylerin saglikli yasam becerilerinin daha yiiksek
diizeyde oldugu, cesitli durumlarla daha iyi basa ¢ikmasini; kendilerine daha olumlu
bakabilme bakis acisini1 ve kendini kabuliin daha cabuk gerceklesmesini saglayarak 6z-
askinlik duygusunu arttirabilir. Ancak kaginma davramisinda bulunarak biligsel
esnekliginin olmamas1 bireyde kendilerine yonelik olumsuz diislincelere kolaylikla
kapilmasina, zihinsel olarak denge saglayamadig: icin kendi degerlerini bulamamis ve
uyumlu bir yasam sergileyememesine ve bu sebeple 0z-askinlik duygularinin

azalmasina yol agabilir (Kashdan vd., 2013; Hayes vd., 1999).

Oz-askinlik diizeyleri artan bireylerin yasami daha anlamli bulabilir ve bu durum
da yasamda memnuniyeti arttirabilir. Kabadayi’nin (2018) kariyer iizerine yaptigi bir

arastirmada bireylerin 6z-askinliklarinin 6z-yeterliklerini olumlu sekilde anlamli olarak
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yordadigi sonucuna ulagilmistir. Yani kisinin zor ve belirsiz durumlarda olumlu basa
cikma stratejilerini uygulayabilmesi icin Oncelikle kendini tanimasi ve anlamasi,
kabiliyet farkindaliginin olmasi, ¢evre ve gelecege yonelik beklenti igerisine girmesi
yani askin bakis agisina sahip olup askin yoniiniin kuvvetli olmasi gerekebilir. Ancak
psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi ile stresle basa ¢ikma konusunda bireyler kaginma
davraniglarint daha fazla sergileyerek ¢oziim {iiretme kapasitelerinin ve biligsel
esnekliklerinin azalmasina sebep olabilir. Bu durum da kisinin zz-askinlik duygusunu
olumsuz etkileyerek yasamda anlam arayis1 ve kendini kabul gibi olgulardan

uzaklagsmasina ve yasam doyumunda azalmaya sebep olabilir.
Oneriler

Arastirmanin Oneriler boliimiinde sonug ve tartisma kismindaki bilgiler 1s181inda

ilgili alan ¢alisan1 uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik onerilere yer verilmistir.
Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1- Bu calisma temel psikolojik ihtiyaclar ile yasam doyumu arasindaki iligskide
esneklik, kaginma ve 6z askinligin araci rolii oldugunu ortaya koymustur. Bu nedenle
bireylerin ruh sagligim1 gelistirmeye yonelik miidahalelerde bu bilesenlerin dikkate
alinmas1 faydali olabilir. Bilingli farkindalik gibi yontemler, bireylerin kendilerini ve
cevrelerini daha derinlemesine anlamalarin1 saglayarak 6z-askinlik duygusunu
giiclendirebilir. Empati ve bagislama gibi baskalarinin deneyimlerini anlamak ve onlara
kars1 bagislayici bir tutum gelistirme ¢alismalari, bireylerin kendilerini digsal olaylarla
iliskilendirme ve daha genis bir perspektiften bakma becerilerini gelistirerek 6z-askinlik

duygularini arttirabilir.

2- Psikolojik ihtiyag¢larin tatmin edilmesi kiginin hem basa ¢ikma becerilerine
sahip olmasinda hem de iyi olusunda onemli bir faktordiir. Bu nedenle psikososyal
midahaleler gelistirirken bu ihtiyaclar1 karsilamaya yonelik igeriklerin 6n planda
tutulmasi etkili olabilir. Ornegin 6zerklik ihtiyaci diisiiniildiigiinde, bireylerin kendi
kararlarin1 alma ve secenekleri belirleme konularinda desteklemek acgisindan sosyal
ortamlarda karar alma siireglerine katilimini artirict politikalar gelistirilmesi faydali
olabilir. Iliskisellik ihtiyaci diisiiniildiigiinde, topluluk merkezli etkinlikler veya grup
terapileri gibi sosyal etkilesimleri tesvik eden calismalar Onerilebilir. Yetkinlik ihtiyact

icin firsatlar sunulmasi, egitim ve mesleki gelisim programlari, bu ihtiyacin
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karsilanmasinda etkili olabilir. Psikolojik ihtiyaclarin tatmin edilmesi i¢in ¢esitli
terapotik yaklagimlar bulunmaktadir, bu terapi uygulamalarindan yararlanilabilir:
Bireylerin degerleri dogrultusunda yasamalarimi tesvik ederek ozgiirliik, baglant1 ve
yetkinlik hislerini desteklemeyi amaglayan kabul ve kararlilik terapisi; tlirii bireylerin
duygusal ihtiyaglarini anlamalarina ve kabul etmelerine yardimci olarak 6zerkliklerini

artirmay1 hedefleyen duygu odakli terapi bunlara 6rnek gosterilebilir.

3- Psikolojik olarak sorun yasayan bireylere kagma gibi islevsel olmayan
becerilerin yerine esnek olma gibi islevsel becerilerin kazandirilmasina yonelik
midahaleler kisilerin 6z askinlik diizeylerinin gelisimesine ve iyi oluglarinin artmasina
destek olabilir. Bilissel esnekligi arttirmak i¢in bireylere problem ¢6zme teknikleri
Ogretilebilir, duygusal zekay1 gelistirme ve beyin egzersizleri i¢in etkinlikler verilebilir.

Ayrica birey bu konuda ¢esitli terapi uygulamalarindan yararlanabilir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1) Bu aragtirmanin ¢alisma grubunu genel baglamda arastirmacinin ulagabildigi
cevresinde olan egitim, saglik ve miihendislik alanlarinda ¢alismayx siirdiiren bireylerin
agirlikta oldugu, sinirh kisiler olusturmustur. Daha kapsamli sonuglar elde etmek adina
cok daha biiyiik bir 6rneklemle ¢alisma yapilarak daha duyarli ve saglikli sonuglar elde
edilebilir.

2) Sadece 25 yas ve iizeri ¢alisma hayatinda olan bireylerle yapilan bu
calismanin degiskenlerinin etkileri, yalnizca belirli yas araliginda/yalnizca belirli
caligma alaninda ya da yalmizca belirli bir mezuniyet derecesinde olanlar ile tekrar

arastirilabilir.

3) Arastirma i¢in incelenen yapisal modelin disinda arastirmacilar yasam
doyumu ve 6z-askinlig1 arttirabilecek ve araci olabilecegi diisiiniilen farkli degiskenlerle

calismalar gerceklestirebilirler.

4) Mevcut arastirma kesitsel desende yiiriitiilmiistiir. ilerde yapilmasi planlanan
caligmalarda 6z-agkinlik ile yasam doyumu arasi iligkiler ve diger degiskenlerin rolii

boylamsal baglamda incelenebilir.
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EKLER

EK-1.:Etik Kurul Onay1

¥

5) ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI

INSAN ARASTIRMALARI EGITIM BILIMLERI
ETIK KURULU KARARI

>

Etik Kurul Toplant: Tarihi 300112023

Protokol No 12/03

Temel Psikolojik [htiyaglar, Bilissel Esncklik, Yasam Doyumu
Arsgtrmy Baghls ve Ozaskinhk Arasindaki [liskilerin incelenmesi

Arastirma Tiril Nicel-iliski arayici arastirma

Nebahat Nursena AKSAY (Sorumlu Arastirmact)

s T Dog. Dr. Mustafa ESKISU (Tez Danismam)
a Basvuru dosyamza ait arastirmamz ctik agidan uygun
Karar
bulunmustur.
Aqiklama:

1. Etik Kurul Onay, uygulama ve/veva veri toplama i¢in aragturmacinn ilgili kurum veya
kuruluglardan izin alma sorumiulugunu ortadan kaldirma:z.
2. Kurul uyelerine ait aragtirma onerieri gorigilirken, ilgili vonerge geregince, 6neri sahibi

tlye gorigmelere katiimanuyg ve oy kullanmamugtir.

o-im~alulr

Prof. Dr. Giildem DONEL AKGUL
insan Aragtirmalan Egitim Bilimleri
Etik Kurul Baskam
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EK-2.: Bilgilendirilmis Onay Formu
BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU
Degerli Katilimei,

Bu arastirma Erzincan Binali Yildirim Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik programi dahilinde Yiiksek Lisans Tez ¢aligmasi
icin hazirlanmigtir. Arastirma calisma hayatinda bulunan bireylerde temel psikolojik
Ihtiyaglar, bilissel esneklik, yasam doyumu ve Ozaskinlik arasindaki iliskilerin
incelendigi yiiksek lisans tezinin bir bolimiidiir. Bu anketin doldurulmasi yaklasik 15
dakika stirmektedir. Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Calismanin amacina ulasmasi igin sizden beklenen, biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin
baskist altinda olmadan, size en uygun gelen cevaplari igtenlikle cevaplamanizdir.
Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda g¢alismay1
birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen bilimsel
calisma (arastirma ve yayin) amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli
tutulacaktir. Caligsma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in aragtirmaci Nursena Aksay ile
iletisime gecebilirsiniz. Ankette yer alan sorular1 eksiksiz cevaplamaniz calismanin
giivenirligi agisindan Onemlidir. Arastirma ve anket hakkinda daha detayli bilgi

edinmek i¢in bizlerle iletisime gegebilirsiniz. Katkilariniz bizim i¢in énemlidir.

Desteginiz i¢in tesekkiir ederiz.
Danigsman: Dog. Dr.Mustafa Eskisu

EBYU Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Anabilim Dal1

Arastirmaci: Nebahat Nursena Aksay
EBYU Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Ogrencisi

85



EK-3.:Kisisel Bilgi Formu

KISISEL BILGILER
Cinsiyetiniz: o Erkek

o Kadin
Yasiniz:

Medeni Durum:

o Bekar
oEvli

0 Bosanmig

Cocuk Sayisi:

o Cocugum yok
o 1 ¢ocuk
0 2 ¢ocuk

o 3 ¢ocuk+

Egitim Durumu:

0 Okula gitmedim/okur yazar degilim

o Okula gitmedim/okur yazarim

o Ilkokul mezunuyum

0 Ortaokul mezunuyum

o Lise mezunuyum

o Onlisans mezunuyum

o Lisans mezunuyum

o Yiksek lisans mezunuyum

o Doktora mezunuyum

Meslek:

Gelir Durumu:

o Gelirim yok

o 1-15.000

015.001-30.000
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0 30.001-40.000

0 40.001-50.000

050.001-60.000

060.001-70.000

070.001+
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EK-4.: Oz-Asklik Olgegi Ornek Maddeler

Hayatimin bu doneminde daha ¢ok/daha fazla, . E :&2« %
T S g O
Zevk aldigim hobilerim ve ilgilerim var. 1 2 3 4
Fiziksel yeteneklerimdeki degisime iyi uyum sagliyorum. 1 2 3 4
Deneyimlerimi  ve bilgilerimi  genglerle ve diger | 1 2 3 4
insanlarla paylastyorum.
Bir sekilde diger insanlara yardim ediyorum. 1 2 3 4
Ogrenmeye siirekli ilgi duyuyorum. 1 2 3 4
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EK-5.: Temel Psikolojik ihtiyaglarm Tatmini ve Engellenmesi Olgegi Ornek
Maddeler

Liitfen her maddeyi dikkatlice okuyunuz. ifadeyi
hayatinizin bu doneminde sizin i¢in gecerli olacak

sekilde 1°’den 5’e kadar derecelendiriniz.

Tamamen yanlig
Yanlis
Dogru

Tamamen dogru

w| Ne yanlig, ne dogru

[EEN
N
IS
a1

Ustlendigim islerde segim yapabildigimi ve oOzgiir

oldugumu hissediyorum.

Ait olmak istedigim gruptan diglanmis oldugumu | 1 2 3 4 5
hissediyorum.

Birlikte zaman ge¢irdigim insanlara karst samimi | 1 2 3 4 )

duygular hissediyorum.
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EK-6.: Bilissel Esneklik Olcegi Ornek Maddeler

giivenesahibim.

g
2 | |z Z
S g S
=2lE |S |8 |&g >
ElE |E |2 |2 |Z
= |9 — !
g2 |2 |§ |S |2
<|E |& |x = ©
<2 |5 |§ |8 |X
< |s |© g (& =
™ |8 |2 =
g 2| Y,
Bir  fikri/disiinceyi ~ bircok  farkli sekilde |1 | 2 3 4 5 6
ifadeedebilirim.
Cozillemeyecek  gibi  goriinen  zor  sorunlara |1 | 2 3 4 ) 6
pratik/iseyarar¢coziimlerbulabilirim.
Birigifarklisekillerde/yollardanyapmayideneyecekbiroz |1 | 2 3 4 5 6
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EK-7.: Yasam Doyumu Olgegi Ornek Maddeler

Hi¢ Katilmiyorum (1)

Cok Az Katiliyorum (2)

Orta Diizeyde Katiliyorum (3)

Biiyiik Oranda Katiliyorum (4)

Tamamen Katiliyorum (5)

Ideallerime yakin yasantim vardir.

Yasamimdan memnunum.

Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen

hicbir seyi degistirmezdim.

91




EK-8.: Bilissel Davranissal Kaginma Olgegi Ornek Maddeler

S | S
— o c
= | S| 2| &
121352
> (<8} Q >
S8 |8 |2 |g
) 'g o On D
2222 |E
o | 2| o |5 | &
=
@) an)
Kendim i¢in ortaya koydugum basar1 hedeflerini 1 2 3 4 5
gerceklestirmem icin gerekli olan seyleri yapmak
konusunda basarisizimdir.
Kisisel iligkiler hakkinda kararlar almam degisimi 1 2 3 4 5
bilsem de, her sey oldugu gibi ayrilir higbir sey
yapilmaz.
Ailemdeki sorunlari nasil ¢ézecegim diyerek 1 2 3 4 5

ugrasmakla ugrasmam, ¢iinkii bu bir ise yaramaz
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OZGECMIS

Ad Soyad:NebahatNursena AK

Egitim Bilgileri

Lisans

Universite Erzincan Binali Yildirim Universitesi

Fakiilte Egitim Fakiiltesi

Bolimii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik

Yiiksek Lisans

Universite

Enstitii Adi

Ana Bilim Dali

Programi

Makale ve Bildiriler (Varsa)
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