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EDITORDEN

Hayatta iyi olus icin hayata ytklenen anlamin
iyi, dogru ve gtizel olmasi gerekmektedir. Anla-
mi1 belirleyen de kisinin amaclaridir. Amac ihti-
yaci olusturur, ihtiyac istegi, istek de kendimizi
harekete gecirmemizi saglar.

[nsanoglu diger canhlardan farkh olarak norop-
sikolojik acidan prematiire dogar. insan olmay
yasadigl toplum icinde ogrenir. Yalniz kalirsa
ormanda buyilyen ¢ocuklar gibi hangi canli ya-
ninda bitytimiisse onun fenotipini epigenetik
olarak ogrenir ve dyle davranir.

O halde insanin, kendisine verilen yasam ser-
mayesini bir kaynak yonetimi manug icinde
gelistirmesi, bunun ic¢in yol haritasi ¢izmesi
gerekir. PSIKOSWOT analizi olarak 6zetledigi-
miz sekilde gticlt yonlerimizi, zayif yonlerimizi,
imkanlarimizi ve firsatlarimizi belirleyip dogru
kararlar vermek 6zgtirligiine sahibiz.

Yasamda amag belirleme ve bu amac dogrul-
tusunda hareket etme, insanlarin daha dogru
ve glivenli bir sekilde hedeflerine ulasmalarini
saglar. Sinirbilim calismalari, ama¢ ve anlam
kavramlarmin insan beyni tzerindeki 6énemi-
ni ortaya koymaktadir ve beyin, kendi kendini
programlayabilen bir organ olarak islev gor-
mektedir. Bu durum, insanlarin 6rnegin belirli
bir saatte uyanma gibi davranislaria biyolojik
bir temel saglar. Benzer sekilde, yola ctkan bir
gemi bir amac ve hedef dogrultusunda hareket
ettigi zaman istedigi limana ulasabilir.

[nsanin temel psikolojik ihtiyaclar; giiven, sev-
me, sevilme, deger verme, onaylanma, kendini
gerceklestirme ve anlama arayisi, kendini asma,
varolus ve éliim bilinci seklinde ifade edilmek-
tedir. Bu baglamda kisinin yasaminda amacla-
rinin olmasi, psikolojik ve ruhsal saglig1 acisin-
dan oldukca 6énem arz etmektedir.

[nsani insan yapan kisilik degerlerini inceledi-
gimizde temel degerleri, amac ve ara¢ degerler
olarak smiflandirmak miumkundir. Degerle-
rin hayata gecirilmesinde arac degerlerin en

az amag degerler kadar dogru olmas gerektigi
dikkat ceker. Insanin isteklerini ve hedeflerini
amaclar, isteklerinin niteligini ve hayat yolunu
ise araclar belirler.

Yasam amaclari, kisinin kendisini tanimasi ve
anlamasi, hayatta neyi 6énemsedigini ve neden
yasadigini anlamast icin kritik bir rol oynar. Bu
amaclar, kisinin i¢sel ve dissal dinyasi arasinda
denge kurmasina ve kisisel gelisimine katkida
bulunur. Insanlarin icsel amaglari, 6rnegin bil-
gelik kazanmak, iyi bir insan olmak veya ken-
dini gerceklestirmek ve kendini asmak  gibi ki-
sisel hedefleri icerirken, digsal amaclar sosyal,
ailevi, milli veya dini baglamlara odaklanabilir.
Bu amaclarin gerceklestirilmesi icin uyumlu bir
denge saglanmaldir.

Amaci etkileyen kavramlar, insanin yasaminda
onemli bir rol oynar ve zihin haritasin sekillen-
dirir. Bu kavramlar arasinda kendini kesfetme
algis, iliski bicimleri, cevre farkindalig ve yuk-
sek giictin varligina inanma gibi manevi deger-
ler bulunur. Insanin yasam amacini etkileyen
bu degerler, onun dinya gorisind, deger yar-
gilarini ve davranislarini sekillendirir.

Amac, benlik i¢in anlamh ve benligin 6tesinde
olandir. Sonucta dunya icin anlamh olan istik-
rarh ve genellestirilmis bir niyettir. Insan icin bir
amag, ustin bir hedef veya yasamdaki nihai ilgi
olarak islev gorebilir ve boylece insan yasamla
ilgili diger bircok karar1 ve eylemi organize ede-
bilir. Hayatin sonuna gelindigi zaman kisi nasil
anilmak istedigini disiindtigiinde amacg icin de-
gerlerin goz oniine alinmasi gerekir. “Yani nasil
bir hayata imza attim? Hayattaki oncelikli de-
gerlerim nelerdi?” sorularina cevap verebiliyor
olmak énemlidir.

Bu baglamda dergimizin temel amaclarindan
bir tanesi de bireylerin yasam amaclarini ve he-
deflerini belirlemelerine katkida bulunmakur.

Iyi okumalar dilerim.

Prof. Dr. Nevzat TARHAN
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FROM THE EDITOR

The meaning attributed to life must be good,
correct, and beautiful for well-being in life. It
is the goals of the person that determine the
meaning. Purpose creates need. Then, need
creates desire, and desire allows us to activate
ourselves.

Unlike other living things, human beings are
born neuropsychologically premature. Human
beings learn to be human in the society they
live in. If one is left alone, like children grow-
ing up in the forest, he learns epigenetically the
phenotype of whichever creature he grew up
with and behaves accordingly.

Therefore, people need to develop the life cap-
ital given to them within a resource manage-
ment logic and draw a road map for that. We
have the freedom to determine our strengths,
weaknesses, possibilities, and opportunities
and make the right decisions as summarized as
PSYCHOSWOT analysis.

Setting goals in life and acting in line with this
purpose allow people to reach their goals more
accurately and safely. Neuroscience studies
reveal the importance of the concepts of pur-
pose and meaning on the human brain, and the
brain functions as a self-programmable organ.
This provides a biological basis for people's be-
havior, such as waking up at a certain time. Sim-
ilarly, a ship can reach the port it wants when it
sets out and moves in line with a purpose and
objective.

Basic psychological needs of human beings are
expressed in the form of trust, loving, being
loved, valuing, being validated, seeking self-re-
alization and understanding, self-transcen-
dence, existence, and death consciousness. In
this context, it is very important for a person to
have goals in his life in terms of psychological
and spiritual health.

When we examine the personality values that
make a person human, it is possible to classify
basic values as goal and tool values. It is note-
worthy that the values as means should be at
least as accurate as the values as goals in the

realization of values. It aims at people’s wishes
and goals, and the means determine the nature
of one’s wishes and life path.

Life goals play a critical role in getting to know
and understand oneself, understanding what
one cares about in life and why one is living.
These goals contribute to the balance between
the inner and outer world of the person and to
one’s personal development. For instance, peo-
ple's internal goals include personal goals such
as gaining wisdom, becoming a good person,
or self-actualization and self-transcendence,
while external goals can focus on social, fam-
ily, national, or religious contexts. To achieve
these objectives, a harmonious balance must be
achieved.

The concepts that affect the purpose play an
important role in a person's life and shape the
map of mind. These concepts include spiritual
values such as the perception of self-discovery,
forms of relationships, awareness of the envi-
ronment, and belief in the existence of a higher
power. These values, which affect the life pur-
pose of man, shape his worldview, value judg-
ments and behaviors.

Purpose is that which is meaningful to the self
and beyond the self. After all, it is a stable and
generalized intention that makes sense for
the world. It can function as a goal, a superior
goal or ultimate interest in life for the human
being, and thus the human being can organize
many other decisions and actions related to life.
When one reached the end of his life, and when
the person thinks about how he wants to be re-
membered, values must be considered for the
purpose. "I mean, what kind of life did I have?
What were my primary values in life?"

In this context, one of the main objectives of
our journal is to contribute to the determina-
tion of individuals' life goals and objectives.

I wish you good reading.
Prof. Nevzat TARHAN
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The Relationship Between Gratitude Diaries,
Depression, Anxiety and Psychological
Well-Being*

Siikran Giinliiklerinin Depresyon, Anksiyete
ve Psikolojik lyi Olugla lligkisi

Merve Nur OZBEY**, Sultan TARLACI***

doi: 10.32739/usmut.2024.9.16.102

Abstract

The purpose of the study to examine the relationship between gratitude diaries, depression, anxiety and psy-
chological well-being. It is designed as two groups as experimental study, control and experimental group.
There are total of 36 participants that kept the gratitude diary and 25 participants in the normal diary group.
The data of the study were collected using the sociodemographic form, Beck depression and anxiety scale,
psychological well-being scale, appreciation-gratitude scales. These scales were applied to the participants
twice, before the 4-week study and then after. As a result, the rates depression and anxiety of individuals keep-
ing a gratitude diary are lower compared to the individuals who do not keep a gratitude diary. In addition, the
fact that keeping a gratitude diary increases the psychological well-being and individuals with high gratitude
rates have a positive relationship with psychological well-being.

Keywords:
Positive Psychology, Gratitude, Depression, Anxiety, Psychological Well-Being

Oz

Bu arastirmanin amaci pozitif psikoterapi uygulamalarindan stikran gtnlitklerinin depresyon, anksiyete ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskisini incelemektir. Bu baglamda deneysel bir ¢alisma yapilmis olup 6n test-
son test deneysel deseni kullanilmistir. Deneysel calisma, kontrol ve deney grubu olmak tizere iki grup olarak
tasarlanmistir. Deney grubu olan stikran ginligt tutan grupta toplamda 36 katihimer; kontrol grubu olan
normal ginlitk tutan grupta; 25 kaulimer bulunmaktadir. Calismaya toplamda 61 kisi katilmis olup; kati-
himcilarn yas ortalamast 31,69'dur.  Arastirmanin verileri Sosyodemografik Bilgi Formu, Beck Depresyon
Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Takdir Etme-Sitktr Olgekleri ile toplanmisur. Bu
olgekler 4 haftalik calisma oncesi ve calisma sonrast olmak tizere iki kez katlimcilara uygulanmistir. Buna
ek olarak calisma sonrasinda deney grubunun tutmus oldugu sttkran giinltikleri kelime siklig analizinde
kullanilmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda stikran giinltigii tutan bireylerin depresyon ve anksiyete
oranlarinin; stikran ginligi tutmayan bireylerin depresyon ve anksiyete oranlarina gore daha dustik oldu-
gu bulunmustur (Kontrol grubu depresyon ol¢timu: z=-2,546; p=0,011; cohen-d=0,140 iken deney grubu
depresyon olctimit: z=-5,023; p=0,001; cohen-d=0,715). Sitkran gunltgl tutmanin depresyon ve anksiyete
belirtilerini azalttig1 ve sitkran duyma oranlart yitksek bireylerin depresyon ve anksiyete ile negatif yonde
cok kuvvetli istatistiksel iliskileri oldugu sonucuna ulasilmistir (Kontrol grubu anksiyete ol¢ciimu: z=-3,704;
p=0,001; cohen-d=0,2677 iken deney grubu anksiyete 6l¢cimit: z=-5,103; p=0,001; cohen-d=0,510). Buna ek
olarak stikran giinltigii tutmanin psikolojik iyi olusu artirdig: ve stikran duyma oranlari ytiksek bireylerin psi-
kolojik iyi olma ile pozitif yonde iligkileri oldugu da ulasilan sonuclar arasindadir (Kontrol grubu psikolojik
iyi olus dl¢tumit: z=-2,728; p=0,006; cohen_d=0,584 iken kontrol grubu psikolojik iyi olus dlcum: z=-5, 029;
p=0,001; cohen d=0,714). Arastirmada elde edilen bulgular dogrultunda sttkran giinltigii tutmak normal
gunltk tutmaya gore 0.56/0.18= 3,11 kat daha fazla psikometrik dlctimlerde iyilesmede olumlu yonde etki
etmektedir.
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INTRODUCTION
A considerable

In the Western world, we have a much higher standard of living than humankind has ever
experienced. We have better health care, better food, better housing, better sanitation, more
money, more social services, and greater access to education, justice, travel, entertainment
and career opportunities. In fact, today’s middle class lives better than many historical royal
families. But still, people don’t seem very happy. In any given year, approximately thirty
percent of the adult population suffers from a known psychiatric illness. The World Health
Organization (2020) states that depression is now the fourth most costly and devastating
disease in the world.

Over the past two centuries, the average human life span has doubled. Despite this in-
crease, have we been able to double the riches, pleasure, satisfaction and life satisfaction in
our inner world? Over the last century, we have reduced infant mortality, eradicated many
deadly infectious diseases, overcome food shortages, and developed energy, housing, and
transportation systems that greatly reduce the devastating impact of extreme weather. We
have developed ways to protect ourselves from many predators and have created machines
to perform many unskilled tasks. We designed a lifestyle that includes education, sports,
arts and entertainment activities and extended the life expectancy of the average person. Yet
we are not happy, and many people are not happy most of the time (Diener, 1984; 2000).

Even looking at only two sources written at different times, the fact that they are universally
gathered around a certain problem emerges: “The mental health of the person who cannot
develop and transform despite all the things that develop and change.” Traditionally, clin-
ical psychology focused on psychological disorders and disabilities; Every day, people try
to save individuals from their illnesses with new and effective methods and techniques in
the treatment of psychological disorders (Diener, 2000). Although there are many methods
with proven benefits and effectiveness, it has been shown that most people, whether they
have a psychological diagnosis or not, are not satisfied with their lives, and their happiness
rates and life satisfaction are quite low (Csikszentmihalyi, 1999). When we look at the
“years of life adapted to dysfunction” and “years of life lost due to disability” used in calcu-
lating the burden of disease, it is seen that psychiatric diseases take the first place among
the main disease groups that cause them. Among the 20 reasons that cause “years of life lost
due to disability” by gender, five psychiatric diseases in men; It is observed that there are
four psychiatric diseases in women (with unipolar depression being the first one).

Accessibility to mental health services is low and insufficient. First of all, the first step in the
field of mental health is to take protective measures and develop practices for this purpose.
Secondly, rather than focusing only on treating the disease, existing treatment and therapy
methods need to be identified that will ensure the continuity of patients’ well-being, are
easy to apply and have high effectiveness. Depression is known as the top health problem
in the world. Studies show that the suicide rate has increased even in adolescents and chil-
dren in recent years. This increase occurred despite the use of many antidepressants and
sedatives that have become widespread in recent years (Diener and Diener, 1996).

In addition, there are many difficulties that psychiatric diseases bring to individuals’ lives.
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Among these are high treatment costs, economic deprivation and loss of workforce. In dis-
eases such as depression and anxiety, treatment often includes both psychiatric medication
and psychotherapy. Sometimes treatments even need to be continued with hospitalization.
In this case, if the expenses required for treatment are taken into consideration, treatment
costs, which can shake the patient and his family when evaluated from an individual per-
spective, bring an economic burden. Small changes in an individual’s life can have major
positive effects on the prevention and treatment of diseases such as depression and anxiety.
It is a fact that as mental illnesses increase day by day and, accordingly, life satisfaction and
life satisfaction decrease, additional methods are required to the existing preventive and
therapeutic methods.

Positive psychology, which is a complement to clinical psychology that offers schools and
methods to overcome the problem, focuses on well-being and ideal human functioning, en-
abling psychology to take an active role in structuring positive qualities rather than merely
correcting disorders, trying to reveal people’s strengths and understanding how these as-
pects can be improved (Seligman and Csikszentmihalyi, 2000). Positive psychology, which
set out for this purpose, has undertaken an important mission such as contributing to the
health of the individual by focusing on the strengths or skills that can serve as a buffer
against psychological disorders, making normal people neglected by psychology stronger
and more productive, and revealing high human potential (Gocen, 2012).

Considering the fact that methods and methods aimed at increasing the psychological
well-being of individuals can prevent the occurrence of psychiatric diseases such as de-
pression and anxiety, which are likely to be experienced in the coming years, applications
and methods that can be easily adapted to daily life, such as the gratitude diary application,
are very low-cost and do not have side effects, can be used by individuals. It is of great im-
portance in increasing their psychological health and resilience. In this context, the aim of
our research is to provide individuals with practices that will increase their psychological
well-being levels in their daily lives and to determine with scientific reality whether the grat-
itude diary practice is related to depression, anxiety and psychological well-being, on the
way to removing them from the scope of psychiatric diagnosis. Thus, a scientific source and
basis will be provided for therapy studies carried out with individuals with psychological
disorders, especially depression and anxiety.

When all these are examined, it will primarily be protective and preventive by reducing
individuals’ susceptibility to depression and anxiety, and will contribute to their psycho-
logical well-being; In addition, developing a method that will accelerate recovery during
the disease period emerges as a research problem. The problem of this research consists of
the question “What is the relationship of gratitude diaries, one of the positive psychology
applications, with depression, anxiety and psychological well-being?”

MATERIAL AND METHODS

The population of the research consists of two groups of adults of different ages, genders
and professions between the ages of 18-65, living in Istanbul, Turkey. 36 people who could
keep a gratitude diary for the experimental group and 25 people who could keep a nor-
mal diary for the control group were included in the voluntary study. The gratitude jour-
nal group consisted of 13 men and 23 women, and the control group that would keep a
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normal diary consisted of 9 men and 16 women. A 4-week pretest-posttest experimental
design study was conducted with participants who approved participation in accordance
with informed consent. In the 4-week study, measurements were made by applying the
Beck Depression Scale, Beck Anxiety Scale, Psychological Well-Being Scale and Gratitude/
Appreciation Scale to both groups before and after the study.

DATA COLLECTION TOOLS

In the research, “Sociodemographic Information Form”, “Beck Depression Scale”, “Beck
Anxiety Scale”, “Psychological Well-Being Scale” and “Gratitude/Appreciation Scale” were
applied to the experimental study participants. A form containing information such as age,
gender, educational status, and socioeconomic levels of the people who will participate in
the study was prepared by the researcher for the participants.

Beck Depression Scale: Beck depression scale (BDI) was developed by Beck (1961) to mea-
sures the emotional, cognitive, somatic and motivational states of the individual. Although
it was developed to evaluate depression symptoms in detail, it also enables the evaluation
of cognitive status. BDI consists of 21 items. 2 items examine emotions, 11 items examine
cognitions, 2 items examine behaviors, 5 items examine physical symptoms, and 1 item
examines interpersonal symptoms. Each question was given one of the scores of 0, 1, 2, 3,
and results ranging from O to 63 were obtained. The scores obtained were evaluated as 0-9
as no/minimal depression, 10-18 as mild depression, 19-29 as moderate depression, and
30-63 as severe depression. Its validity and reliability in our country were determined by
Tegin (1987) and Hisli (1988). The cut-off point for BDI was determined as 17 points, and
the Cronbach Alpha internal consistency coefficient was reported as 0.80. In this study, the
Cronbach Alpha value was found to be 0.79.

Beck Anxiety Scale: (BAI) was developed by Beck (1961) to measure the severity of depres-
sion in individuals. The scale is a 21-item, four-point Likert type, self-report type . The
Turkish adaptation of the scale was made by Ulusoy et al. (1998). It is used to determine
the frequency of anxiety symptoms experienced by individuals. Provides Likert (sum of
degrees) type measurement. There are 4 options in each of the twenty-one symptom cate-
gories. Each item receives points between 0 and 3. The higher score obtained from the scale
indicates the severity of anxiety experienced by the individual. It was adapted into Turkish
by Hisli (1988). Scores can be obtained from the scale between 0 and 63. A high total score
indicates the severity of depression. A score of 0-9 from the scale is at a minimum level;
10-16 points are mild; 17-29 points can be interpreted as moderate depressive symptoms
and 30-63 points as severe depressive symptoms. The Cronbach Alpha internal consistency
coefficient of the Beck Anxiety Scale was determined as 0.92. In this study, the Cronbach
Alpha value was found to be 0.90.

The Psychological Well-Being Scale was developed by Diener et al. (2010) to measure so-
cio-psychological well-being as a complement to existing well-being measures. The Psycho-
logical Well-Being Scale includes some items based on social relationships, such as having
supportive and rewarding relationships, contributing to the happiness of others, and being
respected by others. The scale also includes 8 items based on having a purposeful and
meaningful life, being interested in daily activities and being busy with a job. It was adapted
into Turkish by Telef (2013). The Cronbach Alpha internal consistency coefficient of the
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psychological well-being scale was found to be 0.87. In our study, the Cronbach Alpha value
was found to be 0.85.

Gratitude/Appreciation Scale

Gratitude Scale: (The Gratitude Questionare, GQ-6) is a 6-item scale created by McCullough,
Emmons and Tsang in 2002 to operationalize and measure the concept of gratitude. The
items of the scale were designed as a one-dimensional 7-point Likert to measure the emo-
tional intensity, frequency and severity of gratitude. The Turkish adaptation study was done
by Gocen (2012). The Cronbach Alpha coefficient of the gratitude scale varies between
(.76) and (.80). In this study, the Cronbach alfa value was found to be 0.78.

Appreciation Scale: (Appreciation Scale) is a gratitude scale created by Adler and Fagley in
2005 as a 7-point Likert scale. The original consists of 57 items and 8 subscales. Adaptation
to Turkish was done by Gocen (2012). Appreciation Scale Cronbach’s alpha coefficient (
.94); It was determined that the sub-dimensions had coefficients varying between (.84) and
(.62). In this study, the Cronbach alfa value was found to be 0.91.

DATA ANALYSIS

After obtaining ethics committee permission (Usktdar University, 61351342/2019-199),
volunteer participants from different age and professional groups were recruited for the
control group to keep a gratitude diary and the experimental group to keep a normal diary.
Participants in both groups were given forms and asked to fill them out before starting the
study. Then, the experimental group was asked to write a gratitude diary for 4 weeks, and
the control group was asked to keep a normal diary for the same period. Feedback was
received from the participants that the diaries were written every day during this period. At
the end of 4 weeks, the scales initially applied to the experimental and control groups were
re-applied. Then, pre-test and post-test analyzes were conducted between and within these
two groups. Wilcoxon signed-rank test and chi-square test analyzes were performed for dif-
ferences between groups. In addition, the results of the gratitude scale subtests, gratitude
for worship, comparative gratitude, gratitude for satisfaction, verbal gratitude, gratitude for
close relationships, gratitude for the family, gratitude for possession-oriented gratitude and
gratitude for awe-moment awareness, and comparisons between the groups were made.

While statistical significance, that is, p-value, tells us that the difference is not due to chance,
effect size tells us how large the effect is. Although the differences are statistically signifi-
cant, they may not actually be practically effective. For this reason, we also looked at the
results of the data in terms of effect size. Although the calculation (d) developed by Cohen
is the most widely used in calculating the effect size, calculations such as Hedge’s d and
Glass’s delta-A can also be found in the literature. A general interpretation of Cohen’s d can
be interpreted as weak if the d value is less than 0.2, medium if it is 0.5, and strong if it is
greater than 0.8. It is recommended that the effect size value be >0.5 in clinical studies. For
this purpose, Cohen-d value, z-value and p-value mean values, psychometric measurements
were taken together and compared between the groups keeping a normal diary and those
keeping a gratitude diary. Comparisons were made with the non-parametric Mann-Whitney
U test since there were 12 separate psychometric (sub)measurements and did not show a
normal distribution.
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RESULTS

No significant difference was detected between the groups in terms of gender (df=1,
p=.605). It was determined that there were 9 male (36.0%) and 16 female (64.0%) partici-
pants in the normal diary keeping group, while there were 13 male (36.1%) and 23 female
(63.9%) participants in the gratitude diary group. It was determined that there was no
statistically significant difference between the groups in terms of marital status (Chi-square
=213, df = 3 and p=.0529). In the regular diary group, 11 were married (44.0%), 11 were
single (44.0%), and 3 were divorced (12.0%). In the group keeping a gratitude diary, 22
were married (61.1%), 11 were single (30.6%) and 3 were divorced (8.3%). The average age
of the participants in the normal diary group was 30.84 + 6.61 years, and the average age
of the participants in the gratitude diary group was 32.55 + 7.68 years.

In the group keeping a normal diary, Beck Depression Scores (BDS) were determined to
be 11.5 on average before the diary, but decreased to 11.0 points after four weeks. While
11 cases had lower scores (negative rank) compared to the first test, it was determined that
there were score increases in 2 cases (positive rank). When the first and second tests were
compared, a statistically significant difference was detected (z=-2.546 and p=0.011). In
the group keeping a gratitude diary, Beck Depression scores were determined to be 14.55
points before the diary, but decreased to 10.0 points after the diary. While lower scores
(negative rank) were observed in 33 cases compared to the first test, it was determined
that there was no increase in scores in any case (positive rank). When the first test and the
second test after the gratitude diary were compared, a statistically significant decrease in
depression score was detected (z=-5.023 and p=0.001).

In the group keeping a normal diary, the initial anxiety score average before the diary was
determined to be 14.40, while it was determined that the average score after the diary de-
creased to 13.60 points. While 16 cases had lower scores (negative rank) compared to the
first test, it was determined that there was no increase in scores in any case (positive rank).
First and second post-daily test scores When compared, a statistically significant decrease
in anxiety was detected (z=-3.704 and p=0.001). In the gratitude diary group, it was de-
termined that the average anxiety scores of the participants before the diary decreased to
15.50 and to 11.47 points after the diary. While 34 cases had lower scores (negative rank)
compared to the first test, it was determined that there was no increase in scores in any
case (positive rank). When the first and second post-diary anxiety scale were compared, a
statistically significant decrease was detected (z =-5.103 and p=0.001).

P43

The participants’ “psychological well-being” scores were compared to the normal diary
group. In terms of psychological well-being scores, it was determined that in the normal
diary group, the score before the diary was 40.32, while it increased to 41.84 points after
the diary. In terms of increase, 5 cases had lower scores (negative rank) compared to the
first test, while 16 cases had increased scores (positive rank). When the first and the second
test after the normal diary were compared, a statistically significant difference was detected
(z=-2.728 and p=0.006). It was determined that the psychological well-being scores in the
gratitude diary group increased from 39.00 points before the diary to 44.00 points after the
diary. In terms of increase, lower scores (negative rank) compared to the first test were not
detected in any case. Score increases were detected in 33 cases. When the first and second
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psychological well-being scores after the gratitude diary were compared, a statistically sig-
nificant difference was detected (z =-5.029 and p=0.001).

Finally, it was determined that the gratitude scores increased from 21.24 points before the
day to 21.52 points after the day in the group that kept a normal day. While 5 cases had
lower scores (negative rank) compared to the first test, it was determined that there were
score increases in 8 cases (positive rank). When the first and second gratitude scores after
the diary were compared, no statistically significant difference was detected (z =-0.980 and
p=0.327). On the other hand, it was determined that the gratitude scores in the gratitude
journal group increased from 23.33 at the beginning to 30.27 points after the journal.
While 5 cases had lower scores (negative rank) compared to the first test, it was determined
that there were score increases in 24 cases (positive rank). When the first and the second
post-diary test were compared, a statistically significant difference was detected in terms of
gratitude scores (z =-3.685 and p = 0.001).

Table 1.

Analysis results based on z, p and Cohen-d value to understand the effect of gratitude diary by bringing

all psychometric tests together. Cohen-d effect sizes are higher in all psychometric measurements except

verbal gratitude (0.491 vs. 0.191). Z-values were seen to decrease more significantly in all psychometric

measurements. The p-value significances also reached a much more significant level of statistical signifi-
cance in relation to these results.

In Normal Diary Group In the Gratitude Diary Group

z-score  p-value Cohen-d z-score p-value Cohen-d
Beck Depression 1-2 -2,546 0.011 0.140 -5.023 0.001 0.715
Anxiety 1-2 -3.704 0.001 0.267 -5,103 0.001 0.510
Psychological well-being 1-2 -2,728 0.006 0.584 -5,029 0.001 0.714
Thank God 1-2 -0.980 0.327 0.135 -3.685 0.001 0.286
Worship gratitude 1-2 -1.895 0.058 0.260 4,170 0.001 0.443
Comparative gratitude 1-2 -1.089 0.276 0.134 -2.916 0.004 0.501
Satisfaction gratitude 1-2 -0.631 0.528 0.030 -4.802 0.001 0.718
Verbal gratitude 1-2 -0.689 0.491 0.093 -1.603 0.109 0.191
Gratitude for close relationships 1-2  -1,000 0.317 0.023 -4.053 0.001 0.435
Gratitude for the family 1-2 -1,342 0.180 0.074 -3.976 0.001 0.432
Gratitude for possession 1-2 -0.632 0.527 0.048 -4,729 0.001 1,065
Moment awareness gratitude 1-2 -1,732 0.083 0.131 -4.144 0.001 0.704

GRATITUDE DIARIES WORDS

All gratitude diaries were computerized and a single text was created. In this way, the fre-
quency analysis of the words used in the gratitude diaries was made possible. The website
https://voyant-tools.org/ was used (Sinclair & Rockwell, 2024) for this and it provides very
reliable text analysis in this regard. The collective text of the gratitude journals contained
55,291 total words and was found to contain 3,303 unique words. The average number of
words per sentence was determined to be 12.3. The most used word in the collective text
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was “thank you” with 1828, followed by “God” with 1563 and “today” with 446 (Figure
1). Other word frequencies were as follows: thankful (425); grateful (347); able (325); day
(248); healthy (230); lord (223); alhamdulillah (222); good (206); wife (193); children
(168);i'm (165); time (164); went (160); home (153); giving (146); daughter (144); mother
(129); family (122); morning (117); house (114); happy (111); people (107); love (106),
came (101); beautiful (100); nice (98); health (97); things (88); work (87); gratitude (86);
like (84); blessings (83); times (79); goodness (78); life (74); blessing (73); friends (72);
having (71); evening (71); days (71); woke (70); friend (67); making (66); feel (66); make
(64); loved (61); night (57); little (57); eyes (57); it’s (56); gave (56); heart (55); great (55),
given (55); new (54). More detailed analysis on this subject can be found in the Supple-
mental files.

lord

|. today

~ thank

hank

rent tl_lia k f‘L‘l

god ..

il giving

went

Figure 1. Cloud representation (left) and connected network representation (right) of words that
appear most frequently in gratitude diaries.

DISCUSSION

As a result of the analyses, it was determined that the depression and anxiety scores of
individuals who kept a gratitude diary were lower than the depression and anxiety rates of
individuals who did not keep a gratitude diary. It was concluded that keeping a gratitude
diary reduces depression and anxiety symptoms and that individuals with high gratitude
rates have a very strong negative statistical relationship with depression and anxiety (Table
1). In addition, it is among the results that keeping a gratitude diary increases psycholog-
ical well-being and that individuals with high gratitude rates have a positive relationship
with psychological well-being.

These results are compatible with the results of research conducted in this field so far. One
of the similar studies is a study conducted by Froh and colleagues (2008; 2009) and his
colleagues on children and adolescents. In this research, those in the experimental group
were asked to spend 10-15 minutes a day for two weeks to write a letter to a person they
were grateful for and give it to him, while the control group was asked to write only what
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they did and how they felt while doing it. As a result of the research, a significant increase in
the positive affect levels of the group keeping a gratitude diary was reported in the post-test.

In another study, Kerr et al. (2015) examined the effects of gratitude and kindness on the
pre-treatment well-being of a clinical group. In this context, clients were instructed to write
five specific or more general things that made them feel grateful during the day for 14 days.
According to the results of the research , it was determined that the feeling of gratitude is
an experience that can be developed, and that the intervention increased the participants’
sense of commitment, satisfaction with daily life, optimism and reduced the level of anxi-
ety. When we look at this study, the results of our study are parallel to the literature.

Similar findings were found in the study conducted by Emmons and McCullough (2003).
In this study, participating students were divided into three groups. The first group was
asked to write down five things they were grateful for every day for 10 weeks, the second
group was asked to write down things that bothered them, and the third group was asked
to write down neutral things. In this process, all participants were asked to write and rate
how they felt about life on a weekly basis, their expectations for the next week, and the ex-
tent to which they felt related to other people. As a result of the research, it was determined
that the experimental group was more optimistic about the next week, felt better about
their lives in general, and felt more connected with other people compared to the control
group. In the same study, the experimental group’s happiness levels were reported to be
higher, their depression levels were lower, and their sleep quality and sleep duration were
reported to be higher than the other groups.

Depressed individuals and people living with depressive symptoms have self-blame, anger
towards life and themselves, feeling inadequate by thinking about what they do not have,
negative and hopeless perspectives on the future, and pessimism-oriented thought styles.
They generally revolve around certain negative thoughts and feelings. In depression, cogni-
tive attention and the focus of the individual are on past regrets, things we do not have, in-
adequacies and deficiencies felt as a result of comparisons. By keeping a gratitude diary and
recording the things for which he is grateful and grateful for each day, the individual directs
all his attention to the people who helped him, the people, events or situations in his life for
which he is grateful. In this way, he stays away from the sources that feed his thoughts full
of negativity and pessimism. It can be said that the gratitude journal acts as a focus changer
at this point. It takes the individual’s attention away from negativities, shortcomings and
inadequacies and turns it to the possessions and satisfactions that are forgotten or often
ignored. The individual begins to see the strong personality traits he has, which causes him
to use his potential over time. In this way, the person begins to repair his relationship with
himself and begins to strengthen his interpersonal relationships. Because feeling grateful is
directed towards both internal and external resources (Emmons, 2000; 2003; 2004; 2005).
This becomes a resource that develops the person both emotionally and socially.

As the person who made negative social comparisons before expressing gratitude begins
to become aware of what he has, he begins to think that he is rich and abundant and can
use his resources more effectively and beneficially. Studies show that people who develop
gratitude intervention experience more positive emotions such as joy, love, happiness and
optimism; It is seen that gratitude protects people from harmful impulses such as jealousy,
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anger, ambition and pain (Emmons, 2000). In our study, this is thought to be one of the
main reasons why gratitude diaries reduce depression and anxiety scores.

In anxiety, the individual’s mind is constantly preoccupied with dangers that may arise
from uncontrollable events (accidents, diseases, disasters, etc.). Anxious individuals con-
stantly monitor potentially dangerous stimuli and ignore non-dangerous, pleasant stimuli.
This is a mechanism that works automatically and unconsciously in anxious individuals.
In anxiety, selective perception is at the forefront. With the practice of gratitude diary, this
selective perception ceases to be a collection of anxiety-increasing elements and completely
changes its direction. It may be appropriate to use the definition of “focus changer” for the
concept of gratitude, which is included in the individual’s life with the gratitude diary.

As depression and anxiety symptoms begin to decrease and with the new perspective the
individual brings to his life, psychological well-being and life satisfaction begin to increase.
Some other research results show that gratitude increases positive emotions (Emmons and
McCullough, 2003; Fredrickson, 2001 ; Lyubomirsky et al., 2005; 2013), increases opti-
mism (Emmons and McCullough, 2003; Froh et al., 2009), and is protective against stress
and depression (Wood et al., 2007; 2008; 2010), helps individuals reinterpret negative life
events (Fredrickson, 2001), and increases prosocial behaviors (Froh et al. 2008 ; Grant
and Gino 2010; McCullough et al., 2001; McCullough and Tsang 2002), contributes to re-
lationship satisfaction (Lambert et al., 2009 ; Algoe, 2012), reduces the level of materialism
(Lambert et al., 2009), and has a negative relationship with substance use, self-blame, deni-
al and ignoring problems (Wood et al., 2010) and that it increases happiness and reduces
depression (Seligman, 2008).

In recent research, the elevated level of gratitude observed in individuals with psychiatric
conditions, along with its substantial negative correlation with depressive symptoms, un-
derscores the significance of incorporating gratitude as a therapeutic resource in the clini-
cal management of depression (Silas et al., 2024).

In addition to this, in investigations examining the influence of patient gratitude on health-
care staff, a scoping review conducted by Aparicio et al. (2019) revealed that gratitude
might yield significant personal and professional implications for healthcare professionals.
A self-reported study involving oncology and emergency nurses from two Italian hospitals,
as conducted by Converso et al. (2015), suggested that the perception of patient gratitude
could serve as a protective factor against burnout. Additionally, Starkey et al. (2019) dis-
covered that receiving expressions of gratitude predicted improvements in physical health
among 146 nurses surveyed in Oregon, USA, as indicated by their satisfaction levels with
patient care.

CONCLUSION

This research results also show that keeping a gratitude diary provides moment awareness
and staying in the moment, draws the individual’s attention from negative social compar-
isons to positive social comparisons, adds a new framework to the individual’s life, re-
duces depression and anxiety, increases psychological well-being, and increases the daily
positive words used. Additionally, from an evolutionary perspective, our minds appear to
have evolved to help us survive in a world full of dangers. A primitive hunter-gatherer’s
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basic needs for survival and reproduction are food, water, shelter and sexuality. However,
for these to have any meaning, it is necessary to survive. Therefore, the first feature of the
primitive human mind is to pay attention to things that could harm it and to avoid them.
The human mind has become more adept at foreseeing danger and avoiding it. And today,
after hundreds of thousands of years of evolution, the modern mind is constantly on guard.
However, nowadays, when we are far away from external dangers and there is no need to
make an effort to survive, the danger-oriented mind is quite challenging for people.

Today, the reason for the increase in anxiety about things that will never happen is that
the mental processes that used to be functional have lost their functionality today. This
is where gratitude journals come into play, as a conscious and aware activity that helps
to adapt the working mechanism of the brain, which bears the traces of the evolutionary
process, to modern life.

Numerous studies, developed theoretical explanations, and models of the mechanism ex-
plaining the well-being of gratitude demonstrate that it can be used as a preventive, thera-
peutic, and developmental force in both clinical and non-clinical groups within the field of
mental health. In this context, there is a need for research to elucidate the commonalities
and differences of gratitude with other positive emotions, to determine whether there is
a long-term benefit, and to identify any negative effects or costs, as well as to uncover the
mechanisms explaining well-being. Furthermore, it is considered beneficial to introduce
new methods and techniques for cultivating gratitude and to present research findings on
its effectiveness and development across different age groups.
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Oz
Bu arastirmada psikolojik saglamhigin psikolojik iyi olus, 6z yeterlik, sosyal destek ve demografik degiskenler
tarafindan yordanip yordanmadigini incelemek amaclanmistir. Arastirmada nicel arastirma yéntemlerinden
iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. Arastirmada yer alan calisma grubu 2022-2023 egitim 6gretim yilinda
Istanbul ilinde yasayan 224 tniversite 6grencisidir. Kaulimcilarin %73,2’si (n=164) kadin, %26,8i (n=60) er-
kektir. Veriler, kolay 6rnekleme yontemiyle ve Google form araciligiyla toplanmistir. Arastirmada 6l¢me aract
olarak; demografik bilgi formu, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Genel Oz Yeterlik Olcegi, Cok Boyutlu Algilanan
Sosyal Destek Olcegi, Kisa Psikolojik Saglamhik Olcegi kullamlmisur. Yapilan regresyon analizi sonucunda
degiskenlerin psikolojik saglamhgin %38’ini acikladigr gorilmustiir. Regresyon katsayilarinin anlamhhigina
iliskin t-testi yapildiginda psikolojik iyi olus, 0z yeterlik ve cinsiyetin psikolojik saglamlik tizerinde anlamh
yordayicilar oldugu sonucuna varilmistir. Sosyal destek, yas, kardes sayisi, anne egitim dtzeyi, baba egitim
dtizeyi, ikametgah, ebeveyn tutumu degiskenleri anlaml bir etkiye sahip degildir.
Anahtar Kelimeler:

Psikolojik Saglamlik, Iyi Olus, Oz Yeterlik, Sosyal Destek

Abstract
In this study, it was aimed to examine whether psychological resilience is predicted by psychological well-be-
ing, self-efficacy, social support and demographic variables. Relational Survey Model, one of the quantitative
research methods, was used in the research. The study group of the research consists of 224 university
students residing in Istanbul in the 2022-2023 academic year. 164 (73.2%) of the participants were female
and 60 (26.8%) were male. While collecting data, it was collected with easy sampling method and through
Google form. As a measurement tool in the research; demographic information form, Psychological Well-Be-
ing Scale, General Self-Efficacy Scale, Multidimensional Scale of Perceived Social Support, Brief Psychological
Resilience Scale were used. As a result of the regression analysis, it was seen that the variables explained 38%
of psychological resilience. When the t-test results regarding the significance of the regression coefficients
are examined, it is seen that psychological well-being, self-efficacy and gender are significant predictors of
psychological resilience. Social support, age, number of siblings, mother's education level, father's education
level, residence, parental attitude variables do not have a significant effect on psychological resilience.
Keywords:

Psychological Resilience, Psychological Well-Being, Self-Efficacy, Social Support
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GIiRIS
Seligman psikolojinin sadece hastalik ile acitklanamayacagini bunun yani sira askinhk, ic
gort, iyi olus kavramlari ile ilgili oldugunu savunmaktadir (Seligman, 2002). Pozitif psi-
kolojinin temel 6nerisi kisinin yasadig1 olumsuz duruma odaklanmanin terapotik anlamda

yeterli olmayacagi ve kisinin olumlu ozelliklerinin gelistirilmesi gerektigidir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

APA'ya gore saglamlik, bireyin olay veya durumlara karsi duygusal ve davranissal olarak
esnek olma, zorlu yasam deneyimlerine basarili bir sekilde uyum saglama stirecidir (APA,
2023). Cevrimici Oxford sozlugi ise saglamligr zorluklardan hizli bir sekilde kurtulmak
olarak tanimlamaktadir (akt. Robertson ve Cooper, 2013). Psikolojik saglamligin tanimi
incelendiginde, uzun stren sikint1 ya da travmatik olaylar yasamis bireylerin zor durum-
lara karst psikolojik uyum saglama becerileri olarak ifade edilmektedir (Graber, ve ark.,
2015). “Zorluklarla karsilasan bireyler i¢cin ¢nemli olan bir ‘anlam verme’ duygusudur ve
saglamlik icin 6nemli olan, kaos, vahset, stres, endise veya umutsuzluga ragmen yasamin
gercekten anlamli olduguna dair bir umut duygusudur (Southwick ve ark. 2014).” Psi-
kolojik saglamlik bireye sosyal cevresi icerisinde dengeli yasama imkani tanir (Schwarz,
2018). Robertson ve Cooper’a (2013) gore saglamligin davranissal ve psikolojik bilesenleri
bulunmaktadir. Psikolojik saglamligin psikolojik bilesenleri, kisilerin zorluklar karsisinda
zihinsel saglklarii korumalarina; davranissal bilesenleri ise kisilerin zorluklar karsisinda
islerine, gorevlerine ve hedeflerine odaklanabilmelerine yardimci olmaktadr.

Literatiir incelendiginde psikolojik saglamhgin bircok farkh degisken ile iliskisinin ince-
lendigi goriilmektedir. Bunlara ¢rnek olarak iyimserlik ve 6zgecilik (Parmaksiz, 2020), psi-
kolojik iyi olus (Nath ve Pradhan, 2012), tikenmislik (Bozkurt ve Levent, 2021), yasam
doyumu (Ttmlt ve Recepoglu, 2013), sosyal destek (Terzi, 2008), 6z yeterlik (Sagone ve
De Caroli, 2013), benlik saygisi (Sarikaya, 2015) gibi bircok kavram verilebilir. Psikolojik
iyi olus da bu degiskenlerden birisidir. Bu arastirmada da incelenen degiskenlerden biri
olan psikolojik iyi olus degiskeni bireyin kendisine yonelik kabul diizeyinin ve olumlu tu-
tumlarinin tzerinde durmaktadir (Ryff, 1989). Psikolojik iyi olus, her zaman devam eden
iyilik hali demek degildir, act veren zor durumlarin tstesinden gelebilmek ve uzun vade-
de duygular1 yonetebilmek anlamina gelmektedir (Huppert, 2009). Ryff ve Singer (1996)
psikolojik iyi olusun altt boyuttan olustugunu actklamaktadir; kendini kabul, baskalariyla
olumlu iliskiler, 6zerklik, cevre ustaligi, hayattaki amag ve kisisel gelisim. Alt1 boyut iliskisi
incelendiginde ruh saglig ve yasam boyu gelisim kavramlar entegrasyonu sonucunda po-
zitif psikolojinin ortaya ¢iktuigr gortlmektedir (Ryff ve Singer, 1996).

Arastirmada incelenen bir diger degisken ise 6z yeterliktir. Oz yeterlik kavramy, bireyin bir
isi yapabilme olasiligina karst inancit demektir (Bandura, 1980). Zimmerman’a (1995) gore
oz yeterlik, faaliyetleri gerceklestirme yeteneklerine iliskin yargilari icerir. Bir kisinin 6z ye-
terliligi, cabalarinin, sebatlarinin, titizliklerinin yani sira sonraki egitim ve is performansla-
rinin giiclit bir belirleyicisidir (Heslin ve Klehe, 2006). Bireylerin farkli basa ¢ikma stillerine
sahip oldugu bilinmektedir ve degisen durumlar karsisinda bu basa ¢itkma stratejilerinin
kullanildigy varsayilmaktadir (Bandura, 1978). Schunk (1995) olaylarin sonuclarmin ve 6z
yeterligin iliski icerisinde oldugunu vurgulamaktadir. Bireyler yasadiklari durumlar sirasin-
da sonucun olumlu olmasina odaklanmakta ve olay sonucuna gore kendi 6z yeterliklerini
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degerlendirmektedirler.

Literattr incelendiginde algilanan sosyal destek ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskinin
incelendigi arastirmalar da bulunmaktadir. Bu arastirmada incelenen degiskenlerden bir
digeri ise sosyal destek kavramidir. Sosyal destek, anne karninda anne fettis arasindaki
iligki ile baslar ve yasamin sonuna kadar ailenin diger tyeleri ile devam eder (Cobb, 1976).
Sosyal destek genellikle bireylerin giivenebilecekleri insanlarin varligi veya mevcudiyetiyle
onlar1 6nemsediklerini, deger verdiklerini ve sevdiklerini onlara bildiren insanlarin varhg:
olarak tanimlanmaktadir (Sarason ve ark., 1983). Ayni zamanda Sarason ve arkadaslari
(1983) sosyal destegin bireyin yasamina iki sekilde katkida bulundugunu aciklamaktadir:
Uyumlu sosyal iliskiler ve kisisel gelisime katki; stres etkilerine karsi tampon ozelligi gelis-
tirmesi. Stresin fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde olumsuz etkileri oldugunda, sosyal des-
tek bu olumsuz etkileri azaltabilir veya tamponlayabilir (Goldsmith, 2004). Literattiirdeki
bircok calisma incelendiginde stresin olumsuz ve yikici sonuclarinin ortadan kalkmasinda
sosyal destegin dnemli bir rolit oldugu gérulmusttr (Osseiran-Waines ve Elmacian, 1994).
Arastirmalarda ortaya konan sosyal destek turleri; duygusal destek, bilgi destegi ve somut
destek olarak yer almaktadir. Duygusal destek, bireyin karsisindaki tarafindan deger gor-
dugt ifadelerdir; bilgi destegi, cevreden gelen tavsiyeler ve geribildirimlerdir; somut destek
ise kisiye sunulan herhangi bir teklif veya hizmetler olarak aciklanmaktadir (Goldsmith,
2004).

Literatir 1s18inda bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal buttnlagiintn korunmasi adina tize-
rinde durulan bu kavramlarin psikolojik saglamlik tizerinde etkili oldugu gortlmektedir
ve bu nedenle farkh fiziksel ozellikleri olan calisma gruplariyla arastirilmasi 6nem arz et-
mektedir. Bu arastirmanin temel amaci psikolojik saglamlik degiskenini psikolojik, fiziksel
ve sosyal anlamda cesitli degiskenler ile incelemektir. Bu baglamda arastirmada psikolojik
saglamhik degiskeninin psikolojik iyi olus, 6z yeterlik, sosyal destek ve demografik degis-
kenler tarafindan yordanip yordanmadig) arastirilmistir. Arastirmanin alt problemleri ise
su sekildedir:

1. Universite 6grencilerinde cinsiyet, psikolojik saglamlik Gzerinde anlamli diizeyde farklilasmakta

midir?

2. Universite ogrencilerinde yas, psikolojik saglamlik tizerinde anlamh diizeyde
farklilasmakta midir?

3. Universite 6grencilerinin ebeveyn tutumu, psikolojik saglamlik tizerinde anlamli
duzeyde farkhlasmakta midir?

4. Universite 6grencilerinin kardes sayisi, psikolojik saglamlik iizerinde anlamh di-
zeyde farklilasmakta midir?

5. Universite ¢grencilerinin anne egitim duzeyi, psikolojik saglamlik iizerinde an-
lamh diizeyde farkhlasmakta midir?

6. Universite dgrencilerinin baba egitim diizeyi, psikolojik saglamlik iizerinde an-
lamh duzeyde farklilasmakta midir?

7. Universite dgrencilerinin ikametgah yeri, psikolojik saglamlik tizerinde anlamli
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duzeyde farkhlasmakta midir?

8. Universite dgrencilerinin siif dtzeyi, psikolojik saglamlik tizerinde anlaml di-
zeyde farklilasmakta midir?

YONTEM

Bu bolumde arastirmanin etik kurul izni, modeli, calisma grubu, kullanilan olcekler, verile-
rin toplanmasi, verilerin analizi ve arastirmanin sinirliliklar verilmistir.

Etik Kurul izni

Bu arastirma icin etik kurul onay1 Fatih Sultan Mehmet Vakif Universitesi Bilimsel Arastir-
ma ve Yayin Etigi Kurulu'ndan 2023 yilinda alimmistir.

Arastirmanin Modeli

Arastirma psikolojik saglamhigin cesitli degiskenler tarafindan yordanmasini 6l¢mek ama-
ciyla nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama yontemi kullanilarak gerceklestiril-
mistir. Iliskisel tarama modeli ile arasirmanin iki ya da daha fazla degiskeni arasindaki
iliski ve bu iliskinin diizeyinin belirlenmesi amaclanmaktadir (Karasar, 2016).

Calisma Grubu

2022-2023 ogretim yihnda Istanbul ilinde yasayan 224 tniversite dgrencisi arastirmanin
calisma grubunu olusturmaktadir. Katthmeilarin %73,2’si (n=164) kadin, %26,8’i (n=60)
erkektir. Katithmailarin yas gruplarinin dagihmi incelendiginde biiytik cogunlugun 20-24
yas arasinda dagildigr gorulmiistiir. Katilmeilarin ebeveyn tutumu olarak en cok goriilen
tutum %66,5 (n=149) kisi ile demokratik tutum olmustur. Katithmcilarin kardes sayilari
incelendiginde buytk cogunlugunun 1-2 kardesli oldugu sonucuna varilmistir. Anne-baba
egitim duzeyleri degiskeninde, anne egitim dtzeyinin bitytik cogunlugunu %39,3 (n=88)
katlhmer ile ilkokul dizeyi olusturmustur, baba egitim diizeyi ise %28,6 (n=64) katilimc1
ile en cok tniversite dizeyinde gorulmiistiir. Katihmeilarin ikametgahlari incelendiginde
en yogun dagihmin %79 (n=177) ile aile evi oldugu sonucuna varilmistir. Siif diizeyi de-
giskeninde ise dagilimin cogunlugu %38,8 (n=87) kisi ile 4.sif diizeyindedir. Orneklem
belirlenirken kolay 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu érnekleme yonteminde evrende-
ki tim birimler, 6rnege secilmek icin esit ve bagimsiz bir sansa sahiptir (Biytukoztirk ve
ark., 2022). Veriler Google form araciligiyla toplanmustir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmanin veri toplama araclari; demografik bilgi formu, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Ge-
nel Oz Yeterlik Olcegi, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi, Kisa Psikolojik Saglam-
ik Olcegidir.

Demografik Bilgi Formu: Formda arastirmacilardan cinsiyet, yas, ebeveyn tutumu, kardes
say1sl, anne-baba egitim durumu, ikametgah yeri ve sinif diizeyi bilgileri almmistir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Diener ve arkadaslari (2009) tarafindan psikolojik iyi olusu
olgmek amaciyla hazirlanmistir. Olcegin Tiirkce uyarlama calismast Telef (2013) tarafin-
dan yapilmisur. 8 maddeden olusan Psikolojik Iyi Olus Olgegi 7°1i likert tipindedir. Olcek
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maddeleri 1 “kesinlikle katilmiyorum” ve 7 “kesinlikle katihyorum” olmak tizere diizenlen-
mistir. Telefin (2013) gtivenirlik ¢calismast sonucunda Cronbach alfa katsayisi .80 olarak
hesaplanmistir. Sonug olarak Psikolojik Iyi Olus Olceginin Tirk kultiriinde kullanlabi-
lecek gecerlik ve glivenirlikte oldugu gortlmustur. Bu arastirma icin giivenilirlik kat sayist
.86 olarak hesaplanmustir.

Genel Oz Yeterlik Olcegi: Genel Oz Yeterlik Olcegi Schwarzer ve Jerusalem (1995) tarafin-
dan olusturulmustur. Olcegin Turkce ceviri calismast Aypay (2010) tarafindan yapilmistr.
Olcek 1 “tamamen yanhs” ve 4 “tamamen dogru” seklinde 4’1t likert tipindedir ve toplam-
da 10 maddeden olusmaktadir. Aypay’in (2010) gecerlik gtivenirlik calismasinda Cronbach
alfa kat sayis1 .83 olarak hesaplanmisur. Genel Oz Yeterlik Olcegi Tiirkce versiyonunun
gecerli ve gtivenilir oldugu sonucuna varilmistir. Bu arastirma icin gtvenirlik kat sayist .91
olarak hesaplanmuistir.

Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi: Eker, Arkar ve Yaldiz (2001) tarafindan
hazirlanan 6lcek toplamda 12 maddeden olusmaktadir. 1 “kesinlikle hayir” ve 7 “kesinlikle
evet” olmak tizere 7’li likert tipindedir. Yapilan arastirma sonucunda her ti¢ 6rneklem icin
de Cronbach alfa katsayilarinin .80 ile .95 arasinda i¢ tutarlilik gosterdigi gozlenmistir. Bu
arastirma icin giivenilirlik kat sayis1 .87 olarak hesaplanmistir.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi: Smith ve arkadaslari (2008) tarafindan psikolojik sag-
lamligi 6l¢mek amaciyla hazirlanmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamast Dogan (2015) tarafin-
dan yapilmistr. Olcek maddeleri 1 “hi¢ uygun degil” ve 5 “tamamen uygun” seklinde 51i
likert tipinde olusturulmustur ve toplamda 6 maddedir. Arastirma bulgulari incelendigin-
de Dogan’'in (2015) Kisa Psikolojik Saglamlik Olceginin Tiirkce uyarlamasmim Cronbach
alfa kat say1s1 .83 olarak bulunmustur. Sonug¢ olarak dlcegin Turk kaltiirine uygun oldugu
gorulmustar. Bu arastirma icin giivenilirlik kat sayis1 .81 olarak hesaplanmuistir.

Verilerin Toplanmasi

Veriler, Istanbul ilinde yasayan ve iiniversite okuyan 6grencilerden online olarak Google
form tizerinden toplanmisur. Olcek uygulamasi yaklasik olarak 8-10 dakika sirmiistir.

Verilerin Analizi

Verilere yapilan normallik analizleri sonucunda verilerin normal dagilim sergiledigi gortl-
mustar. Bu nedenle analiz stirecinde parametrik testler kullamilmistr. Universite dgrenci-
lerinde psikolojik saglamhgin psikolojik iyi olus, 6z yeterlik, sosyal destek ve demografik
degiskenler acisindan incelenmesinde cinsiyete gore anlamh duzeyde farkliik gosterip
gostermedigini gormek icin bagimsiz drneklem t-testi; ebeveyn tutumu, anne baba egitim
durumu, ikametgah yeri ve siif diizeyine gore farkhihigin incelenmesi adina ANOVA testi
ve bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni yordama duizeyini 6l¢mek igin ise regresyon
analizi yapilmistr.

Arastirmanin Sinirliliklar

Bu calismada psikolojik saglamlik degiskeni incelenirken érneklem grubu olarak tniversi-
te 6grencilerinden veri toplanmistir. Calismada sadece tiniversite 6grencilerinin bulunmasi
bu arastirmanin sinirliliklarindan birini olusturmustur. Ayni zamanda arastirmada psiko-

21



MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI

lojik saglamlik degiskenini yordayan bagimsiz degiskenler olarak psikolojik iyi olus, 6z
yeterlik, sosyal destek ve demografik degiskenler ele alinmistir. Universite 6grencilerinden
elde edilen veriler 1s181nda ele alian bulgular, bu degiskenler ile sinirhdr.

BULGULAR

Bu bolumde, arastirmanin amaci dogrultusunda tniversite 6grencilerinden toplanan veri-
lerin istatistiksel sonuclart dogrultusunda elde edilen bulgular verilmistir

1.Universite Ogrencilerinde Cinsiyet Degiskenine Gére Psikolojik Saglamlik Bulgular

Cinsiyet degiskeni puanlarina gore tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamhk dtzeyleri-
nin anlamh duzeyde farkhilastigini gosteren bagimsiz 6rneklem t-testi sonuclar: Tablo 1’de
verilmistir.

Tablo 1
Cinsiyetin Psikolojik Saglamhik Uzerindeki Anlam Diizeyi Bagimsiz Orneklem t-testi Sonuclart

Degisken Cinsiyet n Ortalama  Ss p
Kad 164 2,96 78

Psikolojik Saglamlik A ' ’ ,00
Erkek 60 3,30 ,78

p<,05

Tablo 1 incelendiginde tniversite 6grencilerinde cinsiyet degiskeni, psikolojik saglamlik
tizerinde anlamh duzeyde farkhlastigr goriilmektedir (p<.05). Katulimcilarin cinsiyete gore
ortalama puanlari incelendiginde ise erkek katthmcilarin psikolojik saglamlik puanlarinin
(x = 3,30), kadin katilmailarin puanlarindan (x = 2,96) anlamh dizeyde ytksek oldugu
sonucuna varilmaktadir.

2.Universite Ogrencilerinde Diger Demografik Degiskenlere Gore Psikolojik Saglam-
ik Bulgular:

Veriler incelendiginde diger demografik degiskenlerden yas (p=.52), kardes say1s1 (p=.07)
anne egitim diizeyi (p=.57), baba egitim duzeyi (p= 0,68), ikametgah (p=.73), ebeveyn tu-
tumu (p=,83), siif dizeyi (p=,84) degiskenlerinin psikolojik saglamlik tizerinde anlamh
bir farkhlik gostermedigi sonucuna ulasilmistir (p>.05).

3.Universite Ogrencilerinde Psikolojik Saglamhigin Psikolojik Iyi Olus, Oz Yeterlik ve
Sosyal Destek Degiskenlerine Iliskin Regresyon Sonuglar

Tablo 2’de psikolojik saglamhigin psikolojik iyi olus, sosyal destek ve 6z yeterlik degisken-
lerine iliskin regresyon sonuclari verilmistir.
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Tablo 2
Psikolojik Saglamligin Degiskenlere Iliskin Regresyon Analiz Sonuclar

%95 Giiven Aralig

B SH Beta Alt Simir -~ Ust Simir p
Psikolojik iyi olus 0,16 0,04 0,26 0,06 0,26 0,00
Sosyal destek -0,00 0,02 -0,00 -0,05 0,04 0,92
Oz yeterlik 0,31 0,05 0,37 0,20 0,42 0,00
Cinsiyet 1,50 0,62 0,14 0,28 273 0,01
Yas 0,10 0,05 0,11 -0,00 0,20 0,05
Ebeveyn tutumu -0,10 0,48 -0,01 -1,06 0,85 0,83
Kardes say1st 0,33 0,18 0,10 -0,03 0,70 0,07
Anne egitim duzeyi 0,14 0,26 -0,03 -0,65 0,36 0,57
Baba egitim diizeyi 0,11 0,27 0,02 -0.43 0,65 0,68
Ikametgah 0,14 0,42 0,01 -0,69 0,98 0,73
Siuf dizeyi -0,04 0,21 -0,01 -0,47 0,38 0,34

R*= 38 F(11,212)= 11.99 p=.000

Tablo 2 incelendiginde tniversite dgrencilerinin psikolojik saglamhgim etkileyen degis-
kenlerin 6z yeterlik (p< .001), psikolojik iyi olus (p< .001) ve cinsiyet (p< .01) oldugu go-
rulmektedir. Sonug olarak tniversite dgrencilerinin psikolojik saglamliklarinin bagimsiz
degiskenlerden psikolojik iyi olus, 6z yeterlik ve cinsiyete gore farklilastigr saptanmistir.

Regresyon katsayilarinin anlamhligina iliskin t-testi sonuclari incelendiginde ise arastirma
degiskenlerinin psikolojik saglamligin %38’ini acikladig1 gortlmektedir. Standardize edil-
mis beta katsayisina gore yordayict degiskenlerin psikolojik saglamlik tizerindeki 6nem
sirasy, 0z yeterlik, psikolojik iyi olus, cinsiyet, yas, kardes sayisi, anne egitim duizeyi, baba
egitim diizeyi, ikametgah, ebeveyn tutumu, sinif dtizeyi ve sosyal destektir.

TARTISMA

Arastirma bulgular1 incelendiginde psikolojik iyi olus, 6z yeterlik ve cinsiyet degiskenleri-
nin psikolojik saglamhig etkiledigi sonucuna varilmaktadir. Arastirmada yer alan yas, ebe-
veyn tutumu, kardes sayisi, anne egitim duzeyi, baba egitim diizeyi, ikametgah, simif dtze-
yi, sosyal destek degiskenlerinin psikolojik saglamlik tizerinde anlamh bir etkisi olmadig1
sonucuna ulasiimistir.

Demografik degiskenlerden cinsiyet psikolojik saglamlik agisindan incelendiginde erkek-
lerin psikolojik saglamlik puanlarinin, kadinlarin puanlarindan ytksek oldugu goérulmek-
tedir. Tlgili literattir incelendiginde bazi arasturmalar erkeklerin psikolojik saglamliginin
kadinlardan yitksek oldugunu gostermektedir (Erdogan ve ark., Masood ve ark., 2016;
Hosoglu ve ark., 2018; Dogan ve Yavuz, 2020). Alanyazin incelediginde erkeklerin psiko-
lojik saglamhklarinin kadinlardan ytiksek olmasimin nedenleri arasinda olumlu cocukluk
yasantilarl yasamis olmalar1 (Dogan ve Yavuz, 2020) ve erkeklerin geleneksel ailelerde daha
cok sorumluluk aldiklar1 (Hosoglu ve ark., 2018) gibi nedenler belirtilmektedir. Baz1 aras-
tirmalar cinsiyet degiskeninin psikolojik saglamhik tizerinde anlamh bir farkhlik olustur-
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madigini soéylemektedir (Ernas, 2017; Oflas, 2017; Aydin ve Egemberdiyeva, 2018, Duman
ve ark., 2020). Diger bulgulardan farkh olarak Turgut'un (2015) arastirmasinda kadimlarin
psikolojik saglamlik puanlarmin erkeklerden ytiksek oldugu sonucuna varilmaktadir. Se-
bebinin ise kadinlarin daha fazla yardim arama becerisinin olmasindan kaynakli oldugu
gosterilmektedir.

Yapilan arastirmada anne baba egitim durumu psikolojik saglamlik acisindan anlamh bir
farklilik olusturmamaktadir. Turgut'un (2015) arastirmasinda da benzer bir sonuca ulasil-
mustir. Farkli olarak Yildiz ve Kahraman'in (2021) calismasinda anne egitim durumunun
psikolojik saglamlik tizerinde etkisi goriilmezken, baba egitim durumunun psikolojik sag-
lamlik tizerinde anlamli bir farklhilik olusturdugu gortlmektedir. Baba egitim durumu lise
mezunu olan katilimeilarin psikolojik saglamliklari, baba egitim durumu ilkokul mezunu
olan katilimcilarin psikolojik saglamligina gore daha yitksek ¢ikmustir (Yildiz ve Kahraman,
2021).

Bu arastirmada yas degiskeni psikolojik saglamlig: etkilememektedir. Literattr incelendi-
ginde yas degiskeninin psikolojik saglamlig: etkilemedigini gosteren arastirmalar bulun-
maktadir (Sezgin, 2012; Kiling, 2013; Tamli ve Recepoglu, 2013; Ernas, 2017). Baz1 aras-
tirmalar yas degiskeninin psikolojik saglamligi anlamh olarak acikladigini gostermektedir
(Karademir ve Acak, 2019; Bozkurt ve Levent, 2021). Karademir ve Acak'in (2019) calis-
masinda 21 yasindan kugtklerin psikolojik saglamliklarinin daha dtstk oldugu sonucuna
varilmaktadir.

Yapilan arastirmada kardes sayisi psikolojik saglamlik tizerinde anlamli bir etkiye sahip de-
gildir. Literatiir incelendiginde benzer sekilde kardes sayisinin psikolojik saglamlik acisin-
dan anlamh farkhilasmadigi arastirmalar bulunmaktadir (Topcu, 2017; Acar, 2018; Cavga,
2019; Yuksel Dogan, 2021). Farkh arastirmalar incelendiginde bazi arastirmalarda kardes
sayisinin psikolojik saglamhgi anlamh sekilde acikladigy goriilmektedir (Melinder ve ark.,
2015; Kilic ve Alver, 2017). Melinder ve arkadaslarinin (2015) calismasinda kalabalik ko-
nutlarda yasayanlarin dustk stres direncinde olduklarindan daha az saglamlik yasadiklari-
n1 belirtmektedir.

Ebeveyn tutumu bu arastirmada psikolojik saglamligi anlamh diizeyde aciklamamaktadir.
Hosoglu ve arkadaslarinin (2018) calismasinda da benzer sonuclar goriilmektedir. Farkl
olarak ebeveyn tutumunun psikolojik saglamligi anlamh dtzeyde acikladig bir arastirmaya
rastlanmaktadir. Acar (2018) calismasinda; ebeveyn tutumlart demokratik olan katilimeila-
rin psikolojik saglamlik puanlarinin, otoriter ve ilgisiz tutum puanlarina gore daha ytiksek
oldugu belirtilmektedir.

Yapilan arastirmada katilimcilarin ikametgah yerlerinin psikolojik saglamligi anlaml du-
zeyde aciklamadigy gorilmektedir. Literattr tarandiginda benzer calismalara rastlanmak-
tadir (Kili¢ ve Alver, 2017; Demir Gokmen ve ark., 2019). Bu arastirmada sinif diizeyinin
psikolojik saglamhig1 anlamh diizeyde aciklamadig1 sonucuna varilmaktadir. Literattr in-
celendiginde benzer sonuclar bulunmaktadir (Oflas, 2017; Giler ve Peksen Susla, 2022).
Farkli bir sonug olarak Can ve Cantez’in arastirmasinda (2018) siuf dtzeyinin psikolojik
saglamhgr anlamh sekilde acikladigi belirtilmektedir. Calismalarin bulgularma goére tni-
versite 4. Sinifta olan ¢grencilerin psikolojik saglamhik puanlarimin, tiniversite 2 ve 3. sif
ogrencilerinin puanlarindan daha ytksek oldugu goralmustar.
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Yapilan arastirmada psikolojik iyi olus, 6z yeterlik ve sosyal destek degiskenlerinin psikolo-
jik saglamhigin %38’ini acikladigy gorilmektedir. Literatiire bakildiginda bu degiskenlerin
birlikte ele alindig bir arastirma bulunmamakla birlikte psikolojik iyi olusun, psikolojik
saglamlik tizerinde anlamh bir yordayici oldugunu gosteren arastirmalar (Souri ve Hasani-
rad, 2011; Nath ve Pradhan, 2012; Kumar ve Singh, 2014; Sagone ve De Caroli, 2014; Uzar
ve ark., 2019), sosyal destegin psikolojik saglamlik tizerinde anlamh bir yordayici oldugu
arastirmalar (Terzi, 2008; Karadag ve ark., 2019; Gun, 2021) ve 0z yeterligin psikolojik
saglamhk tzerinde anlamh bir yordayict oldugu arastirmalar (Sagone ve De Caroli, 2013,
Yilmaz Bingol ve ark. 2019; Zeng ve ark., 2021; Toraman ve ark., 2023) bulunmaktadir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada tniversite 6grencilerinde psikolojik saglamligin psikolojik iyi olus, 6z yeter-
lik, sosyal destek ve demografik degiskenler tarafindan yordanmasinin incelenmesi amac-
lanmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenleri psikolojik saglamhigin %38’ini aciklamistir.
Aciklanamayan %62’lik kisim farkli degiskenler ile incelenerek literattre katki saglanabilir.
Arastirma Universite 6grencileri ile yapilmistir; farkli 6rneklem gruplarinda farkli sonuclar
ortaya cikarabilir. Bu nedenle degiskenler farkli 6rneklem gruplart ile test edilebilir.
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Oz
Bu arastirmanin amact yetiskinlerde algilanan duygusal istismarin psikolojik saglamlik, beden imaji ve Be-
ck’in bilissel tclit kavramu ile iliskisini ortaya koymakur. Bu calisma Turkiye genelinde 18 yas ve Gisti yetis-
kinlerden olusan 214 kisiyle online ortamda gerceklestirilmistir. Demografik Bilgi Formu, Kisa Psikolojik
Saglamlik Olcegi, Viicut Algist Olgegi, Algilanan Duygusal Istismar Olgegi ve Bilissel Uclii Olcegi kullanilmis-
tr. Arastirmanin istatistik verileri IBM SPSS Statistics 23.0 programinda yapilmistir. Kullanilan olceklerden
alinan puanlarin birbirleriyle olan korelasyon katsayilarina Pearson Korelasyon analizi ile bakilmisur. Iki gru-
bu karsilastirirken Bagimsiz Orneklem T testi, ti¢ ve tzeri grubu karsilastrirken ise Anova testi yapilmistr.
Arastirma sonucunda algilanan duygusal istismarin viicut algisi, psikolojik saglamlik ve bilissel ticltt modelin-
deki kisinin kendine, gelecege ve dis diinyaya yonelik algist ile negatif iliskisi bulunmustur. Baska bir ifadeyle,
kisinin algilanan duygusal istismar puani arttikca psikolojik saglamhik, viicut algisy, bilissel ticltt modelindeki
kisinin kendine, gelecege ve dis diinyaya yonelik algist puanlart dismektedir. Ayrica, ekonomik durum ko-
tulestik¢e algilanan duygusal istismarin arttig1 ve ebeveyn kaybi yasayan bireylerin yasamayan bireylere gore
duygusal istismar yasamalari durumunda anlaml olarak artma tespit edilmistir. Arastirma sonuclar literatiir
1s1ginda tartisilmistir.
Anahtar Kelimeler:
Algilanan Duygusal [stismar, Bilissel Uclu, Psikolojik Saglamlik, Viicut Algist

Abstract
The aim of this research is to reveal the relationship between perceived emotional abuse in adults and psy-
chological resilience, body image and Beck's cognitive triad concept. This study was conducted online with
214 adults aged 18 and over across Turkey. Demographic Information Form, Brief Psychological Resilience
Scale, Body Image Scale, Perceived Emotional Abuse Scale and Cognitive Triad Scale were used. The statistical
data of the research were made in IBM SPSS Statistics 23.0 program. The correlation coefficients of the scores
obtained from the scales used were examined with Pearson Correlation analysis. Independent Sample T test
was used when comparing two groups, and Anova test was used when comparing three or more groups. As
aresult of the research, perceived emotional abuse was found to be negatively related to body image, psycho-
logical resilience and the self perception of himself, the future and the outside world in the cognitive triad
model. In other words, as the person's perceived emotional abuse score increases, psychological resilience,
body perception, and the self perception of himself, the future, and the outside world in the cognitive triad
model decrease.In addition, economic status. It has been found that perceived emotional abuse increases as
it gets worse, and that there is a significant increase in emotional abuse experienced by individuals who have
experienced parental loss compared to individuals who have not. The research results are discussed in the
light of the literature.
Keywords:
Body Perception, Cognitive Triad, Perceived Emotional Abuse, Psychological Resilience
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GIiRIS

Cocuk istismar1 kavramim Dunya Saghk Orgiitit (2018), “bilincli olarak yahut bilincli ol-
maksizin bir yetiskin tarafindan ¢ocugun duygusal butinlaguni, fiziksel ve psikolojik iyi
olusunu etkileyen davramslar biitinii” olarak tamimlar. Yine DSO verilerine gore 15 yasin
alinda 40 milyon cocukta istismar ve ihmalin izleri bulunmaktadir. Cocukluk déneminde
istismar kavrami 4 temel cercevede incelenmektedir; fiziksel, cinsel, duygusal istismar ve
ihmal (duygusal, fiziksel, ibbi ve sosyal). Cocuk istismari, cocugun gelisimini engelleyen
ve olumsuz yonde etkileyen cok cesitli davranislar olarak kabul edilir. Bu olumsuzluklar co-
cuga her acidan (fiziksel, cinsel ve sosyal) hasar vermekte, cocugun saghgini ve gtivenligini
tehlikeye atarak cocukta yikici hasarlar yaratabilmektedir (Taner ve Gokler, 2004). Cocuk
istismart ginimuzun ¢ok onemli psikososyal problemlerinden biri olarak gorilmekte ve
siklig1 her gecen giin artmaktadir. Bu alandaki literattir calismalari, erken donemde yasanan
cocuk istismarinin buittin tiirlerinin ¢ocukta uzun vadede kalict olumsuz etkiler biraktigini

ortaya koymustur (Mullen ve ark., 1996). Baska bir ifadeyle, cocukluk doneminde yasani-
lan istismar durumu yetiskinlik doneminde yasanilan psikolojik sikintilar: etkilemektedir.

Duygusal istismar kavrami ¢cocugun gelisimsel stirecini sekteye ugratan, cocugun duygusal
ve davranissal problemlerini tetikleyen, cocugun iyilik halini ortadan kaldiran davranislar
icerisinde barindiran ve giiniimiizde siklikla artan bir kavramdir (Iwaniec, 2006). Cocuk
istismari titrleri arasinda en zor taninan fakat en sik goriilen istismar ttrii olarak gecmek-
tedir. Duygusal istismar magduru cocuklarda ilerde yetiskinlik hayatini etkileyecek bircok
stkinti olusmaktadir. Bu sikintilara depresyon, davranim bozuklugu, siklikla alkol ve
bagimlilik yapan maddeleri kullanma, gelecekte baskalarina ve kendine siddet (intihar)
uygulama, gecikmis konusma, akademik basarisizlik, disitk 6z saygi, olumsuz gelecek ve
olumsuz kendilik algis1 6rnek verilebilir (ciiler ve ark., 2002).

Aaron Beck’in Bilissel Ucltt kavrami kisinin kendisi, gelecegi ve dis diinyaya dair deneyim-
lerini yansitan t¢ temel bilissel 6rtintiiden olusur. Depresyondaki bir kisinin inanis bicimi-
nin yansimasini olusturmaktadir. Aaron Beck bu modeli 1960l yillarmn ilk dénemlerinde
baslayan sistematik calismalarindan tiretmistir. Depresyonun psikolojik yapisini aciklamak
icin o yillarda ti¢c kavram 6ne sirmustir. ilki calismamiz konusu olan bilissel ticli kavramu,
ikincisi bilissel hatalar ve ticinctistt de semalardir. Duygusal istismar magdurlarinda olum-
suz otomatik dusiinceler, depresif duygulanim ve olumsuz inanclar hakim oldugundan
oturtt Aaron Beck’in onerdigi bilissel modelde vurgulanan kisinin gelecege dair, kendine
dair ve dis diinyaya dair algilar1 da olumsuz olacakur. Beck’in Bilissel U¢lit modeli kisi-
nin kendine, dis diinyaya ve gelecege dair inanclar ile ilgilenmektedir. Duygusal istismar
yasayan kisi yasadig1 duygusal istismardan 6tirt dis dinyadan tehditler algiladigi icin hem
kendine yonelik algis1 diistik olacak hem de dis diinyayr olumsuz goérmesi muhtemel ola-
cakur. Ayrica bu kisiler Beck’in Bilissel Uclii modeline gore depresif olduklar igin kisile-
rde gelecege yonelik umutsuzluk, kayg: ve endise, timitsiz olma hali, olumsuz bilisler go-
zlemlenmektedir. Bu acidan bu kisilerin gelecege yonelik algilar da dtstik olacaktr. Sonug
olarak, arastirmanin degiskenlerinden biri olan duygusal istismar kavrami, Beck’in Bilissel
Uclt modelindeki kisinin diinya, gelecek ve kendilik algisini olumsuz yonde etkilemekte-
dir.
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Kisinin gecmiste karsilasmis oldugu olumsuz deneyimlere ragmen saghkh bir gelisim
gostermesi, olumsuz yasantilar karsisinda daha giiclit ve saglam olmasi genellikle psiko-
lojik saglamlik olarak ele alinir (Sameroff, 2005). Bu becerinin ortaya ¢ikabilmesi icin bir
“risk” faktortniin ortaya ¢tkmasi gerekmektedir ve bu risk herhangi bir stres verici olay,
yas, kayip, iflas durumu, kott bir haber olabilmektedir. Risk kavramina arastirmanin de-
giskenlerinden biri olan duygusal istismar kavrami érnek verilebilir. Yapilan arastirmalara
bakildiginda, duygusal istismar ve psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde bir iliski
gozlemlenmistir (Hussain ve Munaf, 2012). Baska bir deyisle, duygusal istismar magduru
bireylerin psikolojik saglamlik dtzeylerinin dustk olmasi beklenir. Duygusal istismar ya-
samis bireyler yasadiklar: bu olumsuz deneyimlerinden ottrii saglam ve guiclii olma konu-
sunda zorlanabilmektedirler. Ozetle, arastirmanin degiskenlerinden olan duygusal istismar
kavramy, kisilerin psikolojik saglamlik dtizeylerini olumsuz yonde etkilemektedir.

Beden imaji, bireyin kendi bedenine ait duygu ve diistincelerini yansitan resim olarak ta-
nimlanabilmektedir (Celen, 2007). Beden imaji, beden memnuniyeti ve benlik saygisiy-
la da iliskilendirilmektedir. Kisilerin sosyal ¢evresinden aldig1 bedenine yonelik olumsuz
elestiriler de bireyde dustk benlik algisina sebep olmaktadir (Oktan ve Sahin, 2010). Bu
baglamda aileden algilanan duygusal istismarin beden imajina etkileri inkar edilemez bo-
yuttadir. Duygusal istismara ugramis kisiler kendilerini ve dtnyayr olumsuz algiladiklar
icin 6zgtivenlerinde azalma, kendini degerlendirmede olumsuzluklar ve yasadig stireci an-
lamlandiramama gibi siirecler gecirebilmektedirler (Ozkebapci, 2019). Gerceklik algisi da
yiprandig icin kendi bedeninden utanma durumunun gerceklesme olasilig: ytiksektir (Ca-
kan, 2023). Yapilan bircok arastirma duygusal istismar magduru bireylerin negatif ruh hali,
beden algisinin zayifligy, yogun sucluluk, sosyallesmede zorluklar gibi belirtileri oldugunu
gostermektedir (Orhaner, 2018). Duygusal istismar kisinin benligine ve 6zgtivenine zarar
verdigi icin kisilerin viicut algilarinin diisitk olmasi da muhtemel olacaktir (Polat, 2007).

Arastirmanin amacl tanimlanan tim kavramlarin yetiskinlerde algilanan duygusal istismar
kavramu ile iligkisini ortaya koymakur. Beck’in Bilissel Uclii modeli ile duygusal istismar
arasindaki iliski alanyazina yeni bir katk: saglayacaktr. Bu calisma yetiskinlerde algilanan
duygusal istismarin ciddiyetini ortaya koymak, alanda calisan ruh sagligi uzmanlarina reh-
ber olusturmak ve bu alanda yasanabilecek ihmal/eksikliklere kars1 biling diizeyini artir-
mak adina 6nem arz etmektedir.

Bu arastirmanin hipotezleri ve alt problemleri asagida yer almaktadur:
Hipotezler:

1. Yetigkinlerde algilanan duygusal istismar ile Beck’in Bilissel Uclit modelinin alt  bo-
yutlari olan kisilerin kendilik algisi, gelecek algisi ve dis diinyaya yonelik algilari ne-
gatif yonde bir iliski gostermektedir.

2. Yetiskinlerde algilanan duygusal istismar ile beden imaji arasinda negatif bir iliski
vardir.

3. Yetiskinlerde algilanan duygusal istismar ile psikolojik saglamlik arasinda negatif bir
iliski vardir.
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Alt Problemler:

1. Kisilerin gelir durumuyla duygusal istismara maruz kalmalar1 arasinda bir iliski var
mudir?

2. Kisilerin yas durumuyla duygusal istismara maruz kalmalar arasinda bir iliski var
mudir?

3. Kisilerin cinsiyet durumuyla duygusal istismara maruz kalmalar1 arasinda bir iliski
var midir?

4. Kisilerin kardes sayisi ile duygusal istismara maruz kalmalar1 arasinda bir iliski var
mudir?

5. Kisilerin ebeveynlerini kaybetme durumuyla duygusal istismara maruz kalmalar: ara-
sinda bir iliski var midir?

YONTEM

Calismanin etik kurul onayr Usktidar Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulundan
31.05.2023 tarihinde alinmistir. Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iliskisel
tarama modeli kullamlmistir. Arastirma degiskenleri duygusal istismar, psikolojik saglam-
ik, Beck’in bilissel t¢lustindeki dis diinya, kendilik ve gelecek algisidir. Ayrica cinsiyet,
ekonomik durum, kardes sayisi ve ebeveyn kaybi da degiskenler olarak yer almaktadir.
Arastirmaya baslamadan 6nce ihtiya¢ duyulan katilimel sayist G*Power 3.1. yazilimi (Faul
vd., 2007) ile belirlenmistir. Katilimci sayis1 belirlenirken korelasyon analizi temel alinmis-
tir. Dagilimin iki kuyrugunda, .30 etki degerine sahip.01 hata orani ve .95 test giiciine sahip
yapilacak bir analizde ihtiya¢c duyulan katihmeci sayismin 189 oldugu ve hesaplanan gercek
guciin yine .95 oldugu belirlenmistir (Cohen, 1988).

Calisma Grubu: Arastirmaya gonulli katuhm gosteren kisilerin sosyo-demografik ozellikle-
ri incelenmistir. Arastirmaya 214 kisi katithm gostermis, iki kisi 18 yas altinda oldugu icin
arastirma disinda tutulmustur. Inceleme sonucu Tablo 1’de belirtilmistir. Katihmcilar ana-
liz kisminda yaslarina gore gruplandirihirken Levinson'un (1996) kuramindaki yetiskinlik
donemleri baz alinmistir. Kathmeilar demografik bilgiler kisminda ekonomik durumlarini
dort secenek tizerinden isaretlemislerdir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Ozellikler n %
Cinsivet Kadin 168 78.5
insi
stye Erkek 46 215
18-25 67 31.6
26-33 66 31.1
Yas
34-41 36 17
42 ve tizeri 43 203
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Kardesi yok 16 75

Bir 67 31.6
Kardes Sayist Iki 54 25.5

Uc 37 17.5

Dort ve tuzeri 38 179

Dusitk 121 57.1
Ekonomik Durum }lsu

Yiiksek 91 429

§ [kisi de sag 174 82.1

Ebeveyn Sag Olma Durumu .

En az biri vefat 38 17.9

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verileri 2023 yili Haziran-Kasim aylar1 arasinda toplanmistir. Arastirmanin
amacinin, gizlilik ve gonillilik ilkesine dair kisa aciklamanin oldugu, Google Drive form-
larda olusturulan link sosyal medya gruplarinda (Facebook, Telegram) paylasilarak kati-
Iimcilardan arastirmaya katilmalar talep edilmistir. Katulimcilara, formun ilk sayfasinda
gizlilik ve gonullulik ilkesi ifade edilmis ve kendilerine bilgilendirilmis onam formu sunul-
mustur.

Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada 18 yas ve tizeri bireylerin duygusal istismar puanlari 6l¢mek icin “Algila-
nan Duygusal Istismar Olgegi”, psikolojik saglamhik diizeylerini 6l¢mek icin “Kisa Psikolo-
jik Saglamlik Olcegi”, bedenlerine dair algilarini dl¢mek icin “Vacut Algist Olcegi”, kisilerin
kendilerine, dis dinyaya ve gelecege dair algilarim 6l¢mek icin “Bilissel Uclit Envanteri”
kullanilmistir. Arastirmaya katilan kisilerin demografi verilerini incelemek amaciyla ise
“Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir.

Demografik Bilgi Formu:

Arastirmada demografik verileri tespit etmek amaci ile arastirmacinin hazirladigi 5 soruluk
Demografik Bilgi Formu kullanilmistr. Kisisel bilgi formunda yer alan degiskenler; yas,
cinsiyet, kardes sayis1, anne-baba sag olma durumu, ekonomik durum seklindedir.

Algilanan Duygusal istismar Olgegi (ADIO):

Ersanli ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yetiskin bireylerin algiladiklart duygusal istis-
mar duzeylerinin saptanmasi amaciyla 61 maddeden olusan 6z bildirime dayali Algilanan
Duygusal Istismar Olcegi gelistirilmistir. Her bir madde i¢in ‘tamamen kathyorum’, ‘ka-
tiliyorum’, ‘kararsizim’, ‘katilmiyorum’, ‘tamamen katilmiyorum’ seklinde bes duzeyde
derecelendirme kullanilmistir. 61 maddeden 3 maddesi olumlu ifade icerirken 58 madde
olumsuz ifade icermektedir. Olcekten en fazla 305 puan, en diistik 61 puan alinabilmekte-
dir. Algilanan duygusal istismar puanlarinin artmast bireylerin algiladiklar: duygusal istis-
marin ytiksek oldugunu gostermektedir. Olcegin Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi .95
olarak bulunmustur. Bu calisma icin Cronbach alpha degeri .74 olarak bulunmustur.

33



MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO):

Smith ve arkadaslari (2008) tarafindan gelistirilen, Dogan (2015) tarafindan Turkee uyar-
lamast yapilan 6lcek 6 maddeden olusmakta ve 51i likert tipindedir. Olcekten alinan ytk-
sek puan psikolojik saglamhgin yitksek oldugunu gostermektedir. Dogan'in (2015) gercek-
lestirdigi gecerlilik gtivenirlik calismasinda Cronbach alpha i tutarlilik katsayisi .83 olarak
bulunmustur. Bu ¢alisma i¢in Cronbach alpha degeri .78 olarak bulunmustur.

Viicut Algisi Olgegi:

Orijinal ismi Body-Cathexis Scale (BCS) olan 6l¢ek, 1953 senesinde Secard ve Jurard ta-
rafindan gelistirilmistir. Olcegin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayisi 0,70 olarak kabul
edilmistir. Olcek Tirkce’ye Hovardaoglu (1992) tarafindan uyarlanmistr. Tiirkce uyarla-
masinin Cronbach’s Alphasi 6lcegin tamami icin 0,93 olarak bulunmustur. Olgek bireyin
bedenindeki 40 farkl bolimunden ya da bedeninin islevinden memnuniyetini belirlemek-
tedir. Turkiye’de olcegin kullanilan formu 40 madde iceren bes dereceli likert tipi bir 6l¢cme
aracidir (1= Cok begeniyorum, 2=Oldukca begeniyorum, 3= Kararsizim, 4= Pek begenmi-
yorum, 5= Hi¢ begenmiyorum). En pozitif secenek 1 puan, en negatif secenek ise 5 puan
olarak dl¢iilmektedir. Olgekten en diisitk alinan toplam puan 40, en yiiksek alinan toplam
puan 200°dur. Olcekten alinacak puanlarin artmas, kisinin bedeninden ve bedeninin islev-
lerinden memnuniyetinin azalmasina isaret ederken 6lcekten alinacak puanin azalmasi ki-
sinin bedeninden ve bedeninin islevlerinden memnuniyetinin artmasina isaret etmektedir.
Bu calisma icin Cronbach alpha degeri .79 olarak bulunmustur.

Biligsel Uglii Envanteri:

Bilissel Uclii Envanteri bireylerin hem pozitif hem de negatif bilislerini 6lcen maddeler-
den olusur. Envanterde benlik algisi (Or: Bircok seyi iyi yapabilirim), diinya gortst (Or:
Diinya ¢ok diismanca bir yer) ve gelecek algisi (Or:Gelecekten bekledigim hicbir sey yok)
ile ilgili maddeler yer almaktadir (Beckham ve ark., 1986). Olcek toplamda 36 maddeden
olusmaktadir ve maddelerden dordi pozitif benlik algisini, altist negatif benlik algisini, her
biri beser madde ile 6lciilen pozitif ve negatif diinya gortslerini ve pozitif ve negatif gelecek
algilarini 6l¢mektedir. Kalan altt madde dolgu maddeler olup, puanlamaya dahil edilme-
mektedir (1, 2,4, 7, 14, 22 numarali maddeler). Yedili likert tipte hazirlanmis olan formda
her madde icin hi¢ katlmiyorum (1) ile tamamen katiliyorum (7) secenekleri arasindan
bir tanesi isaretlenmektedir. Olcekten ahnan dastik puanlar negatif bilissel tclityt, yik-
sek puanlar ise pozitif bilissel tcluyti yansitmaktadir. Tam 6lcek icin i¢ tutarhlik katsayist
0.95’tir. Bu calisma icin Cronbach alpha degeri .76 olarak bulunmustur. Olcek Turkce’ye
Erarslan ve Isikli (2019) tarafindan uyarlanmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmaya katlan 18 yas ve tst yetiskinlere Bilissel Uclti Envanteri, Psikolojik Saglamlik
Olgegi, Beden Algisi Olcegi verilerek elde edilen veriler SPSS programinda istatistige cevril-
mistir. Veriler analiz edilirken tanimlayici istatistiksel metotlarina basvurulmustur. Normal
dagihm gosteren iki grup karsilastirmast icin Bagimsiz Orneklem T Testi, ikiden fazla grup
karsilastirilmast icin One Way Anova Testi yonteminden faydalanilmistir. Arastirmanin de-
giskenlerinden olan duygusal istismarin psikolojik saglamlik, beden imaji ve Beck’in Bilis-
sel Uclit modelindeki gelecek algisi, kendilik algisi ve diinya algisi degiskenleriyle iliskileri-
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ni tespit etmek icin Pearson korelasyon analizi yapilmistir.
BULGULAR
Analiz sonucunda ulasilan bulgular asagida basliklar halinde sunulmustur.

Arastirmada katilhmecilarin duygusal istismar diizeylerinin cinsiyete gore farkhlasip fark-
lilasmadigini belirlemek amaciyla t-testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucu Tablo 2’de
belirtilmistir.

Tablo 2. Cinsiyet ve Duygusal Istismara Maruz Kalma Durumuna Yonelik t-Testi Bulgular

Cinsiyet n X Ss t p
Kadin 168 2.13 57 80 43
Erkek 46 2.22 .68 ' '

Tablo 2’de goruldigii tizere cinsiyet ve duygusal istismara maruz kalma iliskisinin olmadigi
gorulmustur (t=-.80, p>.05). Buna gore kadinlarin (¥=2.13, Ss=.57) ve erkeklerin (¥=2.22,
Ss=.68) ayni diizeyde duygusal istismara maruz kaldig1 soylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin duygusal istismar diizeylerinin yasa gore farklilasip farklilasma-
digimi belirlemek amaciyla ANOVA uygulanmistir. Inceleme sonucu Tablo 3’te belirtilmistir.

Tablo 3. Yas ve Duygusal Istismara Maruz Kalma Durumuna Yénelik ANOVA Bulgular

Yas n X Ss F p
18-25 Yas 67 2.26 .60
26-33 Yas 66 2.10 .65

1.35 25
34-41 Yas 36 2.06 50
42 ve Uzeri Yas 43 2.09 54

Tablo 3’te goruldiigu tzere arastirmaya katilan bireylerin yas araliklar1 ve duygusal istis-
mara maruz kalma durumlan arasinda iliskinin olmadig1 belirlenmistir (F(3,208)=1.35,
p>.05). Buna gore 18-25 yas (x=2.26, Ss=.60), 26-33 yas (x=2.10, Ss=.65), 34-41 yas (x
=2.06, Ss=.50) ve 42 ve lizeri yasi (¥=2.09, Ss=.54) olan bireyler arasinda duygusal istisma-
ra maruz kalma durumalart arasinda farklilik yoktur.

Arastirmada katthmcilarin duygusal istismar diizeylerinin kardes sayisina gore farklilasip
farkhlasmadigini belirlemek amaciyla ANOVA uygulanmisur. Inceleme sonucu Tablo 4'te
belirtilmistir.
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Tablo 4. Kardes Sayist ve Duygusal Istismara Maruz Kalma Durumuna Yonelik ANOVA Bulgular

Kardes Sayisi n X Ss F p
0 16 2.24 49

1 67 2.16 .65

2 54 2.16 63 228 92
3 37 2.09 .58

4 ve Uzeri 38 212 50

Tablo 4’te goruldugi tizere arastirmaya katilan bireylerin kardes sayilariin duygusal istis-
mara maruz kalma durumu ile iliskisinin olmadig belirlenmistir (F(4,207)=.228, p>.05).
Buna gore O kardes (¥=2.24, Ss=.49), 1 kardes (x=2.16, Ss=.65), 2 kardes (¥=2.16, Ss=.63)
3 kardes (x=2.09, Ss=.58) ve 4 kardes ve tzeri (x=2.12, Ss=.50) olan bireyler arasinda duy-
gusal istismara maruz kalma durumlari arasinda farklilik yoktur.

Arastirmada katthmailarin duygusal istismar diizeylerinin ebeveynlerinin sag ve vefat du-
rumlarina gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla ANOVA uygulanmustrr. In-
celeme sonucu Tablo 5’te belirtilmistir.

Tablo 5. Ebeveynlerin Sag ve Vefat Durumlart ile Duygusal Istismara Maruz Kalma Durumuna Yonelik
t-Testi Bulgular

Ebeveyn Durumu n X Ss t P
Ikisi de sag 174 2.19 61

2,18 .03
En az biri olu 38 1.95 49 ’

Tablo 5’te goruldagii tizere ebeveyn kayb1 yasama durumu ile duygusal istismar iliskisinin
oldugu gorulmustir (t=-2.18, p<.05). Buna gore ebeveynlerinden ikisinin de sag olanlarin
(x=2.19, Ss=.61) ebeveynlerinden en az biri vefat edenlere gore (x=1.95, Ss=.49) daha cok
duygusal istismara maruz kaldig1 séylenebilir.

Arastirmada katilimcilarin duygusal istismar dizeylerinin ekonomik durumlarina gore
farkhlasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla t-Testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonu-
cu Tablo 6’da belirtilmistir.

Tablo 6. Ekonomik Durum ve Duygusal Istismara Maruz Kalma Durumuna Yénelik t-Testi Bulgulart

Ekonomik Durum n X Ss t P
Dustk 121 2.25 58

N 3.16 .002
Yitksek o1 2.00 .59

Tablo 6’da goruldigu tizere ekonomik durumun duygusal istismara maruz kalma ile iliski-
sinin oldugu goralmustir (t=3.16, p<.05). Buna gore ekonomik durumu dusiik olanlarmn (
x=2.25, Ss=.58) ekonomik durumu ytiksek olanlara gore (x=2.00, Ss=.59) daha cok duy-
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gusal istismara maruz kaldig1 soylenebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin duygusal istismar diizeylerinin psikolojik saglamliklari, vii-
cut algilar, kendilik algilari, gelecek algilari ve diinya algilarina gore farklilasip farklilasma-
digr l¢tilmustiir. Inceleme sonucu Tablo 7°de belirtilmistir.

Tablo 7. Bireylerin Duygusal Istismar Puanlarinin Psikolojik Saglamlik, Viicut Algist ve Beck’in Bilissel
Uclii Modelindeki Kendilik Algisi, Gelecek Algist ve Diinya Algist Puanlart ile Iliskisi

Degiskenler Duy-
; gusal - En En | Carpik-
Istismara n X Ss Kiciik | Bavik 1k Basiklik
Maruz ¢ yu
Kalma

Duygusal [stismara

Maruz Kalma 1.00 212 | 214 | .60 1.05 | 433 -58 24

Psikolojik Saglamlik 212 1 3151 88 | 100 | 500 | -18 .60
Viicut Algisi 212 [ 315 | .88 | 1.00 | 5.00 | .16 24
Kendilik Algisi 212 | 585 | 92 | 240 | 700 | -12 | 149
Gelecek Algist 212 | 556 | 1.00 | 1.60 | 7.00 | -1.34 | 2.48
Dumnya Algisi 212 | 482 91 | 1.00 | 6.80 | -51 | 110

Psikolojik Saglamlik | 515 | 375 | g8 | 100 | 500 | -18 | .60

i _ *
Duygusal Istismara 404

Maruz Kalma 212 214 | .60 | 1.05 | 4.33 -58 24

*p<.001

Tablo 7 incelendiginde bireylerin psikolojik saglamliklari ile duygusal istismara maruz kal-
ma arasinda anlaml negatif orta diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir (r=-.404, p<.001).
Buna gore bireylerin psikolojik saglamliklar1 arttikca duygusal istimara maruz kalma du-
rumlarinin azaldigl ya da tam tersi olarak psikolojik saglamliklarn azaldiginda duygusal
istismara daha fazla maruz kaldiklar soylenebilir. Bireylerin viicut algilar ile duygusal is-
tismara maruz kalma arasinda anlamh negatif orta dtizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir
(r=-404, p<.001). Buna gore bireylerin viicut algilar arttikca duygusal istimara maruz kal-
ma durumlarinin azaldigi ya da tam tersi olarak vicut algilari azaldiginda duygusal istisma-
ra daha fazla maruz kaldiklari soylenebilir. Bireylerin kendilik algilari ile duygusal istismara
maruz kalma arasinda anlamh negatif orta diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir (r=-.503,
p<.001). Buna gore bireylerin kendilik algilar arttikca duygusal istimara maruz kalma du-
rumlarinin azaldigl ya da tam tersi olarak kendilik algilar azaldiginda duygusal istismara
daha fazla maruz kaldiklar1 soylenebilir. Bireylerin gelecek algilari ile duygusal istismara
maruz kalma arasinda anlamli negatif orta dtzeyde bir iliski oldugu belirlenmistir (r=-
440, p<.001). Buna gore bireylerin gelecek algilar1 arttik¢ca duygusal istimara maruz kalma
durumlarinin azaldig1 ya da tam tersi olarak gelecek algilar1 azaldiginda duygusal istismara
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daha fazla maruz kaldiklari sgylenebilir. Son olarak bireylerin dtnya algilar ile duygusal
istismara maruz kalma arasinda anlaml negatif orta diizeyde bir iliski oldugu belirlenmis-
tir (r=-597, p<.001). Buna gore bireylerin dunya algilar1 arttikca duygusal istimara maruz
kalma durumlarinin azaldig1 ya da tam tersi olarak dtnya algilan azaldiginda duygusal
istismara daha fazla maruz kaldiklar soylenebilir.

TARTISMA

Arastirmanin amact psikolojik saglamlhik, Beck’in bilissel ticliisit ve viicut algist kavram-
larmin yetiskinlerde algilanan duygusal istismar ile iliskisini ortaya koymakur. Arastirma
sonucunda algilanan duygusal istismar arttikca psikolojik saglamhigin ve viicut algisinin
dastagt bulgusuna ulasilmistir. Algilanan duygusal istismar arttikca bilissel ticlt modelin-
deki kisinin kendine yonelik algisi, gelecege yonelik algisi ve dis diinyaya yonelik algisinin
da dustugu goralmustar. Ayrica ekonomik durum kotilestikce algilanan duygusal istisma-
rin arttifl ve ebeveyn kaybi yasamayan bireylerin yasayan bireylere gore duygusal istismari
algilamalari durumunda anlamli olarak artis oldugu tespit edilmistir. Arastirma sonucunda
elde edilen bulgular, degiskenler tek tek incelenerek literatir 1s1g1nda tartistlmistir.

Calisma sonucunda 18 yas ve tstit duygusal istismar yasayan bireylerin psikolojik saglam-
ik diizeylerinin daha dusiik oldugu gorilmustir. Duygusal istismar ve psikolojik saglam-
lik puanlar1 arasinda anlamh duzeyde negatif korelasyon bulunmaktadir. Psikolojik sag-
lamlik, bireylerin yasadig1 olumsuz deneyimler sonrasinda hayata uyum saglayabilmeleri
ve stresle basa ¢tkma mekanizmalarini kullanmalar: demektir. Duygusal istismar yasamis
bireylerin bu becerileri kullanmasi zorlasmaktadir ve bu acidan ¢alisma sonuclari beklenen
bir gelisme olmustur.

Psikolojik saglamlik kavraminin ortaya ctkabilmesi icin kisinin bir risk faktoriine, olumsuz
yasam olaylarina maruz kalmasi ve bunun sonucunda, yeni hayatina uyum saglayarak bu-
tin olumsuzluklara ragmen yasamin farkli alanlarinda basari elde etmesi gerekmektedir
(Gizir, 2007). Duygusal istismar gibi travmatik yasam deneyimi bu adaptasyonu zorlasti-
rabilmektedir. Bu alanda yapilan arastirmalara bakildiginda, duygusal istismar ve psikolo-
jik saglamhik arasinda negatif yonde bir iliski gozlemlenmistir (Hussain ve Munaf, 2012).
Universite dgrencilerinde algilanan duygusal istismar ile psikolojik saglamlik ve bilincli
farkindahk arasmndaki iliskilerin inceledigi calismada, algilanan duygusal istismar ile psiko-
lojik saglamlik arasinda negatif bir iliski bulunmustur (Nar, 2022). Bu sonu¢ ¢calismadan
elde edilen bulgular1 destekler niteliktedir. Literatiirde alan baska bir arastirmada ise er-
genlik doneminde anne-babadan algilanan duygusal istismar arttik¢a psikolojik saglamli-
gin dustugi tespit edilmistir (Arslan ve Kabasakal, 2014a). Ayrica anne-babadan algilanan
duygusal istismar ile uyum sorunlar arasindaki iliskide psikolojik saglamhgin koruyucu
rol istlendigi de belirtilmektedir. Bu acidan ergenlerde psikolojik saglamhg destekleyecek
calismalar yapmak ergenleri problemli davranislara karsi koruyacaktir (Arslan ve Balkis,
2014). Ozetlenecek olursa bu calismaya ait sonuglarin literatir ile uyumlu oldugu gorul-
mektedir.

Calisma sonucunda 18 yas ve tistit duygusal istismar yasayan bireylerin beden algis1 dtizey-
lerinin daha dustik oldugu bilgisine ulasilmistir. Duygusal istismar ve beden algisi puanlari
arasinda anlaml dizeyde negatif korelasyon bulunmaktadir. Beden imaji, kisinin kendi
bedenine dair duygu ve distncelerini yansitan imaji olarak tammlanabilmektedir (Celen,
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2007). Kisinin bedeninden ve bedeninin islevlerinden memnun olma hali arttik¢ca sosyal
iliskileri ve psikolojik iyi olus hali de artmaktadir (Gindogan, 2006). Duygusal istismar
gibi zorlayict yasam deneyimleri sonrasinda bireylerde benlik algisina yonelik degisimler,
bedenini ve bedeninin islevlerini begenmeme, utanma, tiksinme gibi belirtiler gozlenebil-
mektedir. Ozellikle degisimin en hizli oldugu ergenlik déneminde bedene yonelik yapilan
olumsuz elestiriler kiside dustik benlik algisna ve depresif duygu durumuna yol acabil-
mektedir (Oktan ve Sahin, 2010). Bu acidan, duygusal istismarm beden imajina etkile-
ri onemlidir. Ailede duygusal istismar yasamis kisiler duygularini ifade etmekte problem
yasayarak duygularmi bastirmakta, bu sebeple ilerleyen yillarda hem bedeninden mutlu
olma konusunda problem yasamakta hem de psikosomatik belirtiler gosterebilmektedirler
(Eray, Vural ve Cetinkaya, 2015). Duygusal istismar kisinin benlik algisia ve 6zgtvenine
hasar verdigi icin kisilerin beden imajlarmin dustk olmast da beklenilen bir sonuctur (Po-
lat, 2007). Duygusal istismara maruz kalan cocuklarin anneleri ile yapilan arastirmalara
bakildiginda, ¢ocuklarin annelerinin benlik algilarinda zayiflik goralmustir. Benlik algist
olumsuz kisiler bedenlerini de olumsuz gérmeye meyilli olduklar: i¢in bu veri oldukca
onemlidir (Dinleyici ve Dagh, 2016). Duygusal istismarmn psikolojik ve fiziksel bir sonu-
cu olan negatif benlik kavrami; yetersizlik hissine, kendi bedeninden utanma, tiksinme ve
vilcudunu begenmeme gibi sonuclara neden olabilmektedir (Cakan, 2023). Sonug olarak,
bu alanda yapilan literattr calismalar arastirmanin sonuclari ile benzerlik gostermektedir.

Calisma sonucunda; 18 yas ve tstit duygusal istismar yasayan bireylerin Beck’in Bilissel
Ucltt modelinin alt boyutlari olan kisinin kendine yonelik algisi, gelecege dair algisi ve dis
dunyaya dair algisinin daha dustk oldugu gorilmustir. Duygusal istismar ve bilissel tclta
puanlari arasinda anlamh diizeyde negatif korelasyon bulunmaktadir. Kisinin kendilik al-
gis1, kisinin kendi hakkindaki bakis acisi ve kendilik imajdir. Bu kavram incelendiginde
Dereboy ve arkadaslari (2018) Ericsonun ¢ocuklukta olumsuz yasantilardan ottrit benlik
olusumunda yer bulan negatif duygularin, kimlik karmasasina sebep oldugu aciklamasini
kullanmislardir. Bu kimlik karmasasi kiside olumsuz benlik algisini yaratmakta ve kisiyi
depresif duygu durumuna strtitklemektedir.Kisinin kendine olumsuz bir pencereden bak-
mast olan negatif benlik algisinin duygusal istismar ile iligkisi literatiirde mevcuttur.(Oz-
men, 2021).

Baska bir calismaya gore de duygusal istismar yasayan bireyler duygu diizenleme, olum-
suz kendilik algis1 ve 6z farkindalik konusunda sikintilar yasamaktadir (Shipman ve ark.,
2007). Sonug olarak duygusal istismar ve kisinin kendilik algis1 arasindaki bu negatif ilis-
kiye dair bulgular, yapilan calismaya ait bulgularin literatiir ile uyumlu oldugunu goster-
mektedir.

Bilissel ticliintin ikinci parcasi olan kisinin dis dinyaya yonelik algis kisinin dtnyay: na-
sil algiladigy ile ilgilenir. Depresyonda olan kisi dtinyay1 olumsuzluklarla ve asamayacag:
engellerle dolu bir yer olarak goriir (Arkar, 1992). Duygusal istismar yasayan kisilerin de
dis diinyay:1 olumsuz gérmesi muhtemeldir. Birey; kendisine siklikla yetersiz ve eksik his-
settirilmesinden otiirti yasadig1 diinyay yenilgilerle ve basaramayacagi engellerle dolu bir
yer olarak gorebilir. Yani sira literatiire gore duygusal istismar magduru cocuklar, dinyaya
negatif bir bakis acisiyla bakabilmektedir (Tasdelen, 1995). Sonug olarak, duygusal istis-
mar ve kisinin dis diinya algis1 arasindaki negatif iliskiye dair bulgular sunan calismamizla
literattir verileri uyumlu niteliktedir.
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Bilissel ticlintin ticiincii parcast olan kisinin gelecege yonelik algisinda depresyon yasayan
kisilerde gelecege yonelik umutsuzluk, kaygi ve endise, timitsiz olma hali, olumsuz bilisler
gozlemlenmektedir (Beck, 1976). Kisiler gelecekte sorumluluklarimi yerine getiremeyecek-
lerini ve eksikliklerinin strekli devam edecegini dustntrler (Arkar, 1992). Bireyler yasadi-
g1 duygusal istismarin getirdigi olumsuz duygulanimdan 6tirt gelecege yonelik umutsuz,
kaygili veya depresif inanclar gelistirebilmektedir (Mak ve ark., 2011). Ozetle; calismada yer
alan Beck'in bilissel ti¢lisiintin son parcasi olan kisinin gelecege yonelik inanci ile duygu-
sal istismar arasindaki negatif iliski, literattr ile uyumlu gorilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Mevcut ¢alismanin sonuglarina gore birtakim énerilerde bulunmak mimkundtr. Bulgular
degerlendirildiginde; algilanan duygusal istismar ile psikolojik saglamlik arasinda orta de-
recede negatif yonde iliski bulunmasi calismanin hipotezi olan “Kisilerin duygusal istismar
puanlart arttik¢a psikolojik saglamlik puanlari azalir” gorisintt dogrular niteliktedir. Duy-
gusal istismar zorlu ve travmatik bir durum olmasi nedeniyle, kisinin psikolojik saglamhigi-
n1 bozabilen ve kiside psikolojik yaralar acan bir stirectir. Okullarda, is yerlerinde psikolojik
saglamhg destekleyici calismalar yapmak, atolyeler, egitimler, workshoplar diizenlemek
farkindaligin artirilmasi icin destekleyici olacakur. Kisinin bu stireci atlatamamast duru-
munda ise mutlaka uzman destegine basvurmasi gerekmektedir.

Duygusal istismar magduru kisilerde beden algisinin da zayif oldugu hipotezi calismada
dogrulanmusur. Oz sefkat, kendini kabul, mindfulness calismalar duygusal istismarin da
etkilerini azaltarak kisinin bedenini oldugu gibi kabul etmesine, bedeniyle huzurlu olmasi-
na ve bedenini olumlamasina olanak saglayacakur.

Duygusal istismarin Beck'in Bilissel U¢lit modelindeki kisinin gelecege dair algisi, dinyaya
dair algisi ve kendine dair algisi ile negatif yonde iliskisi hipotezi de calismada dogrulan-
mustir. Siklikla elestiriye ve hakarete maruz kalan kisi bu durumu icsellestirerek istismarciy1
hakli bulan bir tutum sergileyebilir ve kendine yonelik olumsuz dustncelere sahip olabilir.
Bu durumda kisi olumsuz bir kendilik imajina sahip olabilmektedir. Ayrica bu kisilerin
dtnyaya ve gelecege dair bakis agilart da olumsuz olma egilimindedir. Duygusal istismar
yasamis kisiler bu olumsuz deneyimden ottrt diinyaya ve gelecege negatif pencereden
bakabilmektedirler. Bu kisiler bir uzmandan BDT modelli terapi aldiklarinda olumsuz di-
stincelerini degistirebilirler ve bu sayede iyilesmeleri mtumkun olabilir.

Sonug olarak, bu calisma duygusal istismarin olumsuz etkilerini dnlemek adina calismalar
yapma gerekliligini ortaya koymaktadir. Basta Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi olmak
lzere bu alanda calisan meslek elemanlari da bu olgunun ciddiyetinin farkinda olmali ve
toplumu bu alanlarda bilinclendirmelidir. Okullarda, is yerlerinde, belediyelerde, devlet
dairelerinde periyodik olarak istismar 6lcekleri kullanilarak istismar tespit edilen kisilerle
calismalar yapilabilir. Bu calisma online ortamda 214 katilimet ile gerceklestirilmistir. Daha
buytik bir 6rneklem grubuyla daha farkli bolgelerde calisilarak orneklemin genellenebilir-
ligi arttirilabilir. Ayrica arastirmada kullanilan degiskenlere egitim durumu, iliski durumu,
cocuk sahibi olma vb. gibi degiskenler de eklenilerek detayh olarak incelemeler yapilabilir.
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Oz
Bu arastirmanin amacl, genc yetiskinlerde aile ikliminin yasam doyumu ve psikolojik dayanikhlik ile olan
iliskisini degerlendirmektir. Bu calisma nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli ile yapilmis olup, de-
giskenler arasi iliskiyi ortaya koymak icin iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin evreni, bilinen
herhangi bir fiziksel veya psikolojik rahatsizlik tanisi almamis, Istanbul’da yasayan 18-35 yas arahgindaki
geng yetiskinlerdir. Arasurmanin 6rneklemi ise Istanbul’da ikamet eden 168 genc yetiskinden olusmaktadir.
Arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Aile Iklimi Olcegi, Psikolojik Dayaniklilik
Olcegi ve Yasam Doyumu Olcegi uygulannustir. Cahsma grubumuzdaki kisilerde Aile iklimi Olcegi ortalama
skorlar ile yetistigi ailenin gelir diizeyi, ebeveyn tutumu ve aile bityiikleriyle iletisim durumu arasinda ista-
tistiksel olarak anlamh bir iliski oldugu saptanmuistir. Yetistikleri ailenin gelir diizeyi ve ebeveyn tutumlarinin
hem genel aile iklimi algis1 hem de aile ici iliskisellik, bilissel uyum ve kusaklararasi otorite algilarinin her
uctini de etkileyen sosyodemografik dzellikler oldugu gorulmistur. Yapilan korelasyon analizinde ise aile
iklimi ile yasam doyumu ve psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif yonlt ve anlamh bir dogrusal iliski oldugu
bulunmustur. Aile ikliminin yasam doyumu ve psikolojik dayaniklilik tizerinde etkili oldugu; pozitif bir aile
ikliminin aile bireylerinin yasam doyumlar: ve psikolojik dayanikhiliklarini artirdigy saptanmustir.
Anahtar Kelimeler:

Aile, Aile Tklimi, Yasam Doyumu, Psikolojik Dayaniklilik

Abstract
The aim of this study is to evaluate the relationship between family climate and a person's life satisfaction
and psychological resilience in young adults. This study was conducted with the survey model, one of the
quantitative research methods, and the relational survey model was used to reveal the relationship between
variables. The population of the research is young adults between the ages of 18-35 who have not been diag-
nosed with any known physical or psychological disorder. The sample of the research consists of 168 young
adults residing in Istanbul. Demographic Information Form, Family Climate Scale, Psychological Resilience
Scale and Life Satisfaction Scale were used as data collection tools in the study. It was determined that there
was a statistically significant relationship between the average scores of the Family Climate Scale and the
income level of the family in which he/she grew up, parental attitude and communication status with family
elders. It has been observed that the income level of the family they grew up in and their parental attitudes
are sociodemographic characteristics that affect both the general family climate perception and all three of the
family relatedness, cognitive cohesion and intergenerational authority perceptions. In the correlation analy-
sis, it was found that there was a positive and significant linear relationship between family climate and life
satisfaction and psychological resilience. Family climate has an impact on life satisfaction and psychological
resilience; It has been determined that a positive family climate increases the life satisfaction and psycholog-
ical resilience of family members.
Keywords:
Family, Family Climate, Life Satisfaction, Psychological Resilience
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GIiRIS

Toplumun en kugctk birimi olan aile tyelerinin bireysel gelisim stirecinde oynadig rol,
aile yapismin 6zel fonksiyonlar: ve gereksinimleri tarafindan belirlenmektedir (Maclver
ve Page, 1962). Her aile, kendi varhigiyla 6zgtin bir yap1 olusturur ve aile dinamikleri aile
bireylerini dogrudan ya da dolayh olarak etkiler (Kir, 2011; Halla¢ ve Oz, 2014). Bu etki
alaninin tamamina ise “aile iklimi” ad1 verilir. Bu calismanin amaci, aile ikliminin, pozitif
psikolojinin 6nemli konularindan olan yasam doyumu ve psikolojik dayanikhlik dtzeyleri
uzerindeki etkisinin arastirilmasi ve bu etkilerin cesitli demografik ozellikleri ile iliskisi-
nin incelenmesidir. Psikoloji literattrtinde cokga izlenebilen negatif semptom temelli bakis
acisi, sonuclara odaklanan ve “saghkl surecler” fikrine uzak bir ¢alisma alani gorantast
vermektedir. Psikoloji sadece psikopatoloji veya psikofarmakoloji gibi konular1 degil ayn1

zamanda mutluluk, pozitif duygu durum ve psikolojik esneklik gibi pozitif psikoloji kav-
ramlarini da ele almaktadir. -

Dinya Saglik Orgiitine (DSO) ne gore bir kisiye saghkh diyebilmek icin hastalik ve sakat-
liginin olmamasi yeterli kabul edilmeyip, ayn1 zamanda bedenen, ruhen ve sosyal olarak
da iyi olmasi sarti aranmaktadir (World Health Organisation - WHO, 2006). Oysa literattr
taramast yapildiginda 2000'li yillara kadar yapilan arastirmalarin agirhkh olarak psikopato-
lojilere yonelik olmasi, bireyin olumlu 6zelliklerinin 6n plana ¢ikmast distincesinde olanla-
rin bir cati alinda toplanmasini saglayarak pozitif psikolojiye olan ilgiyi artirmistir (Demir
ve Turk, 2021; Durak, 2021). Ne var ki sorun odakh arastirmalarla kiyaslandiginda -artis
gostermeye baslamakla birlikte-, yapilandirmay1 amaclayan pozitif psikoloji konusundaki
calismalarin orani hala dustktir (Tuzgol-Dost, 2007; Myers ve Diener, 2018; Durak, 2021).

21. ytizy1l ile beraber ortaya atilan “strdurilebilirlik” kavramimin saghk alanindaki izdi-
simd, biyopsikososyal bir varlik olarak kabul edilen insani buttincil sekilde ele almay1
zorunlu kilmistir. Bu arastirmada genc yetiskinlerin yasadiklari aile iklimlerinin yasam do-
yumu ve psikolojik dayaniklilik acisindan belirleyiciligi arastirilmistir. Bu arastirma saye-
sinde aile iklimi kavramu ile iliskili bircok degiskenin olasi yasam doyumunu ve psikolojik
saglamhg1 nasil etkiledigine odaklanilacaktir. Sonug olarak aile ikliminin belirleyiciliginin
tespit edilmesi olumsuz aile ikliminin sonuclarinin anlasilmasini saglayacaktir. Arastirma-
nin 6nemi bu noktadan ileri gelmektedir.

Aile iklimi, temel olarak bir ailenin icinde bulundugu psikolojik atmosferi veya bireyin aile
ortamina dair algisini ifade eder (Moos, 1974). Bu kavram, aileyi sadece geleneksel bir ba-
kis acisiyla degerlendirmek yerine, ailedeki psikolojik atmosferin aile tyeleri arasindaki
iliskiler, sosyal etkilesimler ve kusaktan kusaga aktarilan diisiince, deger ve inanclar tizerin-
den degerlendirilmesine olanak tanir (Bjornberg ve Nicholson, 2007; Goniil ve ark., 2018).
Aile iklimi, bireylerin olaylar karsisinda veya kisiler arasi iliskilerde sergilenecek tutum ve
davranislar1 iizerinde ¢énemli bir etkiye sahiptir (Gonul ve ark., 2018). Bu baglamda, aile-
nin saglikl bir iklim olusturmasi, bireylerin yasamlar1 boyunca gelisimlerini etkileyebilecek
temel bir faktordir. Tam da bu acidan aile psikolojik a¢idan 6nemli bir koruyucu faktor
olmasinin yani sira ruh saghg acisindan onleyici politikalarin odaklanmasi gereken bas-
langic noktasidr.

Onleyici ve koruyucu ruh saghgini temel alan pozitif psikoloji, Seligman’in (1999) belirt-
tigi gibi, bireyin karsilastigl olumsuz durumlar, olaylar veya bireyin olumsuz ozelliklerine
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odaklanmak yerine bireyin giiclit yonlerini ortaya ¢ikarmaya veya giiclendirmeye odakla-
nan bir yaklasimi temsil eder ve bu acidan aile olgusu ile yakin bir iliski icerisinde oldugu
soylenebilir. Bu baglamda, pozitif psikolojinin, bireylerin yasamlarindaki olumlu deneyim-
leri vurguladigi ve kisisel mutlulugun temel unsurlarini anlamaya calistigi varsayilmaktadir.

Pozitif psikoloji bireyin giiclti yonlerini ortaya ¢ikarmaya ya da giiclendirmeye odaklanir
(Seligman, 1999). Pozitif psikolojinin 6nemli konularindan biri olan yasam doyumu bi-
reyin yasamindan bekledikleri ile elde ettiklerinin mukayesesi sonucunda ortaya cikan ve
kendi kriterlerine gore hissettigi memnuniyet diizeyi seklinde tanimlanmaktadir (Neugar-
ten, Havighurst ve Tobin, 1961).

Pozitif psikolojinin bir diger énemli konusu ise psikolojik dayanikhliktir. Masten’in (2001)
ve Karairmak'in (2006) acikladigi gibi, psikolojik dayanikhlik kavramu, bireyin yasaminda-
ki olumsuz olaylarla basa cikabilme yetenegi olarak 6zetlenebilir. Bu, bireyin zorluklarla
karsilastiginda i¢sel giiclerini kullanarak gticlit kalabilmesini ifade eder. Pozitif psikoloji, bu
dayanikhihg) artirmaya odaklanarak bireylerin stresle basa ¢itkma ve yasamin zorluklariyla
bas etme becerilerini gelistirmeye yonelik bir yaklasim sunar.

Aile iklimi

Ebeveynlerin ¢cocuklarinin gelisiminde onemli etkiye sahip oldugu beklendik bir durum-
dur. Cocuklarina duyarh olan ebeveynler, gelisimsel streci temel alarak uygun davranis
siirlart belirlerler ve cocuklarinin gelisimine olumlu etki saglamak i¢in kati disiplin veya
kurallardan kaginmaya calisirlar. Yani sira genetik ile cevresel faktorlerin, ebeveyn bilgisi
ile modelleme davranisinin ve ebeveynlik tarzinin ¢ocuklarin davranislarinda énemli be-
lirleyiciler oldugu kabul edilmektedir. Aile iklimini de olusturan bu olgu veya olaylar co-
cugun yetiskinlik donemi hakkinda da 6ngorisel bilgiler sunabilmekte ve ebeveyn-cocuk
iliskisine dair semalar1 acik etmektedir. Aile iklimi veya yakin bir bakim verenin psikolojik
etkisini ele alan en bilinen 6grenme modellerinden olan sosyal 6grenme teorisi “aile iklimi”
olgusunun psikolojik belirleyiciliginde hat sathada rol oynamaktadir (Bandura, 1977).

Sosyal 6grenme teorisine gore model olmak cocuklarin davranislarin sekillendiren temel
faktordur. Ornegin ebeveynler kurallan ihlal ettiginde, alkol titkettiginde veya sigara i¢-
tiginde cocuklar1 da ebeveynlerine benzer davranis ortuntileri gostermektedir (Corvo ve
Carpenter, 2000). Aile iklimi, yukarida anlatilan érnekteki psikolojik atmosferi de icine
alan onemli bir psikolojik degiskendir. Moos (1974) aile iklimini, bireyin aile ortamina dair
algisi olarak tanimlamistir. Knapp (1993), bu tanimi genisleterek aile iklimini sadece duy-
gusal degil, ayn1 zamanda fiziksel cevreyi de icerecek sekilde ele almistir. Turgut'un (2019)
ifadesiyle, aile iklimi kavrami hem ekolojik sistem hem de aile sistemi temelinde incelenir.
Bronfenbrenner'm (1977) Ekolojik Sistem Teorisi'ne gore, ailesi bireyin en yakin ekolojik
sistemlerinden birisidir. Aile sistemleri teorisine gore ise aile stirekli degisen dinamik bir
sistemdir ve her eylem veya tepki bir degisikligi tetikler.

Aile iklimi, nesilden nesile aktarilan diisiince, deger ve inanclari iceren bir kavramdir. Bjor-
nberg ve Nicholson (2007) ile Gontl ve arkadaslar: (2018), aile ikliminin bireylerin geli-
simini sosyokdtltiirel cevre ve genis aile iliskileri baglaminda anlamaya olanak tamidigim
belirtir. Yapilan arastirmalar, aile ikliminin, aile bireylerinin karsilastiklari durumlar kar-
sisinda sergiledikleri davranis ve tutumlar sekillendirmede 6nemli bir rol oynadigini gos-
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termistir (Turgut, 2019). Ayrica, aile ikliminin bireylerin kimlik gelisimini etkiledigi de or-
taya ¢ctkmistir. Matheis ve Adam’in (2004) calismast, aile iklimi ile kimlik gelisimi arasinda
dogrudan bir iliski oldugunu gostermistir. Ayrica aile uyumu ve organizasyonunun stresle
basa ¢tkmayt kolaylastirdigini, aile icindeki catisma ve kontroliin ise stresle basa ¢ikmay1
zorlastirdigini ortaya koymustur.

Aile iklimi ayn1 zamanda ergenlik doneminde duygusal zeka gelisimi ile de baglantldar.
Chandran ve Nair'un (2015) calismasina gore, ergenlikteki duygusal zeka gelisiminde an-
nenin etkisinin ve kardeslerle iliskinin belirleyici bir rol oynadig: tespit edilmistir. Bu bag-
lamda, aile iklimi tizerine yapilan arastirmalar; bireyin genel gelisimi, kimlik olusumu ve
duygusal zeka gelisimi tizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu vurgular.

Yasam Doyumu

Diener (1984) tarafindan gelistirilen t¢lt 6znel iyi olus modeline gore insanlarin yasamla-
rinin kalitesini duygusal tepkileri ve bilissel yargilari iceren ti¢ ana bilesenle tanimlanmak-
tadir. Bu bilesenler “olumlu etki”, “olumsuz etki” ve “yasam doyumu” olarak adlandirilir
(Dagli ve Baysal, 2016). “Olumlu etki” bileseni, kisinin yasaminda var olan olumlu duygula-
r1icerir. Bu duygular arasinda nese, ilgi, heyecan, giiven gibi pozitif hisler bulunur. “Olum-
suz etki” ise olumsuz duygulari temsil eder; 6fke, sucluluk, tzintd, nefret gibi negatif his-
seleri icerir. Bu iki bilesen, 6znel iyi olusun duygusal/duyussal boyutunu olusturmakta ve

bir bireyin duygusal durumunu yansitarak yasam kalitesini etkilemektedir.

“Yasam doyumu” bileseni ise bireyin yasamindan beklentileri ile elde ettigi seyleri karsi-
lastirarak ortaya ¢itkan memnuniyet diizeyini ifade eder. 11k kez Neugarten ve arkadaslari
(1961) tarafindan yasl bireyler tizerinde yapilan bir calismada ortaya ¢ikan yasam doyumu
kavrami, bireyin genel yasam memnuniyetini yansitarak 6znel iyi olusun bilissel/yargisal
boyutunu olusturur. Yasam doyumu, bireyin kendi belirledigi kriterlere gore genel bir de-
gerlendirme yapmasini icerir. Bu degerlendirme stirecinde birey, mevcut kosullarini kisisel
standartlarina gore degerlendirir ancak bu standartlar bireyin kendi belirledigi standartlar-
dir ve disaridan dayatilan bir 6lctit degildir (Dagli ve Baysal, 2016). Shin ve Johnson (1978),
yasam doyumunu “kisinin yasam kalitesinin kendi sectigi kriterlere gore genel bir degerlen-
dirmesi” olarak tanimlamistir. Bu degerlendirme, bireyin yasamina iliskin genel bir deger-
lendirme yapmasi ve bu degerlendirmenin siibjektif bir yargi olmasi agisindan onemlidir.

Yas ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirmada, cinsiyete gore yasam
doyumu belirleyicilerinin biiytik élctide benzer oldugu ortaya konmustur. iletisime acik ve
disa doniik kisilerde yasam doyumunun daha yiiksek oldugu (DeNeve ve Cooper, 1998),
yasam doyumunun sirkadien ritim veya kronotip agisindan degerlendirildiginde sabah
odakl bireylerde daha ytiksek oldugu gozlemlenmistir. Bunun yani sira genetik 6zelliklere
bagli olarak da yasam doyumunun etkilenebilecegi 6ne stiralmusttr (Stubbe ve ark., 2005).
Yasam doyumunun en gtclt belirleyicilerinden biri benlik saygisidir (Diener, 1984). Yuk-
sek benlik saygisina sahip bireylerde yasam doyumu duzeyinin de yitksek oldugu tespit
edilmistir (Patel ve ark., 2018). Pozitif bir iliski gosteren diger faktorler arasinda bireyin ruh
hali ve yasama bakist da yer almaktadir. Tyimserlik ve umut, yasam doyumunu etkileyen
onemli faktorler olarak one cikar (Bailey ve ark., 2007).

Aile, arkadaslik, sosyal destek gibi faktorlere sahip bireylerde yasam doyumu daha ytiksek-
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tir. Aile bagy, aile esnekligi, ebeveyn destegi gibi faktorler yasam doyumu ile pozitif bir iliski
gosterirken, ebeveyn cezalandirmasi ile negatif bir iliski gostermistir (Henry, 1994). Evlilik
doyumu, yasam doyumunu etkileyen 6nemli bir faktorduir ve algilanan es destegi, cinsel
yasam memnuniyeti, egitim diizeyi gibi faktorler evlilik doyumunu belirlemektedir (Celenk
ve ark., 2013). Kariyer tatmini ve basar1 duygular1 da yasam doyumunu artirici faktorler
arasinda yer almaktadir. Ayrica, kiltiirtin yasam doyumu tzerindeki etkisi goz 6ntine alin-
malidir. Bireyci toplumlarda sosyal kabultn yasam doyumu tzerinde 6énemsiz oldugunu
ancak kolektivist toplumlarda aile ve arkadaslarin algiladig kabulin duygular kadar yasam
doyumunu etkiledigi bulunmustur.

Sonug olarak, yasam doyumu bireyin kendi yasamina dair genel bir degerlendirme sonu-
cu vardigi stubjektif bir yargidir. Bu degerlendirme, mutluluk, haz duyma, hosnut olma
gibi olumlu unsurlart icerebilecegi gibi, iztintd, aci, elem, gam, tasa gibi olumsuz unsurlari
da icerebilir. Dolayisiyla, yasam doyumu bireyin yasama karst genel tutumunu belirleyen
onemli bir élctittir (Mamur, 2014).

Psikolojik Dayaniklilik

Sosyal bilimler literattirinde genellikle “resilience” olarak adlandirilan kavram, ulusal lite-
rattrde psikolojik dayanikhlik, direng, esneklik, yilmazlik, toparlanma gibi cesitli terimlerle
ifade edilmektedir. Bu terim karmasasini azaltmak amaciyla yapilan calismalar sonucunda,
psikoloji ve psikiyatri alanindaki uzmanlara yoneltilen gorisler neticesinde “psikolojik da-
yaniklilik” terimi benimsenmistir (Masten, 2001; Karairmak, 2006). Psikolojik dayaniklilik,
bireyin yasadigi olumsuz kosullara, streslere ve travmalara kars1 gosterdigi diren¢ ve bu
zorluklarin Gstesinden gelme kapasitesini ifade eder. Psikolojik dayaniklilik kavraminin
anlami, genellikle olumlu bir sekilde uyum saglama, adapte olma ve yasamdan pozitif bir
sekilde etkilenme yetenegi olarak 6zetlenir.

Pozitif psikolojinin 6nemli bir bileseni olan psikolojik dayaniklilik, bireyin yasamindaki
olumsuz olaylara kars: giiclit kalabilme kapasitesini ifade eder (Masten, 2001; Karairmak,
2006). Hayatta kacinilmaz olarak karsilasilan beklenmeyen travmatik olaylara karsi bireyin
tepkisi, psikolojik dayanikhlik dizeyi ile dogru orantilidir (Eren Yavuz, 2020). Bu direncg,
bireyin travmatik olaylar, stres, kayip veya gtcltuklerle basa cikabilme, bu deneyimlerden
ogrenme ve buytime saglama yetenegini icerir. Psikolojik dayaniklilik, bireyin duygusal, zi-
hinsel ve sosyal iyilik hali tizerinde olumlu bir etki yapabilir. Psikolojik dayanikliligin temel
unsurlari arasinda bireyin kendi duygusal durumunu anlama, olumsuz durumlari olumlu
bir perspektife cevirme yetenegi, problem ¢ozme becerileri, giiclti sosyal destek sistemleri
ve esneklik bulunabilir. Bu faktorler, bireyin yasamindaki zorluklara kars: daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmasina yardimci olabilir.

Psikolojik dayaniklihgin kesin bir tanimi konusunda genel bir fikir birligi olmamakla bir-
likte, Amerikan Psikoloji Dernegi (APA, 2021), bu kavramu sitkinti, travma, trajedi, tehditler,
ailevi ve iliskisel zorluklar, ciddi saglik sorunlar veya isyeri ile finansal kaynakl streslere
kars1 “iyi uyum saglama” streci olarak tanimlamaktadir. Psikolojik dayanikhlik, sadece zor-
luklart asmakla kalmaz, ayn1 zamanda bireyin kisisel biiytimesine ve gelismesine de kat-
kida bulunur. Fraser, Richman ve Galinsky (1999) psikolojik dayanikhlig, bireyin kisisel
ozellikleri ile cevresel faktorler arasindaki etkilesimden ya da stresli yasam olaylarindan
kaynaklanan risk faktorlerini azaltan koruyucu faktorlere bagli olarak ortaya ¢ikan gelisim-
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sel bir stirec olarak tanimlar. Rutter (1987) ise psikolojik dayanikhligin dinamik bir siirec
oldugunu ve risk ile koruyucu faktorler arasindaki etkilesime bagh olarak bireyin yasadig
olumsuz olaylarin etkilerini degistirmekte rol oynadigimi vurgular.

Bu calismanin amacy, aile ikliminin, pozitif psikolojinin 6nemli konularindan olan yasam
doyumu ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri tizerindeki etkisinin arastirilmasi ve bu etkile-
rin cesitli demografik ozellikler ile iliskisinin incelenmesidir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Aile ikliminin yasam doyumu ve psikolojik dayanikliliga etkisi nicel arastirma yontemlerin-
den iliskisel tarama modeli ile incelenmistir. Calismanin etik kurul onayr Uskiidar Univer-
sitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu'ndan 12.10.2021 tarihinde ahnmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni, bilinen herhangi bir fiziksel veya psikolojik rahatsizlik tanist almamis
18-35 yas araligindaki geng yetiskinlerdir. Ornekleme yontemi olarak basit rassal drnekle-
me yontemi kullanmlmistir. Geng yetiskinlik doneminde, bireylerin aile dinamiklerini deger-
lendirmek amaciyla kullanacaklar deneyimler ile orta ve ileri yetiskinlik donemlerindeki
deneyimler birbirinden net sekilde ayridir. Bu nedenle, calismada ilk yetiskinlik donemi
olarak belirlenen 18-35 yas arahigindaki bireyler 6zel olarak dahil edilmistir. Arastirmanin
orneklemi ise bilinen herhangi bir fiziksel veya psikolojik rahatsizhik tanist almamus, Istan-
bul’da ikamet eden 18-35 yas araligindaki 168 geng¢ yetiskindir. Google Forms tizerinde
yaymlanan cevrimici anketi dolduran 197 kisiden, degerlendirme sonucunda eksik ve ha-
talt oldugu belirlenen 29 anket ¢calisma disinda tutularak, nihai 6rneklem sayis1 168 olarak
belirlenmistir. Uygulama yaklasik olarak 20-25 dk arasi strmustir. Uygulama 6ncesi kati-
Iimalarin tam bilgilendirilmis onamia basvurulmustur. Veriler 2022 yili Ocak-Mart aylar1
arasinda toplanmistir.

Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada veri toplama araci olarak katulimcilara Demografik Bilgi Formu, Aile Iklimi
Olgegi, Psikolojik Dayaniklilik Olgegi ve Yasam Doyumu Olcegi uygulanmistir.

Demografik Bilgi Formu

Kathmailarin demografik bilgilerini elde etmek amaciyla hazirlanan bu formda cinsiyet,
yas, egitim, medeni durum gibi kisisel bilgilere yonelik sorular bulunmaktadir.

Aile iklimi Olgegi

Aile Tklimi Olgeginin orijinal formu Bjérnberg ve Nicholson (2007) tarafindan gelistirilmis-
tir. Tarkce uyarlamasi ise Gonil ve arkadaslari (2018) tarafindan yapilmistir. 34 maddesi
bulunan bu 6lcek; aile ici iliskisellik, kusaklararasi otorite ve bilissel uyum olmak tzere
toplam 3 alt boyuttan olusmaktadir. Bu boyutlar “Aile I¢i {liskisellik (21 soru)”, Kusaklara-

ras1 Otorite (7 soru)”, © dur. 5’li Likert tip olarak hazirlanan bu 6l-

»

Bilissel Uyum (6 soru)

48



THE JOURNAL oF HAPPINESS ano WELL-BEING

cekte katilmeailar; “Kesinlikle katilmiyorum”, “Katilmiyorum?”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”
ve “Kesinlikle katiliyorum” cevaplarindan birini isaretlemekte ve bu cevaplar i¢in sirasiyla
I’den 5°e kadar bir puan almaktadirlar. Olcekten alinabilecek toplam puan 34 ile 170 ara-
sinda degismektedir. Alinan ytksek puanlar kisinin degerlendirdigi alanin aile icinde fazla-
ca 6nemsendigini ve/veya deneyimlendigini gosterirken, dustik puanlar ise degerlendirilen
alanin aile icinde cok fazla 6nemsenmedigini ve/veya deneyimlenmedigini gostermektedir.
Olcegin gelistirme calismasi giivenirlik katsayisi 0,87 olarak hesaplanmustir.

Yetiskinler igin Psikolojik Dayanikhlik Olgegi

Yetiskinler icin Psikolojik Dayaniklilk Olceginin orijinal formu Friborg ve arkadaslar
(2003) tarafindan gelistirilmistir. Ttrkce uyarlamasi ise Basim ve Cetin (2011) tarafindan
yapilmistir. 33 maddesi bulunan bu 6lcegin 6 alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar “Yapisal
Stil (4 soru)”, “Gelecek Algisi (4 soru)”, “Aile Uyumu (6 soru)”, “Kendilik Algis1 (6 soru)”,
“Sosyal Yeterlilik (6 soru)”, “Sosyal Kaynaklar (7 soru)” dur. 5’li Likert tip olarak dizayn
edilen bu olcekte “Kisisel problemlerimi...cozemem/nasil ¢ézebilecegimi bilirim” gibi yargi
bildiren bosluk doldurmali ifadeler yer almaktadir. Katihmcilardan maddelerde yer alan
bosluklara uygun ifadelerden hangisine ne oranda katilip katilmadiklart sorulmakta ve
iki ifade arasinda yer alan bes ayr kutucuktan, kendilerine en uygun tarafa yakin olanini
isaretlemeleri istenmektedir. Olcekten alinabilecek toplam puan 33 ile 165 puan arasinda
degismektedir. Alinan ytiksek puan, kisinin ytiksek psikolojik dayaniklihiga sahip olduguna
isaret etmektedir. Olcegin gelistirme ¢alismasi gtivenirlik katsayisi 0,81 olarak hesaplanmis-

”»

ar.
Yasam Doyumu OLGeGi

Yasam Doyumu Ol¢egi, insanlarin mevcut durumlarindan duyduklar memnuniyeti dl¢mek
icin Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilmistir. Olcegin Ttrkce’ye uyarlanmast
ve psikometrik ozelliklerinin incelenmesi Dagli ve Baysal (2016) tarafindan gerceklestir-
ilmistir. 5'1i Likert tipi bir 6lcek olan Yasam Doyumu Olgegi 5 maddeden olusmaktadir.
Katilimeilar, verilen ifadeler i¢cin “Hi¢ katilmiyorum”, “Cok az katiliyorum”, “Orta diizeyde
katihyorum?”, “Buytik oranda katiliyorum” ve “Tamamen katiliyorum” cevaplarindan birini
isaretlemekte ve bu cevaplar icin sirasiyla 1’den 5’e kadar bir puan almaktadirlar. Olcek-
te almabilecek toplam puan 5 ile 25 puan arasinda degismektedir. Alinan ytiksek puan,
yasamdan alinan doyumun ytiksek oldugunu gostermektedir. Olcegin gelistirme calismasi
guvenirlik katsayis1 0,79 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Bu arastirmada veriler IBM SPSS paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Oncelikle
katilimeilarin betimleyici analizleri gerceklestirilmistir. Verilerin dagilimlarinin anlasiimasi
amactyla normallik dagilimi testleri uygulanmistir. Sosyodemografik 6zelliklere gore ista-
tistiksel olarak anlamh bir farklilasma olup olmadigini test etmek tzere, karsilastirilacak
grup sayisl iki ise bagimsiz t-testi, ikiden fazlaysa tek yonlit ANOVA yontemi kullanilmistir.
Tek yonli ANOVA yonteminin kullanildigi durumlarda eger grup ortalamalar: arasinda
istatistiksel olarak gtivenilir bir fark tespit edilirse, hangi grup ortalamalariin birbirinden
farkhlastigini test etmek tizere post-hoc coklu karsilastirma testleri kullanilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Cinsiyet, Yas Grubu, Egitim, Medeni Durum ve Yasanilan Yer Degiskenlerine Ait Iliskin Fre-
kans Tablosu

Degisken Grup f %
Cinsiyet Erkek 64 38.10
Kadin 104 61.90
Yas 18-24 32 19.05
25-29 52 30.95
30-35 84 50.00
Egitim [lkokul 2 1.19
Ortaokul 1 0.60
Lise 4 2.38
Universite/ 105 62.50
Yuksek Okul
Yuksek Lisans 45 26.79
Doktora 11 6.55
Medeni Durum Bekar 109 64.88
Evli 59 35.12
[kamet Yeri Koy 4 238
Ilce 16 9.52
Sehir 91 54.17
Metropol 57 33.93

Arastirmaya katilan kisilerin %38,1'1 erkek, %61,9u ise kadindir. Katlimcilarin %19.05’i
18-24; %30,9 %'i 25-29; %50’si 30-35 yas araliginda yer almaktadir. Tablo 1'de goruldigu
tizere katihmecilarin %62.50’si tiniversite, %26.79"u ytksek lisans egitimi almis, %6.55’ ise
doktora egitimi almistir. Calismaya katilan kisilerin %2.38 lise, %0.60"1 ortaokul, %1.19'u
ise ilkokul mezunudur. Medeni durumlarma gore katihmecilarin %64.881 bekar, %35.12’si
evlidir. Katilmecilarm 9%54.17’si yasamlarimin ¢ogunu sehirde, %33.93’i metropolde,
%9.52’si ilcede, %2.38’ ise koyde gecirmistir.
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Tablo 2. Katihmcilarin Aile Iklimi Olgegi ve Alt Boyutlarindan Aldiklart Puanlarnin Tanimlayict Istatis-

tikleri

Skor Turt X Ss Min Max Medyan
Toplam Skor 123.18 19.40 42 157 126
Aile ici iliskisellik 84.77 16.34 21 105 88
Duygusal uyum 3201 6.13 8 40 34
Kusaklararast ilgi 2342 543 6 30 24
Acik iletisim 8.04 1.76 2 10 8
Uyumluluk 20.39 457 5 25 21
Kusaklararasi otorite  19.14 5.33 7 35 18
Bilissel uyum 19.28 5.03 6 30 20

Tablo 3. Cinsiyete ve Medeni Duruma Gore Aile Iklimi Olcegi ve Alt Boyut Skor Ortalamalart Icin Yapi-

lan Bagimsiz T Testi Sonuclart

Bagimli Deg. Grup iﬁ;— Ss . d .
Erkek 64 12292 20.40

Aile Tklimi Kadm 104 12335 1885 0 100 08
Bekar 109 122.23 20.09 086 166 0.38
Evli 59 12495 18.08

Tablo 3’te goriilebilecegi gibi cinsiyete (p=0.89) ve medeni duruma (p=0.38) gore Aile kli-
mi Olgegi toplam skoru ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark buluna-

mamistir.
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Tablo 4. Yas, Egitim Diizeyi, Bakim Veren Kisi, [kamet Edilen Yerlesim Birimi, Aile Tipi ve Ebeveyn Tu-

tumu Gruplarina Gore Aile [klimi Olcegi Skor Ortalamalart Icin Yapilan ANOVA Testi Sonuclart

Bagimli Deg.  Grup N Ort. Ss f p  Fark (Tukey)
25-29 52 12840 1491
30-35 84 12192 20.75
[Tkokul,
Ortaokul, Lise 7 107.14  27.05
Universite, 183 014
Yitksekokul 105 124.03 18.07
Yuksek lisans 45 12442  20.88
Doktora 11 120.27  18.05
Anne 75 12415  19.67
Anne ve Baba 66 12238 2087 035 078
beraber
Aile Tklimi Aile buytkleri 18 12022 1721
Bakic1 9 127.00 768
Koy/Ilce 20 12585 1614 046 0.62
Sehir 91 12373 19.76
Metropol 57  121.39  20.00
Tek ebeveynli 5 12140  10.11
Cekirdek aile 112 12348 1951 185 0.13
Genis aile 46 12478 18.65
ilgisiz 3 6833 30.66 flgszs Baskaa
otoriter Ilgisiz
BaSlel—Otoriter 33 11418 1817 1543 OOO <Agim koruyucu
Asin koruyucu 51 12420 19.68 ;lg:iz <D61é0kriik
askicr-otoriter < SIT
Demokratﬂ( 81 12825 1466 koruyucu

Tablo 4’de gortilebilecegi gibi yas gruplarina gore Aile Iklimi Olcegi toplam skoru ortala-
malar1 arasindaki farkhilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0.04). Yas grubuna
gore Aile Tklimi Olgegi skor ortalamalar icin yapilan ANOVA testi sonucunda istatistik-
sel olarak anlamli bir fark bulunan skorlarda hangi gruplarin ortalamalarinin birbirinden
farkli oldugunu test etmek tzere yapilan post-hoc coklu karsilastirma testleri yapilmistir.
Sonuglara gore 18-24 ve 25-29 yas grubunun Aile [klimi Olcegi skor ortalamalari arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur (p=0.044). Tablo 4’de bu gruplar icin verilen
ortalama Aile Tklimi Olcegi skorlarina bakilarak 25-29 yas grubuna dahil olan bireylerin or-
talama Aile Tklimi Olcegi skorlarimin (X=128.40), 18-24 yas grubuna dahil olan bireylerden
(¥=118.03), daha yiitksek oldugu ve bu farkhligin istatistiksel olarak anlaml oldugu sonu-
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cuna varilmistir. Egitim durumuna gore Aile Iklimi toplam skoru ortalamalar arasinda ista-
tistiksel olarak anlamh bir fark bulunamamistir (p=0.143). Katilimciya btiytime déneminde
birincil bakim veren kisiye gore Aile Iklimi Olcegi toplam skoru ortalamalari arasinda ista-
tistiksel olarak anlamh bir fark bulunamamistir (p=0.788). Tablo 4’den gortlebilecegi gibi
katulimcinin yasaminin biytik kismini gegirdigi yere gore Aile Tklimi Olcegi toplam skoru
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunamamistir (p=0.628).

Tablo 4’den gorulebilecegi gibi aile tipine gore Aile [klimi Olgegi toplam skoru ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p=0.139). Tablo 3’ten goriile-
bilecegi gibi ebeveyn tutumuna gore Aile Tklimi Olgegi toplam skoru ortalamalari arasinda-
ki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.001). Aile Tklimi Olcegi ve alt boyutla-
rinin skor ortalamalari i¢in yapilan post-hoc ¢oklu karsilastirma test sonuglarin gore

Ebeveyn tutumu ilgisiz olan kisilerin aile iklimi 6l¢egi skor ortalamasinin (¥=68.33) ebe-
veyn tutumu baskici-otoriter olan kisilerin ortalamasimdan (x=114.18) disiik oldugu,

Ebeveyn tutumu ilgisiz olan kisilerin Aile Tklimi Olcegi skor ortalamasinin (¥=68.33) ebe-
veyn tutumu asirt koruyucu olan kisilerin ortalamasindan (x=124.20) dustk oldugu,

Ebeveyn tutumu ilgisiz olan kisilerin Aile Tklimi Olcegi skor ortalamasinin (¥=68.33) ebe-
veyn tutumu demokratik olan kisilerin ortalamasimdan (x=128.25) dusitk oldugu,

Ebeveyn tutumu baskici-otoriter olan kisilerin Aile Iklimi Olgegi skor ortalamasmin
(x=114.18) ebeveyn tutumu asir1 koruyucu olan kisilerin ortalamasindan (¥=124.20) du-
stk oldugu sonuclarina varilmis ve bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamh oldugu tes-
pit edilmistir.

Tablo 5. Aile Iklimi Olcegi Ile Yetiskinler Icin Psikolojik Dayamiklilik Olcegi ve Yasam Doyumu Olcegi
Skorlart I¢in Korelasyon Analizi Tablosu

Yetiskinler
. 4 irqe . sy ..  lcin Psikolojik  Yasam Doyumu
Degiskenler Aile Tklimi Olcegi Dayaniklilik Olcegi
Olgegi
Aile Iklimi Olcegi 0.46 0.40
Yetiskinler Icin Psikolojik .
Dayaniklilik Olcegi 046 0.60
Yasam Doyumu Olgegi 0.40%* 0.60

Tablo 5’te sunulan korelasyon analizi sonuglarina gore Aile Tklimi Olcegi skoru ile Yetis-
kinler I¢in Psikolojik Dayaniklihk Olgegi skoru arasinda (r=0.46, p<0.001) orta derecede,
pozitif yonli ve anlamh bir iliski bulunmustur. Aynmi sekilde Aile Tklimi Olgegi skoru ile
Yasam Doyumu Olgegi skoru arasinda da (r=0.40, p<0.001) orta derecede, pozitif yonli ve
anlamh bir iliski bulunmustur.
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TARTISMA

Bu calisma; genc eriskinlerde aile ikliminin pozitif psikolojinin 6nemli konularindan olan
yasam doyumu ve psikolojik dayanikhlig ile olan iliskisini arastirmak amaciyla yapilmis-
tir. Baz1 sosyodemografik ve bazi aile 6zelliklerinin genel aile iklimi algilarinm bireylerin
yasam doyumlari ve psikolojik dayanikliliklar1 tizerindeki etkilerine bakilmistir. Bu calis-
mada kullanilan 6l¢ekten alinan ytiksek skorlar kisinin degerlendirdigi alanin aile icinde
fazlaca onemsendigini ve/veya deneyimlendigini, dusiik degerler ise degerlendirilen alanin
aile icinde ¢cok fazla nemsenmedigini ve/veya deneyimlenmedigini gostermistir (Gonul ve
ark., 2018).

Aile iklimi olcegi toplam skorunun sosyodemografik degiskenlere gore nasil etkilendik-
lerine bakildiginda, calisma grubundaki kisilerde aile iklimi 6lcegi ortalamalar arasinda
cinsiyete, medeni duruma, bilyime déneminde birincil bakim veren kisiye (anne, anne-ba-
ba beraber, aile buiytikleri ve bakict) ve yasammin biiytk kismim gecirdigi yere (koy, ilge,
sehir, metropol) gore istatistiksel olarak anlaml bir fark olmadig1 gortulmustir. Dalbadan
(2021) 468 universite 6grencisi katilimel tizerinde yaptigi calismada her iki cins arasinda-
bu calismada da oldugu gibi- aile iklimi algist agisindan farkhlik olmadigini bulmustur.
Turgut (2019) ise Universite ogrencileri tizerinde yaptig1 tez calismasinda kadimnlarda aile
ici iliskisellik algis1 skorunun erkeklerden daha yitksek oldugunu bulmus ve kadinlarin
aile ici iliskileri erkeklerden daha cok tnemsediklerini, erkeklerde ise kusaklararasi otorite
algisinin kadinlara gore daha ytiksek oldugunu ifade etmistir. Tkiz ve Yortk (2013)'de 6g-
retmen adaylarinda yaptiklari calismada; kadinlarin aile icindeki iletisimlerinin daha etkili,
iliskilerinin daha iyi oldugunu ve erkeklere gore aile fonksiyonlarini yerine getirme acisin-
dan daha ytksek puanlar aldiklarini tespit etmislerdir.

Bu calismada yas gruplar acisindan bakildiginda, Aile Iklimi Olgegi toplam skorlarin orta-
lamalar arasinda fark oldugu gortlmektedir. Soyle ki 18-24 yas grubundaki katilimeilarin
hem genel aile iklimi algis1 hem de aile ici iliskiselligi, 25- 29 yas grubundaki katihmcilara
gore daha diisik bulunmustur. 18-24 yas grubundaki katthmcilarin hem 25-29 hem de
30-35 yas grubundaki katilimcilara gore ailedeki kusaklararasi otoriteyi daha fazla hisset-
tikleri saptanmistir. Bu sonuclar da 18-24 yas grubundaki genclerin aile disi ortamlarda
sosyallesmeye baslamalar1 ve daha 6zgiir hareket etme isteklerine bagl olarak ortaya c¢ik-
mis olabilir (Turkim ve ark., 2005). Dalbadan (2021) yas degiskeni ile Aile Tklimi Olgegi
ortalama puanlarini karsilastirdiginda, yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml bir
fark gormedigini bildirmistir. Dancy ve Handal (1981), 463 siyah adolesan katihmeci tizerin-
de yaptiklari arastirmada yas arttik¢a kusaklararasi otorite algisinin arttigini bildirmislerdir.

Bu cahsmada katulimcilarin medeni durumlarina gore Aile Tklimi Olgegi ortalamalar ara-
sinda bir fark bulunmamistir. Kabasakal ve Aktas (2021) Covid-19 pandemi stirecinde bi-
reylerin aile iklimi algisini inceledikleri ¢alismalarinda, evli bireylerin Aile Tklimi Olcegi alt
boyutlarinda aile ici iliskisellik ve bilissel uyum alt boyutlariin bekar olanlara gore daha
yiksek oldugunu bulmuslardir. Katulimcilar egitim durumlarn acisindan incelendiginde
Aile Tklimi Olcegi skor ortalamalan arasinda fark bulunmamusur. Elde edilen bu sonuglar
mevcut literattirle uyum gostermektedir.

Olumlu bir aile ikliminde buyiiyen cocuklar gtiven duygusu gelismis, inisiyatif alabilen,
ozerk hareket edebilen, duygusal baglar1 giicli, istikrarli ve yetkin birer birey olma yolunda
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ilerlerler. Bunun icin de ailelerin ceza vermek yerine cocugu dinlemek, acik ve net kurallar
koymak, hak ettiginde 6vmekten kacinmamak ve olumlu davranislar sergilemesini pekis-
tirici bir yaklasimda bulunmak gibi olumlu tutumlar sergilemeleri 6nemlidir (Sanders ve
ark., 2014). Baz1 ebeveynlerin ise cocuklarina bazi roller (kahraman, giinah kecisi, kayip ya
da maskot cocuk gibi) bicerek o rolit benimsemelerine neden olacak tutumlar icine girme-
leri soz konusu olabilmekte ve bu durumun cocuklarin yetiskin yasamlarinda onlarin alg:
ve davranislarini etkileyen bazi yansimalari olmaktadir (Yavuz Giler, 2021).

Pozitif psikolojide mutluluk, 6znel iyi olma hali olarak tanimlanmakta (Diener, 2000; Dagh
ve Baysal, 2016) ve her bir bireyin mutlu olmay istemesi ve mutlulugu icin caba sarf etme
sorumlulugu tasimasi gerektigi diissinilmektedir (Eid ve Diener; 2001). Oznel iyi olus
(“subjective well being”) deyimi, insanlarin yasamlarini ve yasamlarindaki belirli alanlari
ve etkinlikleri nasil deneyimlediklerinin ve degerlendirdiklerinin bir gostergesi seklinde
tanimlanabilir (Diener, 1984; Layard, 2016). Yasam doyumu da; 6znel iyi olusun bilissel/
yargl boyutunu olusturur ve bireyin yasamindan bekledikleri ile elde ettiklerinin -tercih
standartlarini bireyin belirledigi - mukayesesi sonunda ortaya ¢tkan memnuniyet dutze-
yidir. Yasam doyumu subjektif bir yargidir ve olumlu ya da olumsuz unsurlari icerebilir.
Benlik saygisi, iyimserlik ve umudun yasam doyumunun en gl belirleyicileri oldugu ve
aralarinda pozitif bir iliski oldugu bilinmektedir (Diener ve Diener, 1995). Yasam doyumu-
nu belirleyen diger bazi faktorler bireyin degerleridir -ki bireyin deger atfettigi seyler degis-
kendir, kimisi icin aile, kimisi icin ask, kimisi icin din ve maneviyat, kimisi i¢in para ya da
maddiyattir-. Arkasinda aile, arkadas ya da sosyal destegin olmast, aile bagy, aile esnekligi,
ebeveyn destegi olmasi ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski varken, ebeveyn ceza-
landirmast ile negatif bir iliski oldugu goralmusttr (Henry, 1994). Bireyci (individualistik)
toplumlarda, baskalar: tarafindan algilanan kabultn yasam doyumu tzerinde bir etkisi ol-
mazken, kollektivist toplumlarda ebeveynler ve arkadaslar tarafindan algilanan kabulin,
en az duygular kadar, yasam doyumunu etkiledigi bildirilmistir (Diener ve ark., 2003).

Ozetle, bu cahsmada aile ikliminin genc eriskinlerde yasam doyumu ve psikolojik dayanik-
hilik tizerinde etkili oldugu ve pozitif bir aile ikliminin aile bireylerinin yasam doyumlari ve
psikolojik dayanikliliklarini artirdigr saptanmistir.

SONUC VE ONERILER

En kuctik toplumsal kurum olan ailenin ¢ok degisik tanimlart mevcuttur, ancak aslolan tek
sey aile kavraminin temel islevini ve toplumsal dtizen i¢indeki yerini her zaman korudugu-
dur (Ginindi ve Giren, 2011; Tekin Epik, Cicek ve Altay, 2017). Aile bireyi hayati boyunca
etkileyen; biyolojik, psikolojik ve sosyolojik unsurlar1 barindiran evrensel bir kurumdur.
Toplumun sosyal yapist degisirken ailede de sosyal ve kilttrel rollerin degisimi kaginil-
mazdir (Eyce, 2014). Her ailenin i¢cinde bulundugu 6zel durumundan, kiltariinden ve bazi
evrensel kurallardan kaynaklanan bir diizen ve karsilikh etkilesim modeli vardir (Wood,
1985). Aile iklimi de aileyi nesiller boyu siiregelen ve nesilden nesile aktarilan diisiince,
deger ve inanclar1 dogrultusunda ele almakta ve bireyin gelisiminin yillar boyu stiregelen
sosyokdltiirel cevre ve genis aile iliskileri cercevesinde daha detayl olarak incelenmesini
mumkun kilmaktadir (Bjérnberg ve Nicholson, 2007; Gontl ve ark., 2018). Diger taraf-
tan yasam doyumu ve psikolojik dayanikhlik diizeylerinin ytiksek olmast da bireyin iyilik
halini artirmast ve devam ettirmesi konusunda pozitif etkileri olan kavramlardir. Bu calis-
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mada aile iklimi algilar1 ytiksek olan, yani genis aile bireylerinin birbirinin hayatinda olup
bitenlerle ilgilendigi, karsilikh ilgi ve sevgi gosterdigi, aralarindaki acik iletisim ile birbirleri
hakkindaki olumlu ya da olumsuz distincelerini 6zgtirce dile getirebildikleri, sorunlar kar-
sisinda birlikte ¢oziim tretebildikleri, ailedeki kararlarin yasca buytk ve kiictik kusaklarin
ortak katthmu ile alindig1 ve dtistince, deger, tutum ve inanclari benzer aile ortaminda yetis-
mis olan geng eriskinlerin yasam doyumu ve psikolojik dayanikhliklarmin ytiksek oldugu
bulunmustur. Bu sonu¢ da pozitif aile ikliminin bireylerin iyi oluslar1 tizerindeki olumlu
etkisini ortaya koymaktadir.

Literattirde aile iklimi ile yasam doyumu ve psikolojik dayanikhlik arasindaki iliskileri in-
celeyen kisith sayida arastirmanin olmasi ve kullanilan ve Tturkce'ye uyarlanmis olan her
uc olcegin aciklayicilik gliciniin gorece yliksek olmasi calismanin giiclit yonleri olarak
degerlendirilebilir. Literattirde bu konularda yapilmis calismalarin coguna kiyasla katthm
sayisinin nispeten az olmasi ise ¢alisma icin bir kisithlik teskil edebilir. Ayrica arastirmanin
uygulama kisminin online sekilde gerceklestirilmesi 6rneklem yanhhg acisindan bir kisit-
hilik yaratmaktadir.

Arastirmanin sonuclar gostermektedir ki olumlu aile iklimi puani ile yasam doyumu ara-
sinda iliski vardir. Geng yetiskinlik doneminde olan kisiler ile yapilan psikolojik degerlen-
dirme gortsmelerinde aile iklimi ile yasam doyumu iliskisi goz éntinde bulundurulmalidir.

Arastirmanin sonuclart gostermektedir ki olumlu aile iklimi puani ile psikolojik dayanik-
hilik arasinda iliski vardir. Geng yetiskinlik doneminde olan kisiler ile yapilan psikolojik
degerlendirme gortsmelerinde aile iklimi ile psikolojik dayaniklilik iliskisi g6z éntinde bu-
lundurulmahdir.

Benzer degiskenler ile yapilacak yeni arastirmalarda ise daha kapsayict ve ¢cok boyutlu po-
zitif psikolojik degiskenlerin kullanilmast dnerilmektedir.
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Miikemmeliyetgilik Konusunda Tiirkiye'de
2017 - 2022 Yillan Arasinda Yazilan Doktora Tezlerinin
Incelenmesi*

Review of Phd Theses Written in Turkey Between
2017 and 2022 on The Topic of Perfectionism
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Oz
Bu calismanin amact mikemmeliyetcilik konusunda Tirkiye’de 2017-2022 yillar1 arasinda yapilan dokto-
ra tezlerinin betimlenmesi, mevcut durumun yorumlanabilmesi ve oneriler getirilebilmesidir. Arastirmanin
calisma evrenini Yuksekogretim Kurulu Tez Merkezi(YOKTEZ) veri tabaninda yer alan 7 doktora tezi olus-
turmaktadir. Calismada mizik 6gretmeni adaylari, genc yetiskinler, tniversiteli sporcular, ge¢miste altyapi
kategorilerinde lisansli basketbol oynayan bireyler, psikiyatrik belirtileri olan kisiler, fen ve Anadolu liseleri
10. ve 11. Smifinda okuyan 6grenciler ve tniversite 6grencileri gibi bircok farkl grup tizerine yapilmis 7 ayr1
doktora tezinin bulgularina yer verilmistir. Sonuclar farkli gruplarda mitkemmeliyetciligin ¢ok fazla olumsuz
etkisi oldugunu gostermekte olup onleyici bir hizmet sunmak adina, déncelikle 6l¢me araclar yardimiyla top-
lumda mikemmeliyetcilik dtzeyleri yitksek olan kisilerin tespit edilip, bu bireylerin pozitif psikoloji temelli
bireysel psikolojik danisma, grup psikolojik danismasi veya psikoegitim programlarina gonullii katilimlar
icin calismalarin yapilmasinin énemini arz etmektedir. Bu calismalar yardimiyla kisilerin mitkemmeliyetcilik
duizeylerini azaltmak gelecekte olusabilecek olasi olumsuz etkilerin de azalmasini saglayacaktir.
Anahtar Kelimeler:
Miikemmeliyetcilik, Ogrenci, Geng Yetiskin, Miizik Ogretmeni Aday1, Basketbolcu

Abstract
The aim of this study is to describe the doctoral theses on perfectionism conducted in Turkey between 2017
and 2022, to interpret the current situation and to make suggestions. The study population of the research
consists of 7 doctoral theses in the database of the Council of Higher Education Thesis Center (YOKTEZ).
The study based on the findings of 7 separate doctoral theses on many different groups such as music teacher
candidates, young adults, university athletes, individuals who played licensed basketball in infrastructure
categories in the past, people with psychiatric symptoms, students in the 10th and 11th grades of science and
anatolian high schools, and university students. place is given. The results show that perfectionism has many
negative effects in different groups, and in order to provide a preventive service, first of all, people with high
levels of perfectionism in society should be identified with the help of measurement tools and studies should
be carried out for the voluntary participation of these individuals in positive psychology-based individual
psychological counseling, group psychological counseling or psychoeducation programs. is of importance.
Reducing people's perfectionism levels with the help of these studies will also reduce possible negative effects
that may occur in the future.
Keywords:
Perfectionism, Student, Young Adult, Music Teacher Candidate, Basketball Player
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GIiRIS
Miikemmeliyetgilik Tanimi

1950li y1llarin baslarindan itibaren mitkemmeliyetcilik kavrami bircok arastirmaci tarafin-
dan incelenmektedir (Antony ve Swinson, 2000). Hollender (1965) bu kavram tzerine ilk
calisanlardan biridir ve miikemmeliyetciligi kusursuz davranis ve basari araciligiyla cevre-
nin onaymi alma girisimi olarak ifade etmektedir. Burns (1980) mukemmeliyetci kisileri
kendine gercek tstl seviyede yitksek standartlar belirleyen, kendi degerini bu belirledik-
leri standartlara ulasma diizeylerine gore degerlendiren ve belirledikleri standartlara kati
bir sekilde baglanan bireyler olarak tanimlar. Mikemmeliyetcilik Cepikkurta (2011) gore,
kisinin kendisine ytiiksek seviyede kisisel performans olciitleri koymasi, bu 6lctitlere ulas-
ma arzusu ve bu arzunun sagliksiz bir sekil almasiyla meydana gelen durumdur. Roedell
(1984) mitkemmeliyetcilik kavramini incelediginde, olumsuz ve olumlu olarak iki tarafinin
olabilecegini ifade etmistir. Bireyin koydugu olctitlere ulasamamast halinde kendisine ceza
vermesi mukemmeliyetcilik kavraminin olumsuz olan tarafini ifade ederken, kisinin yiik-
sek duzeyde olcutler belirlemesi ve bu olcttlere ulasmaya yonelik gayret gostermesinin,
hedeflere ulasmak adina motive edici bir etken olabilecegini ifade etmektedir.

Mitkemmeliyetciligin olumsuz boyutu mikemmel olarak gortlen performans diizeyine
erisme istegi ve kisinin mevcut performansina yonelik ytiksek duzeyde elestiri yapmasi
seklinde ifade edilebilmektedir (Frost ve ark., 1990). Bireyin strekli, her seyin ahenkli bir
sekilde devam etmesini istemesi ve hem kendisi hem de diger insanlar icin yitksek ol¢ut-
ler belirlemesi mitkemmeliyetciligin tanimi olarak kabul edilebilir (Littauer ve ark., 1997).
Mikemmeliyetcilik Pacht’'e (1984) gore bireyin ulasilmasi ve gerceklesmesi zor standartlar
belirlemesi ve bu gerceklesmesi zor standartlar1 basarabilme diizeyine gore kendine verdigi
degeri belirlemesidir.

Miikemmeliyetgiligin Boyutlari

Mitkemmeliyetciligin tanimlar1 inceledikten sonra boyutlarina goz atmak faydah olacak-
tir. Mukemmeliyetcilik calismacilarca tek boyutlu veya ¢cok boyutlu seklinde ele alinmistir.
Bazi calismacilar mukemmeliyetciligi tek boyutlu olarak ele almistir (Hollender, 1965; Bur-
ns, 1999). Burns’e (1999) gore mitkemmeliyetcilik bireyin kendine akla yatkin olmayan
ve ulasilamayacak kadar ytiksek diizeyde standartlar belirlemesidir. Hollender (1965) ise
mitkemmeliyetciligi bireyin durumunun gerektirdiginden fazlasini istemesi olarak ifade et-
mektedir.

Mukemmeliyetcilik kavramini Hamachek (1978) normal mitkemmeliyetcilik ve nevrotik
mitkemmeliyetcilik olarak iki baslik seklinde ele almistir. Normal mikemmeliyetciligi olan
kisilerin amaclar1 gercekei olan dlciitleri bulunmaktadir. Nevrotik mitkemmeliyetciligi olan
kisilerin mantik dist hedefleri olan ve gevsetmedikleri yitksek dtizeyde olciitleri bulunmak-
tadir. Horney (1965) nevrotik kavramini kisinin korkulari, savunmalari ve catisan egilimle-
rine yonelik coziimler bulma yontindeki ¢abalari tarafindan yaratilan ruhsal bir rahatsizhik
olarak ele almaktadir.

Slade ve Owens (1998) olumlu mitkemmeliyetcilik ve olumsuz mitkemmeliyetcilik ola-
rak mukemmeliyetciligi iki boyut seklinde ele almistir. Olumlu mukemmeliyetcilik, bire-
yin olumlu sonuclara ulasmak amaciyla bazi ytiksek diizey amaclara ulasmalarina yonelik
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davranis ve dustncelerdir. Olumsuz mukemmeliyetcilik ise olumsuz sonuclardan uzakla-
sabilmek amaciyla bazi yiiksek seviyedeki amaclara ulasmalarina yonelik davranis ve di-
stncelerdir. Olumlu mukemmeliyetcilik ile olumsuz mukemmeliyetcilik incelendiginde,
aralarinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde farklilik bulunmaktadir. Olumlu mitkemme-
liyetcilige sahip olan kisilerin sorunlara aktif ¢coztimler bulmak amaciyla ¢alistigi, olumsuz
mikemmeliyetcilige sahip kisilerin ise stresliyken gosterdikleri basa ¢tkma becerilerinin
olumsuz oldugu ve diisinme yapilarinin olumlu mitkemmeliyetci kisilere gore daha za-
yif duzeyde oldugu saptanmistir. Olumlu mukemmeliyetciligi olan bireylerin kendilerine
olumlu telkinler, olumsuz mtkemmeliyetciligi olan bireylerin ise kendilerine olumsuz tel-
kinlerde bulundugu ortaya konulmustur (Burns ve Fedewa, 2004).

Frost ve arkadaslar1 (1990) mukemmeliyetciligi; kisisel olctutler, aile beklentileri, diizen,
davranislardan emin olmama, yanlislara yonelik fazla ilgi ve ebeveynlere ait elestiri olmak
lizere altt boyutta incelemektedir. Kisisel olctitler boyutu, bireyin asir1 ytiksek dtizeyde ken-
dine yonelik standartlart olmast ve kendini degerlendirirken bu kisisel standartlara gore
kendine deger vermesidir. Aile beklentileri boyutu kisinin ailesinin kendisinden ¢ok fazla
beklentisi olduguna yonelik diisinmesidir. Dtizen boyutu, bireyin fazla dizenli olma yo-
nelimini vurgulamaktadir. Davranislardan emin olmama boyutu, kisinin isleri basarili bir
sekilde sonlandiramayacagina yonelik olarak duyulan stpheyi anlatmaktadir. Yanlslara
yonelik fazla ilgi boyutu, yaptig1 yanhslar1 basarisizlik olarak gorerek, bu yanhislardan do-
lay1 baskalarindan gordiigu sayginin bitecegini dustniip, bu yanlislara yonelik fazla tepki
gostermesidir. Ebeveynlere ait elestiri boyutu ise bireyin anne babalari tarafindan cok fazla
elestirecegini distinmesidir.

Flett ve arkadaslar1 (1991) mikemmeliyetciligin bircok boyutu olduguna vurgu yapmakta-
dir. Bu calismada mukemmeliyetcilik 3 boyutta incelenmektedir; baskalarina mitkemmeli-
yetci standartlar koyan baskalarina yonelik mitkemmeliyetcilik, kendine mikemmeliyetci
standartlar koyan kendine yonelik mitkemmeliyetcilik ve baskalar1 araciligiyla mitkemme-
liyetci standartlara sahip oldugunu dustindigii sosyal olarak kararlastirilan mitkemmeli-
yetciliktir. Calismacilarin mitkemmeliyetciligi farkh boyutlarda ele aldiklar1 gortalmektedir.

Miikemmeliyetgi Bireylerin Ozellikleri

Mukemmeliyetci kisilerdeki ortak nitelikler su sekildedir: Performansinda hata yapma en-
diseleri, performansmin yeterliligi konusundaki kaygilar1 ve ebeveynlerinin beklentilerine,
yorumlarina, netlige, diizene cok fazla énem vermesi (Frost ve ark., 1990). Rice, Richard-
son ve Tueller'e (2014) gore mukemmeliyetci insanlarin ortak nitelikleri; degerlendirme
kaygilari, bireysel hedeflerine ulasma ve devamini saglama konusunda kaygilari ve perfor-
manslarina yonelik beklentileridir.

Callard-Szulgit’e (2012) gore mukemmeliyetci insanlarin nitelikleri su sekildedir; cok ki-
rilgandir, asir1 kontrol etme ihtiyact icindedir, elestirilmemek adina mizah yapmaz, 6nemli
olmayan hatalara odaklanir, kendisini ve diger kisileri cok yargilar, zaman yonetimi konu-
sunda iyi degildir, stirecin gidisatina odaklanmak yerine sonuca yoneldigi icin strecten
mutlu olmaz, takima uyum saglamakta zorluklar yasar, erteleme davranist sergiler, siyah
ya da beyazlar1 bulunmaktadir, yaptig1 yanhslarin goriilmesini istemedigi icin kendini diger
insanlardan uzaklastirir.
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Pacht’e (1984) gore mitkemmeliyetcilik, birden fazla psikolojik sorunla baglantili olan, ki-
siyi zayiflatan, istenmeyen bir amactir. Gercekte var olmayan bu mitkemmeliyetcilik icin
efor sarf etmenin insanlar1 kargasaya soktugunu ifade etmektedir. Tiring ve Guilloglu (2023)
yaptiklar ¢calismada espor oynayan bireylerdeki olumsuz mtukemmeliyetciligin depresyon,
anksiyete ve stresi anlamh ve pozitif olarak yordadigini ortaya koymustur.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu nitel calismada mukemmeliyetcilik konusunda Tturkiye’de 2017-2022 yillar arasinda
yapilan doktora tezlerinin betimlenmesi, mevcut durumun yorumlanabilmesi ve oneriler
getirilebilmesi amaciyla dokiiman incelemesi kullanilmistir. Yildirim ve Simsek’e (2000)
gore incelenmesi hedeflenmekte olan veri veya veriler hakkinda bilgi barindiran yazili ma-
teryallerin analizine dokiiman incelemesi denilmektedir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini mitkemmeliyetcilik konusunda Turkiye’de 2017-2022 yillar arasin-
da yapilan doktora tezleri olusturmaktadir. Arastirmanin calisma evreninde belirtilen tim
doktora tezlerine ulasilmak amaclandig icin 6rnekleme yoluna gidilmemistir. Yitksekog-
retim Kurulu Tez Merkezi (YOKTEZ) veri tabaninda yer alan 7 doktora tezi arastirmanin
calisma evrenidir.

islem

Arastirmada dokiiman analizi yapilarak veri toplanmistir. Calismada ilgili arastirmalara
ulasmak amaciyla YOKTEZ web sitesinde “mukemmeliyetcilik” anahtar sozcugu kulla-
nilmast tercih edilmistir. Dokiiman analizinin ilk asamasinda, Tturkiye’de yapilan doktora
tezlerinin bulundugu YOKTEZ web sitesinden doktora tezleri pdf seklinde bilgisayara yiik-
lenmistir. Sonraki asamada bilgisayara ytklenilen calismalarin incelenmesi arastirmacilar
tarafindan gerceklestirilmistir.

BULGULAR

Bu bolumde YOKTEZ veri tabanindaki mitkkemmeliyetcilik konusunda Turkiye’de 2017-
2022 yillart arasinda yapilan doktora tezlerine yer verilmistir. Calismalarin yazari, calisma
grubu, katilimar sayisi, arastirma modeli ve icerdigi konulari ile ilgili bilgiler Tablo 1'de
sunulmustur.
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Tablo 1. Calismalarin yazari, calhisma grubu, katithmer sayisi, arastirma modeli ve icerdigi konulart ile

ilgili bilgiler
Katllimer  Arastirma , "
Yazar Calisma Grubu Saytst Modeli [¢erdigi Konular
Sarik . | ickisel -Performans kaygisi
arikaya azik 68 iski
4 Mu21,_ uogrgtmgn & 541 Hiskise -Mitkemmeliyetcilik
(2018) ogrencileri tarama .
-Oz yeterlilik
-Romantik iliski doyumu
Satict . o o . -Mitkemmeliyetcilik
Universite Ogrencileri 421 Meta analiz o
(2018) -Bilincli farkindalik
-Duygusal zeka
Eravsar TUSF ya?'rlg,malarma Betimsel ) . N
katihm gosteren spor- 337 -Mitkemmeliyetcilik algisi
(2019) tarama
cular
; ; , -Hedef yonelimi
Ayas Altyapl duizeylerinde fliskisel ] y et
lisansh olarak basket- 150 -Mitkemmeliyetcilik
(2021) . tarama
bol oynayan kisiler Yasam doyumu
Cesitli psikiyatrik -Deneyimsel kacinma
Gerdan  belirtileri bulunan 91 Yapisal esit- -Mukemmeliyetcilik
(2021)  18-65 yas arasindaki lik Belirsizlige tahammtil
bireyler -Psikiyatrik belirtiler
i} Nedensel -Mukemmeliyetcilik
Salturk o L o
(2021) Lise ogrencileri 1,217 karsilastir- -Basar1 amac yonelimi
ma -Akademik yonelimler
-Anne baba tutumu
-Akademik alandaki
Consi _ mukemmeliyetcilik
ngi . iski N - o
8 Universite ogrencileri 952 Hiskisel ey titkenmislik seviyesi
(2022) tarama . . 5
-Psikolojik saglamlik
-Akademik 6z yeterlilik
-Azim

Sartkayanin (2018) yaptuig calismanin amact mizik 6gretmenligi ¢grencilerinin egitim-
lerine negatif olarak etki eden performans kaygilart ve mikemmeliyetcilikleri ile muizik

ogretmenligi 6grencilerinin 6z-yeterlik inanclar1 arasindaki iliskileri incelemektir. Bu dog-

64



THE JOURNAL oF HAPPINESS ano WELL-BEING

rultuda 192 erkek, 349 kiz olmak tizere tilkemizin cesitli yerlerinden sekiz (8) miizik egi-
timi anabilim dalinda egitim gormekte olan 541 adet lisans 6grencisi calismaya katilmistir.
Arastirmanin sonuclari incelendiginde muzik 6gretmenligi 6grencilerinin miizige yonelik
performans kaygilari ile mitkemmeliyetcilikleri arasinda cok dusiik seviyede anlamh du-
zeyde iliski bulunmustur.

Saticrnin (2018) yaptigl calismanin amact romantik iliski doyumuna yonelik olarak geng
yetiskin bireyleri temel alan bir model ortaya koymaktir. Bu dogrultuda 294 kadimn, 127
erkek olmak tizere 421 tniversite 6grencisi ¢alismaya katllmistir. Arastirma sonuclari ince-
lendiginde mukemmeliyetciligin azalmasinin geng yetiskin bireylerin bilincli farkindalik ve
duygusal zeka seviyelerini yiikseltebilecegi ve bu durumun da romantik iliski doyumunu
arttirabilecegi ortaya konulmustur. Ayrica mitkemmeliyetciligin diismesinin dogrudan da
romantik iliski doyumunu yitkseltebilecegi saptanmustir.

Eravsarin (2019) yapug calismanin hedefi; Tirkiye Universite Sporlan Federasyonu
(TUSF) yarismalarina kaulim gosteren sporcularin mitkemmeliyetcilik algilarinin yapug:
spor bransi, egitim aldig1 iiniversite veya fakiilte, cinsiyet, yas, haftalik olarak yaptigi antren-
man siiresi, profesyonel, milli veya amator olarak spor yapmalari ve yapilan sporun bireysel
veya takim sporu olmasi gibi degiskenlerin temel alinarak incelenmesidir. Bu dogrultuda
2016-2017 sezonunda Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu tarafindan diizenlenen bas-
ketbol, voleybol, futbol, hentbol, snowboard, jimnastik, kayak alp disiplini, speedminton,
tenis, spor tirmanist branslarinda 337 sporcu calismaya katlmistir. Arastirma sonuclari
incelendiginde tniversiteli sporcularin mikemmeliyetcilik algilarinin performanslarina ge-
nel olarak pozitif yonde etki ettigi gortlmektedir. Erkek sporcularin mitkemmeliyetcilik
puanlarinin kadin sporcularin mitkemmeliyetcilik puanlara oranla ytksek oldugu sap-
tanmustir. Bireysel spor yapanlarin takim sporu yapanlara gore mukemmeliyetciligin kisi-
sel standartlar alt boyutundaki puanlar1 daha ytiksek seviyededir. Yaptiklar: spor bransina
gore karsilastirma yapildiginda da anlamli farkliliklar goriilmekte; spor tirmanisi ve jim-
nastik yapan sporcularin mikemmeliyetcilik algilarinin diger spor branslarini yapan spor-
culara gore daha yitksek oldugu saptanmaktadir. Basit yanlislarin sakatlanmaya, yenilgiye
ve hayati tehlikelere neden oldugu sporlarda mitkemmeliyetcilik puanlari ¢cok daha yitksek
seviyededir. Mukemmeliyetcilik algilarinda yasa gore yapilan karsilastirmalarda istatistiksel
olarak anlamh bir fark saptanmamistir. Sporcularin milli sporcu, profesyonel veya amator
olmalari ile mitkemmeliyetcilik algilar1 arasinda anlamh diizeyde farkhliklar bulunamamas-
tir. Haftalik olarak yaptig1 antrenman stresi de sporcularin mikemmeliyetcilik algilarma
etki etmemektedir.

Ayasn (2021) yaptgl cahsmanmn amact gecmisinde altyapr diizeylerinde lisansh olarak
basketbol oynayan kisilerin, basketbol hayatlarini amator veya profesyonel sekilde bitir-
meleri veya devam etmelerinde hedef yonelimi, sosyodemografik etkenler ve mitkemme-
liyetciligin etkisini belirlemektir. Diger bir amag ise bu kisilerin yasam doyum seviyelerini
belirlemektir. Bu dogrultuda ge¢misinde lisansli basketbolculuk olan, arastirma yapildig
donemde basketbolu birakmis olan, sadece hobi olarak oynamaya devam eden, amator ku-
luplerde oynamaya devam eden ve profesyonel kultiplerde oynamaya devam eden 150 kisi
calismaya katilmistir. Arastirma sonuclart incelendiginde katilimcilarin ortalamanin tizerin-
de mitkemmeliyetcilige sahip olduklar1 ve mitkemmeliyetcilikleri ile basketbol hayatini stir-
durme sekilleri arasinda anlamli fark bulunmadigr saptanmistir. Basketbol hayatini devam
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ettirme sekillerinin bazi mikemmeliyetcilik alt boyutlari ile iliskili oldugu bulunmustur.

Gerdan’in (2021) yaptugi calismanin amact deneyimsel kacinmanin, olumsuz mitkemme-
liyetcilik ve belirsizlige tahammilstizliik ile psikiyatrik belirtiler arasindaki iliskideki aract
rolinii incelemektir. Bu dogrultuda panik bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu, 6zgiil
fobi, obsesif kompulsif bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu, agorafobi, sosyal anksi-
yete bozuklugu, hastalik kaygisi, major depresyon, komorbid anksiyete ve depresyon veya
tanimlanmamis diger bir kaygi bozuklugu tanilarina sahip olan 18-65 yas araliginda 221
gonullt calismaya katlmistir. Arastirma sonuclart incelendiginde, belirsizlige tahamml-
stzluk ve olumsuz mukemmeliyetcilik arttikca deneyimsel kacinmanin da arttug saptan-
mistir.

Saltarktn (2021) yapug: calismanin amact mikemmeliyetcilik ve basarit amag yonelimi-
nin akademik yonelimler iizerindeki etkilerini ortaya koymak, ardindan lise 6grencilerinde
gortulen mukemmeliyetcilik profillerini belirlemek ve 6zelliklerini betimlemektir. Arastir-
manin calisma grubunu Ankara ve Afyonkarahisar’da MEB 2019 verilerine gore %15’lik
dilimde yer alan fen ve Anadolu Liselerindeki 10. ve 11. simif 6grencileri olusturmakta-
dir. Arastirmaya 1,217 6grenci katihm gostermistir. Calisma grubunun %53,2’si erkektir
ve calisma grubunun %49,5’1 15 yasindadir. Arastirma sonuclar incelendiginde, mitkem-
meliyetciligin alt boyutlarinin akademik yonelimler tizerindeki etkisinde basar1 amag yo-
nelimi alt boyutlarinin aracilik etkisinin oldugu gortlmektedir. Arastirmanin kimeleme
analizi bulgularina gore ise lise 6grencilerinde dort farkli mitkemmeliyetcilik profili oldugu
saptanmistir. “Karma Mukemmeliyetcilik”, “Degerlendirme Kaygis1i Mitkemmeliyetciligi”,
“Mitkemmeliyetci Olmayanlar”, “Kisisel Standartlar Mukemmeliyetciligi” olarak adlandi-
rilan profillerin demografik ve egitsel 6zellikler acisindan da farklilastiklart goralmustur.
Bulgular, Kisisel Standartlar Mitkemmeliyetciligi profilinin agirlikli olarak kizlardan olustu-
gunu, bu profilin daha az akademik ertelemede bulundugunu, daha ¢ok basaril oldugunu
gostermistir. Buna karsilik Degerlendirilme Kaygist Mitkemmeliyetciligi profilinin daha ¢cok
erkeklerden olustugu gorulmus, bu profilin 6grenme amag yonelimli olmadigi, daha cok
akademik ertelemede bulundugu ve akademik basarilarinin dasiik oldugu saptanmistir.

Cengiz'in (2022) yaptig1 calismanin amaci, Universite 6grencilerinde anne baba tutumu
ve akademik alandaki mukemmeliyetcilik ile okul titkenmislik seviyesi arasindaki iliski-
de psikolojik saglamlik, akademik 6z-yeterlik ve azmin ¢oklu araciligini ortaya koymaktir.
Calismanin diger amaci ise Universite 6grencilerinde akademik oz-yeterlik, azim ve aka-
demik yilmazlik yoluyla akademik mikemmeliyetcilik ve helikopter ebeveyn tutumunun
okul tikenmisligi tizerindeki boylamsal etkilerini saptamaktir. Bu dogrultuda calismaya
495 kadin ve 457 erkek olmak tizere toplam 952 yiitksekogretim 6grencisi katthm saglamis-
tir. Arastirma sonuclart incelendiginde helikopter anne baba tutumu ve akademik alanda-
ki mtukemmeliyetcilik ile okul tikenmislik seviyesi arasindaki iliskide akademik alandaki
psikolojik saglamlik, akademik 6z-yeterlik ve azmin aracilik etkisi oldugu dogrulanmistir.
Ayrica akademik oz-yeterlik, azim ve akademik yilmazlik yoluyla akademik mitkemmeli-
yetcilik ve helikopter ebeveyn tutumunun okul tikenmisligi tizerindeki boylamsal etkileri
oldugu ortaya ¢ikmistir.
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TARTISMA

Arastirma sonuclarinin literattr ile karsilastirilmasi bu baslik altinda verilmistir. Miizik 6g-
retmenligi 6grencilerinin mitkemmeliyetcilikleri ile muizik alanina yonelik performans kay-
g1 seviyeleri arasinda ¢ok diisiik seviyede anlaml diizeyde iliski oldugu ortaya konmustur.
Bu bulguya paralel olarak Mor ve arkadaslar1 (1995) yaptiklari calismada performans kaygi
duizeyleriyle mikemmeliyetcilik seviyeleri arasinda olumlu yonde iliski oldugunu; Kenny,
Davis ve Oates (2004) yaptiklari calismada ytuksek mikemmeliyetcilik seviyesi ile ytiksek
kaygi diizeyi arasinda olumlu yonde iliski oldugunu ortaya koymustur.

Miukemmeliyetcilik seviyesinin azalmasit geng yetiskin bireylerin bilin¢li farkindahk ve
duygusal zeka seviyelerini ytkseltebilecegi ve bu durumunda romantik iliskideki doyum
diizeyini arttirabilecegi saptanmistir. Ayrica mitkemmeliyetcilik seviyesinin azalmasinin
dogrudan romantik iliskideki doyum seviyesini arttirabilecegi belirlenmistir. Bu bulguya
paralel olarak Petersen’in (2017) ve Trub ve arkadaslarinin (2018) yaptiklar1 calismalarda
da mikemmeliyetcilik seviyesinin romantik iliski doyumunu olumsuz yénde yordadig: or-
taya konulmustur.

Universiteli sporcularin mitkemmeliyetcilik algilarinin performanslarina genel olarak po-
zitif yonde etki ettigi gorilmektedir. Bu bulgudan farkh olarak Frost ve Henderson (1991)
yaptiklari calismada uyum saglanamayan mitkemmeliyetci algilarin sporla ilgili performan-
st bozucu etkisi oldugu ortaya konmustur.

Gecmisinde altyapi duzeylerinde lisansh olarak basketbol oynayan kisilerin ortalamanin
tzerinde mukemmeliyetcilige sahip olduklari ortaya konmustur. Bu bulguya paralel olarak
Vieira, Nascimento ve Vieira (2013) Brezilya’da profesyonel salon futbolculariyla yaptiklar
calismada mukemmeliyetcilik seviyelerinde sporcularin ortalamanin tizerinde olduklarim
saptamistir.

Psikiyatrik belirtileri olan kisilerde belirsizlige tahammtulsiizlik ve olumsuz mitkkemmeli-
yetcilik arttikca deneyimsel kacinmanin da arttugr saptanmistir. Bu bulguya paralel olarak
Santanello ve Gardner (2007) ve Dunkley, Mandel ve Ma (2014) yaptiklar1 calismalarda
deneyimsel kacinma ile olumsuz mukemmeliyetcilik seviyeleri arasinda iliski oldugunu or-
taya koymustur.

Fen ve Anadolu Liseleri 10. ve 11. Sinifinda okuyan 6grencilerde mitkemmeliyetciligin alt
boyutlarmin akademik yonelimler tizerindeki etkisinde basar1 amag yonelimi alt boyutla-
rinin aracilik etkisinin oldugu goézlemlenmistir. Bu bulguya paralel olarak Cepikkurt ve
Yazgan Inanc (2012) yapuklar arastirmada muikemmeliyetciligin alt boyutlariyla basari
amac yoneliminin bazi boyutlar arasinda olumlu yonde anlamh iliski oldugunu ortaya
koymustur.

Universite ¢grencilerinde helikopter anne baba tutumu ve akademik alandaki miitkem-
meliyetcilik ile okul tikenmislik seviyesi arasindaki iliskide akademik alandaki psikolo-
jik saglamlik, akademik 6z-yeterlik ve azmin aracilik etkisi oldugu tespit edilmistir. Ayrica
akademik o6z-yeterlik, azim ve akademik yilmazlik yoluyla akademik mitkemmeliyetcilik
ve helikopter ebeveyn tutumunun okul titkenmisligi tizerindeki boylamsal etkileri oldugu
saptanmistir. Bu bulguya paralel olarak Lau ve arkadaslar1 (2020) yaptiklar: calismalarda
akademik alandaki mikemmeliyetciligin akademik 6z yeterlilige negatif yonde etki ederek
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okul titkenmisligine sebep oldugunu; Lee ve Jeon (2015) mukemmeliyetci 6zellikler gos-
teren 6grencilerin akademik 6z yeterlilik seviyeleri distik ise diger 6grencilere gore daha
fazla okul tukenmisligi yasadiklarini saptamistir.

Calismalar incelendiginde mukemmeliyetciligin muzige yonelik performans kaygilarin,
romantik iliski doyumunu, sporcu performansini, basketbol hayatini devam ettirme sekil-
lerini, deneyimsel ka¢inmayi, akademik basariy1, okul tikenmisligini ve daha bircok seyi
etkiledigi gortulmektedir.

Sonuclar farkl gruplarda mikemmeliyetciligin farkl etkilere sebebiyet verdigini ortaya koy-
mustur. Mitkemmeliyetcilik diizeyinin artmasi, olumsuz olarak yorumlanabilecek muzik
ogretmenligi 6grencilerinin performans kaygilarini ve tiniversite 6grencilerinin okul titken-
mislik duzeylerini arturabilirken, bir diger taraftan olumlu olarak yorumlanabilecek spor-
cularin performanslarimi ve lise 6grencilerinin basar1 amac yonelimlerini arttirabilmektedir.
Mikemmeliyetcilik dtizeyinin artmasi geng yetiskin bireylerde romantik iliski doyumunu
azaltabilirken, psikiyatrik belirtileri olan kisilerde deneyimsel kacinmayn arttirabilmektedir.

Aygtn ve Topkayanimn (2022) yapuklar: cahsmada psikolojik iyi olus duzeyleri ile baz
mitkemmeliyetcilik cesitleri arasinda negatif yonde anlamh bir iliski oldugu saptanmistir.
Psikolojik iyi olus diizeyini arttiran bir yaklasim olarak pozitif psikolojinin kullanimimnin
mikemmeliyetcilik duzeylerini azaltabilecegi gortlmektedir. Mtukemmeliyetcilik duzeyi
yuksek bireylerle calisirken pozitif psikoloji ¢alismalar: ve psikolojik iyi olusu arttiracak
diger calismalarin yardimiyla kisilerin mtkemmeliyetcilik dtzeylerini azaltmak gelecekte
olusabilecek olast olumsuz etkilerin de azalmasimi saglayacakdr.

SONUC VE ONERILER

Doktora tezlerinden yola cikarak oncelikle muzik 6gretmenligi dgrencilerinin performans
kaygilarini, tniversite dgrencilerinin okul tikenmislik dtzeylerini, psikiyatrik belirtileri
olan kisilerin deneyimsel kaginmalarini azaltmak ve geng yetiskin bireylerde romantik ilis-
ki doyumlarini arttirmanin énemli oldugu goriilmektedir. Bunun icin ilk olarak bu grup-
lardaki mitkemmeliyetcilik diizeyleri yiiksek bireyler tespit edilip sonrasinda bu konuda
uzmanlardan olusan bir ¢alisma ekibi olusturularak mikemmeliyetcilik diizeylerini azalt-
maya yonelik gonulltlitk esasi temel almarak psikolojik destek calismalari yapilmasi yararl
olacaktr.

Mikemmeliyetcilik ile ilgili tilke genelinde onleyici bir hizmet sunmak adina, 6ncelikle dlc-
me araclari yardimiyla toplumda mukemmeliyetcilik dtizeyleri yitksek olan kisilerin tespit
edilip, bu bireylerin pozitif psikolojinin de kullanildig1 bireysel psikolojik danisma, grup
psikolojik danismast veya psikoegitim programlarina gonullit katthmlart icin ¢alismalarin
yapilmasi énem arz etmektedir.

Calismalar incelendiginde daha cok kesitsel calismalar yapildigr gozlemlenmektedir. M-
kemmeliyetciligin durumsal m1 kalict m1 oldugu konusu hala tartisiimakta oldugu icin
(Rice, Richardson ve Clark, 2012) gelecek calismalarda boylamsal calismalarin yapilmasi-
nin bu soruya da cevap verecegi ve zamansal degisimleri de ortaya koyarak daha saghkh
veriler ortaya konulacag dustniilmektedir. Bu sonuclar ele alindiginda mitkemmeliyetcilik
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ile ilgili tilkemizde 2017 - 2022 yillar1 arasinda yapilan doktora tezlerinin cok az ve yetersiz
oldugu goriilmektedir. Bu 6 yilik donem icerisinde mitkemmeliyetcilik konusunda sadece
7 doktora tezi yazildig1 gozlemlenmekte ve incelenen 7 doktora tezlerinden yola ¢ikarak ne
kadar alana etki ettigi cok net gortilen mikemmeliyetciligin daha fazla arastirilmas: gerek-
tigi ifade edilebilmektedir.

Mitkemmeliyetcilik konusunda calisma yapmay1 distinenlere yol gostermek amaciyla, Tab-
lo 1'deki verilerin yerleri degistirilerek bircok yeni calisma icin kullanilabilecegi unutulma-
malidir. Ornek olarak, muzik dgretmenligi ¢grencileriyle nedensel karsilasurma modeli
kullanilarak mitkemmeliyetcilik, basart amag yonelimi ve akademik yonelimler konulari
calisilabilir. Bu sekilde ¢alismalar arttikca mikemmeliyetcilik konusunda grupsal karsilas-
tirmalarin daha rahat yapilabilecegi ve daha saglikli verilere ulasilabilecegi ifade edilebilir.
Yani sira Gniversiteli sporcularin mitkemmeliyetcilik algilarinin performanslarina genel ola-
rak pozitif yonde etki etmesi durumu daha ayrintili sekilde arastirilarak, mtikemmeliyetci-
likten olumlu sekilde faydalanabilme adina bilime ¢ok onemli katkilar sunulabilecegi goz
ontine alinmah ve bu konuda boylamsal bir calismanin yapilmas: ¢nerilmelidir.
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Diinyanin pek cok tilkesinde kabul gérmiis ve terapi alaninda kullanilan Pozitif Psikoterapi
giderek yayginlasmaktadir. Pozitif Psikoterapi ekoliintin 6nctilerinden biri Martin Seligman
ve Tayyap Rashid’dir. Tayyap Rashid, Toronto Scarborough Universitesi Saghk ve Zinde-
lik Merkezi'nde lisansh bir klinik psikolog olarak Flourish isimli 6nleyici bir zihin saghg:
programini yonetmektedir. Rashid, Pensilvanya Universitesi Pozitif Psikoloji Merkezi'nde
Martin Seligman’dan egitim aldiktan sonra alandaki arastirmalariyla tanimnmistir. Martin
Seligman, Princeton Universitesi Felsefe Boliimiinden yitksek onur derecesiyle mezun
olduktan sonra Psikoloji alaninda doktora yapmuis, klinik egitim programinda uzun yillar
idareci olarak gorev yapmuistir. Pozitif Psikoloji'nin babasi olarak bilinmektedir. Pensilvanya
Pozitif Psikoloji Merkezi'nin kurucusu ve idarecisidir. Pozitif Psikoloji ve Pozitif Psikoterapi
alaninin 6nemli isimleri olan Rashid ve Seligman, Poxzitif Psikoterapi Terapistin El Kitabt ve
Pozitif Psikoterapi Calisma Kitabr ile yillardir devam eden calismalarinin tiriinlerini comert-
likle paylasmaktadirlar. Terapistin El Kitabi, ruh saghigi uzmanlari icin rehberlik eden ve
kolaylastiric1 bir el kitabi olurken Calisma Kitab1 da uzmanlarin danisanlar ile yurtte-
cekleri uygulamalarda kullanilabilecek bir ¢alisma kitab1 seklinde hazirlanmistir. Orijinal
dili Ingilizce olan kitaplar, ilk olarak Oxford Universitesi Yayinlar tarafindan yayimlan-
mustir. Turkeesi Kaknts Yayinlar tarafindan yayimlanan kitaplarin cevirisi uzman bir ekip
tarafindan yapilmistir. Ceviri editérleri, Doc. Dr. Ibrahim Demirci ve Prof. Dr. Halil Eksi
olan kitaplarin bolimlerinin cevirmenligini akademisyen uzmanlar (Dr. [brahim Demirci,
Dr. Nur Akbulut Kilicoglu, Dr. Seyma Gildal, Dr. Selami Kardas, Dr. Duygu Dinger) yap-
mistur. Ulkemizde Pozitif Psikoterapi uygulamalar daha ¢ok Iranh norolog, psikiyatrist ve
psikoterapist olan Nossrat Peseschkianin ¢calismalariyla bilinmektedir.

Pozitif Psikoterapi alanindaki énde gelen terapist ve arastirmacilardan olan Tayyap Rashid
ve Martin Seligman’n calismalarina dair yeterli Tturkee kaynak bulunmamaktadir. Ceviri
editorlerinden Doc. Dr. Ibrahim Demirci, Ceviri Ekibinin Onséz’tinde, baska bir konuyla
ilgili kendisiyle iletisime gectikleri zaman kitaplarin Ttrkceye cevrilmesinin Tayyap Rashid
tarafindan onerildiginden bahsetmektedir. Ekibin, bu 6zverili ¢eviri calismasmin, ruh saghg:
uzmanlari, danisanlar ve psikolojiyle ilgilenen okuyucular i¢in faydali olacag: ve alandaki

* Uskitidar Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Cocuk Gelisimi Boliimii Ogr. Gor,, elif konarozkan@
uskudar.edu.tr, ORCID ID: 0000-0001-7121-2527.
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bir boslugun doldurulmasina katk: saglayacag: diistincesi yerinde bir karar olmustur. Pozi-
tif Psikoterapi Terapistin El Kitabi, pozitif psikoloji alaninda terapotik ortamlarda iyi olus
halini arttirmay1 amaclayan bir kaynakur. Terapistin El Kitabi, semptomlari, problem du-
rumlari tedavi etmenin yaninda bireyde guiclii yonler ve erdemler olusturmaya odaklanan,
psikoterapiyi pozitif psikoloji ilkeleriyle butinlestiren bir yaklasimi aktarmaktadir. Tera-
pistin El Kitabt, iki bolimden olusmaktadir: Ik bsliimde pozitif psikoterapinin teorik te-
melleri ve cercevesi cizilmekte, karakter gticleri, pozitif psikoloji uygulamalari ve strecleri
kanita dayah olarak paylasilmaktadir. Ikinci boltimde ise temel kavramlari, yonergeleri ve
seansta ogrenilen becerileri uygulamaya yonelik calisma sayfalarini iceren on bes oturum
bulunmaktadir. Her seansta bir ya da birden fazla uygulamaya odaklanilmaktadir. Her
bolum; pozitif psikoterapi uygulamalarini danisanlarin 6zel durumlarini da dikkate alarak
gerceklestirebilmek icin cesitli yollar sunan calismalari, 6rnek olgulari, uyum ve esneklik
bolumunii ve kilttrel ¢ikarimlart da kapsamaktadir. Terapistin El Kitabi, pozitif psikoloji
midahalelerini ayrinth bir sekilde aktardigy icin degerlendirmeler, pratik uygulamalarda
kullanilabilirligi de karsilamaktadir. Calismada pozitif psikoterapi uygulamalarina pozitif
psikoloji mtidahalelerini de dahil etmek isteyen terapistler icin giivenilirligi desteklenen
icgortlere ve kanitlara yer verilmektedir. Calisma Kitabi ise danisanlarin terapi seanslarimi
ve seans disindaki uygulamalari kolaylikla gerceklestirebilmeleri, temel bilgileri edinmeleri,
stirecte gidisatlarmi takip etmeleri icin kaynak olarak dustntlmustir.

Terapistin El Kitabt birinci kisim, Giris ve Kuramsal Temeller bolumunde oncelikle Pozitif
Psikoterapi Nedir ve Neden Ihtiyacimiz Vardir sorusuna cevap aranmaktadir. Psikoterapinin
yuzyillardir danisanlarin sorunlarini konustugu; seanslar odak noktasinin ise cocukluk
travmasini ortaya ¢tkarmanin, hatalari ya da iliskileri diizeltmenin iyilestirici oldugu hipo-
tezine dayandigina dikkat cekilmistir. Buna kars1 pozitif psikolojiden dogan pozitif psikoter-
api, iyi olusu arttirarak ruhsal gerilimleri ve belirtilerini hafifletmeyi amaclamaktadir. Pozitif
Psikoterapi Nedir sorusu; “PPT, buytk 6l¢tde PP ilkelerine dayanan, gelismekte olan bir
terapotik yaklasimdir (s. 16)” seklinde cevap bulur. PPT'nin PP'nin klinik, baska bir ifadey-
le terapotik kolu oldugu vurgulanmaktadir. PPT’de insanin tecrtibelerinin i¢ karmasalarini
dengeli bir sekilde anlamak dnemlidir; bunun icin belirtileri gticlt yonlerle, riskleri kaynak-
larla, zayifhk ve zaaflar degerlerle, nedameti umutlarla buittinlestirmeye calisir. Rashid ve
Seligman, PPT’yi yeni bir psikoterapi ttrii olarak gormezler, geleneksel terapi “yaklasimini
tamamlayan yeni bir terapotik yonelim (s. 16)” olarak kabul ederler. Geleneksel psikoter-
apide yanhs giden seye odaklanildigl, negatiflere odaklanmanin da c¢tkmaza sebep old-
ugu belirtilirken Neden Pozitif Psikoterapiye Ihtiyactmiz Var bolimiinde bu ¢ikmaza karsi
coztimler sunulur: “PPT gibi gticlt yonlere dayali bir yaklasimim psikoterapinin etkinligini
su sekilde arttirabilecegine inaniyoruz: Psikoterapinin kapsamini genisletme, ibbi modelin
Otesine gecme, psikoterapinin sonugclarini genisletme ve terapist tizerindeki etkiyi azaltma
(s.18).” Daha sonra Geleneksel Psikoterapotik Yaklasimlara Alternatifler’e dikkat cekilir: “Psi-
kolojik sikintiya ragmen islevsel olmay1 6grenmek, PPT tarafindan benimsenen alternatif
bir yaklasimdir (s. 23).”

Birinci kismin ikinci bashginda Pozitif Miidahaleler ve Teorik Varsayimlart kanitlariyla an-
latihr. “Bilim insanlari, filozoflar ve bilgeler, mutlulugu, iyi olusu ve buytytp gelismeyi pek
cok acidan tanmimlamaya calismislardir (s. 25).” Tarihi stirec icinde pek cok terapi ekolt
gelistirilmistir. Zayifliklara, zaaflara, noksanlara, problemlere odaklanan bircok terapi yon-
temiyle mukayese edildiginde pozitif odakli miidahalenin az sayida oldugu vurgulanmak-
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tadir. Genel olarak pozitif psikoloji ilkelerine dayanan PPT, pozitif psikolojinin klinik ve
terapotik calisma alani olarak dikkati cekmektedir. “Genellikle ¢evrimici olarak sunulan
PPM’ler [Pozitif Psikoloji Miidahaleleri], iyi olusu arttirmak icin nispeten basit stratejile-
rdir. Martin Seligman ve meslektaslari ii¢ PPI'nin gecerligini deneysel olarak dogruladi (Uc
iyi sey, Sttkran Giinltgu olarak da bilinir, One Cikan guclerini Yeni Bir Sekilde Kullanma
ve Stuikran Ziyareti) (s. 27).” Ayrica “PPM’lerin PPT protokoliintin gelistirilmesine ve iy-
ilestirilmesine nasil katkida bulundugu Tablo 2.1: Klinik Ortamlarda Secilmis Pozitif Psikoloji
Miidahalelerinde gorilebilir (s. 28-33).” Bu tur tablolar ve arastirmalar, PPT'nin hentiz yeni
ve gelismekte olan bir yontem olmasina ragmen, “uygulamalarin kanit temelli oldugunu
gostermektedir (s. 27).” Aymi sekilde Tablo 2.2: Klinik Etkileri Olan Pozitif Miidahalelerle
Ilgili Derlemeler de yayin yillarina gore kronolojik olarak kanitlar paylasmaktadir.

“PPT temel olarak iki ana teoriye dayanmaktadir: Seligman'in PERMA iyi olus kavram-
sallastirmast (Seligman, 2002a, 2012) ve karakter giicleri (Peterson & Seligman, 2004).
(s. 38)” PERMA: Iyi Olus Teorisi Tablo 2.3.’te 6geleri ve kisa aciklamalariyla paylasilmistir
(Olumlu duygular, baglilik, iliskiler, anlam, basar; s. 39). “PPT, pozitif mtudahale calisma-
larmin ampirik temelleri, PERMA modelinin teorik temelleri ve karakter guicleri tizerine
gelistirildi (s. 44).” Bununla birlikte PPT ayrica, Biyiime Icin I¢sel Kapasite, Giiclii Yonler
Belirtiler Kadar Gergektir, Terapitik Iliski tizerinde de ayrinuh bir bicimde cahsmaktadir.
PPT, Humanist psikoloji ile tutarh bir bicimde, “danisanlarin icsel buytime, tatmin ve iyi
olus kapasitelerinin” psikososyal sikintilar tarafindan uzun streli engellenmesi durumun-
da psikopatoloji ortaya ¢iktigini vurgulamaktadir. Calismalardaki “kanitlar, gucla yonlerin
-zorlu yasam kosullarinda bile- buytimede kilit bir rol oynayabilecegini” ve giiclit yonlerin
onemini gostermektedir. Yani giicli yonler, kendi baslarina da degerlidir. “PPT, olumlu
duygularin ve gl yonlerin otantik ve olumsuz belirtiler ve bozukluklar kadar gercek
oldugunu disiintr. (s.45).” “PPT’nin tGc¢linci ve son varsayimi, etkili terapotik iliskilerin,
yalnizca sorunlardan bahsetmek tizerine degil, olumlu kisisel 6zelliklerin ve deneyimlerin
(6rnegin olumlu duygular, gticlt yonler ve erdemler) arastirilmasi ve analizi tizerine kuru-
labilecegidir (s. 45).”

Birinci kismin tG¢tinctt bashginda ise Psikopatoloji Belirtiler ve Giiclii Yonler irdelenmistir.
“Pozitif Psikoterapide (PPT) psikopatolojinin temel kavrami, pozitiflerin psikopatolojiyi
degerlendirme ve tedavi etmede semptomlar kadar merkezi oldugu fikrine dayanir (s. 47).”
Semptomlar ise Merkezi Bilesenler, Egik Profiller ve Cerceveleme ve Damgalama alt bashklariy-
la yine kanitlara dayali olarak incelenmektedir. Giiclii Yonlerin Diizensizligi Olarak Psiko-
patoloji bashginda ozellikle geleneksel psikolojinin pozitif psikolojiyle biittnlestirildigi
takdirde fayda saglayabilecegi vurgulanmaktadir. Bu baglamda yazarlar, terapistler icin
psikolojik rahatsizliklar1 yeniden kavramsallastirmanin 6nemine dikkat ¢ekmektedirler.
Tam da bu noktada ‘Bireysel Farkhliklar'a dikkat cekilmis olmasi ve bireysel farkliliklarin
onemsenmesi mihimdir. Malumdur ki yalniz semptomlar ya da gtcla yonler hakkinda
bilgi sahibi olmak degisimi tesvik icin yetersiz olacakur. Iste bu acidan Guglii Yénlere Sa-
hip Olmaya Karst Guiclii Yonleri Gelistirmek daha yerinde bir 6neri olmaktadir. Tablo 3.1°de
Gugli Yonlerin Duizensizligi Olarak Major Psikolojik Bozukluklar, belirtilerin varligi ve giicli
yonlerin diizensizligi eksikligi veya fazlaligi acisindan incelenmekte ve 0zet bilgiler paylasil-
maktadir (s. 56-64).

Birinci kismin dérdunct bashginda Karakter Guiglerinin Onemi ve Pozitif Psikoterapide Kul-
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lammi bashiginda karakter guiclerinin semptomlar kadar 6nemli oldugunun alt ¢izilme-
ktedir. Peterson ve Seligman tarafindan 2004 yilinda gerceklestirilen KGE (Karakter
Gugleri ve Erdemler) calismasi, psikoloji alaninda temel insani gtcleri siniflandirmak adi-
na yapilan “ilk kapsaml, tutarli ve sistematik caba” olarak degerlendirilmektedir. Peki, bu
asamada Karakter Gtigleri, Degerler ve Yetenekler birbiriyle ne olciide ortismekte veya bu
ti¢ kavramu birbirinden ayiran nedir? “ilk olarak, daha genis bir temel degerler kiimesi-
yle karsilastinldiginda karakter giicleri kendimizin daha ayrintih ve incelikli nitelikleridir
(s. 66).” “Ikincisi, karakter gtcleri ile karsilasurildiginda, degerler genellikle kurumlar
tarafindan ebeveynlik uygulamalari, egitim ve karmasik bir 6dtl- onay sistemi araciligiyla
aktif olarak gelistirilir (s. 66).” Birey, degerleri hayatinda devam ettirdiginde ‘iyi vatandas’
olarak kabul edilir, ctinkii degerler bireyi degerlendirmede bir olctit olarak kullanilmak-
tadir. Karakter gticleri de degerler de bireyin davranislarina rehberlik ederken bireyin kim
oldugunu gormesine, eylemlerine, kararlarina rehberlik eden ilkeleri yansitmasina olanak
saglamis olur. Dolayisiyla karakter giicleri ve degerlerin, kisinin “ytiksek yasam doyumu” ve
iyi olusu ile yadsinamaz bir bagi vardir. Tablo 4.1. Aksiyonda Degerler Giicler Stniflandirmast
ile Bilgelik- bilgi edinmeyi ve kullanmay1 iceren giicler, Cesaret - i¢sel veya dissal engeller
karsisinda hedeflere ulasmak icin irade kullanimi iceren duygusal giicler, Insaniyet- baska-
lartyla ilgilenmeyi ve dost¢a davranmay1 iceren kisiler arast guicler, Adalet (Hakkaniyet)-
saghkl toplum yasamuyla iliskili gticler, Olctltltuk - asirihiga karst koruma saglayan giicler,
Askinlik-daha biytik evrenle baglanti kurmay1 ve anlam bulmay1 saglayan giicler seklinde
maddelenmis ve dzetle aciklanmistir (s. 67-68). Karakter gticleri ve degerler ile ilgili benzer-
lik ve farkliliklar sonrasinda yeteneklere deginilmektedir. Yeteneklerin karakter giiclerin-
den farkli oldugu o6rneklerle aciklanmaktadir. Bilinmektedir ki gtcla yonler bilingli kul-
lanilirken yetenekler dogaldir, dogustan gelir. Degerlerden de gticlti yonlerden de daha
bagimsizdir yetenekler. “Uctinctsi, karakter giicleri (tek basma degil) birlesik olarak ifade
edilir ve kullanildiklar1 baglam icinde degerlendirilir (s. 69).” Bu ti¢ kavram tam olarak an-
lasildiginda, karakter giiclerinin beceri ve yeteneklerden farkli oldugu; gticlt yonlerin daha
ahlaki ozelliklerinin oldugu, beceri ve yeteneklerin ise olmadig1 anlasilmis olur. Kavram-
lar yerli yerine oturtulduktan sonra Giiclii Yonleri Pozitif Psikoterapiye Dahil Etmek 6nem
kazanacaktr. PPT ile calisanlar, danisanlarin hayatlarindaki tecritbe ve yasantilarda gucla
yonlerin ifadelerini arayip bulmaya dikkat ederler. Psikolojik rahatsizliklarla bas edebilmek
ve olumsuz durumlar i¢in tampon mahiyetinde gelistirilebilecek “yetenekler, kapasiteler ve
kabiliyetler” 6nem kazanir. Karakter gticlerini kesif yolculugu asla rahatsizliklar: ve belir-
tileri gormezden gelmek olarak anlasiimamaldir. Bu noktada damisanlar icin “gercekei bir
o0z farkindalik portresi sunmak” gerceklestirilmelidir. Yazarlar, bu bolumde danisanlarin
guclt yonlerini ortaya ¢ikarmak icin tic hususu kullanmay1 6nermektedirler:

*Gucla yonleri 6lgmek icin gecerli ve gtivenilir 6l¢me araclarmi kullanmak.
*Guclu yonlere iliskin ince ayrintili ve baglamsallastirilmis bir anlayis gelistirmek.
*Gucla yonleri anlamh hedeflere dontstirmek (s. 70-72).

Uzman ve damsan calismasinda Tablo 4.2: Yaygin Goriilen 15 Zorlugun Ustesinden Gelmek
I¢in Giiclii Yonleri Kullanma (s. 72-74) kolaylasurici niteligindedir. Tabloda “zorluklar (belir-
tiler), potansiyel karakter giicii ve gticlti yonlere dayali goriis” anlasilir bir sekilde paylasil-
maktadir. Ayrica bolum sonundaki érnek olayla da kullanimin nasil olmasi gerektigi anlasilir
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kilmmustr. Pozitif Psikoterapiye Giclii Yonleri Dahil Etmek: Beceri ve Stratejiler bashiginda
ise damisanlarin gticlt yonlerini degerlendirmenin, uzman ve danmisan arasinda ortaklasa
hedefler tasarlayabilmeyi kolaylastirict bir klinik alan olusu vurgulanir. Tabii ki giclit yon-
leri, PPT’ye nasil dahil edilecegi hususunda stratejileri bilmek gerekmektedir. Karakter
Guglerini Degerlendirme Yollan arasinda guicli yonlerle ilgili olcekler kadar goriismeler de
dikkate degerdir. Uzmanlar, formel degerlendirme yollarini kullanmay1 istemezse terapi
baslangicinda ve/veya devaminda danisanin giiclit yonlerini, olumlu duygularini ve anlami
ortaya ctkarmak icin sorular kullanabilmektedir (Hayatiniza anlam duygusu veren nedir?,
En ¢ok nelerden hoslanirsiniz?, Neyi iyi yaparsiniz?, Gelecek icin beklentileriniz nelerdir?,
Sizin i¢in bir giint tatmin edici yapan sey nedir?, Hangi deneyimler size 6zgiinlik duygusu
veriyor?, Lutfen gercek sizi hissettiginiz bir zamani tanimlaym. vb., s. 76-77). Bu asamada
yazarlar, Scheel ve meslektaslarmin 2012°de gelistirdigi, PPT’de ya da giiclit yon temelli ter-
apilerde kullanilabilecek rehber niteliginde bes temadan -kendi klinik uygulamalarindaki
orneklerle birlikte- bahsederler: Giiclii Yonleri Kuvvetlendirmek, Baglamsal Degerlendirmel-
er, Giic Odakli Sturecler; Giic Odakli Sonuclar, Olumlu Anlam Olusturma. Bolimun sonunda
Cevredeki Giiclu Yonleri Gozlemleme, Guiclii Yonlerin Sembolleri, Terapinin Baslangicinda
Guglii Yonlerin Degerlendirilmesi konularina da deginilmistir. Tam bu ipuclar o6rneklerle
beslendigi icin uzmanlarin ve/veya alan1 merak eden okurlarin islerini kolaylastirmakta;
ornekler zihinde canlandirmayi ve anlasilirhigl pekistirmektedir.

Birinci kismin besinci basliginda Pozitif Psikoterapi Uygulama, Stirec ve Degisim Mekanizma-
larnt konular irdelenmistir. Bolum basinda yer alan dipnotun 6nemli oldugu diistincesi-
yle burada da bahsetmek yerinde olacaktr: “Pozitif psikoterapi olarak bilinen baska bir
tedavi yaklasimi Almanya’da Nosrat Peseschkian tarafindan gelistirilmistir. Peseschkian
ve meslektaslari, 20 yildan fazla bir stredir pozitif psikoterapileri tizerinde calistyorlar.
Her iki yaklasim da tesadufen ayni adi paylasiyor olsa da birbirlerinden farkhdirlar. Bu
bolumde tartisilan PPT, pozitif psikolojinin daha yeni ve cagdas hareketine dayanirken
Peseschkian ve meslektaslar: tarafindan uygulanan pozitif psikoterapi, kultiirler arasi ve
teoriler arasi1 perspektifleri iceren sistematik bir biitiinlestirici yaklasimdir (Peseschkian,
2000; Peseschkian & Tritt, 1998) (s. 83.).” Bu bolumde Tablo 5.1: Pozitif Psikoterapi: Se-
ans Seans Tammlama (s. 84-87) ile PPT'nin ana hatlar1, “her asamada, streci, seans icinde
ve seanslar arasinda kullanilan uygulamalar1” tanimlayarak verilmistir. PPT’de kapsaml
¢ asama bulunmaktadir. “Birinci asamanin baslangicinda, danisan, ¢zellikle bir zorlugun
ustesinden gelirken kendisinin en iyi yanlarini ortaya ¢ikaran bir hikayeyi hatrlayarak ve
yazarak kisisel bir anlati yaratr. Tkinci asama, danisanlarin icsel ve kisiler arast deneyim-
leri yeniden degerlendirmeyi 6grenmelerine, dzellikle dengeli bir bakis agisini gelistirmek
icin olumsuz deneyimleri olumluya kaydirarak yardime olur. Uciincii asama, danisanlarin
gucli yonleri araciligiyla anlam ve amac pesinde kosmalarina yardimer olur (s. 83).” Ayrica
yazarlar, PPT’'nin bagimsiz bir tedavi olabilecegi gibi PPT uygulamalarinin diger terapi yak-
lasimlarina da dahil edilebilecegini vurgular bu boliimde. Bu not, gerektigi zaman birbirine
yakin yaklasimlari bir arada kullanmaya yatkin uzmanlar icin iyi bir yonlendirme olacakur.
PPT stirecinde uzmanlar, danisanlarini “her giin baslaria gelen tg iyi seyi aciklamak i¢in
bir Stikran Gunlugu tutmaya tesvik eder (s. 84)” Terapi bitiminde danisanlar bircok olumlu
kazanim elde etmis olur. En dnemlisi de “benzersiz gticlt yonleri oldugunu ve bu giicleri
farkl sekillerde kullanabileceklerini 6grenirler (s. 84)” Bolum sonuna dogru, PPT Yone-
timindeki Uyarnlar alt bashigiyla her ne kadar olumlu yonde bilimsel bir ¢aba niteliginde
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olsa da uzmanlara PPT'yi yuruitirken bazi uyarilar: dikkate almalar da tavsiye edilmek-
tedir (s. 106-108). Son olarak PPT Sonu¢ Calismalar bashginda PPT'nin kanit niteliginde-
ki uygulamalarina deginilmistir. Tablo 5.2: PPT Sonu¢ Calismalarinin Ogeti (s. 110-115) ile
randomize kontrollii ve randomize olmayan deneyler, yaymlarin/sunumlarin yillarma gore
kronolojik bir sekilde okurla paylasiimaktadir. Sonug olctimleriyle ilgili olarak otuz sekiz
tane envanter ve 0lcek kaynakgasinin paylasilmis olmasi, alanda calisanlar icin bir kilavuz
niteligindedir.

Boylece Terapistin El Kitabinin birinci bolumtnde “PPT’nin tutarh bir teorik cercevesi”
olusturulmus, gerekceler kanita dayah bir sekilde agiklanmustr. Tkinci boliimde ise bir-
inci bolumde aciklanan teorik konular, “yapilandirilmis, siralanmis ve nihayet esnek ve
kultirel olarak duyarli oturumlara dontstirial mustutr. Terapistin El Kitabi'nin ikinei kismi
tamamen Seans Uygulamalarindan olusmaktadir. “Bu kitabin II. Bolumtntn amaci, farkh
mesleki tecriibelere sahip terapistlerin cesitli ortamlarda pozitif psikoterapi (PPT) saglamak
icin terapotik beceriler edinmelerine, bunlara uyum saglamalarina ve bunlar gelistirmeler-
ine yardimc1 olmakur (s. 119).” Tablo 6.1: Pozitif Psikoterapi: Genel Seans Yapist ile bireysel
ve grup terapileri icin PPT oturumunun ana hatlari belirtilmistir. Onerilen Terapi Senaryosu
(s. 119-122), yaklasimi yeni benimseyenler i¢in danisanlara PPT’yi tanitmak icin bir sablon,
bir yol haritas: niteligindedir. Artik bu asamada yazarlar, PPT'nin incelikli yonlerini aktar-
maktadir: Temel Kurallarin Kurulmast, Gizlilik, Gevseme, Terapotik Iliski, I¢sel Motivasyon,
Aktif Katithm, Umut Asilamak, Es Zamanl Tedaviler, Degisim Siireci, Esneklik, Ulasilabilirligi,
Dadhil Olmayt ve Etkililigi Artirma, Geri Bildirim, Terapétik Sonucu Izleme, Niksetmeyi On-
leme, Ilerleme ve Kuramsal Temeller. Ikinci kismun “geri kalani, PPT 'nin kalbini olusturan ilg-
ili temel kavramlar, uygulamalar, yansitmalar, tartismalar, 6rnek olgular, Uyum & Esneklik
Ipuclar, kiltirel degerlendirmeler, bakim ipuglari ve kaynaklar olmak tizere 15 oturum-
dan olusmaktadir (s. 129).” Bu on bes oturum/seans, her asamasiyla rehber niteliginde
PPT seanslarn seklinde tasarlanmistir (s. 119-516). Seans sablonlari, uzman ve danisanlarin
rol ve sorumluluklarini da netlestirmis olur. Her bir seans okunurken adeta aynali camdan
bir seansa sahit olunur ve tecritbe kazanihr. Ornek olgular, tecriibeleri pekistirmis olur.
Bazi seanslarin sonunda onerilen okuma kaynaklari, seyredilmesi tavsiye edilen videolar
ve filmler, ziyaret edilebilecek internet adresleri, doldurulacak calisma kagitlari, rol model
olacak sembol kisiler ve zengin kaynakeasiyla cidden bir uzmanlik programi kivamindadir.

Terapistin El Kitabi, uzmanlar ve okurlara dikkatli bir okuma ve anlama sertiveniyle PPT’ye
dair saglam bir teori bilgisi verirken, drnek ve uygulamalar; yol haritalar1 aracihgiyla da
yolda savrulmadan hedefe ulasmay1 vaat etmektedir.

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabi ise danisanlarin terapi seanslarindaki ve seans disin-
daki uygulamalarini gerceklestirebilmelerini, temel bilgileri edinmelerini, siire¢c boyunca
ilerlemelerini takip etmelerini saglayan bir kaynakur. Her seans bir veya daha fazla uygula-
maya odaklanmaktadir. Her boliim ayrica konu hakkinda bilinmesi gereken ti¢ noktayi, calis-
ma sayfalarini, derinlemesine diisinme ve tartisma konularini ve gercek damsan oykiilerini,
bolimdeki konularla ilgili kitap, video ve web sitesi listelerini icermektedir. Pozitif Psikoterapi
Calisma Kitab1 icin giris boltiimiinde, pozitif psikoterapinin tanimi yapilmakta ve ti¢c asama-
ya ayrildigindan soz edilmektedir. PPT, bireylerin topluluklarin ve kurumlarin gelismesini
saglayan kosullar1 ve stirecleri inceleyen pozitif psikolojinin terapi seanslarina yansiyan ter-
apotik veya klinik uygulama alanidir. Yani sira “PPT; karmasitk durumlari ve deneyimleri
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dengeli bir sekilde anlamaniza yardimci olmak icin semptomlarmizi gticli yonlerle, zayif
yonlerinizi erdemlerle ve eksikliklerinizi becerilerle gidermeye calisan terapotik bir yak-
lasimdir” olarak tanimlanmaktadir (s.13).”

Pozitif psikoterapi de olumlu davranislar temel olarak Doktor Martin Seligman’in iyi olus
kavramina dayanmaktadir. “Dr. Seligman mutlulugu ve iyi olusu bilimsel olarak olctlebilir ve
ogretilebilir bes boliime ayirmistir. Bunlar pozitif duygular, baghlik, iliskiler, anlam ve basaridir.
Soz konusu terimlerin Ingilizce bas harfleri bir araya getirildiginde Perma modeli olarak orta-
ya ¢ikmaktadir (Seligman, 2012) (s.13).” Ayni zamanda bu bolimde pozitif psikoterapinin
¢ asamaya ayrilabilecegi ifade edilmekte ve asamalar su sekilde siralanmaktadir: “Birinci
asama, giicli yonleriniz farkh bakis acilarindan kesfederek dengeli bir anlati olusturmaniza
yardimct olmaya odaklanir. One ¢ikan giclic yonlerinizi kullanarak anlamli hedefler olustura-
cakstmz. Tkinci asama, olumlu duygular olusturmaya ve belirli bir destekle beraber olumsuz
anilar, olumsuz deneyimler olumsuz duygularla basa cikmaya odaklanir. Bu olumsuzluklar sizi
¢tkmaza suriklityor ve ilerlemenize izin vermiyor olabilir. Uctincti asama, olumlu iliskilerinizi
kesfetmeye ve bu iliskileri besleyen stirecleri giiclendirmeye odaklanir. Ayrica ppt'nin bu son
asamasl, hayatimzin anlamini ve amacin kesfetmenize de olanak saglar”(s.14). Tablo 1.1’de
Pozitif Psikoterapi: Seans Seans Tanimlama bilgileri yer almaktadir. On bes seansa ait icerik
ve temel uygulamalar ti¢ asama icerisinde anlatlmaktadir. Asama bir; pozitif baslangic ve
stkran gunlugt, karakter guicleri ve one cikan gtclu yonler, pratik bilgelik, daha iyi bir
versiyonum alt basamaklarini icermektedir. Asama iki; acik ve tamamlanmis anilar, affetme,
maksimuma ¢ikarmaya karsi tatminkarlik ve sttkran alt basamaklarindan olusmaktadir.
Asama tgcte ise umut ve iyimserlik, travma sonrasi bitytime, yavaslama ve tadini ¢ikarma,
olumlu iliskiler, olumlu iletisim, 6zgecilik, anlam ve amag alt basamaklar1 yer almaktadir.

Tablo 1.2'de ise Pozitif Psikoterapi: Genel Seans Plani; temel kavramlar, gevseme uygulama-
lary, stikran giinltgi, inceleme, seans ici uygulama, yansitma ve tartisma, gevseme basliklar
ile ifade edilmektedir. Danisan PPT'nin kendisi i¢in uygun olup olmadigini anlayabilmek
adina bes sorunun cevabini arayabilmektedir. Bu sorular “I. PPT kanita dayalt bir tedavi
yontemi midir?, 2.PPT psikolojik sorunlarim icin uygun mudur?, 3.Hangi yontem daha etkilidir?
Bireysel Tedavi Yontemi Mi Grup Mu?4.Belirli Sorunlarim Var ve Pozitif Psikoterapi Tamamen
Olumlu Durumlara Odaklanmis Bulunmakta. Dogru Mu Anliyorum? 5.Benden Ev Odevi Yap-
mam Beklenecek Mi? Programim O Kadar Yogun Ki Terapiye Gelmem Icin Dahi Cok Az Vakit
Bulabiliyorum. Herhangi Bir Odev ve Sorumlulugu Yerine Getirebilecegimii Dusiinmiiyorum.”
seklinde siralanmaktadir.

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabr'nin bundan sonraki bolumlerinde yapilandirilmis on
bes seans yer almaktadir. Her seans bolumunde seans i¢i uygulamada; yansitma ve tartis-
ma, vaka ornekleri, ilerlemenin siirdarilmesi icin ipuclart bolamleri mevcuttur. Yani sira
her seans boltimiintin sonunda danisana konuyla ilgili olarak 6nerilen kaynaklar (okuma-
lar, videolar ve internet adresleri) belirtilmektedir.

Pozitif Psikoterapi Birinci Seans: Pozitif Baslangic ve Sitkran Guinligii temasiyla gerceklesme-
ktedir. Bu seansta hem danisan hem de terapistin rol ve sorumluluklar acikliga kavusturul-
makta, olumlu deneyimleri giinltige kaydetme ve stikran duygusunun iyi olus tizerindeki
etkisini takdir etme yoluyla siirekliligi olan stikran gelistirme uygulamasina nasil baslanila-
cagl ogretilmektedir. Pozitif giris ve stikran gunligt olmak tzere iki pozitif psikoterapi
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uygulamasi yapilmaktadir. Pozitif bir baslangic uygulamasinda danisan terapisti ile birlikte
calismaktadir ve danisan “Olumlu bir sekilde tistesinden geldiginiz zor bir durumu diistiniin.
Hayatimzi degistirecek biiytik bir olay olmasina gerek yok. Belki de akliniza gelen, icinizdeki en
iyiyi ortaya cikaran kiictik bir olaydir. Bu durum hakkinda yazin. Bunu net bir baslangici, ortast
ve olumlu sonu olan bir hikdye seklinde yapin. Daha fazla alana ihtiyacimz varsa ek bir kagida
yazin (s. 25).” yonergesiyle bir calisma sayfasi olusturmaktadir. Ayrica sitkran giinligu
hakkinda bilinmesi gereken ti¢ baslk; olumsuzlart olumlulardan daha ¢ok hatirlyoruz,
stkran perspektif saglar ve stikranin faydalar seklinde ifade edilmistir.

Pozitif Psikoterapi Ikinci Seans: Karakter Guleri ve One Cikan Giiclit Yonler temasiyla
gerceklesmektedir (s.33). Bu seans bolumutnde karakter giicleri hakkinda bilinmesi ger-
eken 1¢ sey; karakter giiclerine karsi yetenekler, giiclit yonler ve semptomlar, boyutlar ve
kategoriler olarak giiclit yonler seklinde ifade edilmektedir. Seans gevseme egzersiziyle
baslamakta ve seans ici uygulamada karakter giiclerinin degerlendirilmesi yapilmaktadir.
Danisan terapistiyle birlikte sekiz farkli konuya ait calisma sayfalarini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Uctinct Seans: Pratik Bilgelik temasiyla gerceklesmektedir (s.57). Seans
gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle “Gtiglii Yonler
Kilavuzu” calisma sayfalarini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Dordiinct Seans: Daha lyi Bir Versiyonum temasiyla gerceklesmektedir
(s.67). Seans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle
“Daha lyi Bir Versiyonum” cahsma sayfasini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Besinci Seans: Ac¢tk ve Tamamlanmis Anilar temasiyla gerceklesmektedir
(s.75). Seans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle
calisma sayfasini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Alunci Seans: Affetme temasiyla gerceklesmektedir (s.83). Seans gevseme
egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle iki uygulama yapmak-
tadir.

Pozitif Psikoterapi Yedinci Seans: Maksimuma Cikarmaya Karst Tatminkarlik temasiyla
gerceklesmektedir (s.93). Seans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada
danisan terapistiyle calisma sayfalarini olusturmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Sekizinci Seans: Sukran temasiyla gerceklesmektedir (s.105). Seans
gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle “Stikran Me-
ktubu ve Stikran Ziyareti” konulu iki uygulama yapmaktadir.

Pozitif Psikoterapi Dokuzuncu Seans: Umut ve lyimserlik temasiyla gerceklesmektedir. Se-
ans gevseme egzersiziyle baslamakta ve seans i¢i uygulamada danisan terapistiyle “Bir Kapt
Kapamnr, Bir Kapt Acilir” temali calisma sayfasini olusturmaktadir (s.115).

Pozitif Psikoterapi Onuncu Seans: Travma Sonrasi Bliyiime temastyla gerceklesmektedir.
Bu seansta danisan onu rahatsiz etmeye devam eden travmatik bir deneyim hakkindaki
derin duygu ve dusiincelerini kesfetmeye davet edilmektedir (s.119). Seansin basinda bir
gevseme egzersizi ile damisanin rahatlatlmasi saglanmaktadir ve seans i¢i uygulamada
danisan terapistiyle birlikte bir calisma sayfasi olusturmaktadir.
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Pozitif Psikoterapi On Birinci Seans: Yavaslama ve Tadini Cikarma temasiyla gerceklesme-
ktedir. Bu seansta danisana bilingli olarak nasil yavaslayacagi ve bu durumun tadini ¢ikar-
maya dair bir farkindalik gelistirmesi 6gretilmektedir (s.127). Seansin basinda bir gevseme
egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve seans ici uygulamada danisan tera-
pistiyle birlikte calisma sayfalarini olusturmaktadar.

Pozitif Psikoterapi On Ikinci Seans: Olumlu lliskiler temasiyla gerceklesmektedir (s.137).
Seansin basinda bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve seans
ici uygulamada danisan terapistiyle birlikte “Olumlu liskiler Agac1” konusunu calismak-
tadir,

Pozitif Psikoterapi On Uctincti Seans: Olumlu Iletisim temasiyla gerceklesmektedir. Bu se-
ansta danisana iyi haberleri karsilamanin dort sekli 6gretilmektedir (s.147). Seansin basin-
da bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve seans ici uygulama-
da danisan terapistiyle birlikte “Aktif Yapici Yanit Verme” konusunu ¢alismaktadir.

Pozitif Psikoterapi On Dérdiincii Seans: Ozgecilik temasiyla gerceklesmektedir. Bu seansta
danisana 6zgecil olmanin hem danisana hem baskalarina nasil yardimei olacagi dgretilmek-
tedir (s.152). Seansin basinda bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmak-
tadir ve seans ici uygulamada danisan terapistiyle birlikte 6zgecilik kavramini érneklen-
diren bir video izlemektedir.

Pozitif Psikoterapi On Besinci Seans: Anlam ve Amac temasiyla gerceklesmektedir (s.165).
Bu seansta danisana arayisa gecmesi ve anlamli amaclara odaklanmasi gerektigi 6gretilmek-
tedir. Seansin basinda bir gevseme egzersizi ile danisanin rahatlatilmasi saglanmaktadir ve
seans ici uygulamada danisan terapistiyle birlikte “Pozitif Miras” konusunu calismaktadir.

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitab1 sonug¢ bolumiuinde on bes seansi anlatan bolumlerin
okuyucu ve/veya danisan Uzerindeki olumlu etkisi tizerinde durulmaktadir. Yani sira
PPT'nin bir recete olmadigl, insan tecritbelerinin olumlu yonlerine dikkat etmenin fayda-
larmn1 belgeleyen toplanmis bilimsel kanitlara dayali betimsel bir yaklasim oldugu ifade
edilmistir (s.176).

Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabimin EK A bolimtnde; Gevseme ve Bilingli Farkindalik
Uygulamalari, EK B bolumiinde; Stikran Gunligi Ornekleri, EK C boliimiinde Pozitif
Psikoterapi Envanteri, EK D bolumtnde 24 karakter gticti ayrintili olarak anlatilmistir.

Son olarak, Pozitif Psikoterapi: Terapistin El Kitab1 ve Pozitif Psikoterapi: Calisma Kitabi'nin
ruh sagligl uzmanlarma, danisanlara, psikolojiyle ilgilenen okuyuculara faydali olacag:
dustincesiyle, saglikli ve keyifli okumalar dileriz.
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