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EVLI BIREYLERIN PSIKOLOJIK iYi OLUSLARI iLE EVLILIiK
DOYUMU, OZ-ANLAYIS VE MUTLULUGU ARTIRMA STRATEJILERI
ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI
Gaye Birni
Temmuz, 2021

Bu arastirmada, evli bireylerin psikolojik 1yi oluslari ile evlilik doyumlari, 6z-anlayis
seviyeleri ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligkiler incelenmistir.
Arastirmaya, 330 evli birey (213 kadm ve 117 erkek) katilmistir. Arastirmada,
“Psikolojik Iyi Olus Olgegi”, “Evlilik Yasam Doyumu Olgegi”, “Oz-anlayis Olgegi”,
“Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
Verilerin analizinde bagimsiz gruplar icin t testi, Pearson korelasyon testi ve regresyon
analizi kullanilmistir. Analizler SPSS programinin 22. siiriimii ile gerceklestirilmistir.
Arastirma bulgularina gore evli bireyler igin psikolojik iyi olus, evlilik doyumu, 6z-
anlayis ve mutlulugu artirma stratejileri pozitif yonde korelasyon gdstermektedir.
Yapilan regresyon analizleri sonucunda evli bireylerin psikolojik iyi oluslarmin, 6z-
anlayis ve evlilik doyumu tarafindan pozitif yonde anlamli olarak yordandigi
bulunmustur. Evlilik doyumu ve 6z-anlayis, evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin
toplam varyansmin %34’tinii agiklamistir. Yine bulgulara gore mutlulugu artirma
stratejileri evli bireylerin psikolojik 1iyi olusunu pozitif yonde anlamli olarak
aciklamistir. Istekleri doyurmak, mental Kontrol yapmak ve dini inanci geregini
yapmak stratejileri evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin toplam varyansin %12’sini
aciklamistir. Aragtirmanin bulgulari, alanyazin ve arastirmalar 1s181inda tartisilmis,
oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik iyi olus, evlilik doyumu, 0z-anlayis, mutlulugu

artirma stratejileri



ABSTRACT

INVESTIGATION OF RELASHIONSHIPS BETWEEN MARRIED
INDIVIDUALS’ PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND MARITAL
SATISFACTION, SELF-COMPASSION AND HAPPINESS INCREASING
STRATEGIES
Gaye Birni
July, 2021

In this research, the relationships between married individuals’ psychological well-
being and marital satisfaction, self-compassion and happiness increasing strategies are
examined. The study group of the research consists of 330 married individuals (213
females and 117 males). The tools of this research are “Personal Information Form”,
“Flourishing Scale”, “Satisfaction with Married Life Scale”, “Self-Compassion Scale”
and “Happiness Increasing Strategies Scale”. The analysis of the collected data’s been
done via SPSS application (22" version). Study findings show that there are
significant positive correlations between married individuals’ psychological well-
being, marital satisfaction, self-compassion and happiness increasing strategies.
Regression analysis results show that by covering 34% of the total variance; marital
satisfaction and self-compassion are significant positive directed predictors of married
individuals’ psychological well-being. Likewise, by covering 12% of the total
variance; happiness increasing strategies (dimensions of desire satisfaction, mental
control and participating in religious activity) are significant positive directed
predictors of married individuals’ psychological well-being. The findings interpreted
and argued in the light of literature; several suggestions have been made.

Key Words: Psychological well-being, marital satisfaction, self-compassion,

happiness increasing strategies



ON SOz

Hepimiz doguyor, biiyliyor ve dlityoruz. Dogrusal olmayan; kivrimlar, inis ve ¢ikislar
ile susli hayat oyunun birer oyuncusuyuz. Her birimizin degerleri, inanglari,
diistinceleri ve yasamlart beni sasirtacak derecede c¢ok farkli ve rengarenk.
Birbirimizden ¢ok noktada ayriliyor ve bazen de ¢ok noktada kesisiyoruz. Biitiin insan
irk1 olarak kesistigimizi diisiindiiglim bir nokta var ki; hepimiz saglikli ve mutlu olmak
istiyoruz. Bu hususta tez ¢aligmamda psikolojik iyi olus ve mutluluk konularini
calismak benim i¢in ¢ok zevkliydi. Arastirmalarim sirasinda yeni kesiflerde bulundum
ve bazi inaniglarim daha da pekisti. Bu calismay1 gergeklestirdigim i¢in oldukga
hosnut oldugu ifade etmek isterim.

Yiiksek Lisans tez ¢alismam boyunca konumu segmemden tutun planlamaya, analiz
yapmaya ve sanirim en ¢ok da akademik yazarlik becerilerimi gelistirmeme katki
saglayan, bagindan sonuna bana yol gosteren saygideger tez danismanim Prof. Dr. Ali
ERYILMAZ hocama tesekkiirlerimi sunuyorum. Siire¢ boyunca siirekli kendisine
sorularimi yonelttim ve her zaman en anlasilir sekilde yanit aldim. Daha yapacagimiz
nice bilimsel aragtirmanin olmasi dilegiyle.

Tezimin jiirileri arasinda bulunan, saygideger Dekanim, Boliim Bagkanim, lisans ve
yiiksek lisans hocam, lisansta iken asistanligini yaptigim Ogrenci Dekanim ve
Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik alanma girdigimden bu yana yardim ve
rehberliklerini hicbir zaman esirgemeyen cok degerli Prof. Dr. M. Engin DENIZ
hocama tesekkiirlerimi sunmay1 bir borg bilirim.

Tezimi gelistirmemi saglayan, Onerileri ile bana katkida bulunan tez jiirim saygideger
Dog. Dr. Durmus UMMET hocama olan saygi ve tesekkiirlerimi de dile getirmek
istiyorum. Lisans ve Yiiksek Lisans egitimimi sayelerinde tamamladigim gok degerli
Prof. Dr. Fulya YUKSEL-SAHIN, Dog. Dr. Nermin CIFTCI ARIDAG, Dr. Ogr. U.
Seher Merve ERUS hocalarima minnetlerimi sunuyorum. Hem tez c¢alismama
katkilarindan dolay1r hem de miikemmel ¢alisma arkadaslar1 olduklari i¢in Ars. Gor.
Ceren AYDIN BEKTAS ve Ars. Gor. Zahide Giil KARAAGAC a iyi ki varsiniz
diyorum.

Hocalarim arasindan son olarak, sadece bir Psikolojik Danigman ve Akademisyen
olmamda bana rol model olmakla kalmayip; lisans ve yliksek lisans yillarimda beni
adeta bir dostum, bir biiyiigiim gibi dinleyen, destegini ve varligini hi¢ eksik etmeyen,
mitkemmel bir kadin olan Dog. Dr. §. Gonca ZEREN hocami minnetle anmak
istiyorum. Kalbimde inanilmaz bir yeriniz var ve nerede olursaniz olun iyi dileklerim
sizinle olacak.

Canim ailem, dostlarim... Her zaman yanimda oldugunuz i¢in tesekkiir ederim. Gug¢li
bir kadin olmak ne demek bana &greten candan 6te annem Arzu BIRNI ve sevgili
teyzem Goniil CAMADAN’a; biricik kiz kardesim Elanur Biisra BIRNI ve erkek
kardesim Hiiseyin BIRNI’ye; bana kuzenden 6te adeta kardes olan Demet ve Sule
CAMADAN a; harika can dostlarim Hediye Ozce DURHAN ve Senanur OZTURK e
kucak dolusu sevgilerimi iletiyorum. Saglik ve mutluluk hep sizinle olsun...



Son olarak kendi yolunda dosdogru gitmeyi ve asla pes etmemeyi biz okurlarinin i¢ine
isleyen ‘“Naruto” adli eserin Mangakas1 KISHIMOTO Masashi Sensei ve “Fg-~N
" slogani ile beni “yolumda” kanatlandiran Mangaka FURUDATE Haruichi Sensei’yi
anmak istiyorum. Diinyanin diger ucunda, kaleminizden ¢ikan ¢izgiler yasamima

isledi. HYMNES TTNFET. BEIBKRTLE.

Hayallerimden hi¢ vazge¢gmeden calistigim i¢in bu c¢alismayi kendime armagan
ediyorum...

Istanbul; Temmuz, 2021 Gaye BIRNI
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1. GIRIS

Bulundugu grubun c¢ekirdegini olusturan aile yapisi toplum i¢in oldukga
onemlidir. Bireylerin evliliklerinde mutlu ve saglikli hissetmeleri kisinin kendisini,
esini ve cocuklarini etkilemektedir. Aile yapismin Ozellikleri, iginde bulundugu
topluma yansimakta mikrokozmostan makrokozmosa bir akis yasanmaktadir. Bu

sebeple ¢esitli Glkelerin yonetim yapilarinda Aile Bakanliklar1 da bulunmaktadir.

Ruhsal baglamda saglikli ve mutlu bireyler saglikli bir toplum igin
vazgecilmezdir. Saglikli ve mutlu bireyler saglikli bir toplumu olusturacaktir; bu da
iiretken, sucgtan uzak, karar alip uygulayabilen bir nesil demektir. Daha sonra bu
bireyler bir sonraki nesli sekillendireceklerdir. Arastirmalara gore diisiik iyi olusa
sahip ebeveynlerin ¢ocuklar1 da gesitli psikolojik, fizyolojik rahatsizliklar ve suca
yonelme gibi ¢esitli toplumsal problemler yasamaktadir (Maybery ve dig., 2005; Eres,
2009; Kalyencioglu, Kutlu, 2010). Bu bilgiler goze alindiginda hem bireysel olarak
kisilerin iyi oluslar1 hem de toplumsal olarak iyi olusu saglayabilmek icin evli

bireylerin iyi oluslar1 hakkinda ¢alismalarin yapilmasi son derece 6nem arz etmektedir.

Evli bireylerin iyi oluslari, literatirde ¢esitli noktalarda ele alinmaktadir (Carr
ve dig., 2014; Diener ve dig., 2000). Bunlardan biri de psikolojik iyi olustur (Coombs,
1991). Psikolojik iyi olus kavrami, bireyin ruhsal anlamda genel olarak iyi olmasini
ifade edebilmek icin literatire kazandirilmistir (Bradburn, 1969). Alanyazindaki
tarihgesinde ilk dnce sadece bireyin ruhsal olarak sagliksiz olmamasi ve genele
bakildiginda olumsuza gore daha olumlu duygular deneyimlemesi olarak aciklanan
psikolojik iyi olus (Bradburn, 1969); cesitli arastirmacilarin ¢aligmalar ile farkli ve
daha genis kapsamli bir anlama biiriinmiistiir (Ryff. 1989; Maloney, 1990; Diener ve
dig., 2009; 2010). Giiniimiizde psikolojik iyi olus, sadece bireyin olumlu duygular
deneyimlemesi degil; ayn1 zamanda hayata anlam yiikleyerek kendini gelistirmeye
yonelik davraniglar sergilemesi olarak ele alinmaktadir (Ryff. 1989; Diener ve dig.,
2009; 2010).



Bireylerin ruh sagligi ve psikolojik iyi oluslar1 bakimindan evli veya bekar
olmalarinin etkisinin olup olmadig1 Psikoloji literatiiriinde merak edilen bir sorudur.
Bekarlik sultanlik midir? Yoksa evli bireyler bekarlara gore daha mutlu ve saglikli
yasam strmekte midir? Literatiir tarandiginda evli bireylerin bosanan bireyler veya
bekar ebeveynlere kiyasla iyi oluslariin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yine evli
bireyler ile bekar incelendiginde de arastirmalarin ¢cogunda evli bireylerin iyi oluglar
bekarlara gore daha yuksektir (Bradburn, 1969; Campbell, 1981; Coombs, 1991;
Brown, 2000). Arastirmacilar evli olmak ile beraber gelen toplumsal roller, sosyo-
ekonomik destek ve es desteginin gerceklesmesi ile bekar veya bosanmis bireylere
kiyasla evli bireylerin ruh sagligina avantaj sagladigini ifade etmektedirler (Ren, 1997,
Brown, 2000).

Literatiir bekarligin sultanlik olmadigin1 gdsterince arastirmacilar evli olmanin
her kosulda bireyin iyi olusuna katki saglayip saglamayacagini merak etmislerdir. Bazi
caligmalarda evliliklerde mutlu veya mutsuz olunsa da evli bireylerin bekar veya
bosanmus bireylerden daha yiiksek iyi olusa sahip oldugu goriilmektedir (Marks, 1996;
Kim , McKenry, 2002). Yine de evliligin kalitesinin artirilmasinin iyi olusu olumlu
etkileyecegi ifade edilmektedir (Kim , McKenry, 2002). Bireylerin iyi oluslarini1 daha
iyi bir konuma getirmek icin evlilik kalitesinin artirilmasi 6nerilmistir (Gove, Hughes
ve Style, 1983; Williams, 2003).Cesitli ¢alismalar ile evli bireylerin iyi oluslarinin

nasil agiklanabilecegi arastirilmistir.

Evli bireylerin mutlu ve tatmin edici evlilik yasantilar1 yagsamalari 1y1 oluslari
icin dnemlidir. Bundan dolay1 arastirmalara konu olan bagka bir degisken de evlilik
doyumudur. Alanyazinda ilk olarak evlilik yasantisinda ve esler arasinda olumsuz
durum ve duygularin yagsanmamasi olarak evlilik doyumu, evlilik uyumu, evlilik
mutlulugu, evlilik kararligr terimleri kullanilmistir (Burgess, Locke, 1945;
Kirkpatrick, 1953; Locke, Wallace, 1959; Luckey, 1960; Spanier, Cole, 1976).)
Yapilan ¢aligmalarda evlilikte olumsuz durumlar yagamamanin evlilik doyumunu
belirlemede tek basina yeterli olmadigin1 gostermistir (Gottman, Krokoff, 1989;
Rhatigan, Moore, Stuart, 2005). Arastirmacilar gesitli teori ve modeller ile kisinin
kendini mutlu ve tatmin hissedecegi evlilik yasantis1 i¢in farki agiklamalarda
bulunmuslardir. Evlilik doyumu bireylerin evliliklerinden genel anlamda tatmin ve
doyum hissetmeleri (Locke, Wallece, 1959; Lively, 1969; Burr, 1970), negatif
duygular1 az yasamalar1 (Orden, Bradburn,1968), ciftlerin birbirine olumsuz



yiikklemelerde bulunmamalar1 (Fincham, Bradbury, 1992a;1992b), evliliklerinden ve
eslerinden beklentileri ile yasadiklar1 ger¢cek durumun arasinda farkin az olmasi
(Burgess ve Locke, 1945), iliskiye verdikleri emek ile aldiklar1 geri doniisiin uyum
icinde olmasi (Rusbult 1980), bireyin evliligindeki etkilesimleri, deneyimleri ve
beklentileri hakkinda duydugu tatmin duygu durumudur (Johnson, Zabriskie, Hill,
2006; Ward ve dig., 2009) tanimlamalar ile agiklanmaktadr.

Evlilik doyumunun yaninda iyi olus iizerinde etkisi olabilecek diger bir
degiskenin de Oz-anlayis oldugu soylenebilir. Oz-anlayis kavrami benlik algisi
kavramina yapilan elestiriler sonucu Psikoloji literatiiriinde 6n plana ¢ikmustir. Oz-
anlayis kisinin kendisini ve hatalarini kabullenerek sefkatli bir tutum ile bu hatalarina
yaklagsmasidir. Kendisine 0z-anlayis gostermeyen bireylerin hatalarmi asir
kisisellestirme, mantiga biiriime, inkar etme ve benzeri savunma mekanizmalari ile bas
etmeye c¢alistiklar1 ifade edilmektedir. Savunma mekanizmalarinin fazla kullanimi
egoda gerginlik ve sorunlara sebep olabilmekte; ruh sagligini tehlikeye atabilmektedir
(Neff, 2003a; 2003b). Gilbert’a (2009) gore de ruh saghgini iyilestirme
midahalelerinde 6z-anlayis kullanilmaktadir. Kisinin kendisine sicak bir yaklagim
gOstermesi utan¢ ve yargilanma duygularmi azaltacaktir. Boylece iyi olusunu da

olumlu yonde etkileyecektir.

Oz-anlay1s sayesinde kisi kendini hatalarindan dolay1 kusurlu gérmektense,
insanin milkkemmel olamayacagini kabul ederek kendini kabul eder. Boylece kendini
acimasizca yargilamaktansa affetmeye yoOnelik davraniglarda bulunabilir. Bazi
toplumlarda bireylerin kendilerine 6z-anlayis gostermeleri bencil davranislar olarak
algilanabilmektedir; aslinda 6z-anlayis ile birey kendine karsi sefkatli bir yaklagim
benimseyerek ruh saghgini iyilestirmektedir (Cantrell, 1976; Brown 1999’ten aktaran
Neff, 2003a; Neff, 2003a). Son yillarda arastirmalarda ivme kazanan 0z-anlayis
kavraminin evli bireylerin iyi oluslarina ve ruh sagliklarina olan etkisi de merak
konusudur. Bu iliskiyi agiklayabilmek igin ¢alismalar yapilmaktadir, fakat heniiz
yapilan ¢aligma sayis1 siirhidir. Bu bakimdan evli bireylerin iyi oluslarinin 6z-anlayis
diizeyleri ile iligkisini agiklamak i¢in daha fazla ¢alismaya gerek vardir (Rostami, Abdi
, Heidari, 2014; Fahimdanesh, Noferesti , Tavakol, 2020).

Bireylerin psikolojik iyi oluslari ile 6znel iyi oluslar1 arasinda gii¢lii bir iligki

oldugu diisiiniilmektedir (Seligman, Parks, Steen, 2004). Oznel iyi olusu, yani



mutlulugu artirma stratejilerinin kullanilmasi bireylerin psikolojik iyi oluslarina
olumlu katkida bulunabilir. Cevreye pozitif tepki vermek, bedeni dinlendirmek,
mental kontrol yapmak, istekleri doyurmak, dogrudan mutluluga yoénelik davranig
sergilemek ve dini inanci geregini yapma olmak (izere alt1 grup davranigtan olusan
mutlulugu artirma stratejileri evli bireylerin psikolojik iyi oluslarni artirabilecek etki
gosterebilir. Psikolojik iyi olus teorilerine bakildig1 zaman da arada bir iliski oldugu
diisiiniilebilir. Ornegin Ryff”in (1989) psikolojik iyi olus modelindeki “cevreye pozitif
tepki vermek” ve “cevresel hakimiyet” alt boyutlari ile Diener ve arkadaslarinin (2009)
psikolojik iyi olus modelindeki “digerleri ile pozitif iliskiler i¢inde olmak™ alt boyutu;
mutlulugu artirma stratejilerinden dini inanci1 geregini yapmak, mental kontrol yapmak

ve gevreye pozitif tepki vermek stratejileri ile iliski gosterebilir.

Buradan yola ¢ikarak evli bireylerin 6znel iyi oluslarini artiracak davranislarda
bulunmasi ile psikolojik iyi oluslarinin artacagi diisiiniilebilir. Fakat mutlulugu artirma
stratejileri hakkinda ¢alismalar ¢ok smirlidir (Chen ve dig., 2013; Eryilmaz, 2017).
Literatlrde mutlulugu artirma stratejilerinin evli bireyler tizerinde olabilecek etkisini

inceleyen arastirmaya rastlanilmamistir.

Literatiiriin gosterdigi dogrultuda evlilik doyumu evli bireylerin iyi oluslar
icin oldukca dnemli olabilir. Ve yine ruh sagligi i¢in onemli oldugu diisiiniilen 6z-
anlayigin evli bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 {izerindeki etkisi arastirilabilir. Heniiz
yeterince arastirilmamis bir konu olan mutlulugu artirma stratejilerinin evli bireylerin
psikolojik iy1 oluslara olabilecek etkisini gosteren calismalarinda gerekli oldugu
sOylenebilir. Bu arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslari ile evlilik doyumu,

0z-anlayis ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligkiler incelenecektir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci evli bireylerin psikolojik iyi oluslari, evlilik doyumlari,
0z-anlayis seviyeleri ve kullandiklar1 mutlulugu artirma stratejilerinin arasindaki
iligkileri incelemektir. Arastirmada yukarida bahsedilen degiskenler arasindaki
iliskilerin incelenebilmesi i¢in bazi sorular olusturulmustur. Olusturulan sorulara
caligmanin ilerleyen boliimlerinde cevaplar aranmistir. Arastirmanin sorulari s6yledir:

a. Evli bireylerin psikolojik 1yi oluslari cinsiyet gore anlamli farklilik
gOstermekte midir?



b. Evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ile evlilik doyumlar1 arasinda anlamli
iliski var midir?
c. Evli bireylerin psikolojik iyi oluslari ile 6z-anlayiglar1 arasinda anlamli iliski

var midir?

d. Evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ile mutlulugu artirma stratejileri arasinda
anlaml iliski var midir?

e. Evli bireylerin evlilik doyumu ve 0z-anlayislari, psikolojik iyi oluslarini
anlaml bir sekilde yordamakta midir?

f. Evli bireylerin mutlulugu artirma stratejileri psikolojik iyi oluslarini anlamli

bir sekilde yordamakta midir?

1.2. Arastirmanim Onemi

Bu arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslari, yani ruh sagliklart bagiml
degisken olarak ele alinmustir. Evlilik iligkileri bireylerin bedensel ve zihinsel
sagliklarini, kariyer hedeflerini, yasam amaclarini, sosyal etkilesimlerini, kisilerarasi
iletisimlerini ve hayatlarinin daha bircok boyutunu derinden etkilemektedir.
Literatiirde bekar, evli, mutlu ve mutsuz evli, bosanmis ve dul kalmig bireylerin ruh
sagliklar1 incelenmistir. Caligmalara gore evli olmak bireylerin ruh sagligi agisindan
neredeyse her zaman bosanmis olmaktan iyi ve ¢cogu zaman da bekar olmaktan daha
iyidir (Bradburn, 1969; Campbell, 1981; Coombs, 1991; Brown, 2000). Cunku evli
olmanin ekonomik destek, sosyal destek, ¢evre ile etkilesimler, toplumsal roller gibi
cesitli acilardan bireylere yarar sagladigi goriilmektedir. Bu durum alanyazinda farkli
farkli kiiltiirlerde benzer sekildedir (Ren, 1997; Brown, 2000). Fakat mutlu ve mutsuz
evliligi olan bireyler incelendiginde ciftlerin evliliklerin mutlu olmalarinin onlara
cesitli boyutlarda yararda bulundugu goriilmektedir. Bireylerin ruh sagligini koruma
ve 1iyilestirme c¢alismalarinda da mutlu evlilik iliskisi yararlar saglayacagi
disiiniilmektedir (Gove, Hughes ve Style, 1983; Kim , McKenry, 2002; Williams,
2003).

Literatiir incelendiginde psikolojik iyi olus ile evlilik doyumu ve 6z-anlayigin
ayr1 incelemelerde pozitif iliski gosterdigi gérilmektedir (Akdag Gulyuksel, Cihangir-
Cankaya, 2015; Koyuncu, 2019; Maleki ve dig. 2019; Fahimdanesh, Noferesti,
Tavakol, 2020). Akdag Gullylksel ve Cihangir-Cankaya (2015) evli bireylerin

psikolojik iyi oluslar1 i¢in evlilik doyumun pozitif iliskisine dikkat ¢ekerek, varyansin



kalaninin  agiklanabilmesi i¢in daha fazla arastirma yapilmas: gerektigini
onermislerdir. Fahimdanesh, Noferesti ve Tavakol (2020) da evli bireyler ile 6z-
anlayis ve psikolojik iyi olus ¢aligmalarinin daha fazla yapilmasini dnermektedirler.
Boylece giincel literatiirde bu konuda daha fazla calisma yapilmasi gerektigi

diisiiniildiigii sdylenebilir.

Diger bir yandan mutlulugu artirma stratejileri veya 6znel iyi olusu artirma
stratejileri hem ulusal hem de uluslararasi literatiirde olduk¢a smirlhidir. Yapilan
caligmalarin gogu ergenlere yoneliktir (Layous ve dig., 2013; Eryilmaz, 2014; Dursun.
2015; Yavas 2020). Ayrica evli bireylerin mutlulugu artirma stratejilerini
kullanimlarina dair; herhangi bir baska degisken ile incelenmesi ulusal veya

uluslararasi literatiirde bulunmamaktadir.

Bu agidan arastirma, evli bireylerin psikolojik iyi oluslarini agiklayacak,
gelecek koruma ve iyilestirme miidahalelerinde alan uzmanlarina yol gosterecektir.
Bununla beraber daha 6nceden evli bireylerin psikolojik iyi oluslarint agiklamak igin
beraber incelenmemis olan evlilik doyumu ve 6z-anlayis degiskenlerini inceleyecek
yeni ve 0zgiin bir ¢aligma olacaktir. Bununla da kalmayarak ulusal literatiirde yetiskin
ve evli bireyler icin; uluslararasi literatiirde de evli bireyler icin daha Once
incelenmemis olan mutlulugu artirma stratejileri ele alinacaktir. Bu sayilan
sebeplerden oOtlirii bu arastirmanin ulusal ve uluslararasi Psikoloji literatiiriine ve Aile
Danismanligi uzmanlarinin danigsmanlik siireclerine katkida bulunacagi, gelecek

iligkili aragtirmalar i¢in arastirmacilara yol gosterecegi diistiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmanm iki adet varsaymmi vardir. Ik olarak arastirma grubunu
olusturan katilimcilarin arastirmaci tarafindan kendilerine yoneltilen Kisisel Bilgi
Formu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Evlilik Yasam Doyumu Olcegi, Oz-anlayis Olgegi
ve Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgeklerinde yer alan sorulara durst, saydam ve
ictenlikle cevapladiklari varsayilmaktadir. ikinci olarak ¢alismanin 6rnekleminin evli

bireyleri kapsayan evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

1.4. Arastirmanin Sinirhklar:

Bu arastirmanin U¢ adet sinirliklart vardir. Bu smurliliklar soyledir:



a. Arastirmada aralarinda iliskinin incelendigi degiskenler, kullanilan dlgme
araglar1 olan Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Evlilik Yasam
Doyumu Olgegi, Oz-anlayis Olgegi ve Mutlulugu Artirma Stratejileri
Olgeklerinin dlctiigii nitelikler ile sinirlidir.

b. Arastirma grubundaki bireylere ait demografik bilgiler arastirmacinin
hazirladig1 Kisisel Bilgi Formunda yer alan sorularin cevaplari ile smirhidir.

C. Bu arastirmanin sonuglari, sadece benzer niteliklere sahip evli bireyler icgin

genellenebilir.

1.5. Tanimlar

Bu arastirmada yer alan kavramlara ait tanimlar asagida verildigi gibidir.

Psikolojik Iyi Olus: Bireyin ruhsal bozukluga sahip olmamasi, genele
bakildiginda olumsuz duygulardan ¢ok olumlu duygulara sahip olmasidir. (Bradburn,
1969). Ayrica kendini gergeklestirmek igin ¢aba sarf etmesi, yasaminda anlam
barindirarak bu anlam i¢in ilerlemeye devam etmesidir (Ryff. 1989; Deci, Ryan, 2002,;
Diener ve dig., 2009; 2010). Buna ek olarak yiiksek psikolojik iyi olus, tam islevsel
insan1 temsil etmektedir ve gelecege karsi iyimser bir bakis acisina sahip olunur

(Diener ve dig., 2009).

Evlilik Doyumu: Bireylerin evliliklerinden genel anlamda tatmin ve doyum
hissetmeleridir (Locke, Wallece, 1959; Lively, 1969; Burr, 1970). Bunun ustiine
bireyin evliligindeki etkilesimleri, deneyimleri ve beklentileri hakkinda duydugu

tatmin duygu durumudur (Johnson, Zabriskie, Hill, 2006; Ward ve deg., 2009).

Oz-anlay1s: Bireyin kendisi hakkinda igsel sicaklik, giiven ve huzur hissetmesi;
kendi acilarindan kagmadan veya gérmezden gelmeden, onlar1 gorerek kabul etmesi
ve kendine sefkat gostererek kendi acisini dindirmek i¢in ¢abalamasidir. Bireyin
kendine yargilamadan anlayis gostermesini igerir (Neff, 2003a; Gilbert, 2009; Allen,
Leary, 2010).

Mutlulugu Artirma Stratejileri: Bireylerin acidan uzak kalarak, zevk ve
hosnutluk duygularini artirmak (hedonizm); yani 6znel iyi oluslarini artirmak igin
yasamlarinda kullanmadiklar1 baz1 davranislardir, stratejilerdir (Seligman, Royzman,
2003; Lee Duckworth, Steen, Seligman, 2005; Eryilmaz, 2017).



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Psikolojik Iyi Olus

Insan zihni ve ruhsal durumu disiplinlerarasi bilim dallar1 tarafindan merak
edilen bir konu olmustur. Psikoloji bilimi bireylerin ruhsal olarak ne durumlarda iyi,
ne durumlarda koétii veya hasta oldugunu sorgulamistir. Bu sorulara yanitlar bularak

insan ruh yapisii agiklamaya ve gelistirerek iyilestirmeye calisiimistir.

Psikoloji ve psikopatoloji konusunda ruhsal bozukluklari ¢alisan arastirmacilar
ruhsal anlamda genel olarak “iyi” olma durumunu ifade etme ihtiyaci hissetmislerdir.
Cunki ruhsal bozukluktan bahsederken neyin iyi oldugu ve iyi olmanin ne anlama
geldigi agiklanmalidir. “Iyi degil” iizerinde calisip iyilestirmek amaclandiginda, bu
deneyimin bitecegi yer olan “iyi” durumu da ag¢ik olmalidir. “Kotu” veya “bozuk” olan
semptomlar1 gidermek ruhsal anlamda iyilige ulasildig1 anlamina gelmeyebilir. “Iyi
degili” agiklamak kadar “iyiyi” agiklamak da 6nemlidir. Bdylece bireyin genel ruh

sagligini ifade eden kavram olarak psikolojik iyi olus ortaya ¢ikmistir.

Psikolojik iyi olus bireylerin genel anlamda ruhsal olarak iyi oluslarini ifade
etmek ve 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir. Kavrami alanyazina ilk kazandiran aragtirmact
Bradburn olmustur. Bradburn’e (1969) gore bireyin psikolojik 1iyi olusu,
deneyimledigi olumlu ve olumsuz hislere gore sekillenir. Birey zihinsel olarak olumlu
ve olumsuz hislerini bir terazide tartar. Eger olumlu hisleri olumsuz hislerden daha

fazla yasiyor ise psikolojik olarak “iyidir”. (Bradburn, 1969).

Ruhsal saglik, bir siire Bradburn’iin psikolojik iyi olus teorisine gore
tanimlanmigtir. Ayrica Maloney’in (1990) bahsettigi gibi ruhsal bozukluga sahip
olmama durumu; ruhsal bozukluga sahip olmamakla birlikte kendini mutlu hissederek
hayattan doyum hissetme ve bunun da 6tesinde iyi olma hali ile de psikolojik 1yi olus
olarak ele alinmistir. Daha sonrasinda ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus teorisi (Ryff,
1989), Oz Belirleme teorisi (Deci, Ryan, 1994) ve Diener ve digerlerinin (2009)
psikolojik 1y1 olus yaklagimlarina gore psikolojik 1yi olusun ruhsal bozukluga sahip

olmama ve genel olarak olumlu hissetmenin {istiinde bir duygudurum oldugu ortaya



atilmistir. Bu yeni teorilere gore psikolojik iyi olus; bireyin hayatinda bir anlam ve
hedefe sahip olarak, bu hedef dogrultusunda emek harcamasi ile hissedilir. Birey
amacina yaklastik¢a ve ilerledik¢e kendini “iyi” hisseder. Yine psikolojik iyi olusu
yliksek birey cevresi ile pozitif iligkiler igindedir, ¢evresi ve kendi 6zii hakkinda
sinirlari ¢izebilir ve korur ve kendini ger¢eklestirme yolunda ilerler (Ryff, 1989; Deci,
Ryan, 1994; Diener ve dig. 2009). Ayrica gelecege karsi iyimser tutum igindedir
(Diener ve dig. 2009).

Bu béliimde psikolojik iyi olus kavraminin tarihsel gelisimi ve farkli teoriler
tarafindan nasil agiklandig1 anlatilmistir. Daha sonrasinda psikolojik iyi olug hakkinda
yapilan ulusal ve uluslararasi calismalara deginilmistir. Ve yine bu ¢alismanin
arastirma grubu olan evli bireylerin psikolojik iyi olusu, “psikolojik iyi olus ve evlilik”
baslig: altinda ele alinmistir. Boylece psikolojik iyi olus detayli olarak incelenmis ve

aciklamalar yapilmistir.
2.1.1. Kuramsal Yaklasimlar

2.1.1.1. Bradburn’iin Psikolojik iyi Olus Teorisi

“Psikolojik Iyi Olusun Yapis1” adli yazisi ile Bradburn (1969), bireylerin ruh
saglig1 acisindan iyi olma hallerini Psikolojik Iyi Olus kavrami ile literatiire
kazandirmistir. Bradburn, arastirmasina genel olarak kisilerin ruh saghigini veya
bozuklugunu 6lgmek i¢in nasil bir yol izlenecegi hususunda kabul edilmis higbir
goriisiin olmamasi ile yola ¢ikmistir. Kendisinden 6nce ruh sagligi ve ruhsal hastaliklar
(simdiki deyimi ile bozukluklar) konusunda keskin ifadeleri savunan, ruhsal
bozukluklar1 reddeden bir yaklagim da bulunmakta idi. Bu konuda Bradburn, Szasz’in

“Ruhsal bozukluklar bir mittir” gériisiinii de ele almis ve elestirmistir.

Szasz (1960) savini savunurken ruhsal olarak hasta olmanin ne anlama
geldigini sorgulamistir. Insan yasamina dair her olgunun fizyo-kimyasal siireclerden
kaynaklandigin1 ve tip biliminin gelismesi ile zamanla biitiin bu fizyo-kimyasal
stirecleri anlayarak, insan yagamina dair biitiin sorunlar1 bilecegimizi belirten Szasz,
sorunun davraniglar veya duygular degil de beyinden kaynaklanan ndrolojik
hastaliklardan ibaret oldugunu ifade etmistir. Savini, bireyde cilt hastaligindan degil
de bagka bir sebepten kaynaklanan ve ciltte bozulmalarin goriildiigii bir hastalik i¢in;
sebebin duygular degil, viicudun bir bolgesinde yasanan felg veya eksiklikten

kaynaklanacaginin altin1 ¢izerek agiklamistir. Ona gore bir bireyin dis goriiniisiinde



bozulmalar gergeklestiginde bu norolojik problemler ile agiklanabilir; fakat bireyin
Hristiyanlik, Komiinizm vesaire herhangi bir inanci sebebiyle dig goriiniisiinde
bozulmalarin gerceklesmesi norolojik sistem veya bir bozukluk ile acgiklanamaz.
“Ruhsal hastalar” ellerinde olmadan istenmeyen davraniglar gosteren hastalikli kigiler
degil, sosyal drama icinde kendi aktif rollerini oynayan bireyler olarak goriilmiistlr.
Buradan yola ¢ikarak Ornegin sizofreni hastalari i¢in neden kendi hayatlarini
sonlandirma karar1 alma ehliyetlerinin olmamasi1 durumu elestirilmistir (Szasz, 2011).
Szasz’in bu goriisleri alanyazinda mercek altina alinmis: yanlig, hatali, kismi olarak
dogru veya yanls ifade edilmis/anlasilmis olarak ¢esitli yorumlar almistir (Stone,
1973; Roth, 1976; Vatz, Weinberg, 1994; Dammann, 1997; Cresswell, 2008).
Bradbury de Szasz’1n teorisine kendi elestirisini getirerek Psikolojik Iyi Olus modelini

olusturmustur.

Bradburn (1969), Szasz’in “hastalik” kavramini analojik olarak ele aldigini;
semptom olarak ifade ettigimiz kavramlarm aslinda bireyin yasamindaki
problemlerden kaynaklanan, bagkalar1 tarafindan uyumsuz, garip ve tehlikeli olarak
yorumlanan iletisim bi¢imleri olarak yorumladigindan bahsetmis ve 2 temel noktada
elestirmigtir. Birinci ve belki de en oOnemli olarak, Szasz’in sorunlarin yasam
deneyimlerinden kaynaklandig1 savina karsilik; insanlarin tek baslarina yasamlarini
stirdiiremeyecekleri ve bu sebepten dolay1 toplum i¢inde bir arada yasadiklari; bu
durumun ise bireylerin genel gecer tatmin duygusuna ve hedeflerine erigmesinde
birbirleri ile iletisim ve yardimlagma i¢cinde bulunmay1 gerektirdigi diistiniilmektedir.
Hal bodyle olunca bazi problemlerin yasanmasinin kagilmaz oldugu ve yasamin

beklenildigi yonde piiriizsiiz ilerlemedigi ifade edilmistir. (Bradburn, 1969).

Kisilerin kendisine ve baskalarmma zarar vermeden bu problemlerle basa
cikmasina ise genel olarak “ruh saglig1” denmektedir. Bu yaklagima gore ise kisilerin
sorunlarinin bir ¢esit organik bozukluktan degil de, uzun sireli karakteristik egilimler
ve bireyin iginde bulundugu yasam kosullarindan kaynaklandig: kabul edilir. Tkinci
olarak Freud’un diisiinceleri de ele alindiginda normal ve anormal arasindaki ayrimin
daha az belirgin duruma geldigi; farkli yaklagimlar da ele alindiginda “normal
davranis” veya “iyi olma” kavramlarinin gesitli yonlere ¢ekilebilecegi diistiniilmustiir.
Bradburn (1969) , ruh sagligi tanimlamalar1 yapmaya calisirken kaybolmak yerine ruh
saglhigin1 genel anlamda 6lgebilen bir degisken lizerine calismaya odaklanma geregi

duydugunu belirtmistir.
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Bu tartismanin iizerine Bradburn 2 temel alt boyutlu Psikolojik Iyi Olus
modelini sunmustur. Modelin alt boyutlari olumlu hisler ve olumsuz hislerdir. Bu
bakimdan model haz-act modeline benzemektedir. Bireyin yasami boyunca
deneyimledigi olumlu ve olumsuz hisler bir nevi zihinsel bir terazi icinde
tartilmaktadir. Olumlu hisler olumsuz hislerden baskin ¢iktikca kisi genel anlamda
“iyi” olur. Terazide olumlu hisler ne kadar agir basar ise kisinin iyilik hali o kadar
artmaktadir. Buna zit olarak kisinin olumsuz hislerinin, olumlu hislerine gore agir
basmasi1 kendini “iyi degil” hissetmekte oldugu anlamina gelir. Olumsuz hisler ne
kadar agir basar ise iyi oluslar1 o kadar azalir. (Bradburn, 1969; Ryff, 1989; Hamurcu.
2011; Akdag Gulyuksel, Cihangir-Kaya, 2015).

2.1.1.2. Cowen’in Iyi Olus Teorisi

Cowen (1994) Psikoloji alaninin psikopatoloji, ruhsal bozukluklar ve bozuk
olan seylerin tamiri, iyilestirilmesine agirlik verdigi ile s6zlerine bagslayarak psikolojik
iyi olusa odaklanmanin 6neminden bahsetmektedir. Alanyazini inceledikten sonra
kendi psikolojik iyi olus teorisini gelistiren Cowen, kavramin 5 yol ile elde edildigini
ifade etmistir. Bu 5 yol; kisisel gelisim ile iceriklerin, diizenlerin ve davraniglarin
etkisinin 6nemli boyutlarini kapsadigindan s6z edilmektedir. Sirasi ile bu 5 yol; erken
yaslarda saglikli baglar kurmak, yas olarak ilerlerken yeteneklere uygun olarak
yeterlilik sahibi olmak, uyum saglayaci sonuglar igin diizeni yonetmek ve ginlik
hayatin stresorlerine kars1 bag etme becerileri edinmektir. Cowen bu bahsettigi yollarin
stirdiiriilmesi i¢in bireyin; yas, bulundugu ortam, gruplar ve kiiltiir gibi faktdrlerden
etkilenecegini fakat yagsam siirecinin biitiinii goze alindiginda iyi olusu elde etmek igin

hepsinin temel birer element oldugunu belirtmektedir.

2.1.1.3. Maloney’in Iyi Olus Yaklagimi

Maloney psikolojik iyi olus yaklasiminda (1990’dan aktaran; Barcus, 1999)
Jahoda’nin (1958’den aktaran; Barcus, 1999) ruh saglig1 kosullarina yer vermektedir.
Jahoda’ya (1958’den aktaran; Barcus, 1999) gore ruh sagligi; dogru bir gerceklik
algisi, ¢evresel hakimiyet, 6zerklik (otonomi), kendine karst olumlu tutum, kisisel
entegrasyon ve kendini gergeklestirme ile saglanmaktadir. Kisisel entegrasyon ile
ifade edilmek istenen, bireyin igsel giicleri arasinda dengeye ve yasam felsefesine

sahip olmasidir.
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Maloney (1990’dan aktaran; Barcus, 1999) Psikolojik iyi olusu tanimlamak
icin negatif, normal ve pozitif olmak iizere ii¢ farkli bakis a¢is1 sunmustur. Birinci
olarak negatif bakis agisi; psikolojik iyi olusu ruhsal bozukluklarin olmama durumu
olarak agiklamaktadir. Ruh sagligi alaninda istenmeyen ve sagliksiz kabul edilen
olgularin eksikliginin psikolojik 1yi olus olarak ifade edilmesidir. Alanyazin
incelendiginde bu yaklagimi ele alarak yazilmis bir¢ok makale oldugu goriilmektedir.
Ornegin bireyin psikolojik iyi olus seviyesini 6l¢gmek icin depresyon, anksiyete, intihar
meyili ve benzeri degerlerin dlgilildiigii ve buna gore iyi olus yorumlarin yapildig
calismalar literatirde mevcuttur (Menaghan, Lieberman, 1986; Horwitz, White,
Howell-White, 1996; Brown, 2000; Cunningham, Knoester, 2007; Mavandi ve dig,
2009; Renefolt, Mamelund, 2012).

Ikinci olarak normal bakis agisinda ise bireyin ruhsal bir bozuklugu yoktur.
Bunun yaninda birey kendini mutlu hisseder, arkadas ¢evresine sahiptir, is yerinde ve
mesleginde doyum yasar, yasadigi ortama uyum saglar ve benlik algis1 da iyidir.
Ucgiincii olarak pozitif bakis acisma gore ise birey normal olarak tanimlanan seviyenin
ustlinde bir iyi olus halindedir. Kendini ortama uyum saglamanin Stesinde gortir; iyi

degil, daha iyidir (Akin, 2009).

2.1.1.4. Ryff’in Psikolojik iyi Olus Teorisi

1989 yilinda Bradburn’iin Psikolojik Iyi Olus modeline yeni bir elestiri Ryff
tarafindan yapilmustir. Psikolojik Iyi Olus kavramini inceleyen Ryff kendi yazisina
kadarki alanyazinin neredeyse her zaman olumlu ve olumsuz hisler ile Psikolojik Iyi
Olusu agiklamasi ve 6l¢gmesini elestirmistir. Bradburn’iin modelindeki “yasamdaki
bazi sorunlar” iizerine ¢aligmalar yaparken hangi degiskenlerin kullanilmasi
gerektigini sorgulamistir. Bradburn ve meslektaslar1 elde edilebilecek en yiiksek iyilik
hali olarak, Aristoteles’in Nikomakhos'a Etik (Aristoteles, 1947°den aktaran Ryff,
1989) eserinden esinlenerek mutlulugu o6ne siirmiislerdir ki bu Yunanca’da
eudaimonia olarak ifade edilmektedir. Ryff eudaimonia kavraminin bir bagka gevirisi
olan “bireyin ger¢cek potansiyelini gergeklestirmeye yonelik davraniglari ile beraber
yasanan duygu” (Waterman, 1984) tanimina odaklanmistir. Bu ¢eviriye gore gore
psikolojik 1iyi olus aslinda kisinin ulagsmaya c¢alistigt miikemmellik ve harikalik
durumu, kisinin hayatina anlam katan sey olarak ifade agiklanabilir. Bu agiklamaya

bakildiginda psikolojik iyi olus Bradburn’niin (1969) tanimindan farklilagmaktadir
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(Ryff, 1989; Ryff, Singer, 1998). Waterman’a gore (Waterman, 1984°ten aktaran Ryff,
1989) Bradburn ve meslektaglarinin yolundan giderek eudaimonia’y1 total mutluluk
olarak kabul etmek, Yunanlilarin ayrimini yaptiklart hedonizm ve eudaimonizmi

(6domanizim) es kabul etmek anlamina gelmektedir.

Hedonizmin haz iizerine, hayati neyin hos neyin ise nahos kildigia
odaklandigini sdyleyebiliriz. Hedonizm i¢in haz, hosnutluk, doyum, act ¢ekmeme,
rahatlik gibi kavramlardan bahsedersek; 0damonizm i¢in anlam, deger, 6zgiinliik,
otonomi gibi kavramlardan bahsedebiliriz (Huta, Waterman, 2014; Huta, 2015). Bu
hazz1 yakalamaya g¢alisma durumunun, yukarida tanimlanan eudaimonia kavramina
gore kisinin var olan potansiyeline ulagsmasi yoniinde hayatina anlam katan duygu
olarak kabul edilip edilemeyecegi; iki kavramin benzerlikleri ve ayristiklar1 yonler
tartigilmaktadir (Kopperud, Vittersg, 2008; Huta , Ryan, 2010; Church ve dig., 2014,
Disabato ve dig., 2016; Thorsteinsen, Vittersg, 2020). Ornegin; Straume ve Joar
Vittersg (2012) cgalismalarinda mutluluk seviyeleri azalirken bile ilham alma gibi
pozitif duygularin artabildigini bulmuslardir. Odomaniyi ele almadan hedomoni
Uzerine odaklanarak mutlulugu anlamaya calisirsak, zorluklarin mutsuzluga esit

olacagi kanisina varmamiza neden olacagini belirtmislerdir.

Yine Bradburn’den 6nce de iyi olusu ve mutlulugu ifade etmek ic¢in yasam
doyumu degiskeni de kullanilmistir (Campbell, 1976’dan aktaran Michalos, 1980;
Benin, Neinstedt, 1985; Larsen, Diener , Emmons,1985). Ryff alanyazinda psikolojik
iyi olusu oOlgmek igin konuya ait bir teorinin henliz gelistirilmedigini
belirtmistir. Degiskeni 6l¢ecek araglarin yapilmasinin 6nemini dile getirmistir (Ryff,

1989).

Ryff modelini olustururken psikoloji alanyazininda pozitif psikolojik islevler
kapsaminda Maslow’un kendini gerceklestirme yaklasimi, Roger’in tam anlamiyla
islevsel olan olumlu insan bakisini, Jung’un bireysellesmesini, Allport’un olgunlagsma
konseptini, Erikson’un psikososyal gelisim modelini incelemistir (Ryff, 1989; Ryff ,
Keyes, 1995). Maslow (1965) bireyin kendini gergeklestirme olan sadece bir adet
icgiidiisii oldugunu sdylemistir. Insanlarmn, firsatlar1 olduk¢a her zaman dogustan
getirdikleri var olan potansiyellerini gerceklestirmeye yonelik ¢abaladiklar1 ifade
edilir. Insanlarm dogustan iyi olduklari ve dogal yapismin carpitilmasi ile
sagliksizligin ortaya ¢iktig1 savunulur. Maslow’a gore terapide kisinin dogasinda zaten

olan Ozelliklerin gelismesi ve kendini gergeklestirme yolunda tekrar ilerlenmeye
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baslanmasi ile olur. Ayrica kendini gerceklestirmeyi saglayan birey artik insanligin en
iist seviyesine ulastirmistir ve artik ¢evresinin kendini gergeklestirmesinde yardimei,
yol gostericidir (Maslow, 1965; Maslow, 1971; Greene, Burke, 2007). Daniels (1982)
Maslow’un kendini gergeklestirme kavramini algida segici ve bati kiiltiiriine gore
yapilandirilmis bulsa da, yaklasimin dogru kabul edilmesi durumunda psikolojik

saglik (yani psikolojik iyi olug) olarak ifade edilebilecegi yorumunda bulunmustur.

Roger’in tam islevsel insan tanimi; bireyin varacagi son nokta olarak (6rnegin
terapi sonrasi) tam anlami ile deneyimlerini yasayan, deneyimlerinden tatmin olan ve
yeterince tatmin degilse degisiklikler yapabilen, bir biitlin olarak her konuda islevsel
bir insan portresi ¢izmektedir (Roger, 1963). Jung’un bireysellesme siirecinde ise
kisiler ayrisma ve farklilasma gergeklestirerek bilingli veya bilingdisi, kisisel veya
kiiltiirel icerikler esliginde kendi kimliklerini gergeklestirirler (Stein, 2005). Yine
Erikson’un psikososyal gelisim basamaklarinda da birey yasami boyunca ilerledikge
bazi sorunlarla, yani donemsel krizlerle karsilasir. Krizler atlatildik¢a birey yasaminin
bir sonraki dénemine ilerler ve gelisim hep devam eder. Eger birey krizleri saglikli
sekilde ¢ozebilirse bu kisiligine birikimli olarak katkida bulunur, krizleri ¢6zmede
problemler yasamasi durumunda da gelisimin zitt1 olan kisilikte baz1 problemlere
neden olur (Arslan, 2008; Sokol, 2009). Bu yaklasimlar incelendiginde bireyin
kendisinde sorunlarla bas edecek giiclin varligina inanma, bireyin yasam boyunca hep
bir gelisim stirecinde olmasi, kiginin dogal bir gelisimsel ilerleyis amacinda olmas1 ve
bu amac1 ger¢eklestirmek icin ¢abalamasi/gorevleri ¢oziimlemesi ortak nokta olarak
gortilebilir. Ayrica 6domani kavramindaki daha iyi olmak i¢in ¢abalama, potansiyelini

gerceklestirmeye ¢aligma tanimi ile de uyumlu oldugu soylenebilir.

Bu yaklagimlar ve bunlara ek olarak Neugaten’in kisilik siirecinin ilerleyisi,
Biihler’in temel hayati egilimleri, Frankl’mn amag arayisi/arzusu ve Jahoda’nin ruh
sagilig1 goriislerinin incelenmesi ile pozitif psikolojik islevsel insan karakteristik
betimlemeleri Ryff’in de dikkatini ¢ekmistir (Ryff, 1989; Ryff, Keyes, 1995; Ryff,
2014). Ve psikolojik iyi olus modelini alt1 alt boyuttan olusturmustur:

1. Oz-kabul: Kisinin pozitif psikolojik islevselligi hakkindaki en karakteristik
ozelliklerden biri 6z-kabuldir. Oz-kabul; kendini gergeklestirme, optimal
islevsellik ve olgunlagsmanin gergeklesmesi ve yine ruh sagliginin iyi olmasi
icin merkezi bir gérev oynadig1 goriilmektedir. Kisinin kendisini ve gegmisini

olumlu olarak degerlendirmesi ile 6z-kabul ger¢eklesmektedir. Ayrica bireyin
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ge¢misinin yaninda kendi olumlu ve olumsuz 6zelliklerini kabul etmesidir.
Kendi bireyselligini onaylamasidir. Yine simdiye kadarki karsilastig1 krizlerle
olan miicadelesini olumlu degerlendirmesi ve sonuclarint kabul etmesidir.
Kendi smirliklarimi bilseler ve kabul etseler de kendileri hakkinda olumlu
duygular beslemeleridir. Oldugundan daha farkli bir insan olma arzusu yoktur.
Oz-kabul hem psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olus ile iliskili bulunmustur.
Bununla beraber 6z-kabul; kendini gergeklestiren (Maslow), olgun (Allport),
tam islevsel (Rogers), zihinsel olarak saglikli (Jahoda), gecmisi ile barisik
(Erikson ve Neugarten) ve bireysellesmis (Jung) bireylerde goriilen ortak
Ozelliklerinden biridir (Ryff, 1989; Ryff, Keyes, 1995; Ryff, 1995; Keyes,
Shmotkin , Ryff, 2002; Ryff , Singer, 2006; Ryff, 2014; Ryff, 2018)

. Digerleri ile pozitif iligkiler: Bircok teori kisilerarasi pozitif, sicak ve giivenen
iligkilere sahip olmanin 6nemini belirtir. Ayni1 zamanda sevebilme becerisi ruh
saghgmin merkezi iceriklerinden biri olarak gorllmektedir. Kendini
gergeklestiren bireylerin digerleri ile empati ve sevgi baglar1 i¢cinde oldugu ve
digerleri ile derin arkadasliklar kurduklari, sicak bir iliski kurmanin ise
olgunlasma i¢in kriterlerden biri oldugu, gelisim basamaklarindan gecen
yetigkinlerin digerleri ile yakinlik kurdugu, onlar1 yonlendirdigi ve rehber
oldugu belirtilmektedir. Ayrica psikolojik 1yi olus icin digerleri ile olumlu
iligskiler i¢inde olmanin altt1 devaml olarak c¢izilmistir. Digerleri ile pozitif
iliskilere sahip olan insanlar; digerlerinin ruh sagligi hakkinda ilgilenir, gii¢lii
empati duygusuna sahiptir, insan iliskilerindeki alinanlar ve verilenlerin
dogasini anlar. Digerleri ile sicak ve agik iliskiler kurarken veya onlarin iyi
oluslar1 hakkinda diisiinlirken zorlanmaz, insan iligkilerinde izole ve rahatsiz
olmus degildir. Digerleri ile olan iliskilerini stirdiiriirken baz1 fedakarliklarda
bulunmakta da ¢ekinmez. Digerleri ile pozitif iliskilere sahip olmak yasam
doyumu ile pozitif iliski verirken; 6znel iyi olusla zayif veya karmasik iliski
gostermektedir. Ayni zamanda depresyon gibi bazi klinik vakalarin terapi
slirecinde Uistiine deginilen ve gelisme saglayan bir boyuttur (Ryff, 1989; Ryff,
Keyes, 1995; Ryyf, 1995; Ryff , Singer, 2006; Ryff, 2014; Ryff, 2018).
Russell’m 1930 ile 1958 yillar1 arasinda mutluluk ve mutsuzluk iizerine yaptigi
calismalarda da mutlu bir hayat incelendiginde digerleri ile olan iligkilerin ¢ok
ciddi bir yer kapladig: goriilmektedir (Ryff, Singer, 1998). Baska bir agidan iyi

yasanmis bir hayat incelendiginde yine digerleri ile pozitif iliskilere sahip
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olmak karsimiza gelmektedir (Becker, 1992; Bowler, Windsor, 2001; Pavot ,
Diener, 2009).

. Ozerklik (otonomi): Pozitif islevsel bireyin tanimlamasini yaparken bir diger
kavram da otonomi/6zerkliktir. Bu bireylerin bagimsiz, 6z kararlilik ve diizen
Ozelliklerini tasidiginin alt1 ¢izilir. Kendini gergeklestirmis birey kiiltiiriin
deger ve normlarina smirli kalmadan kendi 6zerkligini ilan edebilir, tam
islevsel birey digerlerinin onayina bagimli kalmadan kendi standartlarina goére
degerlendirme yapabilir, yasaminin ilerleyen kisminda kendi 6ziine dogru
donebilir ve giinlik yasamin normalitesine gore Ozglrlik duygusunu
yakalayabilirdir. Ayn1 zamanda sosyal baskinin altinda ezilmeden belli bir
yonde davranista bulunur ve kendi standartlarma gore davraniglarinmi
dizenlerken, kararlarin1 verirken digerlerinin yargilarindan korkmaz.
Digerlerinin diisiince ve yorumlarindan endiselenmez ve sosyal baskiya yenik
diismez (Ryff, 1989; Ryff, Keyes, 1995; Ryff, 1995; Keyes, Shmotkin , Ryff,
2002; Ryff, 2014; Ryff, 2018).

. Cevresel hakimiyet: Bireyin kendi psikolojik ihtiyaglarina ve kendi i¢/dis
diinyas1 arasinda uyum saglayacagi bir ortam hazirlamasi psikolojik saglik i¢in
bir anahtar rolii oynamaktadir. Ozellikle orta yaslarda olmak iizere bireyin
cevresindeki karmasik ortamlari kendine uyacak sekilde manipiile ve kontrol
etmesi; degisen diinyaya uyum saglayarak saglikli kalmasi i¢in 6nemlidir.
Ayrica olgunluk kavrami da, kisinin kendi ¢aba gercevesinin disinda kalan
alanlara 6zlnu yayabilmesi/genisletebilmesidir. Boylece birey pozitif
psikolojik islevsellesmesi icin ¢evresinde hakimiyet kurar. Cevresinde
hakimiyet kuran bireyler; ¢cevrelerini kontrol edebildiklerini hisseder, karmasik
digsal olaylar lizerinde kontrol saglar, ¢evresindeki firsatlar1 degerlendirebilir,
kendi deger ve ihtiyaglarina gore secimler yapabilir. Cevresel hakimiyeti diisiik
bireyler ise giinliik olaylar1 yonetmekte zorlanir, c¢evresindeki igerikleri
degistiremez veya gelistiremez, ¢evresindeki firsatlardan bihaberdir ve dis
diinyanin kendi kontrolleri disinda oldugunu hissederler (Ryff, 1989; Ryff,
Keyes, 1995; Ryff, 1995; Keyes, Shmotkin , Ryff, 2002; Ryff , Singer, 2006;
Ryff, 2014; Ryff, 2018).

. Yasam amaglar1: Bireyin hayatina bir anlam katacak inang¢larinin olmasi1 pozitif
ruh sagligmin bir pargasidir. Olgunlugun agiklamasi ayni zamanda anlamli bir

sekilde yasamak ve kisiye diiz bir sekilde ilerleyebilecegi bir yol ¢izmeyi de
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icermektedir. Ayni1 zamanda bireyler yasam donemlerinden gecip yeni
gelisimsel krizler ile karsi karsiya kaldiklarinda belli bir amagta gelisim
saglarlar. Hayata bir anlam kazandirmak kisinin varolussal krizleri i¢in de ac1
cekmesine de son verecek, saglikli yasamasii destekleyecektir. Hayatina
anlam yiikleyen bireyler; su anda yasadiklar1 ve ge¢mis hayatlarinda anlam
sezerler, hayatlarina anlam katacak bazi inaniglar1 vardir ve hayatlar1 hakkinda
baz1 hedef ve gayeleri vardir. Ote yandan yasamlarma anlam yiiklemeyen
bireylerin yagamin anlamina dair duygusal eksiklikleri vardir, amag ve gayeleri
yoktur ya da azdir, ne yone ilerleyeceklerini bilemezler; gegen hayatlari,
geemisleri onlar i¢in bir sey ifade etmez ve yasamlarina anlam katan herhangi
bir inanglar1 veya fikirleri yoktur (Ryff, 1989; Ryff, Keyes, 1995; Ryff, 1995;
Keyes, Shmotkin , Ryff, 2002; Ryff, 2014; Ryff, 2018).

6. Kigisel gelisim: Psikolojik iyi olusun bu alt boyutu kisinin kendini
gerceklestirmesi ve hedeflerine ulagsmasi ile ilgilidir. Ayn1 zamanda tam
islevsel insan diisiincesi i¢in bireyin siirekli kendini gelistirip uyum saglamasi
gerekir ki bu da kisisel gelisim ile gerceklesir. Jahoda’nin ruh saglhigi ve
Maslow’un kendini gergeklestirme konseptleri kisisel gelisimi dogal olarak
icinde barindirmaktadir. Bir bagka etken olarak kiginin bireysellesmesi i¢in
kendini bulmasi gerekir ki bu da yine kisisel gelisim ile miimkiindiir. Buna ek
olarak bireyler gelisim donemlerinden gegerken yeni gorevler ve sinamalar ile
kars1 karsiya kalir sonucunda da yeni elde ettikleri becerileri ile kendilerini
gerceklestirmis olurlar. Kisisel gelisimi saglayan bireyler siirekli olarak bir
gelisme yasadiklarini hissederler, kendilerini biiyiimekte ve genislemekte
olarak goriir, yeni deneyimlere agik olurlar. Gegen zamanda igin kendilerinde
gelismeyi fark eder, yetenekleri dogrultusunda ¢evrelerindeki firsatlar
degerlendirirler. Ozlerine dair bilgileri ve etkililikleri artar. Kisisel gelisimi
saglayamayan bireyler; kendilerini duraklamis ve zaman i¢inde gelismeden
yoksun, sikilmig, hayata karsi ilgisiz hissederler ve yeni davranig ve tutum
gelistiremezler (Ryff, 1989; Ryff, Keyes, 1995; Ryff, 1995; Keyes, Shmotkin
, Ryff, 2002; Ryff, 2014; Ryff, 2018).

Kuramini olustururken her bir alt boyut i¢in yirmiser madde ile toplamda 120
maddelik bir 6l¢ek olusturmustur (Ryff, 1989). Amerika iizerinde genis kapsamli
Psikolojik Iyi Olus 6l¢iimii ¢alismalar1 yapan Ryff ve arkadaslari; bu ¢aligmalarda her
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bir alt boyuttan 3 madde almarak olusturulan 18 maddelik kisa bir versiyonunu

kullanmiglardir (Springer, Hauser, 2006).

2.1.1.5. Ryan ve Deci’nin Oz Belirleme Teorisi

Odomani ve psikolojik iyi olus iizerine gelen baska bir teori de Ryan ve
Deci’ye aittir. Oz Belirleme Teorisi bireylerin davramgsal diizenlemeleri, kisisel
gelisimleri ve gelisen i¢sel kaynaklarmnin 6nemi iistiinde durur. insanlarin motivasyon
ve kisilikleri {izerine bir yaklasimdir (Ryan, Khul, Deci, 1997). Ayrica bireylerin 6z
motivasyonlar1 ve kisiliklerinin temelleri ile onlara miras kalan gelisime olan
yatkinliklart  ve bu olumlu siirecin  gergeklesmesini  etkileyen durumlari
incelemektedir. Bu incelemeyi siirdliriitken 3 adet ihtiyacin oldugu sonucuna
varilmistir:  Yeterlik, 6zerklik (otonomi) ve iliskili olma ihtiyaglari. Teorinin
kurucularina gore bu (¢ ihtiyag temel ve evrenseldir. Bununla beraber optimal
islevsellik, yapici toplumsal gelismeler ve psikoloji iyi olus i¢in esasi oldugunu 6ne

surerler (Deci, Ryan, 1994; Ryan , Deci, 2000; Deci , Ryan, 2002, Deci , Ryan, 2008).

Ug ihtiyactan ilki olan yeterlik ihtiyac1; bireyin kendi ¢evresinin {izerinde anlaml
bir etki olusturma ihtiyacidir. Kisi davranislar1 ile cevresini etkileyebilmek igin
yetenek ve becerilerini gelistirme ihtiyaci duyar (Legault, 2017). I¢inde bulundugu
toplumda etkin bir bigcimde islevsellik gostermek ister (Deci, Ryan, 1994; Deci , Ryan,
2000; Deci , Ryan, 2002). Ozerklik ise bireyin i¢inde bulundugu toplumda kendi 6ziinii
yansitma ihtiyact duymasidir. Kisinin davranislarini gergeklestirirken kendi 6z
denetimi ve tutarliligi altinda olmasi egilimidir (Radel ve dig., 2011). Son olarak
iligkili olma ihtiyac1 da bireyin i¢inde bulundugu topluluk ile baz1 sosyal baglar1 kurma
ve ¢evresi ile baglantili olma ihtiyaci anlamina gelmektedir. Kisiler; ¢evresindekiler
ile iletisim halinde olduklarim1 ve yakin iliskiler kurduklarini disiiniirlerse bu
ihtiyaglarin1 doyurmus olurlar. Bu ayrica bir grubun, ailenin {iyesi olup; baskalarina
kars1 sevgi ve ilgi gostermeleri, ayn1 zamanda sevildiklerini ve baskalar1 tarafindan
umursandiklarini hissetmeleri ile gergeklesir (Baumeister, Leary, 1995; Deci, Ryan;
1994; Deci , Ryan, 2000).

Deci ve Ryan (1980, 1994, 2000, 2002, 2008) insan davraniglarina insancil bir
yaklagim ile yanasmis ve bireylerin gosterdikleri davranislarin yukar1 bahsedilen
yeterlilik, Ozerklik ve iliskili olma ihtiyaglarinin etkisi altinda gergeklestigini

savunmustur. Oz Belirleme Teorisine gdre bireylerin pozitif islevsel kisiler olmasi ve
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psikolojik iyi olusu da saglamalar1 i¢in bu i¢ ihtiyacin doyumu gergeklestirilmelidir.
Burada Bradburn (1969) ve Ryff’den farkli olarak (1989) psikolojik iyi olus kavramina
direkt bir tanimlanin yapilmadiginin; psikolojik iyi olusu saglamak i¢in neler

yapilmasi gerektiginden bahsedildigi sdylenebilir.

2.1.1.6. Diener ve Arkadaslarinin Psikolojik Iyi Olus Yaklagimm

Ed Diener kariyerinin baslangicindan bugilinline mutluluk hakkinda
aragtirmalar yapmistir Mutlulugun 6zellikle hedonik boyutunu igeren Oznel Iyi Olus
hakkinda sayisiz ¢aligmaya imza atmistir (Diener ve dig., 1993; Diener, Sapyta, Suh,
1998; Diener ve dig., 1999; Diener ve dig. 2009; Diener, Ryan, 2009; Kushlev,
Radosic , Diener; 2020). Ayni1 zamanda mutlulugun 6domanik boyutu olan Psikolojik
Iyi Olus hakkinda galismalar yaptig1 gériilmektedir (Diener ve dig., 2009; Diener ve
dig., 2010; Sim, Diener, 2018). Psikolojik 1yi Olusu olgmek iizere yeni bir Olgek
gelistirme ¢alismasini yaptig1 arastirmalarinda var olan Psikolojik Iyi Olusu 6lgme
araglarina bir katki olarak 6z ve etkili bir sekilde psikolojik iyi olusu 6lcecek; kisa ve

net bir 6l¢ek yapmay1 amaglamislardir (Diener ve dig., 2009; Diener ve dig., 2010).

Yukarida belirtildigi gibi Ryan ve Deci’nin kuraminda amag¢ genel olarak
Psikolojik Tyi Olusu 8l¢mek degildi; odak noktalar1 yeterlilik, 6zerklik ve iliskili olma
ihtiyaglar1 idi (Ryan, Deci, 1994; 2000; 2002; 2008). Ryff’in Cok Boyutlu Psikolojik
Iyi Olus Modelinde amag genel bir Psikolojik Iyi Olus degerlendirmesi yapmakti;
fakat ilk hazirlanan 6lgek 120 soru idi. Daha sonrasindaki ¢aligmalarda bu 6lgegin 6
alt boyutunda {icer, altisar veya 44 maddelik gibi farkli sayilarda madde se¢ilerek
arastirmalarda kullanildig1 goriilmektedir (Ryff, 1989; Springer, Hauser, 2006; Kallay
, Rus, 2014).

Bu bakimdan 6domanik mutluluk veya Psikolojik Iyi Olusu; yani bireylerin
genel olarak hayata anlam yiiklemeleri veya potansiyellerini kullanarak ger¢eklestirme
icin cabalar1 ve bu alanda hissettikleri doyumu Olgmek i¢in zaman bakimindan
ekonomiklik saglayacak bir dlgme arac1 yoktu. Burada hedefledikleri Psikolojik Iyi
Olusu olusturan biitiin alt boyutlar1 degil, genel anlamda kisinin Psikolojik Iyi Olusunu
Olemek idi. Amaglarina ulasmak i¢in Diener ve arkadaslar1 (2009, 2010), Ryff ve
Ryan, Deci’nin teorilerini incelemislerdir. Bunun iistiine mutluluk ve pozitif islevsel
insan tizerine alandaki diger kuramlar1 da inceleyerek Seligman, Csikszentmihalyi ve

Maslow’un goriislerini de ekleyerek dlgeklerinin maddelerini olusturmuslardir.
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Diener ve arkadaslar1 (2009, 2010) calismalarinda konuya sifirdan baslamak
yerine Ryff ve Ryan ve Deci’nin zaten var olan yaklagimlarindan katki alarak bazi
boyutlar1 ve eklemek istedikleri biitiinlesme 1ile iyimserlik boyutlar1 ile
birlestirmisglerdir. Olusturduklar1 sekiz madde i¢in sekiz adet boyutu inceledikleri
sOylenebilir. Bu sekiz maddenin yoneldigi alan ve diisiincelerinden yararlanilan bilim
insanlar1 soyledir:

1. Anlam ve amag icin Ryff ve Seligman,
2. Bireyin destekleyici ve ddiillendirici iligkiler icinde olmasi i¢in Ryff, Deci ve

Ryan,

3. Katiliml paylagim (engagement) ve alakali olma i¢in Csikszentmihalyi, Ryff
ve Seligman,

Digerlerinin 1yi oluslarina katkida bulunma i¢in Maslow, Ryff, Deci ve Ryan,

Yeterlilik igin Ryff, Deci ve Ryan,
Oz-kabul igin Maslow ve Ryff,
Iyimserlik i¢in Seligman

Eal A

Ve son olarak, digerleri tarafindan saygi gérme i¢cin Maslow ve Ryff.

Ryff ve Deci, Ryan’a ek olarak Csikszentmihalyi’nin (1990) bireyin katilimli
paylasim ve akis i¢inde olmasinin iyi olusu i¢in temel rol oynadig1 goriislerini dikkate
alarak katihmli paylasim ve ilgili olmaya dair bir madde eklemislerdir. Ayrica
Seligman (2004) da iyi olus i¢in katilimli paylasim, ilgili olma, haz, anlam ve gayenin
birlesmesi ile olustugundan bahsetmistir. Burada psikolojik ve 0Oznel iyi olus
ayristirilarak belirtilmediginden 6rnegin haz hedonizmi ifade ederken gaye, anlam ve

katilimli paylasim 6domaniyi ifade etmektedir.

Bununla beraber Peterson ve Seligman’in (2004) calismasi ile iyimserligin,
Ryff’in de kaynak olarak ele aldigi Maslow’un Hiyerarsi basamaklarindan biri olan
saygl gormenin ve yine Brown ve arkadaslarinin (2003) arastirma sonuglaria gore
digerlerinin iyi oluglar1 hakkinda ilgilenme ve destekte bulunmanin énemine binaen
Maslow, Ryff, Deci ve Ryan’in ele aldigi baskalarinin iyi oluslarmma katkida
bulunmayi, saygi gérmeyi ve iyimserligi eklemislerdir (Diener ve dig., 2009;
2010). Son olarak bireylerin yasamlarinda sosyal ¢evreleri olan iliskilerinin
kac¢inilmaz bir faktér olduguna dikkat ¢ekilmis, Psikolojik Iyi Olusu 6l¢iim araglarmin
fazla kisinin igsel boyutuna doniik oldugu ve sosyal ¢evre olan baglarin gérmezden

gelindigi elestirilerini de goze alarak anlam, ¢evre ile pozitif sosyal iligkiler, 6z saygi,
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yeterlilik ve hakimiyeti 6lcecek olan sosyo-psikolojik bir 6lgme araci gelistirmislerdir
(Diener, Tov, 2009; Diener ve dig., 2009; 2010; Telef, 2013).

2.1.2. Psikolojik Iyi Olus ve Cinsiyet Arasindaki Iliski

Psikolojik iyi olus diizeylerinde etkisinin olup olmadigi merak edilen bir
degisken cinsiyettir. Ornegin Williams ve Dunne-Bryant (2006) bosanan bireyler
acisindan psikolojik iyi olus seviyesinin cinsiyete bagli bir degisiklik gosterip
gostermedigini incelemislerdir. Bulgulara gére kadin bosanmis bireyler, erkeklere

kiyasla daha diistiik psikolojik iyi olusa sahip ¢ikmuistir.

Horwitz, White ve Howell-White (1996) kadinlarin depresyon seviyelerinde
anlamli bir fark bulmazken; bekar erkeklerin evlilere kiyasla daha yiiksek depresyon
degerleri aldigini; tam tersi olarak alkol problemlerinde ise erkeklerde bir fark
goriilmezken kadinlarda anlamli farklilagma bulmustur. Marks ve Lambert (1996),
Perini ve Sironi (2016) bosanan kadinlarin erkeklere oranla daha olumsuz etkiler
yasadigin1 gézlemlemistir. Coombs (1991) degerlendirme yazisinda, Bradburn’iin de
tartistig1 gibi bekar erkeklerin bekar kadinlardan daha mutlu oldugu (psikolojik iyi
olus) toplumsal kaliplara ters olarak yapilan ¢alismalarda bekar kadinlarin bekar

erkeklerden daha mutlu oldugunu tartismistir (Campbell, 1981).

Cunningham ve Knoester (2007) ise konuya evli ve bekar ebeveynlerin agis1
ile bakmistir. Ebeveynlerin depresyon belirtileri ve alkol bagimliliklar1 incelenmistir.
Evli anne ve babalarin depresyon ve alkol problemleri bakimindan, bekar
ebeveynlerden daha iyi durumda olduklar1 bulunmustur. Bu sonuglar evliligin bireyleri

ekonomik ve sosyal agilardan korudugu diisiincesini desteklemektedir.

Perez (2012) Filipinli {niversite Ogrencileri ile bir calisma yapmuistir.
Calismaya katilan 558 kisinin bulgularinda 6zerklik boyutunda erkekler kadinlardan
daha yiiksek degerler almistir. Yasami anlamlandirma ve digerleri ile pozitif iligki
icinde olma boyutlarinda ise kadinlar erkeklerden yiiksek deger almislardir. Baska bir
ifade ile bu ¢aligmada ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus teorisine gore psikolojik iyi
olusun farklr alt boyutlarinda cinsiyete bagli anlamli ayrigmalar gerceklesmistir.

Yakin tarihlerde Hindistan’in iki farkli sehrinde yapilan iki ¢aligmada ise
birbirine zit sonuglar bulunmustur. Shah’in (2014) Bhavnagar sehrinde 30 kiz ve 30

erkek Ogrenci ile yaptigi calismasinda kiz 6grenciler psikolojik iyi oluslart erkek

ogrencilerden daha yiiksek deger almistir. Waghmare’in (2016) 50 kiz ve 50 erkek
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liniversite 6grencisi ile yaptig1 arastirmada erkek ve kiz 6grencilerin psikolojik iyi olug

degerleri arasinda anlamli fark bulunmamustir.

Matud, Lope-Curbelo ve Fortes (2019) 21-64 yas arasi1 1700 kadin ve 1700
erkek birey arasinda c¢aligma yapmigslardir. Bulgulara goére Perez’in (2014)
calismasindaki sonuca benzer olarak erkekler 6zerklik boyutunda kadinlardan daha
yiiksek deger almistir. Buna ek olarak 0z-kabul degerlerinde de yine erkekler
kadinlardan daha yiiksek sonu¢ vermistir. Kendini gelistirme ve digerleri ile pozitif
iliski icinde olma boyutlarinda kadinlar erkeklerden anlamli olarak daha yiiksek
degerler almiglardir. Aragtirmacilar sonuglar1 toplumsal cinsiyet rolleri, kadins1 ve

erkeksi olma kavramlari ile tartismiglardir.

Chraif ve Dumitru (2015), Ryff’in psikolojik iyi olusu olusturan alt1 alt boyutu
ve cinsiyet arasinda anlamli farklilik oldugunu hipotezini kurmustur. Bulgulara gore
kisisel gelisim, digerleri ile pozitif iliski i¢inde olma, 6z-kabul ve hakimiyet boyutunda
cinsiyete gore anlamli farklilasma goriilmiistiir. Ozerklik ve yasam amac1 boyutlarinda
cinsiyete baglh farklilasma goriilmemistir. Erkekler sadece ¢evreye hakimiyet
boyutunda kadmlardan anlamli olarak yiiksek deger almistir. Kadinlar ise kisisel
gelisim, digerleri ile pozitif iligki i¢inde olma ve 6z-kabul boyutlarinda erkeklere gore

anlamli daha yiiksek degerler almigstir.

Hong Kong’da yapilan bir bagka ¢alismada ise kiz ve erkek ergenlerden bir
orneklem olusturulmustur. Sonuca gore genel olarak kizlar erkeklerden daha yiiksek
psikolojik 1y1 olusa sahiptir. Sadece 6zerklik ve 6z-kabul alt boyutlarinda erkekler
kizlardan anlamli daha fazla deger almistir. Diger dort boyutta ise yine kizlarin

puanlart erkeklerden anlamli olarak yiiksektir (Sun, Chan, Chan, 2016).

Isvecli beyaz yaka calisanlar arasinda psikolojik iyi olus iizerine bir ¢alisma
yapilmistir. Altt boyutun tamami birlikte alindiginda cinsiyetler arasinda anlamli fark
goriilmemektedir. Fakat alt boyutlar incelendiginde kisisel gelisim, yasam amaclar1 ve
cevre ile pozitif iligki i¢inde olma boyutlarinda kadinlar erkeklerden daha yiiksek
degerler almistir. Sadece g¢evresel hakimiyet alt boyutunda erkekler kadinlardan
anlamli daha yiiksek sonug¢ vermistir (Lindfors, Berntsson (Lundberg, 2006).

Ispanyol lisans dgrencileri ile beraber bir calisma yiiriitiilmiistiir. Calismaya
226 6grencinin katilmistir. Sonuglara gore kadinlar ¢evresel hakimiyet, kisisel gelisim

ve yasam amaglar1 alt boyutlarinda kadinlar erkeklerden daha yiiksek degerler
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almislardir. Ayrica kiiresel psikolojik iyi olus 6l¢eginin degerlerinde de kadmlar

erkeklerden anlamli olarak yiiksektir (Garcia-Alandete ve dig., 2013).

Son olarak Li, Kao ve Wu’nun (2015) 635 yetiskin ile yaptig1 ¢alismasinda
cinsiyete gore anlamli farklilasma gergeklesmistir. Arastirmada erkekler kadinlara
gore daha fazla 6zerklik alt boyutuna sahiptir. Kadinlar ise erkeklere gore daha fazla
cevresel hakimiyete sahip gozilkmektedir. Ayrica boyutlar arasindaki iligkiler
incelendiginde g¢evresel hakimiyetin 6z-kabul ile arasinda erkeklerde anlamli daha
yiiksek iligki bulunmustur. Digerleri ile pozitif iligski icinde olma ve 6zerklik alt
boyutlar1 arasinda ise kadinlarda anlamli daha yiiksek iliski bulunmustur.

Yukarida verilen cinsiyet ve psikolojik 1iyi olus arastirma sonuglar
incelendiginde cesitli sonuglara varildigi goriilmektedir. Ornegin “Ozerklik ve 6z-
kabul alt boyutlar1 erkeklerde daha yiiksektir” hipotezini destekleyecek yeterli kanit
elde edilmemistir. Bu hipotezi yanlislayan ¢alismalar da vardir. Veya kadinlarin genel
olarak psikolojik iyi oluslar1 daha yiiksektir hipotezine karsi hi¢bir cinsiyete gore
anlamlhi farklilasma gostermeyen veya sadece alt boyutlarda gosteren bulgular
mevcuttur. Yukarida verilen literatiirde sikga tekrarladigi goriilen bir hipotez,
kadinlarin psikolojik iy1 olus alt boyutlarindan digerleri ile pozitif iliski i¢inde olma
ve kendini gelistirme boyutlarinda erkeklerden daha yiiksek degerler aldigidir. Bu
hipotezin diger boyutlarin sonuglar ile kiyaslaninca daha fazla dogrulanan bir hipotez

oldugu sdylenebilir. Konu iizerinde daha fazla ¢aligma yapilmas1 gerekmektedir.

2.1.3. Evlilik ve Psikolojik Iyi olus

Cambridge sozliigiine gore evlilik (marriage, tr, par. 1), birlikte yasayan iki
bireyin arasindaki resmi olarak kabul edilmis iligkidir. Bireylerin ruh sagligi ve
psikolojik iyi oluslar1 bakimindan evli veya bekar olmalarinin etkisinin olup olmadig:
Psikoloji literatiiriinde merak edilen bir sorudur. Bekarlik sultanlik midir? Yoksa evli
bireyler bekarlara gére daha mutlu, saglikli yasamlar mi siirmektelerdir? Literatlr
tarandiginda evli olmak ile psikolojik iyi olusun arasindaki iligkilerin incelendigi
goriilmektedir. Ren (1997) yaptigi ¢alismasina gore duygusal destek, ekonomik
baglantilar ve sosyal aktivitelerde bulunmak gibi etkenler; evli bireyleri saglik
acisindan korumaktadir. Ayrica bireylerin sagliklar1 iizerindeki bu koruyucu etki
sadece medeni hal olmak ile degil de evlilik iliskilerinin kalitesi ile de baglantili

g6zukmektedir.

23



Horwitz, White ve Howell-White (1996) uzun siireli bir ¢alisma yapmustir.
Elde ettikleri bulgulara gore evlenen ve evli kalan bireyler, bekar kalanlara kiyasla
mental saglik bakimindan daha yiiksek puanlar elde etmislerdir. Yani evli bireylerin
ruh sagliklar1 bekarlara kiyasla daha iyi bulunmustur. Buna ek olarak evli erkeklerin
depresyon seviyeleri bekar erkeklere kiyasla daha diisiik bulunmustur. Ve yine evli
kadinlarin bekar kadinlara kiyasla daha az alkol problemleri (madde bagimliligr)
yasadiklar1 gozlemlenmistir. Genel bir sonu¢ olarak hem erkek hem de kadmnlarin

evlilikten yarar sagladiklar1 sonucuna varilmistir.

Bir bagka uzun siireli ¢calismada Marks ve Lambert (1996) medeni hal ve
medeni haldeki degisiklikler ile bireylerin psikolojik iyi olus ve deneyimledikleri
olumlu/olumsuz duygular1 arasindaki iligkiyi incelemiglerdir. Bulgulara gore bosanan
veya dul kalan kadinlarda erkeklere gore daha fazla negatif etki gozlemlenmistir.
Bekar kalmanin veya bosanmanin etkisinin, gen¢ ve orta yas yetiskinler arasinda
incelendiginde; geng grubun daha fazla negatif etkilendigi goriilmektedir. Biitiinciil bir
aciklama yapmak gerekirse medeni halin etkileri incelendiginde devamli sosyal destek

gormenin ve istikrarli hayat bi¢iminin iyi oldugu hipotezini desteklemistir.

Gove, Hughes ve Style (1983) literatiirdeki evli olmanin psikolojik iyi olus
tizerindeki olumlu etkisi yargisinin {istiinde, evli olmak mi yoksa evliligin kalitesi mi
psikolojik iyi olusu etkiler olarak arastirma sorularini hazirlamiglardir. Medeni hal,
yas, gelir durumu ve egitim seviyesi degiskenleri arasinda ruh sagligini en yiiksek
oranda pozitif yonde etkileyenin medeni hal degiskeni oldugunu bulmusglardir. Medeni
halin ruh saglig iizerindeki pozitif etkisinin incelemek i¢in sadece evli olmaya degil;

evliligin kalitesine bakilmas1 gerektigi sonucuna varmislardir.

Arastirmacilar 1990 yilinda yayinladiklar1 ¢caligmalart ile evli olmak bireylerin
psikolojik iyi oluglarini artiran bir etken mi, yoksa evrimsel bir yaklagim ile psikolojik
iyi olusu daha yiiksek bireylerin evlendiklerini mi sorgulamislardir. Cesitli tartismalar
ortaya sunarak evli bireylerde psikolojik iyi olus seviyelerinin daha yiiksek olmasinin
sadece dogal secilim ile agiklanamayacagi sonucuna varmiglardir. Bunu agiklamak
icin ise evli olmanin 6zerklik, yasama amaci, olumlu psikolojik ve duygusal destek
sahibi olarak; biiyiikk topluma kars1 sigimilabilecekleri bir c¢atilar1 oldugunu
disinmislerdir (Gove, Hughes, Styles, 1990).

24



Menaghan ve Lieberman (1986) 1972 ile 1976 yillar1 arasinda Chicago ilinde
yasayan 1000’den fazla birey ile uzun siireli bir arastirma yapmustir. Bu 4 yil i¢inde
bosanan bireyler ile evli kalan bireyler incelenmistir. Sonu¢ olarak bosanmanin
bireyler iizerinde ekonomik ve duygusal olarak zor deneyimlere sebep oldugu
sonucuna varilmistir. Bulgulara gore bosanan bireylerin depresyon seviyeleri evli

kalanlara kiyasla daha yiiksektir.

Literatiirdeki medeni hal ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskilerin
incelenirken genellikle depresyon, alkol problemleri ve benzeri negatif degiskenler ile
mercek altina alinmasini elestiren Marks ve Lamber (1998); 5 yil siire ile evli bireyleri
inceledigi calismasinda Psikolojik Iyi Olus 6lgeklerini de kullanarak evli bireylerin
sosyal destek ile psikolojik 1iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu hipotezini
desteklemistir. Ayrica yeni evliler ile “kidemli” ¢iftleri birbirinden ayirarak analize
sokmustur. Ciinkii yeni evlilerin psikolojik iyi oluslarinin anlaml sekilde kidemli
ciftlerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Hi¢ evlenmemisler ile evli bireylerin
psikolojik 1yi oluslar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir. Bosanan bireyler ile
evli bireyler arasindaki kiyaslamada ise evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin daha

yiksek oldugu goriilmiistiir.

Coombs (1991) medeni hal ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki lizerine bir
degerlendirme yazis1 yazmistir. Psikoloji literatlirlinde medeni hal ve psikolojik iy1
olus iligkisini inceleyen; “Evli olmak bireylerin ruh saglig1 ve psikolojik iyi olusu i¢in
fayda saglamakta midir?” sorusunu inceleyen 130 calismayr degerlendirmistir.
Degerlendirmesinin sonucuna gore literatiirdeki bulgular evli olmanin gercekten de
bireylerin psikolojik iyi oluslar1 i¢in fayda saglayan bir faktor oldugunu
gostermektedir. Ozellikle kadmlara kiyasla erkeklerin evlilikten daha fazla yarar
sagladig1 ve bireyin hayatinda samimi bir iligki saglayarak, psikolojik destek veren bir
esin olmasinin psikolojik iyi olus {izerindeki olumlu etkisi gézlemlenmistir. Caligmada
birgok aragtirma bulgusunda evli bireylerin mutluluk seviyelerinin daha yiiksek

oldugunun alt1 ¢izilmistir (Bradburn, 1969; Campbell, 1981; Coombs, Fawzy, 1982)

Marks (1996) evli ve bekar bireyler arasinda baska bir ¢alisma yapmustir.
Alanyazinda genel olarak evli olmanin psikolojik iyi olusu artirdig1 yoniindeki
hipotezden farkli denebilecek bulgu bulmustur. Marks’in ¢aligmasinda bekar kadinlar
evli kadinlara gore psikolojik iyi olus bakimindan daha iyi sonug gdstermislerdir.

Bekar erkekler ise evli erkekler ile kiyaslayinca ¢ok iyi sonuglar verememistir. Yani
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evli erkeklerin durumlari daha iyidir. Genel olarak evli ve bekarlar arasinda
degerlendirme yapildiginda ise evli veya bekar olmak psikolojik iyi olusu
etkilememistir. Bunun i¢ince arastirmaci gelir diizeyi ve bireyler arasindaki yakinlik

iligkilerinin incelenmesini 6nermistir.

Kim ve McKenry (2002) evli, bekar ve bosanmis gibi medeni hallerin
psikolojik iyi olus ile iliskisini incelemekle kalmayip; ayni zamanda evliligin
tanimindaki .iliskileri resmi olarak onaylanmis beraber yasayan iki birey. olan evli
birey tanimlamasina karsi, beraber yasayan ama evli olmayan bireyler ile evli olan
bireyler arasinda da analiz uygulamislardir. Arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi
oluslart biitiin gruplardan daha yiiksek bulunmustur. Evliligin kalitesi faktor olarak
psikolojik iyi olusu etkilese de evlilik kalitesine gore gruplara ayrilip incelendiginde,
Marks’in (1996) calismasindan farkli olarak biitlin kalite gruplarinda yine de diger
medeni haller ile kiyasla psikolojik iyi olusun yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica
birlikte yasamanin psikolojik iyi olus lizerindeki etkisinin evlilik kadar fazla olmadig1
goriilmiis; evli olmanin bireyin mental saglig1 agisindan koruyucu etkisinin birlikte

yasamak ile farkli oldugu sonucuna varilmustir.

Williams (2003) alismasinda iki farkli zaman diliminde bireylerden veri
toplamistir. Bulgularina gore mutsuz bir evliligi slirdiirmek ile 5 yildan fazla bekar
kalmak veya bosanmak, psikolojik 1y1 olus lizerinde literatiiriin olumlu bakis agisindan
farkli sonuglar vermistir. Bireylerin mutsuz evliliklerini siirdiirmelerindense uzun
sireli bekar kalmalarmin daha iyi olabilecegi; bireyleri mutsuz evlilik icinde
hapsetmemenin gerektiginden bahsetmistir. Ayrica mutsuz bir evlilikten ¢ikan, yani
bosanan bireyler ilk basta ¢esitli zorluklarla karsilasip psikolojik iyi oluglarinda diisiis
yasayabilseler de uzun siirede mutsuz bir evliligi siirdiirmenin psikolojik iyi olus i¢in
daha zarar verici olabilecegi ifade edilmistir. Arastirmaci burada bosanmay1 onaylayan
bir sonug goriilmemesi gerektiginin altini ¢izmistir; ¢linki iki farkli zaman diliminde
psikolojik 1iyi oluslar1 Olgiilen evli bireylerin farklt sonuglar gosterebildigi
gbzlenmistir. Bu demektir ki bireyler evliligin inis ve cikislarinda olumlu veya
olumsuz etkilenebilirler. inisler boyunca ani kararlar alinarak bosanmaktansa, bir siire
zarfinda evliligi onarmaya ¢alismak 6nemlidir. Sonug¢ olarak arastirmaci; bireylerde
psikolojik iyi olusu yordama bakimindan sadece evli olmaya degil, evlilik kalitesine

de bakilmas1 gerektigini belirtmistir.
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Cunningham ve Knoester (2007) ise konuya evli ve bekar ebeveynlerin agist
ile bakmistir. Ebeveynlerin depresyon belirtileri ve alkol bagimliliklar1 incelenmistir.
Evli anne ve babalarin depresyon ve alkol problemleri bakimindan, bekar
ebeveynlerden daha iyi durumda olduklari bulunmustur. Bu sonuglar evliligin bireyleri

ekonomik ve sosyal acilardan korudugu hipotezini desteklemektedir.

Koropeckyj-cox, Pienta ve Brown (2007) 4 farkli kadin grubu arasinda
psikolojik iyi olusu incelemislerdir. Bu ii¢ grup; 1950 yillarinda dogan (1) ¢ocuk sahibi
olmayan, (2) erken yasta ¢ocuk sahibi olan, (3) normal yasta ve (4) gec yasta ¢ocuk
sahibi olan kadinlardir. Arastirmada en dezavantajli grup olarak erken yasta ¢ocuk
sahibi olan kadinlar bulunmustur, nedeni olarak sosyo-ekonomik durum ve bu
kadinlarin ¢ogunun evlenememis olmasi gosterilmistir. Kadinlarin ilk c¢ocuklarini
dogurduklar1 yastan bagimsiz olarak evli olan kadinlarin bekar anneler kiyasla

psikolojik iyi oluslariin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Renefolt ve Mamelund (2012) Norveg drnekleminde medeni hal ve psikolojik
1yi olusu incelemislerdir. Bulgulara gore cift olarak beraber yasamak (evli veya evli
olmayan bireyler) bekarliga kiyasla psikolojik iyi olus bakimindan daha olumlu bir
sonuctur. Ayrica bosanmanin ardindan bekar yasamanin da negatif etkisi
gozlemlenmistir. Evli bireyler ile bosanmis ve bekar bireyler kiyaslanirsa; evli
bireylerin alkol problemleri yasama ihtimalinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
Bununla beraber bosanmis bireylerde depresyon ge¢misinin evli olan bireylere gore

daha fazla bulunmaktadir.

Waite, Luo ve Lewin (2009) 5 yil siire ile evli ¢iftlerin psikolojik iyi oluslarimni
incelemislerdir. Bu siire i¢inde ciftlerin evliliklerine devam etmeleri, bosanmalar1 ve
tekrar evlenmeleri gibi ¢esitli olaylara gore psikolojik iyi oluslarinin nasil
etkilendiklerini incelemeye Kkarar vermislerdir. Arastirmacilar 4 adet hipotez
olusturmuslardi. Bosanan bireylerin psikolojik iyi oluslar1 evli kalanlara gore diisiis
yasar, mutsuz evlilik yasayan bireyler i¢in bosanan ve/veya tekrar evlenenler kisiler
iliskiyi devam ettirenlere gore daha iyi psikolojik iyi olusa sahip olurlar, psikolojik iyi
olus evliligi sonlandiran bireylerde ilk iki y1l diisiise ge¢se de sonrasinda olumlu yonde
gelisme gosterir ve son olarak kadinlar mutsuz evlilikleri sonlandirdiklarinda erkeklere
kiyasla psikolojik iyi olus agisindan daha fazla gelisme gosterirler. Bulgular ise sadece
birinci olan evli bireylere gore bosanan bireylerin psikolojik iyi oluslarinda diisiis

yasanmast hipotezinde gii¢lii ve anlamli iliski gostermistir.
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Brown (2000), Kim ve McKenry’in (2002) calismasindaki gibi evli bireyler ile
beraber yasayan bireyler arasinda depresyon seviyelerini incelemistir. Yukarida
bahsedilen calismadaki sonucu destekler sekilde; Brown’un calismasinda da evli
bireylerin ruh sagliklar1 birlikte yasayanlara gore anlamli sekil daha iyi ¢ikmustir.
Birlikte yasayan bireyler, evli bireylere gore %25 daha yiiksek depresyon degerleri
almiglardir. Bunun biiyiik oranda iliskideki belirsizlikten kaynaklandigi ifade
edilmigtir. Birlikte yasayan bireylerin ruh sagligi bakimindan daha kotii durumda
olmasinin; birlikte yasamay1 segen bireylerin karakteristik 6zelliklerden degil i¢inde

bulunduklar1 belirsiz durumdan kaynaklandig1 yorumu yapilmustir.

Perini ve Sironi (2016) Gircistan 6rnekleminde medeni hale gore psikolojik
iyi olusu incelemislerdir. Bulgulara gore bosanmis veya dul kalmis bireyler evlilere
kiyasla daha fazla duygusal stres altinda kalmaktadir. Calismada medeni hal ile
psikolojik iy1 olus arasinda iliskiye bakilirken cinsiyetin anlamli farklilik gosterdigi
goriilmiistiir. Kadinlarin erkeklere gore ayriliklarindan daha fazla olumsuz etkilendigi

ifade edilmistir.

Ogungbamila (2017) Nijerya ornekleminde aktif gérevde calisan polislerin
psikolojik 1iyi oluslar1 hakkinda bir ¢alisma yapmustir. Arastirmada polislerin ruh
sagligl lizerinde mesleklerinin gereksinimlerinin (demand) etkisi incelenmistir.
Bulgularda meslek gereksinimlerinden bagimsiz olarak, aktif goérevde calisan
polislerden evli olanlarin psikolojik iyi olus seviyeleri bekar olanlara kiyasla daha

yuksek deger almistir.

Yukarida bahsedilen ¢aligmalar ile evlilik ve psikolojik i1yi olus arasindaki
iligkinin literatiirdeki yansimasini 6zetlemek gerekirse; evlilik ile beraber gelen,
bireyin sosyal ve duygusal paylagimda bulunabilecegi bir esinin olmasi, ekonomik
faydalar ve toplumsal rollerin de etkisi ile diger medeni hal gruplara kiyasla evli
bireylerin psikolojik iyi oluslarinin daha iyi oldugu goriisiinii desteklenmektedir.
Cesitli calismalarda evli bireyler ruh sagligi bakimindan bekar, bosanmis veya dul
bireylere gore daha saglikli goziikmektedir. Elbette ki sayilari nispeten daha az olsa da

bu hipotezi desteklemeyen bulgular da literatiirde yer almaktadir.

Bununla beraber ¢ogu ¢alismada evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 bosanmig
ve dul kalan bireylerden daha yuksektir. Bekarlar ile evli bireylerin kiyaslamasinda da

evlilerin ruh sagliklarmin daha iyi kosullarda oldugunu gdsteren bulgularla beraber,
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uzun siireli bekar kalmay1 se¢mis bireylerin daha iyi olduguna yonelik bulgular da
mevcuttur. Hal boyle olunca arastirmacilar evlilik kalitesinin etkisini sorgulamislardir.
Baz1 calismalarda evlilik kalitesinin normal veya yiiksek olmasmin 6neminden
bahsedilirken, bazi ¢alismalarda evli olmanin evlilik kalitesinden bagimsiz olarak yine
de diger medeni hal gruplarindan daha avantajli oldugu ifade edilmistir. Genel durum
icin hipotezler evli bireylerin lehine gdziikse de medeni hal ile psikolojik iyi olus
arasindaki iliskinin ag¢iklanmasi i¢in akademik ¢alismalarin devami Onemli

g6zukmektedir.
2.1.4. Psikolojik Iyi Olus Hakkinda Yapilan Calismalar

2.1.4.1. Psikolojik Iyi Olus Hakkinda Yapilan Uluslararasi Cahsmalar

Psikolojik Iyi Olus, Psikoloji alanyazininda ¢esitli degiskenler ile birlikte ele
alinmistir. Psikolojik iyi olus ile duygusal zeka seviyesi arasindaki iligkiyi incelemek
icin Carmeli, Yitzhak-Halevy ve Weisberg (2007) bir ¢alisma yapmistir. Ekonomi
alaninda bir enstitii, adliye, savunma endiistrisi, reklam ve bir yazilim sirketi olmak
iizere bes farkli yapidaki ¢alisma ortamindan rastgele secilen 300 kisi ile 6rneklem
olusturulmustur. 3 hafta ara ile iki kez 6l¢ek uygulanmistir. Birinci safthada duygusal
zeka ve demografik bilgiler araglari uygulanmistir. 3 hafta sonrasinda da psikolojik iyi
olusu 6lgmek i¢in yasam doyumu, somatik sikayetler, 6z-kabul ve benlik saygisi
olgekleri uygulanmistir. Bulgulara gore duygusal zekanin yasam doyumu, 6z-kabul ve
benlik saygisi iizerinde pozitif yonlii yordama iligkisi vardir. Ayn1 zamanda duygusal
zekd seviyesi ile somatik sikayetler arasinda negatif yonde yorma iliskisi

bulunmustur.

Ussher ve arkadaslar1 (2007) ergenlerin fiziksel aktiviteleri ve hareketsizlik
davraniglar1 ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢aligma
yapmistir. 13-16 yas arasinda Britanya kasabalarinda egitim goren 2623 ergenin
katilim1 ile arastirmanin Orneklemi olusmustur. Calismada arag olarak ergenlerin
fiziksel aktivitelerini, televizyon izleme ve bilgisayar oyunu oynama gibi hareketsizlik
iceren davraniglarii Olgen bir anket ile giiglii ve zayif yanlar 6lgegi kullanilmistir.
Sonuglara gore hem kiz hem de erkek ergenlerde; diisiik fiziksel aktivite ve yliksek

hareketsizlik psikolojik iyi olus agisindan negatif yonde iliskili bulunmustur.

Baer ve arkadaslar1 (2012) mindfulness ve 6z-anlayisin psikolojik iyi olus

iizerinde yordama giicii olup olmadigini incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklemini 77
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adet uzun siiredir meditasyon yapan birey ile demografik acidan denklestirilmis 75
adet meditasyon yapmayan birey olusturmustur. Sonuglara gore Oz-anlayis ve
mindfulness degerleri ile psikolojik iyi olus degerleri arasinda pozitif iliski
bulunmustur. Ayrica psikolojik iyi olus seviyeleri ile meditasyon eylemi arasinda da
anlamli iliski bulunmustur. Bulgular mindfulness etkinliklerinin psikolojik iyi olus
iizerinde artiga neden olmasi i¢in hem mindfulness hem de 6z-anlayis etmenlerinin

anlamli rol oynadigini gostermistir.

HIV pozitif bireylerin yas gruplarma gore psikolojik iyi oluslari, ¢cevreden
aldiklar1 destekleri, depresyon belirtileri ve ruh saghigi i¢cin uzman yardimi alma
diistinceleri tizerinde bir ¢alisma yiritilmistir. HIV pozitif olan 109 hasta ile
ylriitiilen caligmada, psikolojik iyi olusu 6l¢mek icin Bradburn’iin (1969) olumlu-
olumsuz duygular yaklasimina gére bir dlgek kullanilmustir. Orneklemin 54 yas ve alt1
ile 55 yas ve istii olarak ayrilmasi ile; biiyiik yas grubuna dahil olan bireylerin genc
olan gruba kiyasla daha diisiik depresyon belirtileri gosterdigi, daha fazla olumlu
duyguya sahip oldugu ve ruh sagligi uzmani ile goériisme olasiliklarinin ise daha diisiik
oldugu saptanmistir. Cevreden destek alma veya aragsal destek ile yas arasinda bir
ilisgki bulunmasa da yas grubu biiylik olan bireylerin aragsal destegi daha fazla

kullandiklar1 sonucuna varilmistir (Mavandadi ve dig, 2009).

Avustralya’da 15 ve 21 yaslar aras1 336 ergen ile yliriitiilen bir ¢alismada
internetin ergenlerin yasamlarindaki rolii ile psikolojik iyi oluglari incelenmistir.
Internetin ergenlerin yasamlarindaki roliinii 6lgmek giinliik internet kullanim
saatlerinin yaninda yiiz ylize ile internet ortamindaki arkadasliklarinin saglamlig1 ve
onemi incelenmistir. Internet ortaminda daha fazla arkadasi olan kizlarin, diger kizlara
kiyasla daha yiiksek benlik saygisi seviyesi gosterdikleri ve daha az yalniz hissettikleri
goriilmistiir. Erkeklerde ise bunun tam tersi olarak daha fazla internet ortaminda
arkadasa sahip olmanin benlik saygisi ile olumsuz etki gosterdigi ve ayrica kendilerini
daha yalniz hissettikleri bulgusuna ulasilmistir. Erkekler i¢in daha fazla yiiz yiize
arkadasliga sahip olmak, benlik saygisi ve yalnizlik duygusu i¢in daha saglikli etken
rolii oynadig1 goriilmiigtiir. Bunlara ek olarak internet arkadasliklarinin onlar igin
onemli oldugu erkeklerde daha diisiik benlik saygisi ve yiiksek yalnizlik degerlerine
ulagilmistir (Donchi, Moore, 2004).

Ingiltere’de is yerinde afet veya acil duruma maruz kalmis 40 calisan ile

yapilan nitel bir ¢alisma yapilmistir. Katilimcilar is yerinde afet veya acil bir durum
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ile karsilagmanin hem olumlu hem de olumsuz yonlerinden bahsetmislerdir. Bir¢ok
katilimc1 boyle bir durumun beraberinde getirecegi psikolojik etki icin egitim
almamusti. Uzman yardimi almalarina yonelik ifadelerin ise onlari1 yardim aramaktan
daha da uzaklastirdigini; is yerinde bulunan ruh saglig1 hizmetlerinin ise yaramadigini
ve koruyucu olmaktansa tepkisel oldugunu dile getirmislerdir. Calisanlar i¢in 6zellikle
miidiirlerinden olmak {izere is arkadaslarindan gelen olumlu sosyal destegin pozitif
katkis1 bulundugu belirtilmektedir. Ayrica is yerlerinde ruh saghg hakkinda
bilgilendirici, destekleyici calisma ortami iliskilerini cesaretlendirici, empati ve
dinleme becerilerini gelistirici egitimlerin verilmesini 6nermislerdir (Brooks ve dig.,

2019).

Moreno-Rosset ve arkadaglar1 (2016) ¢iftlerin hamilelik siirecleri lizerindeki
durumlar1 ve psikolojik iyi oluslari iizerinde bir ¢alisma yapmuslardir. Orneklem
“hamileligi istemeyen ¢iftler” olarak 54 birey, “hamile kalamamuis kisir ¢iftler” olarak
50 birey, “hamile kalmis kisir giftler” olarak 50, “dogal hamile kalmis ¢iftler” olarak
50 ve “gocugu olan kisir olmayan ¢iftler” olarak 54 olmak (izere toplamda 256
bireyden olusmustur. Biitiin gruplara kiyasla en yliksek anksiyete seviyesi hamile
kalmis kisir ciftlerin grubuna aittir. Psikolojik iyi olusu en yiiksek grup ise dogal bir
sekilde hamile kalmis ciftlere aittir. Arasgtirma sonuglart bireylerin hamile kalma
transaksiyonlarinda kaygis1 diisiik ve klinik islemlere tabi olmamis bireylerin

psikolojik iyi oluslarinin daha ytiksek oldugunu gdstermektedir.

Avrupa’nin 5 farkh tlkesinde siirdiiriilebilirlik {izerine ¢alisan gruplara iiye
bireyler ile psikolojik iyi oluslari lizerine bir ¢aligma yapilmustir. Siirdiiriilebilirlik
caligmalari bireyleri bir araya getirse de beraberinde bazi ¢atigmalar da yasanmaktadir.
Calisma sonuclarma gore siirdiiriilebilirlik alaninda ¢alisan bireylerin kisisel gelisim
ve Ryff’in diger psikolojik iyi olus alt boyutlarinit gelistirebilecekleri bir zemin
olusturabilmektedir. Bu kisiler i¢in en Onemli psikolojik iyi olus alt boyutunun
cevresel hakimiyet oldugu sdylenebilir. Genel olarak bakildiginda veriler sosyal iligki

icinde olma ve psikolojik iyi olus arasinda iliski géstermektedir (Mock ve dig., 2019).

Uskul ve Greenglass (2005) Kanada’da yasayan Tiirk asilli gogmen iyi oluslari
Uzerinde etken basa c¢ikma mekanizmalar1 ve iyimserligin etkisinin olabilecegi
hipotezini olusturmuslardir. 181 Tirk asilli gé¢men ile arastirmanin OSrneklemi

olusturulmustur. Bulgulara gore etken basa ¢ikma mekanizmalarindan kisisel gelisim
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ve zorlayici hedeflerin basarilari iyimserlige gore daha fazla gégmenlerin depresyon

bakis agisindan psikolojik iyi oluslarini yordamaktadir.

Yukarida ve psikolojik iyi olus ile baz1 demografik degiskenlerin incelenmesi
baslig1 altinda verilen calismalara ek olarak bazi diger degiskenler ile birlikte de
psikolojik iyi olusun incelendigi alanyazinda goriilmektedir. Ornegin din ve
maneviyatin psikolojik iyi olus ile iligkisi ele alinmistir (Blaine, Crocker, 1995; Levin,
Chatters, 1998; Fry, 2000; Francis, Kaldor, 2002; Green, Elliot, 2010; Sasaki, Kim,
Xu, 2011; Lvtzan ve dig., 2013; Krok, 2015). iliskisi incelenen bir baska degisken
sosyal destektir (Turner, 1981; McLanahan, Wedemeyer, Adelberg, 1981, Silverstein,
Chen, Heller, 1996; Lincoln, 2000; Chen , Silverstein, 2000; Garcia, Ramirez , Jariego,
2002; Mak ve dig., 2007; Ciarrochi ve dig., 2017; Cho, 2019; Sutatminigsih , Siregar,
2020).Bireylerin fizyolojik saglik durumlar1 ve fiziksel aktivite uygulamalarinin
psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi de incelenmistir (Hayes, Ross, 1986; Pinquart ,
Sorensen, 2003; Wardle , Cooke, 2005; Netz ve dig., 2005; Ryan , Willits, 2007,
Holley ve dig., 2011; Greenleaf, Petrie , Martin, 2014; Maugeri ve dig., 2020).

Degisen teknolojik ¢ag ile bireylerin psikolojik iyi olusunu etkileyen yeni bir
faktor olarak bilgisayar ve internet kullanimi da iizerinde durulan bir konu olmustur.
Internet kullanimu iizerine ¢esitli arastirmalar yapilmistir (Kraut ve dig., 1998; Chen,
Persson, 2002; Devine, Lloyd, 2012; Chen, 2012; Cardak, 2013; Kraut, Burke, 2015;
Twenge, Martin , Campbell, 2018). Internet kullaniminin daha spesifik bir kism1 olan
sosyal medya kullanimi da incelemeye alimmustir (Kim, LaRose, Peng, 2009; Lee ve
dig. 2014; Brusilovisky ve dig., 2016; Lin, 2016; Kim, 2017; Chen, Li, 2017; Dhir v
dig., 2018; Twenge , Campbell, 2019; Choi ,Noh, 2020).

Ayrica Covid-19 kiiresel pandemi siirecinin de bireylerin psikolojik iyi oluglar1
lizerine etkisi arastirilmistir. Pandemi silirecinde birgok iilkede evden calisma,
okullarin uzaktan egitime gergeklestirmesi, iilkeler arasi yolculugun yasaklanmasi,
sokaga ¢ikma yasaklar1 gibi ¢esitli olaganiistii hél kararlari almistir. Biitiin diinya
capinda bireyler yeni kurallara ve giinliik rutine uyum saglamak durumunda kalmis;
yasamlarmi uzun bir siire evlerinden ¢ikmayarak teknolojik ekranlar karsisinda
gecirmislerdir. Bu olaganiistii halin bireylerin ruh sagligi lizerinde etkisi uluslararasi
literatiirde aragtirilmistir. Covid-19 ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki incelenirken
ele alman bazi diger degiskenler yalnizlik, stres, anksiyete, aile ici siddet, intihar

meyili, fiziksel aktivite, uyku ve daha fazlasidir (Caffo, Scandroglio, Asta, 2020;
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Groarke ve dig., 2020; Saladino, Algeri , Auriemma, 2020; Sgnderskov ve dig., 2020;
Li, Zhou , Xu, 2020; Every-Palmer ve ark, 2020; Cao ve dig., 2020; Ko ve dig., 2020;
Carriedo ve dig., 2020; Salehinejad ve dig., 2020; Alfawaz ve dig., 2020; Lopez ve
dig., 2020).

2.1.4.2. Psikolojik Iyi Olus Hakkinda Yapilan Ulusal Calismalar

Akdag Gulylksel ve Cihangir-Cankaya (2015) evli bireylerin psikolojik iyi
oluslar1 {lizerine bir arastirma yapmistir. Arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi
oluslar1 ve evlilik doyumu, kok aile ile iliskiler ve benlik saygis1 degiskenleri ile
yordama iligkisinin var olup olmadig1 incelenmistir. 21-71 yas arasinda bireyler ile yas
ortalamasi 40 olan 6rneklem, 386 evli birey ile olusmustur. Cinsiyet dagilimi ise 220
kadin ile 166 erkek seklindedir. Ayrica demografik bilgilerde bireylerin evlilik yil
stireleri, egitim durumlari ve ¢ocuk sayilari gibi bazi bilgiler de elde edilmistir.
Calismanin regresyon sonuclarina gore benlik saygist ve evlilik doyumu, evli
bireylerin psikolojik iyi oluslarini pozitif yonde anlamli olarak yordadig: goriilmiistiir.
Evli annelerin ile yapilan bir bagka ¢alismada da aile egitim programi uygulamasinin
psikolojik iyi olusu yordadigi sonucuna varilmistir (Ak¢a Koca, 2013). Yine evli
bireylerin psikolojik i1yi oluslar1 iizerinde bir baska ¢alisma yapan Timur (2008),
yordayict anlamli degisken olarak medeni durumu bulmustur. Caligmanin bu sonucu
literatiirdeki evli bireylerin psikolojik iyi olus seviyelerinin medeni hale gore degistigi

goriisiinti desteklemektedir.

Riza (2016) yiiksek lisans tezinde evli bireylerin bilissel duygu diizenleme
stratejileri ile psikolojik iyi olus ve evlilik doyumu arasindaki iligkiyi incelemistir.
Caligma ornekler mini 200 evli birey olusturmaktadir. Calismanin yas, egitim diizeyi
ve meslek demografik degiskenlerinin psikolojik iyi olusu yordadig: goriilmiistiir. Yas
ile psikolojik iyi olus incelendiginde oOzerklik alt boyutunda anlamli yordama
gorilmektedir, 31-40 yas aras1 bireylerin 6zerklik seviyeleri diger yas araliklarina gore
daha fazla deger almistir. Egitim seviyesine gore incelendiginde yiiksek lisans/doktora
mezunlarinin 6zerklik hari¢ biitiin psikolojik iyi olus alt boyutlarinda diger egitim
durumu gruplarina gore yiiksek deger aldigi saptanmistir. Meslek gruplarinda kisisel
gelisim alt boyutunda is¢i grubundaki bireyler anlamh yliksek deger alirken, yasam
amaglar1 boyutunda yoneticiler anlamli yiiksektir. Ayrica evlilik doyumunun da

psikolojik iyi olusu pozitif yonde anlamli yordadigi sonucu bulunmustur. Ugar (2018)
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da kendi tez ¢aligmasinda psikolojik iyi olusun evli bireylerde yordanmasinda evlilik
doyumunun pozitif anlamli etkisi oldugu sonucuna varmistir. Yukarida verilen
calismalar incelendiginde Tiirkiye’de yapilan evli bireylerde psikolojik iyi olus ve
evlilik doyumu incelemelerinde pozitif yonde anlamli yordama iliskisinin bulundugu
sOylenebilir. Benzer sonuclar Yesiltepe ve Celik’in (2014) 6gretmenlerin evlilik

uyumlar1 ile psikolojik iyi olug arasindaki iligki sonuglarinda goriilmektedir.

Bireylerin psikolojik iyi oluslar1 iizerinde etkisinin incelendigi bagka bir
degisken de bilingli farkindaliktir (mindfulness). Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017)
355 Egitim Fakiiltesi birinci sinif 6grencisinden olusan bir 6rneklem ile ¢caligmalarini
yiirtitmiislerdir. Bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus iligkisi arasinda duygusal
zekanin ara degisken oldugu sonucunu bulmus, bilingli farkindaliklarinin artis1 ile
duygusal zekada da artig goriilmekte; bu artiglarin ise psikolojik iyi olusta da pozitif
yonde anlamli yiikselise sebep oldugu sonucuna varilmistir. Benzer bir ¢alismay1 363
Ogretmen aday1 ile yapan Ziimbiil (2019) bilingli farkindalik ve affetmenin psikolojik
1yi olusu pozitif yonde yordadigini gézlemlemistir. Tiirk alanyazinda bu sonuglari
destekleyen baska calismalar da bulunmaktadir (Ocel, 2017; Sahin, 2019; Ozdemir,
2020).

Yurti¢i alanyazinda psikolojik iyi olus ile goriilen bir baska degisken de
baglanma tarzlaridir. Uyar (2019) yiiksek lisans tezinde 18-25 yas arasi 499 {iniversite
ogrencisi ile ¢alismistir. Arastirmada psikolojik iyi olus ile baglanma tarzlari, biligsel
duygu diizenleme stratejileri ve cinsiyet incelendiginde li¢ degiskenin de anlamli
olarak yordama iligkisine sahip oldugu goriilmiistiir. Degiskenler arasindan psikolojik
iyi olusu en gii¢lii yordayan bilissel duygu diizenleme stratejileri olmustur. Ayrica
kadmlar1 psikolojik 1iyi oluslarmin erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Erdem ve Kabasakal da (2015) 239 iiniversite 6grencisi ile yaptiklari
calismada arkadas ve romantik iliskilerde baglanma tarzlarinin bireylerin psikolojik

iyi oluslar1 iizerinde anlamli yordama giiciiniin oldugunu buluslardir.

Bir bagka yapilan iligki inceleme konusu da psikolojik iyi olus ile psikolojik
dayaniklilik arasinda gerceklestirilmistir (Sag, 2016). Karacaoglu ve Koktas (2016)
hastane c¢alisanlar1 ile yaptiklar1 ¢calismada psikolojik dayaniklilik ile psikolojik iyi
olus arasinda pozitif anlamli iligki bulmustur. Farkli bir degisken olarak internet ve
sosyal medya kullaniminin etkisi de incelenmistir (Y1lmaz, 2013; Dogan, 2016; Bas,

Soysal, Aysan, 2016; Meral, Bahar, 2016). Ayrica Tiirk bireylerin psikolojik iyi
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oluslar1 ile bagka milletten bireyler arasinda kiiltiirleraras1 ¢aligmalar da yapilmistir

(Kuyumcu, 2012; Kuyumcu, Guven, 2012).

2.2. Evlilik Doyumu

Evlilik ve ailelerin devaminin saglanmasi, ayn1 zamanda saglikli ve mutlu
evliliklerin gergeklestirilmesi hem bireysel olarak insanlar hem de toplumsal bir
durum olarak bilim insanlar1 veya toplum yoneticileri igin oldukga 6nemlidir.
Toplumun ciddi bir niifus orani evlidir ve bireyler evlilik yasamlarindan olumlu veya
olumsuz etkilenmektedirler. Ayni zamanda bir sonraki nesli yetistirecek olan
ebeveynler grubu de basta evli kisiler tarafindan olusmaktadir. Mutsuz ailelerin
cocuklarinin psikolojik ve fizyolojik rahatsizliklarla daha fazla karsilastiklari; suga
yonelmenin de daha yiiksek ihtimallerle gergeklestigini ¢alismalarda gortlmektedir
(Maybery ve dig., 2005; Eres, 2009; Kalyencioglu, Kutlu, 2010). Yapilan bu
calismalar 1s181nda evli bireyler i¢in saglikli ve mutlu olmanin ne kadar 6nem arz ettigi
gorilmektedir. Evlilik doyumunun evli bireylerin ruh saghgm etkiledigi
arastirmacilar tarafindan bulunmustur (Miller ve dig., 2013; Walker ve dig., 2013). Ve
yine evlilik doyumunun evli bireylerin mutluluklarin1 yordadigi da aragtirma
bulgularinda goriilmektedir (Proulx, Helms, Buehler, 2007). Bu hususta evlilik
doyumunun hem bireyler hem de toplumlar agisindan ele alinmasi gerekilen bir konu

oldugu sdylenebilir.

Evlilik doyumunun tanimi konusunda farkli teorilerin farkli agiklamalar:
vardir. Evlilik doyumu igin yapilan bazi agiklamalar siralanmistir. Bireylerin
evliliklerinden genel anlamda tatmin ve doyum hissetmeleridir (Locke, Wallece, 1959;
Lively, 1969; Burr, 1970). Bireylerin evliliklerinde negatif duygulari az yasamalaridir
(Orden, Bradburn,1968). Ciftlerin birbirlerine olumsuz degil olumlu yiiklemelerde
bulunmalaridir (Fincham, Bradbury, 1992a;1992b). Bireylerin evliliklerinden ve
eslerinden beklentileri ile yasadiklar1 gercek durumun arasinda farkin az olmasi ile
gerceklesir (Burgess ve Locke, 1945). Ciftlerin iliskiye verdikleri emek ile aldiklari
geri doniislin uyum iginde olmasi tanimi ile agiklanmaktadir (Rusbult 1980).
Gortldiigi tizere evlilik doyumu farkli uzmanlar tarafindan {izerinde durulan 6nemli

bir konu olmustur ve hala ¢aligmalar devam etmektedir.

Bu bolimde evlilik doyumu kavramimnin tarihsel gelisimi ve farkli teoriler

tarafindan nasil agiklandigi anlatilmistir. Daha sonrasinda evlilik doyumu hakkinda

35



ulusal ve uluslararasi literatiirde yapilan ¢alismalara deginilmistir. Boylece evlilik

doyumu detayl1 olarak incelenmis ve agiklamalar yapilmustir.

2.2.1. Kuramsal Cergeve

Psikoloji, Sosyoloji, Ekonomi ve benzeri birgok sosyal bilim icerisinde;
toplumun yap1 tast olarak adlandirilan, biiylik niifusun mikrokozmatik bir yansimasi
olan aile hakkinda ¢aligmalar bilim tarihinde yapilagelmistir. Bireylerin kisilerarasi
iliskiler, evlilik ve yakin iligkiler hakkinda diisiince/semalarinin olusmasi, hoslanma,
sevme, cinsel degiskenler, evlilige gecis ve evliligin yiiriitiilmesi gibi bir araya gelerek
aile olusturma seriiveni farkli yaklagimlar ile mercek altina alinmistir. Bu arastirilan
konulardan biri de evliligin devam ettigi siire boyunca bireylerin evlilikten ne kadar

hosnut ve memnun olduklarina dair bir degisken olan evlilik doyumudur (Kirkpatrick,

1953).

Evlilik doyumu hakkindaki ¢aligmalar; bireylerin evlilik igindeki iliskilerinin
basarisini dlgme ve inceleme amaci ile evlilik uyumu ve evlilik mutlulugu
arastirmalar1 ile yapilmaya baslanmistir. Terman ve Buttenweiser (1935) evlilik
uyumu icin toplumun daha ¢ok inandig1 “Zit kutuplar birbirini ¢eker ve tamamlar”
anlayisinin arastirmalarda genelde yanlislandiginin ve aslinda birbirine c¢esitli
acilardan benzeyen ve yakin olan bireylerin evliliklerinde uyum ve mutlulugu
yakaladiklarini ifade etmektedir. Evlilik uyumu kavrami 1970’lerde evlilik mutlulugu,
evlilik basarisi, evlilik kararliligi ve evlilik doyumu ile akraba kavramlar olarak ele
alinmistir (Kirkpatrick, 1953; Spanier, Cole, 1976). Cottrell (1933) evlilik uyumunu
bireylerin erken aile yapilarinda elde ettikleri kisisel 6zelliklere uygun olan yeni
iliskiler kurmasi1 olarak tanimlamistir. Cottrell 1936’da Burgess ile yaptigi
calismasinda, iyi uyum saglamis bir evliligin bireylerin onceki aile diizenleri ile
uyumlu yeni iligkiler kurarken kendi kisisel 6zellikleri ile uyum saglamakla beraber,
yiiksek oranda memnuniyet hissedilen iligkiler oldugunu da eklemislerdir. Yine 1939

yilinda bireylerin kisisel 6zelliklerinin ne i¢ ice geg¢mis ne de ayrik kalmig, ayni

zamanda yiiksek tatmin hissedilen iliskilerin kurulmasi olarak ifade etmislerdir.

Locke ve Williamson (1958) bireyleri ¢atismadan oldukca uzak tutacak, benzer
ilgi veya aktiviteleri paylasma, kari-koca gorevlerini yerine getirme ile doyum, tatmin
duygusunun da yasandigi durum olarak evlilik uyumunu agiklamistir. 1958 ve

sonrasinda evlilik uyumunu tanimlarken; Locke ve Wallece (1959), Bowerman
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(1964°ten aktaran Spainer, Cole, 1976), Lively (1969), Burr (1970) ve Burgess, Locke
ve Thomas’in (1971°den aktaran Spainer, Cole, 1976) tatmin duygusu ve doyum
ifadelerine yer vermedikleri goriilmiistiir. Orden ve Bradburn (1968) ise evlilik
mutlulugu kavramini doyum ve gerilim olmak tizere iki faktorlii bir yapida ele almistr.
Doyum faktoriini mutlulugu pozitif yonde etkileyecek bir degisken olarak
tanimlamislardir. Ve gerilim faktoriinii de evlilik mutlulugunu negatif yonde etkileyen
bir degisken olarak tanimlamislardir. Bu iki faktoriin birbiri i¢inde etkilesim halinde
olarak evlilik mutlulugunu olusturdugunu dile getirmislerdir. Bu tanimlamalar
incelendiginde ilk basta evlilik uyumu i¢inde ele alinan evlilik doyumum daha
sonrasinda ayrigmaya ve evlilik uyumu kavrami tanimlamasinin i¢inde ¢ikarilmaya
basladig1 goriilmektedir; 6rnegin Burgess ve arkadaslar1 (Burgess, Harvey, Thomes,
1963’ten aktaran Hicks, Platt, 1970) uyum saglanmayan bir evlilikte de doyumun
yasanabilecegini belirtmislerdir.

Luckey (1960) calismasinda hipotezini olustururken yiliksek doyumlu
evlilikleri tanimlarken su 6zelliklerden bahsetmistir:

1.Bakis agilarinin uyum i¢inde olmasi

2.Eslerin birbirlerine kars1 cevap vermelerinde uygunlugun yiiksek olmasi

3.Eslerin birbirlerine kars1 beklentilerinin uygun gerceke¢i olmasi

4.Eslerin birbirlerinin duygularini iyi olarak anlamasidir.

454 kist ile yaptigr uygulamanin sonucu olarak kadimnlarin kocalarinin
kendilerini gordiigii gibi gormelerinin evliligin doyumunu artirdigini bulmustur. Erkek
ve kadinin evliligin uyumu (doyumu) i¢in katkisinda cinsiyetler arasinda fark

gbzlemlenmis ve kadinlarin etkisinin anlamli olarak etkiledigi goriilmiistiir.

Burgess ve Locke (1945) evlilikte doyumun gerceklesmesinin; iligki devam
ediyor ise iligkinin beklentisi ile ger¢ekte olanin, iliski sonlanmis ise gercekte olan ile
alternatif diisiincenin arasindaki benzesmenin sonucuna gore oldugunu ifade etmistir
(aktaran Rollins, Cannon, 1974). Boyle bir tanimlamaya gore evlilikte doyumun
yaganmasinin bireylerin partnerlerinin rollerindeki beklentileri veya idealleri ile
gergekte olanin kiyaslanmasi ya da partnerin kisilik 6zelliklerinin bireyin idealleri
veya beklentisine yonelik gergeklesmesine bagli oldugu soylenebilir. Fakat burada
doyum kararina ulasanin, kendi igsel diisiince ve ideallerine gore gercekligin
kiyaslamasin1 yaparak bir sonuca varan bireyin kendisi oldugunu goriilmektedir.

Boylece evlilik doyumunun bireyin kisisel olarak yorumladigi, nesnel degil 6znel bir
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sonug oldugu sdylenebilir. Hal bdyle olunca bir bagkasina gore veya diger partnere
gore doyum yasanan bir evlilik, kisinin kendisi i¢in ayni doyumu saglamayabilir
(Burgess, Locke, 1945’ten aktaran Rollins, Feldman, 1970). Hicks ve Platt (1970)
60’larda evlilik mutlulugu ve kararliligi hakkinda yapilan c¢aligmalar iizerinde bir
derleme yapmistir. Arastirmacilarin ¢ogunun evlilik doyumunu olusturan etken olarak
bireylerin eslerine kars1 hissettikleri doyumu ele aldiklarini ve 6l¢eklerde de buna gore
diizen olusturduklarimi belirterek, evlilikten saglanan genel doyuma pek

odaklanilmadigini ifade etmistir.

Gottman ve Krokoff (1989) bireylerin evlilik doyumu yasamalaria negatif
yaklagim ile ele almislardir. Bireylerin yasadiklari bazi olumsuz durum ve sergilenen
davramslarmn evlilik doyumunu azalttig1 dile getirilmektedir. Inceledikleri kriterleri
genel olarak ele alindiginda kari-kocalarin pozitif ve negatif kodlar1 incelenmistir. Bu
kodlar incelendiginde her iki es igin pozitif problemler, pozitif séylemler, pozitif sozel
olmayan davranislar; savunmaci davranislar, catisma, catisma i¢inde olma, itaatkarlik,
inat¢ilik, kendini geri ¢ekme, zihin okuma, anlasmazlik, hor gorme, 6fke, korku,
sizlanma gibi faktorler ele alinmistir. Arastirmalarinin sonucuna gore islevsel uzun
siireli bir evlilik i¢in g¢atisma i¢inde olmak bireyler i¢in islevsel olabilir fakat
savunmaci, inat¢1 veya kendini geri ¢eken bir tutum igeren ¢atigmalar evlilik doyumu
icin islevsel olmayabilir. Bireylerin evlilik siirecinde girdikleri ¢atismalarin negatif

sonugclari evlilik doyumu i¢in zarar verici olabilecegi ifade edilmektedir.

Busby ve arkadaslar1 (1995) evlilik doyumunu ele alirken Gottman ve
Krokoff’a benzer sekilde negatif durumlar ve bu durumlarin eksikligini
incelemislerdir. Ciftleri stres altinda olan ve olmayan olarak ayiran arastirmacilar,
Spanier’in (1976) Ciftler icin Ikili Uyum Olgegi iizerine ¢alismislardir. Bu modele
gore ciftlerin doyumu catisma ve kararlilik faktorlerine alt faktorlerine gore
belirlenmektedir. iliskide ¢atisma yasayan bireyler i¢in doyum oranlarinda azalma

gorulebilmektedir.

Ciftlerde ve yakin iliskilerde evlilik doyumu ig¢in negatif faktorlerin etkisini
inceleyen bagka bir aragtirmact da Bodenmann’dir. Bireyleri kisisel alanda iyi
oluslarini etkileyen stres, bireyin yasantisina ve sosyal iliskileri tizerine negatif olarak
yansimalarda bulunmaktadir. Bodenmann ikili stresi, partnerlerin her ikisini de
etkileyen durumlar veya stresli olaylar olarak tanimlamstir. ikili stres {i¢ boyutta

incelenebilmektedir. Stresli olayin her iki partneri etkileyis sekli, stresin kaynagi ve
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stresin ¢Oziimiine kadarki partnerlerin i¢inde bulunduklar1 siireg. Bu stres verici
olaylarin kaynaklar1 i¢sel veya dissal olabilmektedir. Siirekli veya aralikli
gergeklesebilir, blyik veya kicik etkili olabilir. Bireylerin bu stres verici olaylar ile
saglikli olarak bas etmeleri ile evlilik doyumu saglayabileceklerdir. Stres ¢ift yonlii
oldugu i¢in, ¢6zlimii i¢in de her iki partnerin de bas etme uygulamalarinda bulunmasi
gerekmektedir. Partnerler bas etmede dort farkli yolu izleyebilirler: Her iki partner bas
etmede aktif rol oynar, bir partner digerini bas etmeye yoOnelik destekleyici
uygulamada bulunur, partnerlerden biri stresi azaltmak veya yok etmek i¢in bazi
sorumluluk veya gorevleri tstlenir ve ¢dzer ve son olarak partnerlerden biri digeri i¢in
uyumsuz tutum ve davraniglarda bulunur. Uyumsuz tutum veya davranig gostermek
bir sekilde ise yarar bir yontem olsa da biiyiik ¢apta diger partneri desteklemez veya
yardimci olmaz (Bodenmann, 1997; 2005; Randal, Bodenmann, 2009).

Bertoni ve Bodenmann’in 2010°da yaptig1 calismasinda doyum yasayan,
yagamayan ve terapi siirecinde olan bireyler ile evlilik doyumunun pozitif ve negatif
faktorleri incelenmistir. Calismada pozitif ve negatif faktorler, catisma tarzlari ve kok
aile olan iliskiler ele alinmistir. Bulgulara gére doyum yasayan bireyler, doyum
yasamayan bireylere kiyasla daha cok pozitif ve daha az negatif faktorlere sahiptir.
Pozitif faktorlerin negatife goére oraninda daha yiiksek orana sahiptirler. Catisma
tarzlarinda daha fazla 6diin verici ve daha az siddet, gormezden gelme veya kirict
davraniglar sergilemektedirler. Ayrica kendi kok aileleri ile daha pozitif iliskileri

vardir.

Evlilik doyumunu c¢oklu alt boyutlu bir yapida degerlendiren baska bir
aragtirmact da Snyder’dir (1997). Yazar, literatiirde evlilik doyumunu ¢aligmalarmnin,
evlilik etkilesiminin alt boyutlarna dikkat ¢ekerek betimleme galigmasi yapmak ve
konusulan bu alt boyutlar ile evlilik doyumu arasinda yordama iliski kurmak tzere iki
yonde yapildigindan bahsetmistir. Kendi ¢alismasinin tarihine kadar alanda evlilik
doyumunu o6l¢gmek i¢in kullanilan 6lgcek ve yaklagimlarin bagimli ve bagimsiz
degisken iliski giiciinii zay1f bulmus ve evlilik doyumunu olusturdugu ele alinan evlilik

etkilesim alt boyutlarini yetersiz gormiistiir.

Snyder ¢oklu alt boyutlu evlilik doyumu modelini olustururken 11 adet alt
boyut belirlemistir: Geleneksellestirme, kiiresel stres, etkili iletisim, problem ¢ozmeye
yonelik iletisim, birlikte gecirilen vakit, ekonomik anlasmazliklar, cinsel tatminsizlik,

rol oryantasyonu, aile stres gecmisi, cocuklara yonelik tatminsizlik ve cocuk
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yetistirmede catisma. Bu 11 alt boyut ile terapi goren ciftler, evlilik uyum ve kiiresel
stres degerleri incelendiginde geleneksellestirme, kiiresel stres, etkili iletisim, problem
cozmeye yonelik iletisim, birlikte gecirilen vakit hem evlilik sagligi hem de evlilik
doyumu agisindan anlamli etken alt boyutlar olarak bulunmustur. Bunun haricinde
ckonomik anlagsmazliklar ve cinsel tatminsizlik evlilik doyumunu etkiler olarak
bulunmustur. Cocuk yetistirmede ¢atisma yasamak ise evlilik doyumu ile direkt bir
etken olmasa da evliligin saghgini etkileyerek ara degisken roll oynadigi goriilmiistiir
(Snyder, 1971).

Sosyoloji ve Sosyal psikoloji arasinda disiplinlerarasi bir model olan Sosyal
Miibadele Kurami, mikro veya makro topluluklarda bireylerin davraniglarini agiklayan
2 temel odakli mekanizma tanimlanmistir: transaksiyon ve miibadele. Bireylerin
davraniglarin1 pekistiren ve sebebiyet veren faktor olarak sosyal mibadele;
digerlerinden aldigimiz odiillendirici tepkilere kosullandirilmis davranislar ile
sinirhidir. Yani bireyler davranista bulunurken tepkiden onlara 6diil veya haz verici
veyahut acidan uzaklagtiric1 tepkilere gore secimlerde bulunmaktadir. Homans’in
sosyal miibadele kurami agiklamalarinda pekistirme tanimlamalarinin, Davranisci
bilim insan1 Skinner’in etkilerini tasidig1 goriilmektedir. Minimum iki kisi arasinda
iliskinin agiklanmasidir. A ve B olarak ifade edilecek iki bireyin davraniglari igin;
A’nin davranislarinin olugsmasinda B’nin davraniglari tarafindan pekistirilirken, B nin

davraniglari da yine A’nin davranislari tarafindan pekistirilir. (Emerson, 1976).

1960 ile 1980 wyillarinda kiicliik gruplar ve c¢iftli iligkiler arasindaki
transaksiyonlarin agiklanmasi i¢in kullanilan yaklagimlardan biri de Sosyal Miibadele
Kurami’dir. Toplumun en kiigiik mikro grubu olan ailelerin i¢inde olusan yap1 ve
insanlarin neden evlendikleri gibi olgular bireyler miibadele ettikleri, evlilikten
kazanglar1 gibi boyutlardan incelenmistir. Ozellikle es se¢imi ve iliski
bigimlenmesinde etkin olarak kullanilmistir. Fakat bu siireglerin disinda nasil saglam
bir evlilik yapilandirilabilecegi ve siirdiiriilebilecegi konusunda yetersiz oldugu
McDonald (1981) tarafindan elestirilmistir. Esler arasinda bir transaksiyon ve
pekistirme olgusu gerceklesse de bu durumun esit seviyede degil, eslerin beklentileri,
kendileri ve bulunduklar kiiltiire gore partnerlerden beklen gdrevler ve ¢evrenin de
etkileri goze alindiginda asimetrik bir gili¢ tablosu c¢izilmektedir. Ayrica eslerin
davraniglariin olusumunda pekistireg siireclerin etkisi lizerine odaklanilirken biligsel

gecen siirecin etkisinin hafife alindig1 veya gérmezden geldigi yoniinde tartigilmistir
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(Rodman, 1967;1972). McDonald (1981). Eslerin davranislarinda normallik hakkinda
olusan oryantasyonlarmin yapisal iglev gordiiglinii ve eslerin biligsel oryantasyonlarini
isledigini; bilissel oryantasyonlarin da karsilikli transaksiyon ile iligkili olarak, eslerin
iliski boyunca yasadiklar1 etkilesimlerin sonuglar1 bagl olarak davranissal boyutta

pekistirme gibi olgularin gerceklestirerek tekrar bilisi etkiledigini ifade etmistir.

Esler arasindaki davranis siireglerinin agiklamak icin kullanilan Sosyal
Miibadele Kurami, bireylerin evlilik doyumlarini agiklamak i¢in cevaplarin arandigi
yonlerden biri olmustur. Jacobson, Follette ve McDonald (1982) stres yasayan ve
terapi goren ile stres altinda olmayan mutlu evli bireyler ile olumlu ve olumsuzluklara
kars1 nasil tepkiler verdiklerine dair bir ¢aligma yapmuglardir. 2 hafta boyunca giinliik
yasamlarinda olumlu, nétr ve olumsuz olaylar ve bu olaylara kars1 bireylerin tepkisi
kayit altina alinmistir. Veriyi bireyler her gece kendileri giinlerini degerlendirerek
kaydetmislerdir. Bulgulara goére stres altinda olan bireyler daha fazla olumsuz olaylar
yasamis ve tepkide bulunmus, mutlu bireyler ise daha faz olumlu olaylar
yasamiglardir. Ayrica stres altinda olan bireylerin siire¢ i¢cinde yasanan olaylara karsi
daha tepkili olduklar1 goriilmiis, bu sonuglarm bireylerin doyumlarinda etkisi

gozlemlenmistir.

Osborn (2012) evli bireylerin televizyon izleme davraniglarma gore evlilik
doyumlar1 ve bagliliklarin1 sosyal miibadele kurami yaklasimi ile incelemistir.
Calismanin 6rneklemini 392 evli birey olusturmustur. Bireylere dduller ve bedeller,
iliski beklentileri, iliski doyumu, baglilik seviyesi, algilanan alternatif kaliteleri,
televizyon portreleri inancglar1 6lgekleri ile tv izleme tutumlarina yonelik sorular
yoneltilmistir. Bagka bir ifade ile c¢aligmada tv izleme davranismin bireylerin
doyumlarint ne yonde pekistirdigi incelenmistir. Bulgulara gére romantik temali
televizyon programlari izleyen evli ciftlerin evliliklerine olan bagliliklarin
distirdiigii, evliligin algilanan ve beklenilen bedellerinin yiiksek oldugu ve
bulunduklar1 evliliktense alternatif iligkilerin daha ¢ekici geldigi gozlemlenmis;
boylece eslerin evlilik doyumlarinda romantik temal1 tv programlarinin negatif yonde

pekistire¢ gorevi isledigi sonucu bulunmustur.

Rusbult’un (1980) iligskilerde doyumun saglanmasi i¢in Yatirim Modelini
gelistirmistir. Yatirim Modelinin hipotezine gore bireylerin iliskilerinden yasadiklari
doyum, iligskinin ¢ikt1 degeri ile kisinin beklentileri arasinda yapilan bir kiyaslama

sonucunda elde edilen deger ile aciklanabilmektedir. Bireylerin i¢sel veya dissal olarak
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iliskiye yaptiklar1 yatirimlar, bireyin iliskiye karsi hissettigi baglilik duygusunu
artirarak iligkiden ¢ikma bedellerini yiikseltmektedir. Boylece iliskideki yatirimlardaki
artis alternatif seceneklerin degerinde diisiise, iliskiye dair degerin ylikselmesine ve
iliskiye bagliliga sebep olacaktir; ki bu da bireyin iliskide “kal ya da git” kararini
vermesine etkendir (Rusbult, 1983; Rusbult, Johnson, Morrow, 1986; LE , Agnew,
2003).

Rusbult (1980), ¢aligmasinda iki adet deneyde bulunmustur. Birinci deneyde
173 erkek ve kadin 14 veya 22 kisilik gruplar halinde oturumlara alinmistir. Rol
provasi teknigine uygun olarak, katilimcilara bir iliski senaryosu verilmis ve
kendilerini hikayedeki ayn1 cinsiyetten karakterin yerine koymalar1 istenmistir. Ikinci
deneyde ise daha dnceden veya o sirada ciddi bir iliski deneyimi olan 108 kadin ve
erkege Olcekler uygulanmistir. Bulgulara gore birinci deneyde iliskiye yapilan igsel
veya dissal yatirimlar ile iliskiye baglilikta artis, alternatifin degerine gore ise diisiis
gosterirken; iliskinin bedeline gore farklilasma gdstermemistir. ikinci deney sonucuna
gore de iliskiye yapilan yatinmlar ve bedeller iliskiye olan baglilik/doyumu
yordamustir. iliskinin 6diilii ve yapilan yatirrmlar arttikga iliskiye olan baghlik artarak
pozitif yonde korelasyon gosterirken, alternatifin degeri ve iligkinin bedelinin diismesi
ile negatif yonde korelasyon gostermistir. Iliskideki bedellerin ise katkis1 anlamli olsa
da azdir. Rusbult ve Martz (1995) bir baska ¢alismada ekonomik durum kalitesi diistik
olan kadinlarin evliliklerine daha fazla bagli olduklar1 ve daha fazla doyum
yasadiklarini bulmuslardir. 1998 yilinda Rusbult, Martz ve Agnew ile yapilan Yatirim
Modeli Olgegi hakkindaki ¢alismanin sonuglar1 da hipotezi destekler sekildedir.

Esitlik Teorisine gore bireyin kendini bir iliski i¢inde en rahat hissettigi durum
kendisinin yaptig1 sosyal yatirimlara es deger ve adil seviyede karsilik almasidir. Birey
yatirnmdan daha fazla karsi doniit alirsa kendini suglu veya saldir1 altinda
hissetmektedir. Tam tersi kendi yaptig1 yatinmdan daha az deger gordiiklerinde ise
Ofke ve kin hissetmektelerdir (Walster, Berscheid, Walster, 1973). Arastirmacilara
gore bireyin kendi yaptirimdan hem daha az hem de daha fazla karsilik gérmeleri
iliskide strese neden olmaktadir; fakat daha az deger gorenler daha fazla deger

gorenlere kiyasla daha biiyiik stres altindalardir (Austin, Walster, 1974).

Esitlik teorisinin evlilik uyumu igin etkisi Davidson (1984) tarafindan
incelenmistir. 162 evli birey ile yapilan c¢alismada diisiiniilen ii¢ hipotezinden

desteklendigi goriilmiistiir. ilk olarak eslerin esitlik/esitsizlik algilar1 eslerin evlilik
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uyumlarma denk gelecektir. Birey evliliginde ne kadar esitlik hissediyorsa o kadar
uyum yasamaktadir. Tam tersi birey ne kadar evliliginde esitsizlik hissediyorsa evlilik
uyumu da o kadar diisiis gdsterecektir. ikinci olarak eger bireyler kendilerinin iliski
icin yaptiklar1 yatirnmdan daha yiliksek deger gordiiklerini diisiiniiyorlarsa diger es
iliskide daha az deger gore taraf olacaktir. Ve son olarak, her iki bireyin de iligkilerini
esitlik¢i olarak gordiigii evliliklerde en fazla evlilik uyumu goriilecektir. Calisma
sonucunda kadinlarin daha az deger gormeleri ile evlilik uyumlar1 arasinda anlamli

iliski bulunamamasi haricinde ii¢ hipotezin de desteklendigi goriilmiistiir.

Davidson, Balswick ve Halverson’un (1983) 162 evli ¢ift (324 birey) ile
yaptiklar1 c¢alismalarinda; bireylerin iliskide kendilerini agma seviyeleri agisindan
ciftler arasinda tutarsizlik arttik¢a iliskide hissedilen evlilik uyumu da azalmaktadir.
Ayrica evlilik uyumu yiiksek olan bireylerin, partnerlerinin kendini agma seviyesini
kasith olarak gercekten sapmus bir sekilde algiladiklar1 goriilmiistiir. Bunun sebebi de
bireyin iliskide yasanan stresi azaltmak istemesidir. VVan Yperen ve Buunk (1990) da
736 evli bireyle yaptiklar1 ¢alisma sonucunda iliskide algilanan esitlik seviyesinin
evlilik doyumunu etkiledigini bulmus ve yukarida bahsedilen hipotezleri
desteklemislerdir. Ayni sonu¢ Buunk ve Mutsaers’in (1999) calismasinda bosandiktan
sonra yeniden evlenen ciftler; Utne ve arkadaslarmin (1984) ¢alismasinda da yeni evli

ciftler ile desteklenmistir.

Evlilik Doyumunu ag¢iklamak i¢in gelistirilen Yiikleme Kuramina Bradburn ve
Fincham basta olmak tizere Sullivan, Karney, Holtzworth-Munroe ve Jacobson gibi
cesitli bilim insanlar1 katkida bulunmustur. Evliliklerinde stres yasayan bireyler
digerlerine kiyasla eslerinin kasitli bencil motivasyonel davranislarda bulunduklarini
ifade ederek onlar1 suglayici yliklemeler yapmaktadirlar (Fincham, 1985; Holtzworth-
Munroe, Jacobson, 1985). 72 cift ile yapilan terapi siirecinde olan bireyler ve
olmayanlar arasindaki incelemeye gore, evlilik doyumu diisiik olan bireylerin eslerini
yasadiklar1 sorunlardan sorumlu tuttuklar1 goriilmektedir. Bu bireyler, yasadiklari
sorunlarin kiiresel anlamda goriilebilen sorunlar olduklarini; stres ve doyumsuzluk
yasamalarinin sebebinin eslerinin kendilerine karsi olan olumsuz davraniglarinda
kaynaklandigini ifade etmistir. Yani eslerin birbirlerinin davranislarma yiikledikleri
olumsuz tutum evlilik doyumunu zedelemektedir. Stres altinda olan ciftler, stres
yasamayan ciftlere kiyasla daha fazla yiiklemede bulunsa da (davranis) yiiklemenin

yonii negatif yonde oldugu i¢in problemlere sebep olmaktadir (Fincham, 1985).
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Holtzworth-Munroe ve Jacobson’in (1985) ¢alismasinda da destekler sekilde
evliliklerinde doyumsuzluk yasayan erkeklerin daha fazla yiiklemede bulunduklari
goriilmiistiir. Yasanan olumlu olaylara kiyasla yilikleme davraniginin olumsuz

olaylarda daha fazla yapildig1 sonucuna ulasilmistir.

Bradbury ve Fincham’mn (1992b) yaptiklar1 ¢alismalarinda; 6zellikle kadinlar
icin eslerin uyumsuz yiiklemelerinin problem ¢ozme davraniglarmi diistirdigi
goriilmistiir. Yine iligkilerinde stres yasayan bireylerde, yasamayanlara kiyasla daha
fazla yiikleme yapilmaktadir. Yasanan bu durum, kadmnlarda esine karsi olumsuz
tutum ve yiikleme ile karsilik verme davranisina sebep olmaktadir. Stres altinda olan
kadin eslerin, olmayanlara kiyasla yilikleme ve davranislar ile daha fazla iliski
gosterdigi goriilmiistiir. Yazarlarin bir diger c¢alismalarinda sorumluluk ve siradan
davranis yiiklemeleri ile evlilik doyumu incelenmistir. Kadin eslerde sorumluluk
yliklemeleri ve problem ¢6zme davranisina yonelik partnerlerine kars1 6fke duyduklari
Olciilmiistiir. Yiiklemelerin sebep oldugu bu durum ile evlilik doyumu arasinda
olumsuz iligski vardir. Yani evlilik doyumunu diisiirerek iliskinin saglikli isleyisini

engellemektedir (Fincham, Bradbury, 1992a).

80 cift ile evlilik doyumu, ylklemeleri ve olumsuz duygulanim incelenmistir.
Olumsuz duygulanmalar1 yiiksek olan eslerin partnere yonelik uyumsuz yliklemelerde
bulunduklar1 goriilmektedir. Fakat eslerin yiiklemeleri, partnerlerinin olumsuz
duygulanmalarindan etkilenmemektedir. Yani bireyin olumsuz duygulanmasi,
yuklemelerini etkileyerek evlilik doyumunu azaltmakta fakat bireyin esinin olumsuz
duygulanmas1 kendi yiiklemesini etkilememektedir. Olumsuz duygulanma
degiskeninin kontrol altina alindig1 kosulda, erkek ve kadin esler i¢in yliklemelerin
evlilik doyumu Uzerine olan etkisi devam etmektedir. Bdylece bu sonuclara gore;
yiikleme davraniglart evlilik doyumunu etkilemektedir ve olumsuz duygulanmalar
eslerin evliliklerinde olumsuz olaylar yasamalarina katki saglayarak yilikleme

davraniglarini artiracaklarma dair ihtimalleri yiikseltmektedir (Karney ve dig., 1994).

Konu {izerine 130 ¢ift ile 12 ay ara ile iki kez yapilan; evlilik doyumu ile
yiiklemeler arasindaki iligki hipotezinin, ¢iftlerin depresyon ve 6zsaygi seviyeleri gibi
degiskenler tarafinda bagimli olup olmadigi incelenerek Yiikleme Kuraminin
giivenilirligini artiracak bir ¢aligma yliriitiilmiistiir. 1 y1l ara ile ¢iftlerden elde edilen
verilere gore depresyon ve 0z-saygi seviyelerinde ve kisisel/ailesel kronik

bozukluklarda bir degisiklik olmamasina ragmen yiiklemede ger¢eklesen degisiklikler
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evlilik doyumunu etkilemekte oldugu gozlemlenmistir. Partnerin gergeklestirdigi
olumsuz davranisa gore este olusan iyi huylu olmayan yiiklemeler evlilik doyumunu

diismesine sebep olmustur (Fincham, Bradbury, 1993).

Dinamik Amag¢ Teorisine gore evlilik doyumunu insanlarin evliliklerinin
kalitesini 6znel sekilde degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir. Teori doyumu
Olgerken odak noktasi olarak evliligin kararliligina degil kalitesini ele almaktadir. Bu
odak noktas1 degisimini doyumsuz olmasina ragmen evliligi devam ettirildigi
sonucuna ulagilan arastirmalarin sonucuna gore sekillenmistir (Rhatigan, Moore,

Stuart, 2005; Rhatigan, Axsom, 2006; Li, Fung, 2011).

Dinamik Amag Teorisi evlilik doyumuna, bireyin yasami boyunca siirdiirdiigii
gelisim donemleri bakis agisi ile yaklasmaktadir. Bu bahsedilmekte olan amagclar (¢
kategoride ele alinmaktadir: daha ¢ok geng yetiskinlerde goriilen kisisel gelisim
hedefleri, orta yash bireylerde odak konusu olan aragsal hedefler ve ileri yasta goriilen
iliski/yoldaslik hedefleri. Bireylerin bulunduklar1 gelisim ddnemlerine gore
hedeflerini  gerceklestirip  gergeklestirememesine  gore evlilik  doyumu
belirlenmektedir. Bu hedeflere ulasirken evlilik doyumunu etkileyebilecek bazi diger
faktorler de vardir ve iki yonde etkilerini gosterebilirler (Li, Fung, 2011; Mosavi ,
Iravani, 2012; Skowronski ve dig., 2014).

[lk olarak bireyin yasaminda gectigi siire¢ ve degisimler ile kiiltiirel degerleri
gibi faktorler evlilik hedeflerinde 6nceligi neye verecegini etkileyebilir. Iliski igindeki
diizen, problem ¢6zme becerileri, yUklemeler gibi degiskenler de Oncelik verilmis
evlilik hedeflerine ulagilmasini etkileyebilir. Yani bazi1 faktorlerin de etkisi ile bireyin
bulundugu gelisim donemine uygun olarak 6ncelik verdigi evlilik hedeflerine ulagmasi
ile evlilik doyumu yasanir (Li, Fung, 2011; Mosavi, Iravani, 2012; Skowronski ve dig.,
2014).

1930’lardan giiniimiize literatiirde evlilik doyumu lizerine yapilan, yukarida
anlatilan ve benzeri ¢aligsmalar ile evlilik doyumu agiklanmaya ¢alisilmistir. Evlilik
doyumunu etkileyen kisilerarast siirecler ile evliligi kiiciik ve biiyiik ¢ercevede
etkileyen diger degiskenler de (hayat stresi, gocuklarin varligi, ekonomik kosullar vb.)
incelenerek agiklamalar yapilmaya ¢alisilmistir. Fakat ayni1 zamanda evlilikteki doyum

eksikligi i¢in stres altindaki esler, doyum i¢in de bunun zitti olan evlilikte stres
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hissetmeyen eslere dair bakis agis1 da elestirilmistir (Bradbury, Fincham, Beach, 2000;
Ward ve dig., 2009).

Gottman ve Krokoff (1989), Busby ve arkadaslari (1995), Fincham ve
Bradbury (1992b; 1993) ve Bodenman (1997) gibi bilim insanlar1 evlilik doyumunu
aciklarken; negatif durumun varligin1 doyumsuzluk ve negatif durumun yoklugunu
evlilik doyumu olarak betimlemiglerdir. Fakat negatif bir durum sagliksizlig: ifade
ederken bu durumun ortadan kalkmasi1 veya azalmasi pozitif bir sonug olan sagliga
neden olmayabilir. Negatif etken negatif sonucu dogurur; negatif etkenin yok edilmesi
pozitif sonucu dogurur diisiincesi yanlis olabilir. Negatifin ortadan kaldirilmasi pozitif
yerine notr durum olabilir. Eger hal boyle olursa pozitif durum olan evlilik doyumunu
aciklamak ve ona ulagsmak icin hem negatif etkenler ortadan kaldirilmali veya
azaltilmali hem de pozitif etkenler ortama eklenmelidir (Bradbury, Fincham, Beach,
2000; Ward ve dig., 2009).

Ward ve arkadaslart (2009) evlilik doyumu oOlglim c¢aligmalarini yetersiz
bulmustur. Busby ve arkadaslarmin (1995) Gézden Gegirilmis ikili Uyum Olgegi ile
Johnson, Zabriskie ve Hill’in (2006) Diener’in (1985) Yasam Doyumu o&lgegini
evlilige gore uyarlayarak olusturduklar1 Evlilik Yasam Doyumu Olgegini
kiyaslamislardir. 5 maddeden olusan Evlilik Yasam Doyumu Olgeginin evlilik

doyumu 6l¢iimii i¢in kullanilabilir oldugunu bulmuslardir.

Bu calismada kullanilan Evlilik Yasam Doyumu Olgegi evlilik doyumunu
olemek icin Diener ve arkadaslarimin (1985) yasam doyumu yaklasimi kullanilmais,
“yasam” sozcligl yerine “evlilik hayat1” ifadesi kullanilmistir (Johnson, Zabriskie,
Hill, 2006; Ward ve dig., 2009). Diener ve arkadaslarina (1985; 1993) gore yasam
doyumu bireyin hayatina dair doyumunu biitlinciil ele alinmaktadir. Birey kendi
belirledigi kriterlere gore hayatini degerlendirmekte ve bunun sonucuna gore bir

yasam doyumu degeri ortaya ¢ikmaktadir (Shin, Johnson, 1978).

Tipki yasam doyumunda oldugu gibi evlilik doyumu degerlendirmesinde de
birey “iyi bir evlilik yasamina sahip” olmasi igin basari, ekonomik statii, saglik gibi
boyutlarin incelenmesi yerine bireye kendi kriterlerine gore kendi bilissel siirecinden
gecirerek 6znel bir degerlendirme sonucu ¢ikarmasi amaglanmaktadir. Hedef evlilik
doyumunu olusturan alt boyutlar1 saptamak degil, bireyin evliliginde yasadigi doyumu

degerlendirmesidir (Diener ve dig., 1985; Pavot, Diener, 1993; Johnson, Zabriskie,
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Hill, 2006; Ward ve dig., 2009). Bu ¢alismada evlilik doyumu Johnson, Zabriskie ve
Hill’in (2006) yaklagimu1 ile tartigilmaktadir.

2.2.2. Evlilik Doyumu Hakkinda Yapilan Calismalar

2.2.2.1. Evlilik Doyumu Hakkinda Yapilan Uluslararas1 Calismalar

Jose ve Alfons (2007) evlilik doyumu iizerinde yas, egitim, cocuk sayisi,
calisma durumu ve evlilik yili gibi baz1 demografik degiskenlerin etkisini
incelemislerdir. 1k evliligi olan bireyler ile yeniden evlenmis olan bireylerin t testi
sonuclarinda, ilk kez evlenmis olan bireylerin evlilik doyumlar1 daha yiiksek
bulunmustur. Cinsiyetler aras1 kiyaslamada, kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek
evlilik doyumu yasadigi goriilmiistiir. Yas gruplart incelendiginde ise yetiskin
bireylerin, geng yetiskin ve ileri yash bireylere oranla daha diisiik evlilik doyumu
yasandig1 goriilmiistiir. Cocuklarin varliginin ise 6zellikler kadinlarin cinsel uyumlari
olmak tizere evlilik doyumlarini olumsuz etkiledigi bulunmustur. Bahr, Chappell ve
Leigh (1983) ise evlilik doyumunda yasa baglh bir anlamli farklilasma

bulamamislardir.

Evlilik doyumu ve yas lizerine 18 yil siire ile yapilan uzun siireli bir ¢aligmada
bireylerin yaslarinin ilerlemesi ile evlilik doyumlarmin arttigint bulmustur. Bu
degisimde ise ¢ocuklarin evden ayrilmasi ve .bos yuva. durumunun gerceklesmesi ile
iliskili oldugu goriilmiistiir (Gorchoff, John, Helson, 2008). 40-50 yas ile 60-70 yas
aras1 evli bireylerin olusturdugu yas odakli iki grup kiyaslamasinda ileri yash
bireylerin evlilik doyumlarinin daha orta yash ciftlere gére daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Levenson, Carstensen, Gottman, 1993). Tavakol ve arkadaslarinin
(2017) evlilik doyumu ile iligkili bulunan degiskenler hakkindaki derleme
calismalarinda da yas degiskeninin evlilik doyumu ile iligkili oldugu ve orta yas
grubunun geng ve ileri yetigkin grubuna gére daha az doyum yasadigi ve daha fazla
problemler yasadiklar1 dile getirilmis; sebep olarak da orta yash evli bireylerin ¢ocuk
yetistirme, ekonomik gerilimler gibi bazi durumlar ile karsilasmalarinin olabilecegi
belirtilmistir. Ayn1 zamanda evlilik doyumu tizerine farkl kiiltiir gruplarinda ¢alisma
yapmak isteyen aragtirmacilar i¢in Sorokowski ve arkadaslar1 (2017) 33 iilkeden veri

toplamustir.

Evlilik doyumunu etkileyen baska bir degisken olarak sosyo-ekonomik diizey

icin gelir seviyesi de incelenen konulardan biridir. Amiri ve arkadaslar1 (2016) gelir
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diizeyine gore evlilik doyumunun anlamli olarak farklilagtigini bulmuslardir. Zaheri
ve arkadaglarinin (2016) bulgular1 da bu hipotezi desteklemistir. Angusamy ve
arkadaslar1 (2017) da Malezyali evli kadinlar ile yaptiklar1 ¢aligmalarinda ayni sonuca
varmiglardir. Nouri ve arkadaslar1 (2019) da evli kadinlarda evlilik doyumu ile gelir
diizeyi arasinda pozitif yonlii iliski bulmuslardir; evli kadinlarin gelir diizeyleri
arttikca evlilik doyumlar1 da artmustir. Fakat 862 evli bireyde 9 ay ara ile 5 kez
tekrarlanan 4 yillik bir aralig1 6lgen bir calismada, disiik gelirli bireylerin evlilik
doyumlarinin ortalamanin altina diismedigi; ancak daha fazla inis ¢ikis yasadiklari ve
kadin ve erkek eslerin degerleri arasinda daha fazla ¢esitliligin oldugu bulunmustur

(Jackson ve dig., 2017).

Demografik degiskenler haricinde evlilik doyumu ile iligkisi incelenen bir konu
da bireylerin sagliklari, psikolojik ve 6znel iyi oluslaridir. Walker ve arkadaslari
(2013) ileri yasl yetiskinler yaptiklar1 ¢alismalarinda fiziksel saglik, ¢ocuk sayis1 veya
demografik degiskenler ile evlilik doyumu arasinda anlamli bir fark bulmazken;
bireyler depresyon degerlerinin evlilik doyumunu negatif yonde yordadigini1 bularak
evlilik doyumunun yasanmasi i¢in psikolojik iyi olus ve ruh sagliginin éneminin altini
cizmislerdir. Proulx, Helms ve Buehler (2007) 6znel iyi olus ile evlilik doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulmuslardir. Benzer iligskinin ters yonliisii de
Cin’de yapilan bir ¢alismada bulunmustur. Evlilik doyumu diisiik olan bireylerin
depresyon degerleri yiiksek ¢ikmis; evlilik doyumu depresyonu negatif yonde
yordamistir (Miller ve dig. 2013). Yine baska ¢alismalarda anksiyete ve depresyonun
evlilik doyumunu yordadigi (Whisman, Uebelacker, Weinstock, 2004; Maroufizadeh
ve dig., 2018) ve kayginin da evlilik doyumu tarafindan iliskili oldugu bulunmustur
(Peplinska ve dig., 2013). Burada literatiirde evlilik doyumu ile ruh saglhig
calismalarinin tek yonlii degil karsilikli iligki gosterdigi goriilmektedir.

Evliliklerde bireylerin yasadiklari doyum iletisim faktorlerine gore de
degismektedir. Karney ve Bradbury (1995) uzun siireli ¢aligmalarinda ciftlerin
iletisimin evlilik doyumunu yordadigini gormiislerdir. Stres altindaki ¢iftlerin ile
olmayanlara kiyasla daha fazla olumsuz iletisim halinde olduklarini ifade etmislerdir
(Williamson, Karney, Bradbury, 2013). Litzinger ve Gordon (2015) ciftlerin
iletisimlerinin iyi veya kotli olmasma gore evlilik doyumlarinin yordandigini
bulmustur. Burleson ve Denton (1997) iletisim becerileri ile evlilik doyumunu

incelemigtir. Stres altinda olmayan c¢iftlerde iletisim becerileri evlilik doyumunu
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pozitif yonde yordamaktadir; tam tersi stres altinda olan ¢iftlerde iletisim becerileri
evlilik doyumunu negatif yonde yordamaktadir. Bu sonuca gore evlilikte ¢iftlerin

kullandiklari iletisim becerilerinin evlilik doyumunu etkiledigi anlasilmaktadir.

Lavner, Karney ve Bradbury (2016) iletisim ve evlilik doyumu iliskisini ¢ift
yonde incelemistir. Bulgulara gore hem iletisimin evlilik doyumunu yordadigi hem de
evlilik doyumunun iletisimi yordadigir goriilmiistiir. Bu sonug¢ tek yonlii yaklagim
olarak iletisimin evlilik doyumunu yordadigi anlayisina gore iletisim becerileri egitimi
kullanarak ¢iftlerin iligki sorunlarini iyilestirme ve evlilik doyumunu artirma
calismalarina siipheci bir gozle bakilmasini saglamistir; c¢linkii bu ¢alismanin
bulgularina gore iletisim ve evlilik doyumu arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in diger
etki gosterebilecek faktorler ile birlikte arastirmalar yapilmali ve ihtimaller goz

Oniinde bulundurulmalidir.

Literatiir din, dini degerler, manevi iletisim ve benzeri maneviyat hakkindaki
degiskenler ve evlilik doyumu arasinda anlamli iliski oldugunu gostermektedir.
Miisliimanlik, Hristiyanlik ve Musevilik dinine mensup bireyler ile yapilan
aragtirmalar bosanmaya kars1 diisiinceler ve dini inanglarin paylasimi gibi faktorlerin
evlilik doyumlarinda etkisi oldugu gorilmistiir (Zaheri ve dig., 2016). Partnerlerin
dini konularda iletisimleri, kisinin kendisinin dine yonelmesi ve kisinin kendini ve
esini affetmesi evlilik doyumunu artiric1 faktorler olarak bulunmustur. Hatta ayni
inanca sahip ciftlerdense, karigik inanca sahip ¢iftlerde birlikte yapilan dini iletisimin

evlilik doyumunu daha giiglii yordadigi sonucuna varilmistir (David, Stafford, 2015).

Fard, Shahabi ve Zardkhaneh (2012) evli ¢iftlerin evlilik doyumlari ile dini
tutumlarinin arasinda pozitif yordama iliskisi bulmuslardir. Bu iliski erkek ve kadin
partnerler arasinda cinsiyete bagli degisim gostermemistir. Arastirmacilar ¢ift
terapisinde ¢ozim yontemlerinden biri olarak dini inan¢ faktorlerinin de
kullanilabilecegini ifade etmislerdir. Boylece ¢alisma Dudley ve Kosinki’nin (1990)
farkli bir kiiltiirde vardiklari sonucu desteklemistir. Buna ek olarak Dudley ve Kosinki
(1990) evlilik doyumunu artiran dini tutumlar arasindan en giiclii faktoriin ailecek
birlikte ibadet etmen oldugunu bulmuslardir. Ayrica Belcika’da yapilan ve yukaridaki
hipotezi destekleyen baska bir ¢alismada dindarli§in evlilik doyumu alt boyutlarindan
cinsel uyum problemleri iizerinde iyilestirici etkisi oldugu bulunmustur (Orathinkal,

Vansteenwegen, 2006).
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Yukarida da bahsedildigi gibi evlilik doyumu ¢aligmalar1 evlilik uyumu olarak
bagladiginda cinsel faktorler de ele alinan alt boyutlardan biridir. Cinsel faktorlerin
evlilik doyumuna etkisi giiniimiize kadar incelenen basliklar altindadir. Ornegin evlilik
doyumunu 6l¢gmek igin kullanilan araglardan biri olan Maudsley Evlilik Olgegi evlilik
(marriage), cinsellik (sexual) ve genel olarak yasam (general life) alt boyutlarindan

olusmaktadir (Orathinkal, VVansteenwegen, Stroobants, 2007).

Schoenfeld ve arkadaslarinin (2017) cinselligin evlilik doyumu i¢in etkili
oldugunu gosteren sonuclarinda; cinsel doyum ve eslerin davraniglarinin evlilik
doyumunu artirirken cinsel iliskiye girme sayisinin iliskisiz oldugu bulunmustur. Yani
bireylerin sayisal ¢cokluk olarak cinsel iliskiye girmeleri onem gdstermezken, cinsel
olarak tatmin ve sicak bir kisileraras1 iletisim ortamima sahip olmalar1 evlilik
doyumlarini artirmaktadir. Timm ve Keiley (2011) ise evlilik doyum ile cinsel doyumu
arasinda direkt bir iliski bulmamakla beraber cinsel iletisim ile arasinda pozitif yonde
iliski oldugunu bulmuslardir. Cin 6rneklemindeki bir ¢aligmada ise cinsel doyum ve

evlilik doyumu arasinda pozitif iliski bulunmustur (Guo, Huang, 2005).

2.2.2.2. Evlilik Doyumu Hakkinda Yapilan Ulusal Caliymalar

Evlilik doyumu hakkinda Tiirkge literatiirde de ¢esitli calismalar bulunmaktir.
Cag ve Yildirrmin (2013) 811 evli birey ile yaptiklar1 calismada es destegi, cinsel
doyum ve egitim diizeyi faktorlerinin anlamli olarak evlilik doyumunu yordadigi
bulunmustur. Calismada evlilik doyumu ile cinsiyet, ¢cocuk sayisi, ekonomik durum
ve esler arasi yas farki gibi degiskenler arasinda anlamli farklilagsma goriilmemistir.
Cinsiyet ve es desteginin evlilik doyumuna etkisinin arastirildigi bagka bir ¢alismada
524 evli birey ile calisilmistir. Arastirmanin bulgularinda Cag ve Yildirim’in
bulgularin1 destekler sekilde evlilik doyumu ile cinsiyet arasinda bir iliski
bulunmazken es desteginin pozitif yordadig1 sonucuna varilmistir (Kabasakal, Soylu,
2016).

Uncii (2007) Yiksek Lisans tezinde evlilik doyumu ile duygusal zeka
arasindaki iliskiyi incelemistir. Calismanin orneklemini 251 kadin ve 215 erkek
olusturmustur. Yukarida bahsedilen ¢aligmalardan farkli olarak evlilik doyumu ile
cinsiyet arasinda farklilasma goriilmiis ve erkeklerin nispeten daha ytiksek evlilik
doyumu yasadiklar1 bulunmugtur. Ayrica egitim diizeyi ve evlilik yili arasinda da

farklilagsma gézlemlenmistir. Egitim durumu acisindan en yiiksek degeri lise mezunlari
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alirken, en diisiik degeri ilkdgretim mezunlar1 almigstir. Evlilik doyumunun en fazla 20
yil ve daha fazla siiren evliliklerde, en az da 8-13 yil arasi evliliklerde oldugu
goriilmistlir. Duygusal zekanin ise evlilik doyumunu pozitif yonde yordadig: ifade

edilmistir.

Gungdér Houser (2009) 921 evli birey ile evlilik doyumu Uzerine tezini
yazmigstir. Bulgulara gore kadinlar i¢in evlilik doyumunu en giiglii yordayan degisken
kisilik 6zellikleridir. Erkeklerde ise diirtii kontroliiniin evlilik doyumunu azalttig
goriilmiistiir. Flort ederek evlenen kadinlar daha yiiksek evlilik doyumu yasamaktadir.
Yine flort ederek evlenen kadinlar, flort ederek evlenen erkeklerden daha yiiksek
evlilik doyumuna sahiptir.

Evlilik doyumu {tizerine yurti¢inde yapilan baz1 diger ¢alismalarin konulari
sOyledir: Problem ¢6zme becerileri (Canel, 2007; Taskoprii, 2013; Parlar, Akgin,
2018), baglanma stilleri (Kislak , Cavusoglu, 2006; Sigirci, 2010; Curun, Capkin,
2014), benlik algisi (Turanli, 2010; Yildiz , Baytemir, 2016; Karamustafa, 2017).
Mizac ve karakter Ozellikleri (Kansiz, Arkar, 2011; Taycan, kuruoglu), anne baba
tutumu (Demirli , Kendir, 2016), aile yilmazlig1 (Bulus , Bagci, 2016). Aldatma egilimi
(Cavusoglu, 2011; Kubat, 2012; Gizem Ozcan, 2014; Alacam, 2020), dindarlik
(Atceken, 2014; Arva, Hokelekli, 2017), cinsel 6zguven ve 6z-yerlilik (Celik, 2012)

de c¢alisilan degiskenler arasindadir.

2.3. Oz-Anlayis

Oz-anlayis, Uzak Dogu kiiltiiriinde ve dinlerinden koklerini alan ve heniiz
glincel diyebilecegimiz zamanlarda Bati ve Psikoloji diinyasina kazandirilan bir
kavramdir. Uzmanlarin dikkatini ¢geken 6z-anlayis bireyin kendisini kabul etmesi; hata
ve acilarina kars1 kendisine sefkat gostermesidir (Neff, 2003a). Oz-anlayis aym
zamanda bilingli farkindaligin yasanmasi ile ilgilidir. Budizm kdltirinden gelen
bilingli farkindalik, kasitli olarak o anda olanlara karsi ilgi ve farkindalik sahibi

olmaktir (Brown, Ryan, 2003).

Oz-anlayisin  gerceklesmesi ile bireylerde gerceklesmesi beklenen bazi
durumlar vardir. Birey anda olarak, hatalarin1 ve acilarin1 gérmezden gelmeden kabul
eder. Kabullendigi ac1 ve hatalar1 konusunda kendini acimasiz elestirmez, sefkatli bir

yaklagim gosterir. Boylece hata ve acilar1 diizeltmek veya iistesinden gelmek icin yola
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cikmus olur (Neff, 2003a; Allen, Leary, 2010). Oz-anlayis kisinin kendisine actyarak
hatalarina bahane bulmasi; hatalarindan ve acilarindan kagmasi degildir (Neff, 2003a;
2003b). Son zamanlarda iyice ivme kazanan 0z-anlayis kavrami ile bireylerin
farkindaliklarinin artmas1 ve ruh sagliklarmin farkli boyutlarinda iyilesmelerin
ger¢eklesmesi hedeflenmistir (Gilbert, 2009). Bireylerin kendilerine olan bakis agilari
icin 6nemli etkisi olan bir kavram oldugu diistinilmektedir (Neff, 2003a). Bu hususta
hendz yeni ve glincel olan 6z-anlayis kavrami hakkinda ¢esitli arastirmalar yapilmaya

devam edilmektedir.

Bu bélimde 6z-anlay1s kavraminin tarihsel gelisimi ve farkli teoriler tarafindan
nasil agiklandigi anlatilmistir. Daha sonrasinda 0z-anlayis hakkinda ulusal ve
uluslararasi literatiirde yapilan ¢alismalara deginilmistir. Boylece 0z-anlayis detayli

olarak incelenmis ve agiklamalar yapilmistir.

2.3.1. Kuramsal Cergeve

Oz-anlay1s kavrammin Psikoloji ve Bati literatiiriinde ivme kazanmasinn,
benlik saygisi kavramina gelen ¢esitli elestiriler ilizerine gergeklestigi sdylenebilir.
Bireyin kendisi hakkinda bir deger bigme islemi sonucu elde edilen benlik saygisi
kavrami, yapist itibariyle bireyin kendisi ile baskalarini kiyaslamasi ve bir sonuca
varmast ile olusmaktadir. Birey kendi degerini 0lgerken bazi belirledigi standartlar
g6z almaktadir. Bu degerlendirme siireci i¢inde digerleri ile kendini kiyaslama da ek
olarak gergeklesmektedir (James, 1980; Deci, Ryan, 1995; Harter, 1999°dan aktaran
Neff, 2003a).

Gilbert’mn  Anlayis Odakli Terapi modelinde bireylerin ruh saghigini
iyilestirmek icin anlayis ve 6z-anlayis kullanilmaktadir. Bireylerin kendileri de dahil
olmak ftizere kibar ve sicak tutum ile olaylara yaklagimlar1 utan¢ ve yargilanma
duygularini azaltacaktir. Gilbert bireylerin iyi oluslarini artirmak i¢in utang ve kendini
yargilama davranis ve duygularina kars1 6z-anlayisi ele almaktadir. Terapi stirecinde
bireylerin igsel sicaklik, giiven ve huzur duygularin1 deneyimleyebilmesi icin anlayis
ve 0z-anlayis iizerine c¢alisilan anlayishh zihin egitimi uygulanmaktadir (Gilbert,

2009).

Neff (2003a) literatiirde benlik saygisinin diisiik olmasi durumunda psikolojik
sagliksizlik gergeklesecegi sonucunu veren az sayida calisma oldugunu; yiiksek benlik

saygisinin ise bazi psikoterapistler tarafindan narsistlik, benmerkezcilik gibi
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istenmeyen davranislar ile iligki olabilecegini ifade ettigini dile getirerek benlik
saygisinin bireyin kendisi hakkindaki goriisii i¢in pozitif bir degerlendirme kavrami
olup olmadigmi sorgulamistir. Yukarida verilen elestiriler dogrultusunda kisinin
kendisi hakkindaki olumlu diisiinceleri ve kendisi ile barigik olmasi i¢in benlik saygisi

yerine Budist kiltirinde yer alan 6z-anlayis kavrami one stiriilmiistiir.

Oz-anlay1s kavrami, anlayis kavramu ile iliskilidir (Neff, 2003a). Anlayzs,
Oxford Ingilizce Sozliigiine gore baskasi ile birlikte ac1 gekmek olan Latin kokenli
“compati” kelimesinden tiiremistir (Strauss ve dig., 2016). Literatiir tarandiginda ise
anlayis kavraminin baskasinin aci ile birlikte dertlenme/aci ¢ekme durumunun
otesinde o kisiye yardim etmeyi arzulamak olarak tanimlanmaktadir (Smith, Lazarus,

1991).

Budist Filozof Dalali Lama anlayis kavramini, bagkalarinin acilarina karsi
onlar1 bu acidan kurtarmaya yonelik baglilik gostererek agik olma olarak tanimlamistir
(Strauss ve dig., 2016). Bu agidan incelendiginde bireyin baskalarmin acilarini sadece
anlamas1 veya dinlemesi ile degil; o kisinin acisin1 sonlandiracak veya hafifletecek
yardimda/destekte bulunmasi ile birlikte anlayis gosterme eylemi gerceklesmektedir.
Ayrica ac1 ¢eken bireye karsi yargilayict olmayan bir anlayis tutumu ile yaklagsmay1
icermektedir. Buradan yola ¢ikarak, 6z-anlayis kisinin kendi acilarindan kagmadan
veya gormezden gelmeden onlar1 gorerek kabul etmesi ve kendine sefkat gostererek
kendi acisim1 dindirmek icin ¢abalamasidir; bireyin kendine yonelik yargilamadan
anlayis gostermesini igerir (Neff, 2003a; Allen, Leary, 2010). Boylece 6z-anlay1s
bireyin duygularini diizenlemesinde bir strateji olarak kabul edilebilir (Neff, 2003b).

Anlayis ve 6z-anlayis kavramlari iligkili olsa da es kavramlar degildir. Ciinkii
birey anlayis ¢evresine anlayis gosteren bir yapida olsa da kendine karsi anlayis
gostermesi; kendinin kusursuz, hatali ve eksik oldugunu kabul etmesidir. Bireyin
kendisinin insan dogasi1 dogrultusunda miikkemmel olmadigini idrak etmesidir; ¢iinkii
bu agida hi¢ kimse milkemmel degildir. Her birey hata yapar veya tokezler ve yine her
hata yapan birey anlayis ve sefkat gormeyi hak eder; bireyin kendisi de buna dahildir
(Neff, 2003a; 2003b).

Oz-anlayisin gerceklesmesi ile kisi kendini hatalarndan dolayr kusurlu
gormektense, zaten var olustan insanin miikemmel olamayacagini kabul ederek

kendini kabul eder. Boylece kendine karsi acimasiz diisiince ve davranislar iginde
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olmaktansa kendi acilarini ortadan kaldiric1 veya hafifletici davranislarda bulunabilir.
Bazi bireyler i¢in 6z-anlayis gostermek benmerkezcilik veya kendi rahatina diigkiin
olma olarak ele alinarak korku olusturabilir. Oysa ki gercekten 6z-anlayis géstermek
bireyin dogal yapisini kabul etmesi ve kendini iyilestirmesi ile alakalidir (Cantrell,

1976; Brown 1995’ten aktaran Neff, 2003a; Neff, 2003a).

Oz-anlayisin bireyin hatalarmi goriip kagamak bir davranis olarak pasif
kalmas1 oldugunu diisiinmek yanlis bir degerlendirme olacaktir. Tam tersine, 6z-
anlayisa sahip bireyler iyi oluslarimi saglamak i¢in hatalar ile karsilastiklarinda
gbrmezden gelme, inkar, mantiga biiriime ve benzeri savunma mekanizmalari
kullanarak egoyu rahatlatmaya ¢alismak yerine; bireyin hatay1 kabul edip diizeltmek
icin ne yapabilecegi 1s18inda yonlendiren bir siiregtir. Bireyin hatalar karsisinda
bozgunluga ugramasindansa, kendi iyi olusu igin harekete gecmesidir. Iginde

bulundugu siirece meydan okumasidir (Neff, 2003a; 2003b).

Meydan okumanin ger¢eklesmesi i¢in dncelikle hatanin kabulii gerekmektedir.
Daha sonrasinda hatay1 iyilestirmeye yonelik davranislar gergeklestirilebilecektir.
Ornegin ebeveynler gocuklarmin hatalarina karst bazi kisitlamalar veya cezalar
uygulamaktadirlar. Burada ebeveynin davranisi gocuga zarar verme amagli degil; onun
iy1 olusunu saglamak i¢indir. Bu siire¢ sevgi, kabul, merhamet gibi olumlu duygular1
icermektedir. Oz-anlays i¢in de kisi kendi iyiligi i¢in kendinde problemli olan durumu
tespit eder, onu benimser ve diizeltmek igin cabalar (Neff, 2003a). Oz-anlay1s ile kisi
hatalarm1 kabul edebilecegi ve onlar1 diizeltebilecegi saglikli bir zihinsel ortam

hazirlamaktadir (Brown, 1999; Neft, 2003a).

Neff (2003a) 0z-anlayis ile kendine acima davraniginin da karistirilmamasi
gerektigini ifade etmistir. Iki kavramim birbirinden olduk¢a uzak oldugunu belirten
arastirmact; bireyin baskalarina acirken “iyi ki benim basima gelmedi” diisiincesi ile
konudan ve kisiden kendilerini uzaklastirdiklarini fakat anlayis gosterirken ise
digerlerinin acilarmi idrak ederek onlara yardimda bulunma girigimi gostermeleri ile
act ¢eken kisiye ve problemle yaklastiklarima dikkat c¢ekmistir. Bu agidan
incelendiginde eylemsel olarak baskasina acimak ile anlayis gostermek zit davranis
sonuglarii dogurmaktadir. Benzer olarak bireyler kendilerine acidiklarinda kendi
acilar1 ve sorunlar iizerine o kadar yogunlasirlar ki, olumsuz duygularini bir kenara
birakip digerlerinin de benzer bir¢ok sorun yasadigini géremezler. Oysaki 6z-anlayis

gosteren birey; ayn1 veya benzer sorunlarin baska insanlar tarafindan da
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deneyimlendigi diisiinerek hem olaya biiyiik cerceveden bakabilir hem de kendine asir1

odaklanarak olumsuz duygular i¢inde bogulmaktan kagabilir.

Bireyin kendi sorunlar1 ve duygulari icerisinde adete koza haline gelmesi
durumu asir1 kisisellestirme terimi ile agiklanmaktadir. Birey kendi duygular1 i¢inde
Oyle bir yumak olusturur ki kendisinin bagka yonlerini géremez, baska duygu ve
deneyimleri yasayabileceginin farkina varamaz (Bennet-Goleman, 2001’den aktaran
Neff, 2003a). Oz-anlayis ise bireyin hatalarindan kagmamakla beraber, onlar1 insan
olmaktan kaynaklanan, olagan siirecler olarak kabul edecegi; hatalarin iginde
kaybolmamasini saglayacak zihinsel bir mekanda olmasini gerektirir. Bu zihinsel
mekan ise literatiirde bilingli farkindalik (mindfulness) olarak ge¢cmektedir (Neff,
2003a).

Budizm kiiltiiriinden gelen bilingli farkindalik kasithi olarak o anda olanlara
kars1 ilgi ve farkindalik sahibi olmaktir. Birey ilgili, simdi ve buradadir (Brown, Ryan,
2003). Bilingli farkindaliga sahip birey bulundugu duruma karsi istekli olarak ilgi
gosterir ve var olanlar1 idrak eder. Bireyler bilingli olmadiklarinda hatalar1 biling
seviyesine getirmeyi reddederek yasadiklari hatalar1 kabul etmeyebilirler (Hayes ve
dig. 1996). Veyahut asir1 kisisellestirme gergeklestirerek hatanin sonucu olarak
meydana gelen duygu ve disiinceler icinde kendilerini kaybedebilirler. Bilingli
farkindaligin saglanmasi ile bireyler yaptiklari hatalar1 oldugu gibi ve sefkatli bir bakis
acisi ile kabul edebilirler (Kuyken ve dig., 2010). Bu davranis 6z-anlayisin bir kismin
olusturmaktadir. Oz-anlayis1 bilingli farkindalikla beraber 6z-sefkat ve ortak paydasim
olmak iizere li¢ 6geden olugsmaktadir (Neff, 2003a; 2003b).

2.3.1.1. Oz-sefkat

Oz-sefkat bireyin kendisine karsi acimasizca yargilamalarda bulunmaktansa
kendine kibar davranmasi ve anlamasidir (Neff, 2003a). Oz-sefkat bireyin kendine
affedici, empatik, duyarli, sicak ve sabirla yaklagsmasidir. Bireyin hata yaptiginda bile
sevgi ve mutlulugu hak ettigini idrak etmesidir. Kendine 6z-sefkat gosteren bireyler
kosulsuz olarak kendilerini degerli hissederler; ¢iinkii yaptiklar1 hatalarin karsiliginda
ozlerine dair sayg1 ve degeri kaybetmezler (Neff, 2003a; Barnard, Curry, 2011). Oz-
sefkat uygulayan birey kendine karsi nazik davranir ve kendi i¢in kullandigi dil

yumusak ve destekleyicidir. Bu bireyler hata yaptiklarinda veya aci g¢ektiklerinde
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sadece dislerini sikip giiliimseyip gecistirmek yerine kendilerine karsi rahatlatic
ifadelerde bulunurlar (Neff, 2011).

Oz-sefkate kars1 olarak bireyin yaptig1 hatalar sonucunda kendini acimasizca
yargilamas1 yasanan durumun gercek sonuclarina es veya daha fazla aci verici olabilir.
Bu durumda bireyler kendilerine diismanca yanasir ve biitiinciil olarak kendi 6zlerini
elestirirler. Bireylerin 6z-sefkatleri yiikseldik¢e otomatik olarak gerceklestirdikleri 6z-
yargilayic1 davraniglara karsi farkindaliklarini artirarak iyilestirici rol oynayabilir
(Brown, 1998; Neff, 2003a; Germer, 2009; Barnard, Curry, 2011). Eger kisi kendini
yargilamay1 birakarak kendine sefkat gdsterirse yasadigi olumsuz duygularin etkisi
azalacaktir. Boylece kendi diisiince ve duygulari lizerindeki kontroliinii saglamak da

kolaylasacaktir (Neff, 2003b).
2.3.1.2. Ortak Paydasim

Budist inancima gore biitlin insanlar bir sekilde birbiri ile baglantilidir.
Insanlarin tamamen insanliktan kopmasi gergekgi bir diisiince degildir. Biitiin insanlik
birbirine ihtiya¢ duyar ve digerleri ile bag kurmay1 arzular (Brown, 1998). Ortak
paydagim kavrami insanlarin yap1 olarak oOzellikle yasanilan acilarda, yapilan
hatalarda, kusurlarda ve zayifliklarda digerleri ile olan baglarini ifade eder. Ortak
paydasimin gerceklesmesi ile bireyler yap1 olarak ne kendilerinin ne de bir bagkasinin
miikemmel olmadigini ve hata yaptiginda bunun da insanlik oldugunu bilir. Fakat cogu
insan bir hata yaptiklarinda veya aci gektiklerinde kendilerini digerlerinden ayri
diisiiniirler. Hatalarindan ve yasadiklar1 duygulardan utananlar kendilerini
digerlerinden gizler ve geri ¢ekerler (Neff, 2003a; Allen, Leary, 2010; Barnard , Curry,
2011).

Kisinin digerlerinin de hatalar yaptiklarin1 goriip kabul etmesi kendisini
suglamasini ve acimasizca elestirmesini azaltacaktir. Kendini yargilama davraniginin
azalmasi ile bulundugu gruplarda kendini tuhaf ve izole hissetme duygusu da
azalacaktir (Neff, 2003b). Insanlar hata islediklerinde kendilerinde bir sorunun
oldugunu diistinerek kendilerini digerlerinde izole etme egiliminde bulunabilirler.
Insanlar her zaman basarili olamazlar. Veya her zaman istediklerini elde edemezler.
Bu insan dogasinin miikemmel olmamasindan kaynaklanmaktadir. Fakat bireyler bir
kusur islediklerinde veya aci ¢ektiklerinde kendilerini digerlerinden daha kotii

gorebilirler (Neff, 2003a; 2003b).
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Ortak paydasimin saglanmasi ile birey acit g¢ekenin yalnizca kendisinin
olmadigini, hata yapanin ve kusurlu olanin yalnizca kendisi olmadigini goriir. Bu
bireyde .sepetteki ¢lrik elma olma. duygusunu azaltarak iyilestirici bir faktor
oynayacaktir (Germer, Neff, 2013). Ornegin grupla psikolojik danisma siirecinde bu
konu .evrensellik. etkisi olarak ele alinir. Birey digerlerinin de farkli veya benzer
problemler yasadigimi gordiigiinde hissettigi yalnizlik duygusu azalir ve bu faktor tek

basina iyilestirici bir gii¢ gosterir (Civitge, 2014)
2.3.1.3. Bilingli Farkindahk

Bilingli duyarlilik bireyin iginde bulunduklari rahatsizlik verici durumlarda
veya kendilerinde begenmedikleri bir 6zellige karsi ne gormezden gelici ne de
gereginden fazla diisiinerek, ruminasyon yapan bir davranis sergilerler. Burada
bahsedilen ruminasyon aci verici durum veya olgularin tekrar tekrar zihinde bir sahne
gibi oynatilmasidir. Birey bu iki u¢ davranis yerine ikisinin ortasinda dengeyi saglayan
bir davranista bulunur. Bu da gerekli ilgi ve farkindaligi gostererek o an iginde

olmaktir (Brown, Ryan, 2003; Neff 2003a; 2003b; 2011).

Giinlik yasamin kosusturmasi igerisinde bireyler yasadiklar1 duygu ve
durumlar farkina varamayabilirler. Kisinin kendisine 6z-sefkat gdstermesi veya hatali
olmada yalniz olmadigint diisiinmesi, yani ortak paydasim yapmasi igin oncelikle
icinde bulundugu durumu veya yasadig1 duygular1 fark etmesi gerekir. Bireyin icinde
bulundugu halden habersiz olmasi kulaga tuhaf gelse de hayat akiginin i¢inde durup
yasanilanlar incelenmedigi bazi durumlarda s6z konusu olabilir. Veyahut birey
kendini suclamak veya problemi ¢6zmekle mesgul oldugu i¢in hissettigi duygularin

farkia varmayabilir (Neff, 2003a; 2003b; 2011).

Bilingli farkindalik bireyin deneyimleri iistiinde daha yiiksek nesnellik ve genis
ac1 ile inceleyebilecegi bir list bilissel siirectir. Bilingli farkindalik ayrica kisinin
yasadigr problem veya duygu karsisinda kendini kaybetmesini saglayan asiri
kisisellestirmeyi de engelleyici rol oynar. Asir1 kisisellestirme yapan bireyler kendileri
hakkindaki olumsuz diisiince ve duygulara odaklanirlar. Ozlerini veya iginde
bulunduklar1 ¢ikmaz durumu net bir sekilde goremezler. Bilingli farkindalik ise bu

durumu iyilestirebilir (Neff, 2003a; 2003b; 2011; Allen , Leary, 2010).

Neff’in Oz-anlayis kuramu ile en yakin psikoloji modeli Jordan’in iliskisel

Modelidir. Kadinlarin psikolojik gelisimleri iizerine Jordan tarafindan gelistirilen
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modelde 6z-empati kavramindan bahsedilmektedir. Oz-empati kavrami ¢alismalarda
derinlemesine incelenmemis olsa da ana hatlari ile bireyin kendini yargilamadan kabul
etmesine yonelik bir tutum olarak agiklanmugtir. Oz-empati kavramu; digerlerine
gosterilerin empati kavrami ile yakindan iligkilidir. Empati kavrami ise diger bireyler
ile duygusal olarak baglanti halinde bulunmak ve digerleri ile bireyin kendisi
arasindaki benzerlikleri gormek olarak agiklanmaktadir. Bu agiklamalara gore
Jordan'in 6z-empati kavrami 6z-anlayis icerisindeki 0z-sefkat, ortak paydasim ve
bilingli farkindalik 6geleri ile benzerlik gostermektedir. Oz-empati de bireyin
kendisine olan bakis agisim1 degistirerek psikolojik iyi olus lizerinde etkili olarak
aciklanmistir. Jordan’in modeli onu destekleyici ¢aligmalardan eksiktir ve kadin
psikolojik gelisim {izerine konusuldugundan dolay1 kadinlar tizerine bir model olarak

anlagilabilir (Jordan 1991; 1997; Neft, 2003a).

Oz-anlay1s kuramu cesitli insancil psikoloji arastirmacisinin gériisleri ile uyum
icindedir. Ornegin Maslow (1968) bireylerin kendilerini gerceklestirmesi igin
gerekirse hatalar yapmasmi ve bu hatalarin1 gérmesi gerektiginden bahsetmistir.
Ayrica yine kendini gergeklesmenin olugmasi i¢in bireyler 6z-kabul gostermelidirler.
Bir bagka insancil psikolog olan Rogers (1961°den aktaran Neff,3003a) bireyler icin
kosulsuz sartsiz olumlu anlayistan bahsetmistir. Burada bireyin olumlu anlayisa sahip
olmasi yaptig1 hatalar dahil her seyi olumlu gérmesi anlamina gelmemektedir; aksine
bireyin hatalarmi, eksikliklerini gorerek yine de kendine olan benlik anlayisinin
olumlu olmasidir. Bu goriis 6z-anlayis modeli ile de uyusmaktadir. Rogers terapisinin
mutlak sonucu olarak bireyin kendini yargilamadan, nazik bir benlik algis1 olugturmak
olarak belirlemistir. Bir baska kuramci Ellis de (1973) sartsiz kosulsuz 6z-kabul
diisiincesinin olusturulmasini ruh sagliginin temel anahtar1 oldugunu 6ne siirmiistir.
Kendini kosulsuz sartsiz kabul eden bireyler; kendi siirliliklarini ve becerilerini
bilerek ve kabul ederek yasamin getirdigi belirsizliklere kars1 ayakta durabilirler (Neff,
2003a).

2.3.2. Oz-anlayis Hakkinda Yapilan Cahsmalar

2.3.2.1. Oz-anlayis Hakkinda Yapilan Uluslararas1 Calismalar

Oz-anlayls modelinin gelistirilmesi ile ¢esitli degiskenlerle iliskisi
incelenmistir. Bu degiskenlerden biri cinsiyettir. Bluth ve dig. (2017) 7 ve 12. Smif

arast 765 ergen ile ¢alismalarimi ylriitmislerdir. Yas1 biiylik olan kadin 6grenciler
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diger gruplara gore en diisiik 6z-anlayis degerlerini aldilar. Bu calismada kadin ile
erkek Ogrencilerin 6z-anlayiglar1 arasinda anlamli fark bulunmustur ve kadin

ogrencilerin 6z-anlayislarinin daha diisiik oldugu sonucuna varilmistir.

Yarnell ve aradaslar1 (2015) da galismalarinda erkeklerin kadinlara gore
anlamli olarak biraz daha yiiksek 6z-anlayisa sahip olduklarini bulmusglardir. Yarnel
ve dig. 2019’da yaptiklar1 aragtirmalarinda da yine erkeklerin derece anlamli daha
yuksek 6z-anlayisa sahip olduklarin1 gérmiislerdir. Hong Kong’da 12-16 yas aras1 277
ergen ile 0z-anlayis ¢alismasi yapilmistir. Bu ¢aligmada ise erkekler izolasyonda daha
onde olmak Uzere, kiz ve erkek ¢ocuklarinda benzer 6z-anlayis degerleri 6l¢miislerdir
(Sun ve dig., 2016). Liu ve dig. (2020) 1265 ergen ile yaptiklar1 ¢alismalarinda ise

erkeklerin 6z-anlayistan etkilenme seviyelerinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Bluth, Park ve Lathren (2020) 7-12. Smif arasi 1057 ergenden olusan
orneklemlerinde; ergenlerin ebeveynlerinin egitim diizeyleri ile 6z-anlayislari arasinda
iliski olup olmadigini incelemislerdir. Sonuglara gore ergenlerinin annelerinin
egitimleri ve 6z-anlayis seviyeleri arasinda bir iliski bulunmamistir. Fakat ergenlerin
babalarinin egitim diizeyleri ile 6z-anlayis seviyeleri arasinda anlamli farklilagma
bulunmustur. Oz-anlayis1 en yiiksek olan ergenlerin babalarinin lisans diizeyi mezunu
olduklar1 goriildii. Lisans diizeyi altinda egitimi olan veya lisansiistii egitimi babalarin
cocuklarmin, lisans mezunu babalarin ¢ocuklarina kiyasla 6z-anlayis seviyeleri daha

diisiik degerler almistir.

Oz-anlayis ile c¢esitli agilardan saglamlik iliskisi incelenmistir. Vigna,
Poehlmann-Tynan ve Koenig (2017) 1821 06grenci ile 6z-anlayis ve saglamlik
calismistir. Sonuglara gore 6grencilerin yliksek 6z-anlayisa sahip olmasinin ruh saghgi
tizerinde koruyucu etkileri oldugu gozlemlenmistir. Bluth, Mullarkey ve Lathren
(2018) 786 devlet okulu ve 271 0Ozel okul 6grencisi ergen ile caligmalarini
ylriitmiiglerdir. Bulgulara gore biitiin yas gruplarinda ergenlerin 0z-anlayislari
saglamlik ile iligkili bulunmustur. Neff ve McGehee de (2010) ergenler ve geng
yetiskinlerde 6z-anlayis ile psikolojik saglamlik iizerine calismiglardir. Caligmanin
orneklemini 235 ergen ve 287 geng yetiskin olusturmustur. Hem ergenler hem de

yetiskinlerde 6z-anlayis psikolojik saglamlik ile gii¢lii bir sekilde iligkili bulunmustur.

Smith (2015) 102 ileri yash birey ile 6z-anlayis, genel saglik, stres ve

depresyon iliskisini incelemistir. Oz-anlayis seviyesi diisiik ileri yash bireylerin
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yiikses stres, diisiik saglik ve yiliksek depresyon degerleri aldiklar1 goriilmiistiir. Ayrica
bu bireylerin mutluluk diizeyleri de diisik olarak deger almistir. Oz-anlayis
seviyelerinin yiikselmesi ile bu bahsedilen olumsuz degerlerin iyilestigi goriismiistiir.
Oz-anlayislar1 yiiksek olan ileri yash bireylerin yiiksek stres ve koti saglik
durumlarinda bile psikolojik 1yi olus agisindan yiiksek degerler aldiklar1 goriilmiistiir.
Bu sonuca gore zor durumlar deneyimleyen bireylerde 6z-anlayisin ruh sagligi
acisindan  koruyucu gorev isledigi, yani saglamlik olusturdugu yorumu

yapilabilmektedir.

Pauley ve McPherson (1970) 6z-anlayis ile anksiyete ve depresyonun iligkisini
nitel olarak incelemistir. 10 Depresyon ve Anksiyete Bozukluguna sahip hasta ile
calismanin Orneklemi olusturulmustur. Bulgulara goére danisanlar 6z-anlayigin
yasadiklar1 ile iligkili olmalarinda yardimci olmaktadir. Fakat psikolojik bozukluk
sahibi bireyler olarak pozitif 6z-anlayisa sahip olmakta zorlandiklarmi ifade
etmislerdir. Bu bulgulara gore depresyon ve anksiyete hastalar1 iizerinde iyilestirme
calismalarinda 0z-anlayis profesyonellerin kullanabilecegi secenekler arasinda

olmaktadir.

Raes (2011) ise depresyon semptomlar tizerinde 6z-anlayisin giictinii klinik
olmayan bireyler ile arastirmistir. Calismaya katilan 303 kisinin bulgularina gore 6z-
anlayis depresyon belirtilerine karsi koruyucu rol oynamaktadir. 5 ay siire ile izlenen
bireylerin 6z-anlayis degerleri yiiksek oldugunda, depresyon semptomlarinda gerileme
veya c¢ok az artis oldugu goriilmiistir. Bu bakimdan o6z-anlayisin ruh saghigi
saglamligina katkida bulundugu sdylenebilir. Shapira ve Mongrain de (2010) 6z-
anlay1s etkinliklerinin yapilmasi ile depresyona karsi savunmasiz bireylerin 6domanik
mutluluk seviyelerinin arttigin1 ve bdylece ruh saglhigina katkida bulundugunu

bulmuslardir.

Yukarida bahsedilen degiskenler disinda 6z-anlayis ile birlikte iligkisinin
incelendigi birgok degisken bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 sdyledir: Stres (Allen,
Leary, 2010; Sirois, 2014; Sirois, Molnar , Hirsch, 2015), kendini gelistirme (Breines
, Chen, 2012), romantik iligkiler (Neff , Beretvas, 2013; Jacobson ve dig., 2018), iyi
olus (MacBeth, Gumley, 2012; Baer, Lykins, Peters, 2012; Zessin, Dickhauser,
Garbade, 2015). Duygusal zeka (Hafferman ve dig., 2010; Castilho vé dig., 2017),
beden algis1 (Wasylkiw, MacKinnon, MacLellan, 2012; Ferraira, Pinto-Gouveia |,
Duarte, 2013), akademik basarisizlik (Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005) ve basa ¢ikma
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(Karanika, Hogg, 2016; Llyod ve dig., 2019; Chwyl, Chen, Zaki, 2020) gibi

degiskenler ile beraber de incelenmistir.

2.3.2.2. Oz-anlayis Hakkinda Yapilan Ulusal Calismalar

Yurtdisinda oldugu gibi yurticinde de 0z-anlayis cesitli yaklasim ve
degiskenler ile incelenmistir. Dilmag, Deniz ve Deniz (2009) 543 iiniversite 6grenci
ile calismalarinin O6rneklemini olusturmus ve Oz-anlayis ile deger tercihlerini
incelemiglerdir. Bulgulara gore 6z-anlayisin artmasi ile birlikte basari, hazcilik, 6z-
denetim ve uyarilma, evrensellik, yardimseverlik, uyum ve giivenlik degerleri de
anlamli olarak artmaktadir. Ayni1 zamanda bu deger boyutlari ile 6z-anlay1s arasindaki

iliskide cinsiyet yoniinden de farklilagma goriilmektedir.

Slmer (2008) ylksek lisans tezinde 0z-anlayis, depresyon ve anksiyete
calismigtir. Calisma O6rneklemi 523 {iniversite 0grencisi olusturmustur. Sonuglara gore
0z-anlay1s seviyesi diislik ve orta olan 6grencilerin; yiiksek olanlara kiyasla depresyon,
stres ve anksiyete dlzeyleri daha ylksek ¢ikmigtir. Burada 6z-anlayisin depresyon,

anksiyete ve strese yonelik iyilestirici/koruyucu rol oynadigi goriilmektedir.

Ozyesil (2011) doktora tezinde 6z-anlayis ile bilingli farkindalik ve bes faktdr
kisilik Ozellikleri arasinda yordama iligkisini incelemistir. Arastirmanin 6rneklemi
1010 ftniversite 0grencisi ile olusturulmustur. Bulgulara gore yurt digindaki bazi
calismalardan farkli olarak erkek ve kadinlarin 6z-anlayislar1 arasinda anlaml fark
bulunmamuistir. Stimer’in (2008) ¢aligmasinda dgrencilerin sinif diizeylerine gore 6z-
anlayis degerlerinde bir farklilasma goriilmezken; Ozyesil’in galigmasinda dordiincii
smif 6grencilerinin birinci sinif 6grencilerine kiyasla daha yiiksek 6z-anlayisa sahip
olduklart bulunmustur. Ogrenciler arasinda ebeveynlerinin tutumlar1 demokratik
olarak degerlendirenler ve cocukluk déneminde {iziicli duygusal veya fiziksel yasant1
gecirmeyenlerin kendi kategorilerinde daha yiiksek 0z-anlayisa sahip olduklari
gorilmiistiir. Bes faktor kuramina gore 0z-anlayisin nevrotizm ile anlamli negatif;
disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusak baglik ve sorumluluk ile anlamli pozitif
iligki gosterdigi belirtilmistir. Ve yine bilingli farkindalik ve 6z-anlayis arasinda pozitif
iliski bulunmustur.

Saricaoglu ve Arslan (2019) iiniversite Ogrencilerinin 6z-anlayislarini
yukseltmek i¢in bilingli 6z-anlayis programi uygulamislardir. Deney grubu 13 kisiden

olusmustur ve 8 haftalik bilingli 6z-anlayis programina katilmislardir. 15 kisiden
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olusan kontrol grubuna ise herhangi bir islem uygulanmamustir. Yapilan 6n-test, son-
test ve izleme Ol¢iimlerine gore baslangicta es deger 6z-anlayisa sahip olan deney ve
kontrol grubunun islem sonrasi farklilagtigi; deney grubunun 6z-anlayisiin anlamh
olarak yiikseldigi goriilmiistiir. Islemden bir ay sonra yapilan izleme ¢alismasinda
deney grubunun son-test degerlerinde bir degisiklik goriilmemis; yani sonuglar
etkinliklerini korumuslardir. Bilingli 6z-anlayis programi 06z-anlayis seviyelerini

artirmak icin etkili bulunmustur.

Oz-anlayis ile arasinda anlamli iliskiler bulunan farkli degiskenler de vardir.
Oz-anlayisin kendini engellemeyi negatif yonde yordadigi bulunmustur (Yildirim,
Demir, 2017). Universite 6grencilerinin 6z-anlay1s diizeylerine gore 6z-saygi ve karar
verme stilleri degismektedir (Tatlioglu, 2010). Oz-anlay1s affedicilik ile pozitif yonde
iliskilidir ve ahlaki deger ile birlikte affediciligin %56’sim1 agiklamaktadir (Sarigam,
Biger, 2015). Ozel gereksinimli cocuklarin anne ve babalarm dz-anlayislari, merhamet
diizeyleri ve yasam doyumlar1 arasinda anlamli iligki vardir. Ebeveynlerin yasam

doyumlarini artirmak i¢in 6z-anlay1s kullanilabilmektedir (Avsaroglu, Giiles, 2019).

Oz-anlay1s, ergenlerin psikolojik saglamliklarmi pozitif yénde yordamaktadir
(Kaygisiz, 2019). Bolat’in (2013) yiiksek lisans tezinde de 6z-anlayis ile psikolojik
saglamlik alt boyutlar1 arasmda pozitif iliski bulunmustur. Oz-anlayis; psikolojik
saglamligin alt boyutlar1 olan gii¢lii olma, girisimci olma, iyimser olma, lider olma,
arastirict olma, 6ngdrii, amaca ulagma, iletisim ve psikolojik saglamligin toplam puani
ile pozitif yonde iliskilidir. Ogretmenlerin dz-anlayislari ile mesleki tilkenmisligin alt
boyutlarindan duygusal tiikkenme ve duyarsizlasma ile negatif, kisisel basari ile pozitif

iliski gosterdigi goriilmektedir (Atli, 2019).

Oz-anlayis hakkinda kiiltiirleraras1 calismalar da yapilmistir. Deniz ve
arkadaglar1 (2012) Tiirk ve baz1 diger iilkelerin liniversite dgrencilerinin 6z-anlayis
seviyelerini karsilagtirmistir. Tiirk 6grencilerin 6z-anlayis degerlerinin ¢alismadaki
diger {ilkelerin iiniversite Ogrencilerine gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu ¢alismada diger iilkeler olarak Ingiltere, Fransa, Polonya, Romanya,
Italya, Brezilya, Ispanya ve Ukrayna’dan &grenciler katilmistir. Yazicioglu ve Deniz
(2019) Kanadal1 ve Tiirk tiniversite 6grencileri arasinda bir kiyaslama yaptiginda Tiirk
calisma grubunun anlamli olarak daha yiiksek 06z-anlayisa sahip oldugunu

gormiislerdir. Bu iki ¢alismada kolektif olan Tiirk kiiltiiriine ait bireyler ile bireysel
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olan Bat1 kiiltiiriinden bireyler arasinda kiyaslama yapilmis ve Tiirk bireylerin 6z-

anlayislar1 anlamli olarak yiiksek bulunmustur.

Iki kolektif iilke olan Tiirkiye ve Japonya arasinda &z-anlayis diizeyleri
bakimindan kiyaslama yapilmigtir. Calismanin 6rneklemi Tiirk ve Japon beliren
yetiskinlerden (18-29 yas) olusmustur. ki grup arasinda 6z-anlayis seviyeleri
bakimindan anlamli farklilagma goriilmiistiir. Japon beliren yetiskinlerin, Tiirk gruba
gore 0z-anlayis seviyeleri daha yiliksek bulunmustur. Arastirmacilar bu sonucu her iki
toplumun da kolektif yapida olmasma ragmen; Budizm’den beslenerek Psikoloji
literatiiriine kazandirilan 6z-anlayis kavramimin Budist inanci ve degerlerine sahip
Japon ornekleminde, Islam inang ve degerlerine sahip Tiirk drneklemine gore daha
fazla goriilmesinin anlasilabilir bir sonu¢ oldugunu ifade etmislerdir ve Neff ve

arkadaglarinin (2008) hipotezini desteklemislerdir (Birni, Deniz, 2019).

2.4. Mutlulugu Artirma Stratejileri

Mutluluk tarih siiresince, insanlarin ulagmaya calistiklar1 genel bir hedef
olmustur. Kimisi i¢in mutluluk giivenilir bir yasam ortamimin olmasi, kimisi i¢in
isteklerini yerine getirebilmesi, kimisi i¢in ise sevdikleri ile birlikte olmaktir. Mutluluk
halk arasinda genel bir hedef olsa da tam olarak ne oldugu ve bireylere neleri ifade
ettigi sorusuna gesitli cevaplar verildigi i¢in Psikoloji alanyazis1 da dahil olmak iizere
Sosyoloji, Felsefe, Ekonomi gibi alanlarda da bir¢ok uzman tarafindan incelenmistir
ve incelenmeye de devam edilmektedir (Costa, 1987; Veenhoven, 1991a; Veenhoven,
1991b; Easterlin, 2003; Ventegodt, Andersen, errick, 2003; Bruni, 2005; Dunn, Aknin
, Norton; 2008; Oswald, Proto , Sgroi, 2015).

Mutlulugu artirma stratejileri, alt1 baglik altinda toplanan bazi davraniglardan
olusmaktadir. Bu stratejiler kullanilarak bireylerin 6znel iyi oluslari, yani mutluluklar
artmaktadir. Bu alt1 strateji soyledir: Bireyin ¢evresindeki insanlara pozitif tepkiler
vermesi, bedenini dinlendirmesi, mental kontrol yapmasi, dogrudan mutluluga yonelik
davraniglar sergilemesi, dini inanci geregini yapmasi ve isteklerini doyurmasidir. Bu
alt1 strateji kullanilarak yetiskinlerin mutluluklarinin artig1 goériilmektedir (Eryilmaz,
2017). Mutlu olmak ve deneyimlenen mutluluk duygusunu artirilmasi bireylerin
yasamlarindaki biiylik amaclarindan biridir. S6z konusu bodyle olunca mutlulugu
artirma stratejileri bireylerin yagamlarina ve psikolojilerine etki gosteren bir gii¢ olarak

karsimiza ¢ikabilir. Fakat mutlulugu artirma stratejileri hakkinda calismalar ¢ok
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sinirhdir (Chen ve dig., 2013; Eryilmaz, 2017). Mutlulugu artirma stratejileri de

bireylerin mutlulugu i¢in 6nemli bir etken potansiyelidir.

Bu boliimde mutlulugu artirma stratejilerinin farkli uzmanlar tarafindan nasil
aciklandigr anlatilmistir. Daha sonrasinda mutlulugu artirma stratejileri hakkinda
ulusal ve uluslararasi literatiirde yapilan ¢aligmalara deginilmistir. Boylece mutlulugu

artirma stratejileri detayli olarak incelenmis ve agiklamalar yapilmistir.

2.4.1. Kuramsal Cergeve

Diinyanin farkli cografyalarinda mutluluk farkli sekiller alarak kiiltiiriin ve
insanlarm yasantilarinim bir parcasini olusturmaktadir. Ornegin; Hector Garcia ve
Francesc Miralles’in (2017/2019) yaptiklar1 ¢alismalarinda Okinawalilara gére uzun
ve mutlu hayatin mesgul kalarak, aile ve sosyal ¢evredeki iliskileri canli tutarak, az
yiyerek ve sadece birkag belirli hedefe baglh kalarak ulasildigini iletmiglerdir. Lu ve
Gilmour (2004) bir baska ¢alismanin sonuglarina gore Japonlarin mutluluga karsi bir
tereddiitte olduklarmi ve bunun temelinin de Yin-Yang iligkisindeki; her sey zitt1 ile bir
dongii i¢cindedir, seyin varligi i¢in karsitinin varlig1 da sarttir diisiincesi ile yagsamda
mutluluga sahip olmak i¢in ayni zamanda mutsuzlugun da yasanmasi gerektigi
diisiincesi olabilecegi yorumunu yapmislardir (Lu, 1998). Burada Lu’nun bahsettigi

olgu Psikoloji biliminde mutluluk korkusu olarak ele alinmaktadir.

Hindu geleneklerinde ise mutlu bir hayat i¢in insan; gayrimesru arzularindan
arinmalidir. Yasadig1 zorluklar karsisinda iiziilmeden durabilmeli, egosunu yok ederek
biitlin diinyaya ve icindeki canlilara karsi sonsuz bir sefkat beslemeli, materyal
dinyadan soyutlasarak temel ve sezgisel bilgi yolu kullanmali yiice varlik olan

Brahman’a ulagsmalidir (McDonald, 2005; Joshanloo, 2014; Ismail, Haron, 2014).

Veenhoven Mutlulugun Kosullar1 (1984) kitabinda Ingilizce, Almanca,
Flemenkge, Fransizca ve Cek dilinde mutlulugun anlamini arastirmis ve bu 6 farkli
dildeki mutluluk anlamlarimi bir tablo halinde ¢ikararak hangi anlamlarin kesistigini

gostermistir. Bahsedilen dillerde mutluluk su 10 agiklama ile ifade edilmistir:

Iyi sans ve baht, refah.
Zevkli bir deneyim, memnun, hosnut.
Guclu bir pozitif duygu, keyifli, 6forik.

Gegisken bir zevkli ruh hali, neseli, memnun.

o > w0 N e

Zihnin goreceli kalic1 bir hosluk durumu, iyi olus, doyum, hosnutluk.
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Yogun doyumun miikemmel, kalict hali, saadet, kutsanmislik, kutluluk.
Hafif sarhos, ¢akir keyif.
Kabiliyet, uygunluk.

© © N o

. Sasirmis, asir1 coskulu.

10. Cok sansl1 bir firsat.

Bu 10 ifadenin, bahsedilen 6 dilde mutluluga karsilik gelip gelmediklerine
bakan arastirmacinin vardigi sonuca gore en 6 dilde de mutluluk anlamina gelen ifade,
6. siradaki .Yogun doyumun miikemmel, kalict hali, saadet, kutsanmislik, kutluluk.

ifadesi olustur.

Tiirk¢e bir kelime olan mutluluk, mut kelime kokiinden tiiremistir. Koktiirk
mutlulugu .Mutlu olma durumu, saadet. olarak ifade etmis; Tirk Dil Kurumuna (TDK)
gore ise biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan kivang
durumu, mut, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik ve saadetlilik olarak agiklanmustir.
Veenhoven’in yaptig1 kiyaslama goz alindiginda TDK’nin mutluluk agiklamasi ile
diger dillerdeki acgiklamalar; siirekli olma durumu, saadet, baht ve kutlu olma

ifadelerinde eslesmektedir.

Mutluluk kavraminin Psikoloji biliminde incelenmesinde ise .6znel iyi olus.
1yl olus. ve .yasam doyumu. ifadeleri ile doniisiimlii kullanildigr goriilmektedir
(Seligman, Parks, Steen, 2004; Kim-Prieto ve dig., 2005; Peterson, Park , Seligman,
2005; Diener, Scollon , Lucas, 2009). Seligman ve Royzman (2003) mutlulugu 3
geleneksel teori altinda incelemistir. Bu teorilerin ilke Hedonizm’dir. Hedonik
mutluluk anlayisia gore kisi mutluluk duygusunu maksimum seviyelerde yasarken,
ac1 deneyimleri ve duygularint minimum seviyede tutar. Kisinin yiizii glilmektedir ve
ici i¢cine sigmaz. Hedonik mutluluk salt 6znel bir duygudur. Bir kiginin hayatinda
negatif yasantilar olsa dahi yasam doyumu ytliksek ise ve kendini mutlu olarak ifade
ediyorsa bu kisinin mutlu oldugu kabul edilirken; hedonik mutluluk anlayisina gore
mutsuz olmasi gerektigi yargisi yazarlar tarafinda elestirilmektedir. Bu agidan kisinin
mutlu olup olmadig1 yargisina, bireyin yasami boyunca deneyimledigi olumlu olaylar
eksi negatif yasantilar gibi basit bir matematiksel formiil ile ulagilamayacagindan

bahsederek hipotezlerini savunmuslardir.

Ikinci olarak Arzu Teorisi bulunmaktadir. Bu yaklasim hedonizm ile birlikte

ilerlerken bir noktada ayrilir: Hedonizm bakis acisinda kisi kendisine yarar1 olacak, iyi

65



gelecek pozitif deneyimlere dogru ilerler ve aci dolu deneyimden kagarsa mutlu
olabilecekken; Arzu teorisine gore secilen yasantinin sonucunun pozitif veya negatif
olmasina bakilmaksizin 6nemli olan kisinin bu yasantiy1 arzulamis olmasi ve istedigini
elde etmis olmasidir. Kisi sonunda aci ¢ekse de istedigi davranisi gergeklestirdigi i¢in
pisman degildir ve mutludur. Ugiincii olarak Objektif Liste Teorisi kisinin mutlu
olmasi i¢in basarili kariyer, arkadaslik, acidan uzak durma, giizellik, egitim, ask,
materyal konfor gibi degerli hedeflerin elde edilmesi goriisiindedir. Bu teori de kisinin
baz1 zevkleri yasarken bir¢ok kisinin listesinde olabilecek bir¢ok hedeften mahrum
kalabilecekleri gercegini One siirerek elestirilmistir (Seligman, Royzman, 2003; Lee
Duckworth, Steen , Seligman, 2005).

Pozitif Psikolojinin ele aldig1 otantik mutluluk kavrami ise pozitif duygu, giiglii
yonler ve deger kavramlarinin altint ¢izmektedir. Otantik mutluluk i¢in kisi pozitif
duygularmi artirmaya ¢alisir, bu ayni1 zamanda hedonik mutlulugun belirttigi .hos bir
hayati. kisiye kazandirmig olur (Seligman, Royzman, 2003). Kisi gii¢lii yonlerini
kullanarak is, sevgi ve aile hayatin1 diizenler. Ayn1 zamanda Aristoteles’in .Odomania.
kavramu ile kisinin mutlulugu i¢in sadece zevk duymasi degil, onurlu amaglar igin
devamlilig1 siirdiiriilen anlamli bir hayat pesinde olmasi gerektiginden bahsederek
degerler kavramin1 da mutluluk taniminin i¢ine almis olmaktadir (Seligman, 2004).
Bu anlatilanlardan yola ¢ikarak alanyazinda bireylerin mutluluk seviyelerini artirmak
icin kullandiklar1 yontemler olan mutlulugu artirma stratejileri, 6znel iyi olusu artirma

perspektifinde islenmektedir (Eryilmaz, 2017).

2.4.1.1. Mutlulugu Artirma

Literatiirde mutlulugu artirma iizerine yapilan ilk ¢alisma Michael Fordyce’e
aittir. Arastirmaci 1977 yilinda bireylerin mutluluk seviyelerini artirmak {izere iki adet
calisma yapmistir. i1k ¢alismada 6grencilerin mutluluklarmi artirmak igin 3 farkli
yontem belirlenmis ve bu yontemleri uygulamak i¢in 6grenciler {i¢ gruba ayrilarak iki
hafta stiren farkli uygulamalara katilmiglardir. Birinci grup egitim ve i¢gorii grubu idi.
Bu gruptaki 6grenciler mutlulugun prensipleri hakkinda bilgilendirici egitim almislar
ve mutluluk hakkinda bir kitap okumuslardir. Ogrenciler okuduklari kitap {izerinden
kendileri i¢cin 6nemli olan seyleri bir liste haline getirmislerdir (Fordyce, 1977; Ojanen,
2008).
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Ikinci gruptaki 6grenciler i¢in bir mutluluk faktorleri listesi hazirlanmustir. Bu
faktorlerin nasil uygulanabilecegine dair giinliik hayattan 6rnekler de olusturulmustur.
Ogrenciler iki haftalik deney siiresinde bu faktdrlerden en az ii¢ tanesini kendi
hayatlarinda uygulamuslardir. Uciincii grup kendilerini hosnut eden ve tatmin eden
aktiviteleri belirlemislerdir. Gruptan kendilerini mutlu edecek veya bir sekilde zevk
verecek 10 etkinlik belirlemistir ve bu belirledikleri etkinliklerden en az {i¢ tanesini iki
haftalik deney siirecinde artirarak daha fazla yapmislardir. Son olarak kontrol grubuna

ise herhangi bir uygulama yapilmamistir (Fordyce, 1977; Ojanen, 2008).

Arastirmacilar deney sirecinin sonunda kontrol grubu, birinci i¢géri grubu,
ikinci faktor grubu ve uguncl etkinlik/aktivite grubunun mutluluk yani 6znel iyi
oluslarimi karsilastirmiglardir. Uygulamaya maruz kalan {i¢ grup arasinda c¢ok fazla
fark gortlmezken kontrol grubuna gore uygulamaya maruz kalan gruplarin anlaml
olarak mutluluk seviyeleri artmistir. Bu ilk c¢alisma ile yapilan uygulamalarin

bireylerin 6znel iyi oluslarint artirdig1 gortilmiistiir (Fordyce, 1977; Ojanen, 2008).

Fordyce’in 1977 yilinda yaptig1 ikinci ¢alismada mutlulugu artirmak ig¢in
uygulanacak 14 adet faktor belirlenmistir. Bu faktorler soyledir:

Sosyallesmek icin daha fazla zaman harcamak.

=

Yakin iliskilerini gelistirmek.

Disadontik, sosyal bir kisilik gelistirmeye ¢alismak.
Daha iyi bir arkadas olmak.

Saglikli bir kisilige sahip olmak i¢in ¢caba gostermek.
Istek ve beklentileri diisiirmek.

Olumlu, iyimser diisiinme big¢imi gelistirmek.
Mutluluga deger vermek.

Daha aktif olmak.

© o N o g Bk~ wDN

Anlam iceren bir konuya dahil olmak.

[ERY
o

. Daha diizenli olmak ve planli olmak.

=
=

. Var olan benlik oryantasyonunu gelistirmek.

=
N

. Olumsuz duygular1 azaltmak.

[uny
w

. Endiselenmeyi birakmak.

Katilimer deney grubunun uygulayabilmesi i¢in yukarida siralanan faktorler

detayli orneklerle aciklanmigtir. Katilimer deney grubu 6 haftalik deney stirecinde bu
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faktorleri giinliik yasantilarinda uygulamiglardir. Ik 6nce faktorler sira ile
uygulanirken bir siire sonrasinda daha az tipik olan faktorler tizerinde odaklanmalarina
izin verilmistir. Bu c¢alismanin sonuglar1 basarili sonuglanmis ve bireylerin mutluluk

seviyeleri artmistir (Fordyce, 1977; Ojanen, 2008; Eryilmaz, 2017).

Bu faktdrlerin i¢in herkes i¢in ayni olmayabilecegini belirten Fordyce (1983)
yeni ¢aligmasi ile 14 faktorlii programin tamaminm uygulanmasina gerek olmadigini;
ticte birinin dahi yeterli oldugunu 6ne siirmiistiir. Katilimcilar ile dokuz ve yirmi sekiz
ay sonrasinda yapilan izleme c¢aligmalarinda katilimcilarin programdan memnun
olduklar1 ve begendikleri 6grenilmistir. Katilimcilar programin bir sekilde hayatlarini
daha olumlu ve hos kildigmi ifade etmislerdir. Istatistiksel olarak deney grubu ve
kontrol grubunun mutluluk seviyeleri anlamli olarak farklilasmis ve biitiin uygulama
stireci boyunca deney grubu anlamli olarak mutluluk seviyelerinde artis géstermistir

(Fordyce, 1983; Ojanen, 2008).

Tkach ve Lyumbomirsky (2006) etnik koken olarak gesitli grup iiyelerinden
olusan 500 {iniversite dgrencisi ile deneysel bir calisma yiiriitmiistiir. Ogrenciler Oznel
Mutluluk Olgegi, Bes Faktdr Kisilik Olcegi ile beraber daha once pilot calismasi
sonucu ile olugturulan mutluluk stratejileri hakkinda degerlendirmede bulunmuslardir.
Mutluluk stratejileri listesi 70 kisilik pilot ¢alismada .Mutlulugunuz artiran veya
koruyan seylerin listesi. olarak acik uglu degerlendirmeye tabii tutulmustur. Bu

caligmada 66 adet mutlulugu artirict aktivite yani strateji bulunmustur.

Bulgulara gore bes faktorlii kisilik kurami, mutluluk ve mutluluk stratejilerini
iceren bir model olusturulmustur. Bu modele gore mutluluk kisilik o6zelligi ve
stratejiler tarafindan etkilenmektedir, yordanmaktadir. Kisilik 6zellikleri ve stratejiler
ayrt ayrt mutlulugu yordamaktir. Bunun {istiine bireylerin kisilik 6zellikleri hangi
stratejileri secerek uygulamaya karar verdiklerini de etkilemektedir. Yani bireyler
mutluluk stratejilerinin hepsini uygulamak yerine kendi kisilik 6zelliklerine uygun

gelen stratejileri kullanmayi tercih edebilmektedirler (Tkach, Lyumbomirsky, 2006).

Aragtirma sonucunda pilot ¢alismada da belirlenen 8 adet mutluluk artiric
strateji  belirlenmis ve kisilik oOzellikleri ile birlikte mutlulugu artirdiklari
gozlemlenmistir. Bu sekiz strateji sosyal iliskiler, parti yapma ve kuliipgiiliikk, mental
kontrol yapma, enstriimental hedefleri aramak, pasif bos zaman gecirme, aktif bos

zaman gegirme, din ve mutlulugu artiric1 direkt davraniglarda bulunmaktir. Bireyler
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bu sekiz strateji arasindan kendi kisiliklerine en uygun gelenleri uygulama karari
almakta ve bu uygulama ile mutluluk seviyelerini artirmaktadirlar (Tkach ve
Lyumbomirsky, 2006; Eryimaz, 2017). Bu sekiz strateji daha detayli agiklanmak

istenirse su sekilde ifade edilebilmektedir:

1. Sosyal etkilesim: Bu strateji diger bireylere yardimda bulunmak, arkadaglar
ile iletisimde bulunmak ve benzeri aktivitelerden olugsmaktadir. Bu strateji
diger stratejiler ile kiyaslandiginda daha giiclii bir sekilde mutlulugu artirdigi
bulunmustur. Sosyal aktiviteler ve mutluluk arasinda iligki oldugunu gosteren
alanyazin da bu stratejiyi desteklemektedir. Arastirmalarda sosyal iliskilerde
bulunmak ve diger bireyler ile beraber olmak stres ve huzursuzlugu
azaltmakta ve bireylerin kendilerini daha mutlu hissetmelerine sebep
oldugunu gostermektedir (Fordyce, 1977; Cohen and Wills, 1985; Coffman,
Gilligan, 2002; Hunter, Csikszentmihalyi, 2003; Taylor, 2011). Ayrica sosyal
iliskiler parti yapma, dini aktiviteler, direkt davranislar, aktif bos zaman
gecirme stratejileri ile de iliskilidir (Tkach, Lyumbomirsky, 2006).

2. Parti yapma ve kuliipgiiliik: Parti yapmak daha ¢ok disadoniik olma ile
iliskilendirilmistir. Bireylerin bir partiye, kuliibe veya dansa gitmeleri
mutluluk artisi ile diistik oranda iliskili bulunmustur. Hatta disa dontikliik
degiskeni kontrol altina alindiginda parti yapmak ve kuliipciilikk mutlulugun
artisi ile iligkisi anlamsizlagsmaktadir (Tkach, Lyumbomirsky, 2006).

3. Mental kontrol yapmak: Olumsuz seyler hakkinda diisiinmemeye ¢aligmak ve
benzeri mental kontrol yapmak Tkach, Lyumbomirsky’nin (2006)
calismasinda mutlulugun artisindan ¢ok mutsuzluk ile iligkili bulunmustur.
Bu stratejinin kullanilmasi ile mutlulugun artmasinin pek olas1 olmadig ileri
stirlilmiistiir.

4. Enstriimental hedefleri aramak: Universite 6grencileri {izerinde gelistirilen bu
stratejiler arasinda en fazla kullanilan stratejilerden biri enstriimantal
hedeflerin pesinden kosmak olmustur. Ogrenciler kendi bireysel hedeflerine
yonelip onlar1 gerceklestirmek i¢in cabaladik¢a kendilerini daha mutlu
hissetmislerdir. Yazarlar alanyazindaki bireysel hedeflere ulasmanin olumlu
ruh hali ve iyi olusu olumlu etkiledigini ifade eden ¢aligmalar ile sonuglarini

desteklemislerdir (Tkach, Lyumbomirsky, 2006).
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5. Pasif bos zaman gecirme: Televizyon izlemek, video oyunu oynamak ve
uyumak gibi pasif olarak gecirilen bos zaman aktiviteleri rahatlatict ve hognut
edici gbziikmektedir. Ancak bu stratejinin fazla kullanilmasiin mutlulugu
artirma ile bir iliskisinin olmadig1 goriilmiistiir. Aktif bos zaman gecirme (or;
spor yapmak) bireylerin olumsuz ruh hallerini iyilestirebilirken, pasif bos
zaman geg¢irme aktivitelerinin olumsuz ruh hali lizerinde etkisi olmadig1
baska c¢alismalar ile de desteklenmistir (Tkach, Lyumbomirsky, 2006).

6. Aktif bos zaman gegirme: Arastirma bulgularina gore pasif bog zaman
gecirmenin aksine aktif zaman gecirme stratejileri mutlulugu artirmanin giiglii
yordayicisi olmustur. En ¢ok tercih edilen aktiviteler; saglik ve zindeligi
korumaya caligmak, hobilerle ilgilenmek ve egzersiz yapmaktir. Aktif
stratejiler ayn1 zamanda dikkat dagitict olduklarindan mutlulugu artirmada
giiclii iliski gostermislerdir (Tkach, Lyumbomirsky, 2006).

7. Din: Din stratejileri dinin geregini yerine getirmek ve dua etmek ve benzeri
aktiviteler ile ifade edilmektedir ve Tkach ve Lyumbomirsky’nin (2006)
calismasinda mutlulugu artirmak i¢in en az kullanilan strateji olmustur. Dini
aktivitelerde bulunmak bireylerin 1yi oluslarin ytikseltebilmektedir. Ciinkii
dini aktiviteleri gerceklestirirken bireyler hem hayatlarina anlam yiiklemis
hem de sosyal bir ¢cevre edinmis olurlar (Myers, 2000; Tkach,
Lyumbomirsky, 2006).

8. Mutlulugu artirict direkt davraniglarda bulunmak: Son olarak giiliimsemek ve
mutlu davranmak gibi aktiviteleri i¢eren direkt davranislarda bulunmak
mutlulugu artiran giiglii bir strateji olarak bulunmustur. Bu sonuglar ile
davranis¢1 psikoterapistlerin disavurumsal davranigta bulunmanin olumsuz
ruh halini iyilestirmede ise yarayan bir strateji oldugu hipotezi de
desteklenmistir. Ayn1 zamanda bir duyguya yonelik davranista bulunmanin
bireyde o duyguyu artirabilecegi hipotezi de desteklenmis olup; mutluymus
gibi yaparak mutluluk duygusunun artabilecegi yorumu yapilmistir (Tkach,
Lyumbomirsky, 2006).

Eryilmaz mutlulugu artirma stratejileri yani 6znel iyi olusu artirma stratejileri
lizerinde iki adet 6lgek gelistirme calismasi yapmistir. Bu dlgek calismalarindan biri
ergenlerde Oznel iyi olusu artirma stratejileri 6lgegini gelistirme digeri de yetigkinler

icin mutlulugu artirma stratejileri 6lgeginin gelistirilmesidir (Eryilmaz 2010; 2017).
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Yetiskinler i¢in mutlulugu artirma stratejileri 6l¢egi i¢in ilk dnce 6lgek maddelerinin
olusturulmasit ve deneme Olgeginin hazirlanmasinin ardindan gerekli istatistiksel

analizler yaparak 6lgek son halini almistir (Eryilmaz, 2017).

Maddelerin hazirlanmas1 iki yol izlenerek gerceklestirilmistir. Birincisi
aragtirmacinin konu hakkindaki alanyazini incelemesi; ikincisi de 25-60 yas arasi 30
bireyin katilimi ile goriigmelerin gerceklestirilmesi ile saglanmistir. Agik uglu soru
sorma teknigi ile katilimcilara .gecen haftadan bugine mutlu olmak icin neler
yaptiniz?. sorusu yoneltilmistir. Verilen cevaplar iizerinden igerik analizi yapilmis, 7
alt boyuttan olusan deneme 6lgegi alanda uzmanlarin goriislerini alarak giincellenmis
ve hazirlanmistir. 48 maddelik deneme Glgegi ile gerekli analizleri yapmak i¢in 24-65
yas arasinda 238 ve 200 kisiden olusan iki farkli gruptan 6lcek verileri toplanmastir.
Yapilan analizler sonucunda g¢evreye pozitif tepki vermek, bedeni dinlendirmek,
mental kontrol yapmak, dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek, dini inanci
geregini yapmak ve istekleri doyurmak iizere 6 alt boyuttan olusan 28 maddelik

Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi tamamlanmistir (Eryilmaz, 2017).

Caligma literatiirdeki Fordyce (1977) ve Tkach ve Lyubomirsky’nin (2006)
hazirladiklart programlar ile benzerlikler gostermis ve desteklenmistir. Yapilan diger
calismalardan farkli olarak bu ¢alismada bedeni dinlendirme mutlulugu artirmanin bir
stratejisi olarak bulunmustur. Arastirmact bu durumu optimal uyarilma kurami ile
aciklamistir. Optimal uyar1 kurami bireyleri davranista ve aktivitede bulunmasi;
harekete gegmesi icin belli diizeyde uyarilmalar1 gerektigini ifade etmektedir. Bireyler
eger gereginden az uyarilirsa davranigi gergeklestirme motivasyonunu kendilerinde
bulamazlar ve hareket gegcemezler. Bunun tersi olarak da eger bireyler gereginden fazla
uyarilirsa yorulmalarina sebep olur. Bireyin baska bir davraniga devam edebilmesi i¢in
optimal uyarilma seviyesine geri donmesi gerekmektedir; bunun i¢in de
dinlenmelidirler. Giinliik hayat i¢inde c¢esitli sorumluluk ve stres altinda kalan
yetigkinler bedenlerini dinlendirerek kendilerine tekrardan yeni aktiviteler i¢in motive

olma firsat1 saglamis olmaktadirlar; bu da onlar1 mutlu etmektedir (Eryilmaz; 2017).
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2.4.2. Mutlulugu Artirma Stratejileri Hakkinda Yapilan Calismalar

2.4.2.1. Mutlulugu Artirma Stratejileri Hakkinda Yapilan Uluslararasi

Calismalar

Mutlulugu artirma stratejileri arastirmalar1 ¢ok eski tarihe dayanmamakla
beraber alanyazinda bulunmaktadir. Fordyce’in 1997 ve Tkach ve Lyubomisky’nin
2006 yilinda gelistirdikleri programlar ve oOlgeklerin {izerine mutlulugu artirma
stratejileri  ¢aligmalari  uluslararasi alanyazinda bulunmaktadir. Bu bdlimde
uluslararasi alanyazinda mutlulugu artirma stratejileri tizerinde yapilan ¢alismalardan

bahsedilmektedir.

Al Nima ve Garcia (2015) Tkach ve Lyubomisky’nin elde ettigi sekiz alt
boyuttan olugan mutlulugu artirma stratejileri modeli ile olumlu duygular ve olumsuz
duygular arasinda bir model gelistirme ¢alismasinda bulunmuglardir. Arastirmacilar
ortalama 34 yasinda olan 1050 yetiskinden olusan deney grubu ile mutlulugu artirma
stratejileri ile olumlu ve olumsuz duygular hakkinda veri toplamislardir. Yapilan
istatistiksel analizlere ile olumlu ve olumsuz duygular ve Tkach ve Lyubomisy’nin 8
mutlulugu artirma stratejileri arasinda bir model gelistirmiglerdir. Modele
gore mutlulugu artirma stratejileri bireylerin olumlu duygularinin %41’°in1 pozitif
yonde yordamaktadir. Yine mutlulugu artirma stratejileri bireylerin olumsuz
duygularmin %27’sini negatif yonde yordamaktadir. Baska bir ifade ile arastirma
modeline dahil edilen sekiz strateji (sosyal etkilesim, mental kontrol, parti yapma, din,
dogrudan mutluluga yonelik davranislar, enstriimental amacglar1 aramak, aktif bos
zaman gecirme ve pasif bos zaman gegirme) bireylerin olumlu duygularini artirarak

ve negatif duygularini azaltarak ruh sagliklarina da katkida bulunmaktadir.

Calismada ayrica stratejiler ve cinsiyet arasinda fark bulunmustur. Kadinlar
erkeklere kiyasla sosyal etkilesim, mental kontrol, pasif bos zaman gegirme, din ve
dogrudan mutluluga yonelik davranista bulunma stratejilerini daha fazla
kullanilmaktadir. Erkekler ise kadinlara kiyasla daha fazla parti yapma ve kullibe
gitme stratejisini kullanmaktadirlar. Arastirmacilar kadinlarin mutluluklarmi artirmak
icin erkeklere kiyasla daha fazla emek verdigini ifade etmektedir (0r; giilimsemek gibi
dogrudan mutluluga yonelik davranista bulunmak veya erkeklerden daha fazla strateji
kullanmak). Ayrica kadinlarin tercih ettikleri stratejilere gore uzun zamanl

perspektifte mutluluklarii artirmaya ¢alistiklar1 goriiliirken erkeklerin parti yapma ve
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kuliibe gitme gibi kisa zamanli haz verecek aktiviteleri daha ¢ok tercih ettikleri
goriilmektedir. Erkek bireyler alkol kullanmak gibi kutlama davraniglari ile anlik ruh
hallerini yiikselterek olumlu duygularini artirmaya ve olumsuz duygularini azaltmaya

caligmaktadir (Al Nima, Garcia, 2015).

Al Nima, Archer ve Garcia 2012’de mutlulugu artirma stratejilerini ergenler ile
calismiglardir. Calisma 79 Ggrenci ile tamamlanmig ve 1 yil aralik ile mutlulugu
artirma stratejileri, 6znel 1iyi oluslar1 ve karakterleri incelenmistir. Arastirma
bulgularina gore aktif bos zaman gecirme (spor aktiviteleri) ve enstriimental amaglari
arama (ders ¢alisma) ergenlerin bir y1l sonundaki 6znel iyi oluslarini pozitif olarak
aciklamistir. Ayrica mental kontrol yapmak zarar vermekten kaginmaci kisilik tipi ile
iligkili bulunmus ve iki degisken birlikte 6znel iyi olusu olumlu yonde yordamislardir

Al Nima, Archer, Garcia, 2012).

Favell, Realon ve Sutton (1996) ileri diizey zeka gerilige ve fiziksel engellere
sahip bireylerin mutluluklarin1 artirmaya yonelik stratejiler {izerine c¢alisma
yapmislardir. Yazarlar deneysel ¢aligsmalarin zeka geriligi ve bedensel engeli bulunan
bireylerin hakkinda daha cok becerilerini artirmaya yonelik oldugu ve bireylerin
mutluluklarini artirma konusunda ilgisiz kaldigini elestirisinde bulunmuslardir. Bunun
lizerine arastirmalarini planlamislardir. Calisma grubu tekerlekli sandalye kullanan ve
epilepsi, duyusal eksiklikler gibi en az bir bedensel engeli olan ileri diizey zeka geriligi

teshisi almis bakim evinde kalan bireylerden olusmaktadir.

Calisma  sonuglarina goére dogrudan mutlulugu artirmaya yonelik
davranislardan biri olan giilimseme davraniginin hastalarin mutluluklarmi artirdigi
goriilmiistiir. Ikinci bir strateji olarak sosyal etkilesimin énemli oldugu goriilmiistiir.
Hastalarin bagkalar1 sosyal etkilesimde bulunmalari mutluluklarini artirmaktadir.
Ayrica hastalarla ilgilenen bakim evi personelinin hastaya karsi olan tutum ve
davraniglar1 onemli bulunmus; hasta ile sosyal etkilesime girmeleri durumunda

hastalarin mutluluk diizeylerinin arttig1 goriilmistiir (Farvell, Realon, Sutton, 1996).

Mutlulugu artirma stratejileri ¢esitli etnik gruplar ile farkli orneklerde
calisilmig ve kiiltiirel degiskenlere de deginilmistir. Schiitz ve arkadaslar1 (2013),
Amerika Birlesik Devletleri’nde yasayan ve calisan 500 kisi ile mutluluk stratejilerini
incelemiglerdir.  Arastirmacilar diger bireyler ile kiyaslandiginda, kendini

gergeklestiren bireylerin aragsal, etkilesimsel ve ruhani stratejiler olan enstriimantal
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amaclart arama, sosyal etkilesim ve din stratejileri sik olarak uyguladiklarini

bulmuslardir.

Layous ve digerleri (2013) literatiirde mutlulugu artirict aktiviteler olarak
gegen bagkalarina iyilik yapma ve siikran mektubu yazma gibi aktiviteleri Amerika
Birlesik Devletleri ve Giiney Kore orneklemlerinde inceleyerek kiiltiirel farklar:
gozlemlemiglerdir. 250 Amerika ve 270 Giiney Kore vatandasi 6 hafta siiren pozitif
aktiviteler uygulamasinin ilk haftalarinda siikranlarini iletmek ve iyilikte bulunmak
gibi davraniglar sergilemislerdir. Her iki grup icin de aktiviteler kontrol grubuna
kiyasla mutluluk seviyelerini artirmistir. Fakat Amerika vatandaslar1 Giliney Koreli
bireylere gore siikran ifadeleri aktivitelerinden daha fazla mutluluk hissetmislerdir.
Burada Giiney Koreliler i¢in siikran ifade etmenin Bati kiiltiiriine kiyasla daha
karmagik duygular igerebilecegi oOne siiriilmiistiir. Giiney Koreliler i¢in slikran
duygusu ile birine bor¢lanmis olma hissiyati daha i¢ ice ve karmagik bir diizene
sahiptir. Boehm, Lyubomirsky ve Sheldon (2011) da Anglo-Amerikalilar ile Asyali-
Amerikalilar arasinda mutluluk artirict aktiviteleri incelediklerinde kisisel gelisim ve
kazanimlarin bireyselci kiiltiirde daha etkili olurken, kollektif Asya kiiltlirlerinde
kisisel kazanim ve gelisimlerin vurgusunu azaltmaya yonelik oldugunu ifade
etmislerdir. Bu arastirma sonuclari mutluluk stratejilerinin kullaniminda kiiltiirel

farklarin gozetilmesi gerektigini isaret etmektedir.

2.4.2.2. Mutlulugu Artirma Stratejileri Hakkinda Yapilan Ulusal Cahsmalar

Mutlulugu artirma stratejileri olarak 6znel iyi olusu artirma stratejileri
hakkinda yurti¢i alanyazinda bulunan caligmalar hemen hemen tamamen ergenler
iizerine gerceklestirilmistir. Tirk alanyazinin bu konuda yetiskinler {izerine yapilan
calismalar hususunda oldukga sinirli oldugu goriilmektedir. Eryilmaz (2014) 6znel iyi
olus stratejilerinin iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi oluslari lizerindeki olasi etkisini
incelemek icin bir arastirma yapmistir. 18 ila 22 yas arasindaki 13’er iiniversite
ogrencilerinden olusan deney ve kontrol grubu ile 6n-test, son-test, deney ve kontrol

gruplu deneysel ¢aligma gerceklestirilmistir.

Islem olarak deney grubundaki 6grenciler ile bireysel psikolojik danisma
oturumlar1 gerceklestirilmistir. 18 etkinlikten olusan Oznel iyi olusu artirma
stratejilerinin altist bu oturumlarda yapilmis; kalan 12 etkinlik ise 6dev ve benzeri

baglamda oturum disinda gergeklestirilmistir. Etkinlikleri igine alan 6znel iyi olus

74



stratejileri; cevreye pozitif tepki vermek, ¢evreden pozitif tepki almak, mental kontrol
yapmak ve istekleri doyurmak boyutlari iizeredir. Bulgulara gére deney grubundaki
ogrenciler etkinlikler dncesi ve sonrasi Ol¢iimler ile kontrol grubuna kiyasla yasam
doyumu ve olumlu duygularda artis yasamis; olumsuz duygularinda ise azalma
gormiislerdir. Caligmada alinan nitel degerlendirmelere gore katilimcilar 6znel 1yi
olusu artirma stratejileri bireysel ve sosyal alanlarda yararli bulmuslardir (Eryilmaz,
2014). Benzer sonuglart Dursun (2015), anne babasi bogsanmis ergenlerin 6znel iyi
olusu artirma programini inceledigi yiiksek lisans tezinde bulmustur. Bahsedilen
calismada da programin uygulanmasi ile deney grubunun yasam doyumlar1 ve olumlu
duygular1 pozitif, olumsuz duygulariin ise negatif yonde anlamli olarak degistigi

gorilmiistiir.

Literatiirdeki ergenler iizerine yapilan 6znel iyi olugu artirma stratejileri
calismalarinda farkli degiskenler ile anlamli iligkiler bulunmustur. Cetinkaya ve Bulut
(2019) lise 6grencilerinin kendini toparlama gii¢lerinin yordayicisi olarak 6znel iyi
olus stratejilerini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore 6znel iyi olus stratejileri
ogrencilerin kendini toparlama giiglerinin pozitif yonde anlamli olarak agiklamaktadir.
Kullanilan stratejiler arasinda yordama giicii en fazla olan strateji cevreye pozitif tepki

vermek stratejisidir.

Ergenlerde mutlulugu artirici stratejiler iizerine ¢alismasini yapan ve 6znel 1yi
olus stratejileri Olcegini gelistiren Eryilmaz; bu konu {lizerinde cesitli bilimsel
calismalara imza atmistir. Ergenlerin akademik motivasyonlar1 ile 6znel iyi olusu
artirma stratejilerini kullanmalarinin arasindaki iligki incelendiginde; icsel ve digsal
motivasyonun ergenlerin 6znel iyi olusu artirma stratejilerini kullanmalarmi anlamli
olarak, pozitif yonde acikladig1 goriilmektedir. Baska bir ifade ile ergenlerin 6znel iyi
olusunu artirmalarini saglayabilmek i¢in hem i¢sel hem de digsal motivasyonlara sahip
olmalar1 6nemlidir (Eryilmaz, 2010a; 2010b). Ayrica bir baska ¢alismada ergenlerin
Oznel iyi oluslarini, mutluluklarint artirmak i¢in anlaml istatistiksel sonuclar veren
degiskenlerin; 6znel iyi olusu artirma stratejileri ile yasam amaglarini belirlemenin ele

alinmasini 6nermistir Eryilmaz, 2011).

Ergenlerin bahsedilen stratejileri kullanirken nasil se¢im yaptiklar1 kigilik
ozelliklerine gore incelenmistir. Arastirma bulgulari incelendiginde bes faktor kisilik
ozellikleri kuramina gore, kisilik ozellikleri 6znel iyi olusu artirma stratejilerinin

hangisinin segilip kullanilacagini etkilemektedir. Bes kisilik 6zellikleri ile 6znel iyi
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olusu artirma stratejilerinden dini aktivite bulunmak, istekleri doyurmak ve mental
kontrol yapmak farkli iligkiler gostermislerdir. Cevreden pozitif tepki almak ve
cevreye pozitif tepki vermek stratejileri ise negatif veya pozitif yonde kisilik
Ozelliklerinin tamamu ile iligkili bulunmustur. Ayrica stratejiler kisilik 6zelliklerine
gore farkli farkli yordanmistir. Calisma ergenlerin 6znel iyi oluslarini artirma
programlar1 uygulanirken kisilik 6zelliklerinin dikkate alimmasimin énemli oldugunu
gostermistir (Eryilmaz, 2014). Yavas (2020), ergenlerin 6znel iyi oluslarinin 6znel iyi
olusu artirma stratejileri ile akran iliskileri tarafinda pozitif, oyun bagimlilig: ile ise
diisiik kuvvette negatif yonde anlamli olarak degiskenin %29’unu agikladiginm
bulmustur. Bu calismalarin bulgular1 ile mutlulugu artirma stratejilerinin ergenlerin

psikolojik iyi oluslarina ve ruh sagliklarina olumlu katki sagladig1 gériilmektedir.

Son olarak mutlulugu artirma stratejilerinin 0-5 yas arasindaki ¢ocuklarin
psikolojik sagliklarinda iyilestirme ve mutluluklarini artirma amacli kullanimi igin
Okul Oncesi Ogretmenleri ve 0-5 yas arasi cocugu olan anneler ile olmak tizere iki
calisma yapilmistir. 0-5 yas arasindaki ¢ocuklarda mutlulugu artirma stratejilerinden
yararlanilmasi, anne veya dgretmenin yani bakicinin ¢ocuga stratejileri uygulamasi ile
gerceklesmektedir. Ciinkii bu yas grubundaki ¢ocuklar heniiz stratejileri kullanacak
farkindaliga erismemislerdir. Annelerin 0-5 yas arast cocuklarin mutluluklarin
artirmak i¢in fiziksel temasta bulunma, oyun oynama ve ¢cocugun isteklerini doyurma
stratejilerinin kullanilabildigi bulunmustur (Eryilmaz, Sapsaglam, 2018). Okul Oncesi
Ogretmenleri igin de ¢ocuk ile pozitif iliski icinde olma, ¢ocugun isteklerini doyurma
ve birlikte oyun oynama stratejileri ile ¢ocuklarin mutluluklarinin artigi bulunmustur
(Bakkaloglu, Eryilmaz, Sapsaglam, 2019). Boylece ilkokul ¢agindaki g¢ocuklar,
ergenler ve yetiskinlerde oldugu gibi 0-5 yas arasindaki okul 6ncesi ¢ag grubu cocuklar
icin de mutlulugu artirma stratejilerinin psikolojik olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmektedir. Tek fark olarak okul oOncesi grupta kendisi stratejileri
kullanamadig1 icin bakict stratejileri kullanmaktadir. Buradan yola ¢ikarak her yas
grubu i¢in mutlulugu artirma stratejilerinin olumlu psikolojik etken olarak ele
alinabilecegi soylenebilir. Konu {iizerindeki caligmalarin devaminin 6nemi de bu

sekilde anlagilmaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmanin modeli iligkisel tarama modelidir. Tarama modellerinden biri
olan iliskisel tarama modelinde, iki veya daha fazla degiskenin beraber degisim
gosterip gostermedigi incelenir. Eger degiskenler arasinda birlikte degisim
gbzlemlenmekte ise iliskinin yonii ve giiciiniin de agiklanmasi hedeflenir. iliskisel
tarama modeli ile iligki gosterdigi bulunan degiskenler i¢in direkt neden-sonug iligkisi
olarak ifade edilmez. Ancak degiskenlerden birinde gerceklesecek degisimler i¢in
diger degiskende olusacak degisimin tahmini ve yordanmasi yapilabilir (Karasar,
2018). Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik lyi Olus Olgegi, Evlilik Yasam
Doyumu Olgegi, Oz-anlayis Olgegi, Mutlulugu Artirma Stratejileri Olgegi ile cesitli
degiskenlere dair veri toplanmistir. Arastirmanin {i¢ bagimsiz ve bir bagimli degiskeni
vardir. Arastirmanm bagimli degiskeni psikolojik iyi olustur. Caligmanin bagimsiz
degiskenleri evlilik doyumu, 6z-anlayis ve mutlulugu artirma stratejileridir. Bu
caligma evli bireylerin psikolojik iyi oluslart ile evlilik doyumlari, 6z-anlayis
seviyeleri ve mutlulugu artirma stratejileri arasinda bir iligki olup olmadigi; eger var
ise ne derecede ve hangi yonde iliski oldugu arastirllmak {izere tasarlanmistir.
Yukarida isimleri verilen veri toplama araglar1 hakkinda bilgiler ilerleyen béliimlerde

verilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu caligmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin evlilik doyumu, 6z-
anlayis ve mutlulugu artirma stratejileri ile ne seviyede agiklandigini incelemek i¢in
tasarlanmistir. Bu baglamda c¢aligmanin arastirma grubunu evli yetigkin bireyler
olusturmaktadir. Arastirmada amacli 6rnekleme yontemlerinden o6lciit 6rnekleme

kullanilmistir. Olgiit 6rnekleme ydnteminde arastirmaci dnceden sahip oldugu
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bilgilere gore arastirma grubuna dahil edilme ve disinda tutulma kriterlerini belirler

(Biiyukoztirk ve dig., 2014).

Buna gore calismaya katilacak bireylerin yaslar1 arasinda bir smirlamaya
gidilistir. Katilimcilarin yag arali§i 22-50 arasinda tutulmustur. Bu sinirlamanin sebebi
gec ergenlik veya ileri yash bireylerin psikolojik iyi olus, evlilik yasam doyumu, 6z-
anlayis ve mutlulugu artirmak i¢in kullandiklart stratejilerde dagilimin normallik ve

homojenligini saglamama riskidir.

Ergenligin bittigi yas 18, 20, 22 veya 20’li yaslarin ortas1 olarak alanyazinda
tartisilmaktadir. Ayrica ergenligin bitimini beden yasindan alakasiz olarak zihinsel,
duygusal, davranigsal gelisim ve toplumsal roller bakimindan da ifade edilmektedir.
Arnett ve Taber (1994) ergenligin bitimini zihinsel, duygusal ve davranigsal siiregler
ile aciklamaya caligmigtirlar. Bati kiiltiirlerinde bireyselci toplum yapist ile kisinin
kendi ekonomik Ozgiirliigiini elde etmesi, ailesinden ayr1 yasamasi, kendini
gelistirmesi ve hedeflerini gelistirmesi ergenligin bitip yetiskinligin baglamasi olarak
goriilmektedir. Dogu kiiltiirlerinde ise ergenligin bitimi sosyal bir etkinlik, kutlama
gibi bit olay ile isaretlenmektedir ve bu isaret genellikle evlilik olmaktadir. Bu
calismada da alanyazindaki bilgiler goz Oniine alinmis ve normal durumlarda

tiniversiteden mezun olunabilecek yas olarak 22 secilmistir.

Calismanin katilimct yast igin {ist sinir1 olan 50 yas olarak belirlenmistir.
Eryilmaz ve Atak’im (2011) calismasina gore ileri yash bireylerin yalnizlik,
sorumluluk ve duygusal dengesizlik seviyelerinin artmasi ile 0znel iyi oluslari
diismektedir. Buna gore ileri yash bireyler mutlulugu artici stratejileri diisiik diizeyde
kullanabiliyor olabilirler. Yine es kayiplar1 yasamis da olabilirler ve bu da evlilik

doyumlarini etkileyecektir. Bu sebeplerden dolay1 katilimeilarin yaslari sinirlanmastir.

Arastirma grubuna katilan bireylerin demografik bilgilerine dair betimsel
veriler Tablo 1°de verildigi gibidir. Arastirmaya 213’1 kadin, 117’si erkek olmak tizere
330 (N=330) evli birey katilmistir ve ortalama yas 34.4’tiir (Ss=6.3). Katilimcilarin
evlilik siirelerinin dagilimi1 %3471 1-5 yil, %29.3’1 6-10 y1l, %20.1°1 11-15 y1l, %9.9’u
16-20 y1l, %5.1°1 21-25 yil ve %1.5’1 52-30 y1l olaraktir. Bireylerin ortalama evlilik
stireleri 9.5 (Ss=6.6) yildir. Katilimcilarin egitim durumlar1 %1.8°1 ilkokul mezunu,
%15.2’si lise mezunu, %62.1°1 6nlisans veya lisans mezunu ve %20.9’u yiiksek lisans

veya doktora mezunudur. Katilimcilar c¢ocuk sayilarina gore incelendiklerinde
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%16.4’1iniin ¢ocugu yokken; %31.5’inin bir, %37 sinin iki ve %15.2’sinin 3 ve licten

fazla ¢ocugu vardir.

Tablo 1: Katilimcilarin Frekans ve Yiizdelik Degerleri

Degisken Frekans (f) Yuzde (%)
Cinsiyet
Kadin 213 64.5
Erkek 117 35.5
Egitim Durumu
Ilkokul 6 1.8
Lise 50 15.2
Onlisans/Lisans 205 62.1
Yuksek Lisans/Doktora 69 20.9
Cocuk Sayisi
0 54 16.4
1 104 315
2 122 37
3 ve fazlasi 50 15.2
Evlilik Yili
1-5 112 34
6-10 96 29.3
11-15 66 20.1
16-20 33 9,9
21-25 17 5.1
25-30 5 15
Belirtilmemis 1 0.3
Toplam 330 100

3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmanin yontemi genel tarama yontemidir. Calisma grubu 22-50 yaslari
arasindaki evli bireylerden olugsmaktadir. Veri toplama araglari; Arastirmaci tarafindan
hazirlanan demografik bilgiler sorulari, Yetiskinler Icin Mutlulugu Artirma Stratejileri

Olgegi, Psikolojik 1yi Olus Olgegi, Evlilik Yasam Doyumu Olgegi ve Oz-Anlayis
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Olgegidir. Veri toplama araglar1 Google Forms gevrimigi veri toplama platformu

iizerinden c¢alisma grubuna ulastirilacaktir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formunda 5 adet demografik
bilgiye yonelik sorular yoneltilmistir. Sorulan degiskenler katilimcilarin yasi, evlilik
yili, ¢ocuk sayisi, egitim diizeyi ve sosyo-ekonomik diizeyidir. Sorular ekte eklenen

6lcek formunda incelenebilmektedir.

3.3.2. Psikolojik Tyi Olus Olgegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi: Psikolojik Iyi Olus Olgegi Diener ve arkadaslar
(2009, 2010) tarafindan mevcut iyi olus 6l¢iimlerini tamamlayici, sosyo-psikolojik iyi
olusu 6lgmek icin gelistirilmistir. ilk olarak Psikolojik Iyi Olus Olgegi olarak
adlandirilan 6lgek daha sonrasin “Flourishing Scale” olarak yeniden isimlendirilmistir,
Tiirk alanyazininda ise halen Psikolojik Iyi Olus Olgegi olarak ifade edilmektedir.
Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismasi Telef (2013) tarafindan yapilmistir. Psikolojik
Iyi Olus Olgegi’nin maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katilryorum
(7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir. Biitlin maddeler olumlu sekilde ifade
edilmektedir. Olcegin giivenirlik ¢alismasinda elde edilen cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsay1s1 0.80 olarak hesaplanmustir. Olgegin agimlayici faktor analizine gore toplam
varyansin %42’sini agikladigi ve tek faktor altinda toplandigi bulunmustur. Psikolojik
Iyi olus 6lgeginin madde toplam korelasyonlarinin 0.41 ile .63 arasinda degisiklik
gosterdigi ve t-degerlerinin anlamli oldugu saptanmustir (p<.001). Test tekrar test
sonuclarma goére birinci ve ikinci ¢aligma arasinda yiiksek pozitif iligki oldugu
goriilmiistiir (r=0.86, p<.01). Olgegin Tiirkge uyarlamasinin giivenilir ve gegcerli

oldugu sonucuna varilmistir.

3.3.3. Evlilik Yasam Doyumu Olgegi

Evlilik Yasam Doyumu Olgegi: Olgek evli bireylerin evlilik doyumu
diizeylerini belirlemeye yonelik gelistirilen ve bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesi
(self report) esasina dayali olan bir 6lgme aracidir. Ward, Lundberg, Zabriskie, Berrett,
K. (2009) tarafindan gelistirilmistir. Olcek 1=kesinlikle katilmiyorum ve 7= kesinlikle
katiliyorum arasinda deger alan 7’1i likert yapidadir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlama
caligmasi Celik (2014) tarafindan yapilmistir. Caligmada 6lgegin ki karenin (X2 =7.08
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SD =5, p = 0.21) ve toplam korelasyonun 0.30 ile 0.82 arasinda deger alarak anlamli
bulundugu belirtilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinin da orijinali gibi tek faktor
altinda toplandig1 goriilmiistiir. Olgegin giivenirlik igin i¢ tutarlilik kat sayisi .85 tir.
Yapilan t testi sonuglarinda 10.80 ile 23.98 arasinda deger alindigi ve p anlamlilik
degerinin 0.001’den kiiclik oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore dlgegin Tiirkce

uyarlamasinin Tiirk evreninde gegerli ve giivenilir oldugu sonucuna ulasilmistir.

3.3.4. Oz-Anlays Olgegi

Oz-Anlayis Olgegi: Olgek Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Turkge’ye uyarlama ¢alismasini Deniz, Kesici, Stimer (2008) ger¢eklestirmistir.
Olgegin Tiirkce versiyonu tek faktorlii yapidadir ve 24 sorudan olusmaktadir. Olgek
5°1i likert yapidadir. Olcegin Tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi toplamda 4 adet alt
caligmadan olugmustur. 4. ¢alismanin tamamlanmasi ile beraber 6l¢egin Cronbach alfa
degeri 0.89 ve test-tekrar test giivenilirligi 0.83 bulunmustur. Olgegin Tiirk evreninde

uygulanmasi i¢in gegeli ve gilivenilir oldugu sonucuna varilmaistir.

3.3.5. Mutlulugu Artirma Stratejileri Olcegi

Mutlulugu Artirma Stratejileri: Eryilmaz (2017) tarafindan gelistirilen 6l¢ek 6
alt boyuttan ve toplamda 28 sorudan olusmaktadir. Olgek hi¢, cok az, biraz,
cogunlukla ve ¢ok fazla ifadeleri ile cevaplanmaktadir. Olgegin alt boyutlar1 olan
cevreye pozitif tepki vermek alt boyutunun i¢ tutarlik kat sayist 0.84; bedeni
dinlendirmek boyutunun i¢ tutarlik kat sayis1 0.83; istekleri doyurmak alt boyutunun
i¢ tutarlik kat sayisi 0.69; dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemek
boyutunun i¢ tutarlik kat sayis1 0.81; mental kontrol yapmak alt boyutunun i¢ tutarlik
kat sayis1 0.83 ve dini inancin geregini yerine getirmek alt boyutunun i¢ tutarlik kat
sayist 0.83 olarak bulunmustur. Olgegin tamaminmn i¢ tutarlik katsayis1 0.89 olarak
bulunmustur. Mutlulugu Artirma Stratejileri Olceginin gegerligi, Oxford Mutluluk
Olgegi puanlar1 arasindaki Pearson Momentler Carpimi Korelasyon katsayisi ile
incelenmistir. Analiz sonuglarina gore iki 6lgek arasindaki korelasyon katsayisi 0.44
olarak bulunmugtur. Tiim bu bulgular dl¢egin giivenilir ve gecerli bir 6l¢ek oldugunu

gostermistir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma verilerinin toplanmasi Covid-19 sebebiyle pandemi kosullar1 ve
riskleri degerlendirilerek online olarak Google Forms uygulamasi iizerinden
yapilmistir. Katilimeilar form basinda belirtilen bilgilendirilmis onam metni ile
aragtirmanin konusu, amaci, kapsami ve Ol¢gme aletleri hakkinda aydinlatilmistir.
Calismaya katilmanin goniillii oldugu ifade edilmistir ve biitiin katilimcilar goniilli
olarak aragtirma grubuna katilmiglardir. Arastirma sorularinin sonunda, katilimcilarin
arastirmactya iletmek istedikleri bir mesaj var ise bu mesaji yazabilecekleri bir bolim
yer almistir. Ayrica 6lgeklerden aldiklar1 sonuglart merak eden katilimcilar i¢in e-posta
adresi bilgisi verme secenegi goniilli kilimmistir. E-posta adresini girerek sonucunu
ogrenmek istedigini onaylayan katilimcilarin 6lgek sonuglari, veri toplama islemleri
tamamlandiktan sonra e-posta araciligiyla kendilerine gonderilmis, aldiklar1 degerlerin

ne anlama geldigini ifade eden degerlendirme bilgisi de taraflarina iletilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler Sosyal Bilimler igin Istatistik (SPSS) uygulamasmin 22.
Siiriimii iizerinden istatistik islemlerine tabii tutulmustur. SPSS programi Uzerinden
mutlulugu artirma stratejileri, evlilik doyumu, 6z-anlayis ve psikolojik iy1 olus
degiskenleri normallik ve homojenlik degerleri kontrol edildikten sonra bagimsiz t

testi analizi ve regresyon analizi testleri uygulanmstir.
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4. BULGULAR

4.1. Psikolojik Iyi Olus, Evlilik Doyumu, Oz-anlayis ve Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgeklerine Ait Betimsel Bulgular

Tablo 2°de katilimcilarin psikolojik iyi olus, evlilik doyumu, 6z-anlayis ve
mutlulugu artirma stratejilerinin alt boyutlar1 olan ¢gevreye pozitif tepki vermek, bedeni
dinlendirmek, dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek, mental kontrol
yapmak, istekleri doyurmak ve dini inanci geregini yapmak boyutlarmin betimsel
veriler incelendiginde ¢aligma grubundaki 330 katilimcinin hepsi analizde yer almistir
(N=330). Puanlar incelendiginde psikolojik iyi olus (Ort=44.11 Ss=7.05), evlilik
doyumu (Ort=26.74, Ss=5.05), 6z-anlayis (Ort=78.79, Ss=15.30) degerlerini almistir.

Mutlulugu artirma stratejileri Olgeginin alt boyutlarindan alman puanlar
biiylikten kiiglige sirasiyla; ¢evreye pozitif tepki vermek (Ort=17, Ss=3.64) mental
kontrol yapmak (Ort=16.49, Ss=3.46), bedeni dinlendirmek (Ort=14.39, Ss=4.34),
dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek (Ort=14.23, Ss= 4.14), dini inanci1
geregini yapmak (Ort=10.81, Ss=3.78) ve istekleri doyurmak (Ort=10.16, Ss=3.33)

seklinde bulunmustur.
Tablo 2: Betimsel Istatistik Bulgular1
N ort. Ss
Psikolojik iyi olus 330 4411 7.05
Evlilik doyumu 330 23.74 5.05
Oz-anlayis 330 78.79 15.30
Cevreye pozitif tepki vermek 330 17 3.64
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Bedeni dinlendirmek 330 14.39 434

Mental kontrol yapmak 330 16.49 3.46

Dogrudan mutluluga yonelik davranig 330 14.23 4.14

sergilemek

Dini inanc1 geregini yapmak 330 10.81 3.78
Istekleri doyurmak 330 10.16 3.33

4.2. Psikolojik Iyi Olus, Evlilik Doyumu, Oz-anlayis ve Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgeklerine Ait Carpiklik ve Basiklik Degerleri ile Homojenlik

Testinin Bulgular

Tablo 3’te psikolojik iyi olus, evlilik doyumu ve 6z-anlayis dlgekleri ile mutlulugu
artirama stratejileri 6lgeginin alt boyutlart olan ¢evreye pozitif tepki vermek, bedeni
dinlendirmek, mental kontrol yapmak, dogrudan mutluluga yonelik davranig
sergilemek, dini inanc1 geregini yapmak ve istekleri doyurmak boyutlarinin ¢arpiklik
ve basiklik katsayilar1 verilmistir. 330 kisiden olusan ¢aligma grubunun 6l¢ekler ve alt
boyutlar i¢in carpiklik ve basiklik katsayilari minimum -0.84 ile maksimum 0.64
degerlerini almistir. George ve Mallery’ye (2009) gore +1.5 ile -1.5 arasinda ¢arpiklik
ve basiklik katsayist degerli alan degiskenlerin normale yakin dagildigini

soyleyebiliriz.

Parametrik test analizlerini yapilmasi icin iki adet sart bulunmaktadir. Bunlar
veriler normal ve homojen dagilima sahip olmasidir (George, Mallery, 2009).
Yukarida ifade edildigi ve Tablo 3’te gosterildigi gibi normla dagilimi test etmek i¢in
verilerin ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 kontrol edilmis ve normal dagilimin
saglandig1 goriilmiistiir. Ikinci sart olan homojen dagilim sartinin kontrol edilmesi igin
Levene istatistigi hesaplanmustir. Psikolojik 1yi olus bagimli degiskeni i¢in diger
degiskenlerin homojenligi adina hesaplanan Levene istatistikleri su sekildedir: Evlilik

doyumu 1.471 (p>0.05), 6z-anlayis 0.97 (p>0.05), ¢evreye pozitif tepki vermek 1.673
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(p<0.05), bedeni dinlendirmek 1.882 (p<0.05), mental kontrol yapmak 1.421 (p>0.05),
dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek 1.327 (p>0.05), dini inanc1 geregini

yapmak 0.883 (p>0.05) ve son olarak istekleri doyurmak 0.798 (p>0.05).

Levene istatistigi ile homojen dagilimin gergeklestigini sdyleyebilmek igin p
degerinin 0.05°ten biiyiik olmas1 gerekmektedir (George, Mallery, 2009). Gortldiigi
gibi psikolojik iyi olus ile evlilik doyumu, 6z-anlayis, mental kontrol yapmak,
dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek, dini inanci geregini yapmak ve
istekleri doyurmak boyutlar1 0.05’ten biiyilk p degeri alarak homojen dagilim
gosterdigi soylenebilmektedir. Mutlulugu artirma stratejileri alt boyutlarindan ¢evreye
pozitif tepki vermek ve bedeni dinlendirmek alt boyutlarinin p degerleri 0.05’ten
kiigiiktiir; yani bagimli degiskene gore homojen dagilim gostermemektedir. Belirtilen
boyutlar homojen dagilima sahip olma sartin1 saglamadiklarindan parametrik testlere
dahil edilmemelidir. Bu durumdan dolay1 yapilan regresyon analizine ¢evreye pozitif
tepki vermek ve bedeni dinlendirmek boyutlar1 dahil edilmemistir.

Tablo 3: Psikolojik Iyi Olus, Evlilik Doyumu, Oz-anlayis, Mutlulugu Artirma
Stratejileri Olgekleri ve Alt Boyutlarinin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

N Carpikhk Basiklik

Psikolojik 1yi olus 330 -.84 45
Evlilik doyumu 330 -.66 -.19
Oz-anlayis 330 -.05 -.16
Cevreye pozitif tepki vermek 330 -.67 .64
Bedeni dinlendirmek 330 -.06 -.36
Mental kontrol yapmak 330 -21 -.19
Dogrudan mutluluga yonelik davranmis 330 01 -31
sergilemek

Dini inanc1 geregini yapmak 330 27 -.43
Istekleri doyurmak 330 24 -.25
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4.3. Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Cinsiyet Acisindan Incelenmesine Yonelik

Bulgular

Calismada, arastirmanin bagimli degiskeni olan psikolojik iyi olus degiskenin
cinsiyet acisindan incelenmesi bagimsiz gruplar icin t-testi teknigi ile
gergeklestirilmistir. Caligmada gergeklestirilen bagimsiz gruplar i¢in t testi sonuglari
tablo 4’te verilmistir. Kadin katilimeilarin psikolojik iyi oluslar1 (Ort=44.13, Ss=7.52)
erkek katilimcilarin psikolojik 1yi oluslar1 (Ort=44.09, Ss= 6.80) degerlerini almistir.
Bulgulara gore evli bireylerin psikolojik iyi olus seviyeleri ile cinsiyet degiskeni

arasinda anlamli bir farklilik olmadig goriilmektedir t(328)= .04, p >.01.

Tablo 4: Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Cinsiyet A¢isindan Incelenmesine Yonelik

Bulgular
Degerler
Cinsiyet N Ort. Ss df t p
Erkek 117 44,13 7.52 328 .04 97
Kadmn 213 44.09 6.80

4.4. Evli Bireylerin Psikolojik Iyi Oluslari, Evlilik Doyumlari, Oz-Anlayislar: ve
Mutlulugu Artirma Stratejileri Arasindaki Korelasyon Iliskisi Icin Pearson
Korelasyon Analizi Testine Ait Bulgular

Aragtirmanin degiskenleri olan psikolojik iyi olus, evlilik doyumu, 6z-anlay1s
ve mutlulugu artirma stratejileri arasinda korelasyon iliskisi gosterip gostermedigini
incelemek icin Pearson Korelasyon testi yapilmistir. Analizin sonuglar1 tablo 5’te
verildigi gibidir. Psikolojik iyi olusun biitiin diger degiskenler ile 0.01 diizeyinde ve
pozitif yonde anlamli oldugu goriilmektedir. Analize alinan diger biitiin degiskenlerin
de evlilik doyumu ile dogrudan mutluluga yonelik davranig sergilemek (p> 0.05)
arasindaki anlamsiz iligki haricinde, birbirleri ile 0.0.5 ve 0.01 diizeylerinde anlamli
pozitif yonde korelasyon gostermektedir. Yani bahsedilen aykir1 durum haricinde
psikolojik 1iyi olus, evlilik doyumu, 6z-anlayis ve mutlulugu artirma stratejileri

degiskenlerinin birinde gergeklesen artis ile diger degiskenlerde de artis beklenebilir.
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Tablo 5: Psikolojik Iyi Olus, Evlilik Doyumu, Oz-Anlayis ve Mutlulugu Artirma
Stratejileri i¢in Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7

1. Psikolojik Iyi Olus 1

2. Evlilik Doyumu 522** 1

3. Oz-Anlayis .386** .265** 1

4. Istekleri Doyurmak .282** . 241** 221** 1

5. Dogrudan A170** 076 .184** 489** 1
mutluluga yonelik

davranis sergilemek

6. Mental Kontrol 248**  191**  301** .374** 390** 1
Yapmak
7. Dini inanc1 230%*  111*  .208** .247** 116** .331** 1

geregini yapmak

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

4.5. Evli Bireylerin Evlilik Doyumlar1 ve Oz-Anlayis Seviyelerinin Psikolojik Tyi

Oluslarini Yordamasina Dair Regresyon Analizi Testine Ait Bulgular

Tablo 5°te elde edilen bulgulara gore psikolojik iyi olus, evlilik doyumu ve 6z-
anlayis arasinda pozitif yonde anlamli korelasyon iliskisi vardir. Evli bireylerin
psikolojik 1iyi oluslar1 hakkinda yapilabilecek yorumlar i¢in bu korelasyon testinden
daha tistiin bir iligkisel analiz olan ¢oklu lineer regresyon analizi yapilmasina karar
verilmistir. Coklu regresyon analizi; evlilik doyumu ve 6z-anlayis degiskenlerinin evli
bireylerin psikolojik iyi oluslarini yordayip yordamadigini belirlemek icin yapilmistir.
Analiz sonuglar1 tablo 6’da gosterilmistir. Sonuglara gore, evlilik doyumu ve 6z-
anlayis olgeklerinin regresyona girmesi ile olusan regresyon katsayis1 (R =.582, R?
=.338, F =83.654, p <.001) istatiksel a¢idan anlamli bulunmustur. Evlilik yasam
doyumu 6l¢egi (B=.631, p <.001) ve 6z-anlay1s 6l¢egi (B=.123, p < .001) degerlerini

almiglardir. Bu sonuca gore evlilik doyumu ve 6z-anlayisin evli bireylerin psikolojik
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iyi oluslarini pozitif yonde anlamli olarak yordadig: goriilmektedir. Evlilik doyumu ve

0z-anlayis biitiinde evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin %34 {inii a¢iklamaktadir.

Tablo 6: Evli Bireylerin Evlilik Doyumlar1 ve Oz-Anlayis Seviyelerinin Psikolojik
Iyi Oluslarmi Yordamasina Dair Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz B Ss B t p
Degiskenler

Sabit 19.48

Evlilik doyumu 631 .07 45 9.69 .000**
Oz-anlay1s 123 .02 27 5.70 .000**

*p < .05, **p < .01, *** p < .001

4.6. Evli Bireylerin Kullandiklar1 Mutlulugu Artirma Stratejilerine Gore
Psikolojik Iyi Oluslarimin Yordanmasina Dair Regresyon Analizi Testine Ait

Bulgular

Tablo 5’te elde edilen bulgulara gore psikolojik iyi olus ve mutlulugu artirma
stratejileri arasinda pozitif yonde anlamli korelasyon iliskisi vardir. Evli bireylerin
psikolojik 1yi oluslart hakkinda yapilabilecek yorumlar i¢in bu korelasyon testinden
daha tistiin bir iligkisel analiz olan ¢oklu lineer regresyon analizi yapilmasina karar
verilmistir. Bu ¢oklu regresyon analizi, mutlulugu artirma stratejilerinin evli bireylerin
psikolojik iyi oluglarii yordayip yordamadigini belirlemek i¢in yapilmistir. Tablo 3’te
aciklandigr gibi mutlulugu artirma stratejileri dlgeginin alt boyutlarindan gevreye
pozitif tepki vermek ve bedeni dinlendirmek boyutlari, psikolojik olus 6lgegi ile
homojen dagilim gostermedigi igin tablo 7°de sonuglari gosterilen regresyon analizine
dahil edilmemistir. Bulgulara gore, mutlulugu artirma stratejilerinden mental kontrol
yapmak, dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek, dini inanci geregini
yapmak ve istekleri doyurmak boyutlarinin regresyona girmesi ile olusan regresyon
katsayis1 (R =.346, R? =120, F =11.062, p <.001) istatiksel acidan anlamli
bulunmustur. Mutlulugu artima stratejilerinden mental kontrol yapmak (B=.259,
p<.05), dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek (=-.002, p>.05), dini inanc1
geregini yapmak (p= .258, p<.01) ve istekleri doyurmak alt boyutlar1 (p=.427, p <
.001) degerlerini almislardir. Bu sonuca gére mutlulugu artirma stratejilerinin mental

kontrol yapmak, dini inanc1 geregini yapmak ve istekleri doyurmak alt boyutlarinin
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evli bireylerin psikolojik iyi oluslarini pozitif yonde anlamli olarak yordadigi
goriilmektedir. Analize giren dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek
stratejisinin p degeri 0.05’ten biiylik oldugu icin psikolojik iyi olusu anlamli olarak
yordayamamaktadir. Mental kontrol yapmak, dini inanc1 geregini yapmak ve istekleri
doyurmak mutluluk stratejileri biitlinde evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin
%12’sini agiklamaktadir.

Tablo 7: Evli Bireylerin Kullandiklart Mutlulugu Artirma Stratejilerine Gore
Psikolojik Iyi Oluslarinin Yordanmasina Dair Regresyon Analizi Sonuglart

Bagimsiz B Ss p t p
Degiskenler

Sabit 37.74

Istekleri doyurmak 427 A3 .20 3.25 .001.***
Dogrudan mutluluga -.002 A1 -.02 -.02 .984
yonelik davranig

sergilemek

Mental kontrol .259 A2 13 2.12 .035*
yapmak

Dini inanci .258 10 14 2.48 .014**

geregini yapmak

*p < .05, **p < .01, *** p < 001
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5. TARTISMA VE YORUM

Bu arastirma evli bireylerin psikoloji iyi oluslar1 ile evlilik doyumu, 6z-anlay1s
ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskileri incelemek i¢in tasarlanmis ve
gerceklestirilmigtir. Aragtirmada toplanan veriler ile bagimsiz gruplar t testi, Pearson
korelasyon testi ve ¢oklu regresyon analizi ile istatistiksel iliskiler incelenmistir.
Arastirmada yapilan bagimsiz gruplar t testi analizine gore; evli bireylerin psikolojik
iyi oluslar1 cinsiyet faktoriine gore anlamli farklilik géstermemektedir. Evli bireylerin
kadin ve erkek gruplar1 arasinda psikolojik iyi olus degerlerinde anlamli bir ayrigma

goriilmemistir.

Evli bireylerin psikolojik iyi oluglar1 ile evlilik doyumu, 6z-anlayis ve
mutlulugu artirma stratejileri arasinda pozitif korelasyon oldugu goriilmiistiir.
Degiskenler arasindaki korelasyon iliskisini daha iist seviyede incelemek icin iligkisel
yordama analizi olan ¢oklu regresyon analizi gergeklestirilmistir. Birinci regresyonda
evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin evlilik doyumu ve 06z-anlayis tarafindan
anlamli ve pozitif yonde agiklandigi bulunmustur. Bu, evli bireylerin evlilik doyumu
ve 0z-anlay1s seviyelerinde artis saglanmast ile psikolojik iyi oluglarinda da iyilesme
ve artis beklenebilecegi anlamina gelmektedir. Tkinci regresyonda da evli bireylerin
kullandiklar1 mutlulugu artirma stratejilerine gore psikolojik iyi oluslarinin pozitif
yonde anlamli olarak agiklandigi bulunmustur. Bu bulgu ile mutlulugu artirma
stratejilerinin  kullanilmasi1 ile evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinda artis
beklenebilecegi yorumu yapilmaktadir. Bu boliimde arastirmanin bu bulgulari detayl

tartisilmis ve yorumlar yapilmstir.

5.1. Evli Bireylerin Psikolojik Iyi Oluslarmin Cinsiyete Gore Anlamh

Farkhlasma Gostermemesine Dair Tartisma ve Yorum

Bu caligmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin cinsiyet acisindan
anlamh farklilik gosterip gostermedigini anlamak ic¢in bagimsiz gruplar igin t testi

analizi yapilmistir. Bulgulara gore kadin ve erkek evli bireyler gruplarinin psikolojik
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iyl oluglar1 arasinda anlamli farklilagsma bulunmamistir. Literatiir incelendiginde
psikolojik iyi olus ve cinsiyet arasindaki iliskinin ¢esitli sonuglar verdigi, giiclii

desteklenen bir hipotezin bulunmadigi gorillmistiir.

Coombs (1991), Marks ve Lambert (1996), Williams ve Dunne-Bryant (2006),
Perini ve Sironi (2016) bekarlar veya bosanmis kadin ile erkekler arasinda psikolojik
iyi olus agisindan anlamli farklilasma bulmusturlar; bu c¢alismalarda kadinlarin
psikolojik iyi oluslar1 daha diisiiktiir. Tam tersi Campbell (1981) bekar kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek psikolojik iyi olusa sahip oldugunu bulmustur. Perez (2012),
Matud, Lope-Curbelo ve Fortes (2019), Chraif ve Dumitru (2015) Ryff’in Cok
Boyutlu Psikolojik lyi Olus Teorisine gore kadin ve erkeklerin psikolojik iyi olusun
alt boyutlarinda farklilasma gosterdigini bulmuslardir. Lindfors, Berntsson ve
Lundberg (2006) ise psikolojik iyi olusun alt boyutlarinda cinsiyete gore bazi anlamli
farklilagsmalar bulsalar da, tek bir toplam boyut olarak bakildiginda anlamli ayrisma
bulmamuislardir. Li, Kao ve Wu (2015) da kadin ve erkeklerin psikolojik iyi oluslari
arasinda anlaml farklilasma bulmamislardir. Goriildiigii iizere psikolojik iyi olusun

cinsiyet agisindan ayrigsmasina dair ¢ok farkli arastirma bulgulari vardir.

Bu arastirmada da psikolojik 1yi olus tek bir toplam puan ile Olciilmiistir.
Analize gore kadin ve erkek evli bireylerin psikolojik iyi oluslari arasinda anlamli fark
yoktur. Bu sonucu destekleyen veya desteklemeyen caligsmalar vardir. Alanyazin
cinsiyet ve psikolojik iyi olus konusunda giiclii desteklenen tek bir hipoteze sahip

degildir. Bu konuda daha fazla ¢aligma yapilmas1 gerekildigi goriilmektedir.

Arastirmada evli bireylerde psikolojik iyi olus ve cinsiyet arasinda anlamli fark
gOstermemesinin sebebi olarak, psikolojik iyi olusun kadin ve erkekler arasinda
grupsal olarak degisen bir degisken degil de; bireysel olarak etki gdsteren bir degisken
oldugu soylenebilir. Kadin ve erkek olmaktan bagimsiz olarak, evli bireylerin
psikolojik 1yi oluslarinin bireysel farkliliklara gore degisiklik gosterdigi ileri
striilebilir. Arastrma bulgularmma goére yapilan bu yorumun denetlenmesi i¢in

alanyazinda daha fazla ¢alisma yapilmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
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5.2. Evli Bireylerde Psikolojik Iyi Olusun Evlilik Doyumu Tarafindan

Aciklanmasina Dair Tartisma ve Yorum

Bu aragtirmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslarmin evlilik doyumlarina
gore agiklanma iligkisi mercek altina alinmistir. Arastirmanin bulgularina gore evlilik
doyumu, evli bireylerin psikolojik iyi oluslarini anlamli olarak yordamaktadir.
Calisma grubunun evlilik doyumlart ile psikolojik iyi oluglar1 arasinda pozitif yonde
yordama iligkisi goriilmektedir. Regresyon analizine gore; evlilik doyumundaki her bir

birim artig, evli bireylerin psikolojik iyi oluslarini1 da artirmaktadir.

Literatiirde evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinda evlilik doyumlarinin etkili
oldugu gorulmektedir. Ciinkii evlilik bireylerin hayatlarini kokten etkileyen blyuk bir
olaydir. Bireyin evlilik doyumu, o kisinin yasam doyumunu etkilemektedir (Ng ve
dig., 2009; Kasapoglu, Yabanigiil, 2018). Ng ve arkadaslar1 (2009) evlilik doyumunun
her iki es i¢in de yasam doyumlarin1 yordadigini; ozellikle kadinlarda yordama
iliskisinin daha gii¢lii oldugunu bulmustur. Yasam doyumunun artmasi demek iyi
olusun da artmasi anlamina gelmektedir. Boylece evlilik doyumunun artmasi ile

bireylerin iyi oluslarmin artacagi yorumu yapilabilmektedir.

Yapilan bagka caligmalarda da evlilik doyumunun eslerin psikolojik 1yi
oluslarin1 agikladig1 gortlmektedir. Gove, Hughes ve Style (1983) evli bireylerin
psikolojik 1yi oluslarinda olumlu etki gormek i¢in evliligin kalitesinin yani evlilikten
hissedilen doyumun degerlendirilmesi gerektigini sOylemistir. Kim ve McKenry
(2002) de evli bireyler arasinda evlilik kalitesi yiiksek olan giftlerin, yani doyum
hisseden bireylerin psikolojik 1yi oluslarini; bekar ve bosanmis bireylerden daha iyi
bulmustur. Riza (2016) ve Ugar (2018) da yiiksek lisans tezlerinde evli bireylerin
evlilik doyumlarinin psikolojik iyi oluslarini pozitif yonde agikladigini bulmuslardir.
Ve yine evli bireylerin evlilik doyumlarinin, yasam doyumu ile stres arasindaki iliski
yani iyi olus i¢in anlamli arac1 faktor oldugu goriilmektedir (Peplinska ve dig., 2014).
Bu aragtirmanin bulgular1 da kuramsal ve deneysel alanyazina paralel olarak evlilik
doyumunun bireylerin psikolojik iyi oluslarin1 anlamli olarak agikladigini ve

artirdigini gostermektedir.

Bireyin psikolojik iyi olusunun yiiksek olmasi i¢in hayatina ve gelecegine karsi
iyimserlik hissetmesi, digerlerinden saygi gordiigiinii hissetmesi, yasaminda amag

oldugunu diistinmesi, digerleri ile pozitif iligkiler/ortak paydasim i¢inde olmasi ve
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otantik kendi ihtiyac¢ ve istekleri ile ¢evresi arasinda bir denge saglayarak ¢evresel
hakimiyete sahip olmasin1 gerekmektedir (Ryff, 1989; Deci, Ryan, 1994; Diener ve
dig., 2009, 2010). Digerlerinden saygi gorme, pozitif iligkiler icinde olma, yagaminda
gayeye sahip olma, gelecek icin iyimserlik hissetme, cevresel hakimiyete sahip
olmanin evli bireyler icin evlilik doyumlar ile birebir iligkili oldugu sdylenebilir.
Bireylerin evlenmeleri ile hayatlarinda biiytlik bir paylasim gerceklesmektedir. Artik
eslerin giin i¢indeki zamanlarinin ¢ogu birlikte ge¢mekte; yasam sekilleri, gelecek
planlar1 ve hedefleri gibi daha bircok konuda birlikte hareket etmektedirler ve
birbirlerini etkilemektedirler. Hal bdyle olunca hayatlarin1 beraber gegirdikleri
partnerleri ile olan evliliklerinden doyum hissetmeleri; gevre ile pozitif iligkilere sahip
olma ve gevresel hakimiyete sahip olma boyutlarindan psikolojik iyi oluslar1 ile birebir
iliskili oldugu sOylenebilir. Yasam gayeleri ve bunu elde etmek icin harcadiklar
eforlar da evlilik doyumlarindan etkilenecek ve sekillenecektir. Ve yine bireylerin
evliliklerinden hissettikleri doyuma gore gelecege iyimser bakis agilarini
sekillendirecektir. Boylece evli bireylerin evlilik doyumlarinin, ¢esitli alt boyutlarda
psikolojik iyi olus ile iliski gosterdigi sdylenebilir.

5.3. Evli Bireylerde Psikolojik Iyi Olusun Oz-anlayis Tarafindan Aciklanmasina

Dair Tartisma ve Yorum

Bu arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin 6z-anlayis seviyelerine
gore aciklanma iligkisi mercek altina alinmigtir. Arastirmanin bulgularina gore 6z-
anlayis, evli bireylerin psikolojik iyi oluslarini anlamli olarak yordamaktadir. Calisma
grubunun 6z-anlayis seviyeleri ile psikolojik iyi oluslar1 arasinda pozitif yonde
yordama iligkisi goriilmektedir. Regresyon analizine gore; 6z-anlayistaki her bir birim

artig, evli bireylerin psikolojik 1yi oluslarin1 artirmaktadir.

Oz-anlayis ve psikolojik iyi olus arasindaki yordama iliskisi literatiire
bakildiginda desteklenmektedir. Vigna, Poehlmann-Tynan ve Koenig (2017)
ogrencilerin yiiksek 6z-anlayisa sahip olmasinin ruh sagligi tizerinde koruyucu etkileri
oldugunu bulmustur. Oz-anlayis seviyesi diisiik ileri yash bireylerin yiiksek stres ve
yiiksek depresyon degerleri aldiklarmi gériilmiistiir. Oz-anlayislar1 yiiksek olan
bireyler ise stres altinda olsalar ve fiziksel olarak saglik problemleri yasasalar da

psikolojik iyi olus acisindan yiiksek degerler almiglardir. Bu sonu¢ negatif
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deneyimlerin yasandigi kosullarda dahi 6z-anlayisin psikolojik iyi olus iizerinde

koruyucu/iyilestirici giicli olduguna isaret etmektedir (Smith, 2015).

Pauley ve McPherson (1970) bulgularina dayanarak depresyon ve anksiyete
bozukluguna sahip hastalarin ruh sagligini iyilestirme miidahalesi olarak 6z-anlayisin
kullanilabilecegini alan ruh saglhigi calisanlarina Onermislerdir. Raes (2011) 06z-
anlayisin depresyona karst koruyucu islev gosterdigini bulmustur. Shapira ve
Mongrain (2010) depresyona karsi savunmasiz bireyler ile 6z-anlayis etkinlikleri
yapmustirlar. Oz-anlayis etkinliklerine katilan bireylerin §domanik mutluluklarmn artig1
gorilmiistiir. Siimer (2008) de 6z-anlayis seviyesi diisiik ve orta olan 6grencilerin;
yiiksek olanlara kiyasla depresyon, stres ve anksiyete bakimindan yiiksek degerler
aldigin1 bulmustur. Calismalar 6zetlendiginde 6z-anlayisin bireylerin iyi oluslar1 i¢in

iyilestirici ve koruyucu oldugu goriilmiistiir.

Psikolojik iyi olus ve 6z-anlayis arasindaki iligski birebir psikolojik iyi olus
teorileri icinde gorilebilmektedir. Ryff (1989), Ryan ve Deci (1994) ve Diener ve
arkadaglarinin (2009) psikolojik 1yi olus teorilerinde 6z-anlayisa yer verdikleri
gorilmektedir. Bu teorilerde 6z-anlayisin ruh sagligi igin bir yapitasi gorevi iistlendigi
farz edilmektedir.

Psikolojik 1iyi olus ile bireyler yasam amaclar1i edinerek kendilerini
gergeklestirme yoniinde ilerlemektelerdir. Maslow (1968) bireylerin kendilerini
gerceklestirebilme yolunda ilerleyebilmeleri igin gerekirse hatalar yapmalar
gerektiginden bahsetmektedir. Insanlar yapilar1 geregi ile miikemmel degildirler.
Hatalar yapar ve kusurlar islerler. Bireyin yaptig1 hata ve kusurlarinin farkinda olmasi;
hatali/eksik yonleriyle kendisini kabul etmesi ile tam islevsel birey olma yolunda
ilerlenir. Psikolojik iyi olus agisindan saglikli bir bireyin hatalarina karsina kendine
sefkatli davranmasi beklenmektedir (Maslow, 1968; Ryff, 1989; Diener ve dig., 2009).
Ryff (1989) bu olay1 psikolojik iyi olusun yapitaslarindan biri olan 6z-kabul ile ele
alir. Yine Diener ve arkadaslarina (2010) gore de psikolojik iyi olusu yiiksek birey
kendisine 6z-kabul ile yaklasir ve kendini gergeklestirme yolunda ilerler. Ellis’e
(1973) gore de 6z-kabule sahip olmak ruh sagligi i¢in bir dnkosuldur.

Oz-kabuliin gergeklesmesi igin bilingli farkindalik dnemlidir. Insanlar hata ve
kusurlar ile karsilagtiklarinda ¢esitli savunma mekanizmalari ile ego (zerinde gug

saglayip; gercekte var olan durumun farkina varmayabilirler. Bilingli farkindalik,
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bireyin hatalari1 gérmezden gelmesi veya bahane bulmasi degil veyahut surekli
hatalar1 iizerine diigiinerek ruminasyon yapmasi degildir. Bilingli farkindaliga sahip
bireyler bu ikisinin arasinda dengede ve andadirlar (Brown , Ryan, 2003; Neff 2003a;
2003b; 2011). Hatalarini goriir ve kabul ederler. Ryff, Maslow ve Diener’in bahsettigi
kendini gergeklestirme yolunda hatalara sefkatli yaklagabilmek ve 6zini kabul etmek
icin Once bilingli farkindalik saglanmalidir. Boylece birey anda kalarak hata ve
eksiklerini goriir ve onlar1 kabul ederck kendine 6z-sefkat gdstermis, 6z-kabul

gerceklesmis olur. Boylece iyi olusu saglanir.

Bilingli farkindalik ve 6z-kabul ile birlikte Kilit rol oynayan diger degisken de
ortak paydasimdir. Alan uzmanlar1 insanin yap1 itibari ile kendi baglarina yagamaya
miisait olmadiginin ve sosyal bir varlik oldugunun altin1 ¢izer. Bireyin psikolojik iyi
olusu i¢in ¢evresindeki insanlar ile ortak paydasimda bulunmasi ve pozitif iliskilere
sahip olmasi son derece dénemlidir (Ryff.1989; Deci ve Ryan, 1994; Diener ve dig.,
2009; 2010). Ayn1 zamanda birey ¢evresi ile iligki icinde bulunarak bilingli farkindalik
yasar, hatalarin1 da gorir (Neff, 2003a). BOylece hatalarin1 kabul edebilir ve onlar1
diizeltmek i¢in adimlar atabilir. Digerleri ile iligkiler iginde olmak insan dogasi geregi
ruh saghgr icin bir ihtiyagtir (Deci, Ryan, 1994). Bireyler cevreleri ve aileleri ile
iliskiler kurarak bu ihtiyaglarini doyururlar ve iyi olusa sahip olurlar. Germer ve Neff
(2013), bireylerin ortak paydasim iginde bulunmalar1 ile hayatta tek aci ¢ekenin
kendileri olmadigin1 gorerek iyi oluslarinda iyilesme gercekleseceginden de
bahsetmektedirler. Bu ag¢iklamalardan yola ¢ikarak 6z-anlayis ve 6z-anlayisi olusturan
bilingli farkindalik, 6z-sefkat ve ortak paydasim alt yapilarimin bireylerin iyi
oluslarinda son derce 6nemli, iyilestirici ve koruyucu bir rolii iistlendigi yorumu
yapilabilir. Bu ¢alisma ile de evli bireylerin iyi oluslar1 i¢in 6z-anlayisin bahsedilen

iyilestirici/koruyucu rolde oldugu sdylenebilmektedir.

5.4. Evli Bireylerin Kullandiklar1 Mutlulugu Artirma Stratejilerinin Psikolojik

Iyi Oluslarim1 Yordamasina Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda, evli bireylerin kullandiklar1t mutlulugu artirma
stratejilerinin psikolojik iyi oluslarini anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Bulgulara
gore mutlulugu artirma stratejilerinin ii¢ tanesi evli bireylerin psikolojik iyi oluglarini
pozitif yonde yordamaktadir. Evli bireylerin psikolojik iyi oluslarini anlamli olarak

yordayan 1ii¢ strateji; istekleri doyurmak, mental kontrol yapmak ve dini inanci
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geregini yapmak olarak bulunmustur. Dogrudan mutluluga yonelik davranig

sergilemek stratejisi ise anlamli iliski gostermemistir.

Psikolojik i1yi olus ve 6znel iyi olus giiniimiiz literatiiriinde farkli kavramlar
olarak ifade edilseler de tam olarak nerede kesisip nerede ayristiklari net degildir. Her
iki kavram ve ayrica yasam doyumu, mutluluk literatiiriin ilk zamanlarinda tek bir
.mutluluk. kavrami ile ele alinmaktaydi. Zamaninda birbirlerinin yerine kullanilan ve
giiniimiizde daha ayrismis olan kavramlarin, yine de birbirleri ile iliskili oldugu dile
getirilmektedir (Seligman, Parks , Steen, 2004; Kim-Prieto ve dig., 2005; Peterson,
Park , Seligman, 2005; Diener, Scollon , Lucas, 2009; Chen ve dig., 2013). Bu
caligmada da 6znel iyi olusu artiran mutlulugu artirma stratejileri kullanildiginda, evli

bireylerin psikolojik iyi oluslarinin da beraberinde arttig1 goriilmiistiir.

Kisisel

blytme Cevreye pozitif tepki vermek
Cevreyle
pozitif Yasama /£ joiexleri o _
anlam Bedeni dinlendirmek
iliskiler Doyurmak
. .. . k.atma - Mental o . .

Psikolojik ITyi P Oznel Iyi
Olusu Artirma vapmak | Olusu Artirma

- Dini Inanc1

Kendini Dogrudan Mutluluga Yonelik

Kabul

Cevresel Geregini
A davrams sergilemek
hakimiyet - § Serg

Ozerklik

Sekil 1: Iyi Olusu Artirma Stratejileri

Mutlulugu artirma stratejilerinin kullanimi ile evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin
arttigin1 gosteren ¢aligma bulgularinin belki de en 6nemli katkis1 psikolojik iyi olusunu
artirmak isteyen bireyler igin psikolojik danigma ve psikoterapi siireci disinda kendi
kendilerine uygulayabilecekleri bir secenek sunmasidir. Bireylerin psikolojik iyi
oluslarini artirmak igin terapi siireglerinde ¢esitli teknik ve etkinliklere bagvurulabilir.
Ornegin Pozitif Psikoterapilerin esas odagi iyi olusu artirmaktir (Eryilmaz, 2017b).
Fava ve arkadaslar1, Ryff’in (1989) Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Teorisinden yola
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¢ikarak Iyi Olus Terapisini gelistirmis ve uygulamislardir (Fava ve dig., 1998; Fava,
Ruini, 2003; Fava, Tomba, 2009). Ortalama 8-12 oturumdan olusan Iyi Olus
Terapisinde danisanin psikolojik iyi olusu artirmak amaglanir ve bunun igin
yapilandirilmig egitsel bir model izlenir (Fava, Ruini, 2003; Eryilmaz, 2017).
Sekil:1°de arastirma bulgularina goére psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus arasinda
ortaklasan ve ayrisan stratejiler ile iyi olusu artirma stratejileri gosterilmistir (Fava,
Tomba, 2009; Eryilmaz, 2017). Buna bagh olarak; evli bireylerin psikolojik iyi
oluslarini korumak veya artirarak iyilestirmek i¢in bahsedilen ii¢ 6znel iyi olus artirma
stratejisi kullanilabilir. Tki kavram birlikte bireylerin iyi oluslarini olusturmaktadir. Bu
calismanin bulgularindan yola ¢ikarak Iyi Olus Terapisi gibi profesyonel bir yardim
hizmeti almayan bireylerin de mutlulugu artirma stratejilerini giinlik hayatlarinda

kullanarak iyi oluslarini artirabilecekleri soylenebilir.

“2.1.3. Psikolojik Iyi Olus Hakkinda Yapilan Calismalar” ve “2.4.2. Mutlulugu
Artirma Stratejileri Hakkinda Yapilan Calismalar” boliimiinde ele alindigi iizere;
bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 ve etkenleri lizerine birtakim aragtirmalar yapilmistir.
Fakat evli yetiskin bireylerin psikolojik iyi oluslarinin mutlulugu artirma stratejileri
tarafindan yordanmasina dair uluslararasi veya ulusal bir ¢alismaya rastlanmamaistir.
Ayni sekilde ulusal alanyazinda yetigkinlerin mutlulugu artirma stratejileri,
uluslararas1 alanyazinda da evli yetiskinlerin mutlulugu artirma stratejileri lizerine
yapilmis bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu konu daha fazla ¢alismanin yapilmasin
gerektirmektedir. ilerleyen basliklarda belirtilen i strateji ile psikolojik iyi olusun
arasindaki yordama iligkisi ve psikolojik iyi olus ile dogrudan mutluluga yonelik

davranis sergilemek stratejisinin iliskisizligi tartisilmis ve yorumlanmustir.

5.4.1. Evli Bireylerde Psikolojik Iyi Olusun istekleri Doyurma Stratejisi

Tarafindan Ac¢iklanmasina Dair Tartisma ve Yorum

Bu ¢alismada evli bireylerin isteklerini doyurmalariin psikolojik iyi oluslarini
artirdig1  bulunmustur. Istekleri doyurma stratejisi, deger katsayisi biiyiikliigii
bakimindan birinci siradadir. Istekleri doyurma boyutundaki bir birim artis, evli

bireylerin psikolojik iyi oluslarinda da artisa neden olmaktadir.

Bu arastirmada kullanilan ve Eryilmaz’in (2017) gelistirdigi Mutlulugu
Artirma  Stratejileri iginde istekleri doyurma stratejisi bazi davraniglardan

olugmaktadir. Bu davranislar spor yapmak, bireyin sevdigi bir isi yapmasi (miizik aleti
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calmak, bitkilerle ilgilenmek vb. hobileri gerceklestirmek), gezmeye ¢ikmak ve alig-
verig yapmaktir. Bireyler bu eylemleri gergeklestirerek maddesel bir kazanim elde
etmekte ve isteklerini doyurmaktadirlar. isteklerin doyurulmasi ile mutlulugun elde
edildigi cesitli calismalarda ifade edilmistir (Heathwood, 2006, Bruckner, 2010,
Dorsey. 2013). Boylece bireyler isteklerini doyurma yolu ile iyi oluslarimi

artirmaktadirlar.

Scott, Masser ve Pachana (2015) bahge isleri ile ilgilenen ileri yash bireylerin
psikolojik iyi oluslarini ¢aligmislaridir. Trainor ve dig. (2010) ergenlerin psikolojik iyi
oluslar1 ve bos zaman geg¢irme aktivitelerini incelemislerdir. Bray ve Kwan (2006)
aktif bir sekilde (fiziksel etkinlik) gegirilen bos zamanlarin, Burt ve Atkinson (2012)
kapitone el islemesi yapmanin ve Maggioni ve arkadaglar1 (2019) da alig-veris
yapmanin psikolojik iyi olusa olumlu etkisini ele almislardir. Bahsedilen bitin bu
calismalar hobi, fiziksel aktivite/spor veya alisveris yapma etkinlikleridir. Bu
etkinlikler istekleri doyurmak i¢in yapilmaktadir. Yukarida bahsedilen ¢aligmalarin
hepsinde sz edilen etkinliklerin psikolojik iyi olusu olumlu etkiledigi goriilmiistiir.
Bireylerin isteklerini doyurmalari ile psikolojik 1iyi oluslarnin yiikseldigi

gorulmektedir.

Istekleri doyurmak, psikolojik iyi olus agisindan tam anlamiyla islevsellik
(optimal functioning) ile ilgilidir (Vitterso, 2013). Bireylerin tam anlamiyla islevsellik
gostermeleri i¢in baz1 fiziksel veya psikolojik ihtiyaclarini yani isteklerini doyurmalar1
gerekmektedir. Literatiire gore bireylerin temel psikolojik ihtiyaglariin ve arzulariin
doyurulmas: ile tam islevsellik gdstermeleri iyi oluslarini yordamaktadir (Sheldon,
Cheng, Hibert, 2011; Chen ve dig., 2015; Verner-Fillion, Vallerand, 2018). Thtiyag ve
istekleri doyurulmus bireylerin iyi oluslarinin daha yiiksek oldugu ve yine tam

islevselligi daha iyi sagladiklar1 goriilmektedir.

Istekleri doyurmak ve iyi olus arasidaki iliskiyi aciklayacak bir baska teori de
Arzu Doyumu Teorisi (“Desire Satisfaction Theory” veya “Desire Satisfaction”)
olabilir. Istekleri doyurmak, arzuladigmi ele gecirmektir. Arzu Doyumu Teorisi
bireylerin olumlu duygular yasayarak mutlu olabilmeleri icin maddesel/materyalist bir
istek-tatmin olma iliskisinin gerc¢eklestiginden bahsetmektedir (Heathwood, 2006). Bu
calisma kapsaminda da istekleri doyurmanin iyi olusu artirdigi bulunmustur. Bu
bulgudan yola ¢ikarak istekleri doyurmanin evli bireylerin iyi oluslarina pozitif etki

gosterebilecegi yorumu yapilabilir. Bagka bir deyisle, istekleri doyurmanin evli

98



bireylerde arzularmi tatmin ederek ve tam islevselliklerine katkida bulunarak ruh

sagliklari olumlu olarak etkileyecegi sdylenebilir.

Alanyazin  isteklerin  doyurulmasmmin  her  kosulda  mutlulukla
sonuglanmayabilecegini ifade etmistir. Bradley ve Heathwood (2005) isteklerin
doyurulmasi ile mutluluk degerlerinin artmasi i¢in belirli bir obje/olgunun bireyin
istedigi sekilde gergeklesmesi gerektigini 6ne siirmiislerdir (Bradley, 2009°dan aktaran
Dorsey, 2013). Bunun iistiine Dorsey (2013) ve Bruckner (2013) zamanlamanin ve
gercekei inanglara sahip olmanin 6nemini tartismistir. Buna gore alanyazinda 6znel iyi
olusun artmasi i¢in istekler doyurulurken istenen, istenen/gercekci durum kosullari ve
zamanlamanin Onemli oldugu ifade edilmistir. Bu calismada istekleri doyurma
stratejisi yukarida bahsedilen zamanlama, gergekgi arzulara sahip olma ve arzuya gore
sonuclanma degiskenlerine gore incelenmemistir. Bu durumun c¢alismanin
siirliklarindan oldugu sdylenebilir. Gelecek c¢alismalar icin bu degiskenlerin de

incelenmesi Onerilebilir.

5.4.2. Evli Bireylerde Psikolojik Iyi Olusun Mental Kontrol Yapma Stratejisi

Tarafindan Aciklanmasina Dair Tartisma ve Yorum

Bu calismada evli bireylerin mental kontrol yapmalarmin psikolojik 1yi
oluslarin1 artirdigi bulunmustur. Mental kontrol yapma stratejisi, deger katsayisi
biiyiikliigli bakimindan figiincii siradadir. Bulgulara gore; mental kontrol yapma
boyutundaki bir birim artis, evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinda artisa neden

olmaktadir.

Arastirmada mutlulugu artirma stratejilerinden biri olan mental kontrol
yapmanin evli bireylerin psikolojik iyi oluslarmi agikladigr bulunmustur. Mental
kontrol yapmak kotii seyleri diisinmemeye calismak, iyi seyleri diisiinmek,
sinirlenmemeye c¢alismak, sorunlar karsisinda listiine diisen gorevi yapmak gibi
davraniglardan olusmaktadir (Eryilmaz, 2017). Bu ifadeler ile bireyin mental kontrol
yapmasindan kastedilen; diisiincelerini ve O6tke duygularini kontrol altina alarak,
pozitif diistinmeye c¢alisarak, problemlerini ¢ozmek icin gerekli davraniglari

sergilemesidir.

Scheier, Carver ve Bridges (2001) pozitif ile negatif diisiinme ve iyi olus
iizerine bir derlerme ¢alismas1 yazmuslardir. Universite grencileri, ileri yash bireyler,

yetiskin kadinlar, Alzheimer ve Kanser hastasi ile ilgilenen yakinlar, is hayatina dahil
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erkek ve kadinlar ve benzeri tiirlii calisma gruplari ile pozitif diisiinmenin ruh saglig
iizerindeki etkisinin arastirildigi aktarilmaktadir. Arastirmalarin bulgularina gore;
pozitif diislinen bireyler daha az anksiyete, stres, 6fke, yalnizlik, duygusal dengesizlik,
depresif olma durumlarin1 yasamaktadir. Ve yine pozitif diisiinen bireyler daha fazla
yasam doyumu hissetmekte, daha kolay psikolojik uyum saglamakta ve genel anlamda
kendilerini iyi hissetmektedirler. Bu arastirmalarin sonuglarinda iyi seyleri diisiinme
ve kotii seyler diislinememeye caligmanin bireylerin iyi oluslarini korudugu ve
tyilestirdigi goriilmektedir.

Olumlu ve olumsuz diisiinmenin iyi olusa etkisini incelemek igin su iki
arastirmaya da bakilabilir: Dargahi, Mohsenzade ve Zahrakar’m (2015) pozitif
diisiinme egitiminin dogurgan olmayan (kisir) kadinlarin psikolojik iyi oluslar1 iizerine
etkisini inceledikleri ¢alisma ile Wong’un (2012) pozitif ve negatif diisiinmenin
Singapurlu 6grencilerin psikolojik iyi oluslarina etkisini inceledigi ¢calismasi. Dargahi,
Mohsenzade ve Zahrakar (2015) kontrol grubu ile tasarladiklar1 ¢alismalarinda pozitif
diisiinme egitiminin deney grubundaki kadinlarin psikolojik iyi oluslarini artirdigini
bulmustur. Ayrica bu etki 3 ay sonra yapilan izleme ¢aligmasinda da devam etmistir.
Wong’un (2012) ¢alismasinda da pozitif diisinmek mutluluk ve yasam doyumu ile
pozitif; stres, anksiyete, depresyon ve 6fke ile negatif yonde iliski gostermistir. Negatif
distinmek ise stres, anksiyete, depresyon ve ofke ile pozitif; mutluluk ve yasam
doyumu ile negatif yonde anlamli iligkili géstermektedir. Bdylece pozitif diislinmenin

1y1 olusu artirdig1 savi desteklenmeye devam etmistir.

Mental kontrol i¢inde ele alinan bir davranis da 6fke kontroliidiir. Yekta ve
digerleri (2014) anneler igin dfke kontrolii psiko-egitim gruplar1 olusturmuslardir. On-
test ve son-test karsilastirmalarina gore dtke kontrolii yonergelerinin annelerin anlamli
yasam ve kisisel gelisim boyutlarinda psikolojik 1iyi oluslarmi artirdigi
gozlemlenmistir. Hindistan’da yapilan baska bir ¢alismada ¢alisan yetiskinlerin 6tke
duygularinin psikolojik iyi olus ile negatif yonlii korelasyon iligkisi gdstermistir.
Ayrica ofkenin stres, depresyon, anksiyete ve somatik semptomlar ile pozitif

korelasyon gosterdigi goriilmiistiir (Dhasmana ve dig., 2018).

Ve yine mental kontrol yapmanin bir davranigi olarak problem ¢ézme ele
alinmigtir. Nakano (1991) c¢alismasinda problem ¢ozme ile depresyonun negatif
korelasyon gosterdigini bulmustur. Chang, D’Zurilla ve Sanna (2009) orta yash

yetigkinlerde problem ¢6zmenin psikolojik iyi olus ile iliskili oldugunu bulmustur.
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Ayrica psikolojik iyi olus ile stres arasindaki iliskide, problem ¢6zmenin araci bir roll
oldugunu ifade etmistir. Schinler ve arkadaglari1 (2010) ileri yash ciftlerin psikolojik
iyi oluslarinda problem ¢dzmenin olumlu etkisi oldugunu gérmiislerdir. Ugar (2018)
da evli bireyler ile yaptig1 yiliksek lisans tezinde problem ¢O6zmenin bireylerin

psikolojik iyi oluslarini olumlu yonde etkiledigini gézlemlemistir.

Birgok psikoterapi yaklagiminda diisiinceler bireylerin ruh saghigini etkileyen
onemli bir faktordur. Biligsel Terapi, Akilct Duygusal Davraniggr Terapi, Pozitif
Psikoterapi bunlara drnek olarak verilebilir. Olumlu diistinmenin stresle bas etme,
anksiyete ve benzeri konularda bireylerin ruh sagligina yarar saglayict oldugu
literatiirde tartigtlmistir (Scheier, Carver, 1993; Macleod, Moore, 2000). Scheier,
Carver ve Bridges (2001) pozitif ve negatif diisiinmenin bireylerin psikolojik iyi
oluslar1 lizerine etkisinin incelendigi 1991- 2001 yillarindaki arastirmalari mercek
altina almistirlar. Yaptiklar1 alanyazin incelemesine gore yapilan calismalarda
sinirliklar olmasina ragmen, olumlu diistinmenin daha az stres olma ile iliskili

sonuclandigini vurgulamislardir.

Bu arastirmada da pozitif diisiinmek, negatif diisiinceleri azaltmaya ¢aligmak,
ofke kontrolii yapmaya caligmak ve problem ¢6zmede aktif olarak gorevini tistlenmek
gibi davranislar ile ifade edilen mental kontrol yapmak evli bireylerin psikolojik iyi
oluslarin1 olumlu yonde agikladigi bulunmustur. Bireylerin mental kontrol yapmalari
ile hem olaylar1 olumlu yorumlamalar1 gegeklesecek hem de 6fke kontorli yaparak ve
¢ozlim odakl diistinerek kisilerarasi iletisimlerinde de pozitif etkiler gorulebilecektir.
Bu bakimdan psikolojik iyi olusun yapilarindan olan iyimserlik ve digerleri ile pozitif
iliskilerde olmay1 saglayacaklaridir (Ryff, 1989; Deci, Ryan, 1994; Diener, 2009,
2010). Boylece mental kontrol yaparak iyi olusta artis saglanabilecektir.

5.4.3. Evli Bireylerde Psikolojik Iyi Olusun Dini inanc Geregini Yapmak

Stratejisi Tarafindan A¢iklanmasina Dair Tartisma ve Yorum

Bireylerin mutlulugu artirmak i¢in kullandiklar1 dini inanci geregini yapmak
stratejisi dua etmek, inancina ait ibadetleri yapmak, dini kitaplar okumak ve din
hakkinda sohbet etmek gibi davranislar ¢er¢evesinde gerceklesir. Bu aragtirmada evli
bireylerin dini inanglar1 geregini yerine getirmelerinin anlamli ve pozitif bir sekilde
psikolojik iyi oluslarini acikladigi goriilmektedir. Yani evli bireylerin kendi dini

inanglaria yonelik davraniglarda bulunmalar1 ruh sagliklarini olumlu etkilemektedir.
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Uluslararas1 literatiirde dini inanglarin gereginin yerine getirilmesi ile
psikolojik iyi olusun arasindaki iligkisini inceleyen ¢alismalar bulunmaktadir. Maltby,
Lewis ve Day (1999) Ingiltere’de 474 kisilik bir calisma grubu ile dini oryantasyon,
dua etmek ve kilisede ibadete katilmak ile psikolojik iyi olusu incelemislerdir.
Arastirmacilar; dua etme ile siirekli kaygi arasinda negatif yonde korelasyon
bulmuslardir. Bu, bireylerin dua etme davranislari ile kaygilarinin azaldigir anlamina
gelmektedir. Rammohan, Rao ve Subbakrishna (2002) ise Sizofreni hastalari ile
ilgilenen yakinlarin iyi oluslarinin; dua ve ibadet etmek gibi davranislardan olusan dini
basa ¢ikma yontemleri ile dini inanca sahip olmaktan olumlu olarak etkilendigini

bulmustur.

Ulusal alanyazinda da dine yo6nelik davranislar, diisiinceler ve dindarlik gibi
konular ile psikolojik iyi olus arasinda ¢aligmalarda olumlu yordama iligkileri yer
almaktadir. Karsli (2019) Trabzon Universitesi’nin Ilahiyat Boliimii 6grencileri ile
yaptig1 calismasinda; i¢sel dini motivasyona ve dini suura sahip olmanin bireylerin
psikolojik iyi oluslarmma olumlu katkida bulundugunu bulmustur. Kaya ve Kuigik
(2017) dini inancinin ibadetine devam etme, namaz kilma ve orug tutma eylemlerinin
bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 ile olumlu iliski gosterdigini belirtmiglerdir. Kimter’in
(2016) bulgular1 da bes vakit namaz ve nafile namaz kilmanin psikolojik iyi olusu

pozitif yonde anlamli olarak agikladigini gostermistir.

Seyhan (2013) dua etme ile psikolojik iyi olus hakkinda bir ¢alisma yapmuistir.
Arastirmada dua etmenin psikolojik iyi olusu pozitif yonde, diisiik seviyede
(kadinlarda r?=0.68, erkeklerde r?=0.39) anlamli olarak agikladigim bulmustur.
Arastirmacit yordama iligkisinin zayif olmasini ¢aligma grubunun geng beliren yetiskin
grubundan olustugundan ve alanyazina gére yasam donemleri arasinda bu grubun en

az dindar olunan donem olarak yorumlanmasi ile agiklamistir.

Dini inancinin geregini yapmak, psikolojik iyi olus yapitaglarindan yasama
anlam katma ve bir amaca yoOnelik hayat1 siirdiirme ile ilgilidir (Ryff, 1989; Diener ve
dig., 2009; 2010). Bireyler dini inanisa sahip olarak hayatlarina bir anlam
yiikklemektedirler. Ve bu inancin geregini yaptikga (ibadet, dua, sohbet vb.) hayat
amagclarma ulasmalar1 i¢in bir adim daha ilerlemis olurlar. Bu durumdan dolay1 birey
dini inanc1 geregini yaparak mutluluk duygusunu yasar, hem psikolojik hem de 6znel

1yl olusunun artmasi ile genel anlamda iyi olusta artis gergeklesir.
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Bu caligmada da dini inanc1 geregini yerine getirmenin psikolojik iyi olusu
pozitif yonde agikladig1 bulunmustur. Arastirmanin bu sonuglari, dini inanci geregini
yerine getiren evli bireylerin psikolojik 1iyi oluslarinda artis gergeklesmesinin
beklenebilecegi anlamina gelmektedir. Bu sonug yukarida ifade edildigi gibi alanyazin
tarafindan desteklenmektedir. Bu olumlu etkinin koruyucu veya iyilestirici giicii

olabilecegi yorumu yapilabilir.

5.4.4. Evli Bireylerde Psikolojik Iyi Olusun Dogrudan Mutluluga Yonelik
Davramis Sergileme Stratejisi Tarafindan Ac¢iklanmamasina Dair Tartisma ve

Yorum

Bu arastirmanin bulgulari ile yapilan Regresyon Analizi sonuglaria gore evli
bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ile dogrudan mutluluga yonelik davranis sergileme
stratejisi anlamli bir iligki gostermemistir. Dogrudan mutluluga yonelik davranis
gosterme stratejisi mutlu olmak i¢in sarki sdylemek, neseli miizikler dinlemek, sakalar
yapmak ve insanlar1 giildirmek davranislarindan olusmaktadir. S6z edilen bu
davraniglar Eryilmaz’in (2017) calismasinda 6znel iyi olusu anlamli derecede
artirmaktadirlar. Fakat bu ¢alismanin bulgularina gére bu davranislarin evli bireylerin

psikolojik 1y1 oluslar1 izerinde agiklayict bir giicli olmadig1 bulunmustur.

Mutlulugu artirma stratejileri agisindan miizigi ele alirsak neseli miizikler
dinleme ve sarki sdyleme eylemlerini ele almaliy1z. Miizik dinlemenin hormonlar ve
beyin iizerinde olumlu etkilerini gosteren ¢aligmalar vardir. Hirokawa ve Ohira (2003)
disiik ve yiiksek tempolu miizigin bagisiklik sistemi ve hormonlardaki etkisini
incelemiglerdir. Diisiik tempolu miizik dinlemek iyi olusu artirirken, yiiksek tempolu
muzik dinlemek norepinefrin hormonunu azaltmistir. Stres hormonu olarak da bilinen
norepinefrinin azalmasi depresyon semptomlarini artirabilmektedir. Evers ve Suhr
(2000) miizigin bireylerin beyinsel, hormonsal ve fizyopsikolojik etkileri i¢cin miizigin
kisi tarafindan begenilip begenilmemesinin farkl etkiler gosterdigini bulmuslardir.
Mutlulugu artirma stratejileri bakimindan bireyin mutlu olmak i¢in neseli miizik
dinleme eyleminin tercihe bagli bir davranis oldugu soOylenebilir. Neseli miizik
dinlemek miizik zevki bakiminda tercih edilmiyor olabilir. Kisi bu tarz miizigi
begenmeyebilir. Tercih ettiginde hosnut kalmadigi i¢in psikolojik iyi olusunda artis
gbzlemlenmeyebilir. Buna gore Evers ve Suhr’un (2000) ¢aligmasi ile bu aragtirmanin

bulgularinin desteklenebilecegi sOylenebilir.
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Konu hakkinda bir bagka eylem olan sarki sdylemek i¢in de yeterli aragtirmanin
bulunmadigi soylenebilir. Literatiirde sarki sdylemenin psikolojik iyi olusa etkisi
tizerinde siirl sayida ¢alisma vardir. Busch ve Gick (2012) Kanada’da koroda sarki
sOylemenin 6znel iyi olusg ve psikolojik iyi olus ile iligkisini incelemislerdir. Caligmada
3 adet psikolojik iyi olus 6lgegi kullanilmustir. Bu dlgekler Ryff’in Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, Ryan ve Frederick’in (1997) Dinglik Olgegi ve Diener ve arkadaslarinin (2009)
Psikolojik Iyi Olus Olgegidir. Calismanin MANOVA analizi bulgular1 incelendiginde;
psikolojik iyi olus ile sarki sdylemek arasinda anlamli bulunan iliskinin Ryan ve
Frederick’in Canlilik Olgegi ile Ryff’in Psikolojik Iyi Olus Olgeginin kisisel gelisim
alt boyutunda gerceklestigi goriilmiistiir. Diener ve arkadaslarinin Psikolojik Iyi Olus
Olgegine gére anlamli bir yordama iliskisi bulunmamistir (Busch, Gick, 2012). Bu
arastirmada da Diener ve arkadaslarmin Psikolojik Tyi Olus Olgegi kullamilmistir. Ve
benzer sekilde sarki sdylemeyi de i¢ine alan dogrudan mutluluga yonelik davranis

sergileme stratejisi ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Diener ve arkadaglarinin (2009, 2010) psikolojik iyi olus hakkinda ¢aligmalari
ve Olceklerinin alanyazin temeli Ryff, Ryan ve Deci’den etkilenmis fakat bu iki teori
ile sinirlt kalmamistir. Arastirmacilar Seligman, Csikszentmihalyi ve Maslow’un da
ruh sagligl lizerine goriislerini de calismaya dahil etmislerdir. Bdylece Ryan ve
Ryff’ten farkli olarak; genel psikolojik iyilik halini 6l¢erken bir yandan da yasama
anlami, katilmh paylasim ve alakali olma, 6z-kabul, digerlerinden saygi gdrme ve
iyimserlik yapilarin1 igermektedir. Bu yonden Ryff ve Ryan’in psikolojik iyi olus
yapisindan  farklilagmaktadir. Ozellikle iyimserlik yapist diger modellerde
bulunmamaktadir. Psikolojik iyi olusun farkli teori ve modeller ile agiklanmasi ve yine

bu farkli modellere gore 6l¢giilmesi birbirinden farkli sonuglar vermesine sebep olabilir.

Sarki sdylemek ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi inceleyen baska bir
uzman da Clift’tir. Clift ve arkadaslarinin (2010) ¢alismasma goére sarki sdylemek
bireylerin psikolojik iyi oluslarina olumlu katkida bulunabilir. Fakat bu yorumun zay1f
oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢alisma sayisinin az oldugu
ve cogunlukla Bati kiiltiirlerinde gergeklestirildigi ifade edilmistir. Ingiltere,
Avustralya ve Almanya evrenlerinde yapilan bir ¢alismada WHOQOL-BREF o6l¢egi
ile psikolojik iyi olus dl¢lilmiistiir (Clift, Hancox, 2010). Bulgularda erkek sarkicilarin
psikolojik iyi oluslari ile sark1 sdylemeleri arasinda anlamli fark bulunmazken, kadin

sarkicilarda da sadece %S5’lik disik oranhi agiklama iligskisi bulunmustur.
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Arastirmacilar bu bulgulara bakilarak psikolojik iyi olusun sarki sdylemek tarafindan
yordanabildigi gibi genel bir yorum yapilmamasi gerektigini belirtmislerdir. Aksine
kadinlarin sarki sylemek ile elde ettikleri etkiyi fazlaca algiladiklari yorumunun
yapilabilecegini dile getirmiglerdir. Ayrica grupla sarki sdylemenin etkilerini
inceleyen calismalarin ¢ogunlukla Ingilizce konusan veya Iskandinav iilkelerde
yapildig; diger kiiltiirlerde nasil sonuglar gdstereceginin hala bilinmez oldugu ifade
edilmigtir (Clift ve dig., 2010). Aktarilan bu sonug¢larma gore dogrudan mutlulugu
artirma stratejisi eylemlerinden sarki sdylemenin psikolojik iyi olus {izerinde anlaml
bir etkisinin olmadig1 sOylenebilir, en azindan Tiirkiye veya dogu iilkeleri evrenleri

i¢in aykir1 bir sonug gosteren ¢alismaya rastlanmamustir.

Psikolojik iyi olus &domanik mutluluk ile aciklanmaktadir. Odomanik
mutluluk bireyin genel anlamda kendini iyi hissetmesi ile beraber hayatina anlam
yiklemis olmasi1 ve bu anlami gerceklestirmeye yonelik davraniglar sergilemesidir
(Ryff, 1989). Ve yine yasam anlamlarma yonelik hayatin1 devam ettirirken gelecege
yonelik iyimser tutum i¢inde olmak ve digerlerinden saygi goérmek bireylerde
O6domanik mutluluk yasatmaktadir (Diener ve dig., 2009,2010). Dogrudan mutluluga
yonelik davranis sergilemek ise anlik olarak haz yasamak ile ilgilidir. Bu strateji ile
bireyler o anlik olumlu duygularini artirmaktadir; bu da 6znel iyi oluslarinda artig
gosterebilmektedir. Fakat psikolojik iyi olus agisindan ele alindiginda anlik haz
yagsamak bireyin genel ruh saglifina, yasam amagclarina, iyimserlik tutumlarina veya
saygl gormesine bir etki gostermemektedir (Busch ve Gick, 2012; Eryilmaz, 2017).
Bu calismada da dogrudan mutluluga yonelik davranislar sergilemenin bireylerin ruh

sagligina etki gostermedigi savi desteklenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ile evlilik doyumu, 6z-

anlayis ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligkiler incelenmistir. Yapilan

istatistiksel analizlerin sonuglar1 alanyazina uygun sekilde tartisilmistir ve yorumlar

yapilmistir. Aragtirmanin sonuglari asagida siralanmistir.

1.

Evli bireylerin psikolojik iyi oluslari cinsiyet agisindan incelendiginde, evli
kadin ve erkeklerin psikolojik iyi oluslarinda anlamli bir farklilasma
bulunmamastir.

Evli bireylerin psikolojik iyi oluslarmm evlilik doyumu, 06z-anlayis, ve
mutlulugu artirma stratejileri ile pozitif yonde anlamli iliski gosterdigi
bulunmustur.

Evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ile anlamli iliski gosteren mutlulugu
artirma stratejilerinin; istekleri doyurmak, mental kontrol yapmak, dini inanci
geregini yerine getirmek ve dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek
stratejileri oldugu bulunmustur.

Evli bireylerin evlilik doyumlarinin, psikolojik iyi oluslarint pozitif yonde
anlaml diizeyde yordadig1 bulunmustur.

Evli bireylerin 6z-anlayislarinin, psikolojik iyi oluslarini pozitif yonde anlaml
diizeyde yordadigi bulunmustur.

Evli bireylerin kullandiklar1 mutlulugu artirma stratejilerinin psikolojik iyi
oluslarini pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

Mutluluk stratejilerinden istekleri doyurmak, mental kontrol yapmak ve dini
inanc1 geregini yapmak stratejileri evli bireylerin psikolojik 1yi oluglarini
pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

Mutluluk stratejilerinden dogrudan mutluluga yonelik davranis sergilemek
stratejisinin, evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 iizerinde anlamli yordama

iligkisi bulunmamustir.
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6.2. Oneriler

Bu arastirmada evli bireylerin psikolojik iyi oluslar1 ile evlilik doyumu, 6z-

anlayis ve mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismada

evlilik doyumu, 0Oz-anlayis ve mutlulugu artirma stratejilerinin evli bireylerin

psikolojik iyi oluslarini pozitif yonde ve anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur. Bu

sonugclar lizerinden asagidaki Oneriler sunulmustur.

6.2.1. Arastirmanin Bulgularina Yénelik Oneriler

1.

Bu calismanin bulgularina gore evlilik doyumu, 6z-anlayis ve mutlulugu
artirma stratejilerinden istekleri doyurmak, mental kontrol yapmak ve dini
inanc1 geregini yapmak stratejileri evli bireylerin psikolojik iyi oluslarmi
yordamaktadir. Bu sonuca gore evlilik ve aile danigmanlig1 konusunda hizmet
veren uzman psikolojik danismanlar, psikologlar ve terapistler icin terapi
sureclerinde koruma ve iyilesme amagh evlilik doyumu, 6z-anlayis ve
mutlulugu artirma stratejilerini kullanmalar1 6nerilebilir.

Evli bireylerin iyi oluslarini veya ruh sagliklarini gelistirmek i¢in hazirlanacak
ve uygulanacak programlarda evlilik doyumu ve 0Oz-anlayis1 artiric
etkinliklere yer verilebilir. Yine bu programlarda istekleri doyuma, mental
kontrol yapma ve dini inanci geregini yapma stratejilerinin uygulanmasina
yonelik etkinlikler kullanilabilir.

Bu c¢alismada bireyin terapi disinda da kullanabilecegi stratejiler olan
mutlulugu artirma stratejilerinin, evli bireylerin psikolojik 1iyi oluslarini
artirdig1 bulunmustur. Bu stratejiler psikoterapi ve psikolojik danigsma almayan

evli bireyler icin de kendi kendilerine yardim etme seg¢enegi olarak onerilebilir.

6.2.2. Gelecekte Yapilacak Arastirmalar icin Oneriler

1.

Bu arastirma ile uluslararasi ve ulusal alanyazinda ilk kez evli bireylerin
psikolojik 1iyi oluslari ile mutlulugu artirma stratejileri arasindaki iligki
incelenmistir ve anlamli iliski bulunmustur. Ayrica yetigkinler i¢in mutlulugu
artirma stratejileri hakkinda ulusal alanyazindaki calisma sayisi oldukga
siirhidir. Psikoloji literatiriinde smirli olarak arastirilmis olan mutlulugu
artirma stratejileri hakkinda ulusal ve uluslararasi aragtirmacilar tarafindan

daha fazla aragtirmalar yapilabilir.
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Evli bireylerin psikolojik iyi oluslarmi artirmak igin diizenlenen; evlilik
doyumu, 6z-anlayis ve mutlulugu artirma stratejilerine dair etkinliklerin yer
aldig1 bir program hazirlanip deneysel bir ¢aligma olarak uygulanarak sonuglari
tartigabilir. Boylece bu arastirmada elde edilen verilerin uygulama sonucunda
nasil sonuglar verecegi incelenebilir.

Oz-anlayisin evli yetiskinlerin psikolojik iyi oluslari iizerinde etkisi farkli
degiskenler, nicel ve nitel veriler ile derinlemesine incelenebilir.

Calismada mutlulugu artirma stratejilerinin evli bireylerin psikolojik iyi
olusunu artirdig1 goriilmektedir. Bu sonucglar bekar yetiskinler i¢in de
incelenebilir.

Bu aragtirmada istekleri doyurma stratejisi ele alinirken zamanlama, gercekei
isteklere sahip olma ve kisinin istedigi sekilde sonug¢lanma degiskenleri kontrol
altina alinmamaistir. Bu degiskenler ele alinarak istekleri doyurmanin psikolojik
iyi olus tizerindeki iligkisi incelenebilir.

Mutlulugu artirma stratejilerinin galisitimadigi bir grup olan galisan bireylerin

psikolojik iyi olusu iizerinde etkisini incelemek i¢in arastirma tasarlanabilir.
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