IBN HALDUN UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTIiTUSU
REHBERLIK VE PSiKOLOJiK DANISMANLIK
ANABILIM DALI

YUKSEK LISANS TEZI

UNIVERSITE OGRENCILERININ OLUMLU
COCUKLUK YASANTILARI VE BILISSEL DUYGU
DUZENLEME BECERILERININ PSIKOLOJIK 1Yi

OLUS UZERINDEKIi YORDAYICI ETKIiSi

NIHAL YARAY

TEZ DANISMANI
DR. OGR. UYESI THSEEN NAZIR

ISTANBUL, 2023



IBN HALDUN UNIVERSITESI
LiSANSUSTU EGITIM ENSTIiTUSU
REHBERLIK VE PSiKOLOJiK DANISMANLIK
ANABILIM DALI

YUKSEK LiSANS TEZi

UNIVERSITE OGRENCILERININ OLUMLU
COCUKLUK YASANTILARI VE BILISSEL DUYGU
DUZENLEME BECERILERININ PSIKOLOJIK IYi

OLUS UZERINDEKI YORDAYICI ETKIiSI

NIHAL YARAY

TEZ DANISMANI
DR. OGR. UYESI THSEEN NAZIR

ISTANBUL, 2023



TEZ ONAY SAYFASI

Bu tez tarafimizca okunmus olup kapsam ve nitelik agisindan, Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik alaninda yiiksek lisans derecesini alabilmek igin yeterli olduguna karar

verilmigtir.

Tez Jiirisi Uyeleri

Unvan — Ad Soyad Kanaati Imza

Bu tezin Ibn Haldun Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii tarafindan konulan tiim

standartlara uygun sekilde yazildig: teyit edilmistir.

Teslim Tarihi Miihiir/imza



AKADEMIK DURUSTLUK BEYANI

Bu ¢alismada yer alan tiim bilgilerin akademik kurallara ve etik ilkelere uygun olarak
toplanip sunuldugunu, s6z konusu kurallar ve ilkelerin zorunlu kildig1 cergevede,
calismada Ozgiin olmayan tiim bilgi ve belgelere, alintilama standartlarina uygun

olarak referans verilmis oldugunu beyan ederim.

Ad1 Soyadi: Nihal YARAY

Imza:



0z

UNIVERSITE OGRENCILERININ OLUMLU COCUKLUK YASANTILARI VE
BILISSEL DUYGU DUZENLEME BECERILERININ PSIKOLOJIK 1Yl OLUS
UZERINDEKI YORDAYICI ETKISI

Yaray, Nihal
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Programi
Ogrenci Numaras1: 194008003
Open Researcher and Contributor ID (ORC-1D): 0009-0001-0845-5961
Ulusal Tez Merkezi Referans Numarasi: 10546086

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Thseen Nazir
Temmuz 2023, 119 sayfa

Bu calismanin temel amaci {iniversite dgrencilerinin olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi oluslar lizerindeki yordayici
etkisinin arastirilmasidir. Yapilan aragtirma nicel bir aragtirma olup betimsel iligkisel
tarama modeli yaklagimiyla yiiriitiilmiis, olumlu cocukluk yasantilari, biligsel duygu
diizenleme becerileri, psikolojik iyi olus ve bazi demografik degiskenler arasindaki
iliskiler incelenmistir. Arastirmaya Tiirkiye’deki ¢esitli tiniversitelerde dnlisans, lisans
ve lisansiistii diizeyde 6grenim gormekte olan 18-70 yas araliginda 260 kadin ve 102
erkek olmak tizere toplam 362 kisi katilmistir. Arastirmanin nicel verilerini 6lgmek
i¢in Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olcegi ve Biligsel Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi kullanilmistir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, okudugu
okul, sinif diizeyi, kardes sayist ve romantik iliski durumlarna ait veriler ise
sosyodemografik bilgi formu aracilifiyla toplanmistir. Toplanan verilerin analizi
neticesinde {liniversite 6grencilerinin psikolojik 1yi olus diizeylerinin olumlu ¢ocukluk
yasantilar1 ve biligsel duygu diizenleme becerileri tarafindan %35 oraninda agiklandigi
anlamli olan regresyon modelinde tespit edilmistir. Ayrica psikolojik iyi olus ile
olumlu cocukluk yasantilar1 arasinda orta diizeyde olumlu anlamli iligki varken,
bilissel duygu diizenleme becerilerinin Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar
Odaklanma, Pozitif Yeniden Gozden Gegirme, Bakis Acisina Yerlestirmek alt

boyutlar1 toplam puanlar1 arasinda olumlu anlamli bir iliski, Kendini Su¢lama ve

v



Yikim alt boyutlar1 arasinda olumsuz anlamli bir iliski saptanmistir. Arastirmada
katilimcilarin cinsiyet, kardes sayilari, okuduklart okul tiirline gore psikolojik iyi olus
seviyeleri anlamli diizeyde farklilik gostermemektedir. Ancak katilimcilardan 30 yas
ve lizeri olanlarin 18-20 yasa gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Ayrica bulgulara gore lisansiistii egitim gérmekte olan katilime1 grubun
birinci ve ikinci sinif diizeye gore, evli olanlarin ise sevgilisi olan veya iligkisi olmayan

gruba gore psikolojik iyi olus diizeyleri daha ytiksektir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Duygu Diizenleme Becerileri, Olumlu Cocukluk

Yasantilari, Pozitif Psikoloji, Psikolojik Iyi Olus.
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The main goal of this study was to investigate the predictive effect of university
students’ positive childhood experiences and cognitive emotion regulation strategies
on their level of psychological well being. The scientific approach of the current study
was a quantitative descriptive relational screening model. Positive childhood
experiences and cognitive emotion regulation strategies were examined with some
demographic variables. The sample of this study consisted of 362 people, 260 female
and 102 male whose ages ranged between 18-70, who studied graduate and
undergraduate level at different universities in Turkey. The Psychological Wellbeing
Scale, The Positive Childhood Experiences Scale and The Cognitive Emotion
Regulation Strategies Scale were used to measure the data. Besides, participants’ ages,
gender, class level, number of siblings, romantic relationship status and the school they
study were collected via The Sociodemographic. In the result of these analyses the
regression model was statistically significant, and 35% of psychological well being
was predicted by positive childhood experiences and cognitive emotion regulation
strategies. Additionally, there were moderately positive significant relationship with
psychological wellbeing and positive childhood experiences, and positive relationship
between psychological wellbeing and the Positive Refocusing, Refocusing on Plan,
Positive Reappraisal, Putting into Perspective subscales of Cognitive Emotion
Regulation Strategies, and negative relationship between Self-Blaming and
Catastrophizing subscales. There is no significant difference between psychological

Vi



wellbeing of university students according to their gender, number of siblings, and
their school type. However, the psychological wellbeing scores of participants over 30
years were significantly different from and more than the scores of 18-20 aged group.
The undergraduate students’ psychological wellbeing level was significantly higher
than the freshman and sophomore students. According to the romantic relationship
status, the married students’ psychological wellbeing scores were significantly

different from the single and partnered students and higher them.

Keywords: Cognitive Emotion Regulation Strategies, Positive Childhood

Experiences, Positive Psychology, Psychological Well Being.
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sorularin cevaplarini ve anlamini bulmama yardim eden, benim en yakin arkadasim,
siginagim, yoldasim, sevgili esim Yakup Yaray’a en derin muhabbetlerim ve

tesekkiirlerimi sunuyorum.
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BOLUM I

GIRIS

Calismanin bu boéliminde problem durumu, arastirmanin amaci, 6nemi ve alt
problemleri, aragtirma varsayimlari, sinirliliklart ve bahsi gegen temel kavramlarin

tanimlarina yer verilmektedir.
1.1. Problem Durumu

Gegmisten giiniimiize Psikoloji Bilimi pek c¢ok farkli ekol gelistirerek insan
davranisina cesitli aciklamalar getirmeye calismistir. Bu ekollerden biri de son 20
yildir varligin1 alanyazinda hissettirmeyi basaran Pozitif Psikoloji ekoliidiir. Pozitif
Psikoloji, Amerikan Psikologlar Birligi’nin 107 numarali toplantisi sirasinda Martin
Seligman’m lkinci Diinya Savasi sonrasi psikoloji arastirmalarmin daha ¢ok ruhsal
hastaliklar {izerine olmasina dikkat ¢ekmesiyle giindeme gelmistir (Bulut, 2020).
Seligman bu toplant1 sirasinda meslektaslariyla insandaki iyi erdemler ve giiclii
potansiyele odaklanmak gerektigi fikrini paylagsmistir. Daha sonra pozitif psikoloji
insan1 tiim yonleriyle ele alan, ge¢cmisteki deneyimlerden yola c¢ikarak iyi olus,
hosnutluk ve tatmin, gelecege doniik olarak umut ve iyimserlik, simdide ise akista
olmak ve mutlulugu deneyimlemeye odaklanan, bireylerin, topluluklarin ve
kurumlarin gelisimlerini amaglayan bir ¢aligma alan1 olarak tanimlanmistir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000; Gable ve Haidt, 2005). insani, yetenekleri, ihtiyac ve
istekleri dogrultusunda temele alan yasam doyumu, yasam amaci ve olumlu olma
hallerini gerceklestirmek isteyen Pozitif Psikoloji arastirmacilari, biitiin bunlarla
yakindan baglantist olan psikolojik iyi olus kavrami {izerine ¢aligmistir. Kisinin
yasaminda amagclar edinmesi, mimkiin olan en 1iyi benligini hedeflemesi,
baskalarindan ayirt edici 6zelliklerini fark etmesi, olumlu yasantilar i¢in minnettarlik
duyup affediciligi gelistirmesi azimli, umutlu, cesur bir sekilde travma sonrasinda dahi
biiyiimeyi yakalamasini misyon edinmis bir anlayis1 kapsar (Wood vd., 2021). 1yi olus
kavramu ise tarihsel siiregte Antik Yunan’dan giinlimiize kadar tanimlanmasi epey zor,

genis bir kavram olarak alanyazinda ele alinmistir. Ancak ruh sagliginin 6nemli bir



noktas1 olan psikolojik iyi olus, bireyin hayattan haz alabilmek disinda, amagl ve
farkindalikli bir bigimde, igsel erdemleriyle, degerleriyle, ¢evresindekilerle uyumlu
olarak, olumlu duygulanim beraberinde potansiyelini gerceklestirerek mutlulugu
aramasi, yasamindan doyum almasi, kisisel ve toplumsal rollerde islevsel olabilmesi
olarak tanimlanabilir (Seligman, 2011; Diener ve Ryan, 2009; Ryff ve Keyes, 1995).
Oyle ki, 5nemli yordayicilar1 olumlu sosyal davranis, evlilik, is doyumu, sosyal destek
ve yasam anlami olan iyi olus bilissel siirecler yoluyla kisinin 6z yetkinligi saglamasi
acisindan da dikkate deger bir kavram olmustur (Jebb vd., 2020; Mohammadi vd.,
2023). Zor zamanlarda stres, kaygi ve depresyonun semptomlarini azaltmak ve
mutlulugu, umudu, olumlu duygulanimi artirmak i¢in yasam amaci edinmek iyi olusu

da beraberinde getirir (Yildirim, Cicek ve Sanli, 2021).

Bireylerin kisiliklerinin, ¢evreye karsi tutumlarinin, Kkisilerarasi iliskilerinin,
benlikleriyle kurduklari iligkinin, hayattaki se¢imlerinin ve en Onemlisi iyi olus
durumlarmin biiyiik bir kismi ¢ocukluk ¢agi ile baglantilidir. Oyle ki, ¢ocukluk
cagindaki yasantilar bireylerin kisisel ve sosyal gelisiminde 6énemli mihenk taslarini
olusturur. Bireyin yetismesinde basarili bir gelisimin olasiligini azaltan riskler oldugu
kadar basarili ve saglikli gelisimi destekleyen imkanlar ve firsatlar cocukluk ¢aginda
ortaya cikmaktadir. Bu yiizden psikoloji biliminin iizerinde durdugu en O6nemli
konulardan biri bireylerin yasam boyu gelisimlerini ¢esitli faktorlerle ele almak
olmustur. Oyle ki psikoloji biliminin énciilerinden olan Sigmund Freud'un Psikanalitik
Kurami da insanin kisilik gelisimi, ¢evresini algilayis bi¢cimi, davranisindaki
cesitlilikler, secimleri ve etrafindaki olan olaylar ve kisiler ile bas etme
mekanizmalarina dair cevaplar ararken kisinin cocukluk yasantilarini irdelemek
gerektigini vurgular (Freud, 1935). Benzer sekilde kisilik ve gelisim kuramlarima
onemli bir bakis acist getirmis olan Erik Erikson da psikososyal gelisim kuraminda
bireyin bebeklikten yetiskinlige giden yolculugunda pek cok psikososyal kriz
yasadigini, sekiz adet kategoriye ayirdigi bu krizleri basariyla atlattiktan sonra saglikli
bir kisilik gelisimine ve kendilik duygusuna ulastigini 6ne siirmiistiir (Maree, 2022).
Adler’in Bireysel Psikoloji Kurami, Bowlby'nin Baglanma Kurami ve Young'in Sema
Terapi Yaklasimi gibi kuramlar da ¢ocukluktan itibaren ebeveynlerle, kardeslerle ve
sosyal ¢evreyle kurulan iliskinin temel ruhsal ihtiyaclardan dolay1 agiga ¢iktigini 6ne
strer (Allen, 2015). Psikoloji bilim insanlar1 tarafindan gelistirilen kuramlar

baglanma, fiziksel yakinlik, ruhsal ve maddi agidan doyurulmak, c¢evredeki uyaran



cesitliligin fazla olmasi, sosyal ¢evre ile yakinlik ihtiyacinin karsilanmasi vb. olarak
siralanabilecek bu ihtiyaglar karsilanmasinin kisisel gelisim ac¢isindan O6nemli
oldugunu temellendirmislerdir. Kendilik bilinci olusturmak, 6zgiiven ve 6zdenetim
kazanmak, saglikli savunma ve problem ¢6zme stratejileri gelistirmek gibi kisisel
gelisim amaglarinin saglanmasi noktasinda ¢ocukluk yasantilarinin ise kritik bir
oneme sahip oldugunu ifade etmeleri ortak 6zellikleridir (Crittenden, 2017; Boeree,

2006; Young, Klosko, Weishaar, 2006).

Cocukluk ¢aginda olumlu veya olumsuz olarak deneyimlenen her detayin, ¢evreyle
kurulan her baglantinin, kisinin simdisi ve gelecegi konusundaki etkisi alanyazinda
bircok farkli baslikla incelenmistir. Fakat yapilan c¢aligmalar incelendiginde
arastirmalarin daha cok ihmal ve istismarin tiirlerini kapsayan olumsuz ¢ocukluk
cocukluk yasantilar1 agirlikli oldugu goriilmektedir (Dogan ve Yavuz, 2020). Olumsuz
cocukluk yasantilarin1 daha ¢ok yasamis bireylerde kalp rahatsizliklari, tansiyon,
diyabet ve daha fazla fiziksel rahatsizliklarin daha sik goriildiigii, bunlara ek olarak
madde kullanim bozuklugu, kaygi depresyon gibi duygu durum bozukluklari, travma
sonras1 stres bozuklugu, yeme bozukluklari, sosyal kaygi, ve Ofke denetim
bozukluklar1 gibi igsellestirilmis ve digsallastirilmis ruhsal rahatsizliklarin daha sik
gorildiigl yapilan aragtirmalarca ortaya konmustur (Juwariah vd., 2022; Sahle vd.,
2021; Parnes, 2022, Wade Jr vd., 2016; Chang vd., 2019; Merrick, 2017; Bijlsma vd.,
2022). Cocukluktaki ebeveyn yaklasimi, olumsuz c¢evre kosullari, sosyal
imkansizliklar ve travmalar gibi olumsuzluklarin psikolojik ve sosyal iyi olusla
olumsuz bir iligkisi oldugu yasam amaci ve bu bireylerin stresi fazla hissederken
yagsam amact ve doyumunu daha az deneyimledikleri gériilmiistiir (Huang vd., 2021,

Laurinaityté vd., 2022).

Yani aslinda ¢ocukluk ¢aginin psikopatolojik bozukluklar, stres, kaygi gibi olumsuz
deneyimlerle oldugu kadar mutluluk, 6znel iyi olus, yasam doyumu gibi olumlu
kavramlarla da yakindan baglantist oldugu bilinmektedir. Alanyazinda olumsuz
cocuklukla ters yonde iliskisi olan (Narayan vd., 2018; Merrick et al., 2019) olumlu
cocukluk yasantilari izerine yapilan ¢alismalarin her ne kadar az oldugu goriilse de bu
konuda aragtirmacilarin katkilari artiyor. Olumlu ¢ocukluk yasantilart ¢ocugun on
sekiz yasina kadar genel olarak, fiziksel bakiminin saglanmis olmasi, sevilerek

blyiitiilmiis oldugunu, sevgi, takdir, mutluluk, basar1 gibi psikolojik ihtiyaglarini



tatmin etmis olmasi olarak tanimlanir (Dogan ve Yavuz, 2020; Narayan vd., 2018).
Olumlu bir aile ve okul iklimi, destek saglayan bir sosyal ¢evre, giivenli bir barinak ve
erisilebilir maddi olasiliklarin daha fazla olmasi bireylerin stresi, yalnizligi ve kaygiy1
daha az deneyimlemesi (Wang vd., 2021; Xu vd., 2022; Crandall vd., 2019), daha az
fiziksel ve psikopatolojik rahatsizliklar gelistirmesi (Bellis vd., 2018), psikiyatrik
kisilik bozukluklar1 gosterme olasiliginin daha az olmasi (Gunay-Oge vd., 2020)
arastirmalarca ortaya konmustur. Olumlu cocuklukla ilgili ¢alismalarin bir kismi
yasam, i$ doyumu, mutluluk, iyimserlik gibi kavramlar iizerine olsa da (Dogan ve
Aydm, 2021; Coffey vd., 2015; Xu vd., 2022; Tunca, 2022) bunlardan sinirl bir
kisminin 6znel ve psikolojik olmak {izeri iyi olus kavramini ele aldigini gériiyoruz. Bu
calismalar daha fazla olumlu ¢ocukluk yasantisinin daha fazla iyi olus ihtimalini
artirdigin1 ortaya koymustur (Bethell vd., 2019; Kelifa vd., 2021; Shaw vd., 2023).
Dolayisiyla bu ¢aligma alanyazindaki bir eksikligin ve boslugun doldurulmasina katki

saglamak istemistir.

Psikolojik iyi olusun ge¢mise doniik cocukluk yasantilariyla baglantist oldugu kadar
kisinin simdiki duygularimin ortaya konus bigimiyle de baglantis1 oldugu
disiiniilmektedir. Kisi hem geg¢miste, ¢ocuklugunda hem de simdi ve yarininda
olumsuzluklarla karsilagabilir. Giliniimiizde en bilindik psikoloji ekollerinden Bilissel
Davranis¢1 Ekol’e gore yasananlarin algilanmasi, yorumlanmasi ve degerlendirilmesi
gibi biligsel siireglerin sonunda duygular ortaya ¢ikar (Beck, 2014). Bu duygularin
diizenlenmesi ¢ocukluktan itibaren edinilen yasantilar sonucunda Ogrenilmistir ve
kisinin daha iyi hissetmesi bakimindan onemlidir. Var olan duygu diizenleme
modellerinin 15181inda bilissel diizeyde calisacak bir model olan Bilissel Duygu
Diizenleme kisinin tehdit edici veya stresli durumlar gibi digsal veya igsel kosullar
baglaminda bilingli veya bilingsiz bir sekilde bilissel eylemler ortaya koymasi olarak
tanimlanmistir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Gelistirilen bu kavramin alt
basliklar1 Kendini Suglama, Kabul, Diisiinceye Odaklanma (Ruminasyon), Pozitif
Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gozden Gegirme, Bakis
Ag¢isina Yerlestirmek, Yikim, Digerlerini Su¢lama olarak isimlendirilmis, bunlar
uyumlu ve uyumsuz stratejiler olarak ikiye ayrilmistir. Yine burada da yapilan kisith
aragtirmalarin daha ¢ok olumsuz ve psikopatolojik semptomlar {izerine yapildigina
rastliyoruz (Liu vd., 2023; Ludwig vd., 2019; Garnefski vd., 2001, 2002, 2004, 2006).

Bilissel duygu diizenlemenin olumlu duygulanim ile ilgili yapilan ¢aligmalarin yani



sira yukarida siralanan alt boyutlarinin psikolojik iyi olus ile iliskisini inceleyen
caligmalar ise gegmisten glinlimiize sinirli sayida olmustur (Shiota, 2006; Karademeas,
2007; Mc. Rae, 2012; Balzarotti, 2016; Panahi vd., 2018; Extrema vd., 2020).

Sonug olarak kisinin psikolojik iyi olus hali olumlu duygulanim i¢inde amagli bir hayat
stirdlirmesi hem bireysel hem de toplumsal rolleri bakimindan islevsellik géstermesi
icin olduk¢a Onemlidir. Bunun saglanmasi i¢in toplumun temel tasi olan ailenin
yetistirdigi ¢ocuklarin, olumlu yasantilar gecirerek, duygular1 kapsanmis ve
kabullenilmis bir bigimde, duygularin1 yonetebilme becerilerini gelistirerek, sosyal
destek gorerek yetiskinlige adim atmalar1 gerekir. Arastirmalarin da bunu artirmaya
ve miimkiin kilmaya doniik olmasi bilimsel ¢alismalarin katkisi bakimindan 6nemli

olacaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin olumlu ¢ocukluk yasantilarinin ve
bilissel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi oluslart tizerindeki yordayici
etkisini incelemektir. Bu ¢alismada demografik veriler karsilastirilmis, degiskenler

arasindaki iliski incelenmistir.

Iyi olus calismalarmim &nemi iizerinde son yillarda &zellikle durulmustur. Bireyin
toplum i¢inde ve bireysel olarak iiretken hissetmesi halinde yasamdan daha fazla
doyum almasi, psikolojik olarak iyi hissetmesi ve bu iyi hissetmenin getirdigi enerji
ile daha fazla islevsellik gostermesi beklenir (Kardas vd., 2019). Dolayisiyla
psikolojik iyi olusu yiiksek bireylerin dogal olumlu bir dongii i¢inde yasamlarinm
stirdiirmesi olasidir. Pozitif Psikoloji’nin de iizerinde durdugu gibi kisinin ruhsal
olarak saglikli olmasi, biitiinciil bir iyi1 hali deneyimliyor olmasi potansiyelini
gerceklestirmek, kisilik gelisimi ve sosyal iligkilerinde tatmin duygusunu hissetmek,

topluma karismak ve toplumda islevsellik gostermek acisindan ¢ok onemlidir.

Bireylerin ¢cocukluklarinda yeterli maddi ve manevi beslenmeyi saglayamamis olmasi
veya istismari deneyimlemis olmasiyla psikolojik ruh sagligindaki tahribatlarin varligi
yapilan ¢alismalarda ortaya konulmustur (Nurius vd., 2015; Mosley- Johnson vd.,

2019, Laurinaityté vd., 2022). Bunun yani sira kiginin erken dénem c¢ocukluk ve



ergenligini kapsayan siirede olumlu uyaranlara maruz kalmasi, olumlu yasantilar
deneyimlemesi ve olumsuz yasantilardan uzak kalmasi koruyucu faktorlerin varligini
hissettigi ve risk faktorlerinden uzak oldugu anlamina gelir (Narayan vd., 2018).
Koruyucu faktorler icinde olumlu deneyimlerle biiyliyen ¢ocuklarin toplum iginde
daha islevsel olduklari, daha iiretken ve sosyal (Almeida vd., 2021), ¢ocuklarina daha
olumlu bir aile iklimi imkani saglayabilecek ebeveyn aday1 olduklari (Schofield vd.,
2014) yapilan arastirmalarda ispatlanmistir. Bu bakimdan iyi olus ile olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin arasindaki baglantinin tespit edilmesi, farkli degiskenler ve farkli

orneklem gruplariyla ¢aligmalarin alanyazina katkist 6nemlidir.

Nitekim alanyazinda ¢ocukluk ¢agi yasantilarinin farkl degiskenlerle ilgisi daha ¢ok
olumsuz ¢ocukluk caligmalari ile ilgili olmustur. Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 olumsuz
cocukluk yasantilarinin bir karsiti olarak ele alinmig fakat bununla ilgili dogrudan
calismalara pek rastlanilmamistir. Zira olumsuz yasantilardan uzak bir ¢ocukluk
gecirmis bireyin olumlu c¢ocukluk yasantisinin varligindan kesin olarak emin
olamayiz. Bu baglamda literatiirde genis yer kaplayan olumsuz cocukluk yasantilari
sonuglarina ek olarak olumlu ¢ocukluk yasantilarinin ruh saghigindaki 6nemli diger
degiskenlerle iliskisinin aydmnlatilmas: bu alanda katkida bulunmay1 saglayacaktir.
Yurt disinda yiiriitiilmiis olan sinirli sayida ¢aligmaya ek olarak bugiine kadar
Tiirkiye’de ¢esitli liniversitelerde yiiksek lisans tez ¢alismasi olarak olumlu ¢ocukluk
yasantilar ele alinmistir (Demir, 2021; Yilmazer, 2022; Ergiil-Havan, 2022; Ustiin,
2022; Toraman, 2022; Tekay-Kara, 2022). Fakat bunlarin higbiri psikolojik iyi olus
veya biligsel duygu diizenleme becerileriyle dogrudan ilgili olmamaistir. Psikolojik iyi
olus, 6znel iyi olus ve mutluluk gibi olumlu kavramlarin ise olumlu ¢ocukluk ile
anlamli bir iligki oldugu varsayilarak ve alandaki eksikligi doldurmaya katki
amaclanarak bu ¢aligsma yiiriitiilmiistiir. Ayrica bahsedilen ¢alismalara kullanilan 6l¢cek
bakimindan Dogan ve Aydin (2020)’1n gelistirdigi ve 11 yas Oncesi yasantilari
kapsayan Olumlu Cocukluk Yasantilar1 dlgegi kullanilmistir. Giiniimiizde Birlesmis
Milletler Cocuk Haklar1 Sozlesmesi’'nde ifade edildigi gibi 18 yasinin altinda her
bireyin ¢ocuk oldugu kabul edilmistir (Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, 2013). Bu
sebeple bu calismanin verileri Cicek ve Ceri (2021)’nin Tiirk¢e’ye uyarlamis oldugu
18 yas oncesindeki yasantilar1 kapsayan 6l¢egi kullanilarak toplanmistir. Ayrica s6z
konusu 6lgegin giivenirlik ve gecerligi mevcut olup yiiriitiilen bu ¢alismanin 6rneklemi

tizerinde de test edilecektir. Bu yeni Olgegin gelistiricilerinin olumlu ¢ocukluk



yasantilarinin psikolojik iyi olus, depresyon, anlamli yasam gibi degiskenlerle
incelenmesi tavsiyesi lizerine bu ¢alismanin amaglarindan biri de olumlu ¢ocuklugun
psikolojik iyi olusu ne diizeyde yordadigini tespit etmek olmustur (Cigcek ve Ceri,
2021).

Psikolojik iyi olusun yordayicilarindan biri oldugu varsayilan Biligsel Duygu
Diizenleme Becerileri ise son yirmi yilda arastirmalarin konusu olmustur. Ondan 6nce
yapilan ¢aligmalar daha ¢ok diger duygu diizenleme becerileri kuramlar1 ve 6lgeklerini
kullanarak yapilmis ancak Garnefski ve digerlerinin (2001) bilissel seviyede duygu
diizenlemeyi ele almasiyla giindeme gelmistir. Bilissel modelde alt boyut olarak ifade
edilen uyumlu (adaptive) ve uyumsuz (maladaptive) duygu diizenleme becerileri ile
ilgili pek ¢ok calisma daha ¢ok bunlarin psikopatolojik semptomlarla iligkisi lizerine
olmustur (Liu vd., 2023; Ludwig vd., 2019; Aldoa ve Nolen-Hoeksema, 2010;
Mc.Rae, 2016; Domaradzka ve Fajkowska, 2018). Fakat mevcut ¢alisma pozitif
psikoloji literatiiriine de katki saglayacak boyutta bu becerilerin olumlu ¢ocukluk
yasantilar1 ve psikolojik iyi olus ile ilgisini vurgulamaktadir. Dolayisiyla bu ¢alisma
daha 6nce yapilmis calismalardan farkli olarak bilissel duygu diizenleme becerilerinin
olumlu ¢ocukluk yasantist ile birlikte ele alinip psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini
arastirmak lizere ylriitiilmiistiir. Alanyazindaki ¢alismalarda bilissel duygu diizenleme
becerilerinin bir¢cok farkli katilimci grupla ve birgok farkli degiskenlerle birlikte
arastirildigr goriilmistiir. Ancak mevcut calisma Slgegin gelistiricisi Garnefski ve
digerlerinin (2001) bilissel duygu diizenleme becerilerinin farkli 6rneklem gruplarinda
arastirtlmasi1 yoniindeki tavsiye dogrultusunda yapilmistir. Nitekim bu yiizden bu
calisma Tiirkiye’nin ¢esitli iniversitelerinden, ¢esitli boliimlerde ve sinif diizeylerinde
egitim goren farkli yas gruplarii kapsayan bir katilimcer grup ile gergeklestirilmistir.
Kisi bireysel olarak mutlu, kaygidan uzak ve iyimser oldugunda topluma karisma ve
cevresiyle yakinlik kurma olasilig1 da artar. Ozellikle heniiz ¢ocukluktan ¢ikmis
tiniversite 6grencileri i¢in yetiskinlik donemi tiim duygular ve yasantilardaki ¢esitlilik
sebebiyle onemlidir. Arastirmalara gore hayatlarinda yeni bir seyler 6grendikleri ve
akademik ve diger stres alanlarindan baski gordiikleri bir donem olarak {iniversite
yillari, diger yetiskin topluluklarina gore hayattaki en yiiksek kaygimnin ve en az
psikolojik iyi olusun saptandigi zaman dilimidir (Stallman, 2010; Morales-Rodriguez
vd., 2020). Universite 6grencilere cesitlik farkli kisileraras: iliskiler, farkli stres ve

problem durumlari, bunlarla bas etme yollarini gérme, kimlik olusturma gibi imkanlar



saglayan bir yer olmustur. Kisi iiniversitede bir programa devam ederken kendini
gerceklestirme ve basari giidiisii ile kendisi ve ¢evresi ile bilissel ve sosyal bir uyum
icinde olmalidir (Parvizi ve Ozabaci, 2022). Bu yiizden ergenlikten yetiskinlik
donemine tiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi oluslarim1 ¢esitli degiskenler
yardimiyla incelemek geng nesillerin toplumda etkin rol almasi bakimindan 6nemli

olacaktir.

1.3. Arastirma Problemi

Bu c¢aligmada olumlu c¢ocukluk yasantilarinin ve biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kisinin psikolojik iyi olusunu ne diizeyde yordadigi sorusuna yanit
aranmaktadir. Demografik form aracilifiyla elde edilmis olan bazi kategorik
degiskenler ile psikolojik iyi olusun, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin arasinda anlamli bir iliski olup olmadig1 da bu ¢alismanin

kapsamindadir.

Alt Problemler

1. Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olusu ile olumlu gocukluk yasantilar:
arasinda anlaml bir iligki var midir?

2. Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olusu ile bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Universite ogrencilerinin olumlu gocukluk yasantilar1 ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

4. Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 puanlar1 ve biligsel duygu diizenleme becerileri
alt boyutlar1 puanlar1 psikolojik 1yi olusu yordamakta midir?

5. Universite dgrencilerinin psikolojik iyi oluslart

Yasa

Cinsiyete

Kardes sayilarina

Romantik iligki durumlarina

Siif diizeylerine

Ogrenim gordiikleri okul tiiriine (Devlet/ Vakif Universitesi)
gore anlamli olarak farklilik gosterir mi?



1.4. Varsayimlar

Yapilan arastirmaya katilim saglayan yetiskinlerin Sosyodemografik Bilg
Formu, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi,
Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi olarak siralanan 6lgme araglarimi
ictenlik, diirtstliik ve objektif olarak cevapladiklar1 varsayilmaktadir.
Yiiriitillen calismaya katilan katilimcilarin ¢alismanin sonuglarini 6nemli
derecede etkileyecek herhangi bir psikolojik rahatsizliklar1 olmadigi
varsayilmistir.

Kolay seckisiz 6rnekleme yontemiyle belirlenen 6rneklemin evreni yeterli

derecede temsil edebildigi varsayilmistir.

1.5. Smirhhiklar

Bu ¢aligmada kullanilan veriler ¢ogunlukla Tiirkiye’nin ¢esitli illerinde kisitlt
bir zaman dilimi olan 2022-2023 egitim dgretim doneminde 6grenim gérmekte
olan tiniversite 6grencilerinin yanitlari ile sinirlidir. Bu bakimdan kesitsel ve
belli bir zaman dilimiyle kisith bir ¢alismadir. Katilimcilarin 6grenim gordiigi
tniversiteler c¢esitli vakif ve devlet iiniversitelerinden olusmaktadir,
arastirmada elde edilen bilgilen yalnizca katilimcilarla nitelik ve nicelikte
benzer ozellikler gdsteren kisilere genellenebilir.

Arastirmada iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus degiskeni yalnizca
bilissel duygu diizenleme becerileri ve olumlu ¢ocukluk yasantilar1 diizeyleri
ile siurhdir.

Arastirmanin amacina uygun olarak kullanilan Psikolojik Iyi Olus, Olumlu
Cocukluk Yasantilar1 ve Biligsel Duygu Diizenleme Becerileri dlgekleri 6z
bildirim yontemiyle hazirlanmistir. Bu ¢alismanin bulgular1 bahsedilen
Olceklerin degikenleri 6l¢me 6zellikleri ile ilgili ve sinirhidir.

Caligmanin verileri Tiirkiye’de biiyiik bir afet olarak meydana gelen 6 Subat
2023 depremi sonrast 2023 Mart ve Nisan aylarinda toplanmistir. Bu,
katilimcilar 6zbildirim yoluyla psikolojik iyi olusuna dair maddeleri secerken

kendilerini ifade etmelerine etkisi olmus olabilir.



1.6. Tanmimlar

1.6.1. Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik 1yi olus kisinin ig¢sel erdemlerini gozeterek tam potansiyelini
gerceklestirmesi, kisisel gelisim ve farkindalikla yagam amacini olusturabilmesi,
yasamdan doyum alarak onunla bilissel ve duygusal diizeyde bir iliski kurmasi, olumlu
duygulanim gelistirmesi, kisisel ve toplumsal anlamda islevsel olabilmesi seklinde

tanimlanmistir (Diener ve Ryan, 2009; Ryff ve Keyes, 1995).

1.6.2. Olumlu Cocukluk Yasantilar

Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 cocugun gerekli olan fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal
gelisimini saglamasi i¢in ¢ocugun kendisi, ebeveynleri ve ¢ocuk -ebeveyn iligkisinin
ilgilendiren birbirleriyle iligkili deneyimler olarak tanimlanmistir (Sege ve Browne,
2017, sy. 81). Bu deneyimler algilanan giivenlik hissi, olumlu ve istikrarli yasam
kalitesi, kisileraras1 saglikli onemseyen iliskiler (anne baba, 6gretmen, akranlar,
komsu vb), keyifli vakit gecirmeye ve potansiyeli ger¢eklestirmeye imkan saglayan
bir okul yasantisi, ferahlik veren inanglar, i¢csel ve digssal motivasyonlar seklinde

orneklendirilmistir (Sege ve Browne, 2017; Narayan vd., 2018).

1.6.3. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri

Biligsel duygu diizenleme becerileri, kisinin tehdit edici veya stresli durumlar gibi
dissal veya igsel kosullar baglaminda bilingli veya bilingsiz bir sekilde biligsel

eylemler ortaya koymasi olarak tanimlanmistir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2001).
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BOLUM II

LITERATUR TARAMASI

Bu béliimde ¢alismanin degiskenleri olan Psikolojik Iyi Olus, Olumlu Cocukluk
Yasantilar1 ve Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri hakkinda alanyazinda yapilmis

caligmalar kuramsal ¢ergevede incelenmekte ve gerekli agiklamalar yapilmaktadir.

2.1. Psikolojik Tyi Olus
2.1.1. Pozitif Psikoloji

Pozitif Psikoloji’nin temelleri 1999 yilinda 107.si diizenlenen Amerikan Psikoloji
Dernegi toplantis1t sirasinda ortaya atilmistir. Martin E.P. Seligman’in Amerikan
Psikoloji Dernegi baskanlik yaptigi yillara kadar dayanir. Seligman bu toplanti
stirasinda psikoloji arastirmalarinin savas sonrasindaki insan ruhunu ele alis seklindeki
degisime vurgu yapmustir. insan ruhunun yalnizca hastaliklar ve psikolojik aksakliklar
olarak incelenmesi yerine bireylerin bu rahatsizliklarini iyilestirmek, iireterek hayati
anlamlandirabilmelerine destek olmak gerektigini belirtmistir (Bulut, 2020). Ikinci
Diinya Savasi’ndan sonra Psikoloji arastirmacilari ¢ogunlukla iyilestirme fikrine
adanmis ve insanin islevselliginin hastalik modelini kullanarak zararin tamir
edilmesine odaklanmistir. Bu durum bireylerin kendini gergeklestirmesi ve
topluluklarin gelismesi konusuna odaklanmanin ihmal edilmesine yol a¢gmisken,
Pozitif Psikoloji bu bilimin mesguliyetini hayattaki en kotii seyleri tamir etmekten
hayattaki en iyi 6zellikleri inga etmeye dogru bir degisime siiriiklemeyi amaglamistir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). 1960 yilindan sonra iilkenin sahip oldugu
giivenlik ve liiks ortam1 insanlar i¢in bir tatmin sebebi olmaya yetmemis, refaha olan
bu ilgi patlamas: kiiltiirel bir fazlalik olarak aciga c¢ikarak ruhsal refah, saglik,
mutluluk, hayat kalitesi gibi olumlu psikoloji literatiiriinde olan kavramlar
tartistlmistir (Ryan ve Deci, 2001). Seligman o yillarda 2. Diinya Savasi’ndan sonra
psikolojinin zihinsel hastaliklar1 tedavi etmesi, insanlar1 daha tliretken olmaya ve

tatmin verici bir hayat yagsamaya yonlendirmesi, yeteneklerinin farkina varip onlar

11



beslemesi gibi amaglardan uzaklastigini fark edip bunun iizerine c¢esitli yerlerde
toplantilar yapmis, cesitli komisyonlar olusturmus, kurumlar kurmus, sayisiz kitap
yazmis ve alanyazina Pozitif Psikoloji konusunda katkilar1 bulunmustur (Alex Linley

et.al., 2006).

Pozitif Psikoloji’nin son yiizyilda gelistirilmesinde o zamana kadar psikoloji biliminin
magduriyeti, yasanan olumsuzluklari temele aliyor olusu, dolayistyla bu bilimin énlem
gelistirmekten c¢ok sorunlara klinik tedavi miidahaleleri ile diizeltmeye calisiyor
olmasi, insan organizmasinin tiim yonleriyle ele alinmamasi gibi gerekgeler rol
oynamaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Sheldon ve King, 2001; Linley
vd., 2006; Peterson ve Park, 2003).

Pozitif Psikoloji insanlarin, gruplarin ve kurumlarin kendilerini en iyi sekilde
gelistirmeleri ve iglevsel hale gelmeleri i¢in katkida bulunan ve uygun kosullar
saglayan ¢aligmalara odaklanmistir (Gable ve Haidth, 2005). Bu yeni ekol ruh saglig:
calisanlarinin insan dogasinda bulunan giidiiler, potansiyeller ve kapasiteleri goz
oniinde bulundurup daha agik ve kadirsinas bir yaklasim benimsemesini tesvik eder
(Sheldon ve King, 2001). Meyer ve digerleri (2013) bu tanimlar kapsaminda 6znel her
deneyimin iglenmesi, olumlu bireysel 6zelliklerin, olumlu toplumsal erdemlerin ve
kurumlarimn gelistirilmesi, bunlarin tanimlanmast ve miidahaleler gelistirilmesi
acisindan pozitif psikolojinin gerekli oldugunu savunmuslardir. Seligman ve
Csikszentmihalyi (2000) o6znel diizeyde Pozitif Psikoloji’yi iyi olus, hosnutluk,
geemisten doyum, gelecek icin umut ve iyimserlik ve simdi i¢in akis ve mutluluk gibi
degerli 6znel deneyimlerle bagdastirmistir. Bireysel diizeyde ise Pozitif Psikoloji
bireyin sevgi, kabiliyet, cesaret, kisilerarasi beceriler, estetik duyarlilik, sebat,
bagislayicilik, 6zgiinliik, ileri gorisliiliik, maneviyat, yliksek yetenek ve bilgelik gibi
pozitif 6zelliklerinin kapasitesiyle ilgilenirken; grup diizeyinde ise bireylerin toplum
icinde daha iyi1 yurttaglar olmalari icin benimseyecekleri sorumluluk, bakim, 6zgecilik,

nezaket, 1limlilik, hosgorii ve is ahlaki gibi sivil erdemlerle ilgilenir.

Seligman (2002) Pozitif Psikolojinin amacinin ii¢ temel diizeyde oldugunu aktarmistir.
Birincisi kisinin olumlu 6zelliklerini belirli kiiltiir ve politikalar1 asan bir evrensellikle
tespit etmek ve 6l¢mektir. Bu amag sevgi, cesaret, sefkat, yilmazlik, yaraticilik, merak,

biitiinliikk, 6z degerlendirme, 6z kontrol, bilgelik ve ¢alisma kapasitesi gibi giiglii
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yanlar1 anlamay1 kapsar. kinci amaci ise gegmisle barisik olarak, simdiyle mutlu
olarak ve gelecege umutla bakarak olumlu yasantilari1 ve duygulari desteklemektir. Son
olarak pozitif psikolojinin adalet, hosgorii, gaye, sorumluluk, uygarlik, ebeveyn
yetkinligi, fiziksel/duygusal doyurulma, is ahlaki, liderlik, takim calismasi1 gibi
toplumsal erdemleri yetistirecek pozitif kurum ve yapilanmalar olusturmak gibi bir

amaci da vardir.

Pozitif Psikoloji’nin 6nciilerinden Seligman (2002) Otantik (Gerg¢ek) Mutluluk adli
kitabinda mutlulugun unsurlarini ele almis, bunlari olumlu duygu, baglhlik (katilim) ve
kisinin kendinin daha 6nce oldugundan daha biiyiik olduguna inandig1 bir seye hizmet
etmesi ve ona ait olmasi seklinde tanimlanabilecek hayatin anlami1 olarak ii¢ baslik
altina toplamistir. Boylece Pozitif Psikoloji’nin amacinin mutluluk, o6ncelikli
Ol¢iitiiniin ise yasam doyumu oldugunu ifade etmistir. Daha sonra pozitif psikolojinin
amaci olarak tanimladigi bu kavramlari “iyi olus” ve “flourishing” yani gelisme olarak
diizenlemistir. Otantik Mutluluk teorisindeki ilk iki unsuru sabit birakip {i¢iincli unsuru
olumlu iliskiler olarak ifade etmis, dordiincii ve besinci unsurlari hayatin anlami ve
basart olarak belirlemistir (Seligman,2010). Pozitif Psikolojinin amacinin ve
onceliginin 1iyi olusu saglamak, “gelisme™”yi (flourishing) artirmak oldugunu

vurgulamigtir (Seligman, 2012).

Pozitif psikoloji kavramini ilk kullanan psikologlardan olan Abraham Maslow ayni
zamanda hiimanist psikoloji ekoliiniin de onciilerindendi. Hiimanist psikoloji pozitif
psikolojide de biiyiikk yer tutan bireyin potansiyeline, kisisel anlam arayisina ve
fenomonolojik varligina deger verir (Hefferon ve Boniwell, 2014). Maslow bu sebeple
psikolojinin olumluya daha fazla odaklanmasi gerektigini, eksiklikler, zayifliklar,
hastaliklardan daha ¢ok insanin erdemleri, elde edilebilecek hedefleri ve psikolojik 1yi
olusu hakkinda calismalar yapmanin daha faydali olacagin1 vurgulamistir (Maslow,

1954).
2.1.2. iyi Olus
Iyi olus kavraminin ruhsal saglik, mutluluk, gelisim gibi kavramlarla iliskisi ve ayrmmi

literatiirde islenmistir. Diinya Saglk Orgiitii (DSO) saglik kavramim ilk kez, 1995

yilinda yalnizca giicsiizliik veya hastaliklarin mevcut olmamasi degil ayn1 zamanda
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fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan biitiin olarak iyi olma hali olarak tanimlamistir
(World Health Organization, 1995). Ruh sagligi kavramina olan tanimlamasini ise
insanin yalnizca ruhsal hastaliklarinin olmamasi degil ayn1 zamanda etrafindaki stres
faktorleriyle bas edebilme, yeteneklerini fark edebilme, yeterince Ogrenmek ve
topluluguna katki saglayarak yeterince ¢aligmak seklinde detaylandirmistir. Kisinin
ruhsal olarak saglikli oldugunun gdostergeleri olarak topluma entegre olabilmesi,
digerleri ile esnek sosyal iliskiler icinde olmasi, kendisiyle ilgili kabullere,
farkindaliklara ve degerlendirmelere sahip olmasi, yasam ile ilgili ¢esitli planlar
dogrultusunda iiretken bir tavir iginde olmasi ve psikolojik dayanikliligin olmasin
sunulmustur. (World Health Organization, 2022). Gross (1995) yetiskinler i¢in ruh
sagligl tanimimi kisinin yaratict ve {iretici bir bi¢imde c¢alismasi, kendinden
baskalartyla ortak bir tatmin hissi yaratacak sekilde iligki icinde olmas1 ve kendiyle
bas basa kaldiginda zengin ve dolu bir i¢ huzur ve rahatlik hissedebilmesi kriterlerine

baglar.

Iyi olus kavrami 6znel ve psikolojik olarak iki farkli yaklagim ile ele almmustir. Oznel
olan yaklasim, olumlu ve olumsuz etkilerine gore ayristirarak kisinin biitiinciil olarak
yasam doyumunu ve mutlulugunu ele alirken, psikolojik olan iyi olusu kisinin kendi
potansiyelini gerceklestirmesi yoniiyle ele almis, bireyin varollugsal miicadelelerine
ve insan geligsiminin formiilasyonuna dikkati ¢cekmeyi amaglamistir (Keyes, Shmotkin
ve Ryff, 2002). Aslinda bu iki farkli yaklagim tarihsel siirecteki hedonik ve édomonik
felsefenin temellerini yansitir bigimdedir. Nitekim tarihsel olarak inceledigimizde 1yi
olma, iyi olus gibi kavramlarla da bagdastirilacak olan bahsedilen gelisme
(flourisihing) kavraminin temelleri Antik Yunan’a kadar dayanir. Gelismenin Aristotle
tarafindan insan varliginin nihai amaci olarak tanimlandigi tespit edilmistir (Adler vd.,
2017). Gelisme kelimesiyle daha sonra baglanti kurulan psikolojik iyi olusun ise
hedonik ve 6domanik olarak iki yaklagimin izinde tanimlanmaya ¢alistigini1 goriiyoruz
(Ryan ve Deci, 2001). Aristotle Nikomakhos'a Etik adli eserinde hedonizmi hayattaki
keyif icin arayis olarak tanimlarken odomaniyi (eudomania) 1yi iglerle gerceklesen
mutluluk olarak tanimlamistir. (Ameriks ve Clarke, 2000). Aristotle’in ddomani olarak
isimlendirdigi mutluluk, yasamin yaratilistan gelen ig¢sel erdemler ile uyumlu ya da
tam potansiyelini gerceklestirilerek yasanmasi, insan eylemleriyle basarilabilecek en
yiiksekteki nihai hedef olarak kavramsallastirilmistir (Ryff, Boylan, Kirsch, 2021;
Huta ve Waterman, 2014; Kashdan, Biswer-Diener, King, 2008). Odomoni kavrami
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cagdas psikoloji bilim insanlariin bu ayrimdan yola ¢ikarak iyi olusu tanimlamalar
acisindan yol gosterici nitelikte olmustur. Aristotle’in bu mutluluk anlayis1 objektivist
mutluluk taniminin temellerini atmistir. Mutluluk; haz gibi 6znel hislerdense bilgi,
arkadaslik ve etik gibi sosyal degerlerin nesnel bir yansimasi olarak goriilmistiir
(Brulde, 2007; McMahon, 2004; Huta ve Waterman, 2014). Bu tarihsel izler takip
edilerek hedonizmin hislerle olusan keyif ve mutluluga dayali bir deneyim oldugu
ortaya konulmus, daha sonra bugiin de gegerli bir goriis olarak iyilik halinin ise boyle
bir mutluluktansa davranigla gelen islevselligin  bir yolu, potansiyelin
gerceklestirilmesi oldugu fikri giiclenmis ve bu 6domani (eudaimonism) olarak
tanimlanmistir. Boylece bu iki kavram ayrigtirilmistir (Ryan ve Deci, 2001; Huta ve
Waterman, 2014). Psikolojik 1y1 olus insanin dogas1 geregi yansitici ve etkisel 6gelerin
olugmasina istekli olmasi durumudur. Yansitict 6geler kisinin hayatinin bir¢ok yonii
acisindan ne kadar tatmin olduguyla ilgiliyken, etkisel dgeler duygular ve hisler ile
yonlendirilen hedonik degerlendirmeleri kapsar (Adler vd., 2017). Psikolojik iyi olusa
dair erdem kaynakli olan 6domanik goriis kisisel gelisim ve farkindalik, otantiklik ve
kisisel disavurumculuk ve yasam anlaminin pesinde olma ile ilintilidir (Ryft,1995;
Waterman, 1993). Heintzelman (2018) 6domanik yaklasimdan yola ¢ikilarak psikoloji
biliminde iyi olus ¢aligmalar1 sekillendigini, Psikolojik Iyi olus, Oz Belirleme ve

Yasamin Anlami1 Kuramlarimin bu dogrultuda yapisallastiklarini vurgulamstir.

Bradburn (1969) tarihsel birikim ile birlikte 1yi olusu Aristotle’1n ddomani kavraminin
hayattaki en onciil hedef oldugu fikriyle de iliskilendirmistir. Bradburn (1969) ‘un
egitim, istihdam, sehirlesme gibi sosyolojik bircok seviyeden degisimin kisinin yagam
deneyimlerini nasil etkiledigini arastirdig1 ¢alismasinda psikolojik iyi olus kavramin
ilk kez bireyin olumlu duygulanimmin ve yasam doyumunun olumsuz
duygulanimlarindan ve yasam doyumundan daha fazla olmasi hali olarak
tanimlamistir. Duygulanim kavrami kisinin ruh hali degisimleri, yasam doyumu ise
yasam ile biligsel diizeyde bir tatmin iligkisi iginde olmaktir (Diener ve Suh, 1997). Bu
kavram kisinin fiziksel ve psikolojik sagligi, sosyal iligkileri ve ¢evresi baglaminda
amaglarii, ilgileri ve beklentilerini algilamasi yani hayat kalitesi ile dogru orantili
olarak iliskilendirilmistir (Shin ve Johnson, 1978; Rees, Goswami ve Bradshaw 2010;
Stratham ve Chase, 2010). Bdylece Bradburn iyi olusun olumlu ve olumsuz
duygulanimin seviyesinin birbiriyle iligkisi lizerinden belirlendigini “Hedonik Denge”

adin1 verdigi modelinde ortaya koymustur (Bradburn,1969).
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Seligman ve digerlerine gore (2006) ise mutluluk, eger {i¢ kosul saglanirsa
gerceklesebilir. Bunlardan ilki mutlulugun hedonik bir boyutu olan yasam doyumudur.
Ikincisi kisinin yasadig1 hayatta akista hissetmesi ve bunu benimsemesidir. Ugiinciisii
ise anlamli1 bir hayat siirdiirmesidir. Son iki yol mutlulugun 6domanik boyutunu ifade
eder. Yani Seligman mutlulugun hem hedonik hem de 6domanik yoniiniin bir araya

gelmesiyle olusan katigik bir kavram oldugunu ifade eder.

Son donemde aragtirmacilar psikolojik iyi olma halini depresyon, kaygi, 6fke, korku
gibi insana ait yaralayici bilesenlerin yoklugu ile olumlu duygular, anlam, saglikli
iligkiler, cevresel hakimiyet, baglilik ve kendini gerceklestirme gibi imkan saglayan
elementleri es zamanli olarak var olmasi olarak tanimlamislardir (Trudel-Fitzgerald
vd., 2019). lyi olma hali kisinin medikal anlamda saglikli olmasi, hastaliklardan uzak
olarak bedensel anlamda islevsel kalabilmesi ve bodylece oOzgiirlilk duygularim
duyumsamasi olarak da yorumlanmistir fakat bu normallik ve iyi olusun iyi bir tanimi
acisindan yeterli bulunmamustir (Stratham ve Chase, 2010; Herzlich, 1973). Hayal
kirikliklari, basarisizliklar, yas, umutsuzluk gibi zorlu kosullarin yarattigr olumsuz
duygularin asirilig1 ve uzun siirmesi durumunda dahi kisinin giinliik hayatinda olumlu
islevsellik gosterebilmesi iyi olusu siirdiirebilirligi ile ilgilidir. Bu siirdiirilebilir iyi
olus hali yalnizca mutluluk ve ferahlik gibi olumlu duygularin varligi degil, ona eslik
eden ilgi, baghlik, giiven ve egilimleri de i¢ine alir. Kisinin psikolojik baglamda
bahsedilen olumlu islevselligi gosterebilmesi ise belirlenmis amaglara, kendi hayatinin
kontroliinii ele alma kararma ve olumlu kisilerarasi iligkiler kurmasina baglidir
(Huppert, 2009). Dolayisiyla iyi olus iizerine ¢aligsan arastirmacilara gore iyi olus hasta
olmaktan ¢ok daha Gtede genis bir yelpaze iginde degerlendirilebilecek bir kavramdir.
(Adler vd., 2017; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu kavram biligsel diizeyde
de saglikli olmakla iligkilidir (Edwards vd., 2005).

Olumlu kisisel ve sosyal islevsellik gostermeyi ifade eden ¢cok boyutlu bir kavram olan
psikolojik iyi olusun yapilan arastirmalar neticesinde cinsiyet, stres, yilmazlik,
Ozgiiven, bilingli farkindalik, umut, minnet, iyimserlik, aile ve arkadaslik destegi,
nevrotik kisilik, romantik iliskiler gibi bir¢ok degisken tarafindan yordandigini
gormekteyiz (Matud vd., 2022; Kardas vd., 2019; Harding, Lopez ve Klainin-Yobas,
2019; Goémez-Lopez, Viejo ve Ortega- Ruiz, 2019; Cheng ve Furnham, 2003). Tiim

bu arastirmalar psikolojik iyi olusun tanimini ¢esitli modellerle ele almis ve bu
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tanimlama dogrultusunda ¢aligmalarini ytiriitmiislerdir. Ancak yukarida bahsedildigi
sekilde de Antik Yunan’dan giinlimiize kadar tartisilan iyi olus ile ilgili kesin
tanimlamalar yapmak epey zor olmus bu yiizden bununla ilgili baz1 arastirmacilar

tarafindan bazi modeller gelistirilmistir.

e Oznel lyi Olus

Oznel iyi olus kavraminimn sekillendiricisi Ed Diener bu alanda sayisiz ¢alismalar
yapmis, konferanslar vermis ve ¢esitli bilim insanlariyla is birlikleri i¢inde olmus ve
pozitif psikoloji ekoliine de katkilari olmustur. Diener yiiksek seviye yasam doyumu,
yiiksek olumlu hisler ve diisiik olumsuz hisler seklinde ii¢ boliimden olusan iyi olus
modelini kurarken haz odakli yaklasmis ve bu kavrami “6znel iyi olus” olarak
adlandirmistir (Diener,1984). Daha sonra Diener bu modelin hiyerarsik bir seklini 6ne
siirmiis, en tepede kisinin 6znel iyi olusu olmak {izere, bunun hos olan/olmayan
duygulanim ve yasam doyumunu da igine alan global yasam yargilar1 ve etki alani
doyumu basamaklarindan bahsetmistir. Sonradan modeline ekledigi etki alan1 doyumu

evlilik, is, saglik ve eglence gibi alt basliklardan olugsmaktadir (Diener, 2009).

Diener’in iyi olus tizerine kendinden dnceki psikologlardan farkli yaptigi sey 6znel iyi
olusu tanimlamasi ve gecerli ve giivenilir bir 6l¢gme degerlendirme sunmasidir (Larsen
ve Eid, 2008). 1980 yilinda ekibiyle mutluluk ve onun yapisallagtirilmasi iizerine
katilimcilarla anket arastirmasi yiiriiten arastirmaci, ¢alismalarini 1982 yilinda 6znel
1yi olusun 6l¢iimlenmesi lizerine ¢evirmistir. Diener (1984) 6znel 1yi olusu, 1yi olus
kavramu ile birbirinin yerine gececek sekilde kullanmis ve 6znel iyi olusu saglik,
konfor, varlik ve erdem gibi sosyal ve ekonomik somut objektif kosullarla degil de
6znel deneyimlerle tanimlanacak bir deneyim oldugunu ileri siirmiistiir. Oyle ki, iyi
olus hali insanlarin hedonik hisleri veya biligsel doyumlar1 agisindan bilingli bir
sekilde deneyimlenir, hayati yasayis bi¢cimleri ve kendi standartlar1 dogrultusunda
sekillenir. Bu ylizden iyi olusun olumlu ve olumsuz duygulanim deneyimleri ve
bilissel yargilarla ortaya ¢ikan 6znel bir kavram oldugu, 6z bildirim yoluyla dl¢iilmesi
gerektigi vurgulanmustir (Diener ve Suh, 1997; Diener, 2009). Oznel iyi olus Bradburn
ve Caplovitz (1965) tarafindan da olumlu duygulanim ve hayat doyumu ile
iligkilendirilmis, bu iki bilesen disinda olumsuz duygulanimin da eksikliginin bu

kavrami olusturan ayrilmaz parcalardan biri oldugu One siiriilmiistiir. Olumlu
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duygulanim bileseni kisinin nese, heyecan, giiven, timit, ilgi ve gurur gibi duygularin
yasamasidir. Olumsuz duygulanim ise goreceli bir stres ve tatminsizlikle ortaya ¢ikan
lizlintii, nefret, 6tke, sucluluk gibi hislerle kendini gosterir. Bunlar 6znel iyi olusun
duyussal boyutu iken kisinin kendi yasam doyumuna dair degerlendirmeleri ise bilissel

boyutu olarak tanimlanmistir (Myers ve Diener, 1995).

Haz ile ilgili hedonik boyutta kisi kisa siireli olumlu tatmin edici duygulara erisir,
olumlu duygulanimin yiikselmesi, olumsuz hislerin ise azalmasi ile iliskilidir. Fakat
O6domanik boyutta ise kisi iyi olusu daha uzun siirede elde edilebilecek, amaglar edinip,
cevresiyle iyi iligkiler kurup o6zerklik gelistirerek ve hayata anlam katarak bunu
basarabilecektir. Oznel iyi olus mutlulugun hedonik tarafindayken, psikolojik iyi olus
daha kapsamli boyutlar1 olan ydniiyle 6domanik boyutta oldugu ifade edilmistir

(Diener vd., 2018; Demir ve Fulya, 2020).

Ancak Diener ve Ryan (2009), mutluluk ve 6znel iyi olus kavramlarini birbirinden
ayirmistir. Mutlulugu herhangi bir anda olumlu hisler seklinde tecriibe etmek, 6znel
iyi olusu ise insanlarin yasamlarindaki 6znel degerlendirmeleri sonucuna gore iyi olus
seviyelerini belirlemeleri seklinde tanimlamistir. Bireyin bu degerlendirmeleri, is,
iligkiler, yasam anlami, yasam doyumu gibi ¢esitli konularda olumlu ve olumsuz
sekillerde olabilir. Oznel iyi olus her ne kadar kisiye 6zgii 6znel olarak tanimlansa da
davraniglar, bellek ve dikkat bakimindan goézlenebilir ve somut¢a Olclimlenebilir.
Oznel iyi olus yasam kalitesiyle dogrudan baglantili oldugu i¢in insanlarin daha iyi bir

yasam siirmesi bakimindan aragtirilmaya deger bulunmustur (Diener ve Ryan, 2009).

Diener (2005) insanlarin hayatinin olumlu ve olumsuz yonleriyle degerlendirmelerle
dolu oldugunu, bu degerlendirmelerin yasam doyumu, is doyumu, ilgiler ve
baghliklar, hayattaki deneyimlere nese ve {iziintii gibi duygusal tepkileri de
kapsadigin1 6ne silirmiistiir. Bu yiizden 6znel iyi olusun insanlarin kendi hayatlarinda
gecirdikleri yasantilari, olan olaylari, bedenleri ve zihinleri ve iginde bulunduklar
durumlar1 kapsayan bir semsiye olarak nitelendirmistir (Diener, 2005; Diener ve Suh,

1997).
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e Ryff’in Psikolojik Iyi Olus Modeli

Psikolojik iyi olusa dair pek ¢ok calisma ortaya koyan Carol Ryff, psikolojik iyi olus
modelini olustururken felsefi temellendirmesini Aristotle’in 6domani kavramina
dayanarak olusturmustur. Ryff’in Eski Yunan calismalarindan aktardigi sekliyle
O0domani (eudaimonia) insanin erdemleriyle uyumlu eylemleriyle, potansiyelinin
tamamin1 kullanarak elde edebilecegi en iistiin sey olarak tanimlanmis ve mutluluk ile
es tutulmustur (Ryff,1989; Ryff ve Singer 2008, Ryff, 2014). Ryff ruh sagligim
anlamlandirma adina modelini kuramsal bazda tutmus, 6znel iyi olusun daha 6nce
belirtilmis bilesenleri olan olumlu duygulanim ve yasam doyumunu saglikli bireyin
olumlu islevselligini tanimlamada yetersiz oldugunu ileri siirerek sorgulamistir ve

buna eklemeler yapmistir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008).

Rogers (1961) iyi olusu bireyin yeni yasantilar deneyimlemeye tamamen acgik olmasi,
kendi organizmasina glivenmesi ve giderek artan bir varolussal farkindalikla “iyi bir
hayat” yasamasi ile iliskilendirmis, onun bu gorisii Ryff’in psikolojik iyi olus
taniminin boyutlarini olustururken etkilendigi c¢alismalardan biri olmustur. Olumlu
psikolojik islevselligi alt1 bilesen ile tanimlayan Ryff bu bilesenleri Rogers’in
Himanistik Benlik Kurami (Rogers, 1961), Jung’u Bireysellesme ve Kompleksler
kavramlar1 (Jung, 1969), Psikososyal Gelisim Evreleri (Erikson, 1959), Biihler’in
Temel Yasam Egilimleri (Buhler,1959) ve diger varolugsal ve hiimanistik kuramlarin
da etkisiyle (Allport, 1961; Frankl and Lasch, 1959/1992; Maslow, 1968; Rogers,
1962) faktorlere ayirmistir (Ryff ve Singer, 2008; Ryff, 2014).

Ryff Psikolojik Iyi Olus Modeli’ni 1989°daki ¢alismastyla islevsel bir bicimde alti
boyuta ayirmis her birini tek tek tanimlamistir (Ryff,1989). Bu tanima gore kisinin
cesitli boyutlarda yiiksek islevsellik gosteriyor olmasi, psikolojik olarak 1yi olusunu
ve yasamda yiiksek islevsellik gosterecegi anlamina geliyor. Bahsedilen alt boyutlari
Psikoloji kuramlarinin gesitli kavramlariyla bagdastirarak Kendini Kabul (Oz-Kabul),
Diger Insanlarla Olumlu iliskiler, Otonomi (Ozerklik), Cevresel Hakimiyet
(Kusaticilik), Yasam Amaci ve son olarak Kisisel Gelisim seklinde basliklarla ortaya
koymustur (Ryff,1989; Ryff ve Keyes, 1995, 1999; Ryff ve Singer, 2008).
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Kendini Kabul (Oz-Kabul). Bu bilesen kisinin ruh saghiginin en merkezi 6zelligi
(Jahoda), kendini ger¢eklestirmenin bir belirtisi (Maslow), olgunluk (Allport) ve en iyi
diizeyde islevsel olmak anlamlarini tasir. Kisi yasam boyunca gosterdigi gelisimde
(Erikson) kendine dair olumlu degerlendirmeler elde etmeyi amacglar. Daha once
Jung’un Bireysellesme ve Erikson’un da benlik biitiinliigli olarak ifade ettigi, 6z
saygidan daha genis bir kavram olan kendini kabul kisisel zayifliklar ve giicleri de

igeren uzun bir siirece yayilmis bir farkindalik ve kabul hali olarak tanimlanir.

Digerleriyle Olumlu liskiler. Digerleriyle sicak bir iliski kurmak kendini kabuliin
kisileraras1 boyutunu kapsar (Ryff ve Keyes, 1999). Bagkasini sevme yetisi ile
dogrudan iliskisi olan bu bilesen digerleriyle derin bir baglanti kurmak anlamina gelir
ve ruh saghginin Onemli Ogelerinden biridir. Kendini gercgeklestirmis kisiler
olgunlugun da bir gostergesi olarak tiim insanlara karsi sefkat ve empati duygusu
giiderler ve psikososyal gelisimlerinin bir geregi olarak (Erikson,1994) digerlerine
kars1 yakinlik ve dostluk kurmaya, derin sevgi baglari ve 6zdeslestirmeler olusturmaya

yetenekli oluglariyla ayirt edilirler.

Otonomi (Ozerklik). Saglikli insanlar kendi standartlarmin farkinda olup, bunlari gz
oniinde bulundurup, korii koriine itaat ve boyun egmenin tam tersi sekliyle 6zerk olup
kendini gergeklestirmenin bir yolunu sergilerler. Ozerklik kisinin toplumun
kaliplarindan ve dayatmalarindan bagimsiz sekilde kendi icsel standartlar1 ve
tercihlerine gore nasil diisinecegine ve davranacagina karar vermesi anlamina gelir.
Ozerklik noktasinda daha az varlik gosteren kisiler baskalarinin degerlendirmeleri,

yargilar1 ve beklentilerine gore hareket ederler (Ryff ve Keyes, 1999).

Cevresel Hakimiyet (Cevresel Kugaticilik). Bu modele gore kisinin g¢evresindeki
ortam1 yaratmasi, segmesi ve diizenlemesi yine ruhsal sagligi acisindan dnemlidir.
Psikolojik acidan iyi olus gosteren bir birey cevresini yonetebilir yetkinlikte ve
ustaliktadir. Kendi degerleri ve ihtiyaglarina gore cevresini diizenler, ¢evresindeki

firsatlar1 yaratic1 zekasini kullanarak kendisi i¢in birer firsat haline getirebilir.

Yasam Amaci. Modelin bu alt boyutu Frankl’in (1985) yasamin amacina yonelik
varolussal bir acidan getirdigi yorumlarin katkisiyla da olusturulmustur. Aci ¢ekerek

veya deneyimleyerek yaratilan anlam iyi olusun da bir gostergesidir. Hem varolussal
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hem de gelisimsel kuramlarin da ortaya koydugu gibi olgunlugun bir geregi olarak
insan hayatinda anlamlara ve fiziksel veya duygusal olarak iiretken olmaya ihtiyag
duyar. Psikolojik iyi olus seviyesi kisinin dogrudan yasam amaglari, simdi, gecmis ve

gelecekteki anlam arayisi ve hedeflerinin varligi ile yiikselir (Ryff, 2014).

Kisisel Geligim. Kisisel gelisim Aristotle’In Odomani kavramia en yakin anlamiyla
kisinin kendinin farkina varmasi, potansiyelini gelistirecek devamli bir siirece dahil
olmas1 anlamina gelir (Ryff,1989; Ryftf ve Singer, 2008). En iyi diizeyde psikolojik
islevsellik gosterebilmesi i¢in kisinin yasanabilecek cesitli deneyimlere agik olmasi,
tiim problemlerin ¢6ziilmiis oldugu bir durumda yerinde saymaktan 6te stirekli gelisim
icinde olmas1 gereklidir (Ryff,1989). Kisi zaman iginde kendiliginde ve

davraniglarinda ilerleme kaydeder, kendine doniik degerlendirmelerle de gelisir.

Ryff’in bu modeli psikolojik iyi olus kavramini daha yapisal hale getirmis ve diger

calismalar i¢in yol gdsterici olmustur.

e Seligman’in Perma Iyi Olus Modeli

Iyi olusa dair ortaya konmus olan modellerden bir digeri Pozitif Psikolojinin katki
saglayicilarindan Martin Seligman’in PERMA modelidir. Seligman (2002), 6nce
otantik mutlulugun olumlu duygular, katilim (engagement) ve anlam olan {i¢ bileseni
ile tanimlamus, ilerleyen zamanda bu bilesenlere pozitif iliskiler ve basar1 bilesenlerini
ekleyip Flourish adin1 verdigi iyi olus kuramini olusturmustu (Seligman, 2011). Yani
Seligman PERMA olarak kisalttig1 bu modelin 5 faktoriinii, Positive Emotions (olumlu
duygular), Engagement (Baglilik, katilim), Relationship (lliskiler), Meaning (Anlam)
ve Achievement (Basari) olarak birbirinden bagimsiz olarak tanimlamig ve bagimsiz
olarak olciilebilir oldugunu belirtilmistir (Seligman,2011). Modeldeki her bir bilesen
1yi olusa katki saglayan biitiinciil yapinin ayri ¢alisan bir parcasidir. Aralarinda sirali
ve hiyerarsik bir baglant1 yoktur. Birey herhangi bir bilesene ulasmak i¢in diger bir
bilesene sahip olmak istemez, bileseni tek basina elde etmelidir (Seligman,2012). Bu
modeliyle hem hazlarin tatmini ve olumlu duygu durumlar ile hedonizmin, kisinin
potansiyelini gerceklestirmesi ve anlamin varligi ile de 6domaninin entegrasyonunu

saglamistir (Seligman,2011; Coffey vd., 2016).
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Olumlu Duygular. Nese, mutluluk, haz, konfor gibi insan1 davraniglarinda motive eden
keyif veren fiziksel ve duygusal sagligini artiran duygulardir. Gelecege dair umut

yaratir, iligkileri giiglendirir ve liretkenligi ve ¢alisma performansini artirir.

Katilim (Baglilik). Tam olarak ilgilenmek, 6nemsemek, duygusal olarak kapsamak,
baglilik duyulmasi gibi derin baglantilari icerir. Baglilik hobiler, is ve mesguliyetlerde
derin bir konsantre olma hali ve zamanin durdugu hissi ile kisi aslinda akista
hissediyordur. Bu katilim sayesinde kisi kendini yapilan iste ve o anda hisseder.
Gergekten sevdigimiz ve ilgimizi ¢geken bir seyleri yaparken tam olarak odaklanirsak,

su anki ana katilir, baghlik gosterir ve akista kaliriz.

Iliskiler. Kisinin sosyal aglari ile iliskide olmas1 onu sevildigi ve dSnemsendigi hissini
verir. Fiziksel ve duygusal olarak digerleriyle iliski kurmak kisinin desteklendigi, bir

yere ait oldugu hissini dolayisiyla iyi olma halini de kuvvetlendirir.

Anlam. Anlam kisi i¢in kendiliginden daha biiyiik bir seye inanmasi ve onun igin
hizmet etmesi olarak tanimlanmistir (Seligmani 2011). Anlam tamamen kisisel ve
Oznel bir olgudur, bazilart igin iligskiler kurmakla dogrudan ilgili olabilir. Kisinin
kendisi i¢in anlamli olan sey ile olumlu duygular, katilim ve basar1 elementleriyle de

Olctilebilir.

Bagari. Her ne kadar objektif olarak tanimlanabilse de basar1 kisinin igsel
motivasyonu, kisisel farkliliklari, hirslar1 ve diirtiileri ile ilgilidir. Basarmis olmak
kisinin iyi olusuna katk1 saglar. Ancak basar1 her zaman diger elementler olan baglilik,
ama¢ ve olumlu duygularla birlikte gelmeyebilir. Kisi baglilik duymadigi bir iste
basaril1 olabilir, basarili oldugunda olumsuz duygular beraberinde gelebilir veya kisi

amaclarindan farkli basarilar veya basarisizliklar elde etmis olabilir.

Goriildiigii gibi tarihsel siirecte tartisilan bir kavram olan iyi olusun mutluluk, huzur,
yasam amaci, yasam doyumu, olumlu duygulanim gibi diger kavramlardan ayirarak
tanimlamak oldukc¢a zor olmustur. Ancak genel hatlartyla iyi olus kisinin maddi hazlar
duyumsamak disinda hayat1 amagh ve farkindalikli olarak, igsel erdemlerle, gevreye
ve toplumun kurallarina uyum saglayarak yasamasi olarak tamimlanabilir. Oyle ki

psikolojik olarak iyilik hali olan kisi potansiyelini gerceklestirmek ve mutlulugu

22



bulabilmek i¢in arayis i¢indedir, yasamdan doyum alir ve toplumsal rollerde

islevselligi yiiksektir (Diener ve Ryan, 2009; Ryff ve Keyes, 1995; Seligman,2011).

2.2. Cocukluk Yasantilar:

2.2.1. Otobiyografik Bellek

Insanlar erken ¢ocukluk veya ergenlige dair baz1 anilar1 hatirlayabilir veya herhangi
bir tetikleyici olmadik¢a unutulmus olarak hafizasinin derinliklerinde sakliyor olabilir
ve bu bellek ile ilgilidir. Tulving (2002) bellegi semantik (anlamsal) ve epizodik
(anisal) olarak iki sekilde tanimlamistir. Buna goére anisal bellek iki 6nemli bileseni
kapsar. ilki anmin spesifik olarak ne oldugu nerede ve ne zaman gerceklestigi bilgisi,
ikincisi ise otonoetik olarak adlandirdig: zihinsel bir yolculuk olarak gegmiste yasadigi
olay1 yasamanin getirdigi farkindaliktir. Yasananlarin kelimelerle ifade edilemeyen
sesler, kokular o anda hissedilen duygular gibi duyusal ve duygusal boyutunu igeren
kisim epizodik bellek sistemine aitken, kelimelerle belli bir olus sirasina gore
anlatilabilir kismi otobiyografik bellek ile iliskilendirilir (Conway ve Pleydell-Pearce,
2000). Bu oOykiisel sistemde 6zgiil olandan (event- specific knowledge) genel olana
(general events) bir hiyerarsik diizen s6z konusudur ve boylece yasam Oykiisii semasi
olusur. Ornegin kisi hayatinin ¢ogunda annelik yaptigini ifade edip hayatim
ozetleyebilir (Conway, Singer, Tagini, 2004). Otobiyografik bellek de bu 06z
farkindalig1 icerir, gecmis simdi ve gelecekte yasanmis veya yasanacak olanlarla
birlestirip kisinin 6ykiisel yagsamini olusturur (Fivush, 2011). Otobiyografik bellek
kisinin nerede dogdugu ve 6z benligi ile ilgili anlamsal bilgiler ve okudugu okuldaki

ilk giiniinde olanlar gibi anisal bilgilerden olusur (Holland ve Kensinger, 2010).

Otobiyografik bellek bilgisinin {i¢ seviyesi vardir. Birincisi hayatboyu siiregleri,
ikincisi genel olaylari, {iglinciisii ise spesifik bir olayimn bilgisini kapsar. Hayatboyu
siirecler {iniversiteye gitmek gibi ¢ok daha uzun siireclerde olusan genel anilardir.
Ikinci seviye olan genel olaylara drnek olarak kisinin okulda bir dénem boyunca
basketbol magina katilmasi verilebilirken, spesifik olaylar saniyeler, dakikalar i¢inde
gerceklesen 6znel bireysel anlari kapsar. Ornegin okulun ilk giinii kalabaligin 6niinde
diismek gibi. Ikincisi orta seviyedir ve haftalar, aylar, yillar boyunca olan genel bilesik

olaylar1 igerir ve birincisi tarafindan kapsanir, ayn1 zamanda 6zel spesifik olaylar1 da
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kapsar (Dade, 2011). Cocuklugun en erken donemleri olan ilk ii¢ ve bes yil aras1 genel
olarak yetigkin bireyler tarafindan hatirlanamaz. Fakat on yas ile yirmiler arasi
yasantilarin bilgisine ulagsmak miimkiindiir ve bu literatiirde hatira tiimsegi
(reminiscence bump) olarak bilinir. Ergenlik donemini de kapsayan bu aralikta bireyin
kendilige ve hayattaki istikrara dair algilar1 olustugu icin Onemli oldugu
distiniilmektedir. (Schacter ve Squire, 1996). Cocuklukta maruz kalinan ihmal
istismar gibi olumsuz yasantilarin da otobiyografik hafizada kariskliga sebep oldugu,
yani bireylerin ¢ocukluga dair bazi yasantilar1 hatirlamakta zorlandiklar1 uzun soluklu

boyutsal arastirmalarda ortaya konmus bir gergekliktir (Brown vd., 2007).

2.2.2. Cocukluk Yasantilari ile ilgili Kuramlar

e Psikanalitik Kuramlar

Psikanalitik ekoliin en bilindik isimlerinden Freud (1917), biling ve bilingdisi
kavramlarindan bahsetmis, bilingaltinin insanin diisiinceleri, duygulari ve davraniglar
tizerinde etkisi oldugunu, davraniglarin bilingdis1 etkilerle aciklanabilecegini
savunmustur. Daha ¢ok yetiskin hastalarla ¢alismis olan Freud yetiskinlikteki birgok
cozlilmesi gereken problemin temelini erken ¢ocukluk yasantilarina baglamis, bu
dogrultuda kisilik gelisiminde psikoseksiiel asamalar1 yapilandirmistir. Bu asamalar
oral (0-1 yas), anal (1-3 yas), fallik (3-7 yas), latent (7-12 yas), genital (12-18 yas)

olarak donem donem ayrilir (Freud,1935).

Freud Psikanalitik Kuramini olustururken kisilik gelisiminde kiiltiiriin etkisini dahil
etmemis oldugundan Erik Erikson ego ve kiiltiir kavramlarini da i¢ine alan Psikososyal
Gelisim Asamalarin1 detaylandirmistir (Saracho, 2023). Erikson’a gore (1950),
cocuklar bebeklikten yetigkinlige kadar gelisimlerini 8 asamadan gecerek tamamlar.
Bireyin kisilik gelisimini kurarken ikilemlerle bas etmeye calistig1 bu psikososyal
asamalarin her birinde birey kazanmasi gereken gelisim degeri icin miicadele eder,

kazandiginda ise bir digerine geger. Bu asamalar sirastyla;

0-1 yas, Giivene kars1 glivensizlik,
1-3 yas, Bagimsizliga kars1 utang,
3-6 yas, Giriskenlige kars1 sucluluk,
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7-11 yas, Basariya kars1 agagilik

11-17 yas, Kimlik olusturmaya kars1 kimlik karmasasi
17-30 yas, Yakinlik kurmaya kars1 soyutlanma

30-60 yas, Uretkenlige kars1 durgunluk

60+ yas, Benlik biitiinligiine karsi umutsuzluk duygusudur.

Alfred Adler bireyin ruh sagliginin niteliginin yeterince anlasilabilmesi i¢in bireyin
erken g¢ocukluk yasantilari, dogum siralamasi, ¢ocuklukta gecirdigi hastaliklar ve
riiyalart gibi 6nemli noktalarin incelenmesi metodunu kullanmistir (Boeree, 2006).
Bireysel Psikoloji Kuramu ile birlikte yalnizca anne ve babanin degil aile i¢inde
kardeslerin de kisisel gelisimdeki katkilarin1 vurgulayan ilk bilim insanlarindan biri
olmustur (Boeree, 2006). Ona gore ilk cocuk cok alisildik bir bicimde tiim ilgiyi
tizerine almus, simarik, baskin, disadoniik alfa bir karakterdir. Tkinci ¢ocuk ise her
zaman bliylk cocukla ilgiyi paylasmak zorunda kalmis, hizin1 ilk ¢ocuga gore
ayarlayan, onu izleyen ve her daim onunla bir yarista olan ¢ocuktur. En kiiciik cocuk
ise en cok ilgiyi almasi ve simartilmasi sebebiyle iistiinliik duygulari en fazla olan ve

ileride en ¢ok sorun ¢ikarma ihtimali olandir (Adler, 1963).

o Bilissel Kuramlar

Piaget’in Bilissel Gelisim Kurami

Bireyin ¢esitli donemlerde cevresini ve diinyayi algilayis bicimine dair biligsel gelisim
kuramin1 gelistiren Jean Piaget cocugun zihin gelisim evrelerini duyusal hareket
dénemi, islem Oncesi donem, somut islem donemi ve soyut islemler donemi olarak
dort basliga ayirmistir. Cocugun fiziksel ve sosyal baglamda dis diinyay1 kesfetmek
icin somut ve soyut zihinsel bir siire¢ i¢cinde gelistirdigi semalar yeni yasantilarla
birlikte genisleyen ¢ergevelerdir ve ¢ocuk bahsedilen dort doneme 6zel olusturulmasi
gereken semalar1 tamamlamadan bir diger doneme gegemez (Senemoglu, 2010).

Bilissel gelisimin dort donemi asagidaki gibidir:

Duyusal Hareket Dénemi. Dogumdan yaklasik 2 yasina kadar olan siireyi
kapsayan bu donemde cocuk daha sonraki déonemlerde gerek duyacagi duyu

motor gelisimini tamamlar. Bu donemde cocuklar dis diinyayr algilama
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islemini fiziksel hareket ve isitme, gorme gibi duyusal algilamalar yoluyla
yaparlar. Cocuk bu donemde reflekslerini kullanir, refleksleriyle kendi
eylemlerini  bagdastirir, dikkatini ¢evresine vermeye, neden sonug
iligkilendirmesini yapmaya ve yeni davranislarini deneysel yollarla
olusturmaya baglar, sezgisel ve yaratici yonii olusur (Piaget, 1929; Sanghvi,
2020).

Islem Oncesi Donem. 2-7 yas aras1 donemi kapsayan islem 6ncesi donemde
cocugun zihinsel gelisiminde en One ¢ikan Ozellik sembolik diistinmenin
gelismesidir. Cocuk bu donemde olan olaylarin veya fikirlerin zihinsel
temsillerini olusturur. Dil gelisiminin de sozclikler, jestler ve mimikler ile
birlikte gelismesiyle ¢ocuk artik yalnizca duyumsadiklar1 degil zihinsel
imgelerle olan biteni kavrar. Cocuk bu donemde benmerkeziyetcilik gelistirir,
nesnenin korunumunu kavrar, sembolik oyun oynamaya, sezgisel diisiinceyle
problemleri c¢dzmeye, artan ve azalan sayr kavramimi oturtmaya,
arkadaslarindansa kendi kendine oynamayi tercih etmeye baslar (Piaget, 1929;
Solso, Maclin ve Maclin, 2011).

Somut Islemler Donemi. Mantiksal zihinsel islemler ile karakterize olan bu
donem 7- 12 yagslar1 arasin1 kapsar. Cocuk bu donemde benmerkeziyetgilikten
uzaklasir, matematiksel islemleri yapabilir ve onlar1 geriye cevirebilirler,
uzunluk, agirlik ve hacim kavramlarimi kavrayabilirler (Sanghvi, 2020). Bu
donemde cocuk islem Oncesi donemde yapamadigi cevresindeki nesneleri,
kavramlar1 veya olaylar1 renkleri, bigimleri, olus sekilleri gibi farkli yonleriyle
gruplandirmaya baglar, bu nedenle ¢esitli genellemeler yapar ve tlimevarimsal

teknikleri kullanarak zihinsel islem yapabilir (Piaget, 1929).

Soyut Islemler Dénemi. Soyut islemler dénemi 11 veya 12 yaslarinda giren
cocuk arttk soyut olarak diigiinmeyi Ogrenir. Nedensellestirme ve
mantiksallagtirma ile tiimevarimsal ve tiimdengelis yollariyla cevresini
degerlendirebilir. Ergenlikle birlikte tekrar benmerkeziyet¢i diistinmeye donen
birey ¢esitli karsilastirmalar yaparak toplumsal iligkiler gelistiri ve toplumdaki
unsurlarin  kendisi hakkindaki algilarin1 6nemser, toplumsal kurallar,

politikalar hakkinda goriisler benimsemeye baslarlar. Bu donemde icebakis,
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mantiksal ve hipotetik diistinme stratejileri gelistiren bireyler somut islemler
doneminde kalip somut deneyimlerden ¢ikamayip, tam olarak yapamadiklar
esnek algilayis ve davranis bigimlerini gelistirir (Piaget, 1929; Solso, Maclin
ve Maclin, 2011).

Vygotsky 'nin Sosyo Kiiltiirel Bilissel Kurami

Erikson gibi Vygotsky de bireye gelisimi boyunca dil, teknoloji ve toplum iginde
kullandig1 bazi stratejileri kazandiracak, ¢ocuklara bilgi ve beceriden iist biligsel

seviyeye ulastiracak kiiltiir faktoriinii isaret etmistir (Miller, 2016).

Vygotsky'e gore gelisim sosyal baglamdan ayri degildir. Ona gore toplumda
yetiskinler ve ¢ocuklar arasinda bir usta ¢iraklik iligkisi vardir. Vygotsky bu etkilesimi
distinmede c¢irakli olarak adlandirmis, amacinin ¢ocuklara kiltiirii aktarmak ve
yasamda rehberlik ettigini 6ne siirmiistiir. Oyle ki gocuklar hem terzilik dgrenmek,
balik tutmak gibi pratik becerilerde hem de kendini toplumda ifade edebilmek,
yaslilara hiirmet gostermek gibi toplumsal anlamda veya merak ettigi konulari
aragtirmak, dil becerisi gelistirmek gibi zihinsel anlamda cesitli yetileri bu yolla
kazanir. Vygotsky 6grenmeyi bilissel bir kesif sorunu yerine etkilesimli toplumsal bir
eylem olarak nitelemistir. Cocuk bazi islemleri kendi bagimsiz sekilde kesfederek
yapabilecekken, bazi islemleri yetiskinlerden ustaca bir yardim alarak yapabilir.
Cocugun rehberlik olmadan beceriler gelistiremeyecegi bu alana Vygotsky Yakinsak
Gelisim Bolgesi adimi vermistir (Zone of Proximal Development). Cocugun
cevresindeki, ebeveyn veya Ogretmenler gibi egiticiler cocuga yaptig1 aciklamalar,
ornekler ve ipuclari verme, soru sorma, gorevi basit pargalara bolme, yaparak
gostermeler ve tesvikler sonucu gesitli beceriler elde etmis olur (Santrock, Mondloch,
Mackenzie-Thompson, 2014). Vygotsky ¢ocugun 6grenme siirecindeki bu yontemi
sembolik bir terim kullanarak yap: iskelesi kavramini gelistirmistir. Cocuk bdylece
yaninda aldig1 yetiskin destegi ile 6grenme siirecini tamamlar, kendisi bireysel ve
toplumsal anlamda islevsel hale gelir ve problem ¢6zme becerileri gelistirir (Hamamci

ve Hamamci, 2015).
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e Etolojik Kuram ve Baglanma Kuram

Davranigin nedenlerini embriyolojik ve biyolojik evrimsel siireglerle agiklayan
Etolojik kuramin onciilerinden Lorenz’in 1935 yilinda kazlarla olan deneysel
caligmasi sosyal bag kurma ve baglanmaya dair ilk arastirmalardan biri olarak kabul
edilir (Lorenz, 1937). Lorenz yumurtlama makinesinden ¢ikan kazlarin ilk defa
kendisini gordiikten sonra i¢giidiisel bir sekilde takip edildigini gdzlemledikten sonra
sosyal bagin yalnizca beslenme ile olugsmayacagini 6ne siirdii. Baglanmanin i¢giidiisel

ve insan dogasina genetik olarak kodlanmis oldugu savunuldu.

Etoloji kuramindan da etkilenen baslangi¢ta John Bowlby tarafindan temel taslari
olusturulan baglanma kurami Mary Ainsworth’iin katkilariyla genisletilmis ve
gelistirilmistir. Bu kurama gore bebek diinyaya gelmeden 6nce hayatta kalabilmek
amaciyla bagkalarina baglanmak iizere Onceden programlanmistir. Bahsedilen
baglanma ¢ocugun temel ihtiyaglarinin karsilanmasi ile degil cocuga bakim vermek ve
sorumluluk gostermekle ilgilidir. Bowlby’e gore ¢ocuk diinyay1 kesfedebilmesi igin
ona giivenli bir dayanak saglayacak olan yalnizca bir baglanma (monotropy) gelistirir

(Bowlby, 1982). Bebek baglandigi kisiden ayrilmaya dair “ayrilik kaygisi” gelistirir.

Ainsworth bakimverenlerinden ayrilan bebeklerle yaptigi deneyin sonucuna gore
baglanma tiirlerini A, B, C olarak ii¢ gruba ayirmistir. Bunlardan A grubu baglananlar
kagingan baglanip, ebeveynlerinden ayrildiklarinda herhangi bir tepki vermeyip onlar
geri geldiklerinde yakinlik gdstermeyen ve aslinda yakinlik ihtiyaci karsilanmadiginda
bununla kagimmaci davranis gostererek bas etmeye calisan gruptur. B grubu
baglananlar ise bakimverenleri ortamdan ayrildiginda stresli olup onlar déndiigiinde
onlara neseli davranan gruptur. Bu gruptakiler giivenli baglananlar dolayisiyla da
yetiskinlikteki iliskilerinde daha saglikli iliski kuracak olanlardir. C grubu bebekler
ise yakinlik kurulmus ama ihtiyaclarina gerektiginde cevap verilememis kaygili
baglanan bebeklerdir. Nitekim deneyde de anneleri yanlarindan ayrildiktan sonra stres
belirtileri gosterip onlar geri geldiklerinde ise yakinlik kurup kurmama konusunda
hem istekli hem de reddedici bir tutum sergilemektedirler. Baglanma kurami gocukluk
yasantilarinin ve g¢ocuk gelisiminin bakimverenin ¢ocugun giivenlik ve yakinlik
ihtiyacina karsilik verebilmesi acisindan 6nemli oldugunu, ¢ocuklarin diinyay:

giivenilir ve kesfedilmesi gereken bir yer olarak algilamasi i¢in glivenli baglanmanin
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kurulmasi gerektigini 6ne siirmiistiir (Bowlby ve Ainsworth, 2013; Crittenden, 2017;

Oztiirk, Tiirel, Ogur, 2020).

¢ Bronfenbrenner’in Ekolojik Perspektifi

Bronfenbrenner (2005) bireysel karakteristik 6zellikler disinda insanlarin yasadigi
cevre ve gevresel etmenlerin bireyin gelisiminde biiyiik etkisi oldugunu savunur. Bu
sosyal gevreyi dort ana kategoriye ayirir. Bu i¢ ice gecmis dairesel siniflamanin ilk
halkas1 bireyin g¢ekirdek ve genis ailesini akran ve arkadas gruplarini igine alan
mikrosistemdir. Ikinci halka olan mezosistem ise birinci halkadaki unsurlarin
birbirleriyle etkilesiminden olusur. Ornegin akran gruplari ve ailesi arasindaki
etkilesim bu halkanin icine dahil edilir. Ugiincii kategori sosyal politikalar, ekonomi
ve kiiltiir gibi genis baglamda ele alinabilecek sistemleri barindiran makrosistemdir.
Son olarak bu bahsedilen ekolojik sistemin en dig halkasi olan kronosistem insan
gelisimine katkist olan tarihsel siirecler ve degisen zaman faktorlerini kapsar. Bu
yilizden bu yaklagim olumlu ve olumsuz ¢ocukluk yasantilarini da bu sistem 1s18inda

degerlendirir.

e Sema Terapi Yaklasimi

Sema Terapi modeli {i¢ ana yapidan bahseder. Bireyin zihninde ¢ekirdek psikolojik
temalar olan “semalar” bunlardan ilki, semalara yanit olarak gelisen karakteristik
davranigsal karsiliklar olan “bas etme stilleri” ikincisi ve s6z konusu durumu isleten
semalar ve bas etme stillerinden olusan “modlar” bunlardan {igiinctistidiir. Sema terapi
cocukluk ve ergenlik doneminde bireyin karsilanmamais ihtiyaglari ile ortaya duygusal
zorlantilarin ve dolayisiyla uyumsuz (maladaptive) sema ve bas etme stillerinin
cikacagmi oOne siirer. Cocugun ilk semalar1 c¢evresiyle olan gerceklige dayali
temsillerle olusturulur. Cocugun dogustan gelen mizaci ile olan etkilesim ve temel
cocukluk ihtiyaglar ile gelisirler. Toksik ve olumsuz ¢ocukluk yasantilar ile erken
uyumsuz semalar gelisme imkan1 bulur. Cocukluk yasantilarinda c¢ocugun
ebeveynleri, okulu ve sosyal g¢evresi ¢ok dnemli bir noktadadir. Sema terapi ¢ocuk
gelisiminde bes temel ¢ekirdek ihtiyactan bahseder. Bunlar baskalarma giivenli
baglanma (giivenlik, istikrar, bakim ve kabulii igerir); kimlik hissi, o6zerklik,

sorumluluk duygusu ve yeterlilik; mesru ihtiyaclar ve duygularin ifade edilmesi
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ozgirliigii; kendiligindenlik (spontanite) ve oyun ve son olarak gercekei sinirlar ve

6zdenetim olarak belirtilmistir (Young, Klosko, Weishaar, 2006).

Yukarida bahsedilen gelisim kuramlarinda da goriilebilecegi gibi bireyin ¢ocukluktan
yetigkinlige giden seriiveninde ¢evre ile etkilesimi ve deneyimledigi yasantilarin onun

kisiliginde, bireysel, fiziksel ve sosyal gelisiminde oldukga etkilidir.

2.2.3. Olumsuz Cocukluk Yasantilar1

2.2.3.1. Olumsuz Cocukluk Yasantilarinin Kavramsal Boyutu

Kaiser Permanent adli biiylik bir saglik organizasyonuyla 1994 yilinda Hastalik
Kontrol Merkezi (Center for Disease Control) ‘nde yapilan epidemiyolojik ¢caligmada
olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve yetiskin ruh saglig1 ve hayat boyu iyi olusu hakkinda
kayda deger sonuglara ulasilmistir. (Larkin vd., 2014). Bu ¢alismada olumsuz
cocukluk yasantilar1 10 farkli kategoriye ayrilmistir. Olumsuz ¢ocukluk yasantilari
cocukluk doneminde ihmal ve istismar, ebeveynlerin ruh sagligi bozukluklari
(depresyon ve intihar), aile i¢inde destek/yakinlik eksikligi, madde kullanimlari, aile
ici siddet, suga yonelim (infaz), sosyo ekonomik yoksunluk gibi aile ile ilgili islev
bozukluklarina maruz kalmakla iligskilendirilmistir (Felitti vd., 1998; Karatekin ve
Hill,2019).

Diinya Saglik Orgiitii (2022) ¢ocuklara yonelik kotii muameleyi 18 yasindan kiigiik
cocuklarin ihmali ve istismar1 olarak nitelendirmistir. Fiziksel, psikolojik, cinsel
olarak veya ticari amacgla somiiriilen, ihmal ve istismar edilen ¢ocuklar i¢in bu kétii
muamelenin sagliklari, sayginliklari, giliven iligkileri lizerinde olduk¢a olumsuz
sonuclar1 vardir. Kisilerarast magdur etmenin bir tiirii olan ¢ocuk ihmal ve istismari
kategorisinde aile i¢i siddete taniklik da bulunmaktadir. ihmal ve istismarin yalmizca
cocuga yonelik olmasi disinda ebeveynler ve diger aile {iyeleri arasinda olan aile i¢i
siddete maruz kalan ¢ocuklarda da olumsuz ¢ocukluk yasantilarinin varligindan sz
edilebilir (Turner vd., 2017). Diinya Saglik Orgiitii’ne gore cocuga kars1 kétii muamele
thmal, fiziksel istismar, duygusal istismar ve cinsel istismar olarak dort ana kategoriye
ayrilir. Diinyada en yaygin goriilen bi¢imi duygusal istismar iken, fiziksel istismar,

duygusal ve fiziksel ihmal sirayla takip eder (Stoltenborgh vd., 2015).
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Thmal. Birlesmis Milletlerce yapilan Cocuk Haklar1 S6zlesmesi’nin 18 ve 19. maddesi
geregi ¢ocuklar yasal varisleri ve bakimverenleri tarafindan korunmak zorundadir. Bu
bakimverenler ¢ocugun bedensel, zihinsel veya duygusal biitiinliigiine zarar verecek
her tiirlii ihmal, istismar, siddet veya zorlamadan kotli muameleden ¢ocugu uzak
tutmak, bunlar1 engellemeye yonelik 6nlemler almak durumundadir (United Nations
Children’s Fund [UNICEF], 2022). Agirlikli olarak fiziksel ve duygusal bigimleriyle
olan ihmal giyinme, barinma, beslenme gibi temel fiziksel ihtiyaglarin, egitim saglik,
duygusal destek gibi gelisimsel bakim unsurlarinin eksik olmasi ve cocugun potansiyel
zarar géorme durumu olarak tanimlanir (Dubowitz ve Bennett, 2007). Ihmal gogu
zaman istismarin diger tiirleriyle birlikte de goriliir (Brown vd., 2019). Cevik-Durmaz
ve digerlerinin (2022) ¢aligmasina gore yetigkinlerin %20 si fiziksel, duygusal veya
cinsel istismara ugramadan Once ailesi tarafindan ihmal edilmistir. Diger koti
muamele tiirlerine kiyasla ihmalin goriilme olasiligi daha ¢ok duygusal bicimiyle
olmak kaydiyla daha fazladir, bu yiizden aile i¢inde en yaygin goriilen bigimidir
(Allnock, 2015). Cocukluklarinda ihmalin tiirlerine maruz kalmis ebeveynlerin
cocuklarinda da kendilerininkine benzer depresyon ve kaygi gibi duygudurum

bozukluklarina rastlantyor ve duygu diizenlemede zorluklara sebep oluyor (Zhang vd.,
2022).

Tiirkiye’de ithmal ve istismara dair yeterince veritabani olusturulmadig: i¢in ¢ocuk
ihmalinin boyutuna karar verilemiyor. Fakat 2017 yilinda 7,450 ergen ile yapilan
Balkan Cocuk Istismar1 ve Ihmaline Iliskin Epidemiyolojik Calisma’ya gore

Tiirkiye’de ¢ocuklarin %42,4 i ihmale maruz kaliyor (Cevik-Durmaz, 2022).

Fiziksel Istismar. Diinya Saglik Orgiiti’niin Cocuk Istismarin1 Onlemeye Dair
Miizakere Raporu’na (1999) gore fiziksel istismar ¢ocuga bakimverenin ¢ocukla
etkilesimindeki eksiklikler sebebiyle ¢cocuga potansiyel olarak veya fiili bir bicimde
fiziksel olarak zarar vermek olarak tanimlanir. Oyle ki ¢ocuga yonelik vurma, dévme,
sarsma 1sirma, cimcikleme, yakma, zehirleme, bogma, zorla besleme gibi sekillerde
kaza dis1 ve daha ¢ok cezalandirma amaciyla goriilir (Gonzalez vd., 2022; Kara,

2004).

Duygusal Istismar. Duygusal istismar cocugun biiyiidiigii sosyal cevre kosullari

baglaminda, ¢cocugun kisisel potansiyelini géz ardi etmeden, tam ve istikrarli bir
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bicimde duygusal ve sosyal yetkinlikleri edinmesi i¢in ¢ocugun gelisimine uygun
destekleyici kosullar1 saglamaktaki basarisizlik durumu olarak tanimlanir (World
Health Organization [WHO], 1999). Cocuk duygusal istismara sézel olarak yargilanip
asagilanarak, korkutulup bagirilarak, gereksinim duydugu ilgi ve sevgiden mahrum
birakilarak maruz kalir fakat bu fiziksel istismara kiyasla daha az fark edilir bicimdedir
(Gonzalez vd., 2022; Kara, 2004). Cocuk diismanca bir tavirla reddedilir, tehdit edilir
ve davranislari kisitlanarak psikolojik hasara ugratilir. Cogunlukla ¢ocugun tlizerinde
gli¢ sahibi olan yetiskinler tarafindan ¢ocuk yalnizlastirilir. Boylece ¢ocukta aileden
uzaklagma, ¢evreye uyum saglayamama, degersizlik ve yetersizlik duygulari, gergin

ve stresli ruh hali, bagimliliklar gelistirme gibi bazi sonuglar goriilebilir (Kara,2004).

Cinsel Istismar. Cinsel istismar bakim verene bagli olan olgunlasamamis ¢ocuk ve
ergenlerin tam olarak anlayamadiklari ve riza gosteremeyecekleri, aile rollerinin ve
kanunlarin sosyal tabularmi ihlal eden cinsel faaliyetlere dahil edilmesi olarak
tanimlanir (WHO,1999). Bu bir ¢ocuk ve yetiskin veya cocugun yasi geregi
sorumluluk, giiven ve gii¢ iliskisinde oldugu bagka bir ¢ocuk arasinda diger kisiyi
tatmin etmek amagh yapilan bir faaliyettir. Cocugu yasadisi cinsel faaliyet zorlamak,
fuhus gibi somiirticii faaliyetler i¢in, pornografik malzemeler i¢in kullanmak sekliyle
sinirli olmasa da bunlar cinsel istismarin yaygin goriilen sekilleridir. Psikososyal
gelisimini tamamlamamis g¢ocugu oral veya genital temasa veya penetrasyona
zorlanmasi sekliyle olabilecegi gibi cinsel istismar olarak adlandirilmasi igin
penetrasyon bu sart degildir. Oral-genital temas, genital-genital, veya anal-genital
seklinde temas, genital organ oksama veya oksamaya zorlama, cinsel igerikli
materyallere maruz kalma gibi yollarla ¢ocugun fiziksel ve duygusal biitiinliigiine

zarar verilir (WHO,1999; Kara,2004; Gonzalez vd., 2022).

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun 2021 verilerine gére giivenlik birimine getirilen
499,319 ¢ocugun %41,7’si (207 bin 999’u) magdur cocuk, 132 bin 943'li suca
siiriiklenmis ¢ocuklardir (Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK], 2021). Suga siiriiklenen
bu c¢ocuklarin %5,1’1 uyusturucu madde kullanmak veya satmak, %3,8’1 ise cinsel

suclar sebebiyle kayda alinmistir.

Ekonomik Istismar. Cocuklarin bedensel, biligsel ve duygusal biitiinliigiinii tehdit

edecek, cocuk haklarmi ihlal edecek bigimde ekonomik kar saglama amacli olarak
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ticretli veya licretsiz islerde ¢alismasi ve ¢alistirilmast olarak tanimlanir (Aktay, 2020).
Bu somiirii hali gocugun yalnizca fiziksel veya ruhsal sagligini1 olumsuz etkilemez ayni
zamanda ahlaki, etik, manevi psikososyal gelisimi agisindan da yipranmalara sebep
olur (WHO, 1999). Cocuklarin agir islerde g¢alistirilmasi, ekonomik ¢ikar nesnesi
haline getirilmesinin risk faktorleri olarak issizlik, gog, yoksulluk ve egitimsizlik
gosterilebilir. Calistirtlan bu ¢ocuklar kacgirilma, siddete maruz kalma, cesitli

istismarlara ugrama gibi risklerle bagbasadir (Aktay, 2020).

Gliniimiizde sosyal aglarin toplumun hemen her noktasinda kullanilmasi ve
yayginlagsmasiyla kitle iletisim unsurlarin1 da ¢cocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal
biitiinliigiine tehdit oldugunu gozlemlemekteyiz. Ozellikle instagram gibi gorsel
uyaranlarin ¢okca servis edildigi sosyal medya platformlarinda ebeveynlerin “social-
mom, insta-mom” olarak kendilerini tanimlayip kendi ¢ocuklarini reklam ve is birligi
yoluyla ticari kazang¢ unsuru olarak kullanilmasina rastlantyor. Bu annelerin ¢ocuk
bakimi, ¢cocuk modas1 ve sagligi konularinda takipgilerine sosyal medya lizerinden
tavsiye vererek danigsmanlik hizmeti verdigi goriililyor. Ancak bu yapilirken ¢ocuklar
yetiskin gibi giydirilip makyaj yaptirilabiliyor. Banyo yaparken, yatakta uyurken, kimi
zaman mahremiyet sinirlari asilan, bedenleri fotograflanip sosyal aglara servis edilen

cocuklar ekonomik istismarin bir tlirline maruz kalmis oluyor (Parsa ve Akmese,

2019).

2.2.3.2. Olumsuz Cocukluk Yasantilarimin Psikolojik ve Fiziksel Saghga Etkisi

Kessler ve digerlerinin 2010 yilinda yaptig1 sistematik kiyaslama olumsuz ¢ocukluk
yasantilar1 yasama oranlarinin yliksek orta ve diisiik gelirli tilkeler arasinda anlamli bir
fark olmadigim ortaya koymustur. Olumsuz ¢ocukluk deneyimlerinin en ¢ok olumsuz
aile yasantilariyla bir baglantis1 oldugu goriilmektedir. Bu c¢aligmada olumsuz
cocukluk yagsantilarinin bireyin yetiskinliginde niifusun %22,9 oraninda duygudurum
bozukluklari, %31 oraninda kaygi bozukluklari, %41,6 oraninda davranig
bozukluklari, %27,5 oraninda madde kullanim bozukluklari, %29,8 oraninda ise DSM
IV’te bulunan tiim bozukluklarla kendini gosterdigi ortaya konmustur (Kessler vd.,
2010). Anne baba kayb1 yasayan cocuklarda kayb1 olmayanlara gore benzer sekilde
kayg1 bozukluklar1 goriilmiistiir (Sahle vd., 2021). Fakat Diinya Saglik Orgiitii

33



raporuna gore dogu Avrupa iilkelerinde bati Avrupa iilkelerine kiyasla daha fazla

olumsuz ¢ocukluk yasantilarina rastlaniyor (Sethi vd., 2013; Bellis vd., 2014).

Yetiskinlige giden siirecte olumsuz ¢ocukluk yasantilarinin yaganma olasilig1 oldukca
yiiksek. Amerika ve Avrupa iilkelerinde yapilan calismalara baktigimizda her iki
cocuktan biri olumsuz c¢ocukluk yasantilarindan en az birini deneyimlemis ve
bunlardan en az bir veya iki tanesini hala deneyimliyor (Bellis vd., 2019). Covid 19
sonrasi egitimdeki ve diger toplumsal kurumlardaki aksamalar sebebiyle de olumsuz
cocukluk yasantilar1 risk faktorleri artmis, kisitlamalarla ¢ocuklar travmatik yasam

alanlarina daha ¢ok maruz kalmiglardir (Hughes vd., 2021).

Gilinlimiizde giderek artan bosanmalar, aileden birinin engellilik durumu, sakat
kalmasi, kayb1 veya istismari, gibi aile i¢i olumsuzluklarin yetiskinlikte bireyde
kendine zarar verme ve intihar girisimleri, depresyon, madde kullanim gibi ruh saghigi
bozukluklariyla ve yiiksek tansiyon, felg, diyabet gibi fizyolojik bozukluklarla da
kendini gosterdigi yapilan bilimsel ¢alismalarda goriilmektedir (Juwariah vd., 2022;
Sahle vd., 2021; Parnes, 2022, Wade Jr vd., 2016).

Olumsuz ¢ocukluk yasantilarina maruz kalmis kisilerde alkol ve sigara bagimlilhigi,
kronik hastaligin varligi, travma sonrasi stres bozuklugu ve depresyon, riskli
davraniglarda bulunma seviyelerinin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Yetiskinlikte
goriilen kronik rahatsizliklarin duygusal istismar, fiziksel, ailede madde kullanimi1 gibi
faktorlerle baglantis1 varken travma sonrasi stres gibi patolojik bozukluklarin duygusal
thmal ve istismardan daha ¢ok, dogrudan cinsel istismar, fiziksel istismar ve aile i¢i
siddet gibi gizli olmayan yikic1 yasantilarla iliskisi oldugu biliniyor. Oyle ki fiziksel
olarak siddete maruz kalmis kisilerde saldirganlik gibi digsallastirilmis tepkilerin
duygusal olarak istismar edilmis olanlara gore daha c¢ok goriildiigli ifade ediliyor
(Bijlsma vd., 2022). Alkol kullananlar kullanmayanlara gére ¢ocukluklarinda aile i¢i
siddete daha ¢ok maruz kalmisken, fiziksel ihmale, fiziksel istismara ve cinsel
istismara maruz kalanlarin tiitiin kullanma olasiliklarinin daha fazla oldugu
belirtilmistir (Chang vd., 2019). Sonug olarak fiziksel ve duygusal kotii muameleye
ayni anda maruz kalmis ¢ocuklarda depresyon, sosyal kaygi, intihara tesebbiis, madde
kullanim gibi igsellestirilmis; 6fke ve davranim bozukluklari, suca meyil gibi

digsallagtirilmis problemler yalnizca duygusal yoksunluk veya istismari yasamis
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cocuklara kiyasla daha fazladir ve bunlarin arasinda dissallagtirilmis olanlarin

semptom olarak goriilme durumu daha fazladir.

Anne baba ayrilig1 sonrasi ile depresyon prevalansi arasindaki iliskide cinsiyetin
anlamli bir farklilik olusturmadigi fakat siddete taniklik etmis kiz c¢ocuklarinda
depresyon riskinin erkeklere gore fazla oldugu gorilmistiir (Sahle vd., 2021).
Cocuklugunda ihmal edilmis, fiziksel ve duygusal istismara ugramis ebeveynlerin
anne olanlarinda dogum sonrasi depresyon goriilmenin daha olas1 oldugu, anne ve
babalarda ise kendi c¢ocuklarma gosterdikleri ebeveynlikte otoriter bir tutum
sergiledikleri, stres kaynakli diismanlik duygulari besledigini, fiziksel olarak
cezalandirma yoOntemini daha ¢ok tercih ettikleri goriilmistir (Rowell ve Neal-

Barnett, 2022; Zhang vd., 2023).

Cocuklugunda olumsuz yasantilara maruz kalmis yetiskinlerin psikolojik iyi olusunun,
sosyal iyi olusunun ve yasam doyumunun daha diisiik oldugu ve ruh sagligi
bozukluklarinin da artma riskinin yiiksek oldugu yapilan caligmalarda tespit edilmistir
(Nurius vd., 2015; Mosley- Johnson vd., 2019, Laurinaityté vd., 2022). Ayrica
psikolojik iyi olusla anlamli bir pozitif iligkisi olan bilingli farkindalik ile olumsuz
cocukluk yasantilar1 arasinda da negatif bir iliski de yapilan caligmalarda
goriilmektedir (Huang vd., 2021). Yani olumsuz deneyimlerinden dolay1 psikolojik iyi
olus seviyeleri azalan kisilerin bilingli farkindaliginda da azalma tespit edilmistir.
Erken donem olumsuzluklar1 yasayan yetiskinlerde bireysel esneklikte de azalma
goriildiigii, yetiskinlikte karsilagtiklart durumlar1 miicadele edilebilir olmaktan ¢ok
kontrol edilemez bulduklari, algilanan stresin daha fazla oldugu ve duygu diizenleme

becerisi olarak bastirmay1 daha ¢ok kullandiklart goriilmistiir (Kalia ve Knauft, 2020).

Olumsuz cocukluk yasantilarinin kisinin iizerindeki fiziksel ve ruhsal olumsuz
islevsellik 6rnekleri disinda bazi ¢alismalar kisinin bas etme becerilerine katkisindan
bahseder. Olumsuz ¢ocukluk yasantilarina maruz kalmis bireyler maruz kalmayanlara
gore tehdit ve tehlike igceren durumlar karsisinda biligsel becerileri daha kolay
gelistirdigi ve bagimsiz duygu diizenleme becerilerini daha hizli kullandiklar1 ortaya
konmustur (Callaghan ve Tottenham, 2016; Frankenhuis ve de Weerth, 2013).
Deneysel calismada bu bireylerin duygu okuma becerisi digerlerine gore nispeten daha

gelismis bulunmus, Ornegin fiziksel istismara maruz kalmis cocuklarda 6fke gibi
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olumsuz hislerin yiize yansimasini daha kolay tespit ettikleri gorilmustiir

(Frankenhuis ve de Weerth, 2013).

2.2.4. Olumlu Cocukluk Yasantilari

Psikoloji alaninin baskin olarak patolojileri odak noktasi haline getirmesi fikrine
alternatif olarak 1970’lerde ortaya atilan yilmazlik kavramiyla arastirmacilar risk
grubundaki ¢ocuklarin nasil gelisim gosterdiklerini incelemek istemislerdi (Wright,
Masten, Narayan, 2013). Olumsuzluklarla karsilasan dezavantajli gruplarda olumlu
gelisim gdsterme yollarinin tespiti ve anlagilmast problemlemlerin dnlenmesi
acisindan da 6nemli bulunmustur. Yilmazlik gelisim ve uyuma yonelik ciddi tehditler
ve risklere ragmen kisinin iyi sonuclar elde edebilmesi, dinamik bir bas etme
kapasitesinin mevcudiyeti seklinde tanimlanan bir fenomendir. Oyle ki, ailesinde
siddet olan bir cocugun derslerinde basarili olmasi, okula uyum saglamasi, arkadas
cevresi edinmesi gibi olumlu davraniglar veya bir depremzedenin deprem sonrasi

normal gelisim ve islevselligini tekrar kazanmasi bir yilmazlik 6rnegidir.

Yilmazlikla ilgili yapilan ¢aligmalar bu iyi sonuclart igeren siirecleri tam olarak
anlamak ve ortaya koymak ister. Burada kisi eger gelecekte onu kotii etkileyebilme
potansiyeli olan higbir risk faktorii ile karsilasmamigsa yilmaz olarak nitelendirilemez.
(Masten, 2001; Wright, Masten, Narayan, 2013). Yilmazlikla ilgili yapilan
calismalarin ikinci dalgasinda bazi koruyucu faktorlerin yilmazlikla iliskisi iizerinde
durulmustur. Yilmazligi artiracak koruyucu faktorlerin erken gocukluktaki olumlu
yasantilarla ortakligi dikkat ¢eker (Merrick vd., 2019). Cocugun bilissel, duygusal ve
sosyal kisisel 6zelliklerinin yani sira sabit ve destekleyici aile ortami, olumlu kardeslik
iligkileri, yetkili (authoritative) ebeveyn stili, cocuklarinin egitimiyle ilgilenen egitimli
ve sefkatli aile modeli, sosyo ekonomik avantajlar, glivenli komsuluk, 6gretmenlik,
akran iligkileri barindiran sosyal gevre, erisilebilir saglik ve vatandaslik hizmetleri gibi
ailevi ve toplumsal bir¢ok unsur olumlu koruyucu faktorler olarak listelenir (Wright,
Masten, Narayan, 2013). Zimmerman (2013)’in yilmazlik modeline gore travmatik
yasantilar sonrasi bile kisinin bilissel ve sosyal gelisim gosterip bas etme becerilerini
olusturmasi, 6z deger, 0z saygi, optimizm gibi degerlerle donanimli olmasi
s6zkonusudur. Bu yiizden yilmazlik modeli kisinin gelisiminde risk faktorlerinin

etkisini azaltip daha saglikli kosullara imkan hazirlayacak destekleyici (promotive)
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faktorlere odaklanir. Daha iyi aile iiyeleri, daha iyi yasam alanlari, rol modeller gibi
cevresel iligkilerde iyilesme olasiligini artiracak destekleyici faktorlerden biri de

olumlu ¢ocukluk yasantilaridir (Daines vd., 2021).

Sege ve Browne (2017) ¢ocuk sagligin1 ve gelisimini, iyi olusu destekleyecek ve
artiracak; ayni1 zamanda olumsuz ¢ocukluk yasantilarini ve olumsuz ¢evresel etkenleri
Onleyecek biitiinciil bir gergeve olan HOPE-Health Outcomes From Positive
Experiences ‘u yapilandirmistir. Olumlu yasantilarin bir sonucu olarak bireylerin
giiclii 6grenme becerileri, liretken davranislar, fiziksel ve ruhsal agidan saglikli olmasi
ihtiyacina vurgu yapar. Bu g¢ercevede olumlu ¢ocukluk yasantilar1 dort alt bashiga
ayrilir. Ilki bakimverene veya yakin iliskilere giivenli baglanma olarak érneklendirilen
koruyucu ve destekleyici iliskiler kategorisidir. Ikincisi komsuluk ve toplumsal
unsurlari igeren giivenle oynanabilen sabit, koruyucu ve esitlik¢i ortamlardir. Ugiincii
olarak ¢cocugun okula ve gruba ait olmasi ile kendini gosteren gelistirici sosyal katilim
ve bagliliktir. Son olarak ¢ocuk olumlu bir kendilik imaj1 ve farkindalig: gelistirmek
icin sosyal ve duygusal yetkinliklere ihtiya¢ duyar. Bu dort kategori cocuga
saglandiginda c¢ocugun biligsel, duygusal ve sosyal gelisiminde bir¢cok saglam

karakteristik 6zellik ortaya ¢ikacaktir.

Olumlu ¢ocukluk yasantilari ayni zamanda bireyin yetiskinlige giden gelisiminde
koruyucu faktorler olarak da kendini gosterir. Olumlu ¢ocukluk yasantilari ile ilgili
caligmalarin gelistirilmesi erken ¢ocukluktaki koruyucu faktorleri vurgulayan dnceki
caligmalardan, yilmazlik kuramlarindan ve gelisimsel psikopatolojik bakis agisindan
faydalanarak yapilmigtir (Narayan vd., 2018). Narayan ve digerleri (2018) tarafindan
gelistirilen olumlu ¢ocukluk yasantilar1 6lgegi bireyin hayatinin ilk 18 senesinde
deneyimledigi pozitif unsurlar1 inceler. Bu calismada aslinda olumlu ¢ocukluk
yasantilart hem yilmazligin islevsellestiricilerinden biri hem de sonuglarindan biri

olarak tanimlanir. Ardindan kategorize edilerek 6l¢iilebilir hale getirilir.

Olumlu ¢ocukluk algilanan iliskisel ve icsel giivenlik, olumlu ve tahmin edilebilir
yasam kalitesi ve kisilerarast destek basliklariyla {i¢ kategoriye ayrilir. On maddeden
olusan bu 6lcekte bireyin cocuklukta giivenlikli bir yerde biiyiimiis olmasi, en azindan
bir bakimveren veya dost tarafindan destek gormiis olmasi, 6nemseyen bir komsu,

O0gretmen gibi, keyifli vakit gegirmeye imkan taniyan okul veya ferahlik veren inanglar
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gibi igsel ve digsal motivasyonlarin olup olmamasini dikkate alir (Narayan vd., 2018).
Lee ve digerlerinin (2022) olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve onun karsit1 olarak olumlu
cocukluk vyasantilartyla ayni amagcla kullandiklar1 c¢ocukluktaki sosyal destek
degiskenlerinin yetigkinlerin genel saglik ve ruh sagligi durumu iizerindeki etkisini
arastirdiklar1 bir ¢alismasi bulunmaktadir. Bu c¢alismada sosyal destegin bilesenleri
arkadaslar ve aile ile iligkiler, ailenin duygusal destegi, ebeveyn disindaki destek,
toplum katilimi, okula ait hissetme gibi faktdrlerden olusur. Calismanin bulgularina
gore ¢ocuklugunda sosyal destegi diisiik olan bireylerin yiiksek olanlara gore daha az
saglikli olduklari, daha fazla kronik hastaliklar ve depresyon yasadiklari, cocuklukta
yoksulluk gibi olumsuz ¢ocukluk yasantilarina daha biiyiik ihtimalle maruz kalmis

olduklari ortaya konmustur (Lee vd., 2022).

Diizenli beslenme, yemek ve uyku zamanlari olumlu ve tahmin edilebilir bir yasam
kalitesinin 6rnekleridir. Cocuklukta adil davranilmis olma, kiiltiire bagli kalma, giiven
veren, rol model olan yetiskine erisim ve destekleyici arkadaslar gibi yilmazlik
unsurlari sayilacak olumlu yasantilari olan yetiskinlerin alerjiler, bas agrilari, sindirim
sorunlar1 gibi saglik zafiyetlerini gosterme riskleri daha diisiiktiir (Bellis vd., 2018).
Ayni zamanda bu kisilerin hayatlar1 boyunca madde, alkol ve sigara bagimlilig
gosterme olasiliklar1 daha az olumlu ¢ocukluk deneyimleri olanlara gére daha diisiik
bulunuyor (Graupensperger vd., 2022). Burada g¢ocuklarin koruyucu ve duygusal
sosyal anlamda besleyici bir okul ortaminin olmasinin etkisi mevcut. Kisilik
bozukluklari, alkol madde kullanim bozukluklari, affektif bozukluklari, sizofreni gibi
patolojiler gelistirmis yetigkinlerin giivenlikli kosullarda yetismis olma olasiliklarinin
daha diisiik oldugu, daha ¢ok ihmal, istismar ve olumsuz yasantilara maruz kaldiklar
ortaya konuluyor (Saleptsi vd., 2004). Tirkiye’de yiiriitiilen 6nemli bir ¢alismadaki
bulgulara gore olumsuz ¢ocukluk yasantisina maruz kalma ve olumlu gocukluk
yasantilarina sahip olmanin antisosyal, kagingan, bagimli, obsesif kompulsif,
paranoid, sizoid, sizotipal, 6z savunmaci, pasif agresif, depresif ve sinirda kisilik
bozuklugu tanilariyla dogrudan bir baglantis1 vardir. Fakat bu iligki histrionik, sadistik
veya narsistik kisilik bozukluklarimin semptomlartyla kurulamamistir (Gunay-Oge,

Pehlivan ve Isikli, 2020).

Portekizli katilimci grubuyla yapilan bir arastirmada yast daha biiyiikk olan

katilimcilarin kiigiik olanlara gore, evli olanlarin bekar veya iligkisi olmayanlara gore,
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isi olanlarin (calisan, 6grenci veya emekli) issiz olanlara gore daha fazla olumlu
cocukluk yasantist skoru gosterdigi, olumlu ¢ocukluk yasantilar1 fazla olanlarin ise
yetigkinlikte daha az travmatik stres ve kurban olma duygusu yasadiklari sonucu
ortaya konmustur (Almeida, Guarda ve Cunha, 2021). Bu sonuglar ise bireylerin

kisileraras1 ve hayatla olan iligskisinde kaynaklarinin var olusuyla bagdastirilmistir.

Kaiser Permanente arastirmacilart koruyucu, sevgi, sefkat dolu bir ailede saglik
ihtiyaclar1 goz ardi edilmeden, yakinlik duygusuyla biiyiimiis ¢ocuklarda ergenlik
gebeligi riskinin daha az oldugunu ortaya koymuslardir (Felitti vd., 1998).
Alanyazinda bir¢ok calismada sevgi ve gliven duygusu hissettiren bakim verenler,
yakin arkadaglar, egitimle ilgili kaynaklar, sosyal ¢evre ve hobiler gibi destekleyici
Ogeleri i¢ine alan olumlu ¢ocukluk yasantilar1 daha ¢ok olan bireylerde yetigkinlikte
depresyon ve intihar riskini daha az gosterdikleri belirtilir (Cardenas, Kujawa,
Humphreys, 2022; Bethell vd., 2019; Crandall vd., 2019; Wang vd., 2021). Bu
kisilerde daha az yalniz hissetme, kaygi duygulanimi daha az yasama (Wang vd.,
2021), daha saglikli hissetme, uyku sorunlarinda azalma, daha az riskli davranista
bulunma gibi ruh saghgi gostergeleri tespit edilmistir (Xu vd., 2022; Crandall vd.,
2019).

Daha 6nce yapilmis calismalar her ne kadar dogrudan iliski kurmasa da olumlu
cocukluk yasantilarinin 1y1 olusta artis olasigini artirdirdigindan bahseder. Olumsuz
cocukluk yasantilar1 ve depresyon pozitif anlamda iligkiliyken, 6znel iyi olusla negatif
yonde anlaml bir iligki ortaya koyar. Ayrica depresyon ve yilmazligin hem bagimsiz
olarak hem de birlikte, olumsuz cocukluk yasantilarinin 6znel iyi olus iizerindeki
etkisine arabulucu bir etkisi vardir (Kelifa vd., 2021; Bethell vd., 2019). Nitekim son
zamanlarda Ingiltere’de yetiskinlerin katilimiyla yiiriitiilen ¢alismada yiiksek olumlu
cocukluk yasantilar1 veya diisiik olumsuz ¢ocukluk yasantilarinin yiiksek iyi olusla

anlamli iliskisini agiklar (Shaw, Hansen ve St. Clair Thompson, 2023).

Daha once erken ¢ocukluk yasantilarinin yetiskinlige kadar olan boylamsal ¢alismada
ortaya konulan verilere gore erken donem c¢ocukluk ve ergenlik déonemi olumlu
duygulanim ve yasantilarin kisinin yetigkinligindeki yasam doyumu, iyi olug, umut,
optimizm, is doyumu diizeyinde olumlu iliski vardir (Coffey, Warren, Gottfried, 2015;
Xu vd., 2022). Yetiskinlerle yapilan c¢alismada olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
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mutluluk ile anlaml bir iliskisi oldugu ve yasam doyumunu anlamli diizeyde yordadigi
tespit edilmistir (Dogan ve Aydin, 2021). Bu bulgular cinsiyete gore anlamli
farkliliklar gostermemistir. Zhan ve digerlerinin (2021) Cinli katilime1 grupla
yuriittiigii caligmada olumlu ¢ocukluk yasantilar1 travma sonrasi stres bozuklugu
siddeti ve depresyon ile ters orant1 gdsterirken, olumlu sosyal davranislar (prosocial
behaviors) ile olumlu bir iligki gosteriyor. Olumlu ¢ocukluk yasantilart ve ¢cocukluk

travmalar1 degiskenleri ise prososyal davranislari olumsuz yonde tahmin edebilmistir.

Crouch ve digerleri (2021) Cocuk Saghigi Ulusal Anketi’nde yer alan okul ¢cagindaki
cocuklarin hayatindaki olumlu c¢ocukluk yasantilarinin okul sonrasi aktiviteler
yapmak, toplumsal dernek, vakif kurum gibi yerlerde goniillii olarak calismak, aile ile
diisiincelerini paylagsmakta 6zgiir hissetmek, glivenlikli ve destek verici bir ¢evrede ve
yilmazlig1 olan bir ailede yasamak seklinde siralamiglardir. Bu ¢calismada okul sonrasi
aktiviteler yapan veya giivenlikli bir c¢evrede yasayan cocuklarin devamsizlik
sorunlarinin ve sinif tekrar1 yapma olasiliklarinin digerlerine gore daha az oldugu, okul
basarilarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Crouch vd., 2021; Almeida, Guarda
ve Cunha, 2021). Aym1 zamanda cocuklugunda okul yasantisi olumlu olan
yetiskinlerde kaygi ve depresyon goriilmesi olasiligi da daha az (Wang vd., 2021).
Kolombiya’da yiiriitiilmiis baska bir arastirma ise kirsal ve sehirde yasayan cocuklar
arasinda olumlu ¢ocukluk yasantilari agisindan bir fark olup olmadigini test etmistir.
Sonuglarina goére okul sonrasi aktivitelerinde kirsaldaki ve sehirdeki cocuklarin
skorlar1 arasinda bir fark bulunmamustir. Fakat kirsalda yetismis ¢ocuklarin toplumsal
sorumluluk ve goniilliiliik faaliyetlerinde daha ¢ok yer aldigi, bir mentor veya rehbere

daha ¢ok ihtiya¢ duyduklar1 gézlemlenmistir (Crouch vd., 2021).

Narayan ve digerlerinin dar gelirli, etnik azinlik konumunda olan hamile kadinlarla
gergeklestirdigi aragtirmada katilimcilardan olumlu ¢ocukluk yasantilart daha yiiksek
olanlarin hamilelikte algilanan stres seviyelerinin, hamilelik 6ncesi travma sonrasi
stres bozuklugu semptomlarinin ve psikopatoloji gelistirmelerinin daha az goriildiigi
tespit edilmistir (Narayan vd., 2018). Calismalar gosteriyor ki gocukluklarinda olumlu
yasantilari fazla olan ebeveynlerin kendi ¢ocuklarini yetistirdikleri ailede daha olumlu
bir ortam saglayabiliyor (Schofield, Conger ve Neppl,2014), aile baglarinin daha siki,
genel saglik durumlarinin, aile sosyal ve duygusal saghiginin, sosyal cevrelerin

katkisinin ise olumlu ¢ocukluk yasantis1 daha az olanlara gore daha fazla oldugu
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goriilityor (Daines vd., 2021; Paclikova vd., 2019; Taylor vd., 2012). Yukarida
bahsedilen koruyucu faktorlerin ¢ocuk iyi olusunda olumsuz ¢ocukluk yasantilari
arasinda arabulucu (mediator) oldugu ortaya konmustur. Yani aile ve ¢evrede olumlu
deneyimleri, koruyucu faktorleri artan gocuklarda iyi olusta da anlamli bir artis tespit
edilmistir (Moore ve Ramirez, 2016).

Richard ve Huppert’in (2011) dogumdan yashiliga kadar takip ettigi 13-15 yas
araligindaki  katilimcilarla  siirdiirdiigli  boylamsal c¢alismada katilimcilarin
Ogretmenleri tarafindan algilanan olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve orta yastaki iyi olus
durumlan arasindaki iligki incelenmistir. Olumlu g¢ocukluk davraniglari gosteren
bireyler yetiskinliklerinde duygusal problemleri ve ruhsal hastaliklar1 daha az
gosteren, calisma hayatindan tatmin duyan, kisilerarasi sik iliskileri olan, sosyal

aktivitelere ilgi gosteren iyi olusu yiiksek bireyler olarak tespit edilmislerdir.

Dogan ve Yavuz (2020) olumlu ¢ocukluk yasantilarinin genel olarak cocugun
sevildigini hissetmesi, mutluluk, sevgi, ilgi takdir goérmesi, psikolojik ve genel
ihtiyaclarmin karsilandigini diistinmesiyle ilgili oldugunu sdyler. Bu kavramin
mutluluk ve psikolojik saglamlikla arasindaki iliskiyi inceledigi yetigkinlerle
ylriittigli calismast i¢in 22 maddeden olusan bir 6l¢ek gelistirmistir. Arastirmanin
bulgulari cinsiyet faktoriine gore degisiklik gdstermis, cinsiyetin orta diizeyde etkili
oldugu saptanmis, erkek katilimcilarin olumlu c¢ocukluk yasantilar1 ve psikolojik
saglamlik seviyeleri kadinlarinkine gore anlamli diizeyde daha yiiksek c¢ikmistir.
Olumlu ¢ocukluk yasantilarinin psikolojik saglamligi olumlu yonde anlamli derecede
yordadig1 saptanmis, olumlu ¢ocukluk deneyimleri artan katilimcilarin psikolojik
saglamlik seviyelerinin de artmis oldugu bulunmustur. Ancak Irlanda’da yapilan bir
calismaya gore kadin katilimcilarin olumlu ¢ocukluk yasantilarinin anlamli derecede

daha fazla oldugu goriilmektedir (Redican vd., 2023).

Bilgin ve digerlerinin (2021) yas ortalamasi 22 olan bir katilimci grupla yuriittigi
caligmada katilimcilarin cinsiyet, anne baba egitim durumu, algilanan ebeveyn tutumu
ve algilanan sosyoekonomik durumlarma gore olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
degiskenlik gosterip gostermedigi incelenmistir. Olumlu c¢ocukluk yasantilari
cinsiyete gore degisiklik gostermezken, anne babasi ilkokul mezunu olan yetiskinlerin

digerlerine gore daha az olumlu c¢ocukluk yasantis1 skorlar1 oldugu kaydedilmistir.

41



Yani ebeveynlerin egitim diizeyi arttik¢a olumlu yasantilarin da arttig1 tespit edilmistir
(Bilgin vd., 2021; Redican vd., 2023). Benzer sekilde sosyo ekonomik durumunu
yuksek algilayan ve ebeveyn tutumunu demokratik olarak algilayanlarin olumlu

¢ocukluk yasantilar1 ortalamasi daha fazladir (Bilgin vd., 2021).

Baz1 galigmalar kadin ve erkek gruplar arasinda olumlu ¢ocukluk yasantisi puanlari
arasinda bir fark oldugunu ortaya koymus, kadinlarin erkeklerden daha ¢ok olumlu
cocukluk yasantilari deneyimledigini belirtmistir (Redican vd., 2023). Tirkiye’de
yalnizca yetigkin kadinlarla yapilan bir calismada ise kadinlarin mutluluk diizeyleri ile
olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 0z-sefkat diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir.
Kadinlarin mutlulugu hem 6zsetkat hem de olumlu ¢ocukluk yasantilariyla bagimsiz
ve birlikte olarak olumlu yonde anlamli bir iligki gosterirken, 6zsefkat ve iyi olus

arasindaki kanitlanmus iligkiye de vurgu yapilmistir (Tunca, 2022).

2.3. Duygu Diizenleme

William James duygulari, gerekli durumlarda dogrudan evrimsel bir gerekliligin
sonucu olarak uyumlu davranigsal ve fizyolojik bir karsilik verme egilimleri olarak
tanimlar (James, 1894). Onun kuramina gore duygular bedensel degisimler odakli
incelenmelidir. Uyaranin kisi tarafindan algilanmasi sonras1 bedende ortaya cikan
degisimlerle olusan hislere duygu adini1 vermistir. Ona gore duygu ve davranisla ilgili
One siiriilen siralama yanlistir; 6nce duygular olusup bedensel tepkiye yol agmiyor,
onun yerine bedensel tepkilerle birlikte duygular olusuyordur. Ornegin kisinin bedeni

titredigi i¢in korkuyor, agladigi i¢in liziilme duygusu agiga ¢ikiyordur (James, 1894).

Bu egilimler her insanda her duruma kars1 ayn1 olmak zorunda degildir. Kimisi korku
duyarken kimisi 1slik ¢alabilir. Bu yiizden duygularin agiga vurulma sekli ve davranisa
dokiilmesi arasindaki farkliliklar da duygu diizenleme kavraminin gerekliligini ortaya

¢ikaran noktalardan biridir (Gross, 1998).

Thompson (1994) *1n tanimina gore duygu diizenleme kisinin bir amag¢ dogrultusunda
duygularin1 goézlemlemesi, degerlendirmesi ve eger oOzellikle yogun ve gecici
duygularsa bunlar1 degistirmesi ile ilgili i¢sel ve dissal siireglerdir. Duygular

stirdiirmek, artirmak seklinde olabilirken ayn1 zamanda onlar1 hizaya getirmek veya
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yok etmek seklinde de olabilir. Duygu diizenleme kisinin yalnizca kendi kendine
yaptig1 bir yonetim bicimi degil, disaridaki sosyal baglam icinde yakindan veya
bebekliklerinden itibaren ¢ocuklarinda aciga ¢ikan duygulari gozlemler ve onlar
yonetmeleri i¢in kimi zaman dogrudan kendi duygulariyla miidahale eder, kimi zaman

da bunu dolayl1 yollarla yapar (Thompson, 2011).

Duygu diizenleme alanin en 6nemli ¢alismalardan biri Gross’un Siire¢ Duygu
Diizenleme Modeli’ni ortaya koymasidir (Gross,1998). Duygu diizenleme tanimi
Gross (1998) tarafindan bireylerin hangi duyguya sahip olup, ne zaman onlarin agiga
ciktigini, onlar1 nasil deneyimleyip ne sekilde ifade ettiklerini degerlendirdikleri
stirecler olarak yapilmistir. Bu diizenleyici siiregler otomatik, kontrollii, bilingli veya
bilingsiz olabilir. Duygu diizenlemenin bir diger 6zelligi i¢sel veya dissal siireclere
tekabiil edip etmedigidir. Kisi kendi duygularin1 diizenleyebilir ve bu igsel bir siireg
olabilir (Amy kendi duygularini diizenler: kendinde diizenleme), veya duygu
diizenleme disaridan gelebilir (Amy bebegi Bob’un duygularini diizenliyor: digerlerini
diizenleme) (Gross ve Thompson, 2007). Genellikle gelisimsel psikologlarin dissal
duygu diizenleme ile ilgilendikleri bilinirken ikisi de olduk¢a Onemlidir. Ciinkii
ornegin Amy bebeginin 6fke duygusunu diizenlemeye ¢alisirken aslinda kendini de
sakinlestirip daha iyi hissedip kendi duygularini da diizenleyebilecektir. Ancak
yalmzca olumsuz duygular degil olumlu duygular da diizenlenir. Ornegin kazanmaya
yakin oldugumuz bir tenis macginda asir1 olan sevincimizi daha az gdosteririz, ya da
kars1 cinse yonelik duydugumuz ¢ekim duygularini daha kabul edilebilir bigimiyle

diizenleyerek yansitiriz (Gross, 2008).

Gross’a gore duygularin liretimi (emotion generation) ¢izgisel bir siire¢ i¢cinde olur.
Duygu iiretimi sirastyla (a) ilgili durumlarla karsilasmak, (b) bu durumlarin kilit
noktalariyla ilgilenmek, (c) amaglar dogrultusunda durumlar1 degerlendirmek, (d) ve
deneyimsel, fizyolojik ve davranissal tepkiler gdstermek (Gross, 2015). Ornegin bir
kisi bir is goriismesine gidebilir (a), karsisina ¢iktigi jiirinin soguk tavrini algilar (b),
degerlendiricinin sogukkanliligin1 olumsuz bir kani olarak algilar (c), ve sorular
cevaplarken korku ve nefes darlig1 yasayabilir (d) (Mc. Rae ve Gross, 2020). Biitiin

bunlar1 Siireg Modeline gore diizenlemenin de yollar1 vardir.
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Organizma ve cevre etkilesimine verilen bir tepki olarak ortaya ¢ikan duygularin belli
bir zaman ¢izelgesinde diizenlenmesi s6z konusudur. Gross’un (1998) siire¢ modeline
gore duygu bes belirgin noktada diizenlenebilir, bu noktalar aileler olarak
adlandirilmislardir. Birincisi duygusal tepkiler hangi potansiyel duruma yaklasilacagi
veya kacinilacagina gore aciga c¢ikar ve diizenlenir, yani durumlar secilir (durum
se¢imi- situation selection). Ikincisi kisi duygularini etkilemek igin mevcut durumunu
degistirebilir, durum degisimi saglar (durum degisimi- situation modification).
Ucgiinciisii kisi dikkatini potansiyel duygusal uyarana veya ondan baska bir uyarana
cevirebilir (dikkat acilimi- attentional deployment). Dordiinciisii kisi belirli bir duruma
verdigi tepkiyi degistirmek ic¢in duygusal uyaranlari veya durumlart degerlendirir
(biligsel degerlendirme-cognitive change). Ve son olarak kisi tecriibeye dayali,
fizyolojik veya davranissal karsiliklart dogrudan degistirir (tepki degisimi- response
modulation) (Gross,1998; Gross ve Thompson. 2007). Bu modelde duygu diizenleme
becerileri énciil odakl (antecedent focused) ve tepki odakli (response- focused) olmak
tizere iki sekilde gruplandirilmistir. Duygularin tam anlamiyla ortaya ¢ikmadigi,
yogun yasanmadig1 andan 6nce kisinin duygu diizenleme becerilerini kullanmas1 6nciil
odakli diizenleme yaptigini gosterir. Durum se¢imi, durum degisimi, dikkat a¢ilimi ve
biligsel degisim bu kategoride yer alirken tepki degisimi tepki odakli duygu diizenleme
kategorisinde yer alir, onciil odakli beceriler tepki odakli olanlara gore daha islevseldir

(Gross, 1998; 2013).

Durum Se¢imi. Kisinin maruz kaldig1 durumu etkilediginden dolay1 duygu yoriingesini
sekillendiren baslangi¢c noktasidir. Durum se¢imi kisinin kendisinin agiga ¢ikmasini
istedigi veya istemedigi duygularin olma olasiligin1 artirmak i¢in eyleme gegmesidir.
Ornegin kisi karsilastiginda olumsuz hissedecegine dair bir ngoriiyle eski sevgilisi ile
karsilagsmaktan kacinabilir. Ya da is c¢ikis1 arkadaslariyla eglenip olumlu duygular

gelistirecegi bir aksam yemegi organizasyonu yapabilir (Gross, 2008).

Durum Degisimi. Ailecek giizel bir film izlenilmeye karar verilen bir aksamda
televizyon bozuldugu zaman kisi bunun yerine ailecek oyun oynamay: koyabilir.
Ortaya c¢ikacak muhtemel olumlu hisleri durumu degistirerek tekrar yasayabilir.
Duygu diizenlemenin ikinci noktasi olan durum degisimi aslinda bir stresle bas etme

ve problem ¢dzme becerisini igerir. Burada “durum” dan kasit hem i¢sel hem de
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dissaldir. Kisi i¢sel olarak kendi bilislerini degistirip duyguyu diizenleyebilir, hem de
disaridaki fiziksel duruma miidahale edebilir (Gross, 2008).

Dikkat A¢ilimi. 11k iki stratejideki gibi yalmizca durumu sekillendirmek degil dikkati
tekrar durum {izerine g¢ekmekle ilgilidir. Kisi degistirilmesi miimkiin olmayan
durumlarda durumu igsel olarak degistirir. Ozellikle bebeklik déneminden yetiskinlige
kadar gelistirilir. Ornegin ¢ocuk istedigi odiile kavusmay1 erteleyip hazzin
ertelenmesini de kendi i¢inde basarmis olur. Dikkat a¢ilimi1 bazen gozlerin, kulaklarin
kapanmasi, dikkatin baska bir seyle dagitilmasi gibi digsal fiziksel yontemlerle
olabilir. Kisi onda olumsuz duygular uyandiracak durumdan uzaklagabilir ya da o
duygu iizerine yogun bir diisiinme g¢alismasina girebilir. Ornegin kisi isyerinde
yapacagi sunumu diisiinmeyerek ondan uzaklasirken, is arkadaslariyla geg¢irdigi siireye

odaklanip olumlu duygular gelistirebilir (Gross, 2008).

Bilissel Degerlendirme. Bazen bazi duygular tahmin edildigi sekliyle durumlarin
arkasindan gelmeyebilir. Bu kisinin durumun arkasindaki anlami idrak edebilmesiyle
ilgilidir. Kisi durumu anlamlandirmak i¢in tiim yonleriyle yeniden degerlendirir.
Ormegin biiyiik bir salonda gordiigii tanmdig1 onun el sallayisin1 gormediginde bunu o
kisinin dalgin olusuna verebilir. Burada 6fkenin agiga ¢ikmasi engellenmis olur. Kisi
diistinme bi¢imiyle farkli duygular agiga cikarabilir, bu duygularin yogunlugunu da

belirleyebilir.

Tepki Degisimi. Duygu olusturma siirecinin son kisminda yer alir. Gorece dogrudan
olacak sekilde fiziksel, deneyimsel ve davranigsal tepkilerin etkilenmesi anlamina
gelir. Ornegin spor yapmak veya esnemek olumsuz duygularin olusturdugu
deneyimleri ve fizyolojik sonuglarini diizenleyerek azaltabilir. Duyguyu ifade edis
biciminin davramigsal olarak degistirilmesi olarak goriilebilir ki bu disavurumun
bastirilmast olarak adlandirilmistir. Bazen agiga cikan duygunun tam tersi ifade
edilebilir. Ornegin sevmedigimiz birinin yaptig1 bir saka karsisinda 6fkemizi bastirip

giilerek karsilik verebiliriz (Gross, 2008).

Bu duygu diizenleme stratejileri kisilerin amaclarina gore farklilik gostermektedir.
Kisi olumlu duygular artirmak isteyip durumu yeniden degerlendirebilir (reappraisal),

veya olumsuz duygularin 6niine ge¢mek i¢in bastirmay1 (expressive suppression) aktif
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hale getirebilir. Bastirmakta duygularin ifadesi miimkiin olmayacak, fizyolojik
uyarilma hali devam edecektir. Bu yilizden bastirma islevsel bir duygu diizenleme
becerisi degildir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007). Yeniden degerlendirme
olumsuz duygulanimda azalma, daha fazla yasam doyumu, optimizm ve 0z saygi,
kisileraras1 iligkilerde islevsellikle olumlu sonuglar saglayabilecek, bastirma tam
aksine duygunun olumsuzlugunu azaltmayip ancak duygusal yanit verme egiliminin
davranigsal yanini degistirebilir (Gross, Richards ve John, 2006). Kisi olumlu diisiinme
bi¢cimini degistirerek olumlu duygular1 artirmay1 hedefliyorsa pozitif yeniden gézden
gecirme, olumsuz duygulart azaltmaya calisiyorsa olumsuz yeniden degerlendirme

yapmis olur.

Duygu diizenleme ile ilgili yapilan calismalar incelendiginde bunlarin daha ¢ok
yeniden degerlendirme ve bastirma stratejileri iizerinden yapildigi goriiliiyor. Nezlek
ve Kuppens (2008) ‘nin ¢alismasina gore olumlu duygularin yeniden degerlendirilmesi
ile iyi olus arasinda olumlu anlamli bir iligki varken, olumsuz duygularin yeniden
degerlendirilmesi ile aralarinda bir iliski tespit edilememistir. Ayrica daha sonra
yapilan diger ¢alismalara benzer sekilde (Brans vd., 2013; Heiy ve Cheavens, 2014,
Newman ve Nezlek, 2022; Can, Candemir ve Satici, 2022) bu ¢alismada duygu
diizenlemede olumlu duygulari bastirma stratejisini daha ¢ok kullananlarin iyi
oluslarinin daha az oldugu, yeniden degerlendirme ve iyi olus arasinda olumlu bir iliski
ve bastirma ile olumsuz bir iliski oldugu gozlenmistir. Yine benzer sekilde 1yi olus ile
ruminasyon ve kacinma stratejileri arasinda olumsuz bir iliski mevcutken, yeniden
degerlendirme ve kabul arasinda olumlu bir iliski tespit edilmis, ayrica duygu
diizenlemedeki genel puanlama ile iyi olus arasinda olumsuz bir iligki ortaya
konmustur (Kraiss vd., 2020). Katilimcilarinin 14-18 yas arasindaki ergenlerden
olustugu bir calismada da biligsel yeniden degerlendirme daha fazla iyi olusla,
ozellikle yasam doyumu, olumlu duygulanim, sosyal destek ile iligkilendirilirken,
bastirma ise daha fazla olumsuz duygulanim, duygusal yalnizlik gibi iyi olus dgeleriyle

iliskilendirilmistir (Verzeletti vd., 2016).

Duygu diizenleme becerilerinin kaginma, bastirma, problem ¢6zme ve yeniden
degerlendirme kabul ve ruminasyon olarak belirtilen alt gruplar ile psikopatolojiler
arasindaki iliskiyi inceleyen metaanaliz ¢aligmada onemli bulgular kaydedilmistir

(Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010). Bunlardan kaginma ve bastirma ile
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psikopatoloji arasinda orta diizeyde anlamli olumlu bir iliski varken, ruminasyon ile
psikopatolojiler arasinda giiglii olumlu bir iligki tespit edilmistir. Tam tersi olarak
yeniden degerlendirme ve problem ¢6zme ile psikopatoloji arasinda olumsuz yonde
anlaml bir iliski goriiliirken, kabul ile arasinda bir iliskiye rastlanmamistir. Her bir
hastalik baz alindiginda ise kaygi bozuklugu, depresyon ve yeme bozukluklari olan
kisilerin ile ka¢inma, ruminasyon ve bastirma stratejilerini daha sik kullandiklari;
madde kullanim bozuklugu olanlarin ruminasyonu daha c¢ok yaptiklar1 tespit
edilmistir. Buna karsilik problem ¢ozme stratejisinin depresyon, kaygi ve yeme
bozuklugu ile olumsuz bir iligkisi oldugu, benzer sekilde yeniden degerlendirmenin de
depresyon ve kaygt ile olumsuz anlamli bir iligkisi oldugu bulgular arasindadir (Aldao,
Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010; McLafferty vd., 2020). Uyumsuz
(Maladaptive) olarak kategorize edilen ruminasyon, kaginma, bastirma stratejileri
travma sonrasi stres bozuklugu gostergeleri ile kabul ve yeniden degerlendirme gibi
uyumlu stratejilerden daha ¢ok olumlu bir iligki gostermektedir (Aldao, Nolen-
Hoeksema ve Schweizer, 2010; Seligowski vd., 2015). Kraaij ve Garnefski (2019)
uyumlu beceriler gelistirmenin depresif duygulanim ve kaygily1 azaltacagini

belirtmisler bunlar1 gelistirmeyi tavsiye etmislerdir.

Duygu diizenleme becerileri ¢cocukluktan itibaren yetiskinleri gézlemlemek, model
almak ve sosyal referanslar ile olusturuldugu i¢in (Morris vd., 2007) ¢ocukluk ve aile
yasantilarinin bu beceriler lizerine etkisi oldugu bilinir. Duygu diizenlemenin ¢ocukluk
yasantilar1 1ile ilgisine baktigimizda c¢ocukluktaki olumsuz yasantilarin duygu
diizenlemede eksiklik ile aralarinda olumlu bir iliski oldugunu goriiyoruz. Ayni
zamanda psikopatolojiye sahip olma olasiligini1 da artiran duygu diizenleme eksikligi
daha ¢ok ruminasyon ve bastirma stratejilerinin fazla, yeniden degerlendirmenin daha
az kullanilmasiyla iliskilendirilmistir (Miu vd., 2022). Oyle ki olumsuz ¢ocukluk
yasantilar1 yasayan kisilerin yeniden degerlendirme, problem ¢dzme ve kabul gibi
islevsel (adaptive) duygu diizenleme becerileri gosterdikleri takdirde kaygi, major
depresyon, kendine zarar verme intihara tesebbiis gibi ruh sagligi problemlerini

yasama olasiliklarinin daha az oldugu goézlenmistir (McLafferty vd., 2020).
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2.3.1. Bilissel Duygu Diizenleme

Daha 6nce yapilmis duygu diizenleme tanimlar1 kisinin kendi duygularinin kendisini
veya duygularinin altindaki 6zellikleri anlamasini, kendisine ait veya baskasina ait
duygular1 diizenleyici bir¢ok siiregten bahsetmistir (Thompson,1994; Thompson ve
Calkins, 1996; Gross, 1998). Lazarus (1993) insanin olumsuz ve stresli duygularla ve
durumlarla basa ¢ikmasinin iki yolu oldugunu 6ne siirmiistiir: problem odakli basa
c¢itkma ve duygu odakli basa ¢ikma. Kisi kendisi veya cevresiyle ilgili bir seyleri
degistirdiginde problem odakli basa ¢ikmis olurken stresli olaylarin kendisi igin
zihinsel anlamini degistirip ardindan gelen duygusal gerginligi azaltarak duygusal
odakli basa ¢ikma stratejisini uygulamis olur. Yani duygusal duygu yonetimini bilissel

stireclere baglamistir.

Garnefski ve digerleri (2001) bu tanimlardan ve siniflamalardan yola ¢ikarak duygu
diizenlemenin biling¢li veya bilingsiz biyolojik, sosyal veya davranigsal bir¢ok bilissel
siirece tekabiil ettigini ne siirmiistiir. Ornegin duygu diizenlemenin fizyolojik bir yolu
olarak bedende hizli nabiz, kisa nefes aligverisi, terleme gibi duygusal uyarimlar
olabilir. Sosyal anlamda kisi maddi veya manevi bir destek arayisina girebilir.
Davranigsal olarak ise kisi bir stres yaratan durum veya objeye kars1 bagirma, aglama,
¢1zlik atma gibi tepkilerle bas etme yolu olarak gosterebilir. Oyle ki duygu diizenleme,
kisinin deger bictigi ve algiladig1 kendi isteklerini en iyi hale getirmenin bas etme yolu
olarak da goriilmiis ve bu yiizden duygu diizenlemenin biligsel bas etme yoOniine
odaklanilmistir. Bu yiizden biligsel bas etme ve bilissel duygu diizenleme birbirinin
yerine gececek kavramlar olarak kullanilmistir. Duygular ¢ok ¢esitli bilingdisi biligsel
sireglerle yonetilebilir. Bu bilingdis1 siiregler segici dikkat siirecleri, belleksel
carpitmalar, inkér veya yansitma seklinde kendini gosterebilir. Duygular ayn1 zamanda
kendini suglama, bagkalarini suclama, diisiinceye odaklanma (ruminasyon) veya
felaketlestirme gibi bilingli siireglerle de diizenlenebilir. Yani bilissel duygu
diizenleme kisinin tehdit edici veya stresli durumlar gibi dissal veya ig¢sel kosullar
baglaminda bilingli veya bilingsiz bir sekilde biligsel eylemler ortaya koymasi olarak

tanimlanmistir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Biligsel duygu diizenleme becerilerine dair 6lgegi dérder maddeden olusan dokuz alt

baslik baslikla olusturan Garnefski ve digerleri (2001), stresli veya tehdit edici bir
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durum karsisinda kisinin ne diisiiniip ne diisiinmedigi sonucuna gore biligsel duygu
diizenleme becerisini 6lgmiistiir. Bu alt basliklar Kendini Su¢lama, Kabul, Diistinceye
Odaklanma, Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden
Gozden Gegirme, Bakis A¢isina Yerlestirmek, Yikim, Digerlerini Su¢lama seklinde
isimlendirilmistir. Bunlardan kabul, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif yeniden gézden gegirme, bakis acisina yerlestirmek stratejileri uyumlu ve
islevsel iken, kendini suglama, diislinceye odaklanma, yikim ve digerlerini suglama
uyumsuz stratejilerdir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001; Aldao ve Nolen-
Hoeksema, 2010). Yeniden gozden gecirme ve problem ¢ézme gibi uyumlu bilissel
duygu diizenleme becerileri kaygi, depresyon ve duygu durum bozukluklar: ile
olumsuz anlamli bir iliski gosterdigi; uyumsuz olanlarin ise bu psikopatolojik
semptomlarla olumlu bir iliski gosterdigi ¢alismalarca ortaya konmustur (Garnefski,
Kraaij ve Spinhoven, 2001; Garnefski ve Kraaji, 2006; Aldao, Nolen-Hoeksema,
Schweiser, 2010; Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010).

Kendini Suclama. Kisinin deneyimledikleri sebebiyle kendini suglayici diisiinceler
icinde olmasi anlamina gelir. Karar Mesrulastirma Kuramina gére daha ¢ok kisinin
kotli  sonuglart  olan yanlis bir se¢im yaptifina inanmasiyla, sonuglarin
degerlendirilmesi ile agiga ¢ikar (Connolly ve Zeelenberg, 2002). Kendini suglamanin
davranigsal olarak agiga ¢ikma olasilig1 insanlarin ge¢miste yaptiklari davranislar
degistiremediklerinde ya da gelecekteki tehditler ve stres faktorleri {izerinde kontrol
hissini hissedemediklerinde daha yiiksektir. Kendini su¢lama bir karakteristik kisilik
ozelligi olarak kiside sabit kalabilir, utang, sucluluk gibi olumsuz hisler ve depresif

semptomlari artirabilir (Janoff- Bullman, 2010; Connolly ve Zeelenberg, 2002).

Kabul. Kabul ve Kararlilik Terapisi kabul kavramini bir olay1 veya durumu oldugu
gibi almaya goniilliiliik olarak tanimlamiglardir (Hayes vd., 1999). Birgok durumda
olan1 kabul etmek, durumla miicadele etmeye girisim ve islevsel bir bas etme yoludur
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Kisi 6nceden kagindig1 veya bastirdigi bilissel
malzemeyi gozleyip, iistiinde durup, onunla miicadele ederek biligsel olarak yeniden
yapilandirir. Bu baglamda kisi ilgili durumlar1 duygusal olarak yeniden degerlendirir
ve duygusal bir uyarana uyumsuz tepki vermeyi 6nlemenin ve degerlere ulasmanin bir
yolu olarak kabullenir. Duygu ve diisiinceleri ile iliskilendirdigi bir noktada durup

kagindig1 durumlar degistirmeye ¢alismaz (Hofmann ve Asmundson, 2008). Kabul
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eger kisi olumsuz olaylara teslim olursa etkisiz bir kabul (edilgen kabul), eger zihinsel
ve davranigsal degisimi iceren 6z deger igeren bir kabulse etkin ve islevsel bir kabul

stireci (etkin kabul) geciriyor demektir (Wilson, 1996).

Diisiinceye Odaklanma (Ruminasyon). Olumsuz olay ile ilgili diisiinceler ve
duygular lizerine diisiinme anlamina gelir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).
Stres verici olayin veya durumun semptomlarina, siirekli tekrarlayici olacak ve edilgen
bir bigimde tepki vermektir. Oyle ki kisi siirekli bu semptomlarin muhtemel nedenleri
ve sonuglar1 tiizerine odaklanir. Fakat bu semptomlar c¢evresindeki, sartlari
degistirebilecek aktif problem ¢ozlim stratejilerine degil, problemin kendisine ve ruh
halinde yarattig1 olumsuz duygular {izerinde durur. Bu yilizden ruminasyon bir¢ok
psikopatolojik gosterge, depresyon, kaygi ve duygu durum bozukluklari, umutsuzluk,
karamsarlik, 6z sefkatsizlik ve bagimlilik gibi olumsuz biligsel iceriklerle ve
miikemmeliyetgilik ile de baglantilidir (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky,
2008; Nolen-Hoeksema, 2000).

Pozitif Tekrar Odaklanma. Aslolan olayin kendisini diisinmektense eglenceli ve
memnun edici hususlar iizerine diisiinmektir. Odag1 olayin rahatsiz edici tarafiyla
baglantiy1 zihinsel olarak kesip tiim dikkatini olumlu hususlara ¢evirme halidir. Kisa
vadede olumlu ve islevsel bir bas etme yoluyken, uzun vadede bu zihinsel uzaklasma

hali kaginmaya donebilir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Plana Tekrar Odaklanma. Olumsuz olay1 yonetebilmek adina hangi adimlart atmak
gerektigine dair diisiinmektir. Eylem odakli davranislarin bir parcasi olan plana
odaklanma kisinin zihninde ve davranislarinda karsilastigi olayla basa ¢ikmasi icin
gelistirmesi gereken bas etme becerileriyle ilgilidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2001).

Pozitif Yeniden Gozden Gecirme (Olumlu Yeniden Degerlendirme). Kisisel gelisim
i¢in kisinin olan veya ge¢miste olmus bir olaydaki iyi ve olumlu durumlara baglandig:
biligsel bir siiregtir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Kisi olan olaydaki olumlu
kisma ve olaya yiikledigi anlam ile kendisinde olumlu duygulanimlarin ortaya
cikmasina sebep olur, kisisel gelisimine ve iyi olusuna katkida bulunur (Folkman ve

Moskowitz, 2000). Pozitif yeniden gézden gegirme stratejisini aktif kullanan kisilerin
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kullanmayanlara gore depresyon ve kaygi diizeyleri daha azdir (Aldao, Nolen-

Hoeksema, Schweiser, 2010).

Bakis A¢isina Yerlestirmek. Kisi olumsuz olayla ilgili ciddiyeti ve karmasikligi, s6z
konusu olay disindaki olaylarla kiyas ederek ve onlarla baglantilarini kurmaya
calisarak zihinsel olarak azaltmaya calisir. Bu aslinda sosyal kiyasin bir 6rnegi olarak

gosterilebilir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Yikim (Felaketlestirme). Felaketlestirme bir deneyimin oOzellikle dehset verici
olacagina dair diisiinceler iizerine egilmektir. Biligsel modele gore felaketlestirme
stirekli devam eden bir 6nyargiya hizmet eden, olast en kotii senaryolara odaklanan
hatal1 bir semadir. Oyle ki kisi “ya bdyle olursa” endiselerini takip ederek, kendini
gelecekle ilgili kontrol etmeye giiciiniin yetmeyecegi durumlar iginde goriir (Chan,
Chan, Kwork, 2015). Arastirmalar patolojik kayginin daha cok felaketlestirme,
depresyonun ise ikisi ile ilgili de bir baglantisi oldugu fakat daha ¢ok ruminasyonla

iliskili oldugunu ortaya koymustur (Weems vd., 2001).

Digerlerini Suglama. Kisinin kendi yasadigi deneyimin sonuglari {izerinden, kendi
hatalarina ragmen bagkalarini su¢layici diisiincelere kapilmasidir. Psikanalitik kurama
gore digerlerini suclama basa ¢ikmasi zor olan diirtiiler, duygular ve diisiinceler
sebebiyle kisinin savunma mekanizmalarindan biri olan projeksiyon ile
isimlendirilmis ve aciklanmistir (Freud, 1936). Masum bir bagka insan1 kisinin kendi
yanlis eylemleri sebebiyle su¢lamak 6z duygu diizenleme becerilerinde bir eksiklik

olduguyla iligkilendirilmistir (Kauffman, Quirin, Baumann, 2022).

2.3.2. Biligsel Duygu Diizenlemeyle Tlgili Calismalar

Biligsel duygu diizenleme becerileri ile ilgili 6l¢egin gelistiricisi de olan Garnefski ve
digerlerinin ¢aligmalar1 daha ¢ok depresif semptomlar {izerineydi. Bu arastirmalara
gore pozitif yeniden gézden gegirme, plana odaklanma, pozitif tekrar odaklanma,
bakis agisina yerlestirmek ve kabul gibi uyumlu olarak nitelendirilebilecek becerilerin
duygusal stres, depresyon ve kaygi semptomlariyla; yikim, diisiinceye odaklanma,
digerlerini ve kendini suglama gibi uyumsuz becerilerden daha az iligkisi vardir ve bu

ergen ve yetiskin orneklemler i¢in de gegerlidir (Garnefski vd., 2001, 2002, 2004,
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2006). Bu becerilerden kendini suglama, yikim, diisiinceye odaklanma ve pozitif
yeniden gozden gecirme psikopatolojik semptomlarla digerlerine gore daha giiglii bir
sekilde baglantilidir. Bahsedilen uyumsuz becerilerden farkli olarak pozitif yeniden
gozden gecirmeyi daha cok yapan kisilerin daha az psikopatolojik semptom

gosterdikleri belirlenmistir (Garnefski vd., 2002).

Alanyazinda yapilan g¢alismalar daha c¢ok biligssel duygu diizenleme becerilerinin
psikopatolojiler ile ilgisini arastirmigken bazi ¢aligmalar bu becerilerin bir kisminin
olumlu duygulanim ve iyi olusla iliskisini tespit etmeye yonelik olmustur. Shito (2006)
olumsuz durumlar karsisinda pozitif yeniden gézden gecgirme stratejisini kullanan ve
cevresinde giizel nesneler gérmek, hos kokular hissetmek gibi duyusal olaylar1 takip
edenlerin 6znel iyi olus seviyelerinin, problem ¢6zme odakli olanlar ve sosyal destek
arayanlara gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Daha sonra yapilan diger
caligmalar da planlama, problem ¢dzme ve pozitif yeniden gézden gegirme gibi
stratejileri daha ¢ok kullananlarin dikkat dagitma gibi stratejileri kullananlara gore
olumlu duygulanimlarinin, yasam doyumlarinin ve iyi oluslarinin daha yiiksek

oldugunu ortaya koymustur (Karademas, 2007; McRae, 2012).

Martin ve Dahlen (2005) yaslar1 18-55 yas arasinda degisen cesitli etnik gruplarla
stres, depresyon ve kayginin yordayicilart olarak bilissel duygu diizenlemenin
becerilerinin  etkisi iizerine bir ¢alisma ylriitmistir. Bu c¢alisma olumsuz
duygulanimin en 6nemli yordayicilarin bilissel duygu diizenleme becerilerinden
kendini suglama, diisiinceye odaklanma (ruminasyon), yikim (felaketlestirme) ve

pozitif yeniden gézden gegirme oldugunu gdstermistir.

Li ve digerlerinin (2015) Cinli kanser teshisi almis kadinlarla yaptig1 ¢alismada
hastalig1 teshis edilmis kadinlarin saglikli kadinlara kiyasla daha ¢ok uyumsuz duygu
diizenleme becerilerini kullandiklar1 goriilmiistiir. Hasta katilimecilarin en ¢ok
kullandig1 biligsel duygu diizenleme becerisinin 0Ozellikle kabul ve yikim
(felaketlestirme) oldugunu, tiim alt boyutlarin hayat kalitesiyle anlamli iligkide
oldugunu saptamislardir. Bunlardan kendini suclama, diisiinceye odaklanma
(ruminasyon) ve yikimin yasam kalitesini olumsuz etkilerken, kabul ve pozitif yeniden

gdzden gegirmenin olumlu bir etkisi yapilan yordama ¢aligmasinda tespit edilmistir.
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Malezya'da yas ortalamasi 27 olan bir katilimet grupla yapilan ¢aligma iyi olusun en
iyi yordayicisinin pozitif yeniden gézden gecirme oldugunu, planlama, yikim, pozitif
yeniden gbézden gecirme, kabul, bakis acisina yerlestirmek, kendini ve baskalarini
suclama stratejilerinin iyi olusu %41 oraninda agikladigini ortaya koymustur. Yine bu
calismada iyi olus ile kabul olumsuz anlamli bir iligki gosterirken, planlama ile olumlu

anlamli iligki gostermistir (Panahi, Yunus ve Panahi, 2018).

Balzarotti ve digerlerinin (2016) yetiskinlerle yaptigi ¢alismaya gore de pozitif
yeniden gézden gegirme ve plana tekrar odaklanma stratejisi olumlu duygulanim ile
anlamli dogrusal bir iligki icindedir. Bu stratejiyi hayatlarinda daha ¢ok kullanan
kisilerin kisisel gelisim, yasam amaci, ¢evresel hakimiyet, olumlu iligkiler ve kendini
kabul gibi iyi olusun diger alt bilesenlerinin seviyelerinde de artis gézlenmistir. Yani
bilissel duygu diizenleme becerilerinin uyumlu olanlarinin psikolojik iyi olus ve 6znel
iyi olugla olumlu anlaml1 bir iligkisi oldugu tekrar ortaya konmustur. Kendini suglama,
yikim ve diisiinceye odaklanma gibi stratejiler olumsuz duygulanima daha ¢ok hizmet
ederken, bu stratejileri daha ¢ok kullanan kisilerde kendini kabul, ¢evresel hakimiyet
ve Ozerklik gibi boyutlarda da daha az seviye gosterdikleri belirtilmigtir (Balzarotti,
2016).

Tiirkiye’de 2020 yilinda yapilan bir ¢calismaya gore (Akfirat, 2020) katilimcilarin
umutsuzluk seviyeleri ylikseldik¢e uyumlu bilissel duygu diizenleme becerilerinin de
azaldig1 tespit edilmistir. Bu arastirmanin sonuglar1 detayli incelendiginde genel 6z
yeterlilik ve 6zgiiven puanlarinin, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma ve
yeniden degerlendirme, bakis agisina yerlestirmek strateji puanlarinin artmasiyla artis
gosterdigi gorlilmiistiir. Ayrica bu degiskenlerin kabul, kendini su¢lama, bagkalarini
sug¢lama ve yikim boyutlariyla olumsuz bir iligkisi oldugu ortaya konmustur. Bu
caligmanin istatistik sonuclarina gore psikolojik iyi olusun uyumsuz duygu diizenleme
becerileri ile genel olarak olumsuz bir iliskisi oldugu gézlenmektedir. Yani psikolojik
iyl olus puanlar diistikkge uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerileri puanlari
artmaktadir. Katilimeilarin psikolojik iyi olus puanlari arttik¢a pozitif yeniden gozden
gecirme, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, bakis agisina yerlestirmek
de aymi sekilde artarken kabul, kendini ve bagkalarini suglama puanlar1 da
azalmaktadir (Akfirat, 2020). Daha sonra bu degiskenlerin 6znel iyi olus ile iliskisini

arastiran bir ¢calismada da yukarida bahsedilen uyumlu bilissel duygu diizenleme
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becerilerinin 6znel iyi olusla olumlu, aralarina diisiinceye odaklanmaun da eklendigi
uyumsuz olanlarin ise 6znel iyi olusla olumsuz anlamli bir iligkisi oldugu tespit

edilmistir (Extrema, Sanchez-Alvarez, Rey, 2020).
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BOLUM III

YONTEM

Universite dgrencilerinde psikolojik iyi olusun yordayicilar1 olarak bilissel duygu
diizenleme stratejileri ve olumlu ¢ocukluk yasantilarinin incelendigi bu ¢alisma nicel
bir arastirmadir. Bu boliimde aragtirma modeli, 6rneklem, verilerin toplanmasi, veri

toplama araglar1 ve verilerin analizinden bahsedilecektir.
3.1. Arastirma Modeli

On dokuzuncu yilizyilin sonu ve yirminci yiizyill boyunca postpozitivist diinya
goriistiyle birlikte daha ¢ok kullanilmaya baglanan nicel arastirmalar deneysel, yari
deneysel, anket gibi yontemleri igerebilir. Bu ¢alismada nicel ve betimsel arastirma
modellerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilmustir. iliskisel tarama
modelinde iki veya birden fazla degiskenin arasindaki iliski, var olan1 degistirmeye
calismadan degiskenlerin birlikte degisip degismedigini, degistiyse nasil bir degisim
oldugunu tespit etmek amaglanir (Karasar, 2009; Creswell, 2017). Nitekim bu
calismada da tiniversite 6grencilerinin olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve bilissel duygu

diizenleme becerilerinin psikolojik 1yi olus diizeyleri ile iliskisi aragtirilmistir.

Arastirmanin bagimli degiskeni psikolojik iyi olus iken, olumlu ¢ocukluk yasantilar

ve bilissel duygu diizenleme becerileri bagimsiz degiskenlerdir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni On lisans, lisans veya lisansiistii alanlarda degisiklik gostermekle
beraber ortak olarak iiniversitede egitim goren yetiskin bireylerden olusmaktadir.
Orneklem ise arastirmacinin ¢alisma yapmay1 hedefledigi grubu ve evreni temsil edici
bir alt grubudur (Creswell, 2017). Bu ¢alismadaki 6rneklem bireylerin 6rneklemde
olma olasiliklarinin esit oldugu kolay seckisiz 6rnekleme yontemiyle (simple random

sampling) secilmis iiniversite 6grencilerini kapsamaktadir (Creswell, 2017). Orneklem
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grubunu daha iyi temsil etmesi agisindan gesitli sehirlerde cesitli devlet ve vakif

tiniversitelerinde 6grenim goéren iiniversite 0grencilerine ulasilmis ve heterojenlik

saglanmaya calisilmistir. Arastirmaya 260 kadin ve 102 erkek olmak tlizere 362 kisi

katilmis, 1 kisinin yas kriterine uymamasina ragmen Olc¢ekleri doldurmasi sebebiyle

sonuclar1 analize dahil edilmemis ve 6rneklem 361 kisiden olugsmustur. Katilimcilarin

yaslari en diisiik 18 ve en yliksek 70 olmak iizere yas ortalamasi 23 ve standart sapmasi

5,27 yildir.

Tablo 3.1. Sosyodemografik Degiskenlerin Sayi ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar n %
Kadin 260 72,0
Cinsiyet Erkek 101 28,0
Toplam 361 100,0
18-20 Yas Arasi 105 29,1
Yas 21-29 Yas I"Aram 207 57,3
30 Yas ve Uzeri 49 13,6
Toplam 361 100,0
Tek Cocuk 16 4.4
Iki Cocuk 83 23,0
Ug Cocuk 106 29,4
Kardes Sayisi Dort Cocuk 68 18,8
Bes Cocuk 36 10,0
6 Cocuk ve Ustii 52 14,4
Toplam 361 100,0
Hazirlik 14 3,9
Birinci Simif 106 29,4
Ikinci Smif 56 15,5
Smif Diizeyi Ugiincii Stif 34 9,4
Dérdiincii Stmif 33 91
Lisans Ustii 118 32,7
Toplam 361 100,0
Vakif Universitesi 99 27,4
OKkul Tiiri Devlet Universitesi 262 72,6
Toplam 361 100,0
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Tablo 3.1. (devami)

Iliski Yok 227 62,9
Sevgili 73 20,2
Romantik iliski Durumu Evli 51 14,1
So6zlii/Nisanl 10 2,8
Toplam 361 100,0

Calismanin sosyo-demografik degiskenleri say1 ve ylizde dagilimlari Tablo 1°de
incelenmistir. Buna gore katilimcilarin 260’1 kadin ve 101°1 erkektir. Katilimcilarin
105’1 18-20 yaslar1 arasinda, 207’si 21-29 yaslar1 arasinda ve 49’u 30 yas ve/veya
tizerinde oldugunu bildirmistir. Katilimeilarin 16’s1 tek cocuk oldugunu, 83’1 iki
kardes olduklarini, 106’s1 li¢ kardes olduklarini, 68’1 dort kardes olduklarini, 36’s1 bes
kardes olduklarini ve 52’si 6 ya da daha fazla kardes olduklarin1 belirtmistir. Ayrica
Katilimeilarin 14’0 hazirlik siifinda, 106°s1 birinci smifta, 56°s1 ikinci smifta, 34’0
ticlincti sinifta, 33’1 dordiincii sinifta oldugunu ve 118’1 lisansiistii diizeyde okudugunu
bildirmistir. Katilimcilarin 99°u vakif iiniversitesi ve 262’si devlet {iniversitesinde
egitim aldigini belirtmistir. Son olarak katilimeilarin 227°si romantik bir iliskisinin
olmadigini, 73’1 sevgilisi oldugunu, 51°1 evli oldugunu ve 10’u sézlii/nisanli oldugunu

bildirmistir (Tablo 3.1).

3.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin veri toplama evresine 22.12.2022 tarihinde 2022/08-5 karar numarast ile
Ibn Haldun Universitesi Etik Kurulu'nca verilen etik izin sonucundan sonra
gecilmistir. Veri toplama araglar1 Sosyodemografik Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus
Olgegi ve Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’nden olusmakta ve yanitlanmasi gereken
toplam 59 sorudan olusmaktadir. Arastirma yiiriitiiclistiniin Tiirkiye’nin kiiglik bir
sehrinde ikamet ediyor olmasi dolayisiyla elden kagit formlar araciligiyla verilerin
toplanmas1 halinde arastirma ¢ok kiiciik ve kisitli bir érneklemden olusacaktir. Bu
nedenle Tiirkiye’deki biitiin {liniversitelerde 0grenim gormekte olan bir¢ok farkl
katilimciya ulagmak, arastirmanin kapsayiciligi bakimindan 6nemli oldugu icin
cevrimici yontemlerle verilerin toplanmasi tercih edilmistir. Bu yiizden Tirkiye’de

2022-2023 bahar doneminde egitim goren On lisans, lisans veya lisanstistii liniversite
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Ogrencilerinin arastirma yanitlarina s6z konusu veri toplama araglariyla hazirlanan
Google Forms platformu iizerinden ulasmak amaglanmistir. Hazirlanan arastirma
anketi oncelikle arastirmacinin 6grenim gordiigii ibn Haldun Universitesi boliimii
Ogrencilerine ogretim gorevlileri vasitasiyla ulagtirilmis, daha sonra daha fazla veri
toplamak amaciyla bu baglanti arastirmacinin sosyal ¢evresindeki kisilere
ulastirilmistir. Whatsapp, Facebook ve Instagram gibi sosyal medya hesaplar1 ve mail
gruplari araciligiyla paylasilan anket baglantisi ile dncelikle katilimcilarin arastirmaya
katilmak isteyip istemediklerine dair bilgilendirilmis onam alinmistir, tiim sorulara

diiriistliikle cevap vermeleri istenmistir.

3.4. Veri Toplama Araglari
3.4.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan bu formda yas, cinsiyet, okudugu okul, boliim ve
siif, kardes sayisi, gogunlukla ¢ocuklugunu gecirdigi sehir, romantik iliski durumlari
(medeni hal) hakkinda bilgi toplanmistir. Ancak c¢ogunlukla cocukluklarini
gecirdikleri sehir ve okuduklari boliim degiskenleri aragtirma sorularinda yer almadigi

icin kullanilmamastir.

3.4.2. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Diener ve digerlerinin (2009) tarafindan gelistirilen tek boyut ve 8 maddeden olusan
Psikolojik Iyi Olus Olgegi Telef (2011; 2013), tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmustir.
Calisma 539 6gretmen adayi ile yapilmis 7°1i Likert tip ile (1: Kesinlikle katilmiyorum,
7: Kesinlikle Katiliyorum) derecelendirilerek hazirlanan dlgekten en diisiik alinacak
puan 8 iken en yiiksek alinacak puan 56’dir. Olgekten yiiksek puan alinmasi
katilimeimnin psikolojik iyi olusunun daha iyi oldugunu ifade eder. Olgekte ters madde

bulunmamaktadir.

Katilimeilarini 529 6gretmen adayinin olusturdugu 6lgekte aciklanan varyansin %42
oldugu agimlayici faktor analizi sonucunda ortaya ¢ikmistir. Maddeler tek bir faktor
altinda toplanmis, Olgegin Cronbach alfa katsayist .80 olarak hesaplanmistir.

Giivenirlik aragtirmalari kapsaminda yapilan test-tekrar testlerde ise 6lgegin ilk ve
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ikinci uygulamasi arasinda pozitif, anlamli ve yliksek diizey iliski gézlemlenmistir (r=
.86, p<.01). Olcegin madde toplam korelasyonlarinin .41 ve .63 arasinda degiskenlik

gosterip t degerlerinin anlamli oldugu bulunmustur (p<.001).

3.4.3. Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olcegi

Katilimcilarin 18 yasindan dnceki olumlu ¢ocukluk yasantilarini 6lgmeyi amacglayan
Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi (OCYO) Bethell ve digerleri (2019) tarafindan
gelistirilmistir. 5’11 Likert tipi (1: Higbir zaman, 5: Her zaman) ile olusturulan ve 7
maddeden olusan dlgek Cigcek ve Ceri (2021) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.
Yaglar1 18 ve 56 araliginda 450 yetiskinin katildigi uyarlama g¢alismasinda yap1
gecerliligini  belirlemek amaciyla acimlayict ve dogrulayici faktor analizi
kullanilmistir. Bunun sonucunda Cronbach alfa katsayisinin .78 ve toplam varyansin
da %45,22’sinin acgiklandig1 ve Spearman- Brown giivenirlik katsayisinin ise .71

oldugu tespit edilmistir.

3.4.4. Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Garnefski ve digerleri (2001) insanlarin kasitli duygularini diizenlemede kullandiklar
zihinsel stratejileri ve basa c¢ikma becerilerini 6lgmek amaciyla Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi'ni gelistirmislerdir. Olgcek Onat ve Otrar (2010) tarafindan
Tirkge’ye uyarlanmistir. 18-33 yas araliginda 466 {iniversite 6grencisinin katildigi bu
arastirmada Bahadir (2006) tarafindan uyarlanan Olumsuz Duygu Durumunu
Diizenleme Olgegi ile l¢iit bagimli gegerlik ¢aligmasi yapilmis ve aralarinda istatistik

olarak anlamli iligkiler bulunmustur (r=.-572).

Olgegin giivenirlik ¢aligmalar ig tutarlik katsayisini belirleyen Cronbach Alpha degeri
a=.784 olarak saptanmigtir. Bunun yaninda split half giivenirlik katsayilar1 da ayrica
hesaplanmis olup Spearman degeri (Equal-length Spearman-Brown) S=,754 ve
Guttman degeri (Guttman split-half) ise G=,752 olarak belirtilmistir. Yapilan madde
ayirt edicilik testlerinde her bir maddenin yiiksek ayirt ediciligi oldugu goriilmiis, test
tekrar test giivenirlik katsayis1 “r=. 1,00 olarak hesaplanip 6l¢egin gecerli ve giivenilir

oldugu tespit edilmistir.
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Olgek 5°1i Likert tipi (1: Bana hi¢ uygun degil, 2: bana birazcik uygun, 3: bana kismen
uygun, 4: bana ¢ok uygun, 5: bana tamamiyla uygun) ile olusturulup 9 alt boyuta
ayrilmakta ve toplamda 36 madde i¢cermektedir. Alt boyutlar ise kendini suglama,
kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma,
pozitif yeniden gozden gegirme, bakis agisina yerlestirmek, yikim ve digerlerini

Suclama olarak siralanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde katilimcilara ait sosyo-demografik 6zelliklerin say1 ve yiizde
dagilimlarini belirlemek i¢in frekans analizi, 6l¢me araclarinin betimleyici istatistikleri
ve i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilarini belirlemek i¢in madde analizi Spss 21 paket
program araciligtyla yapilmigtir. Bunun disinda degiskenler arasindaki iligkileri
belirlemek i¢in Pearson korelasyon analizi ve psikolojik iyi olusun bilissel duygu
diizenleme ve olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ile yordanmasi i¢in kademeli (stepwise)
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Ayrica sosyo-demografik degisken
gruplarmin psikolojik iyi olus diizeylerini karsilagtirmak i¢in bagimsiz 6rneklem t testi
ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Olgme araglarindan elde edilen
puanlarin normallik degerleri incelenmis ve dlgme araglarinin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1,5 ile +1,5 arasinda degistigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda da verilerin

normal dagilim varsayimini karsiladigi goriilerek parametrik testlerin kullanilmasi

uygun bulunmustur.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde sirasiyla 6lgme araglarindan elde edilen puanlarin betimsel istatistik ve i¢

tutarlilik giivenirlik katsayis1 sonuglarina, degiskenler arasindaki iliskilere yonelik

bulgulara ve sosyo-demografik degiskenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin

karsilastirilmasina yonelik bulgular sunulmustur.

4.1. Olcek Puanlarimin Betimleyici Istatistik Sonuglarina Dair Bulgular

Tablo 4.1. Ol¢ek Puanlarinin Betimleyici Istatistik Sonuclari

En En

Olcek ve Alt Boyut Puanlar n Kiiciik Biiyilk X S Carpikhk Basikhk

Deger Deger
Psikolojik Iyi Olus Olgegi 361 9,00 56,00 41,360 8,316 -0,992+0,128 1,215+0,256
8:2:;“ proukiukgiisintilar 361 7,00 3500 23,249 5566 -0,266:+0,128 -0,368-0 256
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi 501 4 o 9000 12509 3,025 0,068+0,128 -0,093+0 256
Kendini Suclama
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi 501 4 o 2000 13.326 3,090 -0,309:0,128 0,050--0,256
Kabul Etme
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi 501 4 o 9000 15001 3,339 -0,609:0,128 0,153+0,256
Diisiinceye Odaklanma
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi i
POt Tohror Odaklanma 361 4,00 20,00 12,512 2,871 0,019+0,128 -0,242+0 256
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi i
Dot Tekoer Odarlanms 361 4,00 20,00 15,376 3,228 -0,766+0,128 0,668+0,256
Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi
Pozitif Yeniden Gozden Ge¢cirme 361 4,00 20,00 15,205 3,256 -0,623+0,128 0,292+0,256
Alt Boyutu
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi 001 4 g 9000 13482 2,986 -0,353+0,128 0,073+0,256
Bakis Acisina Yerlestirmek
g‘lllif:l Duygu Diizenleme Olgegi 561 4 o 2000 10,108 3,660 0,243+0,128 -0607+0 256
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi 501 4 o 5000 11091 3,142 0,112+0,128 -0 14040 256
Digerlerini Su¢lama Alt Boyutu
Yas 361 18,00 70,00 23,753 5271 - -

Calismada o6l¢gme araglarindan elde edilen toplam puanlarin betimleyici istatistikleri

hesaplanmustir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puanindan en diisiik 9, en yiiksek 56

(x=41,360+8,316) ve Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olcegi toplam puanindan en diisiik
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7, en yiiksek 35 (X=23,249+5,566) puan alinmistir. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi
Kendini Suclama alt boyutundan en diisiik 4, en yiiksek 20 (x=12,509+3,025), Kabul
Etme alt boyutundan en diisilk 4, en yiiksek 20 (x=13,326+3,090), Diisiinceye
Odaklanma alt boyutundan en diisiik 4, en yiiksek 20 (x=15,091+3,339), Pozitif Tekrar
Odaklanma alt boyutundan en diisiik 4, en yiiksek 20 (x=12,512+2,871), Plana Tekrar
Odaklanma alt boyutundan en diisiik 4, en yiliksek 20 (x=15,376+3,228), Pozitif
Yeniden Gozden Gegirme alt boyutundan en diisiik 4, en yiiksek 20 (x=15,205+3,256),
Bakis Agismma Yerlestirmek alt boyutundan en diisik 4, en yiiksek 20
(x=13,482+2,986), Y1ikim alt boyutundan en diisiik 4, en yiiksek 20 (x=10,108+3,660)
ve Digerlerini Suglama alt boyutundan en diisiik 4, en yiiksek 20 (x=11,091+3,142)
puan alinmistir. Ayrica katilimer yaglari en diisiik 18 ve en yiiksek 70 (x=23,753+5,271
yil) olarak gerceklesmistir (Tablo 4.1).

4.2. Olcme Araclarmin i¢ Tutarhlik Giivenirlik Analizi Sonuclarina Dair

Bulgular

Tablo 4.2. Olcme Araclarimn I¢ Tutarhlik Giivenirlik Analizi Sonuclar

Olgek Puanlar: n kK a
Psikolojik Iyi Olus Olcegi 361 8 0,865
Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olcegi 361 7 0,754
Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi Kendini Suclama Alt Boyutu 361 4 0,700
Biligsel Duygu Diizenleme Ol¢egi Kabul Etme Alt Boyutu 361 4 0,660
Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi Diisiinceye Odaklanma Alt Boyutu 361 4 0,795

Biligsel Duygu Diizenleme Ol¢egi Pozitif Tekrar Odaklanma Alt Boyutu 361 4 0,540
Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Plana Tekrar Odaklanma Alt Boyutu 361 4 0,821

Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi Pozitif Yeniden Gézden Gecirme Alt

Boyutu 361 4 0,801
Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi Bakis Acisina Yerlestirmek Alt Boyutu 361 4 0,603
Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Yikim Alt Boyutu 361 4 0,750
Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Digerlerini Suclama Alt Boyutu 361 4 0,762

n: kisi sayisi, k: madde sayisi, o: Cronbach alfa i¢ tutarlilik glivenirlik katsayisi
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Olgme araglarinin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 hesaplanmistir.
Analiz sonuglarina gére Psikolojik Iyi Olus Olgegi igin 0,865 ve Olumlu Cocukluk
Yasantilar1 Olgegi icin 0,754 Cronbach alfa i¢ tutarhilik giivenirlik katsayilar1 elde
edilmistir. Ayrica Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Kendini Suglama alt boyutu i¢in
0,700, Kendini Suglama alt boyutu icin 0,660, Diisiinceye Odaklanma alt boyutu i¢in
0,795, Pozitif Tekrar Odaklanma alt boyutu i¢in 0,540, Plana Tekrar Odaklanma alt
boyutu icin 0,821, Pozitif Yeniden Gézden Gegirme alt boyutu i¢in 0,801, Bakis
Agisia Yerlestirmek alt boyutu igin 0,603, Y1ikim alt boyutu i¢in 0,750 ve Digerlerini
Suclama alt boyutu i¢in 0,762 Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilart
hesaplanmistir (Tablo 4.2).

4.3. Degiskenler Arasindaki iliskilere Dair Bulgular

Tablo 4.3. Cahsmada Kullanilan Degiskenler Arasindaki iliskilere Yonelik
Korelasyon Analizi Sonuglari

Olumlu B
Psikolojik
Cocukluk
Iyi Olus
Yasantilann
) Olgegi
Olcegi
Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olcegi - 0,408***
Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi Kendini Suclama Alt Boyutu -0,152**  -0,144**
Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Kabul Etme Alt Boyutu 0,053 -0,049
Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi Diisiinceye Odaklanma Alt
e & y 0,027 0,069

Boyutu

Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi Pozitif Tekrar Odaklanma Alt
0,326*** 0,243***
Boyutu

Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi Plana Tekrar Odaklanma Alt
0,275*** 0,483***
Boyutu

Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Pozitif Yeniden Gozden Gegirme Alt
0,310*** 0,466***
Boyutu

Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi Bakis A¢isina Yerlestirmek Alt
0,171*  0,229***
Boyutu

Biligsel Duygu Diizenleme Ol¢egi Yikim Alt Boyutu -0,134* -0,225***

Biligsel Duygu Diizenleme Olcegi Digerlerini Suclama Alt Boyutu -0,112*  -0,039
*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001
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Degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde Oncelikle aragtirmanin bagimli
degiskeni olan Psikolojik Iyi Olus ile Bilissel Duygu Diizenleme ve Olumlu Cocukluk
Yasantilar1 arasindaki korelasyon analizi sonuglar1 incelenmistir. Analiz sonuglarina
gore Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi
toplam puami arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir;
(r=0,408; p<0,001). Buna gore Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi toplam puani
arttikca Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani da artmaktadir.

Ayrica Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi
Kendini Suglama alt boyutu toplam puani arasinda negatif yonde (r=-0,144; p<0,01),
Pozitif Tekrar Odaklanma alt boyutu toplam puani arasinda pozitif yonde (r=0,243;
p<0,001), Plana Tekrar Odaklanma alt boyutu toplam puani arasinda pozitif yonde
(r=0,483; p<0,001), Pozitif Yeniden G6zden Gegirme alt boyutu toplam puani arasinda
pozitif yonde (1=0,466; p<0,001), Bakis Acisina Yerlestirmek alt boyutu toplam puani
arasinda pozitif yonde (r=0,229; p<0,001) ve Yikim alt boyutu toplam puani arasinda
negatif yonde (r=0,225; p<0,001) istatistiksel olarak anlamli bir iliski gozlenmistir.
Buna gére Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puan arttik¢a Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi Kendini Suglama alt boyutu toplam puan1 azalmakta, Pozitif Tekrar Odaklanma
alt boyutu toplam puani artmakta, Pozitif Yeniden G6zden Gegirme alt boyutu toplam
puani artmakta, Plana Tekrar Odaklanma alt boyutu toplam puani artmakta, Bakis
Acisia Yerlestirmek alt boyutu toplam puani artmakta ve Yikim alt boyutu toplam
puani azalmaktadir. Buna karsmn Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi Kabul Etme alt boyutu toplam puani arasinda (r=-0,049;
p>0,05), Diisiinceye Odaklanma alt boyutu toplam puani toplam puani arasinda
(r=0,069; p>0,05) ve Digerlerini Suglama alt boyutu toplam puani arasinda (r=-0,039;
p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir iliski gbzlenmemistir (Tablo 4.3).

Bilissel Duygu Diizenleme ve Olumlu Cocukluk Yasantilar1 arasindaki korelasyon
analizi sonuglar1 da incelenmistir. Analiz sonuglarmma gore Olumlu Cocukluk
Yasantilar1 Olgegi toplam puani ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Kendini
Suglama alt boyutu toplam puani arasinda negatif yonde (r=-0,152; p<0,01), Pozitif
Tekrar Odaklanma alt boyutu toplam puani arasinda pozitif yonde (r=0,326; p<0,001),
Plana Tekrar Odaklanma alt boyutu toplam puani arasinda pozitif yonde (r=0,275;
p<0,001), Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt boyutu toplam puani arasinda pozitif
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yonde (r=0,310; p<0,001), Bakis Agisina Yerlestirmek alt boyutu toplam puani
arasinda pozitif yonde (r=0,171; p<0,05), Yikim alt boyutu toplam puani arasinda
negatif yonde (r=-0,134; p<0,05) ve Digerlerini Su¢lama alt boyutu toplam puani
arasinda negatif yonde (r=-0,112; p<0,05) istatistiksel olarak anlamli bir iligki

gozlenmistir.

Bu sonuglara gére Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi toplam puan arttik¢a Kendini
Suglama alt boyutu toplam puani azalmakta, Pozitif Tekrar Odaklanma alt boyutu
toplam puani artmakta, Plana Tekrar Odaklanma alt boyutu toplam puani artmakta,
Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt boyutu toplam puani artmakta, Bakis Acisina
Yerlestirmek alt boyutu toplam puani artmakta, Yikim alt boyutu toplam puani
azalmakta ve Digerlerini Suglama alt boyutu toplam puani da azalmaktadir. Ancak
Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi toplam puani ile Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi Diisiinceye Odaklanma alt boyutu toplam puani arasinda (r=0,027; p>0,05) ve
Kabul Etme alt boyutu toplam puani arasinda (r=0,053; p>0,05) istatistiksel olarak

anlaml1 bir iligki gozlenmemistir (Tablo 4.3.).

4.4. Psikolojik Iyi Olusun Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri ve Olumlu

Cocukluk Yasantilari ile Yordanmasina Dair Bulgular

Tablo 4.4. Psikolojik Iyi Olusun Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri ve Olumlu
Cocukluk Yasantilari ile Yordanmasina Yonelik

Regresyon Analizi Sonuglar:

Puanlar B S.h. Beta t R?  sd. F
(Sabit) 20,050 2,832 7,079***
Bilissel Duygu Diizenleme
(")lg:egi Plana Tekrar 0,731 0,165 0,284  4,438***
Odaklanma Alt Boyutu
0,347 5,355 37,717***

Olumlu Cocukluk

. 0,381 0,069 0,255  5,5656***
Yasantilar1 Olcegi

Bilissel Duygu Diizenleme

. -0,175 0,105 -0,077 -1,663*
Olg¢egi Yikim Alt Boyutu
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Tablo 4.4. (devam)

Bilissel Duygu Diizenleme

Olgegi Pozitif Yeniden 0,410 0,167 0,161  2,450*
Gozden Gecirme Alt Boyutu

Bilissel Duygu Diizenleme

(")lgzegi Kendini Su¢lama Alt -0,261 0,125 -0,095 -2,077*
Boyutu

*p<0,05; ***p<0,001

Calismanin temel amaci dogrultusunda psikolojik iyi olus, biligsel duygu diizenleme
ve olumlu cocukluk yasantilar1 ile yordanmistir. Yapilan ¢oklu dogrusal regresyon
analizi sonuclarina gore psikolojik iyi olusun, bilissel duygu diizenleme ve olumlu
cocukluk yasantilar1 ile yordanmasina yonelik kurulan model istatistiksel olarak
anlamlidir; F(5,355)=37,717; p<0,001. Ayrica Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi
toplam puani (t=5,556; p<0,001), Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi Plana Tekrar
Odaklanma alt boyutu toplam puani (t=4,438; p<0,001), Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi Yikim alt boyutu toplam puani (t=-1,663; p<0,05), Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt boyutu toplam puani (t=2,450; p<0,05) ve
Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi Kendini Suglama alt boyutu toplam puani (t=-
2,077; p<0,05) Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puanini istatistiksel olarak anlamli
bir sekilde yordamaktadir. Diger taraftan bu degiskenler psikolojik 1yi olusu %35
oraninda agiklamaktadir (Tablo 4.4).

4.5. Psikolojik Iyi Olusun Cinsiyet ve Okul Tiirii A¢isindan Incelenmesine Dair

Bulgular

Tablo 4.5. Psikolojik Iyi Olus Ol¢cegi Toplam Puaninin Cinsiyet ve Okul Tiirii
Gruplar A¢isindan Karsilastirilmasina Yonelik Bagimsiz Orneklem

T Testi Sonuclari

Degisken Gruplar n X S s.d. t
o Kadn 260 41,292 8,224
Cinsiyet 359 -0,248
Erkek 101 41,534 8,587
Vakif Universitesi 99 42,646 7,636
OKkul Tiirii 359 1,812

Devlet Universitesi 262 40,874 8,522

*p<0,05
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Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puam hem cinsiyet gruplari hem de okul tiirii
gruplart agisindan bagimsiz drneklem t testi ile incelenmistir. Analiz sonuglarina gore
cinsiyet gruplarmim Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda
(t(359)=-0,248; p>0,05) ve okul tiirii gruplarmin Psikolojik Iyi Olus Olcegi toplam
puan ortalamalar1 arasinda (t(359)=1,812; p>0,05) istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gézlenmemistir (Tablo 6).

4.6. Psikolojik Iyi Olusun Yas, Kardes Sayisi, Simf Diizeyi ve Romantik Tliski

Durumu Gruplari Ag¢isindan incelenmesine Dair Bulgular

Tablo 4.6. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi Toplam Puaninin Yas, Kardes Sayisi, Simf
Diizeyi ve Romantik Iliski Durumu Gruplar1 Agisindan Karsilastirilmasina

Yonelik Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuclar

Degisken Gruplar n X S s.d. F
18-20 Yas Arasi 105 39,990 9,017
21-29 Yas Arasi 207 41,372 8,266
Yas - 2,358 4,456*
30 Yas ve Uzeri 49 44 244 6,053
Toplam 361 41,360 8,316
Tek Cocuk 16 44,125 5,643
Iki Cocuk 83 41,771 8,289
Ug Cocuk 106 42,217 7,037
Kardes Sayisi Dort Cocuk 68 40,588 8,677 5,355 1,189
Bes Cocuk 36 40,138 8,767
6 Cocuk ve Ustii 52 39,961 10,327
Toplam 361 41,360 8,316
Hazirlik 14 39,857 9,678
Birinci Simif 106 40,320 8,210
Ikinci Sinif 56 38,571 11,022
Snif Diizeyi Ugiincii Simf 34 41,264 7,951 5,355 3,478**
Dordinci Sinif 33 42575 6,514
Lisans Ustii 118 43,483 6,737
Toplam 361 41,360 8,316
Romantik Iliski  iliski Yok 227 40,233 8,99278 . 8,360**
Durumu Sevgili 73 40,958 6,941
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Tablo 4.6. (devam)

Evli 51 45,941 5,088
Sozlii/Nisanli 10 46,500 4,972
Toplam 361 41,360 8,316

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

Psikolojik iyi olus diizeyi yas gruplarina, kardes sayisi gruplarina, sif diizeyi
gruplarina ve romantik iligki durumu gruplarina gore tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile karsilastirilmistir. Analiz sonuglaria gore yas gruplarinin Psikolojik Iyi
Olus Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
vardir; F (2,358) =4,456; p<0,05. Tukey post-hoc ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina
gore yas1 30 ve iizerinde olan grubun Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puan
ortalamasi (x=44,244), yaslar1 18-20 arasinda olan gruptan (x=39,990) daha yiiksektir.
Diger yas gruplarinin psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda herhangi bir farklilik
yoktur. Bu sonuglara benzer olarak simif diizeyi gruplarmin Psikolojik Iyi Olus Olgegi
toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik vardir; F
(5,355) =3,478; p<0,01. Tukey post-hoc ¢oklu karsilastirma testi sonuglarina gore sinif
diizeyi lisansiistii olan grubun Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puan ortalamasi
(x=43,483), birinci sinif grubunun (x=40,320) ve ikinci smif grubunun (x=38,571)
puan ortalamasindan daha ytiksektir. Ancak diger smif diizeyi gruplar1 arasinda
farklilik olmadig1 gézlenmistir. Ayrica romantik iliski durumu gruplariin Psikolojik
Iyi Olus Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik vardir; F (3,357) =8,360; p<0,001. Tukey post-hoc ¢oklu karsilastirma testi
sonuglarina gore evli olan grubun Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puan ortalamasi
(x=45,941), iliskisi olmayan grubun (x=40,233) ve sevgili olan grubun (x=40,958)
puan ortalamasindan daha yiiksektir. Diger romantik iliski durumu gruplar1 arasinda
farklilik gdzlenmemistir. Diger taraftan kardes sayis1 gruplarinin Psikolojik Iyi Olus
Olgegi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

yoktur; F (5,355)=1,189; p>0,05 (Tablo 4.6).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin amaci olan {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus
seviyesini olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin
yordayici etkisi ve arastirmanin alt problemleri arastirilmis, bu dogrultuda istatistiksel
yontemlerle bulgular edinilmis ve onlarin sonuglart paylasilmistir. Elde edilen
bulgular ilgili literatiir ile tartigilmis, gelecek caligsmalar i¢in dneriler ve sinirliliklardan

bahsedilmistir.
5.1. Sonug¢

Bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve bilissel duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus seviyelerini ne diizeyde yordadigi
arastirilmistir. Buna ek olarak bu calismada iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi
olus seviyelerinin yasa, cinsiyete, kardes sayilarina, romantik iliski durumlarina, sinif
diizeylerine ve okul tiirlerine gore anlamli diizeyle farklilasip farklilagmadigi da

arastirilmistir. Bulgular 6zet halinde asagida sunulmustur.

1. Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus seviyeleri yas gruplarma gore
anlamli olarak farklilagsmaktadir. Sonuglara gére 30 yas ve lizeri grubun
psikolojik iyi olus seviyesi 18-20 yas arasi1 grubunkine gore daha yiiksektir.
Diger yas gruplar1 arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

2. Erkek ve kadin iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus seviyelerinde
anlamli bir farklilik gériilmemistir.

3. Universite o6grencilerinin kardes sayilarina gére psikolojik iyi olus
seviyelerinde anlamli bir farklilik bulunmamustir.

4. Romantik iliski durumuna goére yapilan analizde iiniversite 6grencilerinden
evli olanlarin psikolojik 1yi olus seviyelerinin sevgilisi olan ve iliskisi olmayan
gruba gore daha yiiksek oldugu saptanmustir.

5. Smif diizeylerine gore yapilan analizde sinif diizeyine gore psikolojik iyi olus

ortalamalarinin anlamli olarak farklilastig1 goriilmektedir. Lisansiistii olan
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10.

grubun psikolojik iyi olus diizeyinin birinci ve ikinci smif diizeyinde olan
gruptan daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Devlet ve vakif {iniversitesinde Ogrenim gormekte olan T{niversite
ogrencilerinin psikolojik 1yi olus seviyelerinde anlamli bir farklilik
goriilmemistir.

Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olus seviyeleri ve olumlu gocukluk
yasantilar1 arasinda orta diizeyde olumlu anlamli bir iligki tespit edilmistir.
Universite 6grencilerinin Psikolojik Iyi Olus seviyeleri Bilissel Duygu
Diizenleme Becerilerinin Kendini Suglama ve Yikim alt boyutlar1 arasinda
olumsuz anlamli bir iligki varken Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar
Odaklanma, Pozitif Yeniden G6zden Gegirme, Bakis A¢isina Yerlestirmek alt
boyutlar1 toplam puanlar1 arasinda olumlu anlamh bir iliski tespit edilmistir.
Bunun yaninda Biligsel Duygu Diizenleme Becerilerinin Kabul Etme,
Diislinceye Odaklanma ve Digerlerini Suclama alt boyutlar ile psikolojik iyi
olus diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.

Olumlu Cocukluk Yasantilar1 ve Biligsel Duygu Diizenleme Becerilerinin
Kendini Suglama, Yikim ve Digerlerini Suglama alt boyutlar1 arasinda anlamli
olumsuz bir iligki tespit edilmistir. Buna karsilik Olumlu Cocukluk Yasantilar
ve Biligsel Duygu Diizenleme Becerilerinin Pozitif Tekrar Odaklanma, Plana
Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gozden Gegirme ve Bakis Agisina
Yerlestirmek alt boyutlarinin toplam puanlari arasinda olumlu anlamli bir iliski
saptanmistir.

Analiz sonuglarina gore psikolojik iyi olusun olumlu ¢ocukluk yasantilart ve
biligsel duygu diizenleme becerileri tarafindan yordanmasina iliskin kurulan
regresyon modeli istatistiksel agidan anlamlidir. Olumlu ¢ocukluk yasantilar
toplam puani psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir. Biligsel
Duygu diizenleme becerilerinin Plana Tekrar Odaklanma, Yikim, Pozitif
Yeniden Gozden Gegirme, Kendini Suglama alt boyutlarinin toplam puanlari
psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir. Olumlu Cocukluk
Yasantilar1 ve bahsedilen alt boyutlar psikolojik iyi olusu %35 oraninda
acgiklamaktadir.
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5.2. Tartisma

5.2.1. Psikolojik Iyi Olus ile Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Arasindaki iliskiye
Dair Tartisma

Arastirmanin ana amaci olan olumlu ¢ocukluk yasantilar ve biligsel duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik iyi olusu yordayici etkisini tespit edebilmek i¢in degiskenler
arasinda korelasyon analiz islemi gergeklestirilmistir. Calismanin bagimli degiskeni
olan psikolojik iyi olus toplam puani ve olumlu ¢ocukluk yasantilar1 toplam puani
arasinda istatistiksel olarak anlamli olumlu bir iliski oldugu saptanmistir. Bu sonuca
gore olumlu ¢ocukluk yasantilart puanlar arttik¢a psikolojik iyi olus puanlarinin da

artis gosterdigi sdylenebilir.

Alanyazini inceledigimizde arastirma sonuglar1 ¢ocukluk yasantilarinin olumlu veya
olumsuz nitelikte olmasinin ruh saghg ile iligkisi oldugunu gostermektedir. Olumlu
cocukluk yasantilar1 gecirenlerin ruh sagligi patolojilerinden olan kaygi, depresyon,
intihar gibi duygu durum bozukluklar1 ve olumsuz davranim bozukluklarin1 daha az
yasadiklar1 belirtilmistir (Wang vd., 2021; Bethell vd., 2019; Crandall vd., 2019; Xu
vd., 2022). Olumlu ¢ocukluk yasantilarinin kisinin iyi olusuna etkisi yilmazligi ve
6zgliveni olumlu gelistirmek acisindan 6nemli bulunmustur (Kocatiirk ve Cicek, 2021;
Almeida, Guarda ve Cunha, 2021). Kisinin igsel erdemleriyle, kendisi ve
cevresindekilerle olumlu iliskiler kurarak kisisel ve toplumsal olarak islevsel
olabilmesi psikolojik olarak 1y1 olusunun yiiksek oldugunu gosterir (Diener ve Ryan,
2009; Ryff ve Keyes, 1995). Koruyucu faktorlerin varligi ile, giiven duygusu
hissettiren bakim verenler, akranlar ve egitim ortami gibi olumlu unsurlarla
cocuklugunu gec¢irmis bireylerin yukarida bahsedilen islevsellikleri gostermesi
oldukca olasidir. Nitekim ortaya konulan bu c¢alismanin bulgular1 da isaret edilen
olumlu ¢ocukluk unsurlariin artisi ile yetigkinlikteki psikolojik 1yi olus seviyesinin
arttigina dair bir tespit sunmaktadir. Son yillarda yurt diginda ¢esitli yetiskin katilimei
gruplarla yiiriitiilen ¢aligmalarda olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 ve olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin psikolojik i1yi olusla iliskisi ayni anda arastirilmis olumsuz ¢ocukluk
yasantilarindaki azalma ve olumlu ¢ocukluk yasantilarindaki puan artislar: ytiksek 1yi
olusla iligkilendirilmistir (Shaw, Hansen ve St.Clair Thompson, 2023; Kelifa vd.,
2021). Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 bireyin mutlulugu, gelecege dair umut diizeyi, 6z

sefkati, 6z saygisi1 gibi kisinin 1yi hissetmesine katk1 saglayacak bircok unsur ile iliskili
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bulunmus (Coffey, Warren, Gottfried, 2015; Dogan ve Aydin, 2020; Bilgin vd., 2021)
psikolojik iyi olus kavramiyla iligkisi de alanyazina katki saglayacak nitelikte
bulunmustur. Kisi psikolojik olarak iyi oldugunda, ruhsal saglig: iyilestirildiginde
kendini toplumsal alanda daha iyi ifade edebilir ve kendini ger¢eklestirmeye daha da
yakinlasabilir hale gelecektir. Aragtirmanin bulgular1 olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
psikolojik iyi olugla olumlu yonde iligkisini ortaya koymakta yapilmis diger

caligmalar1 destekler mahiyette olmustur.

5.2.2. Psikolojik Iyi Olus ile Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Arasindaki
fliskiye Dair Tartisma

Arastirmanin  bir diger bagimsiz degiskeni olan Bilissel Duygu Diizenleme
Becerilerinin altboyutlari ile bagimli degisken olan Psikolojik Iyi Olus arasindaki iligki
korelasyon analizi kullanilarak saptanmistir. Alanyazinda Bilissel Duygu Diizenleme
Becerileri’ni konu edinen c¢ogu arastirma cesitli katilime1 gruplarda stres, kaygi,
depresyon ve duygusal problemler gibi psikopatolojik degiskenler iizerine olmustur
(Garnefski vd., 2001, 2006, 2007, 2018; Malik ve Perveen, 2023). Bu ¢alismalarda
uyumsuz olan felaketlestirme (y1kim), ruminasyon (diisiinceye odaklanma), digerlerini
ve kendini suglama becerileri, uyumlu olarak nitelendirilen pozitif yeniden gézden
gecirme, plana odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, bakis agisina yerlestirmeve kabul

altboyutlarindan daha fazla psikopatolojik semptomlarla iliskilidir.

Yapilan bu ¢aligmalar, ruh sagliginda meydana gelen hastaliklar ve bozulmalarin
yoklugu olarak sayilabilecek iyi olusun (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000) ayrica
biligsel duygu diizenleme iligkisini incelemeye biz arastirmacilart yonlendirmistir.
Ancak alanyazinda psikolojik 1y1 olusla ilgili elde edilen veriler olduk¢a kisithdir. Bu
ylzden ylriitiilen s6z konusu calismanin analiz sonuglart énemli bulgular ortaya
koymustur. Buna gore dlgegin dokuz alt boyutu arasindan Kendini Suglama, Pozitif
Tekrar Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden Gézden Gegirme, Bakis
Agisina Yerlestirme ve Yikim olmak {izere alt1 alt boyutun psikolojik 1yi olusla anlamli
diizeyde bir iliskisi oldugu tespit edilmistir. Bu iliskileri inceledigimizde Pozitif Tekrar
Odaklanma, Plana Tekrar Odaklanma, Pozitif Yeniden G6ézden Gegirme ve Bakis
Acisina Yerlestirme gibi uyumlu stratejileri kullananlarin psikolojik iyi olus seviyeleri

digerlerine gore daha yiiksektir. Ancak Yikim (Felaketlestirme) ve Kendini Suclama
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arttikca psikolojik iyi olus seviyesinde azalma tespit edilmistir. Bu sonu¢ daha 6nce
alanyazinda yapilmis olan ¢aligmalar1 dogrular nitelikte olmustur (Shaahin vd., 2015;
Balzarotti vd., 2016; Extrema vd., 2020). Bu sonuglar 1s18inda goriiliiyor ki, kisinin
kendisi ve c¢evresiyle irtibatinda islevsellik gostermesi, olumlu duygulanim
gelistirmesi dolayistyla psikolojik iyi olusu sagliyor olmasi agisindan basina zorlayici
olaylar geldiginde devreye soktugu bilissel duygu diizenleme stratejilerinin uyumlu
olanlarini gelistirmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu stratejilerin ¢ogunlugu kisinin kendi i¢sel
ve ¢evresel potansiyelini kullanip ¢6ziim odakli davranmasiyla ilgilidir. Bas edilmesi
gereken konunun olusturdugu olumsuz duygulanima direnip olusan duygulari bilissel
yollarla uyumlu bir sekilde diizenlemesi psikolojik iyi olus seviyesi yiliksek bireyler

i¢in daha olasidir.

Yiriitiilen aragtirmamizin alanyazindaki diger ¢alismalarin bulgularindan ayrildig: bir
yonii biligsel duygu diizenleme becerilerinin bazi alt boyutlarin psikolojik iyi olus
degiskeni ile istatistiksel olarak iliskisinin anlamli olmadigidir. Katilimc1 gruba
uygulanan 6lgegin Kabul Etme, Diisiinceye Odaklanma (Ruminasyon), ve Digerlerini
Suglama alt boyutlarin psikolojik iyi olusla istatistiksel olarak anlamli bir iligkisi
olmadig1 bulgular arasindadir. Yapilan arastirmalarda uyumsuz stratejiler
arasinda olan diisiinceye odaklanma ve digerlerini sug¢lama alt boyutlarinin toplam
puanlarindaki artis psikolojik iyi olus puanlarindaki azalma ile anlamli olarak iliskili
bulunmustur (Balzarotti vd., 2016; Extrema vd., 2020). “Yasadiklarimdan dolay1
hissettiklerimin sebebini anlamaya c¢alisinim.”, “Yasadiklarim hakkinda ne
diisiindiigiime ve ne hissettigime takilinm.” gibi maddeler iceren diisiinceye
odaklanma alt boyutu kisinin ¢6ziimden uzaklasarak problemin ruh halinde yarattig:
olumsuz duygulara odaklanmasini igerir. Bu ¢caligmadaki katilimer grubun puanlarinin
anlaml bir iligki ortaya koymamasi ise s6z konusu maddelerin yalnizca uyumsuzluga
degil ayn1 zamanda farkindaliga da yol agabileceginden kaynaklaniyor olabilir. Oyle
ki kisi, hisler ve diisiinceler {izerine edilgen ve caresiz bir bigimde egilebilir ya da bunu
farkindalikli bir sekilde yapiyor ve psikolojik iyi olusunda uzun vadede olumlu

sonuglar aliyor da olabilir.

Bunun yam sira kabul alt boyutunun psikolojik iyi olusla anlamli bir iligki ortaya
koymamasi yukaridaki caligmalarca da desteklenmektedir (Balzarotti vd., 2016;
Extrema vd., 2020). Kabul kisiyi zor ve stresli bir durum karsisinda edilgen bir
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durumda birakacak bir strateji olarak ele alinir. Garnefski ve Kraaij’in (2006) cesitli
yas gruplanyla yiriittiigii bir calismada kabul stratejisinin depresyon skorlariyla
olumlu iliskisi ortaya konmus ve en yliksek skorlarin yash grupta saptandigi
belirtilmistir. Yine Panahi ve digerlerinin (2018) Malezyal1 6grencilerle yiiriittiigii
calisma kabul psikolojik iyi olusla anlamli olumsuz bir iligki oldugunu tespit etmistir.
Kabul her ne kadar olumsuz duygulanimla iligkilendirilen bir strateji olsa da bir
bakima olumlu bir bas etme yolu olarak da kullanilabilir. Tiirkiye’nin ¢esitli illerinden
katilimcilarla yirittigiimiiz ¢alismamizdaki verilerin analizlerine bakarken Kabul
stratejisinin  Tiirk kiiltlir ve inancindaki kader ve tevekkiil kavramiyla iligkisi
olabilecegi gdz oniinde bulundurulmalidir. Oyle ki Slcekteki kabul alt boyutunun
maddeleri “Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu diistiniiriim.”, “Olayla ilgili
olarak bir seyleri degistiremeyecegimi diisiiniirim.” gibi boyun egisi ¢agristiran
climlelerden olusmaktadir. Ancak bu boyun egis 6zellikle dogu kiiltiirlerinde olumsuz
bir vazgecis degil rahatlatici bir kabullenme olarak basvurulan bir duygu diizenleme
stratejisi olabilir. Zorlayic1 olumsuz olaylarda bireylerin baslarina gelen olaylar
kaderin bir neticesi olarak algilanabilir ve kisi bu konuda oldukc¢a rahatlamis olabilir.
Dolayisiyla kabul stratejisinin psikolojik iyi olus ile aralarinda olumsuz bir iligki

gostermeyebilecegi anlamina gelebilir.

5.2.3. Bilissel Duygu Diizenleme ile Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Arasindaki
fliskiye Dair Tartisma

Arastirmanin iki bagimsiz degiskeni olan biligsel duygu diizenleme becerileri ve
olumlu c¢ocukluk yasantilar1 arasindaki iliski korelasyon analizi sonuclar1 ile
incelenmistir. Bu sonuglara gore biligsel duygu diizenlemenin baz alt boyutlar1 olumlu
cocukluk yasantilar1 ile istatistiksel olarak anlamli olumsuz bir iligki gosterirken
bazilart da anlamli olumlu iliskiler gostermislerdir. Oyle ki, olumlu cocukluk
yasantilar1 puanlari arttik¢a pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gozden gecirme, bakis agisina yerlestirme alt boyutlar1 puanlart da
artmaktadir. Olumlu ¢ocukluk yasantilari puanlar1 arttikga uyumsuz beceriler olan
yikim, digerlerini suglama ve kendini suglama alt boyutlarinin puanlar1 azalmaktadir.
Olumlu cocukluk yasantilar1 giiven ve sicaklik veren ebeveynler, saglikli akran
iligkileri ve sosyal cevre, fiziksel ihtiyaclar i¢in erisilebilirlik gibi destekleyici

unsurlardan olusmaktadir. Bu unsurlarin ise yasaminin ilk on sekiz senesinde
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saglanmasi ile kiginin olumlu bir ¢ocukluk iklimi i¢erisinde biiylimiis olmasini saglar.
Biiylime ve gelisme doneminde 6zellikle pozitif ebeveynlik yasayan ¢cocuklarin duygu
diizenleme becerileri digerlerine kiyasla daha gelismis seviyede olmustur. Anne
babanin hem kendi duygularin1 hem de ¢ocugun duygusal ipuglarini tespit ederek
bunlara cevap vermesi ¢ocugun daha islevsel duygu diizenleme becerileri olmasini
destekler (Morris vd., 2017). Ancak cocukluk travmalar1 gibi olumsuz ¢ocukluk
yasantilarini yasayanlarin uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerilerini daha fazla
kullandig1 saptanmistir. Buna ek olarak, olumsuz ¢ocukluk yasantilarinin uyumlu
becerilerle aralarinda olumsuz bir iliski olduguna ve bu kisilerin depresif
semptomlarinin daha fazla olduguna dair alan yazinda destekleyici arastirmalara

rastlanmistir (Huh vd., 2017).

Cocuklar yaklasik dokuz on yaslarinda duygu diizenleme becerisi gelistirmeye
kendisinin ve baskalarmnin duygularin1 anlamlandirmaya baslarlar (Garnefski vd.,
2007). Yine bu yaslarda stres verici bir olayla karsilastiklarinda kendini veya
baskalarini su¢lama, olayla ilgili olumsuz diisiincelere kapilma veya felaketlestirme
yollart ile duygularini diizenlemeye ¢alisabilirler. Garnefskin’nin (2007) ¢ocuklarda
biligsel duygu diizenleme becerilerinin kaygi ve korku ile iliskisini arastirdigi
calismas1 uyumsuz beceriler olan yikim, kendini ve digerlerini su¢lama altboyutlarinin
cocuk psikopatolojisi puanlari ile olumlu anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur.
Bunun aksine pozitif yeniden gozden gegirme, pozitif yeniden odaklanma gibi uyumlu
becerilerin kaygi ve korku gibi psikopatolojilerle olumsuz bir iliskisi tespit edilmistir.
Bu calisma yaptigimiz caligmaya destekleyici bir yon sunmus olup, ¢ocuklukta
olusmaya baglayan ve psikolojik 1yi olusa olumsuz etkisi olan patolojilerin uyumsuz
becerilerle arasindaki iliskiye dikkat ¢ekmektedir. Uyumlu ve uyumsuz becerilerin
yalnizca ¢ocuklarda degil yetiskin ve yash bireylerde de benzer sonuglar verdigi

alanyazinda kaydedilmistir (Garnefski vd., 2001, 2005, 2006; Aldao vd., 2010).

Cocuklukta yasanan olumsuzluklarin da uyumlu stratejilerle olumsuz bir iliski
icindeyken uyumsuz olanlarla olumlu bir iliski icinde oldugu son yillarda yapilan
calismalarca da ortaya konmustur (Chu vd., 2022). Terk edilmis ¢ocuklarla yapilan bir
calismada riskli davraniglar sergileyen cocuklarin ihmalkar ve otoriter bir tutum

sergileyen bakim verenlere daha c¢ok sahip oldugu ve uyumsuz biligsel duygu
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diizenleme becerilerini (kendini suglama hari¢) daha ¢ok kullandiklar tespit edilmistir

(Liu, 2020).

Aragtirmamizda diisiinceye odaklanma ve kabul alt boyutlar1 ile olumlu ¢ocukluk
yasantilari arasinda istatiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilememistir. Diisiinceye
odaklanma yukarida bahsedilen ¢alismalardaki sekilde olumsuz ¢ocukluk yasantilari
ile iliskilendirilmistir fakat olumsuz deneyimler her zaman olumlu deneyimlerin bir
karsit1 sayilamayacaktir. Yani olumlu bir ¢ocuklugun daha fazla veya az olmasi,
kisilerin kotii bir deneyimde duygularini diigsiinceye odaklanma (ruminasyon) yoluyla
diizenlemesi hakkinda bize bir fikir vermemektedir. Ayrica yukarida bahsedilen
calismalara ek olarak, yapilan bir aragtirmada uyumlu biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden biri olan kabul alt boyutunun ise ¢ocukluk travmalar1 ve kaygi siddeti
arasinda olumlu anlamli bir iliski tespit edilmistir (Huh vd., 2017). Yani aslinda
Olcegin uyumlu olarak kategorize edilen bu alt boyutu bazi g¢aligmalarda ilging
sonuclar verebiliyor. Bu da kabul alt boyutunun farkli 6rneklem gruplarinda kiiltiirel

ve sosyolojik bazi faktorler ¢ercevesinde farkli sonuglar gosterdigini diislindiiriiyor.

Cocukluk ve ergenlik doneminde duygusal gelisimi yetiskinlige kadar devam etmekte
olup duygulart diizenlemede ne kadar uyumlu becerileri kullanip kullanmayacagi,

kisinin olumlu bir ¢ocukluk yasantisina sahip olup olmadigiyla da iliskilidir.

5.2.4. Olumlu Cocukluk Yasantilar1 ve Bilissel Duygu Diizenleme Becerilerinin

Psikolojik Iyi Olusu Yordayic1 Etkisine Dair Tartisma

Arastirmanin ana problemi ve amaci olan olumlu cocukluk yasantilari ve biligsel
duygu diizenleme becerilerinin psikolojik 1yi olus iizerindeki yordayici etkisini
belirlemek iizere ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Psikolojik iy1 olusun bu iki
degisken ile yordanmasina yonelik olusturulan regresyon modeli istatistiksel olarak
anlamli bir sonu¢ vermistir. Sonuglar incelendiginde olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve
biligsel duygu diizenleme becerilerinin plana tekrar odaklanma, yikim, pozitif gézden
gecirme ve kendini suglama alt boyutlar1 psikolojik iyi olusu yaklasik yiizde 35

oraninda dogru tahmin edip agiklamaktadir.
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Yani psikolojik iyi olusunu tahmin edecegimiz bireylerde bu bes degiskeni
inceledigimizde bunlar arasinda en 6nemli olani plana tekrar odaklanma puanlari
olacaktir ve bu sonu¢ Panahi’nin (2016) ¢alismasinin sonucu ile desteklenmektedir.
Regresyon modelinde tiim alt boyutlar isleme girmesine ragmen, kabul etme,
diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, bakis acisina yerlestirme ve
digerlerini su¢lama seklindeki bes alt boyutun psikolojik iyi olus {izerindeki yordayici
etkisi anlamsiz olarak saptanmistir. Oyle ki, dlgegin dokuz alt boyutundan psikolojik
iyl olusu aciklamada anlamli olan yalnizca plana tekrar odaklanma, yikim, pozitif
yeniden gozden gecirme ve kendini suglama alt boyutlart olmustur. Olumlu ¢ocukluk
yasantilar1 da dahil olmak iizere, psikolojik iyi olusu acgiklayan bu bes degisken
arasinda en yiiksek katsay1 biligsel duygu diizenlemenin plana tekrar odaklanma alt
boyutudur. Plana tekrar odaklanma bilissel duygu diizenleme becerilerinin uyumlu
olan stratejilerinden biridir. Psikolojik iyi olusu acgiklamada oldukea giiglii bir etkisi
bulunan plana tekrar odaklanma degiskeninin psikolojik iyi olus ile aralarindaki
iligkiyi tespit eden arastirmalar alanyazinda mevcuttur. Bu calismalar yukarida da
bahsedildigi gibi aralarinda anlamli bir iliskiye isaret eder (Shaahin vd., 2015;
Balzarotti vd., 2016; Extrema vd., 2020). Garnefski ve digerleri (2001) plana tekrar
odaklanmay1 kisinin karsilastigi durumlarla eylem asamasinda aktif rol alarak bas
etmesi olarak tanimlar. Kisi zorlayici olayla karsilastiginda duygularini bundan sonra
yapilacak adimlari tasarlama yoluna giderek diizenler. Plana tekrar odaklanma yapilan
calismalarda kaygi semptomlartyla olumsuz bir iliski gostermis ve yilmazlikta ve
depresyonla bas etmede de en ¢ok kullanilan stratejilerden biri olmustur (Carver vd.,
1989; Min vd., 2013). Diger stratejiler arasinda psikolojik iyi olusa en ¢ok etkisinin
bulundugunu gozlemledigimiz plana tekrar odaklanma, diger stratejilere kiyasla
olumsuzluklarla bas etmede kisiye somut adimlar sunuyor. Bu adimlar diisiinerek
¢Oziim bulmaya c¢alisan birey olumsuz durumlardan kurtulabilecegine dair ihtimalleri
daha giiclii buluyor olabilir. Kisi bu giliclenen ihtimaller dahilinde daha ¢ok olumlu
duygulanim gelistiriyor, kendini daha ¢ok giivende hissediyor, buldugu ¢6ziim yollari
sayesinde potansiyelini gerceklestirme firsati buluyor, kisisel ve toplumsal manada
daha islevsel davraniyor olabilir. Dolayisiyla aslinda ¢6ziim odakli bir strateji olan
plana tekrar odaklanma ile duygu diizenleme yolunu kullanan ve dahasi bunu
hayatinda bir model olarak kullanan kiginin genel olarak iyi olusu olumlu etkileniyor

olacaktir.
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Plana tekrar odaklanma kadar olmasa da psikolojik iyi olusta benzer etkisi olan olumlu
cocukluk yasantilar1 ise yukarida da tartisildig: iizere kisinin olumlu hissetmesinde
oldukca 6nemli bir yer almistir. Plana tekrar odaklanma stratejisini kullanmanin
psikolojik iyi olusta olumlu ¢ocukluk yasantisina kiyasla daha ¢ok etkisinin olmasini
ise, bu stratejinin yetiskinlerde olgun bir tavirla gelistiriliyor olmasi ile agiklayabiliriz.
Her ne kadar yukarida bahsedildigi {izere olumlu bir ¢ocukluk ikliminin kisinin
yetigkinlikteki haline etkisi acik olsa da kisi olumlu veya olumsuz bir ¢ocukluk
yasantisinin etkisini simdiki zamanda farkli siddetle yasiyor olabilir. Kaldi ki olumlu
bir ¢ocukluk gecirmis olmak iyi olus i¢in bir 6n kosul degildir. Hatta gelisim dénemi
boyunca yasanan olumsuz deneyimler kiside ¢oziim odaklt olmaya bir yonelim

saglamis ve 1yi olmada daha etkili olmaya sebep olmus olabilir.

Yikim alt boyutu alanyazinda yayimlanan diger ¢alismalardaki (Shaahin vd., 2015;
Panahi vd., 2016) gibi psikolojik iyi olusu yordayan degiskenlerden biri olmustur.
Yikim uyumsuz duygu diizenleme becerilerinden biri olup kisinin bir deneyimin
sonuclar1 hakkinda en kétiisii olacagina dair olan olumsuz egilimlerdir. Alanyazinda
yapilan aragtirmalar da yikimin birgok farkli grupta depresyon ve kaygi
bozukluklariyla iligkisini ispatlar niteliktedir (Mercan, Bulut ve Yiiksel, 2023).
Yiiriittiigiimiiz arastirmada ise yikim regresyon modelinde psikolojik iyi olus iizerinde
olumsuz bir etki yaratan bir yordayicidir. Ancak daha dnce bahsedilen degiskenlerin
yaninda psikolojik 1yi olusu tahmin edebilmekteki etkisi nispeten daha azdir. Benzer
sekilde kurulan regresyon modelinde kendini su¢lamanin da etkisi kiiciik olmakla
beraber bu degisken de psikolojik iyi olus istatistiksel agidan anlamli olarak olumsuz
yordamaktadir. Yasanan olumsuzluklar karsisinda kisinin yapabileceklerine
odaklanmasin1 kendisi i¢in dezavantajli bir big¢imde yapmasinin bir 6rnegi kendisini
suclamasidir. Kisi 6zsefkatten uzaklasip yaptigi hatalara odaklanirsa hem soruna dair
¢Oziim yollarindan uzaklasacak hem de benligine dair bazi olumsuz kanaatler
olusturmaya yatkin hale gelecektir. Kisinin kendisi ile barisik bir sekilde, kendine
yetecek ve ilerleme kaydedebilecek potansiyelde olmasi anlamina da gelen psikolojik

1yi olusunun ise bu davranistan olumsuz olarak etkilenmesi kaginilmazdir.

Bunlarin disinda pozitif yeniden gézden gegirme psikolojik iyi olusu yordamadaki
etkisinin yikim ve kendini su¢lamadan daha fazla, plana tekrar odaklanma ve olumlu

cocukluk yasantilarindan daha az oldugunu goriiyoruz. Kisinin olmus veya olacak olan
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olaylar ve durumlar1 olumlu yoniiyle degerlendirmesini igeren bu strateji “Sorunun
olumlu yanlarin1 bulmaya calisirim”, “Olaylardan sonra daha giiclii bir kisi haline
geldigimi diisiinliriim” gibi maddelerle dl¢lilmiistiir. Depresyon ve kaygi ile aralarinda
olumsuz bir iligski oldugu yapilan ¢alismalarda (Garnefski vd., 2002; Aldao vd., 2010)
kanitlanmis olan pozitif yeniden gézden gecgirme stratejisini kullanan kisilerin olumlu
duygulaniminin, kendini kabul seviyesinin, kisisel gelisim seviyesinin, bagkalariyla
iliskilerindeki nitleik gibi iyi olusun bir¢ok unusurunda daha iyi olduklar
bilinmektedir (Balzarotti vd., 2016). Kisi iimit ederek optimistik bir bakis agisiyla
olanlar1 degerlendirdiginde daha rahat hissedecektir. Kisinin zorlayici ve stres verici
deneyimler karsisinda olumsuz duygulanim yerine biligsel diizeyde olmus olandaki
olumlu yan1 gérmesi kisideki iyi olma halinin bir kismini aciklayabilmektedir. Oyle ki
alanyazinda da pozitif bakis agisinin, optimizmin, umudun ve minnet duygusunun
psikolojik iyi olusu oldukca yiiksek oranlarda yordadigina dair ¢caligmalar bu sonucu

destekler nitelikte olmustur (Kardas vd., 2019; Rand vd., 2020).

Mevcut arastirmanin regresyon modelinde diisiinceye odaklanma (ruminasyon), kabul
etme, digerlerini suclama, pozitif tekrar odaklanma ve bakis agisini yerlestirme alt
boyutlar1 psikolojik iyi olusu yordamada etkisiz kalmislardir. Panahi’nin galigmasi
(2016) diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma ve bakis agisina yerlestirme alt
boyutlarinin psikolojik iyi olusu yordayan etkisi olmadigini belirtir. Bu da ¢alismamiz
sonucunun bir kismini destekler niteliktedir. Diisiinceye odaklanma, kabul etme ve
digerlerini suglama alt boyutlarinin psikolojik iyi olusla korelasyonel bir iligkisi
bulunmamuistir. Bu nedenle olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve diger alt boyutlar arasinda
bulunduklar1 regresyon modelinde etkisiz olmalar1 anlasilirdir. Ancak pozitif tekrar
odaklanma ve bakis acisina yerlestirme stratejileri her ne kadar hem mevcut
calismamizda hem de alanyazindaki diger calismalarda psikolojik iyi olusla iliskili
uyumlu stratejiler olsa da modele giren diger degiskenlerin yaninda etkisiz

kalmislardir.

5.2.5. Cinsiyet ve Okul Tiiriine Gore Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi

Olusuna Iliskin Tartisma

Yiiriitiilen mevcut arastirmada katilimcilarin kadin ve erkek olmak iizere cinsiyetlerine

gore psikolojik 1yi oluslarinda anlamli bir farklilik bulunup bulunmadigi analiz
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edilmistir. Ancak boyle bir farkin istatiksel agidan olmadigi tespit edilmistir. Bir bagka
deyimle kadin ve erkeklerin psikolojik iyi olus diizeyleri benzerdir. Alanyazim
inceledigimizde ¢ogunlukla yapilan calismalarin bu bulguyu destekler sonuclara
vardig1 gdzlemlenmistir. Ornegin Freire (2016) ‘nin yaslar1 18-48 arasinda degisen
1072 tniversite Ogrencisiyle yaptigi ¢alismada katilimcilarin psikolojik iyi olus
seviyelerinin cinsiyet bakimindan anlamli olarak farklilasmadigini bulmustur.
Tirkiye’de yapilan bazi ¢aligsmalar da bu sonucu destekler nitelikte olmustur (Kermen,
Tosun ve Dogan, 2016; Aslan, 2023; Parvizi ve Ozabaci, 2022; Aygiin ve Topkaya,
2022; Koksal ve Yanardag, 2022).

Alan yazini inceledigimizde yaslari ve egitim durumlari hemen hemen ayni olan
yetigkin bireylerin katilimcist oldugu bir ¢alismada psikolojik iyi olus seviyelerin
cinsiyetin iligkisi arastirilmistir. Bu calismada daha once yapilan c¢alismayi da
destekler nitelikte, erkeklerin kadinlardan daha yiiksek 6zerklik ve 6z kabul puanlar
gosterirken kadinlar, baskalartyla olumlu iliskiler ve kisisel gelisim skorlarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu kaydedilmistir (Ryff, 1995; Nilsson, 2010; Matud
vd., 2019). Bu ¢alismalar ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus degerlerinde kadin ve erkek

gruplar arasinda farkliliklara rastlanabildigini gosteriyor.

Arastirmanin bir diger bulgusu ise devlet ve vakif iiniversitesi olarak ayrilan gruplar
arasinda psikolojik iyi olus ile iliskilerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmamasidir. Bu sonug¢ arastirmanin beklenen sonuclari arasindadir. Tiirkiye’de
tiniversite egitimi son yillarda devlet tiniversiteleri disinda bir¢ok vakif iiniversitesi
tarafindan verilmektedir. Bu iki farkli iniversitede grubunda egitim goren 6grencilerin
cesitli degiskenler acisindan farklilik gosterip gostermedigi arastirmalarin ilgilendigi
bir konu olabilmektedir. Ornegin Géneng’in (2018) Tiirkiye’deki {iniversite
ogrencileriyle yaptigi calismasinda devlet ve vakif iiniversiteleri Ogrencilerinin
psikolojik 1yi olus puanlart arasinda anlamli bir farkliik gdzlemlenmedigi

kaydedilmistir.
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5.2.6. Yasa ve Simf Seviyelerine Gore Universite Ogrencilerinin Psikolojik Tyi

Olusuna ligkin Tartisma

Universite ogrencilerinin yas gruplarma gore psikolojik iyi olus diizeylerinin
birbirlerinden anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigina dair bulgular tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ile yapilmistir. Bu analiz sonuglarina gore iiniversite
ogrencilerinden yaglar1 30 ve iizeri olan gruptakilerin psikolojik iyi olus seviyeleri 18-
20 yag araligindaki gruptaki tiniversite 6grencilerine gore daha yiiksektir. Calismanin
bu sonucu psikolojik iyi olus lizerine birgok aragtirma yapmis olan Ryff’in de yas
arttikca psikolojik iyi olusun arttigina dair ortaya koydugu bulgular ile baglantilidir
(Ryff, 1989). Daha sonra yapilan calismalar yas gruplarimin psikolojik iyi olusu
anlamli derecede farkililastirabilecegi yoniinde olmustur (Parvizi ve Ozabaci, 2022;
Stone vd., 2010; Nilsson vd., 2010). Bunlardan bazilari yas arttik¢a psikolojik iyi olus
seviyesinin arttigina yonelik fikri destekler niteliktedir (Stone vd., 2010; Nilsson vd.,
2010). Bunun Erikson’un Psikososyal Gelisim Kurami’nda ifade ettigi gibi ego
biitiinligii ile bir iliskisi olabilecegi yapilan ¢esitli ¢aligmalarca vurgulanmistir. Buna
gore kisinin yasi arttik¢a kendilik olusumu, tiretkenligi ve ego biitiinliigii de artarak bu
da psikolojik iyi olusunda olumlu bir artis gézlenmesine ortam hazirlayacaktir (Keyes,
1998; James ve Zarrett, 2005). Keyes ve Westerhof’in (2012) yiiriittiigii bir ¢alismada
orta yasli olup kendini gen¢ hisseden kisilerin psikolojik iyi olus seviyelerin
digerlerine gore daha yiiksek oldugunu kaydetmistir. Yani kisinin psikolojik iy1 olus
diizeyi aslinda yastaki nicelik olarak ifade edilen artisla degil de kisinin o yas evresinde
nasil hissettigi ile ilgili olabilir. Ayn1 zamanda kisi yas aldikca bilgelesir ve orta yasa
dogru duygusal zekasi artar, duygularin1 daha iyi diizenler (Scheibe ve Blanchard-
Fields, 2009), boylelikle daha az stres yasar ve daha mutludur (Baltes, 2003). So6z
konusu arastirmada elde edilen anlamli bulgu ise 30 yas ve {lizeri grubun daha geng
gruba kiyasla daha yiiksek psikolojik i1yi olus gosterdigi yoniindedir. Ancak
alanyazinda yasin psikolojik iyi olus diizeyinde anlamli bir farklilik yaratmadigina dair

bulgular da mevcuttur (Aygiin ve Topkaya, 2022).

Yapilan arastirmanin bulgularina gore katilimci1 gruplarin psikolojik iyi oluslari
arasinda sinif diizeylerine gore de anlamli bir fark tespit edildigi goriilmektedir.
Sonuglara baktigimizda {iniversitede lisansiistii egitim gdrmekte olan grubun

psikolojik iyi olusu lisans veya Onlisans grubundaki birinci ve ikinci simif katilimer
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grubunun psikolojik iyi olus seviyesinden anlamli derecede daha yiiksektir.
Tiirkiye’de egitim goren katilimcilarla yiiriitiilen bu arastirmada lisansiistii egitim
almakta olan bireylerin yaslarinin lisans grubundan daha yiiksek oldugu bilinmektedir.
Dolayisiyla yukarida bahsedilen yastaki artisin psikolojik 1iyi olus {tzerindeki
iligkisinin bir benzerini sinif diizeyleri iizerinden gormekteyiz. Bu sonuglari
alanyazinda ortaya konmus bazi bulgularla desteklemek miimkiindiir. Yabanci
literatiire bir 6rnek olarak, 787 yetiskin iiniversite 6grencisiyle yapilan bir ¢alismada
lisansiistii 6grencilerinin lisans 6grencilerine gore daha yiiksek iyi olus seviyesi
gosterdikleri tespit edilmistir (Dodd vd., 2021). Ayrica stres, kaygi depresyon gibi
psikolojik iyi olusun olumsuz iligkisi olan psikopatolojilerle birinci sinif ve ikinci sinif
Ogrencilerinin daha ¢ok kars1 karsiya kaldiklari, fakat siif seviyeleri arttikca
psikolojik iyi olug puanlarinin arttig1 yapilan arastirmalarca desteklenmistir (Liu vd.,
2019). Alan yazinin arastirmamizin bulgularina destek olacak nitelikte sonuglar
vermesinin yaninda karsit sonuglar da mevcuttur. Oyle ki, baz1 iiniversite dgrenci
gruplartyla yapilan ¢alismalarda sinif seviyesinin artisiyla birlikte psikolojik 1yi olusun
azaldig da gdzlenmistir. Ornegin Cinli hemsirelik 6grenci grubunda smif diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik olup 3 ve 4. sinif 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarinin
digerlerine gore daha az oldugu tespit edilmistir (Smith ve Yang, 2017). Yani aslinda
yapilan ¢aligmalarda tiniversite 6grencilerinin egitim aldig1 boliime gore de sonuglar
farklilik gosterebilmektedir. S6z konusu ¢alismamizin katilimcilar Tiirkiye’de gesitli

bir¢ok boliimiin 6grencilerinden olugsmaktadir.

5.2.7. Kardes Sayisina Gore Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Olusuna

Iliskin Tartisma

Mevcut ¢alismada tliniversite 6grencilerinin kardes sayilarina gore psikolojik 1yi olus
seviyelerinde farklilik olup olmadigini anlayabilmek i¢in tek yonlii varyans (ANOVA)
analizi yapilmistir. Bu analiz neticesinde kardes sayilarina gore ayrilmis gruplarin
psikolojik 1yi olus seviyelerinde istatistiksel acidan anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Kardes iliskilerinin psikolojik 1yi olusun sosyallesme, insan arasi
kaliteli ve tatmin edici iligkilerle temasi olabilecegi diislinlilmiistiir. Ancak yapilan
analiz sonucu bunun bodyle bir farklilig1 ortaya ¢ikarmadig ilging bir bulgu olarak
karsimiza ¢ikmistir. Konuyla ilgili alan yazin tarandiginda da kardes sayisi ile

psikolojik 1y1 olus arasinda dogrudan cok fazla yabanci kaynaga ulasilamamis bu
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konuda alanda bir eksiklik oldugu dikkati ¢ekmistir. Ancak yetiskinlik doneminde
psikolojik/ mental saglik ve iyi olus ile kardes iliskilerindeki kalite ve aile
dinamiklerinin iliskisi hakkinda bazi1 ¢alismalar mevcuttur. Ornegin yas ortalamasi 18
olan bir grup {iniversiteli 0grenciyle yapilan bir calismada kardesler arasindaki
iletisim, sicaklik ve yakinlik psikolojik iyi olus ile olumlu bir iliski gdstermistir
(Milevsky, 2019). Yurtici ¢alismalarda ise Tiirkiye’de Tatlilioglu’nun (2012) Bingol
Universitesi dgrencilerinin katilimiyla yiiriittiigii ¢alisma bu alana katki saglamistir.
Bu ¢alismaya gore kardes sayilarina gore katilimcilarin 6zerklik, ¢evresel hakimiyet,
kisisel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler, yasam amagclari, 6z kabul olarak
siralanabilecek tiim psikolojik iyi olus alt boyutlarinda anlamli bir iligkiye
rastlanmamistir. Bu bulgu ve benzeri ¢alismalar (Saritag, 2019) arastirmamiz

sonuclarini da destekler nitelikte olmustur.

Kardeslik iliskileri kisinin aile i¢inde kendi akrani sayilabilecek, kimi zaman rol model
alabilecek, zaman zaman aralarindaki ¢catigsmalar nedeniyle sosyal etkilesimin yollarini
kesfedebilecegi bir firsattir. Bu yiizden psikolojik ruh saglig1 ve iyi olus iizerine etkisi
oldugu diistiniilmektedir. Arastirmamizda yalnizca kardes sayis1 ve psikolojik iyi olus
arasinda bir iligki olup olmadig1 incelenmeye g¢alisiimistir ancak aslinda kardeslik
dinamiklerinin psikolojik i1yi olus iizerindeki etkisi de ¢aligmaya deger bir konu

olabilir.

5.2.8. Romantik fliski Durumuna Gére Universite Ogrencilerinin Psikolojik Tyi

Olusuna Iliskin Tartisma

Arastirmanin bir diger sorusu olan “Romantik iliski durumlarina goére tiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi olus seviyesi farklilik gosterir mi?”” sorusunun yanit1 igin
“iligkisi yok™, “evli”, “sevgili”, “nisanli /s6zIii” gruplar arasinda tek yonlii varyans
analizi yapilmistir. Bulgular evli katilimcilarin iligkisi olmayan ve sevgilisi olan gruba
gore anlamli diizeyde daha iyi psikolojik iyi olus seviyesi oldugunu gdstermektedir.
Alanyazinda psikolojik iyi olus romantik iligki baglaminda daha ¢cok medeni hal
tizerinden incelenmis, evliligin dinamikleri, iliski kalitesi gibi degiskenlerle beraber
de ele alinmistir (Mastekaasa, 1992; Kim ve McKenry, 2002; Carr vd., 2014)

Literatiirde baz1 ¢aligmalara bakildiginda tek basina yasayan iligskisi olmayan bekar

bireylerin evlilere gore daha az veya ¢ok psikolojik 1yi olus gostermedigi tespit
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edilmis, konuyla ilgili daha fazla arastirma yapilmasi 6nerilmistir (Ho, 2015). Ancak
cogunlukla calismalar evli bireylerin psikolojik iyi olus seviyelerinin bekarlara kiyasla
daha ¢ok oldugunu bulgularla ortaya koymaktadir (Reneflot ve Mamelund, 2012;
Kocaman, 2019). Evlilik bireye hayatinda bir bagkasiyla ortaklik kurup, iiretkenligini
daha cok artirabilecegi, olumlu veya olumsuz duygulanimda yalniz kalmayacagi,
yetenekleri, potansiyelleri konusunda desteklenme imkanini artiracagi kosullar
saglayan bir kurum olabilir. Kisi partneri tarafindan amagli ve farkindalikli bir yagsama
motive edilir, ¢alismalari i¢in desteklenir ve yardim alabilirse psikolojik olarak daha
iyi olug gostermesi beklenir. Diger romantik iliskilerden farkli olarak evlilik gibi bir
ortakliga karar vermis olan bireylerin hayatinin daha disiplinli, amagli, daha sosyal ve

iiretken oldugu tahmin edilir. Bu bakimdan arastirmanin sonucu anlasilir olacaktir.

Romantik iliskiler ve deneyimler olumlu bir kendilik algis1 ve daha yiiksek sosyal
entegrasyon saglamasi agisindan duygusal baglanmanin énemli bir kaynagi olmus ve
insanlarin fiziksel, mental saglig1 ve psikolojik iyi olusu ile olumlu anlamda iligkilidir
(Dewall vd., 2011). Bu konu psikolojik iyi olusun bazi boyutlarina gore degismekte
olup Garcia-Castilla ve digerlerinin (2020) ¢alismasinda 6zerklik alt boyutunda bekar
ve iligkisi olanlar arasinda herhangi bir anlamli fark yokken, ¢evresel hakimiyet ve
yasam amacinda iligkisi olmanin avantajli hale geldiginden bahseder. Alanyazinda
iliskisi olan bireylerin olmayanlara kiyasla daha yiiksek psikolojik iyi olus
gosterdikleri de yapilan arastirmalarla desteklenmistir (Wright ve Brown, 2017;
Braithwaite ve Holt-Lunstad, 2017; Gomez-Lopez vd., 2019). Romantik iliskiler
psikolojik iyi olusun sosyal iliskiler kisminin 6nemli bir parcasi olarak kisinin
etkilesim ihtiyacin1 karsiliyor olabilir. Kisi etkilesim i¢inde oldugu, yakinlik ve
baglilik duydugu kisiyle ortak diisiinceler, duygular ve sorumluluklar paylastig
durumda bunun yasaminda olumlu etkileri olmasi kagmilmazdir. Ozellikle evlilik gibi
sorumluluklarin paylasildigr bir ortaklik halinde bireyler giiven duyacaklart,
kendilerini ifade edecekleri ve ¢evresel hakimiyet, kendini gerceklestirme gibi kisisel
gelisim Ozellikleri kazanabilecekleri firsatlar olusturuyor olabilir. Bu da ister istemez
kisinin biitiin olarak psikolojik i1yi olusunu olumlu yonde etkileyecektir. Her ne kadar
yapilan arastirmalar romantik iliskilerin kisinin olumlu duygulanim ve psikolojik iyi
olugla arasindaki iligkiyi kanitlar nitelikte olsa da bunlarin niteliginin detayli bir

bicimde aragtirilmasi konu ile ilgili daha net bilgi sunacaktir.
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5.3. Oneriler

Aragtirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenleri arasindaki iliskiler incelendiginde
bulgular psikolojik iyi olus tizerine bize yol gosterici bazi bilgiler vermistir. Bu bilgiler
dogrultusunda psikolojik ruh sagligi alaninda katki saglamasi a¢isindan bazi dnerilerde

bulunulabilir:

1. Arastirma bulgularindan biri olan olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve psikolojik iyi
olus arasindaki anlamli iliski dikkate alinarak olumlu bir ¢ocukluga katki
saglayacak her tiirlii faaliyet alan1 ¢ocuklar i¢in saglanmalidir. Cocuklarin
birincil giivenlikli alanlar1 olan aileler i¢in olumlu cocukluk yasantilarini
saglamalar1 bakimindan olumlu ebeveynlik egitimleri toplum nezdinde
Onemsenmesi gereken bir husustur. Bununla ilgili seminerler halka agik bir
bicimde medya organlarindan yayinlanabilir. Ayrica okullarda rehberlik
kanallar1 vasitasiyla ailelere bu konuda egitici seminerler diizenlenebilir.

2. Psikolojik iyi oluga olumlu bir ¢cocukluk ile katki saglamak amaciyla ¢ocuklar
ve gengler icin bakanliklarin, proje yaraticilarinin veya yetkili tiim birimlerin
sanat, spor gibi kendilerini ifade edecekleri kosullar1 saglamaya yonelik
adimlar atmasi onerilir. Oyle ki sehirlesme politikalarina sportif ve sanatsal
faaliyetler daha fazla dahil edilebilir, ¢ocuklar goniilliiliik projelerine dahil
edilebilir, onlara sorumluluklar verilebilir.

3. Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 her ne kadar olumsuz cocukluk yasantilarinin
karsit1 gibi gorlinse de heniiz literatiirde yeni tartisilan bir kavram olmasi
sebebiyle farkli degiskenler agisindan incelenmesi alanyazina katki
saglayacaktir. Bu calismalarin yurtigindeki kisith sayis1 géz Oniinde
bulunduruldugunda Tiirkiye orneklemindeki calismalar da oldukca degerli
olacaktir.

4. Bilissel duygu diizenleme becerilerini de konu edinen ¢alismamiz neticesinde
bu becerilerden uyumlu olan planlamaya yeniden odaklanma, pozitif yeniden
gozden gecirme, bakis acisina yerlestirme gibi becerilerin giinliik hayatta
kullanimin artirmak i¢in dncelikle bununla ilgili farkindalik olusturulmalidir.
Bu konunun yakin iligkiler, yasam Xkalitesi, kariyer hedefleri gibi farkl

baglamlarda ele alinmasi 6nerilmektedir.
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5. Yalnizca belli bir zaman dilimini kapsayan kesitsel bir calisma olan bu
calismaya ek olarak boylamsal c¢alismalarla ozellikle olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin psikolojik iyi olusta yasam boyu etkisi arastirilabilir. Ayrica
yalnizca {iniversite 6grencileriyle degil toplumdaki bir¢ok rolden, meslekten
veya yas grubundan katilimciyla gesitli sosyodemografik veriler yordanarak

bir ¢caligma yiiriitiilmesi 6nemli sonuglar ortaya koyacaktir.
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Bu ¢alisma, Ibn Haldun Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik boliimii
Ogrencisi Nihal Yaray tarafindan yiiksek lisans tezi olarak yiiriitilmektedir.
Arastirmanin konusu Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Olusunun Yordayicilart
Olarak Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri ve Olumlu Cocukluk Yasantilarinin
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kendinizi en iyi yansitacak sekilde cevaplamaniz ¢aligmanin giivenirligi agisindan ¢ok
onemlidir. Formu doldurmaniz yaklasik 5-10 dakika siirmektedir. Calisma hakkinda
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Calismaya katkilariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.
Psk. Dan. Nihal YARAY
Dr. Ogr. Uyesi Thseen NAZIR
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EKD

PSIKOLOJIK IYI OLUS OLCEGI

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki
derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Biraz Biraz Kesinlikle
katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim  katiliyorum  Katiliyorum  katiliyorum

Amagli ve anlaml1 bir yagsam siirdiiriiyorum

Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Gtinliik aktivitelerime bagli ve ilgiliyim

Bagskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum
Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

Insanlar bana sayg1 duyar —

co Bl © Gl -~ (S ™ B
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OLUMLU COCUKLUK YASANTILARI OLCEGI

Olumlu Cocukluk Yasantilari Olgegi m Cigek ve Ceri
EK
. =
LUTFEN s Z >
N — S 2
Asagida verilen ifadeleri 18 yasindan énceki ] E < E::
=4
yagantilarimza/duygulariniza gére cevaplandirin. I 5 E a :
(=N bl
E 2 & S B

=Y
(]
w
'S
)]

Ailenizle, duygularimz hakkinda hangi siklikta konusabiliyordunuz?

Zor zamanlarda ailenizin yanimizda oldugunu hangi sikhikta

hissediyordunuz?

Cocukluk déneminizin ne kadarinda sizi evinizde giivende ve

korunmus hissettiren bir yetigkin vardi?

Cevrenizde hangi siklikta anne ve babamzin diginda sizinle gergekten

ilgilenen en az iki yetigkin oldu?

Arkadaslarimiz tarafindan ne kadar sik desteklendiginizi

hissediyordunuz?

Hangi siklikta kendinizi okudugunuz liseye ait hissediyordunuz? 1 2 3 4 5

Geleneksel ve toplu etkinliklere katilmaktan hangi siklikta keyif

alirdiniz?
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BILISSEL DUYGU DUZENLEME BECERILERI OLCEGI

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?
Herkes zaman zaman tathh aci olaylarla karsilagmakta ve kendine ozgii tepkiler vermektedir.

Agagidaki sorular, olumsuz durumlarla karsilagtigimzda genelde neler diigiindiigiiniizii belirlemeyi E H E -
amaglamaktadur. k 5 B z 3
x| 2| 2| 2| 293
EE 3| 3| Z|E:s
=IE Zz | @]l s ==
1. Genelde kendimi suglu hissederim. 1 2 3] 4 5
2. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu dilgiiniiriim. 1 2 3| 4 5
3. Yagadiklanm hakkinda neler hissettigimi sik sik diigiiniirim. 1 2 3| 4 5
4, Yagadiklarimi diigtinmekten ziyade daha iyi seyler diigiinmeyi tercih ederim. 1 2 3| 4 5
5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu diiginiiriim. 1 2 3| 4 5
6. I¢inde bulundugum durumdan bir seyler 6grenebilecegimi diigtiniiriim. 1 2 3| 4 5
7. Hergey daha da kotii olabilirdi diye diigiiniiriim. 1 2 3] 4 5
8. Yagadiklarimin, digerlerinin yagadiklarindan gok daha kéti oldugunu diigtiniiriim. 1 2 3| 4 5
9. Olaylarda digerlerinin su¢lu oldugunu diginiriim. 1 2 3| 4 5
10. Olaylardan sorumlu olan kiginin ben oldugumu diigliniiriim. 1 2 3| 4 5
11. Durumu (olanlari) kabullenmek zorunda oldugumu disiiniirim. 1 2 3| 4 5
12. Yasadiklarim hakkinda ne diigiindiigiime ve ne hissettigime takilirim. 1 2 3| 4 5
13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir seyimin olmadigim diginiiram. 1 2 3| 4 5
14. Durumla en 1yi sekilde nasil basa gikabilecegimi digtniirim. 1 2 3| 4 5
15. Olaylardan sonra daha giiglii bir kisi haline geldigimi disiiniirim. 1 2 3| 4 5
16. Digerlerinin daha kotii olaylarla kargilagtiklarim diglinirim. 1 2 3| 4 5
17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kétii seyler oldugunu diigtiniirim. 1 2 3] 4 5
18. Olanlardan digerlerinin sorumlu eldugunu hissederim. 1 2 3| 4 5
19. Bu olayda yaptigim hatalan distinirim. 1 2 3| 4 5
20. Olayla ilgili olarak birseyler: degistiremeyecegimi diistiniiriim. 1 2 3] 4 5
21. Yasadiklanmdan dolay1 hissettiklerimin sebebini anlamaya ¢ahisinm. 1 2 3| 4 5
22. Olanlardan ziyade iyi seyler dligtinmeyi veglerim. 1 2 3] 4 5
23. Durumu nasil degigtirebilecegimi diigliniiriim. 1 2 3| 4 5
24, Kitii olaylarn iyi yonlerinin de oldugunu diigliniirim. 1 2 3] 4 5
25. Son yasadigimin, diger vasadiklarim kadar kotii olmadigini diisiniriim. 1 2 3| 4 5
26. Bagima gelenlerin, bir kiginin bagina gelebilecek en koti seyler oldugunu diiginirim. 1 2 3| 4 5
27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklari hatalan diistintiriim. 1 2 3| 4 5
28. Asil sorunun benden kaynaklandifimi dilgtinfiriim. 1 2 3| 4 5
29. Olumsuz durumlarla yagamay ogrenmek zorunda oldugumu diiginiriim. 1 2 3] 4 5
30. Olayin bende uyandirdig: hisleri derinlemesine irdelerim. 1 2 3] 4 5
31. Yasadigam giizel olaylan diigtinirim. 1 2 3| 4 5
32. Yapabilecegim en iyi planin ne oldugunu diigiintirim. 1 2 3| 4 5
33. Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢aligirim. 1 2 3| 4 5
34. Hayatta daha koti seylerin de oldugunu dilgtiniiriim. 1 2 3| a 5
35. Devaml olarak, sorunun ne denli kotii oldugunu disiiniiriim. 1 2 3| 4 5
36. Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini diistinGriim. 1 2 3| 4 5
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ALT BOYUT MADDELER

Kendini Suglama 1,10, 19, 28
Kabul Etme 2,11, 20, 29
Diistinceye Odaklanma 3,12, 21,30
Pozitif Tekrar Odaklanma 4,13,22,31
Plana Tekrar Odaklanma 5,14, 23,32
Pozitif Yeniden G6zden Gecgirme 6,15, 24, 33
Bakis Acisina Yerlestirmek 7,16, 25,34
Yikim 8, 17,26, 35
Digerlerini Suglama 9, 18, 27, 36

Her alt boyutta puan ilgili 6zelligin arttigim gostermekte olup, élcekteki tiim maddeler icinde yer
aldiklan faktérde diiz madde olarak islev gormektedir. Ters madde bulunmamakta, élcekte toplam

puan da hesaplanmamaktadir.

116



EKG

OLCEK KULLANIM [ZINLERI

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi INBOX x)( Gnemlix) & People v

Nihal Unliisoy 27 Mar 2022 Sunday 17:31 <R\

Mustafa Hocam selamlar,

ismim Nihal Unliisoy. ibn Haldun Universitesi'nde Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik bélimiinde
yiiksek lisans 6grencisiyim ve su anda tez dénemindevim. Tez danismanhgimi Dr. Thseen Nazir
yuritiyor.

izniniz olursa Tiirkge'ye uyarladiginiz Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi'ni
aragtirmamda kullanmak istiyorum. Eger onaylarsaniz benimle dlgedi ve puanlama bilgilerini
paylasabilir misiniz?

Mailime olumlu déniisiiniiz beni gok mutlu edecektir.Simdiden tegekkiir ederim. iglerinizde
kolayhklar diliyorum.
Saygilarimla.

<]§ Reply C{> Forward

30 Mar 2022 Wednesday 22:19 <\
> To: Nihal Unliisoy

Merhaba Nihal Hanim,

Oncelikle dlgede gosterdiginiz ilgi icin tesekkiir ederim. Dog.Dr.Oya Onat Kocabiyik hocamizla
adaptasyonunu yapti§imiz 6l¢edi kullanmanizdan memnuniyet duyarim.

élgek ve puanlama bilgilerini igeren bilgileri ekli dosyalarda sundum.

Kolayliklar ve basarilar diler, danismaniniz Dr. Thseen Nazir'a saygilarimi sunarim.

Mustafa Otrar (Dog.Dr.)
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llhan gigek 7 Mar 2022 Monday 10:05 < ***

To: Nihal Unliisoy

Merhabalar Nihal hocam, &ncelikle galismalarinizda basarilar dilerim. Olgek maddeleri ve puanlama ile
ilgili bilgiler makalenin sonunda https://doi.org/10.47793/hp.980149 yer almaktadir. ﬁlgeéi
caligmanizda kullanabilirsiniz. lyi calismalar.

Nihal Unliisoy , 6 Mar 2022 Paz, 22:25 tarihinde sunu yazd:

Dr. ilhan GICEK
Batman Universitesi
Saglik Yiiksekokulu
Batman

Bulent Baki Telef 6 Mar 2022 Sunday 22:31 <A\
To: Nihal Unliisoy

Merhabalar,
Ekte 6lgedi, gegerlik ve giivenirligini génderiyorum. Aragtirmanizda kullanabilirsiniz. iyi caligmalar.

6 Mar 2022 Paz 22:29 tarihinde Nihal Unliisoy sunu yazdr:

® 2 Attachment(s) - Save All

Psikolojik iyi Olus O...ik ve Giivenirligi.doc "\. Psikolojik iyi olug 6l...enirlik ¢aligmasi.pdf
B 45.16 KB @ 86501KB
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