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ONSOZ

Insanlik tarihi boyunca arastirilan psikolojik iyi olusu yiiksek bireylerin desteklenmesi ve
belirleyicilerinin ortaya g¢ikarilmasinin énemli bir konu oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olusu yakindan
etkileyen durumluk kayginin ise azaltilmasi veya dnlenmesi de birgok ¢aligmaya konu olmustur; ancak psikolojik
iyi olusu arttirma ve kaygiy1 azaltmada dnemli olarak goriilen benlik saygisinin yiikseltilmesi anlayisinin degistigi
goriilmektedir. Bu noktada karsimiza alternatif ve yeni bir yol olarak sakin benlik kavrami ¢ikmaktadir. Bu

aragtirmada psikolojik iyi olus ve durumluk kayginin temel noktalarindan olan sakin benligin rolii incelenmistir.
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OZET

Bu aragtirma ergenlerin psikolojik iyi olus, durumluk kayg1 ve sakin benlik diizeyleri arasindaki iliskileri
incelemek amaciyla yapilmigtir. Korelasyonel bir ¢aligma olarak tasarlanan bu arastirmanin evreni 2023-2024
egitim ogretim yih igerisinde Diyarbakir ilinde yer alan ortaggretime devam eden 9-12. siif 6grencilerinden
olusmaktadir. Orneklem ise Anadolu Lisesi, Mesleki Teknik ve Anadolu Lisesi ve Fen Lisesi olmak iizere cesitli
ortaggretim kurumlarina devam eden toplam 1178 6grenciden olugmaktadir. Okullardan dgrenci se¢imi ise basit
seckisiz 6rnekleme yontemi ile yapilmistir. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak Kisisel Bilgi Formu (KBF),
EPOCH Olgegi, Durumluk Kaygi Olgegi (DKO) ve Sakin Benlik Olgegi (SBO) kullamlmistir. Verilerin analizinde
stirekli degiskenlerin demografik degiskenlere gore incelenmesi amaciyla bagimsiz 6rneklemler igin t-testi, ikiden
fazla kategorili degiskenlerin incelenmesi i¢in ise tek yonlii varyans analizi ( One way ANOVA) yapilmistir.
Psikolojik iyi olug, durumluk kaygi ve sakin benlik arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla ise diizenleyici rol
analizi kullanilmistir. Aragtirma sonuclarma gore psikolojik iyi olus; rehberlik servisinin ulasilabilir olmasi,
herhangi sanat veya spor daliyla ilgilenme, arkadag sayisi ve algilanan ebeveyn tutumuna gore anlamli farklilik
gostermektedir. Ergenlerin durumluk kaygi diizeyi; cinsiyet, rehberlik servisinin ulasilabilir olmasi, daha 6nce bir
uzmandan psikolojik destek almis olma, herhangi sanat veya spor daliyla ilgilenme, yas, arkadas sayis1 ve algilanan
ebeveyn tutumuna gore anlamlh farklilik gostermektedir. Ergenlerin sakin benlik diizeyi; cinsiyet, okul diginda
herhangi bir iste ¢aligma ve algilanan ebeveyn tutumuna gore anlamli farklilik gostermektedir. Psikolojik iyi olus,
durumluk kaygi ve sakin benlik arasindaki iligkiler incelendiginde; durumluk kaygi ile psikolojik iyi olus arasinda
orta diizeyde anlaml1 negatif; psikolojik iyi olus ile sakin benlik arasinda orta diizeyde anlamli pozitif ve kaygi ile
sakin benlik arasinda zayif diizeyde anlamli negatif iligki bulunmustur. Yapilan diizenleyici rol analizinde sakin



benligin psikolojik iyi olus ve durumluk kayg1 arasindaki iliskide diizenleyici (moderator) roliiniin olmadig tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik iyi olus, Durumluk kaygi, Sakin benlik, Lise 6grencileri, Ergenlik dénemi

Vi



HASAN KALYONCU UNIVERSITY
GRADATE EDUCATION INSTITUTE

DEPARTMENT of EDUCATIONAL and SCIENCES
GUIDANCE and PSYCHOLOGICAL COUNSELING
THESIS MASTER’S PROGRAM

THE MODERATOR ROLE OF QUIET EGO IN THE RELATIONSHIP
BETWEEN PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND STATE ANXIETY
AMONG ADOLESCENTS

Betiil DEMIRDAG

MASTER THESIS
Advisor

Doc. Dr. Ramin ALIYEV

GAZIANTEP, 2024

ABSTRACT

This research was conducted to examine the relationships between psychological well-being, state anxiety
and quiet ego levels of adolescents. The population of the research, designed as a correlational study, consists of
9-12'" graders attending high schools in Diyarbakir in the 2023-2024 academic year. The sample includes 1178
students from various high schools, namely Anatolian High School, Vocational and Technical Anatolian High
School and Science High School. Student selection from schools was done using the simple random sampling
method. In the study, the data collection tools included a Personal Information Form (PIF), the EPOCH scale, the
State Anxiety Scale (SAS) and Quiet Ego Scale (QES). For the data analysis, independent samples t- test was used
to examine continuous variables based on the demographic variables and one way analysis of variance (One- Way
ANOVA) was conducted to examine the variables with more than two categories. Moderator role analysis was
used to determine the relationships between psychological well-being, state anxiety and quiet ego. According to
the research results, psychological well-being shows significant differences based on the accessibility of the
guidance service, involvement in any art or sport, the number of friends and perceived parental attitude. The level
of state anxiety in adolescents indicates differences based on gender, accessibility of the guidance service, previous
psychological support from an expert, involvement in any art or sport, age, the number of friends and perceived
parental attitude. The level of quiet ego in adolescents signifies significant differences based on gender, working
in any job outside school and perceived parental attitude. When the relationships between psychological well-
being, state anxiety and quiet ego are examined, it is concluded that there is a moderately significant negative
relationship between state anxiety and psychological well-being. Additionally, there is a moderately significant
positive relationship between psychological well-being and quiet ego and a weakly significant negative
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relationship between anxiety and quiet ego. The conducted moderator role analysis indicates that quiet ego does
not play a moderating role in the relationship between psychological well-being and state anxiety.

Keywords: Psychological Well-Being, State Anxiety, Quiet Ego, High School Students, Adolescent
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BiRiINCi BOLUM

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Tarih boyunca iyi yasam nedir, yiiksek yasam kalitesi nasil elde edilir ve iyi olusu
yiiksek bir birey olabilmek i¢in gereken beceriler nelerdir sorularinin cevaplari insanlik i¢in hep
merak konusu olmustur. Zaman igerisinde toplumdan topluma yapilan tanimlamalar degigse de
iyi olus kavrami bireylerin yasamlari ve gelisimleri i¢in 6nemli bir motivasyon kaynagi olmaya
devam etmektedir. Iyi olus kavrami psikolojik bir yap1 olarak &n plana ¢ikmasiyla birlikte antik
cagdan beri felsefe basta olmak iizere bir¢cok disiplinin ilgisini ¢ekmistir. Yasam icerisinde
stres, kaygi ve zorlayict yasam olaylarinin etkisinin aza indirgenmesi ile iyi olusun daha fazla
deneyimlenecegi diisiincesinin giliniimiizde degistigi goriilmektedir. Giiniimiizde isteklerine
kolayca ulagabilen insanlarin iyi oluslarina yonelik degerlendirmeleri, odagin yasamin amacina,

kalitesine ve degerlere kisacasi pozitif ruh sagligi gelisimine yoneltilmesini gerekli kilmaktadir.

Literatiirde son yillarda arastirmalarin ilgi odagi haline gelen pozitif ruh sagligi,
patolojik belirtilerden yoksun olmaktan ¢ok daha fazlasini icermektedir. Pozitif ruh saglig
fiziksel ve bedensel sagligin yaninda mental, sosyal ve duygusal olarak iyi olma halini de
icermektedir. Yasam doyumu yiiksek ve 1yi olusu yiiksek birey gelisiminde, olumsuz duygu
duruma miidahale ve bulgularin ortadan kaldirilmasinin yerine giinliik hayatta karsilagilan, stres
yaratan olaylara kars1 bireyin gli¢lii yonlerinin desteklenmesine olan ilgi giderek artmaktadir
(Caykus ve Eryilmaz, 2020; Karagiin, 2016; Zenginal, 2021). Pozitif ruh sagliginin
gelistirilmesinde 1yi olusa yonelik ilginin artmasinin 6nemli sebeplerinden biri de kazanimlarin
sadece bireylerin refahiyla siirli olmamasi toplum igin de biitiinciil bir kazanim saglamasidir

(Satici, 2020).

Birey ve toplum i¢in bu kadar gerekli ve 6nemli olan iyi olus kavramina yonelik tanimin
yapilmasma ve Ozelliklerinin belirlenmesine ihtiya¢ duyulmustur. Birgok bilim insam
tarafindan iyi olusa yonelik yapilan ilk tanimlamalar, bireyin potansiyelini fark etmesine ve
potansiyeline uygun segimleri ydnetebilmesine dayanmaktadir (Kuyumcu, 2012). lyi olus
kavraminin tarihsel gelisimi incelendiginde ilk olarak Aristo tarafindan kendisi i¢in ideal olana
ulasma ve nihai amag¢ olarak tanimlandigi ve mutluluk ekseninde degerlendirildigi

goriilmektedir (Arslan ve Yildirim, 2021). Ruh sagligi alaninda yapilan c¢alismalarla birlikte



zamanla geliserek anlik deneyimlere dayanmayan ve bireyin tiim yasami boyunca siiren iyi olug
kavrami1 detayli bir sekilde incelenmeye calisilmistir (Ryff ve Singer, 2008). Yapilan
aragtirmalar ile iyi olus kavraminin ayrimlari netlesmis ve kavram gesitli alt basliklarda ( 6znel
iyi olus, psikolojik iyi olus, sosyal iyi olus, manevi iyi olus ve mental iyi olus) incelenmeye
baslanmustir. Literatiirde ise iyi olus genel olarak iki alt bashik altinda incelenmektedir.
Bunlardan birincisi mutluluga odaklanan, bireyin yasamina yonelik degerlendirmelerini odak
noktast olarak goren 6znel iyi olus, ikincisi ise bireyin maksimum psikolojik islevselligine
odaklanan yasamsal varolusu ve yasam amacini merkeze alan psikolojik iyi olustur (Deci ve
Ryan, 2008; Keyes vd., 2002; Tangér ve Curun, 2016). Oznel iyi olus yasamdan alinan zevk ve
hazzi temele alarak mutlulugu degerlendirmektedir. Zevk ve hazzi yogun bir sekilde
deneyimleyen insanlarin aciyi, olumsuz duygulari ise ¢ok az duyumsadiklari diisiiniilmektedir
(Cenkseven ve Akbas, 2007). Ruh sagligi alaninda iyi olusa yonelik yapilan ilk
degerlendirmeler daha ¢ok 6znel iyi olus ¢ercevesinde yapilmistir. Psikolojik iyi olusta ise
bireyin potansiyeline vurgu yapilmistir. Oznel iyi olustan farkl olarak kisisel gelisim, kendini
gergeklestirme, yasamin anlami ve amaci gibi kavramlar psikolojik iyi olusun odak noktasini
olusturmaktadir (Ryan ve Deci, 2000; Siddique ve D’ Arcy, 1984). Erdem merkezli bakis
acisinda bireyin kendini gerceklestirme egilimi ve mutluluga erismeye yonelik bir potansiyeli
vardir. Var olan potansiyelini kullanarak birey optimum psikolojik islevsellik elde etmektedir

(Ryff, 1989; Demir, 2021; Ummet, 2022).

Psikolojik iy1 olus ile ilgili yapilan ¢aligmalarda yasam doyumu, miikemmeliyet¢ilik ve
benlik saygist (Park ve Jeong, 2015), algilanan sosyal destek (Iraz vd., 2021), algilanan anne
baba tutumlari (Aydin, 2019), yalnizlik (Cecen ve Cenkseven, 2007), kisilik 6zellikleri ve 6z
anlayis (Arslan ve Saricaoglu, 2013), duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme (Kuyumcu,
2012), motivasyon ve sosyal gelisim (Ryan ve Deci, 2000) ile iliskileri incelenmistir.
Depresyon ve kaygi ile psikolojik iy1 olug arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada; olumsuz
duygu durumun daha fazla deneyimlenmesinin psikolojik iyi olusu azaltabilecegi; olumlu
duygu durum deneyimlerinin artmasinin ise psikolojik iyi olusu arttirdig: ifade edilmektedir
(Liu vd., 2009). Coziim odakli diisiinme becerisine sahip bireylerin kaygi diizeylerinin daha
diisiik psikolojik 1yi oluslarinin ise daha yiiksek oldugu ve psikolojik iyi olus ile kayg1 arasinda
negatif yonlii bir iliskinin oldugu ifade edilmektedir (Karahan, 2016). Duygu farkindaligi
yiiksek ve duygularini ifade eden bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikmaya ¢alisarak daha

yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine saip olduklari ayrica literatiirde yer almaktadir (Kuyumcu,



2012). Sonug olarak depresyon, olumsuz duygu deneyimi ve kaygi ile psikolojik iyi olus

arasinda negatif bir iliski gozlenmektedir.

Psikolojik 1yi olusu arttirmanin yollarindan biri de kaygmin azaltilmasi olarak
diisiiniilebilir. Duragan olmayan yasam igerisinde hosa gitmeyen bir durum, nedeni bilinmeyen
korkular olarak tanimlanan kaygi psikoloji literatiiriinde ilk olarak bastirilmis cinsel diirtiilerin
yiizeye ¢ikmasi ve gerginlik uyandirmasi olarak tanimlanmistir (Freud, 1936; Knowles ve
Olantunji, 2020). Kuramsal arastirmalar ve psikoloji literatiiriiniin birikimli ilerleyisi ile birlikte
kayginin insan dogasinda tipki 6fke, korku, endise, telas gibi dogal bir duygu oldugu ve diger
duygularla kismen karigtirilabilecek karmasik bir yapisinin oldugu ifade edilmistir (Corey,
2008; Murdock, 2019, Bastemur, 2020). Speilberger ve digerleri (1971) kaygiy1 iki grupta
ayirarak incelemenin, kayginin 6zelliklerinin daha dogru degerlendirilmesini saglayacagini
belirtmektedir. Bu goriise gore kaygi siirekli ve durumluk kaygi olarak iki grupta
incelenmektedir (Knowles ve Olantunji, 2020; Naragon-Gainey, 2010; Sylvers vd., 2011).
Durumluk kaygi bireyin yasam igerisinde kars1 karstya kaldigi durumlara kars1 verilen 6znel ve
kisa siireli tepki iken, siirekli kaygi yasamdaki olaylar1 stres uyandirici bir kaynak olarak goren,
genelleyen kisisel bir yatkinliktir (Baltact vd., 2021; Bozkurt, 2004). Durumluk kayginin
depresyon, zor durumlara uyum saglayamama, umutsuzluk ve olumsuz, ¢okkiin ruhsal durumla
iliskili olmasi ayn1 zamanda iyi olusun da durumluk kaygidan etkilendigini gostermektedir
(Gling6r ve Bulus, 2016; Macher vd., 2012; Muris, 2002). Durumluk kaygi ile etkili bir sekilde
basacikabilen iyi olusu yiiksek bireyler olumlu ve olumsuz o6zelliklerini bagka bir ifadeyle
gelistirilebilir yonlerinin farkinda olduklari icin bir denge halini yasarlar. Denge halinde ise
birey yasanilan tiim sikint1 ve kaygi verici durumlarda bile giiclii yonlerini kullanarak hayattan
zevk almaya calistigl i¢in yasam doyumu ve iyi olusu yiikselir (Celenk ve Peker, 2020;
Veenhoven, 2012).

Literatiirde yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin daha mutlu ve iiretken olduklari
yasamdan zevk aldiklari, olumlu degerlendirmeler sayesinde iyi oluslarinin yiiksek oldugu
ifade edilmektedir (Bertocci, 1945; Leary ve Tangney, 2011). Yasam igerisinde psikolojik iyi
olus gibi denge halinde olmayi saglayan bir diger kavram ise sakin benlik gelisimidir.
Literatiirde siklikla karsimiza ¢ikan benlik kavrami; kisinin kendine giivenmesi, duygu,
davranig ve diisiincelerinin farkinda olmasini igeren, kisiligin ¢ekirdegini olusturan yapidir
(Kurt ve Ozyiirek, 2021). Giiniimiizde ise bireyler birgok zorlayici yasantiya (deprem, sel,
ekonomik zorluklar, gelisimsel zorluklar, salgin hastaliklar) maruz kalabilmekte ve bu

yasantilar benlik gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir (Cagis, 2021). Sakin benlik bireyin
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ilgi, istek, ihtiya¢ duygu, diislince ve davranisglarinin biitiinliiglinti ve digerleri ile olan denge ve
bliylime iliskisini igerir. Ayni1 zamanda sefkatli bir 6ziin olusturulmasini, destekleyici iligkilerin
gelistirilmesini saglamaktadir (Wayment vd., 2015). Pozitif psikoloji akimu ile birlikte ortaya
c¢ikan insan giicli ile onarimin aksine; bireyin kendisinde olan algakgoniilliiliik, sefkat, affetme,
bilgelik, otantiklik, askinlik ve bilingli farkindalik gibi 6zelliklerin desteklenmesi anlayisi ile
ayni zamanda benligin de desteklenebilecegi goriisii literatiiriin benlige bakis agisini
degistirmistir (Chew ve Ang, 2021; Heppner ve Kernis, 2007; Liu, 2022). Giiriiltiicii, sessiz ve
sakin benlik seklinde benlige yonelik yeni smiflandirmalar yapilmistir. Giiriiltiicii benlik;
yiiksek benlik saygisinin zarar verici etkisi altinda kalarak kendi isteklerini 6nceleyen, olumsuz
durum Karsisinda savunmaci ve tehditkar tutum sergileyen benlik tiirii olarak tanimlanmaktadir
(Chew ve Ang, 2021; Niemiec vd., 2008). Benligin yitirilmesi olarak da adlandirilan sessiz
benlik istek ve ihtiyaglariin farkina varamayan ve toplumsal degersizlesmeden korkuldugu
icin bireyin sosyal iliskilerinde kendini susturdugu benlik tiiriidiir (Waymet ve Bauer, 2017).
Savunmaci, korumaci olarak nitelendirilen giiriiltiicii benligin ve boyun egen, kendini bastiran
sessiz benligin islevsiz 6zelliklerinin olumluya doniismesi; kendini seven, kendini kabul eden
ve kendine nesnel olarak bakabilen bir benlik yapisinin gelistirilmesi ile miimkiindiir. Bu
gelisim ise iki ug¢ arasinda dengeyi saglayan sakin benlik ve giivenli benlik saygisi ile

miimkiindiir (Akga ve Siimer, 2016; Sajjad vd., 2022).

Yiiksek benlik saygisinin olusturdugu zarar verici etkilere benzer sekilde diisiik benlik
saygisi da benlige yonelik olumsuz degerlendirmeleri dogurmaktadir. Olumsuz bakis agisinin
ise glcliikleri yenmeyi zorlastirdigi, amaclar icin ¢abalamay1 azalttigi ve hedeflere ulasmay1
engelledigi ifade edilmektedir (Gilman ve Huebner, 2006). Ancak son zamanlarda yapilan sakin
benlik arastirmalari ile birlikte ortaya ¢ikan sonuglar yiiksek benlik saygisinin her zaman
koruyucu bir etkiye sahip olmadigini, giirtiltiicii benligi gelistirdigi; giiriiltiicii benligin ise
herhangi bir engellenme karsisinda saldirganligi ve buyurgan bir benligi ortaya ¢ikardig ifade
edilmektedir. Diisiik benlik saygisinin ise sessiz benlik gelisimine neden olarak savunmaci bir
tutum gelistirdigi ve benligin yitirilmesine kadar uzanan etkilere sahip oldugu yapilan

calismalarda ifade edilmektedir (Akga, 2014; Boin ve Voci, 2019; Watson, 2018).

Yasam boyu siiren ve ¢ok boyutlu bir kavram olan benligin islevsel ve saglikli gelisim
gostermesi beklenmektedir (Yilmaz, 2016). Bireyin potansiyelini fark edebilmesi ve kendini
tantyabilmesi i¢in ergenlik donemi kritik bir 6neme sahiptir. Psikolojik ve fiziksel gelisimin
yani sira ergenlik donemi benlik gelisiminin 6nemli bir evresidir (Celenk ve Peker, 2020). Bu

donemle birlikte bagimsiz bir birey olma yolunda, benlik ve kimlik kavramina yonelik
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sorgulamalar baslamaktadir. Bu donemde ergenden beklenen gelisimsel gorevler ise kimlik
arayisl, yasam amact olusturma, aile ve g¢evreyle dengeli iligkiler gelistirebilme,
sorumluluklarinin farkina varma ve yiiksek psikolojik islev i¢in potansiyelini tam kullanma

olarak siralanmaktadir (Yavuzer, 2003).

Gelisimsel gorevlerin basarilmasi iyi olusa dogrudan etki edebildigi gibi beklenen
basariya ulasamamak ise durumluk kayginin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Ayni zamanda
hizli degisim sonucunda ortaya ¢ikan bir takim ruh saglig1 problemleriyle de ergenlerin bag
etmesi beklenmektedir (Dogan vd., 2016; Goneng, 2019). Duygusal dalgalanmalarin ve ¢okkiin
ruhsal halin en belirgin gozlendigi ergenlik doneminde durumluk kaygi ergenin hayatinda
onemli bir yer kaplamaktadir. Giiniimiizde ergenlerin daha fazla gelisimsel problemlerle kars1
karsiya kaldiklari, zorlayici yasam olaylarinin ergenlerin psikososyal gelisimlerini engelledigi
ve bunlarla bas etmekte zorlandiklari goriilmektedir (Yiiksel ve Yilmaz, 2019). Ayrica
orseleyici ¢cocukluk deneyimleri ile karsilasan ergenlerin daha fazla kaygi duyarlilifina sahip
olabilecekleri, negatif duygular1 deneyimleme ihtimallerinin arttig1, donemsel sorunlarin gegici
ancak donem igerisinde olusan psikolojik sorunlarin kalici ruh saghigi problemlerine yol

acabilecegi de ifade edilmektedir (Inang vd., 2015).

Literatiirdeki c¢alismalar incelendiginde ergenlik doneminde psikolojik iyi olusun
desteklenmesi ile ilerleyen donemlerde olusabilecek ruhsal ve davranigsal problemlerin
onlenebildigi goriilmektedir (Aydin, 2019; Celenk ve Peker, 2020; Dogan vd., 2016). Ayrica
psikolojik 1yi olusun desteklenmesi ile duygusal ve zihinsel 1yi olma halinde de artis olmaktadir.
Giiglenen duygusal denge ile birlikte stres ve durumluk kaygi gibi olumsuz duygularla basa
¢ikma becerilerinde de artis meydana gelmektedir (Bustamante vd., 2019; Ruini vd., 2009).
Durumluk kayg ile basa ¢ikma becerilerinin islevsel olmasi ve bireyin iyi olusuna katkida
bulunabilmesi igin ise benligin gii¢lendirilmesi ve desteklenmesi ile miimkiindiir (Boin ve Voci,

2019).

Sonug olarak ergenlik doneminde psikolojik iyi olusun desteklenmesi olumlu ve tatmin
edici iliskilerin gelismesine, saglikli ve islevsel benlik gelistirmeye, motivasyonlarinin
artmasina, hedeflerini yonetebilmelerine, iliskilerini yonetebilmelerine ve yasam kalitelerini
arttirarak saglikli yetiskinlige ulagmalarina, zorlayici yasam olaylarina kars1 daha dayanikli
olmalarina etki etmektedir (Aydin, 2019; Sun vd., 2016). Uzun vadede saglikli bir toplum i¢in
psikolojik iyi olusun ve ergenlik doneminin en kritik gostergesi olan benlik gelisiminin
islevselligi desteklendiginde katkilarinin 6nemli oldugu goriilmektedir (Celenk ve Peker, 2020;
Tavernier ve Willoughby, 2012).



Psikolojik iyi olus, bireyin yasamindan doyum saglamasi, pozitif duygulara sahip
olmasi ve kendisini mutlu iyi hissetmesini igermektedir. Durumluk kaygi ise bireyin bir durum
karsisinda endise yasayarak olumsuz duygu ve diislincelere kapilmasi olarak tanimlanabilir
(Caykus ve Eryilmaz, 2020). Psikolojik iyi olus ve durumluk kayg1 arasindaki iliski insanlarin
yasamlarini etkileyen onemli bir konudur. Birgok arastirma psikolojik iyi olus ve durumluk
kayg1 arasinda ters yonde bir iligki oldugunu gostermektedir. Durumluk kaygi azaldiginda
psikolojik iyi olus artmaktadir (Aygiin ve Topkaya, 2022; Cenkseven ve Akbas, 2007;
Karababa, 2018; Kuyumcu, 2012; Tangor ve Curun, 2016). Arastirmalar sakin benlige sahip
bireylerin psikolojik iyi oluslarimin yiiksek, durumluk kaygi diizeylerinin ise daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Bireylerin kaygi duyarliligi ve kaygiyr yasama siireleri agisindan
benligin 6nemli oldugu goriilmektedir; ancak islevsel olmayan benlik tiirlerinin psikolojik iyi
olusu engelledigi gibi durumluk kaygiy1 da arttirabildigi literatiirde ifade edilmektedir. (Liu,
2022; Rascovar, 2015; Liu vd., 2009; Wayment vd., 2015). Bu baglamda islevsel benlik tiirii
olan sakin benligin psikolojik iyi olus ve kaygi arasindaki iligskideki diizenleyici roliiniin

incelenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Psikolojik iyi olus sonu¢ degiskeni, kaygi tahmin degiskeni ve sakin benlik ise
diizenleyici (moderator) degisken olarak bu ¢alismada incelenmistir. Bu aragtirmanin temel
amaci, ergenlerde psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi arasindaki iligkide sakin benligin

diizenleyici roliinii arastirmaktir. Bu amag ¢ergevesinde asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Ergenlerin psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik diizeyleri demografik
degiskenlere (yas, cinsiyet, dogum sirasi, kardes sayisi, arkadas sayisi, algilanan
ebeveyn tutumu, rehberlik servisinin ulasilabilirligi, uzmandan psikolojik destek
alma, okul diginda bir iste calisma, sanat spor daliyla ilgilenme) goére farklilagmakta
midir?

2. Ergenlerin psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski var midir?

3. Ergenlerin psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi diizeyleri arasindaki iliskide sakin

benligin diizenleyici (moderatdr) roli var midir?



1.3. Arastirmanin Onemi

Literattirde yer alan ¢alismalar incelendiginde psikolojik iyi olus kavramin 6nemli ve
gerekli oldugu goriilmektedir. Ciinkii psikolojik iyi olus; hedef ve amag¢ yonelimli bir tavir
kazanmada, zorluklar Kkarsisinda etkili ve saglikli sorun ¢6zme mekanizmalarini
kullanabilmede, giiclii ve destekleyici iligkiler kurmada, tretken ve motive bireyler
yetistirmede, saglikl1 bir fizyolojiye sahip olmada kisacas1 mutlu ve yasam doyumu yiiksek bir
birey olmada oldukga etkilidir (Celenk ve Peker, 2020; Kuyumcu, 2012; Lyubomirsky, 2001,
Parvizi ve Ozabaci, 2022; Sheldon ve Lyubomirsky, 2021; Tangor ve Curun, 2016; Trompetter
vd., 2017).

Psikolojik iyi olusu gelistirmenin bir yolunun da sakin benligi gelistirmek oldugu
sOylenebilir (Wayment vd., 2014). Sakin benlige sahip bireyler daha anlayisli, destekleyici ve
affedici olduklar1 i¢in diger insanlarla daha giiclii iliskiler gelistirebilmekte ve baglarini
koruyabilmektedir. Boylece kisiler aras1 ¢atismalar azalmakta ve giivenli iliskiler gelismektedir
(Chew ve Ang, 2021; Liu, 2022; Wayment ve Bauer, 2017). Sakin benligin ikinci bir yarari ise
iliskiler igerisinde kendi diislincelerine asir1 odaklanmay1 degil de biiyiik resmi gorebilmeyi
icermesidir. Sakin benligi geligkin bireyler benmerkezci bireylere gore daha sefkatli bir 6z
kimlige sahiptir. Boylece genel olarak zorluklara ve stresli yasam olaylarina karsi daha
dayanikli ve yasam doyumu yiiksek bireyler olduklar1 goriilmektedir (Akga,2014; Sajjad vd.,
2022). Ayrica stres ve kaygi yasama olasiliklar1 da daha diisiiktiir. Bu sekilde yasamim
diizenleyen bireylerin yasamdaki zorluklara karsi daha direncli hale geldigi goriilmektedir.
Ayrica geliskin bir sakin benlige sahip olmak yiiksek biiyiime ve gelisme potansiyelini
destekler. Kendisinin ve diger bireylerin refahi i¢in olusan endise ve caba yasama anlam ve
amag¢ duygusunu kazandirir (Bertocci,1945; Boin ve Voci,2019; Rascovar,2015). Islevsel ve
saglikli bir benlik gelistirmenin kritik oldugu ifade edilebilir. Benlik aile igerisinde ¢ocukluktan
itibaren sekillenmeye baslar. Toplumsallagsma ile birlikte ergenlik doneminde bir¢ok agidan
tamamlanmaya baslar. Bu nedenle ergenlik doneminde benlige yonelik yapilacak
miidahalelerin bu dogrultuda olmas1 saglikli bir yetiskinin gelismesini saglayacaktir (Cags,
2023; Inang vd., 2015).

Ozetle yapilan ¢alismalar incelendiginde psikolojik iyi olus ve kaygi iliskisini inceleyen

arastirmalarda negatif yonli bir iliskinin varlig1 vurgulanmakta, kaygi azaltmada ise olumlu



duygu durumun arttirilmasina ve benlik saygisinin arttirilmasina odaklanilmaktadir (Aydin,
2019; Cenkseven ve Akbas, 2007; Rouse vd., 2014; Tangér ve Curun, 2016). Psikolojik iyi olus
ve benlik iligkisini ele alan ¢alismalarda ise yiiksek benlik saygisinin koruyucu ve gelistirici
etkilerinin siirli hatta kismen engelleyici oldugu ve benligin daha iyi tanimlanmasini
saglayacak alternatif bir kavram olan sakin benlik ile iliskisinin agiklanmasinin literatiir
acisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir ( Liu, 2022; Wayment ve Bauer, 2017). Gelisen ve
doniisen egitim sisteminde Ogrencilerin sadece akademik becerilerinin gelistirilmesi,
ogrencilerin bilissel ve duyussal yonde gelisiminin ihmal edilmesine neden olmaktadir . Okul
ruh saghgi ¢alismalarinda genel olarak bireylerin iyi oluslarinin desteklenmesi pozitif ruhsal,
sosyal ve duygusal gelisimin biitlinciil degerlendirmesi ile birlikte ele alindiginda daha belirgin
ilerlemenin goriilebilecegi diistiniilmektedir (Arslan, 2023; Nas, 2023). Sadece akademik
becerilere odaklanmak ise bencil ve buyurgan 6zellikteki giiriiltiicli benligin gelisimine zemin
hazirlamaktadir (Cagis, 2021). Ozellikle ergenlik doneminde smavlar ve yasam arasinda sikisan
genclerin buyurgan ve bencil benlige kars1 koyabilmeleri, ¢evreleri ile daha olumlu iliskiler
kurmalar1 ve kendilerini disaridan objektif olarak gézlemleyip degerlendirebilmeleri agisindan
onemli bir kavram olan sakin benlik ile ilgili daha fazla calismanin yapilmasina ihtiyag
duyulmaktadir.

Literatiirde psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi arasindaki iliskide sakin benligin
roliinii inceleyen mevcut bir aragtirmanin olmadigi goriilmektedir. Ergenlik doeminin kendi
basina zorlayici olamsinin yaninda yagsam igerisinde meydana gelen ani durumlara kargisinda
ergenlerin psikolojik iyi oluslarini koruyabilmelerinin nemli oldugu diisiiniilmektedir. Saglikli
ergenlik yillariin ilerleyen yasam donemlerinde ruh sagliginin korunmasi agisindan 6nemli
oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olus diizeyleri geliskin ergenlerin zorlayict durumlara
ragmen rutinlere geri donebilmeleri, yasama baglanabilmeleri, hedeflerine tutunabilmelerinin
kollektif iyi olusa da katki saglayacagi diisliniilmektedir. Durumluk kaygilarinin stirkeli
kaygiya doniisebilme yonii dikkate alindiginda yetiskinlik yasami i¢in bir risk faktori
olabilecegi de soylenebilir. Ayrica sakin benlik kavrami ile ilgili ¢alismalarin liniversite
ogrencileri ve yetigkinlerle yiiriitiildigii ancak benlik gelisiminin tamamlanmaya yakin oldugu
ergenlik doneminde de kavramin ¢alisilmasi acisindan bu arastirmanin 6nemli oldugu
diistiniilmektedir. Ergenlik doneminde sakin benlik gelisiminin desteklenmesi ile ergenler i¢in
bir risk faktorii olan durumluk kaygiya bagh olarak yetiskinlikte ortaya ¢ikabilecek ve kalici
olabilecek sorunlarin onelenebilecedi diisiiniilmektedir. Cocukluktan sekillenmeye baslayan
benligin olumsuz ¢ocukluk deneyimlerine kars1 giiclenerek gelisebilmesi ve ortaya ¢ikabilecek

ani zorlayici olaylara kars1 daha dayanikli ve hazirlikli olmalarina katkida bulunabilecegi de
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diistiniilmektedir. Sakin benlik 6l¢eginin daha Once yiiriitiillen arastirmalardan farkli olarak
ergenlerin sakin benlik diizeyini belirlemek i¢in kullanilmast da arastirmanin diger ayirici

yoniidiir. Bu nedenlerden dolay1 ¢alismanin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

14. Arastimanin Sinirhklar:

1. Arastirma 2023-2024 Egitim- Ogretim yilinda egitimine devam eden ve g¢alismaya
katilmay1 kabul eden ergenlerin goriisleriyle sinirlidir.

2. Arastirmada incelenen psikolojik iyi olus degiskeni EPOCH Olgegi’ nin, Kaygi
degiskeni Durumluk Kaygi Olcegi’nin, sakin benlik degiskeni ise Sakin Benlik

Olgegi’nin 6l¢tiigii niteliklerle sinirhidir.

1.5.  Arastirmanin Varsayimlari

1. Calismaya katilan bireylerin durumlarini yansitacak sekilde dlgeklere samimi yanitlar
verdigi varsayilmaktadir.

1.6. Tanimlar

Psikolojik Tyi Olus: Erdem merkezli bakis agis1 ile bireyin kendini gergeklestirme egilimi ve
mutluluga erismeye yonelik bir potansiyelini kullanarak optimum psikolojik islevsellik elde
etmesi, anlamli bir yasamda mutlu olmasi yani édomanik mutluluk olarak tanimlanmaktadir

(Demir, 2021; Park ve Jeong, 2015; Ryff, 1989; Ummet, 2022)

Durumluk Kaygi: Riskli hallerde meydana gelen ve genel anlamda her bireyin iginde oldugu

gegici durumve buna bagl hissettigi duygulardir (Knowles ve Olantunji, 2020).

Sakin Benlik: Egoizmi asan, kendine ve baskalarina karsi daha az savunmaci, dengeli bir

durusla 6zdeslesen bir 6z-kimligi ifade etmektedir (Wayment vd., 2015).



IKINCI BOLUM
KAVRAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR

Calismanin bu boliimiinde psikolojik iyi olus, kaygi kavrami ve sakin benlik ile iliskili

kuramsal bilgilere ve konu ile ilgili yapilan ¢alismalara yer verilmistir.

2.1. Iyi Olug Kavram

Hiimanizm ve post modern terapi akimlarmin gelismesiyle insanlik tarihi boyunca
merak edilen ve arastirilan 1yi olus kavraminin literatiirde sikca yer aldig1 ve bu konuda yapilan
caligmalarin arttig1 goriillmektedir. Bu baglamda insanlarin iyi olusunu arttirma yontemlerinde
diizeltme ve iyilestirme miidahalelerinden siyrilarak insanlarin iyiye ulagabilmelerini
saglayacak gii¢lere odaklanma egilimi temel amag haline gelmistir (Gable ve Haidt, 2005;
Zenginal, 2021). Boylece giiniimiize kadar ithmal edilen pozitif kaynaklarin kullanilmasi ile
bireyin biitiinciil degerlendirilmesinin Oniline gegen normal ve normal olmayan ayriminin
yeniden degerlendirilmesi gerektigi goriilmektedir. Yeni yaklagimlar sonucunda saglikli insan
hedefinin iyi olusu vurgulayan hedefler ile olan iliskisi kavramin bilimsel bakis acisiyla
incelenmesi ihtiyacit dogmustur (Linley vd., 2009; Trompetter vd., 2017).

Literatiirde 1yi olus kavrami; olumlu 6zelliklerin bir araya gelerek ¢ikardigi olumlu gii¢
ile birlikte olumlu duygulanimda artis (Deci ve Ryan, 2008), psikolojik sorunlarin azalmasi
(Siddique ve D’arcy, 1984), giiclii yonlerin desteklenmesi ile ortaya ¢ikan mutluluk (Sheldon
ve Lumbomirsky, 2021), esenlik, refah, yiiksek islev ve hayattan memnun olma (Park ve Jeong,

2015) olarak tanimlanmaktadir. Iyi olus kavramu iki baslik altinda incelenmektedir:

[ Iyi Olus ]
Oznel lyi Olus Psikolojik Iyi Olus
(Hedonik Mutluluk) (Eudaimonik mutluluk)

Sekil 2. 1. Iyi Olus Tiirleri
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Iki alt baslik altinda incelenen iyi olus tiirlerinden birincisi mutluluga odaklanan, bireyin
yagamina yonelik degerlendirmelerini odak noktasi olarak géren 6znel iyi olus, ikincisi ise
bireyin maksimum psikolojik islevselligine odaklanan yasamsal varolusu ve yasam amacini
merkeze alan psikolojik iyi olustur (Deci ve Ryan, 2008; Keyes vd., 2002; Tang6r ve Curun,
2016). Oznel iyi olus yasamdan alman zevk ve haz vurgulanirken psikolojik iyi olusta ise
bireyin potansiyeline vurgu yapilmistir. Oznel iyi olustan farkli olarak kisisel gelisim, kendini
gerceklestirme, yasamin anlami ve amaci gibi kavramlar psikolojik iyi olusun odak noktasini

olusturmaktadir (Ryan ve Deci, 2000; Siddique ve D’ Arcy, 1984).

2.1.1.0znel iyi olus kavram

Oznel iyi olus yasamdan alman zevk ve hazzi temele alarak mutlulugu
degerlendirmektedir. Bu yaklasima gore zevk ve hazzi yogun bir sekilde deneyimleyen
insanlarin acty1, olumsuz duygulari ise cok az duyumsadiklar1 diisiiniilmektedir (Cenkseven ve
Akbasg, 2007). Ruh saglig1 alaninda iyi olusa yonelik yapilan ilk degerlendirmeler daha ¢ok
0znel iyi olus gercevesinde yapilmistir. Bu bakis acistyla 6znel iyi olus iyi olma hali ve degerli
olma duygusunun birlesimiyle ortaya ¢ikan pozitif olma halini igcermektedir. Pozitif ruh hali
icerisinde olma ise mutluluk ile esdeger tanimlamalara sahiptir (Ummet, 2022). Bireyin
yasamini degerlendirmeleri ile olusan duygularin etkilesimleri ve bireyin sahip oldugu 6z
kaynaklar 6znel iyi olus i¢in dnemlidir. Ortaya ¢ikan olumlu ve olumsuz duygular 6znel iyi
olusu etkilemektedir. Olumlu duygular genel olarak iyilik halini arttirmayr saglamakta,
olumsuz duygular ise cezadan kacinip hazzin pesinden kogsmada bir araci rolii iistlenmektedir

(Diener ve Lucas, 2000; Fredrickson, 2004).

Oznel degerlendirmeler ve mutluluk ekseninde sekillenen 6znel iyi olus; bilissel ve
duyussal bilesenlere sahiptir. Bilissel bilesenler yasam doyumu ile agiklanirken duyussal
bilegenler ise pozitif ve negatif duygu durumla agiklanabilmektedir (Deci ve Ryan, 2009;
Gilman ve Huebner, 2006; Kuyumcu, 2012). Bireyin yasamina biitiinciil bir bakis agisiyla
bakmasi, kisinin olumlu 6zelliklerinin 6ncelikli olmasi, 6nel degerlendirmeleri temele almasi
oznel 1iyi olusun oOzelliklerindendir. Birey yasamina yonelik duyussal ve bilissel
degerlendirmeler yaparak 6znel iyi olusunu korumaya ve arttirmaya calisir (Diener ve Lucas,

2000; Ryan ve Deci, 2001).

Oznel iyi olusu agiklamaya calisan birgok kuramsal galisma yapilmistir. Bireylerin
istek, hedef ve ihtiyaglarinin tatmini ve karsilanmasiyla 6znel iyi olusun artacagini savunan

Amag Kuramu salt haz ilkesiyle 6znel iyi olusu ele almaktadir (Diener ve Ryan, 2009). Amag
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kuramindan farkli olarak 6znel iyi olusta siire¢ boyutunun 6nemini vurgulayan kuram ise
Etkinlik Kurami1’ dir. Bu kuramda bireyin yiiriittiigii is ile yetenekleri arasindaki uyum 6nemli
bir Olglit olarak degerlendirilmektedir. Yetenek, isin zorlugu, akis i¢inde kalabilme &nemli
kavramlardir ve amag sonu¢ olmaktan ziyade siirecin kendisidir. Bu siiregte duyulan mutluluk

ve doyum ise 6znel iyi olusu temsil etmektedir (Caykus ve Eryilmaz, 2020; Kermen, 2013).

Ihtiyaglarin evrensel olmasi ve yasam igerisinde bu ihtiyaglarin karsilanmasi dzetle
yasam doyumu baglaminda 6znel iyi olusu agiklayan kuram ise Asagidan Yukariya-Yukaridan
Asagiya Kurami’dir. Bu kurama gore evrensel ihtiyaclarin karsilanmasi siirece yonelik hazzi
arttirmaktadir. Oznel iyi olus kavraminin biyolojik ve genetik faktdrlerle olan iliskisi de
onemsenmektedir (Lucas, 2007). Asagidan Yukariya-Yukaridan Asagiya Kuram ile iliskili
olan ve benzerlik gosteren Mutlulugu Anlamlandirma Kuramu ise siirece yonelik algilamalari,
yorumlamalar1 6znel iyi olusu aciklamakta vurgulamaktadir. Uyum Kurami ise bireylerin
yasanan durumlara stire¢ i¢inde alistigini, 6znel iyi olusun ise olaylardan belirli bir siire sonra
ilk ana gore degistigini aciklamaktadir. Oznel iyi olusa yonelik farkli bir bakis agis1 sunan Cok
Yonli Uyusmazlik Kurami ise standartlar ve yasanilan olay arasindaki uyusmazliklara
odaklanmaktadir. Kismen sosyal dgrenme siirecine benzer sosyal karsilastirma ile bireylerin
oznel iyi olusunun aciklanabilecegi savunulmaktadir (Lucas, 2007; Lyubomirsky, 2001). Oznel
iyi olus ile ilgili olan Sabit Nokta Kurami ise bireylerin mutluluk diizeylerine ait sabit bir nokta
oldugunu savunur. Istikrarli bir yap1 olan mutluluk deneyimler sonrasinda degisiklige ugramaz
ve genetik olarak aktarilir (Eryilmaz, 2009). Yapilan ¢aligmalarla birlikte mutlulugun, hazz
odak noktasi haline getiren popiilist bakis acisinin degismesine ihtiya¢ duyuldugu; psikolojik,
kisilik ve farkli demografik faktorler ile yakindan iliskili oldugunu ve ¢ok daha karmasik bir
yapida oldugu ifade edilmektedir. Lyubomirsky ve digerlerine (2006) gore mutluluk bir¢ok
iliski ag1 icerisindeki basariya ve islevsellige dayanmaktadir. Bu noktada iyi olus kavraminin

ikinci baslig1 psikolojik iyi olus karsimiza ¢ikmaktadir.

2.1.2. Psikolojik iyi olus kavram

Psikolojik iyi olus baska bir ifadeyle Eudaimonik mutluluk ise erdem merkezli bir bakis
acis1 sunmaktadir. Bu bakis acisina gore mutlulugun kaynagi; yasamdaki anlam arayisina,
degerlere dayanan erdemli yasama, kendine yonelik farkindalik gelistirme ve kendini
gergeklestirmeye dayanmaktadir (Ryan ve Deci, 2000; Siddique ve D’ Arcy, 1984; Tangor ve

Curun,2016). Erdem merkezli bu bakis agisinda bireyin kendini gerceklestirme egilimi ve
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mutluluga erismeye yonelik bir potansiyeli vardir. Var olan potansiyelini kullanarak birey

optimum psikolojik islevsellik elde etmektedir (Demir, 2021; Ryff, 1989; Ummet, 2022).

Yiiksek psikolojik islev ve anlamli bir yasamda mutlu olmak 6domanik mutluluk yani
psikolojik iyi olus olarak tanimlanmaktadir. Kavrama yonelik en belirleyici tanim ise Ryff
tarafindan yapilmistir. Ryff (1989) iki iyi olus tiirliniin kavramsal benzerliklerinin yaninda
ayirici yonlerinin de oldugunu belirtmektedir. Ruhsal belirti gdstermemenin yetersiz oldugunu,
duygular ve yasam doyumunun birlikteligine ek olarak yasama yonelik tutumlari da ele alan bir

yaklasimla psikolojik iyi olusun ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu vurgulamaktadir.

Yasama yonelik tutumlar, insanlarin yasamlar1 siiresince pek ¢ok olumsuz durumla,
stresli, sarsici, orseleyici olaylarla karsilasabilme ihtimalleriyle ilgilidir. Bu olumsuz yasamlari
deneyimleyen insanlarin, bu durumlar karsisinda sergiledikleri tutumlari ya da bu durumlarla
karsilasma yontemleri birbirinden farklilagsmaktadir. Kimi bireyler yasanan bu travmatik ve
stresli durumlarla kars1 karsiya kaldiklarinda depresyon ve anksiyete gibi ¢esitli zorluklara
maruz kalmakta ve negatif ruh hali son derece fazla goriilebilmektedir. Baz1 insanlar ise, bu tiir
negatif yasamlarin yarattig1 ruh halinden az bir zaman diliminde kendini kurtarabilmekte ve
normal yasamlarina devam etmektedirler (Dogan vd., 2016; Karahan, 2016; Zenginal, 2021).
S6z konusu insanlar psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek bireyler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Kavramsal acidan ele alindig1 zaman psikolojik iyi olus olumsuz durumlarda dahi psikolojik
isleyisin zarar gérmeden devam etmesini de saglamaktadir (Stein vd., 2009). Bu ¢ergevede
psikolojik iyi olus sosyal, psikolojik ve duygusal temelli pek ¢ok etkenden olusan bilissel bir
evre olarak da kabul edilebilmektedir (Karababa vd., 2018).

Psikolojik iy1 olustan s6z edebilmek icin bireyin ruh sagligini koruyabilmesinin yaninda
i¢sel motivasyonunu siirdiirebilmesi ve digsal uyumu da gerceklestirmesi gerekmektedir. Hem
digsal hem de i¢sel adaptasyon siirecinde psikolojik iyi olusun sekillendigi goriilmektedir.
Kisinin mevcut kisisel 6zelliklerinin 6nemi kadar aile ve toplumsal 6zellikler de biiylik 6nem
arz etmektedir (Carmeli vd., 2009; Yiiksel ve Yilmaz, 2019). Psikolojik iyi olus diizeyi ytliksek
bireylerin sahip olduklar 6zellikler incelendigi zaman, bu bireyler ortaya koyacaklar1 davranisi
yalnizca belirleyen degil, ayn1 zamanda davranigin dnemine de son derece fazla inanan
kisilerdir. Giiven duygusuna sahip, zorluklarla miicadele eden, duraganliktan ziyade gelisim ve
degisimi kabul eden ve kisisel gelisim adina bir firsat, 6grenmeye yonelik énemli bir adim
olarak diisiinen bireyler olarak agiklanmaktadir (Demir, 2021; Ozer, 2013; Ryff, 1989;Ummet,

2022). Psikolojik iyi olma konusundaki ¢aligmalarina gore psikolojik iyi olus kavraminin temel

13



Ozellikleri asagidaki gibi siralanmaktadir (Bolat, 2013; Carmeli vd., 2009; Lucas, 2007;
Lyubomirsky, 2001; Yiiksel ve Yilmaz, 2019).;

1. Psikolojik iyi olma gelistirilebilir 6zellikleri igerisinde barindirmaktadir. Dogustan ve
yalnizca belli bireylere yonelik bir 6zellik degildir.

2. Psikolojik 1yi olma kavrami aktif bir gelisme siirecidir.

3. Zorlayici duygularla bas etmeyi ve yeterlik gelistirme siirecini kapsamaktadir.

4. Psikolojik iyi olmanin gelismesi adina kiginin durumlara uyum saglayarak var olan
zorlayici kosullara ragmen yasamin farkli alanlarinda gelisebilecegi sOylenebilir.

5. Psikolojik 1yi olusun meydana gelmesinde koruyucu etkenlerin 6nemi oldukga fazladir.

6. Psikolojik iyi olma kavrami Oncelikle hastalik kaynakli olarak nitelendirilmis,
giinimiizde ise hasta olmayan bireyler iizerinde gerceklestirilen incelemelerle
gelistirilecegi diisiiniilmektedir.

7. Psikolojik i1yi olma bir bakima zorluklara kars1 koyabilmeyi ve yeniden olusan sartlara

uyum gostermeyi de icermektedir

2.1.2.1. Psikolojik iyi olus alt boyutlar

Literatiirde farkli kuramlar gelistirilmis olmakla beraber, psikolojik iyi olusu en iyi
aciklayan kuramin Ryff tarafindan gelistirilen psikolojik iyi olus kuram1 oldugu goriilmektedir.
Rogers tam islerlik, Allport olgunluk, Jung bireysellik ve Maslow Kendini gerceklestirme
kuramlarmin birlesiminden olusan biitlinliikk¢ii bakis acisiyla psikolojik iyi olus ihtiyacinin
kavramsal gergevesini ¢izen bir model gelistirilmistir (Park ve Jeong, 2015; Ryff, 1989; Tangor
ve Curun,2016). Psikolojik iyi olmanin 6 baslikta incelendigi s6z konusu model; verimli ve tam
psikolojik fonksiyonelligi, olumlu psikolojik saglik kriterlerini esas almakla birlikte hayat
boyunca gelisim kuramlarina dayanmaktadir. Bunun yam: sira Ryffnin modeli bireyin,
kendisine iliskin diisiincelerini degerlendirmesini ve buna iliskin farkindalik olusturulmasini,
0z degerlendirme yaparken standartlarini dikkate almasini, degerlerine uygun tercihleri
yapmasini, degerlerini savunabilmesi ve belirledigi amaglara ulagabilmek icin gayret
gostermesini ifade etmektedir (Ryff ve Singer, 2008; Tiitiincii, 2012). Modelde psikolojik iyi
olus; Kendini Kabul, Yasam Amac1, Ozerklik, Olumlu Iliskiler, Cevresel Hakimiyet ve Kisisel
Gelisim alt boyutlar1 kapsaminda agiklanmistir (Kesebir ve Diener, 2008; Keyes vd., 2002; Ryff
ve Singer, 2008).

Ryff ve Singer (2008) tarafindan yapilan ¢aligmalarda psikolojik iyi olusu meydana
getiren alt boyutlar asagidaki gibi aciklanmistir;

14



Baska insanlar ile olumlu iliskiler: Ryff (1989) olumlu iliskileri; bireyin, diger kisilerle
giivenli ve agik baglar yaratma, sevgi duygulari ve giiclii empati kurma olarak tanimlamaktadir.
Diger bireylerle olumlu iligkileri iyi olan bireyler diger kisilerle samimi, sicak ve tatmin edici,
giivenilir baglar kurabilen, diger bireylerin konforlar1 ile ilgilenen, sefkatli, yakin iliski
kurabilen ve gii¢lii empati kurma konusunda yetenekli bireyler olduklar1 bilinmektedir. Diger
bireylerle olumlu etkilesimleri az olan bireyler ise diger kisilerle giivenilir ve yakin baglar

ve yaniltilma, onemli olan iliskilerini siirdiirme konusunda istek duymayan bireyler olarak

aciklanmaktadir (Ryff ve Singer, 2008; Ryff vd., 2006).

Ozerklik/otonomi: Otonomi diizeyi yiiksek bireylerin kendi kararlarini verme ve
bagimsiz, bazi konularda tutum sergileme ve diislinme, toplumsal baskilara direnme,
eylemlerini iggilidiilerle diizenleme, kendisini kisisel kaliplarla degerlendirme vb. sekildeki
becerilere sahip olan Kkisiler olarak tanimlanmaktadir. Otonomi diizeyi diisiik olanlarin
digerlerimin beklentilerini ve degerlendirmelerini Onemseme, Onemli kararlar verirken
digerlerinin diisiincelerini 6nemseme, bazi davraniglarda bulunurken veya diisiiniirken
toplumsal baskilara boyun egme egilimi gosteren bireyler olarak tanimlanmaktadir (Kesebir ve
Diener, 2008; Keyes vd., 2002; Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008).

Cevresel hdakimiyet: Cevre hakimiyet kavrami, kiginin kisisel ve ruhsal kosullara uygun
ir gevre olusturma veya tercih etme becerisi olarak ifade edilmektedir. Cevre hakimiyeti yiiksek
bireylerin etrafim1 idare etme hususunda yonetim ve yeterlik duygusuna hakim olan,
faaliyetlerin karmagik programlamalarini denetleyebilen, ¢evresindeki imkanlar1 etkin bir
sekilde kullanabilen, bireysel ihtiyaglar ve degerlere uygun c¢evresel kosullar yaratan ya da
tercih edin bir yapiya sahip olduklar1 soylenmektedir. Cevre hakimiyet diizeyi diisiik insanlarin
ise rutin iglerinin programlanmasinda giigliik yasadiklari, cevresel kosullart gelistirmede ya da
degistirmede yetersiz hissetme, ¢evresel normlarin ve imkanlarin bilinci olmama, dis diinyaya
hakim olma duygusundan yoksun olma gibi 6zelliklere sahiptirler (Kesebir ve Diener, 2008;
Keyes vd., 2002; Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008).

Kigisel gelisim: kisisel gelisim kavrami, bireyin kendisi olarak gelismesi ve biiyiimesi
adia var olan potansiyellerini gdsterme becerisi olarak agiklanmaktadir. Kisisel gelisim
seviyesi yiiksek olan bireyler gelisimlerinin siirdligi duygusuna hakim, yenilikleri
deneyimleyen, becerilerini ortaya koyabilen, tutum ve kendilerini gelisim oldugunu goren,

benligini taniyan ve etkili bicimde gelistigini diisiinen bireyler olarak ifade edilmektedir.
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Kisisel gelisim diizeyi diisiik bireyler ise kisisel olarak duragan, kendisini gelistirmeyen ve bu
duygudan mahrum olan, yasama karsi isteksiz olma ve sikilma, yeni tutum ve eylemler
gelistirme konusunda yetersizlik duygusuna kapilan faktorlere sahip olduklari bilinmektedir

Kesebir ve Diener, 2008; Keyes vd., 2002; Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008).

Yasamin amaci: Ryff’a gore; kisinin yasamda bir amag ve yon hissinin oldugu ifade
edilmektedir. Yasamin gayesine bireysellikle ve oOzgiirlilkle direkt olarak ilgili oldugu
bilinmektedir. Yasama amaci yiiksek bireylerin hayattaki hedeflerine ve bir yon verme
duygusuna sahip olup, eski yasaminda ve su an ki yasaminda anlam bulabilen, yasam amaci
saglayan inanglara, 6zgiirliige, hedeflere sahip gibi 6zelliklere sahiptirler. Yasam gayesi diisiik
olan bireylerde ise hayati anlamlandiramama, diisik amag¢ ve hedef sahip olma, gecmis
yasaminda amagsiz oldugunu diisiinen, yasami anlamlandiran inang ve diisiincelerinin
bulunmamasi gibi tutumlara sahip olduklar1 goriilmektedir Kesebir ve Diener, 2008; Keyes vd.,
2002; Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008).

Kendini kabul etme: Ryff’a gore; pozitif psikoloji islevlerinin 6nemli bir niteligi olarak
kendini kabul etme, kisinin kendisine yonelik olumlu yonde eylemler sergilemesi olarak
aciklamaktadir. Kabul diizeyi yiiksek bireyler kendisine iliskin pozitif yonde tutumlara sahip
olup, olumlu ve olumsuz yonleri ile benliginin farkli agilarin1 kabullenme ve gegmis yasami
konusunda olumlu duygulara sahip olma egilimi gostermektedirler. Kabul diizeyi diislik olan
kisilerin, kendinden tatmin saglama, ge¢misindeki olaylar ile ilgili hayal kirikli§1 yasama, bazi
tutumlarda rahatsizlik hissetme ve benliginden farkli bir insan olmayr arzu etme egilimi

gostermektedir (Kesebir ve Diener, 2008; Keyes vd., 2002; Ryff, 1989; Ryff ve Singer, 2008).

2.1.2.2.Psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek kisilerin genel ozellikleri

Baz1 kisiler yasanmakta olan travmatik ve stresli durumlarla karsilastiklarinda
depresyon ve anksiyete gibi farkli zorluklarla karsilagsmak durumunda kalmakta ve negatif ruh
hali son derece fazla bir sekilde ortaya ¢ikabilmektedir. Calisma bulgular1 da depresyon ve
anksiyetenin bir¢ok toplumda yaygin karsilasilan bir sorun oldugu belirtilmektedir (Junge ve
Demont, 2016; Nikbakhsh vd., 2014; Peng, Huang ve Kao, 2019; Prins vd., 2015; Racine vd,
2021; Shao vd., 2020; Zhang vd., 2017). Baz1 kisiler ise, s6z konusu olumsuz yasamlarin
yaratmis oldugu ruh durumundan az bir zamanda kendisini kurtarmakta ve normal hayatlarini

dogru bir sekilde siirdiirmektedir (Dogan, Acar ve Eren, 2016).
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Psikolojik 1yi olma diizeyi yiiksek kisiler, etkin iletisim kurmakta; duygusal nitelikleri
yoniinden 6zsaygi diizeyleri, 6zgiivenleri ve kendilerini kabullenebilme, duygularin1 kontrol
altina alabilmeleri ve farkindalik yetileri yiiksek olabilmekte, yeni kosullara kolayca alisabilme,
kaygi ve engellemeye dayanma giigleri fazla olmaktadir. Akademik ve biligsel nitelikler
bakimindan s6z konusu kisilerin, basar1 motivasyonu yiiksek; planli gelecek ve diisiinme
becerilerine sahip kisilerdir. Psikolojik iyi olma durumu yiiksek bireyler, travmatik ve stresli
vakalara etkili bir sekilde karsi koyabilen, dissal yiiklemelerden daha ¢ok igsel yiiklemeler
yapan bireylerdir (Capan ve Aricioglu, 2014). Bu durum psikolojik iyi olus diizeyi yiiksek
bireylerde stres, kaygi, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi olumsuz psikolojik
sonuclarin diisiik diizeyde olmasina katki saglamaktadir. Literatiirde yer alan ¢aligsma bulgular
da psikolojik iyi olus diizeyi yliksek bireylerde mental saglik sorunlarmin diisiik diizeyde
gortldigi belirtilmektedir (Bergersen vd., 2009; Cash ve Whittingham, 2010; Lopes ve Nihei,
2021; Liu vd., 2009; Yiiksel ve Yilmaz, 2019). Psikolojik iyi olma seviyesi yiiksek olan kisiler
gosterecekleri tutumu yalnizca belirleyen degil, tutumun 6nemine de inanan bireyler olarak
bilinmektedir. Giiven hissine sahip, giicliiklere iliskin karsi duran, duraganliktan ¢ok gelismeyi
ve degismeyi kabul eden, stres verici yasam olaylarini glivenligini risk edici faktorler olarak
gormekten ziyade kisisel gelisim adina bir firsat olarak atilan adim seklinde
degerlendirmektedir. Birey kendisi adina énemli olan etkenleri ayirt edebilmektedir (Ozer,

2013).

2.1.2.3.Psikolojik iyi olusta koruyucu ve risk faktorleri

Psikolojik iyi olusu etkileyen unsurlarin basinda zeka/biligsel beceri, mental saglik,
akademik yeterliligin olumlu algilanmasi, yardimseverlik, sorumluluk, empati, mizah
anlayisina ve etkin problem ¢6zme yetilerine sahip olma, kendi hayati iizerinde kontrol sahibi
olma, gelecek adina plan yapma ve iyimser olma ve yiiksek benlik saygist gelmektedir (Yilmaz,
2009; Gooding vd., 2011). Bunun yaninda sosyal destek sunan bireyin statiisii psikolojik iyi
olus seviyesini etkilemektedir. S6z gelimi; 6gretmen ya da arkadas ¢evresi tarafindan sunulan
sosyal destek ile karsilastirildiginda anne-babalar tarafindan sunulan sosyal destek psikolojik
iyi olmay1 daha fazla etkilemektedir (Ai ve Hu, 2014; Lavasani vd., 2011; Yal¢in, 2014; Yasin
ve Dzulkifli, 2010). Psikolojik iyi olusu etkileyen faktorler koruyucu faktorler ve risk faktorleri
olarak gruplandirilmaktadir. Psikolojik iyi olusun gelismesi, arttirilmasi ve desteklenmesi
amactyla kullanilan 6z kaynaklar ve cevresel kaynaklar koruyucu faktorler olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin var olan i1yi olus diizeyini engelleyen ve daha diisiik seviyelerde

seyretmesine neden olan faktorler ise risk faktorleri olarak ifade edilmektedir (Kasike¢i, 2022).
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Psikolojik 1yi olusta koruyucu faktorler ile risk faktorleri asagida baghklar halinde

aciklanmistir.

2.1.2.4. Bireysel koruyucu ve risk faktorleri

Psikolojik iyi olus diizeyini olumlu yonde etkileyen bireysel koruyucu faktorler

bulunmaktadir. S6z konusu faktorleri asagidaki gibi siralamak miimki{indiir;

e Yiiksek diizeyde biligsel fonksiyon,

e Porzitif davranig, kolay miza¢ disadoniik kisilik ve psikofizyolojik saglik,
e Problemleri ¢ozme adina giiglii beceriler,

e Benlik saygisi yiiksek,

e Gelecek odakli ve amaci olan,

e Cinsiyet (Awan ve Sitwat, 2014; Dogan vd., 2013; Ozer, 2013).

Yukarida yer alan bireysel koruyucu faktorler psikolojik iyi olusu olumlu yodnde
etkilerken, bazi bireysel faktorler ise psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkileyen risk
faktorleri arasinda yer almaktadir. Psikolojik iyi olma konusunda kisisel risk faktorlerinin en
basinda olumsuz tutumlara sahip olma gelmektedir. Bu hususta yapilan bir aragtirmada madde
kullanmayan ergenlerde, madde kullananlara kiyasla ailesinin “duygusal tepki gosterme” ve
“sorun giderme” iglevlerinin daha gelismis oldugunu sonucuna varilmigtir. Madde kullanan
ergenlerin, madde kullanmayanlara gore ailesinin davranis kontrolii, gereken ilgiyi gosterme ve
toplam aile islevselligi boyutlarinda daha yiiksek puana sahip olduklar belirtilmistir (Cataloglu,
2011).

Bireysel risk faktorleri arasinda cinsiyet degiskeni onemli bir etken olmaktadir.
Calismalarda da kadin ve erkeklerin psikolojik 1yi olus diizeyleri arasinda anlamli farklilik
oldugu gbze ¢arpmaktadir (Matud vd., 2019). Bu dogrultuda ergenlik dénemdeki kisilerle
yapilan ¢aligmada gercevesinde cinsiyet faktdriine gore psikolojik saglamlik alt 6lgegine iligkin
puanlarin farklilik gosterdigi, erkek katilimcilarin kadinlara kiyasla cevresel etkinliklere
katilim, aile iliskilerinde daha basarili olduklari, kadinlarin ise egitimsel beklentiler ve isbirligi
ve iletisim, arkadaslardan beklenen beklentiler, problem ¢6zme, empati boyutlarinda erkeklere
kiyasla daha yiiksek puana sahip oldugu gorilmiistiir (Cataloglu, 2011; Roothman vd., 2003;
Young ve Sweeting, 2004).

18



2.1.2.5. Aile ile iligkili koruyucu faktirler ve risk faktorleri

Aile ile ilgili koruyucu faktorlerin en basinda ev ortami geldigi sOylenmektedir.
Organize olmus ve yapilandirilmis, fiziksel kalabaligin olmadig: aile ortami saglamlik ile ilgili
oldugu bilinmektedir. Aile ile ilgili koruyucu faktorlerden bir digeri ise ebeveyn yaklagimlari
olmaktadir. Yasama uygun ve tutarh disiplinin saglandig1 ebeveyn tutumlar1 ve kisilerarasi
farkliliklara saygili ve kabul edici ebeveyn yaklasimin olmasi saglamlik konusunda 6nemli bir
etken olarak diisiiniilmektedir (Bolat,2013; Ozbek, 2022; Ozer, 2013; Yam ve Kumcagiz,
2021).

Psikolojik iyi olma halinde aileden kaynaklanan risk faktorlerinin basinda dort ve lizeri
¢ocuga sahip aileleri gelmektedir. Iki ¢ocuk sahibi olanlarin yas araliklarinin 2 yildan az olmasi
sart1, mental ya da kronik bir hastaligi olan ebeveynler, madde kullanan ve sug islemis olan
ebeveynler, evlat edinme, ebeveynlerin bosanmis olmasi, ailede siddet yer almasi gibi faktorler
bulunmaktadir. S6z konusu risk faktorlerine yonelik ailesel koruma yiikiimliiliigii iistlenen
faktorler ise pozitif anne/cocuk iliskisi, ailenin ¢ocuklar1 adina olumlu gelecek beklentisi, aile
ile beraber yasamini siirdiirme, iyi egitim almis ebeveynlerin sahip oldugu ozellikleri

kapsamaktadir (Bergersen vd., 2009; Oz ve Yilmaz, 2009).

2.1.2.6. Cevre ile iligkili koruyucu faktorler ve risk faktorleri

Psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek olmasina katki saglayan cevresel koruyucu

unsurlar soyle agiklanmaktadir;

e Giicli ekonomik kosullar ve imkanlar,
e Giivenli gruplar,

e Ulasilabilir sosyal servisler ve orgiitler,
e Uygun istekler ve firsatlar,

e Pozitif komsuluk iliskileri (Ozer, 2013).

Psikolojik 1yi olma konusunda g¢evresel koruyucu faktorler yalnizca ¢evre ve okul ile
sinirlandirilmamaktadir. Ayni sosyal ¢evrede hayatini devam ettiren bireylerin birbiriyle
olumlu iletisiminin olmas1 da ergenlerin hayati i¢in ciddi katki saglamaktadir (Lavasani vd.,
2011). Yine ergen bireylerin dogup biiylidiigii, hayatin1 devam ettirdigi toplumun dini ve
kiiltiirel yargilari ile toplumun sosyo-ekonomik agidan gelismisligi onun saglikli bir sekilde

gelismesine katki saglayabilmektedir. Ergen bireyle yapicr iliskiler olusturan, karsi karsiya
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kaldig giicliiklerle bas edebilmesinde ona yardimci olan ve koruyan aile digindan bir erigkinin

olmas1 6nemlidir (Bahadir, 2009).

2.2. Kayg1

Giinliik yasam igerisinde insanlar bir¢ok zorlayici olay ve durumla kars1 karsiya kalirlar
ve olumsuz duygu durum halinde artis meydana gelir. Olumsuz duygular igerisinde yer alan
duygulardan biri de kaygidir. Kaygi, bireyin endise, liziinti ve tasa yasamasi olarak
aciklanmaktadir (Tiirk¢apar, 2004). Literatiirde ise kaygi, oganizmayi tehdit eden bir olay
karsisinda yasanan duygu (Knowles ve Olatunji, 2020), fiziksel, bilissel ve duygusal
uyarilmislik durumu (Baltaci vd., 2021), biligssel durumun bir parcast olan telas halidir (Giingor
ve Bulus, 2016). Yapilan tanimlarin ortak noktalar1 ise korku uyandirmayacak nitelikteki bazi

olgularin korku gibi algilanmas1 sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik bir soruna isaret etmektedir.

Korku ve kaygi duygusunun ayriminin yapilmasi iki duygu arasindaki farklarin
netlesmesini ve bu duygulara yonelik farkindaligin artmasini saglayacaktir. Korku ve kaygi
giinliik yasam i¢inde ayni anlamda kullanilsa da ayni duyguyu tanimlamamaktadir. Bu
karigikliga korku ve kayginin gézlenebilir sonuglarinin biiyiik oranda benzer olmasi neden
olmaktadir (Acun, 2021). Korku gercek tehdit edici durumlarin varliginda ortaya ¢ikan, yogun
belirtileri olan ve kisa siireli bir duygu halidir. Kaygi ise tehdit edici durumla baglantili olmadan
ortaya ¢ikan diisiincelerden etkilenen bir duygudur. Korku simdi igerisinde gelisip sonlanirken,
kaygi daha uzun siire devam edebilen gelecek ile daha cok iligkilidir (Sylvers, Lilienfeld ve
Lapraire, 2011).

Kaygi insanlarin yasamini hem psikolojik hem de fizyolojik olarak etkilemektedir.
Insanlarin kisa siireli yasadiklar1 kaygilara durumluk kaygi denilmektedir. Eger kisinin
yasaminda stres ve korku yaratan faktorler uzun siirliyor ise insanlarda uzun siireli kaygi
goriilebilmektedir (Basaran, 2008; Spada, 2010). Daha 6ncesinde bilinen, tecriibe edilmis yeni
durumlardan bilinmeye veya daha oOnce tecriibe edilmemis durumlara dogru eylemde
bulundugumuzda kaygi hissedilmektedir. Kisi kaygi tastyamaz duruma ulastifinda yiiceltme,
0zdeslesme, yansitma ve bastirma gibi savunma mekanizmalarindan faydalaniyorsa bu durum

patolojik kaygiy1 yaratir (Yenilmez ve Ozbey, 2006).
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Kavramsal agidan kaygiy1 ortaya ¢ikaran ilk sistemli ¢alismalarin psikanalitik kurama
ait oldugu bilinmektedir. Kaygi, en basta psikanalitik yaklagimin kurucu olan Freud tarafindan
degerlendirilmis ve kaygiyr nevrotik bir olgu olarak aciklamistir (Freud, 1936; Macher vd.,
2012; Gainey, 2010). Kaygi durumunun altinda yatan idin giidiilerini bastirma faktoriinii yatar
ve engelleme ise kaygi halini ortaya ¢ikartmaktadir. Normal bir bireyin hissettigi kaygi ile
nevrotik kaygi hali birbirinden farklilik gostermektedir. Bireylerin ara sira yasadigi kaygi hali
“gercekei kaygi1” olarak tanimlanmaktadir. Gergekei kaygi, mantikli ve kavranabilir bi¢imde
aciklanmaktadir. Bundan dolayr kaygi yasami siirdirme ve korunma iggiidiilerinin disa
yansimast olarak distliniilmektedir. Nevrotik kaygi da ise mantik ve neden kavramlari

bulunmamaktadir (Tokgoz, 2017).

Bireyi olumsuz etkileyen duygular kaygmin olusmasina neden olmaktadir. Bireysel
olarak giinliik hayatin olumsuz yonlerinden olan kaygi hali, kisileri ¢cok farkli sekillerde
etkilemektedir. Her ne sekilde olursa olsun kaygi ve buna bagli ¢aresizlik hisleri, rutin
yasaminda yiikiinii tistlenebilmek adma gerekli olan becerilerin gelistirilmemis olmasi ve
gercek benlikten uzaklasmis olmanin belirtileri sayilmaktadir (Gloria ve Steinhardt, 2016). S6z
konusu becerilerden uzak bir birey hazirlikli olmadig1 rekabetin 6n planda oldugu diinyada
kendisini yetersiz ve giivensiz hissettigi goriilmektedir. Esasen c¢ocukluk doneminden
yetigkinlige olan siirede hafif ve siirekli kaygi, bireyin rutin yasaminda olusan durumlarin
olusturdugu zorlamalar karsisinda artmaktadir. Kaygili bireyler genellikle etrafindakilerinin
desteginden ve sevgisinden yoksun kalmaktadir. Bu durumun bireyde ¢aresizligin ve olumsuz
duygularin pekistirilmesine sebep oldugu diistiniilmektedir (Akinalp, 2013; Konyalioglu,
2013).

2.2.1. Durumluk ve siirekli kaygi

DSM-V tani kriterlerine gore kayg tiirleri ayrilma kaygisi bozuklugu, 6zgiil fobi; secici
konusmazlik, panik bozukluk; sosyal fobi, agorafobi, yaygin kaygi bozuklugu, madde
kullanimina bagl olarak gelisen kaygi bozuklugu ve farkli bir saglik sorununa bagl olarak
gelisen kaygi bozuklugu olarak siniflandirilmaktadir (Perisan, 2018). Toplum i¢erisinde yaygin
olarak karsilasilan kayg tiirleri ise durumluk ve stirekli kaygi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Durumluk kaygi; riskli hallerde meydana gelen ve genel anlamda her bireyin igine oldugu
gecici durumun ve buna bagl hissettigi duygulara olarak bilinmektedir. Durumluk kaygi
durumunun; bireyin bir anda gelisen uyaran veya kendisine riskli gelen durumu tehlikeli olarak

algilanmasi olarak aciklanmaktadir (Kaya ve Varol, 2004). Siirekli kaygi ise kayginin kronik
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hale gelmesini ve bireyde siirekli strese neden olan kayg: tiiri olarak degerlendirilmektedir.
Stirekli kayg1; durumluk kaygisina gore duragan ve siirekliligi arz etmektedir. Stirekli kayginin
yogunlugu bireylere gore farklilik gostermektedir (Baltact vd., 2021). Bireyin kaygiya egilimli
olmasi, s6z konusu kayg1 diizeyini etkiledigi ifade edilmektedir. Kisilerin siirekli kaygi halinin
farklilik gostermesi, tehdit igeren durumun algilanmasi, anlasilmasi ve degerlendirilmesinin
yoniinii degistirmektedir. Siirekli kaygi diizeyindeki s6z konusu doniisiimiin, durumluk kaygi
diizeyine de etki ettigi goriilmektedir (Yiksel, 2014). Siirekli kaygi kavrami alanyazinda

bulunan ¢alismalarda “nevrotik kayg1” olarak da tanimlanmaktadir (Sahin, 2019).

Her insan kendisi i¢in tehlikeli olarak algiladigi durumlar karsisinda bir miktar
kaygilanir. Literatlirde yer alan ¢aligmalarda da kaygi yayginligiin yiiksek oldugu g6z 6niinde
bulunduruldugu zaman (Baxter vd., 2012; Bryant vd., 2008; Kunik vd, 2005; Pontone vd., 2009;
Remes vd., 2016), giinlik yasamda durumluk kayginin siklikla karsilasilan bir kaygi tiirti
oldugu goriilmektedir. Sozgelimi; smnavlar bireyde belli basli diizeyde huzursuzluk ve
tedirginlik durumu yaratabilmektedir. Bu tiir kaygilar genellikle gegici ve kisa siireli bir evre
olmaktadir. Bundan dolay1 durumluk kaygi olarak adlandirilmaktadir (Demirsu, 2018). Bireyin
giindelik yasaminda kars1 karsiya kaldigi bircok durumu genellikle stresli olarak
degerlendirmesi ve algilamasi ise siirekli kaygi hali olarak aciklanmaktadir. Bu agidan stirekli
kaygi durumu bireyin nesnel ve acik bir riskle karsilasmadigi zamanlarda dahi tedirginlik
hissederek huzursuz ve mutsuz bir duruma kapilmasidir (Kartopu, 2012). Kaygi durumun
yogunlugu ve siiresi bireyin yapisina gore farklilik gostermektedir. Siirekli kaygi, kisinin
davraniglarinda net olarak gozlenmesi miimkiin degildir, ancak farkli zamanlarda ve sartlarda
goriilen durumluk kaygi semptomlarinin yogunlugu ve goriilme sikligindan dogrudan tespit
edilebilmektedir. Bundan dolay1 siirekli kaygi diizeyi yliksek kisiler, stresli anlarda siirekli
kaygi durumunun diisiik diizeyde oldugu kisilerin daha sik ve kolay incindikleri goriilmektedir.
Bu bireylerde durumluk kaygi durumunu olduk¢a yogun ve sik yasadiklari goriilmektedir
(Aktan, 2018; Dilmag vd., 2009; Yildirim ve Sezer, 2020). Kaygi uyandiran durumlara iligkin
verilen yanitlar kisilerin sahip olduklar1 benlik yapisiyla ve basa ¢ikma becerileriyle iliskilidir.
Yasam igerisnde aniden ve yeni karsilasilan durumlar bireyin ruhsal dengesinde sarsilmaya
neden olur (Erden, 2021). Bireyin sahip oldugu becerilerin islevselligi burada 6nemli role
sahiptir. Bir miktar kaygi hissettikten sonra normal yagam rutinine geri donebilme veya bu
duruma iliskin genellemeler olusturarak siirekli kaygi egilimine doniistiirme bireyin kaygi
duyarlilig: ile yakindan iliskilidir (Falconier vd., 2015). Ayrica perfonmansa dayali bir

becerinin sergilenmesi durumunda da birey tekrardan benligine yonelir. Durumluk kaygi
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islevsel olarak performansi olumlu etkileyebilecegi gibi performansin sergilenmesini de

engelleyerek bireyin yasamini olumsuz etkileyebilecegi de ifade edilebilir (Eraslan, 2010).

Durumluk kaygi ve siirekli kaygi temelde ayni siire¢lere dayansa da farklilastigi noktalar
bulunmaktadir. Otonom sinir sistemindeki uyarilma ile harekete gecen durumluk kayg siirekli
kaygimmin gelismesine de zemin hazirlayabilmektedir. Bireyde siirekli kaygi egiliminin
olusumunda durumluk kaygiy1 yasantilama sikliginin 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Stres
yaratan uyaricinin varligi siiresince durumluk kaygi devam eder ve uyarici yasam alanindan
ciktiktan sonra kaygi seviyesinde diislis meydana gelir; ancak siirekli kaygida birey bu duyguyu
hep hisseder uyaricinin var olup olmamasi bireyin kaygi duymasina neden olmaz (Baxter vd.,
2012; Erden, 2021; Ergin vd., 2016). Durumluk kaygi sirasinda hissedilen duygular endiseden
dehsete kadar degisebilir ve belirtiler yogun siddette yasanir. Durumlukluk kaygida kisinin
durma iligkin atfettigi tehlike anlayigina yonelik yorumlamalar temel teskil etmektedir. Bu
nedenle bireyin sahip oldugu kisilik yapisi belirtilerin siddet ve siiresini belirler. Durumun
tehlike olarak yorumlamasinda bireyin diisiince, inang, degerleri, cocukluk yasantilar1 ve benzer
durumla ilgili travmatik yasantilarinin etkili olabilecegi ifade edilmektedir (Kartopu, 2012;
Remes vd., 2016).

2.2.2. Durumluk kayginin nedenleri

Durumluk kaygiya neden olan unsurlar genellikle insanlarin yasadiklari sosyal ¢evre ile
yakindan iligkilidir. Bu nedenle durumluk kayginin nedenlerini yasanilan sosyal ¢evreden
soyutlamak miimkiin degildir. Birey kendisini bulundugu ortamda huzurlu ve ozgiivenli
hissettigi siirece korku ve kaygi faktorlerini bireyde goriilmemektedir. Buna paralel olarak ayni
cevrede olan diger kisilerle cevreyi risk dolu olarak gérmektedir. Bundan dolayr bireyde
heyecan diizeyi artmaktadir. Kisi hangi sosyal ortamin nasil algilanacagini sahip oldugu kiiltiir
cercevesinde 0grenmektedir. Boylelikle durumluk kaygida kiiltiirlerarasi farkliliklarin oldugu
goriilmektedir. Fakat, biitliin toplumlar icin ortak bazi genellemelerde oldugu soylenebilir. Bu
genellemeler kaygi durumunun ortaya ¢ikmasina sebep olan ortamlardaki birtakim ortak

ozellikleri yansitmaktadir (Erden, 2021; Kaya ve Varol, 2004; Oztiirk, 2008).

2.2.3. Durumluk kaygi belirtileri

Durumluk kaygi diizeyi yiiksek bireylerde birtakim fizyolojik semptomlar ve fiziksel
problemler goriilebilmektedir. Durumluk kaygi ve stirekli kaygi arasindaki farkliliklarin en

belirgin 6zelligi semptomlarin daha goriiniir ve siddetli olmasidir. S6zgelimi bir durum
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karsisinda; ¢ok terleme, sik nefes alip-verme, yliksek tansiyon, sebepsiz kalp carpintisi, titreme,
bel agrisi, mide bulantisi, bas agrisi, kabizlik, ishal, gerginlik, sinirlilik, uykusuzluk, ciltte
problemler, aglik, istahsizlik ve panik davranislar gibi belirtiler durumluk kayginin gelistigi
anlamina gelmektedir. Bu semptomlara sahip bireylerin huzursuzluk ve endise yasamasina
sebep olan gerilim bireylerin arasindaki iletisimde kararsizlik, hassasiyet, yetersizlik ve
caresizlik duygulart hakim oldugu goriilmektedir (Akmnalp, 2013; Brunes vd., 2012;
Demyttenaere vd., 2008; Henningsen vd., 2003). Durumluk kayginin diizeyine gére tutumlarda
farkliliklar meydana gelebilmekte olup, algilama ve dikkat diizeyindeki bozukluklar da
yasanmamaktadir. Durumluk kaygi diizeyi yiiksek insanlar, kendini ve tutumlarmnin kaygi
nedeni olan durumdan uzaklastirmaya g¢alistig1 siirecte harekete gegtiginde etrafindaki diger
alternatifleri fark edememektedir. Bundan dolay1 bu durumun bireyin gerginlik ve huzursuzluk

yasamasina ve durumluk kaygi diizeyinin artmasina neden olmaktadir (Kaya ve Varol, 2004).

Yukarida yer alan belirtiler temel olarak durumluk kaygimin fiziksel ve fizyolojik
belirtileridir. Bunun yaninda yapilan ¢alismalarda durumluk kayginin zihinsel belirtilerinin de
bulundugu belirtilmektedir (Kretchy vd., 2014; Smith vd., 2020). Durumluk kayginin zihinsel
belirtilerinin basinda performansa iliskin fikirleri yani korkulari, statii kaybi hissi, yaptigi
yanliglarin geri doniisleri konusunda endise yasama, kaslarinin gerildigini hissetme, biling
kayb1, yetersizlik duygusu, hata yapmaktan ¢ekinme, hafiza kaybi, odaklanma sorunu, kendine
giivensizlik “katastrofik durum” kendini izleyen ve performansi gosteren benlik boliinmesi

olarak a¢iklanmaktadir (Tokinan, 2013).

2.2.4. Durumluk kaygimin sonuglar:

Yiiksek diizeydeki durumluk kaygi durumu birtakim siirekli kaygi bozulmalarini
birlikte getirmektedir. Yaygin kaygi bozukluklari; genel saglik diizeyine bagli anksiyete
problemleri, akut stres, yaygin anksiyete bozuklugu, post-travmatik stres bozuklugu, obsesif-
kompulsif bozukluklar, 6zgiil fobi, agorafobi, sosyal fobi, panik bozukluk ve panik atag
kapsamaktadir (Turkcapar, 2004). Durumluk kaygi diizeyinin yiiksek olmasinin diger olumsuz
sonuglarina iligkin literatiir incelendigi zaman, durumluk kaygi diizeyinin yiiksek olmasinin
akademik basariy1 olumsuz yonde etkiledigi (Nejat vd., 2011; Rana ve Mahmood 2010; Vitasari
vd., 2010), madde kullanim sikligin1 arttirdigi (Goodwin vd., 2002; Mosher ve Danoff-Burg,
2010; Wu vd., 2010), is performansini azalttigi (Clercq vd., 2017) ve is yagsamina karsi olumsuz
tutumlart yiikselttigi goriilmektedir (Demir, 2018; Poursadeghiyan vd., 2016).
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Yukaridaki bilgiler ¢ercevesinde olumsuzluklara ve durumlara iliskin kayginin
organizmay1 koruyucu, giidiileyici ve uyarict yonlerinin oldugu bilinmektedir. Kisinin hayal
kiriklig1, cezalandirma, ayrilik, yaralanma ve ac1 gibi durumlara iliskin kendisini hazirlamasi
kaygiy1 uyarici, 6nlem almasi ve olumsuz durum s6z konusu oldugunda kolaylikla {istesinden
gelmesi, basarisiz olma ve koruyucu endisesi ile daha ¢ok ¢alismaya tesvik etmesi, giidiileyici
ozelliklere iligskin gosterilebilen 6rnekler arasinda yer almaktadir (Bergen-Cico ve Cheon, 2014;
Gloria ve Steinhardt, 2016; Knowles ve Olatunji, 2020). Olumlu kaygi bireyi sosyal agidan
onemli yerlere tagimaya giidiileyen ve 6grenme hususunda isteklendiren bir etken olmaktadir.
Birey olumlu kaygiy1 saglikli yonetemedigi takdirde ne kadar ¢abalarsa ¢cabalasin basarisizlikla
sonuclanmast muhtemel olacaktir. Birey durumluk kaygi durumundan kurtulamayarak

basarisizlik durumu gelisecegi diistiniilmektedir (Akgiin vd., 2007).

2.3. Benlik Kavram

Dogada kendisi hakkinda diisiinebilen tek canli insandir. Kendisi hakkinda olumlu ve
olumsuz degerlendirmeler sonucunda bir yapt meydana getirme giiciine sahiptir. Benlik ile
birlikte istekler, beklentiler ve bireyin disaridan nasil goriindiigii ile ilgili ¢ikarim yapilabilir
(Crocker ve Canevello, 2012). Insanin varolusunun simgesi olan benlik kavraminin; psikoloji,
sosyoloji, felsefe ve antropoloji gibi bilimlerin ilgisini ¢gekmis ve yapilan ¢alismalarla birlikte

cok boyutlu bir kavram oldugu goriilmektedir (Hogg ve Vaughan, 2007).

Bircok disiplin tarafindan ele almman bir kavram olmasi bir yandan kavramin
zenginlesmesini saglasa da bir yandan da benlige yonelik belirgin bir taniminin yapilmasi
zorlagmaktadir. Yapilan tanimlamalarin aragtirmalarin benimsedikleri kuram ¢ergevesinde
gelistigi gortiilmektedir (Baumeister vd., 2003). Bu baglamda benligin biligsel yOniinii
vurgulayan, 6znel yasantilarla agiklayan ve bir¢ok kimligin birlesiminden olusan bir¢ok
tanimlama yapilmistir (Leary ve Tangney, 2011). Benlik kavraminin bireysel boyutlarinin
yaninda, bireyin sosyal uyum diizeyini ve yasamdan zevk alma bi¢imlerini dogrudan etkileyen
bir yonii de bulunmaktadir. Benlik kavramini temel olarak bireyin kendi kisiligine iligkin
olusturdugu, stirekli olarak korudugu, kisiligin en temelinde bulunan tutum ve davranislar1 bir
biitiin olarak degerlendirme bigimi seklinde tanimlamak miimkiindiir ( Adana vd., 2012; Celenk
ve Peker, 2020; Hogg ve Vaughan, 2007).
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Benlik kavraminin tarihsel gelisimine bakildiginda antik yunan déneminden baslayan
degerlendirmelerin ortagag ile farklilagtigi, 6zne (bilen) ve nesne (bilinen) konumunda
ayristirildigr goriilmektedir. Literatiirde bilinen sekliyle ilk cercevenin James tarafindan
cizildigi saf ego kavramini tanimladig1 goriilmektedir. Saf ego kavraminda benligin ig¢sel ve
dissal iki faktorli yapis1 vurgulanmaktadir (Pyszczynski vd., 2004). Zamansal olarak esdeger
donemde psikoloji literatiiriine ikinci benlik tanimini Freud kazandirmistir. Bu bakis agisina
gore benlik id, ego ve siiperego yapilarinin arasindaki ¢atigsmalar sonucunda ortaya ¢ikan bir
denge halidir. Adler ise bu anlayisin 6tesinde yasam kosullarinin ve degerlendirmeleri de bu
yapi iizerindeki etkilerini ortaya ¢ikaran bir tanimlama yapmistir (Corey,2008; Ozakkas,2007).
Sullivan benlik gelisimde ebeveyn tutumlarinin etkisine dikkat ¢ekmektedir ve anksiyeteye
kars1 bir savunma rolii oldugunu da vurgulamaktadir. Hiimanist akimlarin alanyazina olan
etkisiyle birlikte benlik kavrami igsel siiregler agisindan degerlendirilmis ve benligin biiyiime
potansiyeline ilk vurgu Maslow tarafindan yapilmistir. Rogers ile birlikte dinamik yapiya ek
olarak kendini diizenleme kapasitesi ile benligin diizenlenebilir yoniiniin de oldugu ve

degerlendirmeler sonucunda degisebilecegi fikri yayginlasmistir (Inang ve Yerlikaya, 2009).

Ozetle kavramin gelisimsel siirecinde manevi ydniinden baslayan igsel siirecin yaninda
sosyal sekillenmenin Onemine, degismeyen sabit bir yapidan kontrol edilebilir bir yapi
olduguna, bircok faktoriin bir araya gelmesiyle olusan ¢ok boyutlu kavram olmasina yonelik
bircok calisma yapilmistir (Hogg ve Vaughan, 2007). Literatiirde belirtilen tanimlamalarin
biitiinctil bir bakis acistyla degerlendirilmesi benlik kavraminin taniminin yaninda nasil
sekillendigini ve gelistigini anlamak agisindan da 6nemlidir. Bahsedilen kuramlardan farkli
olarak benligin yasama uyum saglama islevi ve saglikli olmasi da benlik gelisimi agisindan

onemlidir (Y1lmaz,2016).

Insanlarin sahip oldugu benlik yapisinin saglikli olmasi yasamlarmi olumlu ydnde
etkilemektedir. Bu noktada kiigiik yaslardan itibaren benligin saglikli bir sekilde geligsmesi
insan yasaminda 6nemli bir yere sahiptir. Benlik gelisimi biiyiik oranda sosyal iligkilere gore
sekillenmektedir (Arslan ve Yildirim, 2021). Bu nedenle 6zellikle ebeveynlerin saglikli bir
benlik gelisimi saglama noktasinda g¢ocuklara destek olmasi gerekmektedir. Cocukluk
yillarindan itibaren ailenin ¢ocuklar1 ruhsal agidan gelistirmeleri, akademik basar1 diizeylerine
onem vermeleri ve aile ici iligskileri saglikli tutmalari olumlu benlik gelisimine katki

saglamaktadir (Adana vd., 2012).

26



Benlik gelisimine katkida bulunan ve benlik kavraminin ¢ok boyutlu yapisindan tiireyen
bir¢cok kavram bulunmaktadir. Bunlar benlik kurgusu, benlik farkindaligi, 6z diizenleme, 6z
kontrol, benlik semasi, 6z yeterlik, 6z belirleme, 6z diizenleme ve benlik saygisidir (Bertocci,
1945; Leary vd., 2009). Benlik saygisi kisinin becerilerine ve yeteneklerine yonelik kisisel ve
sosyal degerlendirmeleri icermektedir. Literatiirde yapilan arastirmalar diisiik ve yiiksek benlik
saygisinin iglevlerini karsilastirmaktadirlar. Bu noktada yiiksek benlik saygisinin koruyucu
etkisi ile bireyin bilissel, duygusal, akademik ve sosyal acidan olumlu gelisim gosterdigi
vurgulanmaktadir (Baumeister vd., 2003; Cenkseven ve Akbas, 2007; Tangor ve Curun,2016).
Yapilan c¢alismalarla birlikte yiiksek benlik saygisinin islevsiz oldugu hatta olumsuz

sonuclarina yonelik degerlendirmeler de mevcuttur. Bu degerlendirmeler soyle siralanabilir:

1. Yiiksek benlik saygisi bireyin kendine yonelik gerg¢ek¢i degerlendirmeler yapmasini
engelleyebilmektedir. Bireyin gerceklikten uzaklasmasi ile birlikte ortaya ¢ikan carpik
benlik imajlar1 sergilenen performanslarin abartilmasina, benlige hizmet etmeye yonelik
degerlendirmelere neden olmaktadir

2. Gergeklikten uzaklasan benlik milkemmeliyet¢i bir tutum gostererek yiiksek hedefler
belirleme, daha fazla riskli davramis icinde bulunma, basarisiz olma ve olumsuz
duygular yasamaya daha egilimli hale gelmektedir.

3. Basarisizlikla sonuglanan deneyimlerin degistirilmesi ve Onlenmesi agisindan
ogrenmeye daha direncli olmaktadirlar. Direng ile birlikte benlige yonelik saldirgan
tutum gelismektedir. Eksiklik ve telafi segenekleri benlikte 6fke duygusunu uyandirir.

4. Yiksek benlik saygisinin iliskileri baglatma agisindan avantaji olmasina ragmen
iliskilerin siirdiiriilmesini olumsuz etkilemektedir. Benligin korunmasina asir1
odaklanma iligkideki otantik dinamigin kaybolmasina neden olmaktadir.

5. Yiiksek benlik saygis1 kendi istek ve ihtiyaglarina yogun bir sekilde odaklanmaya ve
digerlerinin gérmezden gelinmesine neden olmaktadir (Akga, 2014; Baumeister vd.,
2003; Boin ve Voci, 2019; Heppner ve Kernis, 2007).

Bu acidan degerlendirildiginde benlik saygisinin islevine odaklanmak olumsuz yonlerin
azaltilmasini saglayabilmektedir. Kernis’ e (2003) gore gilivenli yiiksek benlik saygisi olumlu

sonuclar dogururken kirilgan yiiksek benlik saygisi ise olumsuz sonuglara neden olmaktadir.
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Giivenli Benlik Saygisi

Disaridan gelen degerlendirmeleri
gelisim i¢in bir firsat olarak
goriirler.

Eksik veya hatali davraniglara
yonelik farkindalik gelistirmeye
egilimlidirler.

Digerleri ile rekabet¢i bir tutumla
miicadele etme davranisi
gostermezler.

Olumsuz deneyimler sonucunda
kendini kabule yonelik

Kirilgan Benlik Saygist

Disaridan gelen degerlendirmelere
ve Ogrenmeye kapali bir tutum
sergilerler.

Hatali davraniglar1 benligin bir
kusuru olarak gérme
egilimindedirler.

Rekabetci ve daha iyi olma igin
cabalarlar.

Degerlilik  ve kendini kabul
inanclari basarisiz olma
sonucunda zedelenir.

inanglarinda sarsilma olmaz.

Sekil 2. 2. Giivenli ve kirilgan benlik saygisi tiirleri

Kirilgan benlik saygisi ile giiriiltiicii ve sessiz benlik, giivenli benlik saygisi ile birlikte

optimal diizeyde isleyen sakin benlik yapis1 gelismektedir.

2.3.1. Giiriiltiicii benlik

Girtiltiicti benlik temelde sakin benlik ile paralellik gostermeyen bir benlik tiiriidiir.
Ciinkii sakin benlik diizeyi yiiksek bireyler olumsuzluklar karsisinda sakin kalmay1 basarirken,
giriiltiicti benlik diizeyi yiiksek olan bireyler ise olumsuzluk ya da tehdit durumunda savunma
psikolojisine biirtiinmektedirler (Niemiec vd., 2008). Giiriiltiicii benlige sahip bireyler benligi
koruma amaciyla gerg¢ekci olmayan yorumlamalar gelistirirler ve durumlari yanlis yorumlama
egilimi gosterirler (Campbell ve Buffardi, 2008). Bu durum kisinin psikolojik yapisini olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu konuda yapilan bir ¢aligmada giiriiltiicii benlige sahip bireylerin
psikolojik yapilarimin sakin benlige sahip bireylere kiyasla daha fazla bozuldugu rapor

edilmistir (Chew ve Ang, 2021; Liu, 2022).

2.3.2. Sessiz benlik

Sessizlik olgusu temelde “seslendirilmeyen ifade” veya “duyulmayan s6ylem” ile sosyal
etkilesimin ayrilmaz bir pargasi olarak degerlendirilmektedir. Sessizligin muglak dogas1 geregi
bir direnis, eylemsizlik ya da baski olarak anlasilmaktadir (Kurtis, 2010). Sessizlik ile iligkili
kavramlardan birisi de sesiz benlik kavramidir. Sessiz benlik kavramu literatiirde ilk olarak Jack
(1991) tarafindan ortaya atilan bir benlik tiirii olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sessiz benlik
kavrami literatiirde “Kendini Susturma Teorisi” olarak da ge¢mektedir. Bu teori temel olarak
bireyin toplumsal degersizlesmeden korkuldugu i¢in bireyin sosyal iligkilerinde kendini

susturdugunu savunmaktadir. Benligin yitirilmesi olarak da adlandirilan sessiz benlik istek ve
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ihtiyaclarinin farkina varamazlar (Sumer, 2016). Digerlerinin istek ve beklenti diinyalarinda
benliklerini kaybederek itaat gosterirler. Bu benlige sahip bireylerin genellikle yasam kalitesi

diisiik diizeydedir (Akga, 2014; Arslan ve Yildirim, 2021; Kurtis, 2010).

2.3.3. Sakin benlik

Insanlarin sahip olduklar1 benlik tiirleri birbirinden farklidir. Insanlarm benlik
ozelliklerinin birbirinden farkli olmasina paralel olarak sergiledikleri davranislar uzun yillardir
psikoloji biliminin konusu haline gelmistir. Insanlarin sahip olduklar1 benlik farkliliklari
yasadiklar1 zorluklar ile basa ¢ikmada sergilenecek davraniglarini, performanslarini,
diisiincelerini ve duygularimi etkilemektedir (Giircan, 2015). Bu baglamda islevsel bir benlik

tiirii olan sakin benlik kavrami karsimiza ¢ikmaktadir.

Literatiirde yeni ve alternatif bir kavram olan sakin benlik kavraminin kuramsal
temelleri hiimanist akimlara dayanmaktadir. Psikolojik iyi olusa katkida bulunmay1 hedefleyen
felsefi bir ¢izgiyi de iginde barindirmaktadir (Arslan ve Yildirim, 2021)). Bauer ve Wayment
tarafindan gelistirilen sakin benlik kavrami yiiksek benlik saygisinin zedeleyici ve engelleyici
yOniiniin giderilmesi acisindan yeni bir yol olarak goriilebilmektedir. Kavramsal agidan sakin
benlik; egoizmi asan, kendine ve bagkalarina karsi daha az savunmaci, dengeli bir durusla
0zdeslesen bir 6z-kimligi ifade etmektedir (Akga, 2014; Liu, 2022; Wayment ve Bauer, 2017).
Sakin benlige sahip bireyler yasam olaylar1 karsisinda kendi ¢ikarlarimi ihmal etmeden
baskalarinin isteklerini de dikkate alarak bir denge halinin olusturulmasini sagladigi i¢in kendi
icinde ve disinda huzursuzluk yasamamaktadir. Bu kapsamda sakin benligin temelinde igsel
huzur arayisinin yattigi belirtilmektedir (Kesebir, 2014; Wayment vd., 2015). Ancak birey sakin
benlige ulagsmak i¢in ig¢sel huzurunu korumaya calisirken gercek benligini de ihmal
etmemektedir. Bu kapsamda sakin benlik temelde bireyin gercek benligini ihmal ettigi

anlamina gelmemektedir (Wayment ve Bauer, 2017).

Sakin benligin gelisebilmesi i¢in bireyin Oncelikli “bencil sesini” kismasi
gerekmektedir. Benmerkezci istekler ve 0z sefkat arasinda bir orta nokta olarak
diisiiniildiigiinde, birey daha sakin ve dengeli bir benlige kavusmaktadir (Akg¢a, 2014). Sakin
benlige kavusulmasi bireyin hem sosyal yasamini hem de akademik hayatini olumlu yonde
etkilemektedir. Yapilan arastirma bulgular1 da sakin beligin performansi ve sosyal hayati
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Bunun yaninda yapilan ¢aligmalarda sakin benligin
psikolojik yapiy1 da olumlu yonde etkiledigine vurgu yapilmaktadir (Chew ve Ang, 2021; Liu,
2022; Tirkiicii, 2022; Wayment vd, 2015).
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Sakin benlik temel olarak ben kimligi nedeniyle bireyin kendisi lizerinde toplanan asir1
ilgiyi dagitarak daha genis bir benlige sahip olmasini ifade etmektedir. Bu sayede kisi hem
kendi varligint hem de yakin ¢evresinde yer alan kisilerin varligin1 yok saymadan kendisine
yonelik tutarli bir yap1 olusturmaktadir. Insanlar sakin benlige sahip oldugu zaman tehdit ve
savunmay1 bir kenara birakarak kendi hayatlarini yagsamaya baslamaktadir. Ciinkii sakin benlik
diizeyi yiiksek olan bireyler gelisimlerini baskalarinin desteklemesini beklemeyen, gelisimi
dogrudan kendileri baglatan bireylerdir (Liu, 2022). Sakin benlik diizeyi yliksek bireyler hayati
bir 6grenme alani olarak gormekte, insanlar hakkindaki bireysel farkliliklara saygi duymakta
ve farkli kisilik yapisina sahip insanlar1 anlamaya calismaktadir (Sajjad vd., 2022). Bu
kapsamda sakin benlik; yasama karsi olumlu ve olgun bir kimlik yapisi seklinde ifade
edilmektedir (Bozkurt, 2019). Sakin benlik temel olarak dort alt boyuttan olugmaktadir.

Perspektif
Alma

apsayict
Kimlik

Farkindalil Sakin Benlik

Gelisim

Sekil 2. 3. Sakin benlik alt boyutlar1

o Bagumsiz Farkindalik: Bireylerin, siire¢ icinde gelisen olaylara dair daha nesnel
diisiinmelerini saglayan bir dikkat tiirii olarak adlandirilmaktadir. Bu farkindalik tiirii ile
gecmisin pismanligl ve gelecegin endisesinden uzaklagilir. Simdiki ana odaklanma algi
yollarinin Onyargilardan armik ve temiz olmasimi sagladigr i¢in savunmact tutumlar
yerini dengeye birakir (Akca ve Siimer, 2016; Arslan ve Yildirim, 2021; Heppner ve
Kernis, 2007; Watson, 2018).
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® Kapsayict Kimlik: Sakin benligin bu boyutu digerleri ile olan iligkilerden
beslenmektedir. Bu kimlik digerlerin bakis acisin1 alip diizenleme ve doga ile
biitiinlesmeyi icermektedir. Ancak burada bakis agisini alma tamamen Oziimseme
demek degildir. Kisisel beklenti ve ihtiyaglar1 ile olan uyum onemlidir. Kendilik
disindaki ¢evre ile olan benzerlikler ortak noktalarda bulusmay1 sagladigi i¢in savunma
haline ge¢meyi engeller (Akga ve Siimer, 2016; Arslan ve Yildirim, 2021; Heppner ve
Kernis, 2007; Watson, 2018).

e Perspektif Alma: bu 6zellik benligin ¢ok boyutlu bakis agisini igermektedir. Perspektif
alma benligin egoizme yonelmesini engelleyerek, digerleri ile uyum i¢inde olmasini,
merhameti ve empatik diisiinme becerilerini gelistirmektedir (Akca ve Stimer, 2016;
Arslan ve Yildirim, 2021).

® Biiyiime ve Geligim: Sakin benlik kavraminda en ¢ok vurgulanan kavramdir. Bu kavram
en kapsamli boyut olmakla birlikte benligin temel 6zelligi olan biiyiime motivasyonunu
icermektedir. Simdiki ana odaklanmayi1 engellemeden uzun donemde olusabilecek
durumlara yonelik dikkatin boliistiiriilmesini de igerir. Siire¢ ve amag¢ kavramlar1 bu
boyut icerisinde 6nemli bir konumdadir. Bu noktada gelisim veya biiylime sadece
fizyolojik ve kisisel olarak diistiniilmekten 6te daha genis bir anlama sahiptir. Benligin
ogrenme ve gelisime yonelik duydugu i¢sel motivasyon, deneyimlere agiklik, kendilige
ve kendilik disindaki diinyaya hosgoriilii davranma ile yakindan iligkilidir (Chew ve

Ang, 2021; Wayment vd., 2014; Wayment ve Bauer, 2017).

Ozetle, sakin benligin boyutlar1 siireg iginde bireyin gelisimine hizmet ederek prososyal
davranisalar sergilemesi bakimindan 6nemlidir. Literatiirde sakin benlik kavrami 4 boyut ile
tanimlansa da bu boyutlardan ¢ok daha karmasik bir yapisi bulunmaktadir. Sakin benligi
biitiinleyen ve gelisimine katkida bulunan pozitif kavramlar ise algakgoniilliiliik, 6z askinlik,
bilgelik, sefkat, otantiklik ve bilingli farkindaliktir (Heppner ve Kernis, 2007; Wayment vd.,
2015; Wayment, West ve Craddock, 2016). Sonug olarak, sakin benlige sahip bireylerin

ozellikler su sekilde siralanabilir:

e Kisilerin duygu ve diisiincelerini yargilamadan nesnel bir bakis acisiyla degerlendirme
yetenegine sahiptir
e Baskalanyla giiclii ve destekleyici iliskiler gelistirebilir.
e Olaylar1 bagkalarinin bakis agistyla degerlendirmeyi saglayacak giiclii empatik
ozelliklere sahiptir.
o Kisisel biiylime ve gelismeye odaklidirlar.
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e Sefkatli, yilmazlik diizeyleri ve yasam doyumlar yliksek bireylerdir.
e Stres ve kaygi ile daha etkili basa ¢ikabilme becerileri geliskindir.

e Duygusal dengeyi saglayabilen ve stirdiirebilme becerileri giicliidiir.
e islevsel benlik saygilar1 vardir.

e Bilissel esneklikleri yiiksektir.

e Prososyal tutumlar sergilerler.

e Benliklerini tarafsiz bir bigimde degerlendirebilirler.

2.4. Ilgili Cahsmalar:

Bu boéliimde psikolojik 1yi olus, kaygi ve sakin benlik ile ilgili arastirmalara yer
verilmistir. Bu arastirmalar farkli amaglar ve farkli yas gruplarinda yiiriitiilmiisttir. Calismayla

benzerlik gostermesinden dolay1 6zetlenerek sunulmustur.
2.4.1. Psikolojik iyi olus ile ilgili yapilan ¢alismalar:
2.4.1.1. Yurticinde yapilan ¢alismalar:

Ummet (2019) tarafindan gerceklestirilen arastirmaya 306 lise ogrencisi dahil
edilmistir. Calisma sonucunda iyi olugs ve duygusal 6zerkligin sosyal medya bagimlilig
iizerinde etkili oldugu tespit edilmistir. Analiz sonuglarina gore duygusal 6zerkligin psikolojik
iyi olusa kiyasla sosyal medya bagimliligin1 daha fazla agikladig sdylenebilir. Biitiinciil olarak
degerlendirildiginde iyi olus ve duygusal 6zerkligi yiiksek olan ergenlerin sosyal medya
bagimliligini daha az sergiledikleri goriilmektedir. Incelenen kavramlarin desteklenmesinin ise

sosyal medyaya kars1 koruyucu bir etki olusturabilecegi ifade edilmektedir.

Topkaya ve digerlerinin (2022) yiiriittiigii calismada ise bilissel esneklik ve 6z sefkatin
psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 ile olan iliskisi incelenmistir. Calismaya 1013 ergen dahil
edilmistir. Aragtirma sonucunda biligsel esneklik ve 6z sefkatin psikolojik iyi olusun alt
boyutlariyla pozitif yonde iligkili oldugu tespit edilmistir. Caligmanin ikinci bulgusu ise
psikolojik iyi olus, bilissel esneklik ve 6z sefkat diizeyinin erkekler lehine cinsiyete gore
farklilastigidir. Okullarda yapilacak ergenlere yonelik iyi olus arttirma caligsmalarinda bilissel

esneklik ve 0z sefkatin arttirilmasi onerilmektedir.

Basaran ve digerlerinin (2020) tarafindan yiiriitiilen calismaya 4. ve 5. sinifa devam eden

741 dgrenci dahil edilmistir. Psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
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incelendigi bu ¢alismada iki degisken arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu ve psikolojik iyi
olusun psikolojik saglamligi yordadigr belirtilmektedir. Cinsiyet faktoriiniin psikolojik
saglamlik lizerinde etkili oldugu ifade edilmektedir. Arkadas destek kaynaginin olmasi ve aile
yaninda kalmanin psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus tizerinde etkili oldugu da

belirtilmektedir.

Sahin (2019) iiniversite 6grencileriyle yiiriittiigli ¢alismada bilingli farkindalik, iyi olus
ve yasam doyumu arasindaki iligkileri incelemistir. Calismaya 306 6grenci dahil edilmistir.
Calisma sonucunda bilingli farkindali§in yasam doyumu ve iyi olusu etkileyen 6nemli kavram
oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik ile mental iyi olus ve yasam doyumu arasinda
pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir. Bilingli farkindalik becerilerindeki artigin memnuniyet
ve mevcut durumu kabul etmesinin genel iyi olusun artmasimi saglayabilecegi calisma

sonucunda raporlanmustir.

Ozdin (2019) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada iiniversite dgrencilerinin dzgecilik,
miikemmeliyet¢ilik ve psikolojik iyi olus diizeyleri incelenmistir. Calismaya 719 {iniversite
ogrencisi dahil edilmistir. Psikolojik iyi olus ve miikemmeliyetciligin negatif yonde, 6zgecilik
ve psikolojik iyi olusun ise pozitif yonde iliski sergiledigi tespit edilmistir. Bagka bir deyisle
yiiksek miikemmeliyet¢ilik diizeyine sahip bireylerin daha az olumlu duygulanim sergiledikleri
ve psikolojik iyi oluslarinin da bu sonuctan olumsuz etkilendigi ifade sdylenebilir. Psikolojik
iyi olusa yonelik diizenlenecek miidahale calismalarinda 06zgeciligin arttirilmast,

miikemmeliyetciligin ise azaltilmasi 6nerilmektedir.

Gengdogan ve Giilbahge (2021) psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve helikopter
ebeveyn tutumu arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya 418 tiniversite 6grencisi dahil
edilmistir. Caligma sonucunda helikopter ebeveyn tutumuna sahip bireylerin psikolojik 1yi olus
ve yasam doyumlarinin daha diisiik oldugu bulgulanmistir. Calisma sonucunda helikopter
ebeveyn tutumlari gosteren anne ve babalarin iyi niyetli olsalar dahi ¢gocuklarin yasam doyumu

ve 1yi oluslarini negatif yonde etkilediklerine dikkat ¢ekilmistir.

Zimbiil’lin (2018) 363 6gretmen adayi ile gergeklestirdigi ¢alismada bilingli farkindalik
ve affetme degiskenleri ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkiler incelenmistir. Bilingli
farkindalig1 ve affetme egilimleri giiglii olan 6gretmen adaylarinin daha yiiksek psikolojik 1yi
olus sergiledikleri goriilmiistiir. Ayrica bilingli farkindalik ve affetmenin psikolojik iyi olusu

yordadig1 bilgisi de ¢alismada elde edilen ikinci énemli sonugtur. Bu noktada psikolojik iyi
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olusu destelemek amaciyla bilingli farkindalik ve affetme egiliminin attirilmasi da tercih
edilebilir bilgisine ulagilmaktadir.

Akyil (2019) cocukluk cagi travmalari, duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus
arasindaki 1iligkiyi Diyarbakir ve Mardin sehirlerinde yasayan 18 yas {istii bireyleri
karsilagtirarak incelemistir. Calisma sonucunda c¢ocukluk c¢agi travmalarinin, uyumlu ve
uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus tizerinde etkili oldugu tespit
edilmistir. Ayrica cocukluk ¢agi travmalarinin fazla olmasi saglikli biligsel duygu diizenlemeyi
etkileyerek psikolojik iyi olusu azaltmaktadir. Bulgular 1s181inda ¢ocukluk ¢ag1 travmalarina
yapilacak miidahalelerin iyi olusu etkileyebilecegini onerilmektedir.

Demir ve digerleri (2021) tarafindan yiiriitiillen aragtirmada 377 0gretmenin yasam
doyumu, yasam kalitesi ve iyi oluslar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Yasam doyumu, yasam
kalitesi ve iyi olus arasinda orta diizeyde pozitif korelasyon bulundugu tespit edilmistir.
Calisma sonucuna gore yasam doyumu ve iyi olusun yasam kalitesi i¢in anlaml1 birer yordayici
oldugu ifade edilmektedir. Bireylerin yasam kalitesini arttirmak i¢in yasam doyumu ve iyi olusa
yonelik yapilacak miidahalelerin etkili olabilecegi 6nerilmektedir.

Konuk (2021) bilissel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliikk ve psikolojik iyi olusun
duygu diizenleme ile olan iligkisini 507 kisiden olusan 6gretmen grubundan topladig: verilerle
incelemistir. Biligsel esneklik ve psikolojik iyi olus ile duygu diizenleme arasinda pozitif yonde,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme arasinda negatif yonde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Caligmanin bulgularina gore duygu diizenlemeyi arttirmak, belirsizlige
tahammiilstizliigli azaltmak i¢in psikolojik iyi olusun ve biligsel esnekligin énemli bir faktor

olabilecegi belirtilmektedir.

2.4.1.2. Yurt disinda yapilan calismalar:

Verzeletti ve digerlerinin (2016) ergenlerin duygu diizenleme becerileri ve psikolojik
1y1 oluslar arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Duygularina kars1 farkindalig: olan, duygularim
ifade eden ergenlerin duygu diizenleme becerilerini islevsel ve etkili sekilde kullanabildiklerini
gostermektedir. Bu faktdrlerin yiiksek psikolojik iyi olusu agiklamada 6nemli etkileri oldugu
da ifade edilmektedir. Duygusal yasantilarim1 kabul etmeyen inkar yontemini kullanan
ergenlerin daha diisiik psikolojik iyi olug seviyesine sahip olduklar1 da goriilmektedir. Sonug

olarak duygu farkindaliginin psikolojik iy1 olusu arttirmada kullanilabilecegi onerilmektedir.

Barry ve digerlerinin (2017) sosyal duygusal becerilerin desteklenmesi ile psikolojik iyi

olus arasinda etkili olan faktorleri ve iliskinin tiiriinii belirlemek amaciyla ergenler iizerinde

34



yiiriittiikkleri caligmada pozitif yonlii iligki tespit etmislerdir. Okullarda sosyal ve duygusal i1yi
olusa yonelik yapilan miidahalelerin olumlu kisiler arasi iliskiler ve okul iklimi olusturdugu
dolayistyla psikolojik iyi olusu da arttirdigi tespit edilmistir. Bu baglamda okullarda
diizenlenecek duygusal ve sosyal beceri gelistirme programlarinin psikolojik olarak saglikli ve

uyum giicii yiiksek bireyler gelistirmede etkili oldugu sdylenebilir.

Whitehead ve digerleri (2019) ise bilingli farkindalik, duygu ve diistincelerde deneyime
aciklik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin yoniinii belirlemek amaciyla 232 {iniversite
Ogrencisi arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore duygu ve diisiincelerde
deneyime agikligin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olug arasinda araci rolii bulunmaktadir.
Psikolojik iyi olus ile duygu ve diisiincelerde deneyime aciklik, bilingli farkindalik arasinda
pozitif yonde korelasyon bulunmaktadir. Ayrica depresyon ve kaygi gibi faktorlerle bilingli

farkindaligin negatif korelasyon gosterdigi de raporlanmistir.

Rehman ve digerleri (2022) tarafindan yiiriitilen ¢alismada ise sosyal destek ve
O0grenme motivasyonun psikolojik iyi olus ve tiikkenmislik arasindaki rolii incelenmistir.
Ogrenme motivasyonunun bireylerde tiikenmislik diizeyini azalttigi psikolojik iyi olusu
arttirdigi sonucu elde edilmistir. Sosyal destegi geliskin insanlarin ise daha siirdiiriilebilir
psikolojik bir iyi olusa sahip olduklar1 ifade edilmektedir. Bu baglamda tiikenmisligin
psikolojik iyi olus i¢in bir risk faktorii oldugu ve dgrenme motivasyonu ile sosyal destek
kaynaklarinin gelistirilmesi ile miidahale edilmesinin tiikenmisligi azaltacagi, psikolojik iyi

olusu arttiracag: sdylenebilir.

Lin (2016) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada tiniversite ve yetiskinler {izerinde baglanma
stilleri, iliski kurma ihtiyaci, olumlu ve olumsuz facebook kullanimi ile psikolojik iyi olus
iliskisi incelenmistir. Calisma sonucunda gilivenli baglanma stiline sahip bireylerin olumlu
facebook kullanma egilimi gosterdikleri ve psikolojik iyi oluslarinin da yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Kacingan baglanma egilimi gosteren bireylerin ise olumsuz facebook kullanimi
gosterdikleri, iliski kurmaya daha ¢ok ihtiya¢ duyduklar ve psikolojik 1yi oluslarinin da diisiik
oldugu ayrica gozlemlenmistir. Bireylerin baglanma tiirlerinin olumlu ve olumsuz sosyal

medya kullanimi, psikolojik iyi oluslarini etkilemekte oldugu goriilmektedir.

Houben ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilen meta analiz ¢alismasinda kisa
stireli duygu degisim dinamikleri ile psikolojik 1yi olus arasindaki iligkiyi inceleyen 79
arastirma incelenmistir. Calisma genel olarak duygu degisimi, duygu yogunluk diizeyi ve duygu

stirekliligi ile psikolojik iyi olusu arastiran birgok calismanin bulgu analizini icermektedir.
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Calisma sonuglarina gore olumsuz duygulanim gosteren bireylerin psikolojik iyi olus
seviyelerinin daha az, olumlu duygulanimda ise daha fazla etkilenme olmaktadir. Sonuglara
dayanarak kisa siireli duygu deneyimleri ve degisimlerinin psikolojik iyi olusu anlama ve

aciklamada degerlendirilebilecegini igermektedir.

Riippel ve digerleri (2015) tarafindan yliriitiilen arastirmada psikolojik iyi olus ve
akademik basar1 arasindaki iligkiyi 113 ¢alismayi igceren bir meta analiz ¢calismasiyla inceleme
gergeklestirilmistir. Calismanin bulgularina gore psikolojik iyi olus ve akademik basari
arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir. Akademik basariy1 arttirmayi saglayan 6z
yeterlik, 6grenme motivasyonu ve stres kontrolii ayn1 zamanda psikolojik iyi olus ile yakindan
iliskili faktorlerdir. Psikolojik sagligin desteklenmesi yiiksek akademik basariy1 saglayacagi

icin bireylerin bu yonden desteklenmesi dnerilmektedir.

Disabato ve digerleri (2016) bircok iilkeden elde edilen verilerle iyi olus tiirlerinin
kiiltiire duyarli kavram olup olmadigmi incelemislerdir. Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olusun
kiiltiirel etkilere agik oldugu ve degisim gosterdigi tespit edilmistir. Oznel iyi olus ve psikolojik
iyi olus arasindaki iligki tiim kiiltiirlerde pozitif iliski gosterirken, bazi toplumlarda 6znel iyi
olus baz1 toplumlarda ise psikolojik iyi olus daha 6n planda degerlendirilmektedir. Bulgulari
etkileyen degiskenlerin de normlar ve sosyal kurallar olabilecegi ifade edilmektedir. Bu
baglamda iyi olusa yonelik diizenlenecek miidahale programlarinda kiiltiiriin dikkate alinmast

Onerilmektedir.

Gray ve digerleri (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢alisma amag catismasi ve
psikolojik iyi olusu incelemek amaciyla gergeklestirilen ve 60 arastirmanin incelenmesi
sonucunda ortaya ¢ikan verileri icermektedir. Calismanin bulgularina gére amag g¢atigmasi
yasayan bireylerin yasamayanlara gore psikolojik 1yi olus seviyelerinin daha diisiik oldugu
raporlanmistir. Bu baglamda amaclar arasinda oncelik ve sonralik siralamasi yapmanin, bu
konuda destek almanin psikolojik iyi olusu arttirabilecegi de Onerilmektedir. Bu baglamda

islevsel catisma ¢6zme becerilerinin de etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Twenge ve Campbell (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada medya kullanimi ve
psikolojik 1yl olus arasindaki iliskinin yonii ve etkili olan faktorlerin belirlenmesi
amaglanmigtir. Calisma 32 arastirma verilerine dayanan meta analiz olarak yirtitiilmistiir.
Arastirma sonucuna gore sosyal medya kullanim1 ve psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde

bir iligki bulunmaktadir. Buna gore yiiksek diizeyde sosyal medya kullanimi psikolojik iyi olus
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icin risk iceren bir faktor olarak goriilmektedir. Ek olarak sosyal medya kullaniminin artisina

bagli olarak depresyon ve kayginin da arttig1 ifade edilmektedir.

2.4.2. Kaygi ile ilgili yapilan ¢calismalar:
2.4.2.1. Yurticinde yapilan calismalar:

Kermen ve digerleri (2016) tarafindan yapilan aragtirmada ergenlerin yasam
doyumlarmin ve psikolojik iyi oluslarinin sosyal kaygi tarafindan etkilenip etkilenmediginin
incelenmesi amaglanmistir. Calisma 300 Ogrenci iizerinde yiiriitiilmiis ve sonucunda sosyal
kaygimin, psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu negatif olarak yordadigi sonucuna
ulasilmigtir. Sosyal kaygis1 yiliksek olan bireylerin yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
diizeylerinin de diistiigli tespit edilmigtir. Sosyal kaygiyr azaltmaya yonelik yapilacak
miidahalelerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu arttirici bir etken olarak diisiiniilebilecegi

tespit edilmistir.

Seker (2021) tarafindan yapilan aragtirmada lisede 6grenim goren bireylerin kariyer
kaygilar1 ve iyi olus diizeyleri ile kariyer kararsizliklar1 arasinda olan iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Caligmaya Mesleklisesi ve Anadolu liselerinde 6grenim géren 663 6grenci dahil
edilmistir. Kariyer kararsizlig1 bireylerin iyi olus ve kariyer kaygis1 diizeylerini etkiledigi i¢in
kariyer kaygisint azaltmak amaciyla diizenlenecek ¢aligmalarda kariyer kararsizliginin
giderilmesinin 6nemli katkilar saglayabilecegi dusiiniilmektedir. Kariyer kararsizligiin

azaltilmas1 psikolojik iyi olus diizeyini arttirmaktadir.

Erden (2021) tarafindan yiiriitilen ¢aligmada lisede Ogrenim goéren 531 Ogrenci
aragtirmaya dahil edilmistir. Pandemi donemi igerinde 6grencilerin durumluk kaygi diizeyleri
ve temel psikolojik ihtiyaglar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore
pandemi doneminde Ogrencilerin durumluk kaygi diizeylerinin arttigi, temel psikolojik
ihtiyaglardan gii¢, sevgi ve ait olma boyutlarinin durumluk kaygi diizeyini anlamli sekilde
yordadig1 goriilmektedir. Arastirmanin nitel boyutunda ise 12 6grenci ile yapilan goriismeler
sonucunda durumluk kaygiy1 arttiran faktorlere yonelik sonuglar elde edilmistir. Okullarin
kapanmasi, salgina yonelik belirsizlik, uzaktan egitim, arkadaslarla daha az zaman gecirme,
gelecek kaygist gibi bircok faktoriin lise Ogrencilerinin durumluk kaygisini arttirdigt

goriilmektedir.

Sigirc1 (2022) tarafindan yapilan arastirmada kronik hastaliga sahip kisilerin endise-

anksiyete ile hastaliklarin1 kabul diizeyleri ve psikolojik iyi olug diizeyleri arasindaki iliskinin
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incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 238 erkek ve 267 kadin olmak tiizere toplam 505 dahil
edilmigtir. Calisma grubu 14- 45 yas araliginda olan bireylerden olusmaktadir. Calismanin
sonucunda psikolojik iyi olus ile hastalig1 kabul arasinda negatif yonlii, hastalig1 kabul ile
endise ve anksiyete arasinda pozitif yonlii son olarak endise-anksiyete ile psikolojik iyi olus

diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir.

Cardak (2012) tarafindan yapilan arastirmada affedicilik egilimini arttirmaya yonelik
psiko-egitim programinin, iiniversitede 6grenim goren bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik,
ofke kontrolii, psikolojik iyi olus, siirekli kaygi tizerindeki etkisinin incelenmesi amag¢lanmustir.
Calismaya 30 ({iniversite Ogrencisi dahil edilmistir. Caligmanin sonucunda bagimh
degiskenlerin ayr1 ayr1 incelendiginde deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark
oldugu sonucuna varilmistir. Affetme egilimindeki artisin katilimcilarin stres diizeylerinin

azalmasina, psikolojik 1yi olus ve basa ¢ikma becerilerinin artmasina olumlu etkileri olmustur.

Oztiirk ve Cetinkaya (2015) tarafindan yapilan arastirmada iiniversitede 6grenim goren
bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri ile iyimserlik, tinsellik, olumsuz duygu ve kaygi seviyeleri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya 875 Ogrenci dahil edilmistir.
Calismanin sonucunda {niversitede Ogrenim goéren bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri ile
iyimserlik ve tinsellik arasinda pozitif yonde; olumsuz duygu ve kaygi seviyeleri arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Bu baglamda &grencilerin 6znel iyi
oluslarini arttirma ve kaygi seviyelerini azaltmada iyimserlik ve tinselligin kullanilabilecegi

Onerilmektedir.

Karahan (2016) tarafindan yapilan arastirmada {iniversitede 6grenim goren bireylerin
¢oziim odakli diisiinceleriyle anksiyete, depresyon, stres ve psikolojik iyi olus durumlar
arasinda 6nemli diizeyde iliski olup olmadigini ve ¢6ziim odakli diisiinmenin stres, depresyon,
psikolojik 1iyi olus ve anksiyeteyi yordayip yordamadiginin incelenmesi amaglanmistir.
(Calismaya 648 tiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Calismanin sonucunda kaynaklari harekete
gecirme, hedefe yonelim ve problemden ayirma alt Olgekleriyle ¢oziim odakli diisiince;
anksiyete, depresyon, psikolojik iyi olmay1 ve stresi anlamli diizeyde yordadigi sonucuna

varilmistir.

Tangér ve Curun (2016) tarafindan yapilan aragtirmada siirekli kayginin, 6zgiinliigtin
ve benlik saygisinin psikolojik iyi olusu yordama giiciiniin incelenmesi amaclanmistir.

Calismaya {iiniversitede O0grenim goren 130 6grenci dahil edilmistir. Calisma sonucunda
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psikolojik iyi olusun; 6zgiinliik, benlik saygis1 ve siirekli kaygi gibi faktorlerinden etkilenen bir
kavram oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6zgiinliigiin alt boyutlarindan birisi olan kendine
yabancilasmanin ve Ozgiin yasantinin psikolojik iyi olusu anlamli bir sekilde yordadig:
sonucuna da varilmistir. Bireylerin psikolojik 1yi olus diizeylerinin artmasinin 6zgiinliiklerinin
desteklenmesine, benlik saygilarinin arttirilmasina ve siirekli kaygilarinin azaltilmasina bagh

oldugu agiklanmaktadir.

Cetinceli ve Tiizlin (2022) tarafindan yapilan arastirmada 6n lisans ve lisans diizeyinde
ogrenim gormekte olan {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslari ile issizlik kaygilar1 ve
yasam doyumlar1 arasinda bir iliski olup olmadiginin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya
101 erkek ve 182 kadin olmak {izere toplam 283 6grenci dahil edilmistir. Caligmanin sonucunda
igsizlik kaygisi boyutlariyla yasam doyumu ve psikolojik iyi olus arasinda olumsuz yonde
istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucuna varilmistir. Bulgulara gore issizlik kaygisinin
azaltilmast ile Ogrencilerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarin da artabilecegi

Onerilmektedir.

Yildiz (2018) tarafindan yapilan arastirmada psikolojik iyi olus ile sosyal goriiniis
kaygist puanlarinin calismayan ve c¢alisan kadinlar {izerindeki farkliligin incelenmesi
amacglanmistir. Calismaya Gaziantep’te bulunan 74 g¢alismayan ve 70 ¢alisan olmak iizere
toplam 144 kadin dahil edilmistir. Calismanin sonucunda sosyal goriiniis puani ile psikolojik
1yl olus puami arasinda olumsuz yonde orta kuvvette bir iliski oldugu sonucuna varilmistir.
Caligsan ve ¢aligmayan kadinlarin sosyal goriinlis kaygis1 ve psikolojik iyi olus seviyeleri
arasinda farklilik oldugu gozlemlenmistir. Bulgular is yagaminin kadinlarda sosyal goriiniis

kaygisini azalttigini psikolojik 1yi olusu ise arttirdigini géstermektedir.

Saritag (2019) tarafindan yapilan arastirmada sinif 6gretmeni adaylarmin mesleki kaygi
diizeyleri, psikolojik iyi olus diizeyleri ve 6z-yeterlilik inanglar1 arasindaki iliskiyi inceleyerek
psikolojik ve mesleki faktorleri arastirmayr amaglanmistir. Calismaya Istanbul Universitesinde
ogrenim goren 209 6grenci dahil edilmistir. Calismanin sonucunda sinif 6gretmeni adaylarinin
0z yeterlilik inanc1 diizeyleri ile psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda olumlu yonde ve orta ile
zayif glicliik derecesinde degisen anlamli bir iligki oldugu sonucuna varilmistir. Caligmanin
bulgularinin 6gretmenlerin mesleki kaygilarint azaltmak psikolojik iy1 oluslarini arttirmak igin

planlanacak miidahalelerde degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Cigek ve Almali (2020) Covid-19 pandemisi siirecinde yasanan kaygi, 6z yeterlik ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri aragtirmay1 amaglamistir. Calismaya 778 yetiskin dahil
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edilmistir. Calismanin sonucunda Covid-19 salgininin sonucu olan psikolojik iyi olus ile kaygi
arasindaki iliskinin sektore gore degisiklik gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Pandemi
doneminde ¢alisanlarin kaygilarin1 yonetmeleri ve psikolojik iyi oluglarin1 yonetmeleri igin 6z

yeterligin 6nemli oldugu ve katki sagladigi aragtirmada elde edilen bir diger bulgudur.

Degirmenci (2020) tarafindan yapilan aragtirmada sosyal medya kullanan kadinlarda
psikolojik iyi olus ve sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iliskinin incelenmesi amacglanmistir.
Calismaya 351 kadin dahil edilmistir. Calismanin sonucunda sosyal medya siirecini aktif olarak
yoneten kadinlarin sosyal goriiniis kaygisinin yiiksek psikolojik iyi oluslarinin ise diisiik oldugu
tespit edilmistir. Sosyal destek kaynaklar1 giiclii olan kadinlarin psikolojik iyi oluslarinin
yiiksek olmasi da ikinci bulgu olarak siralanabilir. Sosyal medya kullaniminin psikolojik iyi

olusu anlamada etkili oldugu goriilmektedir.

Altinay (2022) tarafindan yapilan arastirmada egitimci adaylarinin etkilesim kaygi
seviyeleri ve psikolojik iyi olus seviyelerinin ve aralarindaki iliskinin belirlenerek incelenmesi
amaglanmistir. Caligsma 232 6gretmen adayi iizerinde yliriitiilmiistiir. Calismanin sonucunda;
yas, cinsiyet, psikolojik destek alma ve diisiik aile gelirine sahip olmanin 6gretmen adaylarinin
etkilesim kaygis1 ve psikolojik iy1 olus degiskenlerine yonelik puanlarinda anlamli bir farklilik
oldugu sonucuna ulasilmistir. Etkilesim kaygisinin 6gretmen adaylarinin psikolojik 1iyi

oluslarini negatif yonde etkiledigi ifade edilmektedir.

2.4.2.2. Yurt disinda yapilan ¢alismalar:

Maiz ve Balluerka (2017) 6z kavraminin ¢ocuk ve ergenlerde siirekli kaygi ve yemek
fobisi arasindaki iligkiyi incelemektedir. Calismaya 8-12 yas araliginda 831 katilimci dahil
edilmistir. Calismanin sonucuna gore siirekli kayginin yemek fobisi gelistirmeyle pozitif yonde
iligkili oldugu goriilmektedir. Olumlu 6z bildirim sergileyen ¢cocuk ve ergenlerin daha az stirekli
kaygi diizeyine sahip olduklari, yiyecek fobisi gelistirme oraninin daha yiiksek oldugu ifade
edilmektedir. Bu kavramlarin yiyecek fobisi gelistirme iizerindeki etkileri diislintildiiglinde

daha fazla arastirma yapilmasi 6nerilmektedir.

Liu ve digerlerinin (2009) 545 Japon {iniversite 6grencileriyle yirittiikleri aragtirmada
psikolojik iyi olus, kaygi ve depresyon diizeyleri incelenmistir. Japon Ogrencilerin hem
psikolojik iyi olus hem de kaygi ve depresyon diizeylerinin diisiik olduguna dair veriler elde
edilmigtir. Caligmanin ikinci bir 6nemli sonucu ise Ogrencilerin yiiksek diizeyde olumsuz

diisiince sergileme egilimine sahip olmalaridir. Ugiincii olarak arastirilan degiskelerin cinsiyete
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gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Kadinlarin daha fazla kaygi ve depresyon diizeyine

sahip olmalar1 psikolojik iyi olusla diizeylerini de azaltmaktadir.

Soysa ve Wilcomb (2013) tarafindan yiiriitiilen arastirmada farkindalik, 6z sefkat, 6z
yeterlik, cinsiyetin psikolojik iyi olus, anksiyete ve depresyonun yordayicisit olup olmadigi
incelenmistir. Calismaya 204 iiniveriste 6grencisi dahil edilmistir. Farkindalik, 6z yeterlik ve
0z sefkat psikolojik iyi olus ile pozitif yonde, kaygi ile negatif yonde bir iliskinin varlig1 tespit
edilmistir. Cinsiyetin de anlamli bir yordayict oldugu da goriilmektedir. Kadinlarin olumsuz
duygular1 yasama diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Sonug
olarak 6z sefkat, 6z yeterlik, farkindalik ve cinsiyetin psikolojik iyi olus ile kaygiya yonelik

yapilacak miidahalelerde 6nemli katkilar sunmaktadir.

Shoval ve digerleri (2019) tarafindan yiiriitillen arastirma 40 {niversite Ogrencisi
iizerinde gece telefon kullanimi, uyku kalitesi ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi
incelemektedir. Gece telefon kullaniminin uyku kalitesini diisiirdiigiinii ve psikolojik agidan
bireyleri olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir. Ayrica psikolojik iyi olus gece telefon
kullanim1 ve uyku kalitesi arasindaki iliskide aracit rol iistlenmektedir. Gece telefon
kullaniminin azaltilmastyla uyku kalitesinin artacagi ve gen olarak iyi olus diizeyinin de bu

sonuca bagli olarak artacagi ifade edilmektedir.

Falconier ve digerleri (2014) tarafindan yliriitiilen arastirmada giinliik stres kaynaklari
ile fiziksel ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki incelenmektedir. Calismaya 18 yasindan
biiyiik 110 kisi dahil edilmistir. Giinliik stresin fiziksel ve psikolojik iyi olug arasinda negatif
yonde bir iligskinin oldugu ve ciftlerin iligskilerden duyduklari tatmini engellemektedir. Calisma
ayrica stres yasamanin kisisel ozelliklerle iliskili oldugunu bu 6zelliklere yonelik diizenlenecek
miidahalelerin psikolojik 1yi olusu arttiracagi ifade edilmektedir. Bu baglamda ciftlere yonelik

miidahale programlarinin yapilmasina ihtiya¢ duyuldugu belirtilmektedir.

Moreno ve digerleri (2015) ciftler iizerinde ebeveyn olmaya hazirlandiklar1 dénem
icerisinde kaygi ve psikolojik 1yl olus arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calismanin
sonuglarina goére kaygiin psikolojik iyl olusu Onemli Olglide etkiledigi goriilmektedir.
Kayginin psikolojik sorunlar yasamayla pozitif yonde, psikolojik iyi olus ile negatif yonde iliski
gosterdigi tespit edilmistir. Psikolojik sorunlar ve kayginin erkeklere kiyasla kadinlarda daha
yiiksek oldugu dolayisiyla psikolojik iyi oluslarinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu
baglamda kaygimin azaltilmasi ile psikolojik iyi olusun desteklenebilecegi ve cinsiyet

faktoriiniin etkili olduguna dikkat cekmektedir.
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Fava ve digerleri (2017) psikolojik iyi olus diizeyinin arttirilmasinda iyi olus terapisi ve
biligsel davranisci terapinin etkilerini test etmislerdir. Calisma, kliniklere orta ve yiiksek
diizeyde depresyon nedeniyle bagvuran 160 yetiskin iizerinde yiiriitiilmiistiir. Caligmanin
bulgularia gore psikolojik iyi olusu arttirmada iyi olus terapi yontemlerinin biligsel davranisci
terapi yontemine gore daha etkili olduguna isaret etmektedir. Iyi olus terapi yonteminin ayni
zamanda 6z yeterlik ile farkindalig1 arttirdig1 ve bu faktorlerin de psikolojik iyi olusu arttirmada
araci rol gordiikleri tespit edilmistir. Bu baglamda iyi olus terapilerinin diisiik psikolojik iyi

olus seviyesine sahip depresyon ve kaygi yasayan bireylerde etkili olabilecegi dnerilmektedir.

Andrews ve Hicks (2017) tarafindan yiiriitiilen calismada 149 yetiskin ile baglanma stili,
stirekli kaygi ve psikolojik iyi olus arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonuglarina goére
giivenli baglanma stiline sahip bireylerin psikolojik iyi oluslarinin yiiksek, siirekli kaygilarinin
diisiik oldugu goriilmektedir. Kaygili ve kaginmaci baglanma stiline sahip bireylerin ise daha
yiiksek diizeyde siirekli kaygi gosterdikleri, diisiik diizeyde psikolojik iyi olusa sahip olduklar1
ifade edilmektedir. Bu baglamda baglanma seklinin bireylerin siirekli kaygi ve psikolojik iyi

olus diizeyleri iizerinde 6nemli etkileri oldugu goriilmektedir.

McCleskey ve Gruda (2020) tarafindan 515 yetiskin ile Covid 19 doneminde risk alma,
yilmazlik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski incelenmistir. Caligma bulgularina gore
yilmazlik ile durumluk kaygi, risk alma davranisi ile durumluk kayg1 arasinda negatif yonde bir
iligkinin varlig1 ifade edilmektedir. Pandemi doneminde artan durumluk kayginin nedeninin ise
bu donemde uygulanan sosyal izolasyondan kaynakli oldugu vurgulanmaktadir. Yilmazligin
arttirilmasi ile durumluk kayginin da azalmasi bu alana yonelik yapilan ¢alismalarda bu etkinin

g0z onilinde bulundurulmasi onerilmektedir.

Antunes ve digerleri (2020) yasam stili, kaygi, fiziksel aktivite ve temel psikolojik
ihtiyaclarin iligkisini 1404 katilimci {lizerinde incelenmistir. Geng yaslardaki bireylerin yash
bireylere kiyasla daha fazla kaygi yasadiklari ifade edilmektedir. Kaygi ve yasam stili
arasindaki iligkide temel psikolojik ihtiyaclarin araci rolii bulunmaktadir. Saglikli yasam stiline
sahip bireylerin psikolojik ihtiyaglarini daha ¢ok karsiladiklari, daha az durumluk ve siirekli
kaygt diizeyine sahip olduklar1 ifade edilmektedir. Kayginin bu iligkileri anlamak agisindan

onemli etkileri oldugu bildirilmektedir.
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2.4.3. Sakin benlik ile ilgili yapilan ¢calismalar:
2.4.3.1. Yurticinde yapilan calismalar:

Ulkemizde sakin benlik ile ilgili ilk arastirma Ak¢a (2014) tarafindan
gerceklestirilmistir. Calisma 254 iiniversite &grencisiyle Sakin Benlik Olgegi’nin Tiirk
kiiltiirtindeki psikometrik 6zelliklerini test etmek amaciyla yapilmistir. Amerikan kiiltiirii ve
Tiirk kiltiiriinde sakin benlik 6lgeginin yordayicilik diizeyi karsilastirilmistir. Caligma
sonucunda sakin benligin kiiltiire duyarli bir kavram oldugu ve Tiirk kiiltiirlinlin Amerikan
kiiltiiriine gore sakin benlige daha yatkin oldugu bulunmustur. Sakin benlik kavraminin 1yi olus,
deneyime aciklik, yatay kollektivizm ile pozitif yonde iligkili oldugu bulunurken nevrotiklik
diizeyi ile negatif korelasyon gosterdigi sonucu elde edilmistir. Aragtirmaya gore sakin benlik
kavraminin, Tiirk kiiltiiriinde psikolojik iyi olusu agiklamada ve psikolojik iyi olusun

gelistirilmesinde 6nemli bir rolii oldugu ifade edilmektedir.

Bozkurt (2019) iniversite egitimi géren 789 6grenci ile yiiriittiigli calismada otantiklik,
sosyal baglilik ve belirsizlige tahammiilsiizliiglin sakin benligi yordama diizeyini incelemistir.
Arastirma sonucuna gore otanik yasam, kendine yabancilasma, sosyal baglilik ve demografik
degiskenlerden kadin olmak sakin benligin anlamli birer yordayicisidir. Otantik yasam, sosyal
baglilik pozitif yonde bir yordayict iken kendine yabancilagsma negatif yonde bir yordayici
olarak ifade edilmistir. Belirsizlige tahammiilsiizliik degiskeninde ise sakin benlik ile ilgili
anlamli bir iligkinin gozlenmedigi ifade edilmektedir. Kadin olmanin ise sakin benlik

gelistirmede 6nemli bir kiiltiirel farklilik olabilecegi de belirtilmektedir.

Mesleki yasam kalitesi ve otantiklik arasindaki iliskide sakin benligin rolii ise Tirkiici
(2022) tarafindan yiiriitillen aragtirmada incelenmis ve 393 psikolojik danisman iizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirma bulgularina gore sakin benlik ile mesleki tatmin ve otantiklik ile
pozitif yonde bir iliski oldugu tiikenmislik, esduyum yorgunlugu ile negatif yonde iligkinin
oldugu soylenebilmektedir. Aract model analizinde ise sakin benligin otantiklik ile mesleki
tatmin, otantiklik ve tiikenmislik arasinda kismi aracilik yaptigi otantiklik ve es duyum

yorgunlugu arasinda araci roliiniin bulunmadigi ifade edilmektedir.

2.4.3.2. Yurt disinda yapilan ¢alismalar:

Sakin benlik kavramu ile ilgili ilk arastirma Heppner ve Kernes (2007) tarafindan
yiirlitiilmiistiir. Calismada sakin benlik, bilingli farkindalik, otantiklik ve giivenli benlik saygisi
arasindaki iligkiler incelenmistir. Calismanin asil amaci ise sakin benligi gelistirmeyi saglayan

ve engelleyen faktorlerin bulunup agiklanmasidir. 124 iiniversite 6grencisi ilizerinde yiiriitiilen
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arastirmanin bulgularina gore sakin benlik bilingli farkindalik, otantiklik ve giivenli benli
saygisi ile pozitif yonde iligkilidir. Sakin benlik ve otantiklik arasindaki iligkide farkindaligin
tam aracilik yaptig1 ifade edilirken tiim kavramlarin sakin benligi aciklayan yapilar oldugu ve
sakin benligi gelistirmede farkindalik miidahalelerine yer verilmesinin 6nemli oldugu sonucu

bulunmustur.

Craddock (2013), 283 tiniversite 6grencisi ile ylriittiigii ¢alismada sakin benlik, hedef
olusturma, 6z diizenleme becerileri ve iyi olus arasindaki iligkileri incelemistir. Calisma
sonucunda sakin benlik diizeyi yiiksek olan kisilerin 6z diizenleme becerilerinin de geliskin
oldugu psikolojik iyi olus, i¢sel hedef yonelimli olmayla pozitif yonde iliskinin bulundugu ifade
edilmektedir. Calismada ayrica 6z diizenlemenin sakin benlik ve psikolojik iyi olus arasinda
araci rolii oldugu sonucu da elde edilmistir. Psikolojik iyi olusun gelistirilmesi amaciyla yapilan
caligmalarda sakin benligin desteklenmesinin etkili olabilecegi ve 6z diizenleme gelistirme
miidahalelerinin ise sakin benligi dogrudan, dolayli olarak da iyi olusu destekledigi ¢alismada

ifade edilmistir.

Sakin benlik ve 6liim kaygisi arasindaki iligkinin incelendigi arastirma Kesebir (2014)
tarafindan yuriitilmiistiir. Arastirmaya gore sakin benlik diizeyi yiiksek kisilerin 6liimle ilgili
daha az kaygilandiklari, daha huzurlu bir yasam tutumu sergiledikleri sdylenebilir. Sakin benlik
ve Oliim kaygis1 arasinda negatif yonde bir iliski oldugu sakin benligin desteklenmesinin dliimle
ilgili kaygilar1 azaltabilecegi ifade edilmektedir. Sakin benlik ve alcakgoniilliiliigiin birlikte
saglikli ruhsal denge sagladig1 ve varolus kaygisini azalttigi bulgulanmistir. Calismada ayrica
sakin ve giirtiltiicii benlige sahip bireylerin 6liim kaygisi diizeyleri de karsilastirilmistir. Sonug
olarak giiriiltiicli benlige sahip bireylerin sakin benligi geliskin bireylere kiyasla daha fazla

oliim kaygis1 yasadiklari tespit edilmistir.

Wayment ve digerleri (2015) 32 iiniversite ogrencisi ile sakin benlige yonelik kisa
miidahale programinin oksidatif stres diizeyi ve zihinsel karisikliginin azaltilmasinda etkili olup
olmadigini incelemistir. Sakin benlik gelistirme iizerinde calisan bireylerin oksidatif stres
belirtilerinde azalma, zihin berrakliginda artis gosterdikleri ifade edilmistir. Sakin benlik
miidahalesi ve uygulanan meditasyon ydntemlerinin stres seviyesini disiirlip zihinsel
odaklanmay1 arttirmasinin zihinsel saglik ve odaklanmayi arttirict bir yontem olabilecegi

caligma sonucunda raporlanmastir.

Wayment ve digerleri (2016) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada iiniversiteye baslamak

lizere olan 6grenciler lizerinde sakin benlik ve 6z sefkat arasindaki iliski incelenmistir. Bulgular
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sakin benligi geliskin bireylerin ulasilabilir hedefler belirleyebildiklerini, 6z sefkat diizeyi ve
uyum becerilerinin yiiksek oldugunu ayrica stres belirtilerinin de daha az oldugunu
gostermistir. Bulgular genglerin bu iliskiyi kullanarak uyum saglama, iyi oluslarini arttirma ve
stres yonetimi konusunda avantaj saglayabilecegini belirtmektedir. Bu avantajin iiniversiteye
gecis siirecinde yasanabilecek zorluklara karst bir kaynak olarak kullanilabilecegi

Onerilmektedir.

Sakin benlik, 6z diizenleme ve algilanan stres arasinda nasil bir iliski oldugu Wayment
ve Cavolo (2019)’nun iiniversite 6grencileriyle yaptigi ¢alismada incelenmistir. Arastirma
sonucuna gore sakin benlik algilanan stres ile negatif korelasyon gosterdigi ve 6z diizenleme
becerisinin sakin benlik ve algilanan stres arasinda aracilik yaptigi tespit edilmistir. Oz
diizenleme ile sakin benligin pozitif yonde olan iliskisinden yola ¢ikilarak sakin benligi geliskin
bireylerin 6z diizenleme becerilerinin de arttirilmasi, algilanan stres diizeylerinin azalmasini ve
genel olarak iyi oluslarinin artmasini saglayabilmektedir. Ayrica sakin benlik gelistirmeye
yonelik meditasyon, yoga, bilissel davranisc1 terapi tekniklerinden olan gevseme

egzersizlerinin etkili olabilecegi 6nerilmektedir.

Sakin benlik ve giirtiltiicti benlik kavramlarinin ayirict yonlerinin incelendigi calismada
186 iiniversite 0grencisi yer almistir. Boin ve Voci (2019) sakin benlik ve giiriiltiicii benlik
ayriminin yapilmasinin énemli oldugunu belirtmektedir. Calisma sonucunda sakin benlik
psikolojik iyi olus, olumlu gruplar aras: iliskiler ile pozitif korelasyon, giiriiltiicii benligin ise
psikolojik iyi olus ve olumlu gruplar arasi iliskilerle negatif korelasyon gosterdigi tespit
edilmistir. Bulgular sakin benlik diizeyi yiiksek olan kisilerin igsel tatmini sagladigi, digsal
onaya ¢ok ihtiya¢ duymadan iyi olusu deneyimlediklerini, kaygi ve depresyonu daha az
yasadiklarini ve toplumsal faydayr &n plana aldiklarmi gostermektedir. Iyi olus ve grup
iliskilerinde 6nemli etkisi bulunan sakin benlik; saglikli bireysel ve sosyal baglantilar kurma

becerisiyle kollektif iyi olusu da etki etmektedir.

Chew ve Ang (2021) sakin benlik, 6z sefkat ve otantiklik arasindaki iligkileri
incelemiglerdir. 203 yetiskinle yapilan bu ¢calismada sakin benlik diizeyi yiiksek olan bireylerin
otantik bir yasam siirme, yliksek yasam doyumu saglama ve 6z sefkat gosterme egilimlerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bulgulara gore 6ze sefkat ve otantikligin yasam doyumu
ile pozitif korelasyon gosterdigi sakin benligin de bu iliskiye aracilik ettigi goriilmektedir.
Ayrica 0z sefkatin sakin benlik ve yasam doyumu arasindaki iliskide araci rolii bulundugu da
ifade edilmektedir. Bulgulara ek olarak yasam doyumunu arttirmak icin ilgili degiskenlerle
ayrintili caligma yapilmasi gerektigi de dnerilmektedir.
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Liu ve digerleri (2021) ise sakin benlik, 6znel iyi olus, duygusal zeka ve farkindalik
arasindaki iligkileri gézlemlemek amaciyla 203 yetiskin iizerinde arastirma yiirtitmiistiir. Sakin
benlik ile Oznel iyi olus arasinda pozitif korelasyon bulundugu ve duygusal zeka ile
farkindaligin bu iliskide araci rolii bulundugu tespit edilmistir. Calisma sonuglarina gore sakin
benligi geliskin bireylerin duygusal zeka ve farkindalik diizeylerinin de yiiksek oldugu
sOylenebilmektedir. Bilgiler dogrultusunda 06znel iyi olusu arttirmak amaciyla yapilan
miidahalalerde sakin benlik, farkindalik ve duygusal zekay1 desteklemenin énemli rolii oldugu

goriilmektedir.

Son olarak Buonomo ve digerlerinin (2021) 188 dgretmen ile yaptiklari calismada sakin
benlik ile liderlik ve is yasamina aktif katilimi incelenmistir. Calisma sakin benligin, etik
liderligin is yasamina katilim ile pozitif yonde korelasyon gdsterdigini belirtmektedir. Ayrica
setkat doyumunun sakin benlik ve is yasamina katilim arasindaki iliskide araci rol
oynamaktadir. Bulgular etik liderlik ve sakin benligin 6gretmenlerin is yasamina katilimina
tesvik edici etkileri oldugunu gostermektedir. Liderlerinin etik oldugunu diisiinen ve sakin
benlik diizeyi yiiksek 6gretmenlerin daha cok is ortamina ait hissettikleri ifade edilmektedir.

Sefkat doyumunun ise yardimei bir faktor olabilecegi de diisiiniilmektedir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, hipotezleri, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari

ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler hakkinda bilgiler sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Ergenlerde psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik arasindaki iliskilerin
incelenmesi ve bu iliskide sakin benligin diizenleyici roliiniin olup olmadigi incelenmistir.
Calisma ergenlerde psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik arasindaki iligkinin
incelendigi korelasyonel bir arastirmadir. Korelasyonel aragtirmalarin temel amaci insan
davranislarini agiklamak ve olast sonuglari tahmin etmektir. Korelasyonel aragtirmalarda iki
veya daha fala degisken arasindaki iliskinin incelenmesi, degiskenlerin dogasini anlamay1
saglamaktadir. Bu tiir arastirmalarda degiskenler arasi iligki analiz edilir, degiskenlere herhangi
bir manipiilasyon yapilmamaktadir. Bu nedenle korelasyonel arastirmalar neden sonug
iliskilerini agiklamaya yonelmez (Avsar, 2022; Giirbiiz, 2021). Buna gére kurulan aragtirmanin

modeli, Sekil 3.1° de gosterilmistir.

Sakin Benlik

Psikolojik Iyi Olus Durumluk Kaygi

A
v

Sekil 3. 1. Arastirmanin modeli.

Arastirma modelinde de goriildiigii tizere psikolojik iy1 olus ¢calismanin sonug degiskent,
durumluk kaygi arastirmanin tahmin degiskeni, sakin benlik ise arastirmada diizenleyici
degisken olarak incelenmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evreni 2023-2024 egitim Ogretim yili icerisinde Diyarbakir ilinde

ortadgretime devam eden 9-12. simif 6grencilerinden olusmaktadir. Arastirma evreni 125.086
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ortadgretim dgrencisinden olusmaktadir. Orneklemi ise Anadolu Lisesi, Mesleki Teknik ve
Anadolu Lisesi ve Fen Lisesi olmak iizere ortaggretime devam eden toplam 1178 6grenciden
olusmaktadir. Okullardan 6grenci se¢imi ise basit rastgele drnekleme yontemi ile yapilmistir.
Basit rastgele 6rnekleme yontemi evrenden segilecek her 6rneklem biriminin, 6rnekleme esit
ihtimalde dahil olabilmesini saglamaktadir (Can, 2021).

Ergenlerde psikolojik iyi olus, kaygi ve sakin benlik arasindaki iligkilerin incelenmesi

amaciyla gerceklestirilen bu aragtirma toplam 1178 6grencinin katilimi ile gergeklestirilmistir.

Tablo 1. Calisma Grubuna Ait Demografik Bilgiler

Degisken Grup n %
Cinsiyet Kiz 665 54.5
Erkek 513 45.5
Yas 13-14 126 10.7
15-16 615 57.3
17-18 377 32.0
Arkadas sayisi 1-5 357 30.3
6-10 207 17.6
11 ve iistii 614 52.1
Dogum Sirasi flk ¢ocuk 426 36.2
2-3. gocuk 483 41.0
4-5. ¢cocuk 178 15.1

6-+ . cocuk 91 1.7

Kardes sayis1 Yok 24 2.0
1-3 592 50.3
4-5 397 33.7
6-+ 165 14.0
Anne- baba Demokratik 447 37.9
Tutumu gisiz 108 9.2
Asirt Koruyucu 322 27.3
Otoriter 301 25.6
Rehberlik Evet 689 58.5

Servisinin

Ulagilabilirligi Hayr 489 4Ls
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Psikolojik Destek Evet 143 12.1

Almis Olma Hayir 1035 87.9
Sanat/Spor Evet 593 50.3
Daliyla Hayir 585 49.7
Iligilenme

Okul Disinda Evet 91 1.7
Bir Iste Calisma Hayir 1087 92.3

Tablo 1 incelendiginde arastirma grubunu 665 kiz ve 513 erkek olmak iizere toplam
1178 lise Ogrencisi olusturmaktadir. Ogrencilerin cogunlugu (%56,5) kiz ogrencilerden
olusmaktadir (n=665), erkek 6grenciler ise %43,5 oraninda yer almaktadir (n=513). Dolay1siyla
birbirine yakin oranlarda olmakla birlikte kiz dgrencilerin oraninin erkeklerden fazla oldugu
dikkat cekmistir. Ogrencilerin yaslar1 ise 13 ile 18 arasinda degismektedir. Ortalama yas
15,93+1,08 ve medyan yas 16 olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin cogunlugu (%57.35) 15-16
yas grubundan olugsmaktadir (n=615), %32’si 17-18 yas araliginda (n=377) ve %10.7’si ise 13-
14 yas grubunda (n=126) yer alan 6grencilerden olusmaktadir. Ayrica dogum sirasina gore,
ogrencilerin %36,2's1 ilk ¢ocuk (n=426), %41,0'u 2 veya 3. ¢ocuk (n=483), %15,1'i 4 veya 5.
cocuk (n=178) ve %7,7'si 6 ve lizeri cocuk siralamasina sahiptir (n=91). Bu bulgular
ogrencilerin %77,2’sinin en fazla 3. ¢ocuk oldugunu gostermistir. Kardes sayisina gore
incelendiginde ise 0grencilerin yaridan fazlasi (%50,3) 1-3 kardese (n=592), %33,7'si (n=397)
4-5 kardese ve %14°1 (n=165) 6 ve lizeri kardese sahiptir. Bu, 6grencilerin biiylik bir kisminin
kardes say1s1 agisindan orta biiyiikliikteki aile yapilarina sahip oldugunu gostermektedir, ayrica
sahip olunan arkadas sayis1 incelendiginde, 6grencilerin yaridan fazlasini olusturan %52,1'inin
(n=614) 11 ve lizeri arkadasa, %30,3"liniin (n=357) 1-5 aras1 arkadasa ve %17,6's1 (n=207) 6-
10 aras1 arkadasa sahip oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, gengler arasindaki sosyal baglarin
genellikle genis ve cesitli oldugunu gostermektedir.

Ogrencilerin %37,9'u (n=447) anne-babalarmi demokratik, %27,3'i (n=322) asir1
koruyucu, %25,6's1 (n=301) otoriter ve %9,2'si (n=108) ilgisiz olarak algilamaktadir. Okulda
rehberlik servisinin ulasilabilir oldugunu diisiinen 6grencilerin oran1 %58,5 (n=689) iken, bunu
diisiinmeyenlerin oran1 %41,5 (n=489) olarak belirlenmistir. Ogrencilerin %12,1'i (n=143) daha
once bir uzmandan psikolojik destek almisken, %87,9'u (n=1035) bu tiir bir destek almamustir.
Okul disinda bir iste calisan 6grencilerin oram1 %7,7 (n=91) iken, ¢calismayan 6grencilerin orani
%92,3 (n=1087) olarak belirlenmistir. Ayrica herhangi bir sanat/spor daliyla ugrasan
ogrencilerin oran1 %50,3 (n=593) iken, bu tiir bir aktiviteyle ugrasmayan 6grencilerin orani

%49,7 (n=585) olarak belirlenmistir.
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3.3. Veri Toplanma Araclari

Arastirmanin verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu (KBF), Durumluk ve
Siirekli Kaygi Olgegi (DSKO), EPOCH Olgegi (EPOCH) ve Sakin Benlik Olgegi (SBO)
kullanilmustir. Olgeklerle ilgili detayli bilgi asagida verilmistir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Kisisel Bilgi Formu, arastirmacilar tarafindan katilimcilarin sosyodemografik ve
psikolojik durumlarini tespit etmeye yonelik toplam 10 soru (yas, cinsiyet, dogum sirasi, kardes
sayis1, arkadas sayisi, algilanan ebeveyn tutumu, rehberlik servisinin ulasilabilirligi, uzmandan
psikolojik destek alma, okul disinda bir iste ¢alisma, sanat spor daliyla ilgilenme) olarak
hazirlanmstir.

3.3.2. Durumluk ve siirekli kayg olcegi

Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi (DSKO), Spielberger (1966) tarafindan iki Faktorlii
Kayg1 Kurami’ndan yola ¢ikarak gelistirilmis, Le Compte ve Oner tarafindan (1983) gecerlik
ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilarak Tiirkce’ye uyarlanmis olan bir 6lgme aracidir. Olgegin ilk
boliimiinde, bireyin anlik ruhsal durumunu ve belirli kosullarda hissettigi kaygiy1
degerlendirmek amaciyla 20 madde bulunmaktadir. Bu kisim, Durumluk Kaygi Olgegi (DKO)
olarak da adlandirilmaktadir. Burada, bireyin arzu edilen bir anda ve belirli sartlarda igsel
duygular1 goéz oniine almarak durumluk kaygi seviyesi belirlenmektedir. ikinci béliim ise
stirekli kaygiyr 6lgmeye yoneliktir ve yine 20 madde icermektedir. Bu boliimde ise bireyin
genel kaygi diizeyi, siirekli olarak hissettigi kaygilar tizerinden degerlendirilmektedir.

Erden (2021) tarafindan yapilan arastirmada 6lcegin ilk boliimiinde yer alan durumluk
kayginin Olgeginin giivenirlik ve gecerlik analizi tekrarlanmistir. Analiz sonuglarina gore
Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu .26 ve .68 degerleri arasinda yer almakta, i¢ tutarlilik
katsayilar1 ise .83 ve .87 olarak tekrardan hesaplanmistir.

Bu arastirmada 6lgegin ilk boliimiinde yer alan DKO kullamlmistir. Bu béliimde
cevaplar 4’lii Likert tipte, “1: hig, 2: biraz, 3: ¢ok ve 4: en ¢ok” secenekleri ile alinmaktadir.
Almabilecek en diisiik puan 20, en yliksek puan ise 80’dir. Alinan toplam puan arttik¢a kisinin
durumluk kaygi diizeyi artmaktadir. Ancak toplam puan hesaplamasindan 6nce 1, 2, 5, 8, 10,
11, 15, 16, 19, 20. maddeler olmak iizere toplam 10 maddede ters kodlama yapilmasi
gerekmektedir. “Su anda sakinim.”, “Su anda hi¢ keyfim yok.”’, “Kendimi dinlenmis

hissediyorum.” ve “Su anda sevingliyim” maddeleri durumluk kaygi 6l¢eginde yer alan 6rnek
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maddelerdir. Bu arastirmada DKO igin yapilan analiz sonucunda Cronbach Alpha degerinin .90
ile miikemmel diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir (George ve Mallery, 2020).
3.3.3. EPOCH olgegi

EPOCH Olgegi (EPOCH), Kern vd. (2015) tarafindan gelistirilmis, Demirci ve Eksi
(2015) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis olan 20 maddelik bir 6lgektir. 5°1i Likert tipteki (1:
hi¢bir zaman, 5: her zaman) 6l¢ek 20 maddenin ortalama puanina gore degerlendirilmektedir.
Dolayisiyla alinabilecek puan 1 ile 5 arasinda degismektedir. Herhangi bir ters madde olmayan
Olcekten alinan toplam puanin artmasi bireyin psikolojik iyi olus diizeyinin de arttigim
gostermektedir. Ayrica 6l¢ek dorder madde igine alan 5 alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar
iligkililik (1, 10, 14, 16. maddeler), kararlilik (2, 9, 17, 19. maddeler), iyimserlik (3, 13, 15, 18.
maddeler), mutluluk (4, 6, 8, 20. maddeler) ve baglilik (5, 7, 11, 12. maddeler) olarak
adlandirilmaktadir. Demirci ve Efe (2015) tarafindan yapilan dogrulayicit faktor analizi
sonucunda x*df =2,383; RMSEA=0,074, NFI=0,96; NNFI=0,98; CFI=0,98; IFI=0,98;
RFI=0,96 ve SRMR=0,052 olarak bulunmustur. Olgegin Cronbach Alpha giivenirliginin ise
genel olarak 0,95 ve alt boyutlarda 0,72-0,88 arasinda oldugu raporlanmustir.

Bu aragtirmada ise tekrarlanan Cronbach Alpha giivenirlik analizi sonucunda dlgegin
genel olarak giivenirligi 0,881 ile iyi diizeyde bulunmustur. Alt boyut giivenirlikleri ise 0,693
ile 0,815 arasinda degiserek kabul edilebilir ve iyi diizeylerde degerlendirilmistir (George ve
Mallery, 2020: 244). EPOCH o6l¢egi; “ Basima iyi seyler geldiginde ¢evremde bu iyi haberleri
paylasmay1 sevdigim insanlar vardir. “, “ Basladigim isi bitiririm. «, * Gelecegim hakkinda
iyimserim.” ve “Bir seyle mesgul oldugumda o kadar eglenirim ki zamanin nast gegtigini
anlamam.” seklinde maddelerle iyi olusu 6lgmektedir.

3.3.4. Sakin benlik dlcegi

Sakin Benlik Olgegi (SBO), Wayment, Bauer ve Sylaska (2014) tarafindan 14 madde
olarak gelistirilmis ve Akga (2014) tarafindan Tiirk¢e’ye 13 madde olarak uyarlanmistir. 5°li
Likert tipteki (1: ¢ok nadir, 7: neredeyse her zaman) 6lgekten alinabilecek toplam puan 13 ile
65 arasinda degismektedir. Ancak 2, 6, 10 ve 11. maddeler olmak iizere toplam 4 maddede ters
kodlama yapilmaktadir. Olgekten alinan toplam puanin artmasi sakin benlik diizeyinin de
arttigin1 gdstermektedir. Ayrica 6lgek 4 alt boyuttan olugmaktadir. Bunlar kisisel gelisim (1, 5,
9. maddeler), bilingli farkindalik (2, 6, 10. maddeler), kapsayici kimlik (3, 7, 12. maddeler) ve
perspektif alma (4, 8, 11, 13. maddeler) olarak adlandirilmaktadir. Akca (2014) tarafindan
yapilan ¢alismada 6lgegin agikladig toplam varyans %58,60 ve Cronbach Alpha gilivenirligi

0,70 olarak raporlanmustir.
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3.3.4.1. Sakin benlik ol¢eginin ergenler igcin uyarlanmast

Universite ogrencileri ve yetiskinler igin uyarlanan &lgegin, ergenlerde calisip
calismadigin1 belirlemek igin arastirmact tarafindan dogrulayicit faktor analizi (DFA)
yapilmistir. Bunun i¢in Oncelikle maddelerin anlasilabilirligi 6grenmek i¢in 10 ortadgretim
ogrencisi ile on pilot goriismesi yapilmistir. On pilot ¢alismasma katilacak dgrencilerin
belirlenmesi amaciyla bir Anadolu lisesi, bir Fen lisesi, bir Mesleki Teknik Lisesinden basit
seckisiz olarak sec¢ilmistir. Olgek 14 madde olarak dgrencilere dagitilmis maddeleri okuyup
doldurmalar1 istenmistir. Daha sonra doldurulan O6l¢egin maddelerinin anlasililabilirligine
yonelik diisiinceleri alimmistir. On pilot sonrasinda maddelerin genel olarak ergen érnekleminde

anlasildig1 goriilmiistiir.

Pilot ¢aligsma olarak 250 katilimcidan veri toplanmistir. Ortadgretim kurumlarindan her
smif diizeyinden 6grenciler secilmis ve arastirmaci tarafindan ol¢ek 14 madde olarak
uygulanmistir. Toplanan veriler iizerinde Oncelikle DFA varsayimlar test edilmistir. Bu
dogrultuda ilk olarak frekans tablosundan kayip veri tespiti yapilmistir. Veri setinde herhangi
bir kay1ip veriye rastlanmadigi i¢in ilk varsayim karsilanmistir. Kayip veri degerlendirmesinden
sonra Orneklem biiyiikliiglinlin DFA i¢in yeterli olup olmadigina yonelik degerlendirme
yapilmustir. Veri setinde 14 gozlenen degisken ve 250 katlimei yer almaktadir. Orneklem

biiytlikliigiiniin DFA i¢in yeterli bir 6rnekleme isaret ettigine karar verilmistir.

Orneklem biiyiikliigii varsayimmin karsilanmasi ile u¢ deger tespiti igin z skoruna
bakilmistir. Ug deger tespitinde 6 kisiden elde edilen veriler [-3, +3] arali§inda yer almamasi
nedeniyle analiz disinda birakilmistir. 244 katilimcidan olusan veri seti tizerinde normallik
varsayiminin kargilandigi carpiklik ve basiklik degerlerinin [-1, +1] arasinda yer aldigi
goriilmiistiir. Son olarak ¢oklu baglantilik varsayimi incelenmistir. Veri Setinde .85 iizerinde
korelasyona degiskenler arasinda rastlanilmamistir. Veri seti DFA analizi i¢in hazir hale

getirilmis ve DFA yapilmustir.

Analiz ilk olarak 14 maddelik orijinal form ile yapilmig ancak biiylime ve gelisme alt
boyutunda yer alan 14. madde “Diisiiniince yillar igerisinde bir birey olarak ¢ok da
gelismedigimi hissediyorum.” maddesinin .01 ile beklenen faktor yiikiiniin altinda kaldigi
goriilmiistiir. Ayrica 14 maddelik uygulamanin uyum indekslerinin zayif diizeyde oldugu da
tespit edilmistir. Bu nedenle 14. maddenin degerlendirilmesi amaciyla Slgegi uyarlayan
akademisyen ve Olgme ve degerlendirme alanindan iki akademisyenden uzman goriisi

alinmistir. Bu gériismeler sonucunda 6l¢egin 13 madde olarak uygulanmasina karar verilmis ve
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DFA analizi yinelenmistir. 13 madde ile yapilan DFA sonuglarinda maddelerin beklenen faktor
yiikiine sahip oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak, 6l¢egin mevcut maddeleri ve alt boyut yapisi

ile anlaml1 bir yap1 olusturmustur (Sekil 3.2).

5 52

F1 : s6

s10

EiE]

75 52

Fz : 57

512

A1
L]

54

29 F2 56

=11

s13

24

Y

bbb bbb b bdé

F4 55
50

=8

Sekil 3. 2 . Sakin Benlik Olcegi path (yol) diyagramu.

Tablo 2°de ise literatiirde siklikla kullanilan uyum indekslerine ait bulgular sunulmus

ve sonuglar degerlendirilmistir.

53



Tablo 2. Dogrulayict Faktér Analizi (DFA) uyum indeksleri bulgular

Indeks Miikemmel Uyum Kabusj)lfl?rir:ebilir Tels)iig;i il{en Sonug¢
CMIN/Sd <3,00 <5,00 1,420 Miikemmel
GFI 0,95< 0,90< 0,949 Kabul edilebilir
AGFI 0,90< 0,85< 0,921 Miikemmel
CFl 0,97< 0,90< 0,955 Kabul edilebilir
IFI 0,95< 0,90< 0,956 Miikemmel
TLI 0,95< 0,90< 0,940 Kabul edilebilir
RMSEA <0,05 <0,08 0,042 Miikemmel

Tablo 2’de verilen bulgular Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk’iin (2023) kriterlerine
gore degerlendirildiginde; uyum iyiligi indeksleri kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir. Bu
sonuglar, 6l¢egin yapisal modelinin basarili bir uyum sagladigini1 géstermektedir.

Gegerligin tespitinden sonra, ayrica Cronbach Alpha analizi gerceklestirilerek dlgegin
giivenirligi incelenmistir. Buna gore Olcegin genel olarak giivenirligi 0,569 olarak ve alt
boyutlardaki giivenirlikler 0,555 ile 0,590 arasinda tespit edilmistir. George ve Mallery (2020)
0,50-0,60 arasindaki degerleri kabul edilebilir ancak zayif olarak degerlendirmektedir.
Dolayisiyla 6lgegin giivenirligi zayif olmakla birlikte kabul edilebilir olarak degerlendirilmistir.

“Farkinda olmadan kendimi bir seyler yaparken bulurum.”, “Yasayan tiim canlilarla
aramda bir bag hissederim.”, “Birisini elestirmeden Once, onun yerinde olsaydim nasil
hissederim diye diisiinmeye calisirim. ve “Benim icin hayat siirekli bir ogrenme ve gelisme
stirecidir.” gibi maddeler sakin benlik 6l¢egi icerinde yer alan 6rnek maddelerdir.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada literatlir taramasi yapildiktan sonra arastirmada kullanilacak veri
toplama araglar1 secilmis ve araglarin uygulanabilmesi i¢in dlgek izinleri alinmistir. Hasan
Kalyoncu Universitesi ve Yaymn Etigi Kurulu'ndan gerekli izinlerin alinmasimin ardidan
Diyarbakir Valiligi onayr alimmis ve sonrasinda Diyarbakir il Milli Egitim Miidiirliigiinden

gerekli izinler alinmustir.

Arastirmada; 6lgekler 2023-2024 egitim 6gretim yilinda ortadgretime devam eden 9-12.
siif 6grencilere uygulanmistir. Veri toplama siirecinde, 6l¢ekler 10 okul ve toplamda 69 sinifa

yiizyiize uygulanmistir. Siniflardan veri toplama islemi 10 giin siirmiistiir. Arastirmact veri

54



toplama siirecinde okul psikolojik danisman ile birlikte siniflara girerek katilimcilara calisma
konusu ve 6lgme araglart hakkinda bilgilendirmeler yapmus, verilecek igten yanitlarin aragtirma
sonuglar1 agisindan 6nemli oldugu ifade edilmistir. Uygulama, yaklasik 10-20 dakika
siirmiistiir. Olgme araglar1 toplam 1249 &grenciye uygulanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Aragtirmamizda verilerin analizi, SPSS 25 istatistik programi kullanilarak nicel analiz
yontemleri ile yapilmistir. Analizde ilk olarak kayip veri ve u¢ deger tespiti yapilmis ve
toplanan 1249 veriden 71 kisinin 6lgeklerin tiimiine yanit vermemesinden dolayr kayip veri
olarak analiz diginda birakilmistir. Kayip verilerin tespitinden sonra kalan 1178 veri seti ile
yapilan uc¢ deger incelemesinde degerlerin [-3, +3] araliginda yer almasi ve uc¢ deger

gozlenmemesi nedeniyle analize 1178 kisi ile devam edilmistir.

Psikolojik iyi olus, kayg1 ve sakin benligin cinsiyet, rehberlik servisinin ulasilabilirligi,
daha 6nce bir uzmandan psikolojik destek alma, okul disinda bir iste calisma ve herhangi bir
sanat ve spor daliyla ilgilenme degiskenlerine gore incelenmesi bagimsiz gruplar (iligkisiz
orneklemler) t-testi ile analiz edilmistir.Psikolojik iyi olus, kaygi ve sakin benligin yas, dogum
sirasi, kardes sayisi, arkadas sayisi ve anne baba tutumuna yonelik iligkileri ise tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ile incelenmis ve farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu
tespit etmek icin ise Tukey HSD karsilagtirma (post-hoc) testleri kullanilarak analiz
gergeklestirilmistir. Analizlerin tamami %95 giliven araliginda ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Ayrica, bulunan anlamli farkliliklarin biiyiikliiglinti degerlendirmek Cohen
d degeri ve eta-kare (n?) degeri kullanilmistir. Bu hesaplamalar sonucunda elde edilen degerler,
0,1 oldugunda kiiciik, 0,3 oldugunda orta, ve 0,5 veya daha biiyiik oldugunda biiyiik 6l¢iide
farklilik olarak yorumlanmigtir (Can,2021).

Psikolojik iyi olus ile kaygi arasindaki iliskide sakin benligin diizenleyici (moderator)
rolii olup olmadiginin degerlendirilmesi igin Baron & Kenny (1986) modeline uygun olarak
Hayes’in (2013) Process Analizi igerisindeki Model 1 uygulanmistir. Bu analizde diizenleyici
degisken (W), bagimsiz degisken/tahmin degiskeni (X) ve bagimli degisken/sonu¢ degiskeni
(Y) arasindaki iliskinin yoniinii ve derecesini etkileyen degiskendir. 1ki degisken arasindaki
iliskinin hangi durumlara bagli olarak artip azaldigini belirlemek degiskenlerin baglantilarinin

anlasilmasin1 saglamaktadir (Giirbiiz, 2021). Bu baglamda arasgtirmada diizenleyici degisken
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sakin benlik, tahmin degiskeni durumluk kaygi, sonu¢ degiskeni ise psikolojik iyi olus olarak

belirlenmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

Bu boliimde, psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlige iliskin betimsel
istatistikler ile arastirmanin amacina yonelik olarak toplanan verilerin nicel analiz yontemleri
kullanilarak degerlendirilmesi sonucunda ulasilan bulgular alt bagliklar halinde verilmistir.

4.1. Betimsel Istatistiklere iliskin Bulgular

Ergenlerde psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik arasindaki iliskilerin
incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu arastirma toplam 1178 6grencinin katilimi ile
gergeklestirilmistir. Tablo 3’te ergenlerin psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik

diizeylerine iligkin betimsel istatistikler verilmistir.

Tablo 3. Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Degiskenlerine Ait Betimsel
Istatistik Sonuglar1

Tepe

Degisken N deder Ortalama  Ortanca Ss Carpikhk  Basikhik
Psikolojik

iyi Olus 1178 63 60,54 61 14.16 087 2192
Durumluk Kayg: 1178 50 48.59 49 11.29 000 -.268
Sakin Benlik 1178 42 40.66 40 6.69 150 -062

Tablo 3’te psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik degiskenlerinin 6lgek
puanlarina ait aritmetik ortalama, tepe deger, ortanca deger, standart sapma, carpiklik ve
basiklik katsayilari ifade edilmistir. Aritmetik ortalama, tepe ve ortanca degerlerinin birbirine
yakin olmasinin normallige iligkin fikir vermesinin yaninda biitlin degiskenlerin ¢arpiklik ve
basiklik katsayilarimin +1 aralifinda olmasi 6lgek sonucglarmin kabul edilebilir aralikta
oldugunu ve normal dagilim sergiledigi seklinde yorumlanabilmektedir (Can, 2022). Normallik

varsayimlarinin karsilanmasiyla arastirmada parametrik testler kullanilmstir.
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4.2. Psikolojik Iyi Olusa iliskin Puanlarin Demografik Degiskenler A¢isindan

Incelenmesi

Psikolojik iyi olus diizeyinin cinsiyete, rehberlik servisinin ulasilabilirligi, uzmandan
psikolojik destek alma, sanat/spor daliyla ilgilenme ve bir iste ¢alisma durumuna gore
farklilasma durumunu incelemek igin gerceklestirilen Iliskisiz Orneklemler t-Testi sonuglart
Tablo 4’te sunulmustur. Ayrica yas, dogum Sirasi, kardes sayisi, arkadas sayis1 ve algilanan
ebeveyn tutumuna gore farklilasip farklilasmadigim tespit etmek igin gerceklestirilen Iliskisiz
Ormneklemler I¢in Tek Faktorlii Varyans Analizi sonuglar1 Tablo 5°te sunulmustur.

Tablo 4. Psikolojik Iyi Olus Diizeyinin Cinsiyete, Rehberlik Servisinin Ulasilabilirligi,

Uzmandan Psikolojik Destek Alma, Sanat/Spor Daliyla Ilgilenme ve Bir Iste Calisma
Durumuna iliskin T-Testi Sonuglari

Degisken  Grup N X S t p Cohen’s d
Kiz 665 60.02  10.49
Erkek 513 6121 1190 42 B -
Rehberlik servisi ulagilabilir 689 61.92 13.76
Rehberlik servisi ulagilabilir degil 489 5859  14.50 4.00 .00* 23
Psikolojik ~ estek almis 143 5953 1535 o0 ¢ ]
fyiOlyg ~_Destek almamis 1035 60.68 13.99

Iste galistyorum
: 91 58.98 14.55
Iste ¢alismiyorum 1087 60.67 14.13 1.09 27 -

Sanat/spor daliyla ilgileniyorum 503 6250 13.59

Sanat/spor daliyla ilgilenmiyorum 585 5855  14.46 4.81 .00* 14

*p<.05

Tablo 4’te de goriildiigi tizere ergenlerin psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyete gore
anlamli farklilik gostermemistir (t178=-1.42, p>.05). Rehberlik servisinin ulasilabilirligi
durumuna goére ise anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (t@i7s)=4, p<.05). Rehberlik
servisinin ulagilabilir oldugunu diisiinen ergenlerin psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin (X=
61.92) rehberlik servisinin ulagilabilir olmadigini diisiinen ergenlerin psikolojik iyi olus puan
ortalamalarina gore (X=58.59) goérece daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin etki
biiyiikliigii hesaplandiginda ise bu degerin .23 oldugu goriilmiistiir. Psikolojik iyi olus puanlar1
tizerinde rehberlik servisinin ulagilabilir olmas1 durumunun kiiciik bir etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Psikolojik destek alip almamaya gore, psikolojik iyi olus anlamli farklilik
gOstermemistir (t(1178y=-0.90, p>.05). Bir iste ¢alisip ¢alismama durumuna gore ise psikolojik

iyl olus anlamh bir farklilik gostermemistir (t(11785=-1.09, p>.05). Bir sanat/spor daliyla
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ilgilenme degiskenine gore ise dgrencilerin psikolojik iyi olus puanlarinin anlamli farklilik
gosterdigi gorilmektedir (t178y=4.81, p<.05). Herhangi bir sanat/spor daliyla ilgilenen
ergenlerin psikolojik iyi olus puanlarmin ortalamalar1 (X= 62.50) herhangi bir sanat/spor
daliyla ilgilenmeyen ergenlerin psikolojik iyi olus puanlarinin ortalamasindan (X= 58.55)
gorece daha yiiksektir. Bu farkliligin etki biiylikliigii degerine bakildiginda ise .14 oldugu
goriilmektedir. Psikolojik iyi olus iizerinde herhangi bir sanat/spor daliyla ilgilenme
degiskeninin kiictik bir etkiye sahip oldugu ifade edilebilir.

Tablo 5 . Psikolojik Iyi Olus Puanlarmin Yas, Dogum Siras1, Kardes Sayis1, Arkadas Sayis1 ve
Algilanan Ebeveyn Tutumuna iliskin Anova Sonuglari

< Varyansin ,
Degisken Kaynag K.T. Sd K.O. F P n Fark
Gruplar Arast ~ 938.363 2 469 181
Yas Gruplar Ici 235235.929 1175 200'201 2.344  .096 - -
Toplam 236174.292 1177 '
- Gruplar Arast  658.509 3
gogum Gruplarici 235515783 1174 gég'ggg 1094 351 - :
z Toplam 236174.292 1177 ‘
o
= Gruplar Arast  667.709 3
” gard“ Gruplar Ici 235506.583 1174 gggggg 1.110 .344 - -
Ol Toplam 236174.292 1177 '
<
Arkadas Gruplar Arast ~ 8169.245 2 )
Sayisi Gruplar Ici 228005.047 1175 18240233 21.05 .000* .04 1_5
Toplam 236174.292 1177 '
1-2
Algilanan Gruplar Arast ~ 8214.857 3 2738.286 13
Ebeveyn Gruplar Ici 227959.435 1174 194 i73 1410 .000* .03 9.3
Tutumu Toplam 236174.292 1177 ' 54

Analiz sonuclar1 incelendiginde psikolojik 1yl olus puanlarinin yasa gore anlamli
farklilik gostermedigi goriilmiistiir (F(2,1177y=.096, p>.05). Bir diger degisken dogum siras1 gore
psikolojik i1yl olus puanlarinin anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistir (Fz1177)=.351,
p>.05). Kardes sayis1 degiskenine gore incelendiginde psikolojik iyi olus puanlarinin anlaml
farklilik gostermedigi goriilmiistiir (F(31177y=.344, p>.05). Arkadas sayis1 degiskenine gore ise
durumluk kayg1 puanlarinda anlamli bir farklilik olustugu goriilmiistiir (F(2,1177=21.05, p<.05).
Gruplar arasindaki farklilasma Tukey HSD testi ile incelendiginde 11 ve iistii arkadas sayisina

sahip ergenlerin psikolojik iyi olus puanlarinin (X= 62.50), 6-10 arkadas sayisina sahip (X=
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61.57) ve 1-5 (X= 56.58) arkadas sayisia sahip ergenlerin psikolojik iyi olus puanlarindan
anlamli olarak gorece daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Hesaplanan n? etki biiyikligi
degerinin ise .04 oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda psikolojik iyi olus puanlarinda olusan
degisimin %4’linlin arkadas sayisi ile agiklanabilecegini ifade etmek miimkiindiir. Algilanan
ebeveyn tutumu ile psikolojik iyi olus arasinda da anlamli fark oldugu goriilmiistiir
(F@1177=14.10, p<.05). Anne ve babalarindan ilgisiz tutum (X= 56.06) algilayan ergenlerin
psikolojik iyi olus diizeyleri demokratik tutum (X= 63.59) ve asir1 koruyucu tutum (X= 60.10)
algilayan ergenlerden anlamli olarak gorece daha diisiik psikolojik iyi olus puanlarina sahip
olduklar1 bulunmustur. Ayrica anne ve babalarindan demokratik tutum algilayan ergenlerin
psikolojik iyi olus puanlarinin (X= 63.59), asir1 koruyucu tutum (X= 60.10) ve otoriter tutum
(X= 58.08) algilayan ergenlerin psikolojik iyi olus puanlarindan anlamli olarak gorece daha
yiiksek bulunmustur. Analiz sonucunda hesaplanan etki biiyiikliigii degerinin ise .03 oldugu
goriilmiistiir. Bu baglamda psikolojik iyi olus puanlarinda olusan degisimin %3 {iniin algilanan
ebeveyn tutumuyla agiklanabilecegini ifade etmek miimkiindiir.

4.3. Durumluk Kaygya iliskin Puanlarin Demografik Degiskenler A¢isindan

Incelenmesi

Durumluk kaygi diizeyinin cinsiyete, rehberlik servisinin ulasilabilirligi, uzmandan
psikolojik destek alma, sanat/spor daliyla ilgilenme ve bir iste calisma durumuna gore
farklilasma durumunu incelemek icin gerceklestirilen iliskisiz Orneklemler T-Testi sonugclari
Tablo 6’da sunulmustur. Ayrica yas, dogum sirasi, kardes sayisi, arkadas sayisi ve algilanan
ebeveyn tutumuna gore farklilasip farklilasmadigimi tespit etmek igin gerceklestirilen iliskisiz

Orneklemler I¢in Tek Faktorlii Varyans Analizi sonuglar1 Tablo 7°de sunulmustur.
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Tablo 6. Durumluk Kaygi Diizeyinin Cinsiyete, Rehberlik Servisinin Ulagilabilirligi,
Uzmandan Psikolojik Destek Alma, Sanat/Spor Daliyla Ilgilenme ve Bir Iste Calisma
Durumuna Iliskin T-Testi Sonuglar1

Degisken Grup N X S t p Cohen’s d
Kiz 665 50.31  10.49 *
Erkek 513 4638 1190 o0t 00 18
Rehberlik servisi ulasilabilir 689  46.66 13.76 .
Rehberlik servisi ulagilabilir degil 489 51.32 14.50 712 .00 42
Destek almis 143 5090 11.35
Durumluk ' ' 2.61 .00* .08
Kayai Pestek almamig 1035 4827 11.25
Iste ¢alistyorum
; 91 50.09 11.92
Iste ¢al
¥ie calismiyorum 1087 4847 1123 32 18
Sanat/spor daliyla ilgileniyorum 593 47.66 11.74 .
Sanat/spor daliyla ilgilenmiyorum 585 4954 10.74 2.85 00 14
*p<.05

Tablo 6’da goriildigi tizere ergenlerin durumluk kaygi diizeyleri cinsiyete gore anlamli
farklilik  gostermistir  (t1178)=6.01, p<.05). Kiz katilimcilarin durumluk kaygi puan
ortalamalarinin (X= 50.31) erkek katilimcilarin durumluk kaygi puan ortalamalarindan (X=
46.38) gorece daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin etki biiytikliigii hesaplandiginda
.18 oldugu goriilmiistiir. Durumluk kaygi puanlari {izerinde cinsiyetin kiigiik bir etkiye sahip
oldugu ifade edilebilir. Rehberlik servisinin ulasilabilirligi durumuna gore de durumluk kaygi
diizeyinde anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (t1178)= -7.12, p<.05). Rehberlik servisinin
ulasilabilir oldugunu diigiinen ergenlerin durumluk kaygi puan ortalamalarinin (X= 46.66)
rehberlik servisinin ulagilabilir olmadigin1 diisiinen ergenlerin  durumluk kaygi puan
ortalamalarina gore (X=51.32) gorece daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin etki
biiyiikliigii hesaplandiginda ise bu degerin .42 oldugu goriilmistiir. Durumluk kaygi puanlari
iizerinde rehberlik servisinin ulasilabilirligi durumunun orta bir etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Psikolojik destek alip almamaya gore, durumluk kaygi anlaml farklilik gostermistir
(ta7e= 2.61, p<.05). Bir uzmandan psikolojik destek almis ergenlerin durumluk kaygi puan
ortalamalarmin (X= 50.90) uzmandan psikolojik destek almamis ergenlerin durumluk kaygi
puan ortalamalarindan (X= 48.47) gorece daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin etki
biiyiikliigi hesaplandiginda .08 oldugu, durumluk kaygi puanlar1 iizerinde bir uzmandan
psikolojik destek almanin kiigiik bir etkiye sahip oldugu ifade edilebilir. Bir iste ¢alisip
calismama durumuna gore ise durumluk kaygi anlamli bir farklilik gostermemistir (t178)=1.
32, p>.05). Bir sanat/spor daliyla ilgilenme degiskenine gore ise ergenlerin psikolojik iyi olus

puanlarinin anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir (t@178)=-2.85, p<.05). Herhangi bir
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sanat/spor daliyla ilgilenen ergenlerin durumluk kaygi puanlarinin ortalamalar (X= 47.66)
herhangi bir sanat/spor daliyla ilgilenmeyen ergenlerin durumluk kaygi puanlarinin
ortalamasindan (X= 49.54) gorece daha diisiiktiir. Bu farkliligin etki biiyiikliigii degerine
bakildiginda ise .14 oldugu goriilmektedir. Durumluk kaygi tizerinde herhangi bir sanat/spor
daliyla ilgilenme degiskeninin kiigiik bir etkiye sahip oldugu ifade edilebilir.

Tablo 7. Durumluk Kaygi Puanlariin Yas, Dogum Sirasi, Kardes Sayisi, Arkadas Sayisi ve
Algilanan Ebeveyn Tutumuna iliskin Anova Sonuglari

<. Varyansin )
Degisken Kaynag K.T. Sd K.O. F P n Fark
Gruplar Arast ~ 3386.197 2 1693.098 1-2
Yas Gruplar igi 146692881 1175 1,0, 1356 .000% .02 2-3
Toplam 150079.077 1177 ' 1-3
- Gruplar Aras1 ~ 839.833 3
]SDOg“m Gruplar I¢i 149239.244 1174 g?'igg 2.202 .086 - -
| Toplam 150079.077 1177 '
S
2
Gruplar Aras1 ~ 510.246 3
E Igarf‘fs Gruplarici  149568.831 1174 ggggi 1335 261 - :
E VB Toplam 150079.077 1177 :
;
a
Arkadas Gruplar Aras1  4496.007 2
Sayst Gruplarici  145583.070 1175 3385884 1814 .000% .03 %é
Toplam 150079.077 1177 '
1-2
Algilanan Gruplar Arast ~ 9283.614 3 3094538 1-3
Ebeveyn Gruplar igi 140795463 1174 [ 00" 2580 .000% .06 1-4
Tutumu Toplam 150079.077 1177 ' 2-3
2-4

Analiz sonuglari incelendiginde durumluk kaygi puanlarinin yasa gore anlamli farklilik
gosterdigi goriilmistiir (Fe,1177y=13.56, p>.05). Gruplar aras1 farklilasmay1 gorebilmek icin
yapilan Tukey HSD testi sonucunda 13-14 yas grubu ergenlerin durumluk kaygi puanlarinin
(X=44.70), 15-16 yas grubu ergenlerden (X= 48.25) gorece daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
Ayrica 15-16 yas grubu ergenlerin durumluk kaygi puanlarinin (X= 48.25) da 17-18 yas
grubunda yer alan ergenlerin durumluk kaygi puanlarindan (X= 50.52) gorece daha diisiik
oldugu da goriilmiistiir. Sonug olarak, 17-18 yas grubundaki ergenlerin kaygilar1 gérece daha
kiiciikk yas gruplarinda olanlardan; 15-16 yas grubundaki ergenlerin kaygilart 13-14 yas
grubunda olanlardan anlamli olarak gorece daha yiiksek bulunmustur. Hesaplanan n? degerinin

ise .02 oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda durumluk kaygi puanlarindaki degisimin %2’sinin

62



yas ile aciklanabilecegini ifade etmek miimkiindiir. Aile i¢indeki siraya gore durumluk kaygi
puanlarinin anlaml farklilik gostermedigi goriilmistiir (F,1177y=2.202, p>.05). Bir diger
degisken olan kardes sayisina gore incelendiginde durumluk kaygi puanlarinin anlamli farklilik
gostermedigi gorilmiistiir (F1177=1.335, p>.05). Arkadas sayisi degiskenine gore ise
durumluk kaygi puanlarinda anlamli bir farklilik olustugu goriilmiistiir (F(2,1177=18.14, p<.05).
Gruplar arasindaki farklilasma incelendiginde 11 ve istii arkadas sayisina sahip ergenlerin
durumluk kaygi puanlarinin (X= 48.59), 6-10 arkadas sayisina sahip ergenlerin durumluk kaygi
puanlarindan (X=49.23) ve 1-5 arkadas sayisina sahip ergenlerin durumluk kaygi puanlarindan
(X= 51.25) anlamli olarak gorece daha diisiikk oldugu goriilmektedir. Hesaplanan etki
bliylikliigii degerinin ise .04 oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda durumluk kaygi puanlarinda
olusan degisimin %4 ’nilin arkadas sayist ile agiklanabilecegini ifade etmek miimkiindiir.
Algilanan ebeveyn tutumu ile durumluk kaygi arasinda da anlamhi fark oldugu goriilmiistiir
(F3.1177=25.80, p<.05). Anne ve babalarindan ilgisiz tutum (X= 53.90) algilayan ergenlerin
durumluk kayg diizeyleri demokratik tutum (X= 45.34), asir1 koruyucu tutum (X= 49.40) ve
otoriter tutum (X= 50.67) algilayan ergenlerden anlamli olarak gorece daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica anne ve babalarindan demokratik tutum algilayan ergenlerin durumluk
kaygi puanlarmim (X= 45.34), asir1 koruyucu tutum (X= 49.40) ve otoriter tutum (X= 50.67)
algilayan ergenlerin durumluk kaygi puanlarindan anlamli olarak gorece daha disiik
bulunmustur. Analiz sonucunda hesaplanan etki biyiikligli degerinin ise .06 oldugu
goriilmiistiir. Bu baglamda durumluk kaygi puanlarinda olusan degisimin %6’sinin algilanan
ebeveyn tutumuyla agiklanabilecegini ifade etmek miimkiindiir.

4.4. Sakin Benlige Iliskin Puanlarin Demografik Degiskenler A¢isindan incelenmesi

Sakin benlik diizeyinin cinsiyete, rehberlik servisinin ulasilabilirligi, uzmandan
psikolojik destek alma, sanat/spor daliyla ilgilenme ve bir iste calisma durumuna gore
farklilasma durumunu incelemek igin gergeklestirilen Iliskisiz Orneklemler T-Testi sonuglari
Tablo 8’de sunulmustur. Ayrica yas, dogum sirasi, kardes sayisi, arkadas sayis1 ve algilanan
ebeveyn tutumuna gore farklilasip farklilasmadigin tespit etmek icin gergeklestirilen iliskisiz

Orneklemler I¢in Tek Faktorlii Varyans Analizi sonuglar1 Tablo 9°da sunulmustur.
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Tablo 8. Sakin Benlik Diizeyinin Cinsiyete, Rehberlik Servisinin Ulasilabilirligi, Uzmandan
Psikolojik Destek Alma, Sanat/Spor Daliyla ilgilenme ve Bir iste Calisma Durumuna Iliskin T-
Testi Sonuclari

Degisken Grup N X S t p Cohen’s d
Kiz 665 41.31 6.44 *
Erkek 513 39.69  6.88 43700 13
Rehberlik servisi ulasilabilir 689  40.97 6.35
Rehberlik servisi ulagilabilir degil 489 4022  7.11 188 .06
, Destek almis 143 4145 7.8
;ae';'l?k Destek almans 1035 4055  6.61 151 13

!ste caligtyorum o1 39.21 6.65

*
Iste ¢alismiyorum 1087 4078 6.68 2.14 .03 .23

Sanat/spor daliyla ilgileniyorum 593  40.87 6.76

Sanat/spor daliyla ilgilenmiyorum 585  40.44 6.61 1,10 21

*p<.05

Tablo 8 ’de goriildigii iizere ergenlerin sakin benlik diizeyleri cinsiyete gore anlamli
farklilik gostermistir (t1178=4.37, p<.05). Kiz katilimcilarin sakin benlik puan ortalamalarinin
(X= 41.31) erkek katilimcilarin sakin benlik puan ortalamalarindan (X= 39.69) gorece daha
yiikksek oldugu goriilmiistir. Bu farkliligin etki biiyiikliigli hesaplandiginda .13 oldugu
goriilmistlir. Sakin benlik puanlari lizerinde cinsiyetin kii¢iik bir etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Rehberlik servisinin ulagilabilirligi durumuna gore sakin benlik diizeyinde anlamli
farklilik olmadigi goriilmektedir (t@17ey= 1.88, p>.05). Psikolojik destek alip almamaya gore,
sakin benlik anlamli farklilik gostermemistir (t1178=1.51, p>.05). Bir iste ¢alisip calismama
durumuna gore ise sakin benlik anlamli bir farklilik gostermistir (t178)=-2.14, p<.05). Bir iste
calismayan ergenlerin sakin benlik puanlarinin ortalamalar1 (X= 40.78) bir iste calisan
ergenlerin sakin benlik puanlarinin ortalamasindan (X= 39.21) gorece daha yiiksektir. Bu
farkliligin etki biiyiikliigii degerine bakildiginda ise .23 oldugu goriilmektedir. Sakin benlik
iizerinde okul diginda herhangi bir iste calisma degiskeninin kiigiik bir etkiye sahip oldugu ifade
edilebilir. Bir sanat/spor daliyla ilgilenme degiskenine gore ise ergenlerin sakin benlik

puanlarinin anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir (t(1178y=1.10, p>.05).
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Tablo 9. Sakin Benlik Puanlarinin Yas, Dogum Sirasi, Kardes Sayisi, Arkadas Sayis1 ve
Algilanan Ebeveyn Tutumuna iliskin Anova Sonuglari

< Varyansin ,
Degisken Kayna@ K.T. Sd K.O. F P n Fark
Gruplar Aras1 ~ 7.532 2 3.766
Yas Gruplar i¢i 52699.674 1175 4'4 851 .084 919 - -
Toplam 52707.206 1177 '
o Gruplar Aras1 ~ 20.836 3
]S)l‘;ag;m Gruplar I¢i 52686.371 1174 2'49338 155 927 - -
Toplam 52707.206 1177 '
=
S Gruplar Arast  103.759 3
[¢5)
@ I;;rifs Gruplar ici 52603.447 1174 ijggg 772 510 - -
= Y Toplam 52707.206 1177 '
&
Arkadas Gruplar Arast  104.954 2 52 477
Sayis1 Gruplar igi 52602.252 1175 44.768 1172 .310 - -
Toplam 52707.206 1177 '
Algilanan Gruplar Aras1  684.388 3 298,129
Ebeveyn Gruplar Ici 52022.818 1174 44 ?;12 5.148 .000* .01 2-4
Tutumu Toplam 52707.206 1177 '

Analiz sonuglari incelendiginde sakin benlik puanlarinin yasa gore anlamli farklilik
gostermedigi goriilmistiir (F(2,1177y=.084, p>.05). Bir diger degisken aile i¢indeki siraya gore
sakin benlik puanlarinin anlamli farklilik gostermedigi goriilmistir (Fg1177=.155, p>.05).
Kardes sayisi degiskenine gore incelendiginde sakin benlik puanlarimin anlamli farklilik
gostermedigi gorilmiistiir (Fz1177)=.772, p>.05). Arkadas sayisi1 degiskeninin de sakin benlik
puanlarinda anlaml bir farklilik olusturmadigr goriilmiistiir (F2,1177)=.772, p>.05). Algilanan
ebeveyn tutumu ile sakin benlik puanlari arasinda anlamli fark oldugu gorilmiistiir
(F@1177y=5.148, p<.05). Gruplar arasindaki farklilagmay1 tespit edebilmek i¢in Tukey HSD testi
yapilmistir. Sonug olarak, anne ve babalarindan demokratik tutum (X= 41.43) algilayan
ergenlerin sakin benlik diizeyleri otoriter tutum (X= 39.49) algilayan ergenlerden anlamli
olarak gorece daha yiiksek bulunmustur. Analiz sonucunda hesaplanan etki biiyikligi
degerinin ise .01 oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda sakin benlik puanlarinda degisimin %]1°ni

algilanan ebeveyn tutumuyla agiklanabilecegini ifade etmek miimkiindiir.
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4.5. Psikolojik Iyi Olus ve Durumluk Kayg1 Arasindaki iliskide Sakin Benligin

Diizenleyici Roliiniin Incelenmesi

Sakin benligin psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi arasindaki iligkide diizenleyici
roliinii incelemek icin ilk olarak degiskenler arasindaki korelasyon incelenmistir. Korelasyon

sonuclar1 Tablo 10’da ifade edilmistir.

Tablo 10. Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kayg1 ve Sakin Benlik Arasindaki iliski

X SS 1 2 3
(1) Psikolojik Iyi Olus 60.54 14.16 1
(2) Durumluk Kayg1 48.59 11.29 5% 1
(3) Sakin Benlik 40.66 6.70 33% -15* 1

*p<.01

Tablo 9°da da goriildiigii tizere psikolojik iyi olus ile durumluk kaygi arasinda negatif
yonde anlamli orta diizeyde iliski bulunmustur (r=-.52, p=.000). Psikolojik iyi olus ile sakin
benlik arasinda pozitif yonde anlamli orta diizeyde iligki oldugu goriilmektedir (r=.33, p=.000).
Durumluk kaygi ve sakin benlik arasinda ise negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir (r=-.15, p=.000). Durumluk kayg1 veya psikolojik iyi olustan birisinin
artmasi ile birlikte digeri orta diizeyde bir iliski ile ve anlamli olarak azalmaktadir.
Degiskenlerin birbiri iizerinde agikladig1 varyans ise %26,9 (r?=0,269) olarak bulunmustur. Bu

iligki Sekil 4.1°de de gosterilmistir.

Psikolojik iyi Olug

20,00 30,00 40,00 50,00 60,00 70,00 80,00

Sekil 4. 1. Durumluk kayg1 ve psikolojik iyi olus arasindaki iliski.
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Psikolojik iyi olus veya sakin benlikten birinin artmasi ile birlikte digeri de orta diizeyde
bir iligki ile ve anlamli olarak artmaktadir. Degiskenlerin birbiri lizerinde agikladig1 varyans ise

%11,1 (r>=0,111) olarak bulunmustur. Bu iliski Sekil 4.2°de de gdsterilmistir.

70,00

L ]
60,00 .

R2 Linear = 0,111

50,00

Sakin Benlik

40,00

30,00

20,00

Psikolojik lyi Olug

Sekil 4. 2. Psikolojik iyi olus ve sakin benlik arasindaki iligki.

Durumluk kayg1 veya sakin benlikten birisinin artmasi ile birlikte digeri zayif diizeyde
bir iligki ile ve anlamli olarak azalmaktadir. Degiskenlerin birbiri lizerinde agikladig1 varyans

ise %2,3 (r>=0,023) olarak bulunmustur. Bu iliski Sekil 4.3 te de gosterilmistir.

50,00 e e
[ ]
$
[ ]
T e %ee
70,00 ] . H
L ]
. . . [ ] . L ] ‘ ° L ]
e
| l' e__o
. gde®ge .
o
2 =00
X
i :
40,00 $
g ' M .
A $ egegelfeciitne a !! .
R? Linear = 0,023 t P ese® 3
. . o0
000 Boe S IR R .
o o,8° se
. s o l s s ')
o .
®e ® .
[ ] [ ] ' [ ] °
20,00 . . e .
20,00 3000 40,00 5000 50,00 70,00
Sakin Benlik

Sekil 4. 3. Durumluk kayg1 ve sakin benlik arasindaki iliski.
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Psikolojik 1yi olus, kaygi ve sakin benlik arasindaki iliskinin incelenmesi ile psikolojik
iyi olus ile kaygi arasindaki iligkide sakin benligin diizenleyici (moderatdr) rolii olup
olmadiginin degerlendirilmesi i¢in Hayes (2018) tarafindan gelistirilen Process Makro Analizi
kullanilarak regresyon analizi yapilmistir. Sakin benligin diizenleyici roliinii belirlemede
Process Makro Analizi igerisinde yer alan Model 1 uygulanmis ve elde edilen bulgular Tablo
11°de verilmistir.

Tablo 11. Sakin Benligin Psikolojik Iyi Olus ve Kayg1 Arasindaki iliskide Diizenleyici Etkisini
Gosteren Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler b S.H. t
Sabit 60.79*** 8.52 7.13
[44.06,77.52]

Durumluk Kayg1 - 467+ 167 -2.78
[-.79,-.13]

Sakin Benlik TR 199 3.54
[.31,1.09]

X.W -.003 .004 -.814
[-.01,-.00]

R=57, R?=.335, *** p<.001,** p<.01, * p<.05. S.H.: Standart Hata, Parantez i¢indeki degerler giiven araliklaridir.

Standardize edilmemis beta katsayilari raporlanmustir.

Tablo 11’de gorildiigii iizere yapilan analizde, analize dahil edilen tiim tahmin
degiskenlerinin psikolojik iyi olus iizerindeki degisimin yaklasik %34 iinii (R?>=.335) agikladig:
goriilmiistiir. Psikolojik iyi olusa durumluk kayginin negatif yonde (b=-.467; p<.001), sakin
benligin pozitif yonde (b=.77; p<.001) ve anlamli diizeyde etkilerinin oldugu tespit edilmistir.
Ancak durumluk kaygi ve sakin benlik degiskenlerinin etkilesimsel etkisinin (diizenleyici etki)
anlamli olmadig1 saptanmistir (b=-.003; p>.05). Sonug¢ olarak psikolojik iyi olus ve kaygi

arasindaki iliskide sakin benligin diizenleyici roliiniin bulunmadig: ifade edilebilir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE YORUM

Ergenlerin psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi diizeyleri arasindaki iliskide sakin
benligin diizenleyici roliiniin incelenmesi amaciyla gergeklestirilen bu ¢alismada veri toplama
araclariyla elde edilen veriler analiz edilmis ve analizler sonucunda ortaya ¢ikan bulgular
aragtirmanin amaci ve literatiir dogrultusunda tartigilmigtir.

5.1. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin

Cinsiyete Gore Tartisilmasi

Ergenlerin psikolojik iyi olus diizeyleri cinsiyete gore karsilastirildiginda erkeklerin
kizlardan gorece yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine sahip olduklari ancak bu farkliligin
anlamli olmadig1 bulgusuna ulasilmistir. Literatiirde cinsiyet degiskeni ile ilgili farkl
sonuclarin oldugu goriilmektedir. Topkaya, Koksal ve Bayram’in (2022) yaptig1 calisma
erkeklerin kadinlara goére psikolojik iyi olus puanlariin yiiksek oldugunu ancak bu farkliligin
anlamli olmadigr sonucuna ulagmistir ve bu sonug¢ arastirmanin bulgulariyla paralellik
gostermektedir. Ayrica Koksal, Topkaya ve Sahin (2023) baska bir ¢calismada farkli 6rneklem
gruplarinda cinsiyetin psikolojik iyi olusun yordayicist olup olmadigini da incelemislerdir.
Arastirmanin sonuglar1 geng yetiskin, yetiskin ve ergenler de dahil hi¢bir 6rneklem grubunda
cinsiyetin psikolojik iyi olusun yordayicisi olmadigr yoniindedir. Bu g¢aligmalarin yaninda
cinsiyetin anlamli farklilik gosterdigi arastirmalar da mevcuttur (Aslan, 2020; Cihangir-
Cankaya, 2009; Schotanus- Dijkstra vd., 2016).

Ergenlerin durumluk kaygi diizeylerinin orta seviyede oldugu ve ergenlerin durumluk
kaygi diizeylerinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuca gore
kizlarin erkeklerden gorece yiiksek durumluk kaygi diizeyine sahip olduklart goriilmektedir.
Calismadan elde edilen bu bulgunun literartiir ile Ortiistiigli gorlilmektedir. Arastirma
sonuclarina paralel olarak, yapilan arastirmalarda da cinsiyet faktoriine gore kaygi diizeyinin
farklilik gosterdigi ifade edilmektedir (Colgegen, 2021; Liu,2009; Moreno vd., 2015 ; Soysa ve
Wilcomb, 2013). Kadinlar ve erkeklerin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine yonelik yapilan
arastirmalar biitlinciil olarak degerlendirildiginde kadinlarin stirekli ve durumluk kaygi
egilimini gorece daha fazla gosterdigi ifade edilmektedir (Deveci vd., 2012;Giindogdu,
Yavuzer ve Karatag, 2011). Ayrica durumluk ve siirekli kaygi ile cinsiyet arasinda anlaml
farkliligin olmadigi ¢alismalarin oldugu da dikkat ¢cekmektedir (Aral ve Basar,1998; Aydin ve
Tiryaki,2017; Erden,2021; Giligray ve Cam,2002).
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Ergenlerin sakin benlik diizeylerinin yiiksek seviyede oldugu ve sakin benlik
diizeylerinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Bu sonuca gore kizlarin
erkeklerden gorece yliksek sakin benlik diizeyine sahip olduklar1 goériilmektedir. Sakin benlik
ile ilgili literatiirde yapilan caligmalar degerlendirildiginde bulgularin benzerlik tasidigi
gorilmektedir. Akca‘nin (2014) yaptig1 ¢alismada Tiirkiye ‘deki katilimcilarin yiiksek sakin
benlik diizeyine sahip oldugu ve cinsiyete gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Ayrica sakin
benlik ile ilgili yapilan diger calismalarda da cinsiyetin sakin benlik diizeyinde farklilik
gosteren yapisi tespit edilmistir (Bozkurt,2019; Craddock,2013).

Cinsiyetin yapilan ¢alismalarda farklilik gosterdigi ve baslica nedenlerinden birinin son
zamanlarda {ilkemizde ve diinyada yasanan olumsuz yasam olaylarinin oldugu
diistiniilmektedir. Yasam igerisinde erkek ergenlere kiyasla daha ¢ok sorumluluk ve
beklentilerle karsi karsiya kalmalarinin da etkili olabilecegi, kiz olarak yasam iginde yer
almanin ayni zamanda bir¢ok durumsal stresorle bas etmeyi gerektirdigi ifade edilebilir.
Durumluk kaygiya yonelik verilecek cevaplari etkileyen yapinin benlik oldugu da sdylenebilir.
Kiz ve erkek ergenlerin benlik gelisiminde farkliliklar oldugu da goriilmektedir (Kaynak vd.,
2022; Quatman, Watson,2001). Cinsiyetin empatik egilim, sefkat, gelisme ve biiyiime
potansiyeline sahip olma durumundaki rolii géz 6niinde bulunduruldugunda (Boin ve Voci,
2019) toplumsal cinsiyet rollerinin bireyin durumlara iligskin kaygilarini, algilayiglarini,
yorumlamalarini ve benlik yapilarini sekillendirebildigi ifade edilebilir. Sonug olarak cinsiyetin
yagami bazen kolaylastirici bazen de yasam i¢in risk faktorii olarak yorumlandig diisiiniilebilir.
5.2. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin

Rehbelik Servisinin Ulasilabilir Olmasina Gore Tartisilmasi

Ergenlerin psikolojik iyi olus diizeyleri rehberlik servisinin ulagilabilirligi degiskenine
gore anlamli farklilasma gostermektedir. Literatiirde yapilan caligmalar incelendiginde
rehberlik servisine liselerde daha ¢ok problem ve ¢atisma ¢dozme becerileri, mesleki ve egitsel
rehberlik konularinda bagvurularin oldugu goriilmiistiir (Arslan, 2023). Ayrica ¢alisma
bulgularma gore psikolojik danigmanlara yonelik degerlendirmelerin okul yoneticileri,
ogretmenler ve Ogrenciler tarafindan bir soruna ¢oziim bulma etrafinda toplandigi
goriilmektedir (Camadan ve Kahveci, 2013; Gok, 2016; Glirbiiztiirk, Kog¢ ve Koker, 2021).

Rehberlik servisinin ulasilabilirligi degiskeninde ergenlerin durumluk kaygi diizeyinde
anlaml farklilagma tespit edilmistir. Rehberlik servisinin ulagilabilir oldugunu diisiinen

ogrencilerin durumluk kaygi puanlarinin rehberlik servisinin ulagilabilir olmadigini diislinen
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ogrencilerin durumluk kaygi puanlarindan gorece daha diisiik diizeyde olmasi dikkat
cekmektedir. Nas’ in (2019) yiiriittiigii calismada lise 6grencilerin rehberlik servisine yonelik
algilarinin iki ana tema etrafinda toplandigi goriilmektedir, bu temalar olumlu ve olumsuz bakis
acis1 olarak degerlendirilmistir. Rehberlik servisini olumlu tema altinda degerlendiren
ogrencilerin okullarda yardim arama, yasanan problemlere ¢6ziim bulabilme ve destek alabilme
merkezi olarak degerlendirmislerdir. Bu baglamda dinlenilme, anlagilma ve desteklenme
ihtiyaglarinin karsilandigi bir merkez olan rehberlik servisinin okullarda 6nemli islevleri
bulunmaktadir (Hamidi ve Bagherzadeh, 2010; Hampden-Thompson ve Galindo, 2017).
Ergenlerin sakin benlik diizeyleri rehberlik servisinin ulasilabilirligi degiskenine gore
anlamli farklilagma gostermemektedir. Okullarda rehberlik servisinin sunacagi destek ile sessiz
benlik yapisina sahip bireylerin akran baskisina ugrama ihtimalinin azalmasinda ve giiriiltiicii
benlik yapisina sahip bireylerin de zorbalik uygulama diizeylerini diisiirebilme giiciine sahip
oldugu sdylenebilir. Satan‘ 1 (2013) yiiriittiigli calismada rehberlik servisinin akran baskisi ile
ilgili caligmalarinin ergenlerin benlik gelisiminde koruyucu etken olabilecegi 6nerilmistir.
Arastirma bulgularinin farklilik géstermesinin 6grencilerin rehberlik servisini kullanim
amaci1 ve tutumlariyla ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Bu donem igerisinde rehberlik servisinin
daha ¢ok akademik amaglarla ve okula uyum saglama agisindan kullanildig: diistiniilmektedir.
Rehberlik servisi degerlendirmelerinin olumlu pozitif gelisimi destekleme ve siirdiirmeden
ziyade sorun ¢ozme merkezi olarak goriilmesinin degiskenler agisindan ayrica etkili olabilecegi
diistiniilmektedir. Okullarda rehberlik servisinin ulasilabilir ve islevsel olmasi 6grencilerin
kaygilarin1 yonetebilmelerini, kolay bir sekilde psikolojik yardim alabilme davranigini da
gelistirebilir. Ote yandan rehberlik servisine bagvuran dgrencilerin sorunlu olarak tanilanma
kaygilarinin yardim alma ya da paylagim yapma davranisini ketledigini ifade eden ¢aligmalara
da rastlanmigtir (Nas, 2023). Ancak pozitif geng gelisimiyle birlikte bu algilarin degisebilecegi
diistiniilmektedir. Okullarda pozitif gelisimin kismen ihmal edildigi daha ¢ok sorun merkezli
caligmalarin diizenlenmesine bagli olarak 0Ogrencilerin olumsuz degerlendirmelerinin
gelisebildigini sdylemek de miimkiindiir. Ancak ortadgretim donemi Ogrencilerinde genel
olarak sinav ve akademik siire¢lerin daha dncelikli olmasi ile 6grencilerin rehberlik servisinden
bu sekilde yararlanilmasinin, &grencilerin iyi oluslarina ve benlik gelisimlerine katki

saglayabilecegi de sdylenebilir.
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5.3. Ergenlerin Psikolojik iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin
Uzmandan Destek Almaya Gore Tartisiimasi

Psikolojik iyi olus daha 6nce bir uzmandan psikolojik destek almis olma durumuna gore
anlaml farklilasma gostermemistir. Literatiirde ergenlik doneminde bireylerin psikolojik iyi
oluslarin1 etkileyebilecek sorunlari, anlasilmayacaklarini diisiindiikleri i¢in anlatmaktan
ka¢indiklar1 ifade edilmektedir (Akeren ve Ay, 2019; Cakar ve Kiling, 2020). Sorun ¢dzme
mekanizmasi olarak sosyal destegi, ilgiyi baska yone kaydirmay1 kullandiklar1 (Cakar, 2015)
ve profesyonel yardim aramanin etiketleyici olabilecegini diisiindiikleri (Ozdemir, 2012) i¢in
bu durumdan kaginabilecekleri de yapilan ¢alismalarda yer almaktadir.

Ergenlerin durumluk kaygi diizeyleri herhangi bir uzmandan psikolojik destek alma
degiskenine gore incelendiginde; psikolojik destek almis olan 6grencilerin durumluk kaygi
diizeylerinin almamis olanlara gore anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Psikolojik yardim
alinmasina ragmen Ogrencilerin kaygi diizeylerinin hala yiiksek olmasi dikkat ¢ekmektedir.
Calismadan elde edilen bu bulgunun literatiirle ortiistiigii goriilmektedir. Baltaci ve digerlerinin
(2021) iiniversite 0grencileriyle yapmis olduklar1 ¢alismada ge¢miste psikiyatrik tan1 almis
bireylerin, psikiyatrik tan1 almamis bireylere kiyasla kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Tan1 almis bireylerin toplum tarafindan dislanma, yetersizlik, caresizlik,
kendini sabote etme gibi inang ve davranis gelistirmeleri bireylerin yeni kaygilarla
karsilasmasina ve dongiisel kaygi ¢emberinin olusmasina neden oldugu da literatiirde ifade
edilmektedir (Glirsoy ve Gizir, 2018). Ayrica Vogel ve digerlerine (2007) gore psikolojik
destek almis olmanin yasanan olumsuz durumdan daha c¢ok bireyin, kendini yetersiz
hissetmesini destekleyeceginden yardim almaya yonelik olumsuz algi ve inanglar gelistirerek
yeni kaygilar gelistirdiklerini soylemek de miimkiindiir.

Ergenlerin sakin benlik diizeyleri, daha 6nce bir uzmandan psikolojik destek almig olma
degiskenine gore anlamli farklilik gostermemektedir. Caligmalarda psikolojik sorunlar1 yasama
diizeyleri acisindan ergenlerin ¢ocuk ve yetigkinlere kiyasla daha riskli pozisyonda olduklari
goriilmistlir (Hunt ve Eisenberg, 2010; McClay vd., 2015). Ancak yasanan sorunlara destek
alma diizeyinde en az destek alan gruplar igerisinde ergenler yer almaktadir. Ayrica psikolojik
destek alip farkindaliklarini gelistiren ve giiclenen bireylerin benlik gelisimlerinin olumlu
yonde ilerledigi de literatiirde mevcuttur (Temiz, Ozdogan ve Hizli, 2021; Topkaya, Sahin ve
Gengoglu, 2019).

72



Degiskenlerin farklilik gostermesinin ergenlerin yardim arama davranislarindaki
tutumuyla agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Bu yas grubu i¢in sosyal onayin 6nemi goz dniine
alindiginda psikolojik destek almaya yonelik bakis agilarinin damgalayici ve diglayict bir etken
olarak gordiikleri ifade edilebilir. Psikolojik destek almis olmanin durumluk kaygiyr farkl
yonlerden etkiledigi sdylenebilir. Problem yasanan durumluk kaygiya ¢6ziim bulunurken farkli
durumlarla bireylerin karsilasmas1 ruhsal dengenin yeniden bozulmast ve durumluk
kaygilarmin artmasiyla iliskilendirilebilir. Pozitif psikolojik gelisim ve biyiime igin de
psikolojik destek almanin yararli olabilecegi diisiincesinin gelistirilmesine ihtiya¢ duyuldugu
sOylenebilir.

5.4. Ergenlerin Psikolojik Tyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin Okul

Disinda Bir Iste Cahsma Durmuna Gére Tartisilmasi

Ergenlerde psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi diizeyinin okul disinda bir iste calisma
durumuna gore anlamli farklilasma gostermedigi tespit edilmistir. Ergenlerin sakin benlik
diizeylerinin ise okul disinda bir iste calisma degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi
goriilmistlir. Herhangi bir iste calismayan 6grencilerin calisan 6grencilere gore daha yiiksek
sakin benlik diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Literatiirde bu degiskenler ile yapilan

caligmalarin sinirl oldugu goriilmektedir.

Is yasami ergenin benligini etkileyebilen baska bir sosyal ortam olarak
degerlendirildiginde, bu ortam igerisinde yer almalarindan kaynakli davranigsal kontrol
becerileri geliskin, sorumluluk alabilen, kendine giivenen ve finansal denetimini yapabilen
bireyler olarak gelistikleri ifade edilmektedir (Benvegnu vd., 2005; Siitoluk vd., 2005; Raz1 vd.,
2009). Calisma bu agidan literatiir ile farklililk gostermektedir. Mevsimlik is¢i ve ciraklik
egitimi gibi alanlarda ¢aligsan ergen calisanlarin yasam igerisinde aile, kisisel ve is yasamu ile
ilgili birgok stres kaynagi ile karsilastiklar1 ancak bu stres kaynaklarina karsi sosyal destek
kaynaklarini aktif olarak kullandiklar1 ve kisisel olarak duruma uyum saglamay1 sectikleri
literatiirde ifade edilmektedir (Bildik, Biikiisoglu ve Kesik¢i, 2004; Havlioglu ve Koruk, 2013).
Ayrica literatiirde ¢alistig is1 kendisi bulan ve yaptigi isi seven ergenlerin durumluk ve stirekli
kayg1 diizeylerine iliskin bulgulara da rastlanmistir (Canbaz, Siinter ve Peksen, 2005). Ergenlik
doneminde sosyal begenirlik etkisi ile bu bilgiyi paylagsmaktan kaginma egilimi sergiledikleri
diisiiniilmektedir. Ote yandan dgrencilerin bu durumu kayit dis1 ¢alisma olarak algiladiklari ve
bilgiyi paylasmaktan ¢ekindikleri de ifade edilebilir. Raz1 ve digerlerinin (2009) yiiriittiigii

caligmada ergenlik doneminde caligmak durumunda kalan 6grencilerin kendilerine zaman
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ayirmakta problem yasamalarinin ¢alisma yasaminda karsilasilan sorunlarla erken yasta
karsilagsmalarinin birey lizerindeki etkisinin olumsuz olabilecegi ifade edilmektedir. Dolayisiyla
calisma yasaminin ergenlerin benlik gelisiminde, iyi olusun arttirilmasinda ve durumluk

kayginin azalmasinda engelleyici yoniiniin olabilecegi ifade edilebilir.

5.5. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin

Herhangi Bir Sanat ve Spor Dahyla Ilgilenmeye Gore Tartisiimasi

Ergenlerin psikolojik iyi olus ve durumluk kayg1 diizeyinin herhangi bir sanat veya spor
daliyla ilgilenme degiskenine gore anlamli farklilagsma gosterdigi sakin benlik diizeylerinin ise
sanat ve spor daliyla ilgilenme degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi sonucuna
ulagilmistir. Herhangi sanat veya sporla ilgilenen ergenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
sanat ve sporla ugrasmayan ergenlere gore daha yliksek psikolojik iyi olus ve daha diisiik
durumluk kaygi diizeylerine sahip oldugu goriilmektedir. Calismadan elde edilen bulgular
literatiir ile benzerlik tasimaktadir. Bireyin biitiin yonlerden saglikli gelisimi igin fiziksel
aktivitenin psikolojik iyi olus ile iliskisini inceleyen arastirmalarda diizenli fiziksel aktiviteye
katilim gosteren bireylerin iyi oluslarinin katilmayanlara oranla daha yiiksek oldugu ifade
edilmektedir (Costigan vd., 2019; Cimen ve Yildiz, 2023; Lotan, Merrick ve Carmeli, 2005;
Yavuz ve ilhan, 2023). Ayrica Karatastan’in (2022) yiiriittiigii calismada sahne sanatlariyla
ugrasan ergenlerin iyi olus ve stres diizeylerinde ugrasanlarin lehine farklilasma oldugu ifade
edilmistir. Literatiirde hareketsiz yasam veya diizenli egzersiz aligkanligina sahip olmayan
bireylerin daha fazla depresyon ve kaygi gosterme egilimine sahip olduguna yonelik bulgular
mevcuttur (Brown vd., 2013; Larun vd., 2006; Senisik ve Kayis, 2021) .

Cocukluk doneminin hizli hareket dongiisii yerini ergenlikte daha sedantif bir yasama
birakmaktadir (Bélair vd., 2008; Biddle vd., 2019; Pascoe, Bailey ve Craike, 2020). Azalan
aktivite ile ergenler, kaygiya kars1 daha dayaniksiz bir ruhsal yapiyla kars1 karsiya kalmaktadir.
Spor aktivitelerine katilmayan ergenlerin daha fazla negatif diisiincelere odaklanma ve kaygi
diizeylerinde artis oldugu da ayrica dikkat ¢ekmektedir. Spor aktivitelerinin beden sagliginin
yani sira mental saglik agisindan da 6nemli bir yerinin oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Sanatsal faaliyetlerde bulunmay1 tercih eden bireylerin de kaygi diizeylerinin sanatsal faaliyette
bulunmayan ogrencilere gore daha diisiik oldugu literatiirde yapilan calismalarda ifade
edilmistir. Sanatsal faaliyetlerin gelistirici yoniinlin yaninda iyilestirici etkisi de ¢aligmalarda

yer alan baska bir sonuctur (Erdogan, 2012; Tas, 2019). Ote yandan literatiirde spor ve sanat
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ile ugrasmanin benlik gelisimini destekledigi de ifade edilmektedir (Celik ve Celik, 2019;
Karagiin, Ayhan ve Selvi, 2020; Kogak, Metin, 2023).

Calisma bulgular1 ve literatiirde yer alan sonuglar degerlendirildiginde spor ve sanat
etkinlikleriyle ugrasan bireylerin igsel gerginliklerini bu yollarla ifade ederek daha dengeli ve
kaygidan uzak bir yasam siirme becerilerini gelistirdikleri sOylenebilir. Diizenli spor
aliskanligina sahip ve sanatsal etkinliklere katilan bireylerin kendilerini daha etkin ve yetkin
hissetmeleri ile pozitif diislinme becerilerinde meydana gelen artisla birlikte kaygiya yonelik
daha dayanikl bir ruhsal yapiya kavusabilecekleri ifade edilebilir. Sanatin farkindalik, bilissel
esneklik, ozerklik ve duygularin ifadesini kolaylastirarak; spor veya fiziksel aktivite ise
kontrollii olma, zorlukla karsi dayanikli olma, stresi diizenleyebilme ve saglikli beden algisi ile
bireyin iyi olusuna katkida bulunabilecegi diistiniilmektedir. Ergenlerin ortadgretim diizeyinde
daha ¢ok akademik konulara yonelerek kisisel gelisimlerini akademik yeterlik anlaminda
tamamlamaya yoneldikleri ve egitsel konulardaki acigi tamamlamaya c¢alisirken mecburi
izolasyon yasadiklar1 da diistiniilmektedir.

5.6. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin Yasa

Gore Tartisiimasi

Ergenlerin psikolojik iyi olus ve sakin benlik diizeyinin yasa bagli anlamli farklilagma
gostermedigi, durumluk kaygi diizeyinin ise yasa bagl degisim gosterdigi goriilmektedir.
Springer ve digerlerinin (2011) yiiriittiikleri calismada psikolojik iyi olusun yasam igerisinde
yasa bagh sergiledigini ancak bir donem igerinde farklilagmalarin ¢ok diisiik diizeyde oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bulgudan hareketle yagam igerisinde psikolojik iyi olusun olgunlasmaya
bagli degisebilecegi ifade edilebilir. Tosun’un (2021) yaptig1 caligmada ise yasin artmasiyla
ergenlerin iyi olus diizeylerinin de azaldig1 belirtilmektedir. Ayrica literatiirde yasin psikolojik
iyi olus ile iliskisinin anlamli olmadigina ulasan ¢alismalar da mevcuttur (Kermen, ilgin ve

Dogan, 2016; Dogan, Acar ve Eren, 2016).

Caligmalarda benlik gelisimi ve benlik saygisinin yasa bagh degisim gosterdigi,
ergenligin son yillarina dogru gelisimin oldukca arttig1 ifade edilmektedir (Altiok, Ek ve
Koruklu, 2010; Gergek, 2020). Ancak yapilan calismalarda yas ile ilgili farkhiliklar
bulunmaktadir. Sarikaya‘nin (2015) ¢alismasinda yas ve benlik saygisi gelisimi arasinda
anlamli iliski olmadig1r sonucuna ulasilmistir. Calismada 17-18 yas grubundaki ergenlerin
durumluk kaygi diizeyleri kendinden yas¢a daha kiigiik tiim gruplara gore daha yiiksektir.

Dolayisiyla ergenlerde yasa bagli olarak durumluk kayginin arttigini séylemek miimkiindiir.
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Calismanin bulgularina paralel olarak Kaya ve Karaca’nin (2018) ergenlerle yiirtitmiis olduklari
caligmada da 17-18 yas grubunda olan 6grencilerin kendinden daha kiiciik yas gruplarina gore
kaygi diizeyindeki artisin anlamli oldugu bulgusuna ulasilmistir. Gelisimsel olarak
degerlendirildiginde 17-18 yas grubunun liseden mezun olma, iiniversite sinavina hazirlanma
durumlariyla karsilagsmalar1 genglerin birgok ruhsal zorlugun yanin da ayrica akademik
sorunlarla da kars1 karstya kalmasina neden oldugu soylenebilir. Sinavin ergenlik doneminde
ortaya ¢ikan bir durumluk kaygi olabilecegi ve yasa bagli degisimin yetiskinlige dogru
yaklasmayla agiklanabilecegi de ayrica literatiirde ifade edilen bulgulardandir (Demirci ve

Ayhan, 2016; Eraslan, 2010; Glinay vd., 2008).

Yas degiskeni ile ilgili literatiirde farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu farkliliklarin
son zamanlarda yasanan zorlayici olaylardan kaynaklandigini séylemek miimkiindiir. Yas
gruplarina bakildiginda 13-14 yas grubunun liseye yeni basladigi ve uyum problemleri ile
ugrastiklari, 17-18 yas grubundaki 6grencilerin ise mezuniyet ve sinavla ilgili endiselere
yogunlastiklari ifade edilebilir. Benlik gelisiminin yasam siireci iginde sekillendigi ve yasa
bagli olarak bireyde daha yerlesmis bir benlik yapisinin olustugu sdylenebilir. Sonug olarak
benlik gelisiminin ve psikolojik iyi olusun aktif bir siire¢ olmasi farkliliklarin daha uzun
donemler arasinda goriilebilecegi sadece bir donem igerisindeki yasa bagli degisimlerin bu
farklilig1 aciklamada yetersiz kalabilecegi diisiiniilmektedir. Bu calismada sadece ergenlik
doéneminin degerlendirmesinin degiskenler agisindan kisitlayici olabilecegi diistiniilmektedir.
Ote yandan ergenlerin smav ve mezuniyet gibi siireglerde yasadiklar1 zorluklarm hem
psikolojik hem de fiziksel sagliklarini etkiledigi gz oniinde bulunduruldugunda sosyal ve
psikolojik acidan lise Ogrencilerini desteklemenin bu yas grubu i¢in O6nemli oldugu

goriilmektedir.

5.7. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin

Arkadas Sayisina Gore Tartisiimasi

Ergenlerin psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi diizeyleri arkadas sayisina gére anlaml
farklilagma gostermektedir. Sakin benlik diizeyleri, arkadas sayis1 degiskenine gore anlamli
farklilik gostermemektedir. Ergenlerin psikolojik iyi olus diizeyi arkadas sayisina gore
incelendiginde en yiiksek iyi olus diizeyinin 11 ve iistii arkadas sayisina olan grupta goriilmesi
arkadaslik iligkilerinin yasamin her doneminde onemli oldugu ancak ergenlik déneminde
bireyin gelisiminde arkadaslik iligkilerinin daha etkili olabilecegine dikkat ¢ekmektedir.

Arkadaslik iligkilerinin bu agidan 6nemli sosyal destek kaynaklar1 olduklar1 ve sosyal destek
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kaynaklar giiclii ergenlerin iyi oluslarinin da pozitif ve anlamli yonde arttig1 literatiirde yer
almaktadir (Iraz, Aribas ve Ozsahin, 2021; Tosun, 2021). Basaran ve digerlerinin (2020)
yaptig1 calismada psikolojik iyi olus ile arkadas sayisinin anlamli farklilik gosterdigi ifade
edilmistir. Arkadas sayis1 fazla olan ergenlerin az sayida arkadasa sahip ergenlere gére daha
diisiik durumluk kaygi diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Ergenlik doneminde, bireyin en onemli sosyal destek kaynaklarindan en onemlisi
arkadas grubudur. Ebeveyn ile iliskiler devam etse de bu donemde bireyin arkadas ¢evresine
daha fazla yoneldigi goriilmektedir. Geng yetiskinlie adim atmaya yaklasinca ise arkadas
sayisinin aile desteginden daha Oncelikli duruma geldigini ifade ede calismalarin oldugu
goriilmektedir. Yapilan caligmalarda genglerin algiladiklart sosyal destegi, ergenlik doneminde
daha ¢ok arkadas grubundan edindiklerini ve bu destegin kaygiy1 diizenleyici hatta azaltici
etkisinin olduguna yonelik ¢alismalar literatiirde mevcuttur. (Bokhorst, Sumter ve Westenberg,
2010; Ergevik, 2021; Olenik-Shemsesh ve Heiman, 2016).

Benlik gelisiminin ise arkadas iliskilerinden ¢ok erken dénem aile ve yakin aile ¢evresi
ile olan iligkilerle gelistigini sdylemek miimkiindiir. Literatiirde ergenlik ddnemindeki
arkadasliklarin benlik gelisimine etkisi ile ilgili yapilan arastirmalarin da benzer sonuglara
ulastig1 goriilmektedir. Arkadaslik iliskileri ve arkadas sayisinin bireyin benlik gelisiminden
ziyade benlik degeriyle iliskili olabilecegi diistiniilmektedir (Bayraktar, Sayil ve Kumru, 2009;
Laible, 2007). Olumlu akran iligkilerinin gelistirici etkisiyle ergenlerde ruh sagliginin da
olumlu sekilde gelisebilecegi, strese daha dayanikli bireyler haline gelecekleri ve hem bedenen
hem de iyi olus agisindan daha saglikl1 olabilecekleri yorumu yapilabilir. Ancak donemin genel
olarak hizli olmasi ve riskler barindirmasi nedeniyle arkadas eksenli bir sosyal destegin negatif
duygulanimi etkileyebilece§i goz oniinde bulunduruldugunda arkadas secimi ve arkadaslik
iligkilerinde zarar verici iliski tarzina karsi koyabilme becerilerinin de Onemli oldugu
diistiniilmektedir. Bu noktada erken dénemde 6grenilen islevsel ve saglikli iliski yonetme
becerilerinin benlik ile ilgili olabilecegi ve akranlarla kurulan iliskide koruyucu olabilecegi
diistiniilmektedir.

5.8. Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeylerinin

Algilanan Ebeveyn Tutumuna Goére Tartisiimasi

Son olarak ergenlerde psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik diizeyinin
algilanan ebeveyn tutumuna gore anlamli farklilasma gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Algilanan ebeveyn tutumunu degiskeninde psikolojik iyi olus diizeyi gorece en yiiksek olan
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ergenlerin, ailelerini demokratik olarak algilayan 6grenciler oldugu goriilmektedir. Ayrica
caligma sonucunda psikolojik iyi olus diizeyi gorece en diigsiik grubun ise ailelerini otoriter
olarak degerlendiren ergenler oldugu da bulunmustur. Bu bulgularin ilgili literatiirde
desteklendigi goriilmektedir. Algilanan ebeveyn tutumunda sicaklik, sevgi, baglilik ve 6zerklik
kavramlarinin psikolojik 1iyi olusu destekleyen kavramlar oldugu goriilmektedir. Bu
kavramlarin en ¢ok demokratik tutuma sahip ebeveynler tarafindan sunuldugu da ifade
edilmektedir (Cripps ve Zyromski, 2009; Karabeyeser, 2013; Shenaar-Golan ve Goldberg,
2019). Eryilmaz’in (2012) ergenlerle yapmis oldugu ¢alismada da demokratik tutumun kabul
ve anlayis, ortak karar verebilme gibi yonleriyle ergenlerin iyi oluslarinin yiiksek diizeyde
olmasina katki sagladigi ifade edilmektedir. Algilanan ebeveyn tutumunun otoriter oldugu
durumlarda bireylerin baski ve kontrol duygularini sik sik deneyimledikleri, bagimsizlasma gibi
gelisimsel gorevlerin yerine getiremedikleri ve kendilerini yasam igerisinde bir birey olarak
gormekten uzaklastiklar: da literatiirde yapilan ¢alismalarda ifade edilmektedir (Aydin, 2019;
Karababa, Mert ve Cetiner, 2018; Ozdemir, 2012).

Anne babalarinin tutumlarin1 demokratik olarak algilayan ergenlerin durumluk kaygi
diizeylerinin, anne baba tutumlarini ilgisiz, asir1 koruyucu ve otoriter olarak algilayanlara gore
anlamli olarak daha diisiik oldugu goriilmektedir. Literatiirde yapilan ¢aligmalarin bulgu ile
paralellik gsterdigi goriilmiistiir (Giigray ve Cam, 2002; Ozdemir ve Yalgin, 2021). Erozkan‘in
(2012) yiiriitmiis oldugu ¢alismada ergenler arasinda kaygi duyarliligi ve algilanan ebeveyn
tutumu arasinda anlamli farkliliklarin oldugu ifade edilmektedir. Otoriter, ilgisiz ve asiri
koruyucu ailelerin ergende kaygi duyarliligi gelistirme riskleri demokratik ailelere karsin daha
yiiksek bulunmustur.

Sakin benlik ile algilanan ebeveyn tutumunda olusan farkliligin ise demokratik ve
otoriter ebeveyn turumu arasinda oldugu goriilmektedir. Ailelerini demokratik olarak algilayan
ergenlerin sakin benlik diizeyinin gorece yiiksek olmasi ilgili literatiir ile benzerlik
tagimaktadir. Calismalar incelendiginde demokratik tutuma sahip ebeveynlerin destekleyici ve
ozerk olmay1 kolaylastirici yapist kendini kosulsuz seven bir benlik yapisini desteklemektedir
(Adana, Arslantas ve Sahbaz, 2012; Kapikiran ve Giizel, 2021). Demokratik tutum ile gelisen
bireylerin aile i¢i alman kararlara katilabilmeleri ve se¢im yapabilmeleri hayatta
karsilagabilecekleri problemlere kendilerini hazirlamalarint da saglamaktadir. Kendi ve
baskalarinin ihtiyaclarini dengeli bir sekilde karsilayabilmeyi 6grenen bireylerin de yasam
icerisin de daha dayanikli ve ¢6ziim odakli diisiinen bireyler oldugu ifade edilmektedir (Sung,
2021). Otoriter tutumun ise benlik gelisimini Orseleyici ve zedeleyici bir yapisinin oldugu ve

sagliksiz, buyurgan, saldirgan bir benlik yapis1 gelistirmede etkili oldugu ifade etmek
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mimkiindiir. Kaynak ve digerlerinin (2022) yiiriittigli calismada demokratik tutum gosteren
ebeveynlerle biiylimiis ergenlerin otoriter tutum icerisinde biliylimiis ergenlere kiyasla daha
fazla saldirgan davranislar gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Ergenlerin gelisimsel gorevlerini basariyla yerine getirebilmesinde, iyi olusu yiiksek bireyler
olarak yasamda aktif iliskiler kurmasinda ve pozitif ruh sagligina sahip olabilmesinde ailenin
sergiledigi tutumun 6nemli oldugu goriilmektedir. Ebeveyn tutumlarinin, bireyin kaygiya
egilimini arttiran 6nemli faktdr olarak karsimiza ¢iktigini séylemek de miimkiindiir. Kayginin
genetik yatkinligin yam1 sira ebeveynden de Ogrenilerek kazanildigi g6z Oniinde
bulunduruldugunda asir1 korumaci tutumun bireyde kaygiya egilimi arttiracagi sdylenebilir.
Ayrica ilgisiz tutumun da bireyin gereken sevgi ve ilgiyi alamamasina neden olabilecegi
bdylece sevgi ve ait olma ihtiyacina yonelik kaygiya egilimli hale geldiklerini sdylemek de
miimkiindiir ( Erdzkan, 2012; Giicray ve Cam, 2002; Ozdemir ve Yalcin, 2021). Otoriter tutum
ise bireyin miikemmeliyet¢i baski ve kendini ifade edememe gibi durumlarla basa ¢ikmasin
gerektirdiginden kayg1 diizeyini etkiledigi ifade edilebilir. Aile tutumlar1 arasinda kaygiya karsi
en koruyucu tutumun demokratik tutum oldugu ve destekleyici davranislarin kaygiyi azaltmada
etken olabilecegi de diistiniilmektedir (Cripps ve Zyromski, 2009; Karabeyeser, 2013; Shenaar-
Golan ve Goldberg, 2019). Demokratik tutumun sakin benlik gelisimini destekleyici bir faktor
oldugu ifade edilebilir. Otoriter tutumun giirtiltiicii benlik gelisiminde, asir1 korumaci tutumun
ise sessiz benlik gelisiminde etkili olabilecegi disiinilmektedir (Kaynak vd., 2022; Sung,
2021). Genel anlamda bakilacak olursa ebeveyn tutumlari, ¢ocugun Kkisilik gelisimini
sekillendiren 6nemli faktorlerden biridir ve bu da sakin benligi etkileyebilir. Olumlu ve
destekleyici aile tutumlari, bireyin duygusal giivenini artirabilir ve sakin benligi destekleyebilir.
5.9. Ergenlerin Psikolojik Tyi Olus, Durumluk Kaygi ve Sakin Benlik Diizeyleri

Arasindaki Iliskinin Tartissimasi

Ergenlerde psikolojik iyi olus ile durumluk kaygi arasinda negatif yonde anlamli orta
diizeyde iligski bulunmustur. Psikolojik 1yi olus ile sakin benlik arasinda pozitif yonde anlamli
orta diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Durumluk kaygi ve sakin benlik arasinda ise negatif
yonde zayif ama anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir. Durumluk kaygi veya psikolojik iyi
olustan birisinin artmas1 ile birlikte digeri orta diizeyde bir iliski ile ve anlamli olarak
azalmaktadir. Ayrica psikolojik 1yi olus ve durumluk kaygi arasindaki iligkide sakin benligin
diizenleyici roliiniin olmadig1 da goriilmistiir. Literatiir incelendiginde psikolojik iyi olus,

durumluk kaygi ve sakin benligin birlikte incelendigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu
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arastirmanin bulgularinin tatigilabilmesi amaciyla degiskenler ile yakin ilikisili ¢alismalar
incelenerek tartismaya dahil edilmistir.

Saglikli olma durumu ve yiiksek psikolojik islev arasinda derin baglar oldugunu belirten
Markham ve Aveyard (2003), genglerin iyi olus ve yiiksek psikolojik islev gelistirebilmesi i¢in
0z kaynaklarinin giiclendirilmesi ve gelistirilmesini 6nermektedir. Ergenlik donemi ve
ortadgretim yillarinda olusabilecek olumlu duygusal iklimin 6grencilerin daha az psikolojik ve
davranigsal problem sergilemelerini saglayabilecegi de ayrica calismalarda ifade edilmistir
(Ruini vd., 2009). Bu acidan bakildiginda genglerin genel olarak akademik anlamda
desteklendigi sosyal duygusal alana yonelik destegin daha smirli olabilecegi de
diistiniilmektedir. Ergenlik doneminde sosyal duygusal destegin 6nemli oldugu ifade edilebilir.
Hizli ruhsal degisimlerin yasandigr donemlerden biri olan ergenlikte psikolojik iyi olusun en
onemli yordayicilarindan birinin de durumluk kaygi oldugu sdylenebilir. Ergenlik déneminde
yasanan bir¢cok dinamik degisim siireci kaygi uyandiracak durumlarla birlestiginde genclerin
umut ve gelecek beklentilerinin azalmasina ve psikolojik iyi oluslarinin da bu dogrulta
diismesine neden olabilecegi literatiirde ifade edilmistir (Caligkan ve Dilmag, 2021).

Ergenlik doneminde onemli etkileri olan psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi
arasindaki iliskiye bakildiginda literatiir ve ¢alisma bulgular1 benzer sonuglar sergilemektedir.
Karahan’in (2016) ¢alismasinda ¢oziim odakli diisiinme, kaygi arasindaki iliskiler incelenmis,
¢coziim odakli diisiinme ve kaygi arasinda tiim alt boyutlarda negatif yonde, psikolojik iyi olus
ile ilgili pozitif yonde iliski oldugu ifade edilmistir. Tangér ve Curun (2016) tarafindan
ylriitiilen aragtirmada ise kaygi ve psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde orta diizey iliskinin
oldugu goriilmiistiir. Tlgili literatiirde yurt disinda yapilan ¢alismalarda da psikolojik iyi olus ve
kaygi arasinda negatif ve orta diizey arasinda degisen iliskinin olduguna yonelik bulgular
mevcuttur (Andrews ve Hicks, 2017; Antunes vd., 2020; Falconier vd., 2016; Liu, Shano ve
Kitamura, 2009; Moreno vd., 2015). Dolayisiyla ergenlerin birgok sosyal, duygusal, akademik
zorlukla ve degisimle basa ¢ikmaya calistigi bu donemde farkli durumlardan olusabilecek kaygi
diizeyleri ile daha fazla olumsuz duygular sergileme egilimi gosterdikleri ifade edilebilir.
Olumsuz diistinme egilimi ve durumdan etkilenme diizeylerine bagl olarak da psikolojik iyi
olus diizeylerinde diisiis olabilecegini ifade etmek de miimkiindiir.

Caligmanin ikinci 6nemli sonucu ise sakin benlik ve psikolojik iyi olus arasindaki pozitif
yonlii orta diizey iliskinin varligidir. Iyi olus ve mutlu bir yasam i¢in nemli olan otantik yasam
ve sosyal baglilik (Bozkurt, 2019), deneyime agiklik ve kollektivizm (Akga ve Stimer, 2016),
mesleki tatmin (Tiirkiicii, 2022), genel saglik ve 6znel iyi olus (Cagis, 2023), bilingli farkindalik
(Hepnerr vd., 2007), 6z diizenleme becerileri (Craddock, 2013), 6z sefkat (Chew ve Ang, 2021)
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gibi kavramlarla sakin benligin pozitif yonde iliskili oldugu goriilmistiir. Yasam igerinde denge
halinde olmanin ve sefkatli biitiinciil kimligin isareti olan sakin benlik kavraminin ilgili yazin
bulgularindan yola ¢ikarak psikolojik iyi olus ile orta ve yliksek diizeylerde degisen anlamli
iliskilerinin oldugu sdylenebilir. Ayrica ¢aligmalarda sakin benligi yiiksek kisilerin duygusal
zeka ve farkindaliklarinin da yiiksek oldugu dolayisiyla psikolojik iyi olusun gelistirilmesinde
bu baglantilarin 6nemine de dikkat ¢ekilmektedir (Buonomo vd., 2021). Sonuglar
degerlendirildiginde sakin benlik ile ilgili gelistirici ve destekleyici yaklagimin ergenlerin iyi
oluslarini destekledigi de sOylenebilir.

Calismanin ti¢iincti bulgusu sakin benlik kavrami ile durumluk kaygi arasindaki negatif
yonde iligkinin varligina dikkat ¢ekmektedir. Literatiirde yer alan bilgilerin de ¢alisma ile
parelel sonuglar elde ettigi goriilmektedir. Bu baglamda yapilan ¢aligmalar sakin benlik ile es
duyum yorgunlugu ve tiikenmislik (Tiirkiicti, 2022), 6lim kaygis1 (Kesebir, 2014), oksidatif
stres diizeyi (Wayment vd., 2015), algilanan stres (Cavolo, 2019) ile iliskilerinin negatif yonde
zay1f ve orta iligkilerin oldugunu gdstermektedir. Ayrica Boin ve Voci (2019) sakin benlik ile
giiriiltiici benligin farklarinin belirlenmesi amaciyla yiiriittiikleri ¢alismada sakin benligin
yasamdaki positif duygu ve durumlarla iliskili oldugunu, giiriiltiicii benligin ise bireyde negatif
duygulari arttirdig1 ve bireylerin kaygi ile stres diizeylerini artmasina neden olabilecegini ifade
etmigtir. Literatiir ve calisma bulgular birlikte degerlendirildiginde durumluk kaygi ve sakin
benlik arasindaki iliskinin bireylerin iyi oluslar ile iliskili oldugu goriilmektedir. Durumluk
kayginin azaltilmasinda sakin benligin alternatif bir yaklasim oldigu yorumu da yapilabilir.

Son olarak psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi arasindaki iligkide sakin benligin
diizenleyici rolii olmadigi sonucuna ulagilmistir. Literatiirde, ¢alisma kapsaminda arastirilan {i¢
degisken ile birlikte yapilmis c¢alismaya rastlanmamuistir. Yapilan c¢alismalarin genellikle
psikolojik iyi olus ve kaygi ile yakindan iligkili oldugu sdylenebilir. Chew ve Ang (2021)
tarafindan yapilan c¢alismada 6z sefkat ve otantikligin yasam doyumu ile iliskisinde sakin
benligin araci roliiniin oldugu sonucuna ulasilmistir. Calismada sakin benligi geliskin bireylerin
daha fazla otantik olma egilimi gosterdikleri, 6z sefkat diizeylerinin yiiksek oldugu ve sakin
benligin daha yiiksek bir yasam doyumu elde etmede sakin benligin Onemine dikkat
cekilmektedir. Cagis (2023) tarafindan yapilan calismada ise sakin benlik ve genel saglik
diizeyi arasindaki iligskide temel psikolojik ihtiyaclar ile 6znel iyi olusun araci roliiniin oldugu
ifade edilmektedir. Calisma sonucuna gore temel psikolojik ihtiyaglarini karsilama diizeyleri
yiiksek olan bireylerin genel saglik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve sakin benligin bu
iliskide aracilik roliinlin oldugu genel saglik diizeyinin arttirilmasinda sakin benlikten

yararlanabilecegi ifade edilmektedir.
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Durumluk kayginin ise aniden ortaya ¢ikmasi, ergenin bilinmez bir durumla basa
¢ikmaya caligsmasi bunlara ragmen iyi olusunu siirdiirebilmesini zorlagsmaktadir. Duygularina
kars1 farkindaliklar yiiksek seviyede olan ergenlerin islevsel duygu diizenleme becerilerini
kullanarak daha yiiksek iyi olus diizeyine sahip olduklari ifade edilmektedir (Topkaya vd.,
2022). Ayrica bilissel esnekligi ve 0z sefkat diizeyi yiiksek olan ergenlerin olumsuz
duygulanimi1 daha az deneyimledikleri ve psikolojik iyi oluslarinin da daha yiiksek oldugu
yapilan ¢alismalarda belirtilmektedir (Riippel vd., 2015; Verzeletti vd., 2016). Sakin benligin
ise i¢sel huzuru yakalama ve daha dengeli bir yasam siirdiirmede 6nemli roliinlin oldugu
literatiirde yer alan ¢alismalarda belirtilmektedir (Bauer vd., 2014).

Ergenin yasamda karsilasabilecegi durumlara iliskin hazirlikli olmasini saglayan
semsiye kavramin ise sakin benlik oldugu diisiiniilmektedir. Sakin benlik ile birlikte birey
yasama yonelik nesnel degerlendirmeler yaparak olumlu duygulanim gelistirir ve daha islevsel
davranislar sergileyerek savunmaci tutumdan ¢ok dengeleyici bir anlayis sergiler (Craddock,
2013; Heppner ve Kernes, 2007). Bunun yaninda sakin benligin bireyin stresle basa ¢ikma
becerilerini gliglendirdigi bilinmektedir (Kesebir, 2014). Sakin benligi geliskin bireylerin daha
az zihinsel karigiklik yasadiklart bu nedenle stres uyaranlarmma karsi zihin berrakligini
saglamada giiclii olduklar1 da ifade edilmektedir (Wayment vd., 2015). Sakin benligin iyi olusu
arttirmada stresi dengeleyici yonii dikkate alindiginda zorlayict yasam olaylarina ve durumlara
kars1 koruyucu bir 6z kaynak oldugu yorumu yapilabilir. Daha sakin ve kontrollii bir tutum
gelistiren ergenlerin kaygiyla daha etkili basa ¢ikmast miimkiin olabilir ki bunun da psikolojik
iyi olusu destekleyecegi soylenebilir. Bu nedenle ergenlerin genel saglik diizeyleri ve iyi
oluslart i¢in 6nemli ve alternatif kavram olan sakin benligin incelenmesi kavramin daha iyi
anlasilmasi agisindan 6nemlidir.

Caligmalara bakildiginda genellikle yetiskinler ve liniversite 6grencileriyle sakin benlik
kavraminin calisildigi, farkli 6rneklem gruplarinda sakin benligin iyi olus diizeyine katki
sundugu kaygi ve stres gibi negatif duygularda etkili olabilecegi ifade edilebilir (Boin ve Voci,
2019). Calisma sonuglar1 ile literatiiriin farklilik gosterdigi goriilmektedir. Calismanin,
ergenlerde sakin benlik kavraminin incelenmesi agisindan literatiirde yapilan ilk ¢alisma olmasi
gdz Oniinde bulunduruldugunda benlik gelisiminin ilk olarak ¢ocukluk déneminde
sekillenmesi, ergenlik doneminde gelismesi, yetigkinlik doneminde tamamlanmasi ile arastirma
grubunun yas 6zelliklerinin bu iliskiyi etkileyebildigi yorumu da yapilabilir. Ote yandan
ergenlik donemi ve yetiskinlik doneminde psikolojik iyi olus ve sakin benlik birbirinden
farkliliklar gostermektedir ve psikoloji iyi olusun kiiltiirden etkilenen bir yapisinin oldugunu

ifade eden calismalar da bulunmaktadir (Altiok vd., 2010; Dissabato vd., 2016; Gergek, 2020;
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Springer vd., 2011). Ergenlerin yetiskinlere gore daha ¢ok duygusal ¢eliskiler yasanan bir
donem igerisinde olmalart ile durumluk kaygidan daha fazla etkilenebilecekleri ve hala
sekillenmekte olan benlik yapisinin bu iliskiyi dengelemekte yetersiz kalabilecegi sdylenebilir.
Durumluk kayginin kisa sonuglarinin uzun vadede daha depresif ¢okkiin bir ruh haliyle iliskili
olabilecegi dolasiyla iyi olusun da bu durumdan etkilenebilecegi ergenlerle ilgili yapilan
caligmalarda ifade edilmektedir (Demirci ve Ayhan, 2016; Eraslan, 2010; Gilinay vd., 2008). Bu
durumun psikolojik iyi olusu zedeleyici bir etkisinin olabilecegi de goriilmektedir. Dengesiz
ve ¢eliskilerle dolu bir ruh halinden psikolojik iyi olusu yiiksek bir ruhsal yapiya ve yasama
kavusabilmek i¢in sakin benlik ile iliskili kendini kabul, digerleriyle dengeli iliskiler, biiyiime
ve gelisme motivasyonu gibi oOzelliklerin 6nemli katkilarinin oldugu distliniilmektedir
(Buonomo vd., 2021; Cagis, 2023; Wayment vd., 2014). Sonug olarak bu ¢aligma bulgularina
gore sakin benlik ile psikolojik iyi olus ve kaygi arasindaki iligkilerin bireylerin ruhsal
yapilarii giliclendirme ve gelistirme agisindan 6nemli oldugu ancak durumluk kaygi ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskide diizenleyici roliin sakin benlik ile agiklanamayacag ifade

edilebilir.
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ALTINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arasgtirmanin amaci c¢ergevesinde lise Ogrencilerinin psikolojik 1yi

oluslarinin, sakin benlik ve durumluk kaygi diizeylerinin incelenmesine iliskin elde edilen

bulgulara gore sonuclar verilmistir. Bunlara ek olarak uygulayicilara 6neriler sunulmustur.

6.1. Sonuclar

Calisma kapsaminda

1.

Arastirmada; yaslar1 13-18 arasinda degisen, cinsiyet, aile yapisi, arkadaslik iligkileri,
psikolojik destek alma durumu, okul disinda ¢alisma ve sanat/spor ile ilgilenme gibi
ozellikler bakimindan gesitlilik gdsteren toplam 1178 6grenci yer almistir. Bu yoniiyle
aragtirma, orneklem blyiikliigi ve katilimecilarin ¢esitliligi bakimindan oldukga genis
bir perspektife sahip bir 6zellik gdstermistir.

Ogrencilerin yaklasik yarisinin en az dort kardesi oldugu, her dért 6grenciden {igiiniin
ailesinin ilk li¢ cocugundan biri oldugu ve 6grencilerin yaridan fazlasinin 11'den fazla
arkadas1 bulundugu belirlenmistir.

Ogrencilerin %12,1’inin dnceki donemlerde bir uzmandan psikolojik destek aldig1 ve
%?7,7’sinin okul diginda bir iste calistig1 ortaya ¢ikmaistir.

Arastirma sonugclarina gore, katilimer lise 6grencilerinin psikolojik iyi olus, kaygt ve
sakin benlik diizeyleri genel olarak orta seviyede bulunmaktadir. Bu bulgular, katilimci
ogrencilerin duygusal ve biligsel alanlardaki psikolojik durumlarinin ortalama diizeyde
seyrettigini gostermektedir.

Sakin benlik 6lgeginin kabul edilebilir uyum indekslerine sahip olmasi, dlgegin yapisal
modelinin lise 6rneklemine de basarili uyum sagladigi da belirlenmistir.

Ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri toplam puanlari rehberlik servisinin
ulasilabilir olmasina, herhangi bir sanat ve spor daliyla ilgilenmeye, arkadas sayisina,
ebeveyn tutumuna gore farklilastigi sonucuna ulagilmstir.

Ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri toplam puanlar cinsiyet, bir uzmandan
psikolojik destek almis olmaya, okul disinda bir iste ¢alisma durumuna, yasa, aile

icindeki siraya, kardes sayisina gore farklilagsmamaktadir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Ogrencilerin durumluk kaygi diizeylerinin cinsiyet, rehberlik servisinin ulasilabilir
olmasina, bir uzmandan psikolojik destek almis olmaya, herhangi bir sanat ve spor
daliyla ilgilenmeye, yasa, arkadas sayisina, ebeveyn tutumuna gore farklilastigi
sonucuna ulagilmistir.

Ogrencilerin durumluk kayg diizeyleri okul disinda bir iste ¢alisma durumuna, aile
icindeki siraya, kardes sayisina gore farklilasmamaktadir.

Ogrencilerin sakin benlik diizeyleri toplam puanlari cinsiyet, okul diginda bir iste
caligma durumuna ve ebeveyn tutumuna gore farklilagmaktadir.

Ogrencilerin durumluk kayg diizeyleri toplam puanlar1 rehberlik servisinin ulasilabilir
olmasina, bir uzmandan psikolojik destek almis olmaya, herhangi bir sanat ve spor
daliyla ilgilenmeye, yasa, aile igindeki siraya, arkadas ve kardes sayisina gore
farklilagsmadig1 sonucuna ulagilmastir.

Psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin benlik arasindaki iliskiler incelendiginde;
durumluk kaygi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliski orta diizeyde negatif ve anlamli;
psikolojik iyi olus ile sakin benlik arasindaki iligki orta diizeyde pozitif ve anlamli ve
kaygi ile sakin benlik arasindaki iliski zayif diizeyde negatif ve anlamli bulunmustur.
Lise dgrencilerinde kayginin artmasiyla birlikte genel psikolojik iyi olusun azaldigin
gostermektedir. Diger yandan, genglerin psikolojik iyi olus diizeyinin artmasiyla sakin
benlik algilar1 da artmaktadir.

Kaygi ile sakin benlik arasindaki zayif diizeyde negatif ve anlamli iliski ise genel olarak
kayginin artmastyla sakin benlik algisinin hafifce azaldigin1 géstermektedir.

Psikolojik 1yi olus ile kaygi arasindaki iliskide sakin benligin diizenleyici (moderator)

rolii olmadig tespit edilmistir.

6.2. Oneriler

Bu arastirmadan elde edilen bilgilere gore arastirmacilara ve okul psikolojik

danismanlarina yonelik 6neriler sunulmaktadir.

6.2.1 Arastirmaciya yonelik oneriler

Bu arastirmadan elde edilen sonuglara gore psikolojik iyi olus ve sakin benlik arasinda

orta diizey bir iliskinin varlig1 psikolojik iy1 olusu gelistirmek ve desteklemek i¢in sakin benlik

kavramindan yararlanilabilecegini gostermektedir. Sakin benligi gelistirecek miidahale
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programlar1 gelistirilebilir. Ayrica sakin degiskenler arasindaki iliskinin yonti, siddeti tekrar
incelenebilir.

Bulgular, lise 6grencilerinde durumluk kayginin artmasiyla birlikte genel psikolojik iyi
olusun azaldigini gostermektedir. Lise 6grencilerinin sosyal, duygusal ve bilissel gelisimin hizli
oldugu bir donemden gectikleri g6z 6niinde bulunduruldugunda durumluk kayginin yani sira
stirekli kayginin da arastirilmasi onerilebilir.

Sosyal iligkilerin zenginligi ve ebeveyn tutumunun psikolojik iyi olus sakin benlik ve
durumluk kaygiy1 etkiledigi de goriilmektedir. Bu dogrultuda algilanan sosyal destek gibi
degiskenlerin sakin benlik ile iligkisi incelenebilir.

Elde edilen sonuglar, aile i¢indeki demokratik iletisim ve karar alma siireglerinin
bireylerin sakin benlik, psikolojik iyi olug ve kayg1 diizeylerini etkiledigini gostermektedir. Aile
icindeki otoriter ve ilgisiz tutumun ise bireylerin benlik ve ruh sagligir gelisimini olumsuz
etkileyebilecegini diisiindiirmektedir. Dolayisiyla aile yasantilari, olumlu olumsuz ¢ocukluk
deneyimlerinin de degiskenlerle iliskisinin incelenmesi 6nerilebilir.

Literatiirde alternatif ve yeni bir kavram olan sakin benlik ile ilgili ¢aligmalarin sinirl
sayida oldugu g6z dniinde bulunduruldugunda farkli 6rneklem gruplarinda yapilacak ¢aligsmalar
ve Oz sefkat, bilingli farkindalik, iyimserlik, askinlik ve algakgoniilliliik gibi farkli
degiskenlerle iliskilerinin incelenmesi kavramin gelistirilmesini ve daha anlasilir hale gelmesini
saglayabilir.

Bu aragtirmada sakin benligin psikolojik iyi olus ve durumluk kaygi arasindaki iliskide
diizenleyici rolii incelenmigstir. Sakin benlik ile ilgili araci1 veya durumsal aracilik etkisinin
incelendigi farkli istatistiksel yontemler kullanilabilir. Son olarak benlik gelisiminin siire¢
oldugu g6z Oniinde bulunduruldugunda sakin benlik ile ilgili boylamsal arastirmalarin
tasarlanmasinin ve kavramin alt boyutlarindan daha iist bir yapida olan ¢at1 bir kavram olmasi
nedeniyle nitel arastirma yoOntemlerinin de yapilacak arastirmalara katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda zenginlestirilmis desen ile kavramin ¢ok yonlii yapisinin ortaya

konulmasi 6nerilebilir.

6.2.2. Uygulayiciya oneriler

Caligmada sanat ve spor daliyla ilgilenmenin 6grencilerin ruhsal durumlariyla olan
iliskisi 6grencilerin bu anlamda desteklenmesinin 6nemli oldugunu géstermektedir. Ergenlerde
psikolojik iyi olusun desteklenmesi ve gelistirilmesi agisindan genglerin ilgileri ve

yetenekleriyle iligkili sanat ve sportif faaliyetlere yonlendirmenin 6nemi disiiniildigiinde okul
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icerisinde sanat ve spor faaliyetlerinin diizenlenmesi ve 6grencilerin bu aktivitelerle daha ¢ok
zaman geg¢irmesinin saglanmasi dnerilebilir.

Ebeveyn tutumlarma bagli 6grencilerin psikolojik iyi olus, durumluk kaygi ve sakin
benlik diizeylerinin farklilik gostermesi aile iliskilerinin psikolojik gelisimi agisindan 6nemli
oldugunu gostermektedir. Bu baglamda okullarda yapilacak aile egitimlerinde ¢ocuk ve ergen
ruhsal gelisimine yonelik egitimlerin diizenlenmesi, ailelerin benlik gelisimi ve psikolojik iyi
olusun desteklenmesine yonelik farkindaliklarini arttiracak calismalarin  diizenlenmesi
onerilebilir.

Rehberlik servisinin ulasilabilir olmasmin ergenlerin daha az durumluk kaygi
deneyimlemelerini saglamaktadir. Bu nedenle okullarda rehberlik servisinin ulasilabilir ve
islevsel olmas1 6grencilerin kaygilarint yonetebilmelerini, kolay bir sekilde psikolojik yardim
alabilme davranisini da gelistirebilir.

Calisma sonuclarinda son smif diizeyindeki ergenlerin daha fazla durumluk kaygi
sergilemeleri, ergenlerin smav ve mezuniyet gibi siireglerde yasadiklari zorluklarin hem
psikolojik hem de fiziksel sagliklarini etkiledigi g6z Oniinde bulunduruldugunda sosyal ve
psikolojik acidan lise Ogrencilerini desteklemenin bu yas grubu icin Onemli oldugu
goriilmektedir

Psikolojik iyi olus ve sakin benligin iligskisi gbz Oniinde bulunduruldugunda sakin
benligin okulda desteklenmesi i¢in yapilabilecek ¢aligsmalarin okulda ve toplum icinde de
kollektif iyi olusu arttirabilecegi distiiniilmektedir. Bu baglamda sakin benligin alt
boyutlarindan hareketle bilingli farkindalik, meditasyon ve i¢ huzuru saglama, sefkat ile 6z
sefkat gibi destekleyici ¢alismalarin yapilmasi onerilebilir.

Sakin benligin psikolojik 1yi olus ve kaygi ile olan iliskisi sonucunda sakin benligin
alternatif bir 6z kaynak olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan literatiirde
yeni bir kavram olmasi nedeniyle bilinirliginin ve ¢aligmalarin arttirilmas1 amaciyla 6gretmen
ve kurum paydaslarinin bu konuda diizenlenecek etkinliklerle kavramin 6nemi ve 6zellikleri
hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve 6grencileri bu yonde desteklemeleri 6nerilebilir.

Sakin benligin gelisimi ile bireyde ben ve baskalarina yonelik nesnel bakis agisini
gelistirilebilir. Ogrencilerle zayif ve giiglii yonler, karakter egitim ¢alismalarinin veya empetik
egilim, sefkat ve islevsel benlik saygisin1 destekleyecek miidahale programlarinin

diizenlenmesi Onerilebilir.
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EKLER

EK- 1 Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BILGi FORMU
Degerli Katilimei,

Asagidaki 6lgme aracinda aile ve yasantilariniz ile ilgili maddeler bulunmaktadir.
Calismada ad-soyad istenmemektedir ve bilgileriniz gizli kalacaktir. Sorularin bos
birakilmamasi ve vereceginiz yanitlarin ictenligi bizim igin biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu
caligmadan elde edilen veriler yalnizca bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir ve higbir
kurum ya da kisi ile paylasilmayacaktir. Liitfen 6lgme aracinda yer alan her maddeyi dikkatle
okuyup, goriisiiniizii samimiyetle belirtiniz. Olgme aracinin cevapsiz hicbir madde
birakilmadan doldurulmasi, arastirmanin bilimsel anlamda saglikli sonu¢ vermesine yardimci
olacaktir. Olcekleri doldurmaniz calismaya katilmay: onayladiginiz_anlamina gelmektedir.
Katiliminiz i¢in simdiden ¢ok tesekkiir ederim.

1. Yas:......

2. Cinsiyet: Kadin( ) Erkek ()

3. Ailede kagici gocuksunuz: .........

4. Kardes saymiz : ..........

5. Arkadas saymniz ()1-5 ()6-10 () 11 ve istii

6. Anne-babanizin Tutumunu nasil algiliyorsunuz? () ilgisiz ( ) Demokratik ( ) Asirt
Koruyucu () Otoriter

7. Okulda rehberlik servisinin ulasilabilir oldugunu diisiiniiyor musunuz: ( ) Evet( ) Hayir

8. Daha 6nce bir uzmandan psikolojik destek aldiniz mi: () Evet () Hayir
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EK- 2 EPOCH Olg¢egi

(Madde Ornekleri)

Asagida sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve
sizi en iyl tanimlayan secenegi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Sizden beklenen
ictenlikle cevap vererek bilimsel bir ¢alismaya yardimci olmaniz. Liitfen biitiin sorularla ilgili
goriiglerinizi ifade ediniz. Katkilariniz i¢in tesekkiirler.

1= Hicbir zaman 2= Bazen 3=Sikhikla 4=Coguzaman 5=Her zaman anlamina
gelmektedir.

1.

2.

3. Gelecegim hakkinda iyimserim.

4. Mutlu hissederim.

5.

6. Cok eglenirim.

7. Kendimi yaptigim ise tamamen kaptiririm.

8.

9. Odevlerimi bitirene kadar baska bir seyle ilgilenmem.

10. Bir sorun yasadigimda benimle ilgilenecek birileri vardir.

11.

12.

13.

14. Hayatimda beni ger¢cekten 6nemseyen insanlar var.

15. Iyi seyler yasayacagimu diisiiniiriim.

16.

17. Bir sey i¢in plan yaptigimda o plana uyarim.

18.

19. Caligkan bir insanim.

Rl Rr R R R R R R R R R R R R R R R R R
NN RN RN RN RPN N NN NN NN NN NN
w| w| w| w| W W W W W W w wl w wl wl wl w w w w
I NN NI IR IR RS
gl gl gl ;| ol ;o] ;] ;| ;| o1 a1| a1| G| a1 G| ;1| o] G| G| o

20.
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EK- 3 Durumluk Kayg Ol¢egi

(Madde Ornekleri)

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklari
bir takinm ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun sonra da o anda
nasil hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki paranteslerden uygun
olanin1 isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur. Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla zaman sarf etmeksizin
aninda nasil hissettiginizi gésteren cevabi isaretleyin.

~(TAMAMIYLE

N

1 M| @6
2 | Kendimi emniyettte hissediyorum. Q| @ 6 | @
3 | Suanda sinirlerim gergin. (I ) B ) B I
4 Mm@ @
5 | Su anda huzur i¢indeyim. Q@6 | @
6 Mm@ @
M@ ®
Kendimi dinlenmis hissediyorum. O @
9 | Suanda kaygiliym. Q6| @
10 M@ @
11 o @ & @
12 | Su anda asabim bozuk. @ @6 @
13 o @ & @
14 | Sinirlerimin gok gergin oldugunu hissediyorum. M@ @
15 M@ @
16 | Su anda halimden memnunum. Q6| @
17 OENCYEECORNC)
18 @@ 6| @
19 | Su anda sevingliyim. “» @ 6| @
20 | Su anda keyfim yerinde. “» @ 6| @
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EK- 4 Sakin Benlik Olgegi

(Madde Ornekleri)

Asagida sizin goriis ve degerlerinizi tanimlayan ya da tanimlamayan ifadeler
verilmistir. Liitten asagidaki her bir maddeyi ne siklikla hissettiginizi sagdaki
Olcekten uygun rakami isaretleyerek belirtiniz.

Cok Nadir

Ara sira

Bazen
Sik sik
Neredeyse her zaman

1)

(2) Farkinda olmadan kendimi bir seyler yaparken bulurum.

(3) Yasayan tiim canlilarla armada bir bag hissederim

(4)

(5) Benim i¢in hayat siirekli bir 6grenme, degisme ve gelisme stirecidir.

(6)

(7) Tanimadigim insanlarla armada bir bag hissederim.

(8)

)

(10) Islerimi ¢ok dikkatimi vermeden aceleyle yaparim.

(11) Bazen olaylar1 baskalarinin bakis acisindan gormekte zorluk
cekiyorum.

(12) Diger irklardan insanlarla armada bir bag hissederim.

(13)

I I I e e e

N[ DN N N N DN N DN N DN NN DN

Wl Wl W W W W W W W W W ww

B N I N B~ R N R~ B ) B B o e I e

ol o1 o o1 o o o1 o o o1 o1 o1 O
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EK- 5 Etik Kurul izni
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EK- 6 Milli Egitim Uygulama izni
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