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OZET

EGZERSIZ KATILIMCILARININ OZYETERLIK, UMUT VE IYILIK HALININ
INCELENMESI

Sima Aral

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Cigdem Oner

Subat 2020, 109 Sayfa

Beden egitimi ve spor amacli egzersizin fiziksel oldugu kadar, sosyal, duygusal ve zihinsel
sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde bir arag olarak kullanildig1 goriilmektedir. Bu ¢alismanin,
biitiinsel saglik ve esenligin saglanmasi, korunmasinda belirleyiciligi genel kabul gdren
ozyeterlik, umut ve iyilik hali parametreleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Calisma gurubunu, Istanbul ilinde ikamet eden 18- 60 yas arasinda CrossFit, Fitness ve Pilates
egzersizi uygulayan 277 Katilimcidan olusmaktadir. Katilimcilara ait bilgiler, Kisisel Bilgi
Formu, Genel Ozyeterlik, Biitiinleyici Umut ve Perma lyilik Hali Olgegi kullanilarak elde
edilmistir. Analizler SPSS 25.0 kullanilarak analiz edilmistir. Carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleri hesaplanmis +1.18 araliginda oldugu bulunmustur. T-testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA), Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi, POST-HOC analizleri
uygulanmis ayrica Olgekler arasi dogrulayiciligmin sinanmasi amaci ile dogrusal regresyon
analizi uygulanmigtir. Anlam degeri p<0.05 ila p<0.01 olarak belirlenmistir.

Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi sonuglari; Perma iyi olus 6l¢egi ve alt boyutlari,

Biitiinleyici Umut &lgegi ve alt boyutlari, Ozyeterlik dlgegi alt boyutlarinin birbirleri ile pozitif

Vi



anlamli iliski igerisinde oldugu; 6lgekler ve alt 6lgeklerin birbirlerini agiklayict nitelikte oldugu
tespit edilmistir (p<<0,001).

Yani sira Genel Ozyeterlik Olgeginin, Biitiinleyici umut 6lgegi ve Perma Olgegi ile pozitif iliski
icerisinde oldugu, Biitiinleyici umut dlgeginin %38 oraninda, Perma Olgeginin %18 oraninda
Genel Ozyeterlik 6lgegini yordadigi tespit edilmistir. Biitiinleyci Umut Olgegini; Genel
Ozyeterlik Olgeginin %39 oraninda, Perma 6l¢eginin %40 oraninda yordadig: tespit edilmistir.
Perma Olgegini ise; Genel Ozyeterlik Olgeginin %19 oraninda, Biitiinleyici Umut Olgeginin %40
oraninda yordadigi tespit edilmistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: lyilik Hali, Ozyeterlik, Umut, Egzersiz, Spor Psikolojisi

Vi



ABSTRACT

EXAMINATION OF SELF EFFICACY, HOPE, AND WELL BEING OF EXERCISE
PARTICIPANTS

Sima Aral

Coaching Education Department

Movement and Training Science

Thesis Supervisor: Ass. Prof. Dr. Cigdem Oner

January 2020, 109 pages

It is seen that exercise for physical education and sports is used as a tool in the protection and
development of social, emotional and mental health as well as physical. The aim of this study is
to examine the relationship between the parameters of self-efficacy, hope and well-being, which
are generally accepted in determining and maintaining holistic health and well-being. The study
group consists of 277 Participants who practice CrossFit, Fitness and Pilates exercises between
the ages of 18 and 60, living in Istanbul. The information about the participants was obtained by
using the Personal information form, General Self-Efficacy, Development and Validation of an
Integrative Scale to Assess Hope and Perma Hope scale. Skewness and kurtosis values were
calculated to be within the range of = 1.18. T-test, one-way variance analysis (ANOVA), Pearson
Moments Product Correlation Analysis, POST-HOC analysis were applied, and linear regression
analysis was applied to test the verification of the scales. The significance value was set at p <0.05
to p<0.01

Pearson Moments Product Correlation Analysis results; Perma hope scale and its sub-dimensions,
Development and Validation of an Integrative Scale to Assess Hope and its sub-dimensions, in a
positive and meaningful relationship with each other; scales and sub scales were found to be

explanatory for each other (p <0.001).
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In addition, it was determined that the Self-Efficacy Scale was positively correlated with the
Development and Validation of an Integrative Scale to Assess Hope and Perm Hope Scale, and
the Development and Validation of an Integrative Scale to Assess Hope predicted the General
Self-Efficacy Scale by 38% and the Perm Scale was determined to predict the General Self-
Efficacy Scale at 18%. The Development and Validation of an Integrative Scale to Assess Hope;
It was determined that the self-efficacy scale predicted 39%, and the Perm scale predicted 40%.
The Perm Scale is; It was determined that the Self-Efficacy Scale predicted 19% and the
Development and Validation of an Integrative Scale to Assess Hope.40% (p <0.05).

Key Words: General Self-Efficacy, Hope, Well-being, Exercise, Sports Psychology
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1. GIRIS

Cagdas insanin devingen, degisken ve iist diizey uyum bekleyen giindelik yagama katilimi
dogal olarak giiclii bir 6zyeterlik duygusunu gerektirmekte, buna eslik eden umut
diizeyinin bireylerin iyilik halleri iizerinde destekleyici bir deger oldugu
diisiiniilmektedir. Bu baglamda, bireylerin kendilik algilarini besleyen bir etkinlik olarak
egzersiz yapmalarmin saglik ve esenligin 6nemli bir bileseni oldugu dikkat cekici
olmaktadir. Bu noktadan hareketle, bu calismada fiziksel egzersiz yapan bireylerin

Ozyeterlik, umut ve iyilik hallerinin incelenmesi amag¢lanmaktadir.

Bandura (1994); 6zyeterligi bireylerin hedefleri dogrultusunda kendi yeteneklerine olan
glivenini, bireylerin performans sergileyebilmeleri i¢in gerekli yetenek ve edinimlerini
organize ederek, basarili bi¢imde tamamlama kapasitesi hakkinda, kendine iliskin
yargisint Ozyeterlik olarak tanmimlamaktadir. Umut ise, bilissel bir siire¢ olarak
degerlendirilmekte olup, amaglara ulagsmak i¢in bir ara¢ olarak goriilmektedir. Umut
seviyesi fazla olan bireyler, amaglarina ulasmak i¢in birgok yol kesfedebileceklerine
inanirlar. Bu baglamda birey, yiiksek umut diizeyine sahip oldugunda sorunlarla bag etme,
problem ¢6zme, siddet, zorbalik ve psikolojik kotii hal ile basa ¢ikabilecektir (Giilten
2014).

Myers vd. (2000) iyilik halini optimal diizeyde saglikli olmaya yonelmis, beden, akil ve
ruhun biitiinlestigi, bireysel olarak amaclara sahip olma ve daha anlamli yasam ge¢irme
hedefi olan, sosyal, kisisel ve ekolojik olarak tiim alanlarda islevsel olan bir yasam
stirdiirmek anlaminda kullanmaktadir. Tanimlarda siklikla 1yilik halinin bir se¢im, bir
slire¢, bir yasam bi¢imi oldugu; ¢ok boyutlu olsa da biitiinciil bir yapiya sahip oldugu;
denge ile ilgili oldugu; 6znel, algisal ve goreli olma ozelligi gosterdigi ve saglikli

insanlarin 6zelliklerini temel aldig1 vurgulanmaktadir.

Beden egitimi ve spor amagh egzersizin fiziksel oldugu kadar, sosyal, duygusal ve
zihinsel sagligmm korunmasi ve gelistirilmesinde bir ara¢ olarak kullanildig:
goriilmektedir. Bu ¢alismanin, biitlinsel saglik ve esenligin saglanmasi ve korunmasinda
belirleyiciligi genel kabul goren 6zyeterlik, umut ve iyilik hali parametreleri arasindaki

iliskinin incelenmesi ile spor psikolojisi alanyazinina katki saglayacagi ve ayrica, oncii



nitelikli olmasinin yani sira egzersiz katilimcisinin duygu-zihin diinyasina iligkin ortaya

konacak sonuglar agisindan 6nem tasiyacag diisiiniilmektedir.

11 PROBLEM DURUMU

Egzersiz katilimcilarinin 6zyeterlik, umut ve 1iyilik halleri ¢alisma grubunun tanimlayici

degiskenleri ve arastirma degiskenleri acisindan farklilasmakta midir?

12 ALT PROBLEMLER
Aragtirmada ele alinan alt problemler asagida sunuldugu gibidir;

1. Egzersiz katilimcilarinin, yas degiskeni 6zyeterlik, umut ve iyilik hali diizeyleri
acisindan anlamli sekilde farklilagsmakta midir?

2. Egzersiz katilimcilarinin, cinsiyet degiskeni ozyeterlik, umut ve iyilik hali
diizeyleri acisindan anlamli sekilde farklilagmakta midir?

3. Egzersiz katilimeilarinin, medeni hallleri 6zyeterlik, umut ve iyilik hali diizeyleri
acisindan anlamli sekilde farklilagsmakta midir?

4. Egzersiz katilimeilarinin, egitim diizeyleri 6zyeterlik, umut ve iyilik hali diizeyleri
ac¢isindan anlamli sekilde farklilasmakta midir?

5. Egzersiz katilimcilarinin, is yasami ozyeterlik, umut ve iyilik hali diizeyleri
acisindan anlaml sekilde farklilagsmakta midir?

6. Egzersiz katilimcilariin, gelir diizeyi ozyeterlik, umut ve iyilik hali diizeyleri
agisindan anlamli sekilde farklilasmakta midir?

7. Egzersiz katilmcilarinin, egzersiz deneyim siiresi ozyeterlik, umut ve iyilik hali
diizeyleri acgisindan anlamli sekilde farklilagsmakta midir?

8.  Egzersiz katilimcilarinin, haftalik egzersiz siklig1 6zyeterlik, umut ve iyilik hali
diizeyleri agisindan anlamli sekilde farklilagmakta midir?

9. Egzersiz katilimcilarinin, genel 6zyeterlik 6lgegi ve alt 6lgekleri, biitliinleyici umut
Olgegi ve alt 6lgekleri, Perma iyilik hali ve alt 6lgekleri arasinda anlamli bir iliski
var midir?

10. Egzersiz katilimcilarinin, perma iyilik toplam puanlari, biitiinleyici umut toplamlam

puanlari; 6zyeterlik toplam puanlarinin agiklayicist olmakta midir?

11. Egzersiz katilimcilarinin, biitiinleyici umut toplam puanlari, 6zyeterlik toplam

puanlari; perma iyilik hali toplam puanlarinin agiklayicisi olmakta midir?



12. Egzersiz katilimcilarinin, 6zyeterlik toplam puanlari, perma iyilik hali toplam

puanlari; biitiinleyici umut toplam puanlarinin agiklayicisi olmakta midir?

13 ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmada, egzersiz katilimcilarinin 6zyeterlik, umut ve iyilik halinin incelenmesi

amaglanmaktadir
14 ARASTIRMANIN ONEMi

Egzersiz ve spor bilimleri alan yazinlarina incelendiginde, egzersiz ve egzersizin
saglamig oldugu kazanimlar ve egzersize yonlendirme ile ilgili ¢cok sayida yaym ile
karsilasilmaktadir. Bununla beraber, yapilan literatiir taramasinda 6zyeterlik, umut ve
Iyilik hali konularinin birbirlerinden bagimsiz olarak incelendigi calismalarin var oldugu
gbzlemlenmis, ancak Ozyeterlik, umut ve iyilik halinin birbiri ile iliskilendirildigi ve
bunlarin egzersiz bilimleri tabaninda incelendigi bir ¢aligmaya rastlanmamustir.

Beden egitimi ve spor amagcli yapilan egzersizin bedensel oldugu kadar, sosyal, duygusal
ve zihinsel saglhigin korunmasi ve gelistirilmesinde bir ara¢ olarak kullanildig
goriilmektedir. Ancak, hali hazirda yapilan bilimsel arastirmalari bu tiir egzersizin
katilimcilarinin sagliklarinin korunmasi ve gelistirilmesi iizerindeki etkileri halen netlik
kazanamamistir. Bu c¢alismanin, biitiinsel saglik ve esenligin saglanmasi ve
korunmasinda belirleyiciligi genel kabul goren Ozyeterlik, umut ve 1iyilik hali
parametreleri arasindaki iligkinin incelenmesi ile spor psikolojisi alanyazinina katki
saglayacag1 ve ayrica, oncii nitelikli olmasinin yani sira egzersiz katilimcisinin duygu-
zihin diinyasina iligkin ortaya konacak sonuglar agisindan Onem tasiyacagi

diistiniilmektedir.
15 ARASTIRMANINSAYILTILARI

Bu aragtirmada;

1 Arastirmanin ¢alisma grubunda yer alan egzersiz katilimcilarinin kisisel bilgi formu,
Ozyeterlik Olgegi, Biitiinleyici Umut Olgegi ve Perma Olgeginde yer alan sorulari
ictenlikle yanitladiklari,

2. Calismanin katilimeilarinin evreni temsil edebilecek nitelik tasidiklari

varsayilmistir.



16 ARASTIRMANINSINIRLILIKLARI
Bu aragtirmaya iliskin sinirliliklar asagida sunuldugu gibidir;

1. Arastirma, Istanbul Ilinde pilates, fitness ve crossfit olmak iizere ii¢ farkli egzersiz
branginin katilimeisi olan 18-60 yas arasi egzersiz katilimcist ile sinirli tutulmustur.

2. Arastirma, 6l¢me araglarinin analize esas teskil eden boyutlari ile sinirhdir.
1.7 TANIMLAR

Ozyeterlik: Ozyeterlik bireylerin, becerilerini kullanarak yapabildiklerine iliskin
yargilarinin bir iirlini olup, kisinin sahip oldugu kapasitesinin, yaptig1 islerdeki
basarilarinin, giidiilerinin ve 0z-diizenleme mekanizmalar1 gibi benlik sistemini
olusturan diger 6gelerin bileskesinden olusan dinamik bir yoniidiir (Giircan 2005;
Vardarli 2005).

Umut: Umut, Snyder vd. (1991) tarafindan bireyin amaglarini, “harekete gegme
giidiisi” ve o “amaclara ulasma yollar1” ile birlikte diisiinme siireci olarak
tanimlamiglardir. Bu baglamda, umudun duygusal ve bilissel olmak {izere iki bileseni
vardir.

Iyilik Hali: Iyi olus kavrami, pozitif psikoloji alan yazininin en temel ve dnemli
kavramlarindan biridir (Seligman 2011). Iyilik halini arastiran ¢alismalarda bu
kavramin; hazcilik ve psikolojik islevsellik temalar1 {izerine kuruldugu dikkat
cekmektedir. Hazcilik; temele haz ve mutlulugu yerlestirerek 6znel iyi olus ile
degerlendirmektedir. Psikolojik islevsellik ise; kisinin kendi dogasini ayirt etmesi,
dogas lizerine yogunlagmasi olarak diisiiniilmekte, psikolojik iyi olusla 6lgiilmektedir.
Alanyazinda, 6znel iyi olus ve psikolojik iy1 olus ile yapilan ¢aligmalarin 1yi bir yasamin
ne oldugunu inceleyen insalcil degerler (Ryan and Deci, 2001; Keyes vd. 2002; Ryff and
Singer 2008) oldugu goriilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 OZYETERLIK KAVRAMI VE GELiSIMIi

Ozyeterlik kavramu ilk kez anksiyete semptomlar1 gdsteren klinik hastalar {izerinde
deneyler ve galismalardan elde edilen bilgiler ile Bandura (1977b) tarafindan Sosyal
Biligsel Kuramin igerisinde literatiire kazandirilmigtir. Bugiin sagliktan, egitim ve
Ogretime, egzersiz davranislarindan, spor psikolojisine psikososyal alanlarin ¢ogunda

genisletilerek uygulamaya dahil edilmistir.

Bandura (1986); 6zyeterligi bireylerin belirlemis olduklart hedefleri gergeklestirebilmek
adina, once sahip oldugu yetenek ve becerilerini organize ederek hedefini gergeklestirme
yolunda performans sergilemek, performansin ardindan hedefine ulasacagina,
yeteneklerine iliskin yargisini dzyeterlik olarak tammlamaktadir. Ozetle, bireylerin
amag¢ edinmis olduklar isi, kendi degerlendirmeleri dogrultusunda basaracaklarina olan
inanglaridir.

Insanlarin kendi yeterliliklerine iliskin inanclarini etkileyen birtakim unsurlar vardir ve
kendi haklarinda sahip olduklar1 fikirler, yapabilecekleri hakkinda gelistirdikleri
yargilar1 kadar gii¢lii degildir (Bandura 1986; Schwarzer 2005a).

Ozyeterlik kavrami kisilerin tiim yasam siireci igerisinde, ne igin ¢aba sarf etmesi
gerektigi, hangi sorumluluklar1 almasi gerektigi ile ilgili kendi edinimlerine dair
inanglarin1  ve davraniglarin1 etkileyen en Onemli unsurdur. Bununla birlikte
beklenmedik olaylar karsisinda sorunlarla bas etme, ¢6ziim {liretme icin gosterilen ¢aba,
kisinin dzyeterlik inanglariyla iliskilidir. Ozyeterlik inanc1 yiiksek bireyler; sorumluluk
almaktan kaginmaz, iistlendikleri gorevleri yerine getirmede ¢ok fazla ¢aba gostermeye
goniillii davranirlar, ¢abuk pes etmez ve amaglart dogrultusunda yeni denemeler
yapmaktan g¢ekinmezler. Cevrelerini kolaylikla yonetebilen ve beklenmedik olaylar

karsisinda ¢oziim yollar1 liretebilen bireylerdir. Kisisel bagar1 ve mutluluklar: ytiksektir.

Ozyeterligi gelismis bireyler daha pozitif bir yap1 sergilerken, 6zyeterligi gelismemis ise
negatif yap1 kazanmaktadir (Bandura 1986; Derbedek 2008).
Schunk  (1999)’m  oOzyeterlik tanimi; “bireylerin  sergiledikleri davranislar

Ozyeterliklerinin yordayicisidir.” Bir isi yapabilmek icin gereken becerilere sahip



oldugunu diisiinen bireyler daha hevesli davranarak gerekli g¢abay1 gosterirler.
Luszczynska, Sholz ve Schwarzer (2005a) 6zyeterliligi bireylerin zor ya da stresli
gorevlerin istesinden gelerek, basa ¢ikabileceklerine dair yeterliliklerine olan inanci
olarak tanimlamaktadir. Maddux (2009) 6zyeterligi, bireylerin davranislari, planlari, ile
ilgili olmadigini ancak yapabileceklerine olan inanci ile ilgili oldugunu belirtmektedir.
Ayrica yine Bandura (1982)’nin yapmis oldugu arastirmalar, Ozyeterlik inancinin
insanlarin hisleri, diisiiniisti, davranislari tizerinde ki etkilerinin farklilik gosterdigini,
diisiik ozyeterlik hissinin depresyon, kaygi ve caresizlik ile karakterize oldugunu,
bununla birlikte sinirli olarak kotiimser diisiinceler de gérmenin miimkiin oldugunu
gostermektedir. Ozyeterlik algilan diisiik bireyler, zorlu gorevleri iistlenmekten kaginir,
gii¢lii hedefleri olmayan bireyleridir. Ozyeterlikleri diisiik bireyler ayrica, zorluklarla
karsilastiklarinda sabir géstermeyerek pes eder ve alternatif yollar diisiinmektense strese
girebilecek bireyler olarak kaydedilmistir. Mutluluk ve basari arzulari distiktiir
(Bandura 1977a; Feltz and Lirgg 2001).

Yiiksek ozyeterlik inancina sahip bireyler ise, yiiksek hedefler belirleyerek onceden
belirlenmis eylemler ile planli bigimde ilerlerler.

Ozyeterlik teorisinin iizerinde dnemle durdugu iki beklenti mevcuttur. Sonug beklentisi;
bireyin davraniglarinin istenilen sonuclar1 dogurmasina yonelik inan¢ ve beklentiler.
Yeterlik beklentisi ise; bireyin istekleri dogrultusunda izleyecegi yolda kendine olan
giiveni olarak tanimlanmaktadir. Her iki beklentiyi 6nemli gormekle birlikte, yeterlik
beklentisi kavrami iizerinde 6nemle durulmaktadir (Bandura 1977; Synder 1995).
Ozyeterlik algisi, bireylerin amaglar1 dogrultusunda harekete gecip ge¢memesi ile
ilgilidir. Ciinkii eylemlerinde istedikleri sonuca ulasamayacagi fikrine sahip olan
bireyler, eyleme gegmek i¢in daha az diirtii duymakta ve zor sartlar karsisinda daha az
dayaniklilik gostermektedirler. Dolayis1 ile bireylerin 6zyeterlik algist bireyin
motivasyonuna, basari arzusuna ve iyilik hali diizeyine etki eder.

Bandura, (1997) 6zyeterlik algisi ile ilgili olan yonleri su sekilde siralamaktadir.

- Bireyin pesinden gitmeyi sectigi hedeflerin yonii,

- Verilen gorevler i¢in ne kadar ¢aba harcayacag,

- Zorluklar ve basarisizliklarla karsilastiginda dayanacagi siire,

- Aksilikler karsisinda gosterecegi esneklik,



- Kendini engelleyen diisiincelere mi yoksa kendini destekleyen diislincelere mi sahip
olacagi,
- Cevresel talepler karsisinda ne kadar stres ve depresyon hissettigi,

- Gergeklestirdigi basarilarin seviyesi (Bandura 1997).

Bandura’nin sosyal biligsel kuramina gore, 6zyeterlik algist kisinin motivasyonunu,
ulagsmaya calistig1 basarty1, bu yoldaki ugraslar1 ve kullandig1 rotay1 etkiler. Bireyler
giivenli, gergeklestirilebilir gordiikleri gorevleri tistlenmeye, bu ugurda ¢aba gostermeye
gonilli iken, yapamayacagi, altindan kalkamayacagi bir gorev algisina sahiplerse
listlenmekten kaginma egilimdedirler. Ozyeterlik algis1, bireylerin sorunlarla ne derece
basa ¢ikmaya calistigi, kendini ne kadar kisa siirede toparlayarak motive ettigi, bireysel
stres, tecriibe ve tecriibesizlikleri ile ilgili oldugundan basari1 ve basari diizeyleri lizerinde

de giiglii bir etkiye sahiptir. (Pajares 2001; Duman 2007).

Ozbay vd. (2012) kisilerin kendileri hakkindaki olumlu inanglarmnin, yasantilarini,
yasantilardan edindikleri 6grenimlerinin de olumlu olacagina, bununla birlikte kendine
olan inan¢ ve giliveninin artacagma isaret etmektedir. Basarisiz ve mutsuzluk ile
sonlanan O6grenim ve edinimlerin de kisiler ilizerinde kendine inan¢ duygusunun
azalmasina, sebebiyet verdigini eklemektedir.

Ozgiiven duygusunun bireyler iizerinde saglamis oldugu ozellikleri Bicer (2006) su

sekilde siralamaktadir;

- Yapilmayani yaptirir,

- Performansi olumlu etkiler,

- Amaglan belirler,

- Miicadele ruhu kazandirir,

- Zorluklara gogiis gerdirir,

- Kisiyi cevrede degerli kilar,

- Umut ve ¢are liretmeye katki saglar,
- Ozsayg1 ve 6z degeri gelistirir,

- Odaklanmay1 gelistirir,

- I¢ baris1 saglar,

- Ne istedigini bilmeye katkida bulunur,

- Sabir ve hosgorii kazandirir,



- Kisinin kendini gelistirmesini saglar.

Ozyeterligin gelisimin de dnemli, birbirleri ile karsilikl1 etkilesim icerisinde olan iki ana
faktdr soz konusudur. Ilk yeterlik deneyimleri aile kaynaklidir. Ozyeterlik inanglari
bebeklik doneminde, ihtiyaclarinin karsilanmasi ve cevre ile etkilesime gecmesiyle
gelisime baglar. Fiziksel, sosyal gelisimin yaninda dil gelisiminin ve dil yeterliginin
artmasi, ¢evreyi kontrol edebilme duygusunu giiglendirerek kendine olan inancinin
temellerini saglamaktadir. Oyun becerilerinin artmasina olanak taniyan ebeveynler
cocuklarmin arastirma, kesif duygusunu destekleyen, 6zgiir ortam saglayan, sorularini
duyarlilikla yanitlayarak cocuklarinin yeteneklerini kesfetmesinde, gelistirmesinde
yiireklendirmektedir. Cocuklarini yapabilirlikleri ve yetkinlikleri konusunda fikir sahibi
ederken ayni zamanda Ozyeterliklerinin olusumunda, birincil kaynaklar olmaktadirlar.
Farkl aile yapilari, kardes sayisi, dogum sirasi, ¢cocuklarin akran iliskileri, biiyiidiikce
kardesleri ile iliskileri de yeteneklerini degerlendirmesi ve ayni zamanda o6zyeterlik
gelistirmesinde etki eden diger faktorler olmaktadir (Bandura 1994, 2000).

[1ki neden sonug iliskileri arasinda baglant: kurma, kendini izleme ve kendini yansitma
ozelliklerinin gelistigi, Sembolik diislince kapasitesidir. Bebeklik doneminde gelisime
baslayan sembolik diisiince kapasitesi, bebegin olaylar, davranislar ve ¢evre ile
iligkilerin nedenselligini anlamasi, dil yeterliginin artmasi ve konusulanlara anlam
vermesi ile birlikte gelismeye devam eder. Bu siirecte sembolik diisiince kapasiteleri
artarken ayni zamanda 6z farkindalik ve kisisel eyleyicilik duygular1 da gelisir. Ikincil
onemli faktorlerden biri de oOzyeterlik inanglaridir. Cocuk ve bebeklerin 6zyeterlik
inanglar1 ¢cevre ve ¢evrenin tepkilerinden etkilenir, ¢evre cocugun davraniglarina anlam
vererek iletisimini giiclendirirken bir yanda ihtiyag ve isteklerine karsi hassasiyet ile
cevap verir. Bu kolaylastirict tepkiler ile beraber aile ve ¢evre ¢ocugun yeni seyler
kesfetmesine olanak taniyarak, yeni deneyimler edinmesi ve firsat vererek desteklemesi,

cocugun giiclii 6zyeterlik duygusunun gelismesine yardimci olmaktadir (Maddux 2009).
2.1.1 Ozyeterlik Kavramina Kuramsal Bakis

Ozyeterlik kavrami temelini sosyal biligsel kuramdan almaktadir. Ancak genel kaninin
aksine bir sosyal 6grenme kurami yoktur. 1930 da popiilerlik kazanan genel 6grenme
kurami ile Freud’un psikanalitik kuraminin insan kisiligine dair ilkelerinin

birlestirilmesinden dogmustur. Sosyal 6grenme kurami lizerinde ¢alisan aragtirmaci ve



kuramcilar evrensel 6grenme ilkeleri konusunda ortak bir karara varamamis dolayisiyla
sosyal 6grenme kuraminda, farkli yaklagimlar sebebi ile ¢esitlilik dogmustur. Yeniden
popiilerlik kazanmasi ise Albert Bandura ve Richard Walters’in bu kuramin kapsamini
ve agiklayici temel ilkelerini yeniden gozden gegirmeleri ile miimkiin olmustur. G6zden
gegirilen yeni kuramda Bandura davraniglarin 6grenilmesinde “taklit etmeye” temel bir
gorev ylklemistir. Cevresel uyaranlarin yaninda biligsel siireglerin roliiniin anlagilmasi

gerekliligini de savunmaktadir (Kandir vd. 2009).

Bandura’ya (1982, 1994, 2000) gore davranislarin ve davranisa sebep olan dogal
tepkilerin nasil kazanildiginin anlasilmasi, bilissel degisikliklerin dikkate alinarak
caligmalar yapilmasini gerektirmektedir. Bu yeni sosyal 6grenme kuraminda insan
bilincinin uyaran ve tepki siirecine aracilik ederek etkilesimde bulundugunu, kisilerin
davraniglart  iizerinde bireysel kontrol saglayabileceklerini  vurgulamaktadir.
Davraniggilarin aksine bireyin bir ise katilarak bir 6grenme saglayabilecegi gibi sadece

gbzlemleyerek de 6grenme gergeklestirebilecegini savunmaktadir.

Sosyal biligsel kuram, davranisa araci olan uyarici-tepki, davranisg1 diisiince fikrini
desteklerken 6te yandan davranisin dnceden gelen bilissel siirecler ile dnemli 6l¢iide

sekil aldigin1 savunmaktadir.

Sosyal biligsel kuram; Bireyin davranisi ve motivasyonunun davranist gelistirmede
karsilikli ag gorevi gordiigiinden bahsetmektedir. Davranisin sekillenmesi bireyin sahip

oldugu kapasiteler sayesinde olmaktadir. Bu kapasiteler asagida sunuldugu gibidir;

2.1.1.1 Sembollestirme

Sosyal 0grenme kuramina gore; bircok digsal etkiler davranisi, biligsel siireg ile
etkilemektedir. Bandura (1977a) “sembol” lerin diisiinceler igin birer mekanizmaymis
gibi isledigini savunmakta, insanlarin yasantilarina anlam ve siireklilik katmak ig¢in
sembolleri, zihinsel resimleri farkli bir deyisle imajlari, kelimeler gibi kullanmakta
oldugunu savunur. Senemoglu (2003) nun vurguladig iizere, bilgilerin depolanmasinda
ve kategorize edilmesinde Onemli bir rolii olan sembollerin gelecek yasantisinda
kullanilmak {izere hafizada tutulmasini sagladigini, rehberlik ederek gozlenen

davraniglarin model alinmasini sagladigi one siiriilmektedir.



2.1.1.2 Ongoérii kapasitesi

Ongorii bir insanin kendini motive edebilme ve énceden tahmin yolu ile hareketlerine
yon vermesi anlamina gelmektedir. Insan davranislari amaca yonelik, éngérii yolu ile
diizenlenmektedir, bir davranis gerceklestirilmeden 6nce o davranisin sonucunda ne

olacagi ile ilgili beklentiler 6ngorii olarak adlandirilmaktadir (Bandura 1977).

Bireyler bir davranigta bulunmadan 6nce, muhtemel sonuglarini tahmin eder ve arzu
ettikleri sonu¢ i¢in alternatif yollar belirleyerek, hareket kaliplar1 olustururlar.
Sembollestirme kapasitesi bireylerin gelecekteki olmasi muhtemel davraniglarini su
anda gergeklesiyormus gibi diisiinmesi, 6n gorii kapasitesi ise, glidiilerin diizenlenerek

eyleme gegmesidir (Bandura 1977; Senemoglu 2003).

2.1.1.3 Dolayh 6grenme kapasitesi

ogrenmelerdir. Birey sadece uygulama yolu ile degil ayn1 zamanda gozlem yolu ile de
Ogrenen bir varliktir. Bunun yani sira gozlem yolu ile 6grenmek zaman, durum
kisithiliklart igerisinde bireylere zaman kazandirarak, ulasilmasi gilic etkin ve
yetkinliklere de ulagsma olanagi saglarken deneme yanilma yolu ile ortaya ¢ikabilecek

hatalardan da kaginmasini saglamaktadir (Bandura 1977, 1990).

2.1.1.4 Ozdiizenleme kapasitesi
Bireylerin davranislarinin temelinde amag vardir. Ve amaglar1 dogrultusunda bireyler,

yasantilarini plan yaparak organize etmektedir.

Bandura’nin sdyleminden yola ¢ikildiginda aslen giiniimiiz diinyasinda 6zdiizenleme,
kisisellestirme anlami tasimaktadir. Gilinlimiizde telefon programlarindan, igilen
kahveye, egzersiz planlarindan, beslenme programlarina kadar insanoglunun var oldugu
her yerde kisisellestirme kavrami karsisina ¢ikmaktadir. Bireyler bulunduklari alani, is
yasamlarini, amaglarint ya da yasamlarmmi kendi istek ve arzularina gore
diizenlemektedir. Olast bir problem ile karsilasildiginda yeni program planlayarak
yasantisi lizerinde tamamen kontrol sahibidir. Bu plan ve organize dahilinde, beslenme,
calisma, toplumda varolus bi¢imi, is hayat, iligkilerini baskalarina uygun olarak degil,
kendilerine uygun hale getirmesi, 6zdiizenleme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir

(Bandura 1977b, 1989; Diener 2000).

10



2.1.1.5 Ozyargilama Kapasitesi

Bireylerin kendilerini degerlendirmeleri ve kendileri ile ilgili yargiya varmalari, kendi
diistince  sistemlerini  analiz  etmeleri, yasayislarini  degerlendirmeleri, bu
degerlendirmeler sonucunda kendi kisilik, edinim ve 6zellikleri ile ilgili ger¢ekei bir

karara varmalar1 olarak tanimlanmaktadir (Bandura 1977a, 1989).

Ozyeterlik kavraminda 6nemle iizerinde durulan kavramlardan bir digeri 6zyargilama
kapasitesidir. Bireyler yasantilar1 igerisinde edindikleri tecriibeler sayesinde bir sonraki
adimim belirlemekte ve bu tecriibeler 1s181inda alternatif yollar diistinerek kendini
organize etmektedir. Dogru bir analiz elbette ki ileriye doniik hedeflerini gergeklestirme
yolunda ki bireylerin dogru yol haritasin1 segmesi adina 6nemli bir veri olmaktadir.
Kendini tanima, gercekei bir yaklagim ile ama¢ ve hedeflerini belirlemek yolunda

onemli etkiye sahiptir.

2.1.2 Ozyeterlik inancinin Kaynaklar
Davraniglarin sekillenmesinde ve yasantilarin yonlenmesinde olduk¢a Onemli olan

Ozyeterlik algisinin gelistirilmesi ve siirdiiriilebilmesinde etkili dort kaynak mevcuttur

(Bandura 1977a).

2.1.2.1 Bireyin deneyimleri / Ustalik tecriibesi

Ozyeterlik inancmnin giiglenmesi, gelismesinde ki en énemli kaynak, bireyin &nceki
deneyimlerinde yasamis oldugu basarilar1 ve basarisizliklar1 degerlendirmesi neticesinde
kendi ile ilgili gercekei bir yargiya varmasidir. Bireyin yasantilarindan elde etmis oldugu
bu verileri Oziimseyerek, degerlendirmeleri yine degerlendirme sonucunda kendi
kapasiteleri hakkinda vardiklari kanilarin tamamidir. Kisinin kendi ile ilgili yargilarinin
timii bireyin kararlarimi etkileyerek bir gorevi tistlenip iistlenmemesi gerektigi ya da o
gorev i¢in ne kadar ¢aba sarf etmesi gerektigi ile ham veri niteligi tagimaktadir (Bandura
1982, 1994, 2009). Bireylerin kendileri ile ilgili sahip olduklari bu bilgiler sadece
kaginma davranis1 i¢in alt yap1 olusturmazlar ayni zamanda daha onceki gorev ve
faaliyetler kisisel ihtiyaclarini belirlemesine olanak saglamaktadir. Yeni yasantilar yolu
ile bireyler istek ve Ozelliklerini daha yakindan tanir ve bu yeni bilgileri bellekte
kaydedilmektedir. Ustalik deneyimleri kisinin 6z degerlendirmesi ve biligsel siireclerden
etkilenirken kisinin yasantilar ile paralellik gosterir (Synder vd. 1991; Pajeres 2002).

Kisinin yasantilardan edindigi bilgi, amaca odaklanma, hedefe ulagsma siirecinde biiyiik
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onem tagimaktadir. Bu sebeple bireyin kendine olan inang ve yargilari, kendi dlciitleri
tizerinden gelistirmis oldugu amaglar, diger bireyler tarafindan degerlendirmesinden ¢ok
daha 6nemlidir. Basarilar 6zyeterligi yiikseltirken 6zellikle baglangi¢ noktasinda caba
gostermekten kaginmak, olumsuz dis kosullar, siirekli iist iiste yasanan basarisizliklar da
Ozyeterliligi diisiirmektedir. Ayrica kisisel yeterlilikte; ge¢mis yasantilar, basarilar ve
basarisizliklar kadar kisinin 6z degerlendirmesinde kendi ile ilgili vardig: yargida 6nem
arz etmektedir. Bunun yani sira yasanilan basarisizliklarinin erken yaslarda yasanmasi
da 6zyeterlik inancim etkileyen unsurlar arasindadir. Ozellikle dzyeterlik bilinci tam
olarak olusmadan Once basarisizlik ortaya ¢ikarsa Ozyeterlik inanci yok olmaktadir.
Ozyeterlik gelisiminde ebeveynler erken dsnemde ¢ocuklarin tesvik edilmesi, gocuklara
ortam saglanmasi ve kendileri ile ilgili yeterli bilgi sahibi olmalarina olanak tanimalidir

(Bandura 1982, 1994, 2000; Artino, 2006).

Bireylerin kolay ve ¢abuk sekilde elde ettikleri basarili sonuglar, olas1 basarisizlik
durumlarinda daha kolay hayal kirikliklar1 yasamalarina neden olmaktadir. Halbuki
gliclii 6zyeterlik duygusu, zorluklarin istesinden gelmek igin sabir, azim ve gaba
gerektirmektedir. Basarinin ¢ok zor, miicadeleler sonrasinda kazanildig: algisi; kisilerin
gelisiminde, hangi 6zelliklerinin kendilerini basariya ulastirdigi ile ilgili net bilgiler
edinmesine olanak taniyarak, engelleri goz oOniinde bulundurmasina ve engelleri

agsmasina yardimci olmaktadir (Bandura 1994).

Bireylerin asagida belirtilen gegmis deneyimleri 6zyeterlik algisina etki etmektedir.
Baltac1 ve pekmezci 6zyeterlik algisina etki eden siireci asagidaki maddeler halinde
belirtmislerdir.

- Harcamis oldugu ¢aba,

- Gorevde algiladigi zorluk derecesi,

- Aldig1 yardimlarin miktart,

- Gorevleri yerine getirirken iginde bulundugu sartlar,

- Gegici olarak yasadigi basarili ve basarisiz deneyimler,

Belirtilen ge¢mis deneyimlerden edindikleri bilgi ve tecriibe ile bireyler, olasi
problemleri 6nceden tahmin edebilir ve alternatif yollar diisiinerek, yeniden organize

olabilmektedir (Baltac1 2008; Pekmezci 2010).
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Spor bilimleri alaninda yapilan ¢alismalar performans temelli bilginin diger 6zyeterlik
kaynaklart tizerinde de etkili oldugunu kanitlar niteliktedir. Bagarili deneyimlerin

performans arttirdigi gibi 6zyeterlik inancinin artmasinda etkilidir (Feltz 1992).

2.1.2.2 Gozleme dayah dolayh deneyimler

Bireyler sadece kendi yasantilar1 yolu ile 6grenme yasamazlar ayni zamanda digerlerinin
yasantilar1 yolu ile de yeni ¢ikarimlarda bulunarak gozlem yolu ile de 6grenme
gerceklestirmekte ve ozyeterlik inanci gelistirmektedir. Kendisine benzer bagkalarinin,
performans gostererek zorluklarin tistesinden gelebilecek yeteneklere sahip olduklarina
sahit olmak 6zyeterlik duygusunun artmasina sebep olmaktadir. Gézlem yolu ile olusan
ozyeterlik inanct degisikliklere daha duyarli ve zayif olmaktadir. Bireyler yetersiz
deneyime sahip, yetenekleri konusunda kararsiz ise Model alma yolu ile 6zyeterlik
inanglari, artis gostermektedir. Hatta model alan kisi deneyimli dahi olsa model alinan
kisi kendi yeterlikleri ile ortiisiiyorsa ozyeterlik artar ve deneyimler daha gii¢lii hale
gelir. Yetkin modeller tehditler, zorluklarla miicadele konusunda gozlemcilere basa
¢ikma ve sartlarin yordanabilirligi ile ilgili 6nemli bilgiler saglarken, modelin basarisi
gozlemcinin kendine iliskin inanglarina da katki saglar (Bandura 1982, 1988 ,1994,
2000; Pajares 2002). Ote yandan gozlemlenen modelin yasamis oldugu basarisizlik,
benzer niteliklere sahip olan gozlemleyen bireyin, yeteneklerine olan inancini olumsuz
etkilemektedir. Gozlemleyen bireyler, modellerin 6zelliklerini kendilerinden ne kadar
farkli algilarsa dolayli deneyimin etkisi o oranda azalmaktadir (Bandura 1994; Pajares,
2002).

Ozetle bagkalarmin bagarili deneyimlerini gozlemlemenin 6zyeterlige olumlu katki
saglamasi, basarisiz deneyimlerin ise Ozyeterlik inancina olumsuz katkida buldugu

dolayli deneyimlerdir (Mc Auley 1985).
2.1.2.3 Sosyal / Sozel ikna

Bireylerin 6zyeterlik inang¢larinin gelismesi, stirdiiriilebilirligi agisindan ¢evreden almig
olduklar1 sozel bildirimler, sosyal ikna c¢ok oOnemlidir. Kendileri ile ilgili kaygi,
yetersizlik diisiincelerine sahip bireylerin, olumsuz bir durumda problemi ¢ozecek
yetenege sahip olduklari konusunda sozel olarak ikna edilmesi ¢aba gdstermelerini
saglamaktadir. Pajares (2002) Gergegi yansitmayan bos Ovgiilerin sozel ikna ile

karigtirllmamasi gerektigini vurgulamistir. Gergekei yaklagim ile yapilan sozel ikna,
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bireyin yetenekleri hakkindaki inanglarint giiclendirmekte, cesaret vermektedir. Dogru
planlanan sozel ikna, bireyin basariya ulagilmasint miimkiin kilarken ayni zamanda
kisisel yeterlik diizeyini arttirmaktadir. Ozyeterlik {izerinde, olumlu sdzel ikna etkileri
kadar, olumsuz sozel ikna da Ozyeterlik inanglar1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Olumsuz sozel ikna bireylerin Ozyeterlik inanglarini zayiflatarak basarisiz, zayif

hissetmelerine sebep olmaktadir (Bandura 1982, 2002; Pajares 2002).

Wilkes ve Summers 6zyeterligin ve sozel ikna ¢alismalarinin dayaniklilik performansini
etkiledigini ancak diger bilesenler iizerinde etkisi olmadigimi kaydetmislerdir (Feltz

2001).
2.1.2.4 Fizyolojik ve duygusal durumlar

Bireyin performansi siiresince meydana gelen stres, kaygi durumu, uyarilma, anksiyete
gibi duygusal ve fizyolojik geri bildirimler bireylerin 6zyeterlikleri hakkinda bilgi
saglamaktadir. Bireyler davraniglarini organize ederken, yasamis olduklari duygusal
durumlart degerlendirerek harekete gegerler. Kendi yetkinlikleri ile ilgili korku ve
olumsuz diisiincelere sahip olan bireylerin 6zsaygilarinda diisiis, stres, gerginlik ve
goriilmektedir. Performans gerektiren bir aktivite igerisinde bireyler tarafindan
hissedilen agr1, ac1, bireyin yetersiz hissetmesine yol agmaktadir. Insanlar diisiinceleri
vasitast ile 1yilik halini ve olumsuz duygu durumunu degistirebilme yetenegine sahiptir.
Pozitif bir ruh hali, 6zyeterligi pozitif anlamda etkilemekte 6zyeterligi ylikseltmektedir.
Dolayisi ile pozitif ruh hali, bireylerin hissetmis oldugu fizyolojik baski ya da stres
tizerinde kontrol sahibi olmalarini saglamaktadir (Bandura, 1982, 1994; Pajares 2002).
Bireyin tistlendigi gorevlerde sergilemis oldugu basar1 sadece yetenek ve beceriler ile
ilgili degildir, ayn1 zamanda yeteneklerini hissedilen baski ve zorlu sartlar altinda da
gosterebilecegine, basarili olabilecegine olan inanci ile de ilgilidir. Bireyler biiyiir ve
gelisirken fizyolojik ve duygusal ozelliklerin birlikte gelismesi ile 6zyeterlik inanci
gelismektedir. Elde edilen basarilar ile 6zyeterlik inanci pekismektedir. Karsilikli
nedensellik olarak adlandirilan bu durum da birinin faaliyeti bir digerine baghdir.

Bireylerin kendileri ile ilgili edindikleri 6zyeterlik algilari, diistince sekillerini,
hareketlerini, duygusal uyarilma diizeylerini ve stresli durumlarla bas edebilecek tecriibe

diizeylerini etkilemektedir (Bandura 1982, 1994, 2000).
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2.1.3 Ozyeterlik Davramsina Etki Eden Siirecler

Bireyin 6zyeterlik algisina, bireyin tecriibeleri, kendilerine olan inanglari, motivasyonu,
basarilar1 ve basarisizliklar1 etki eder. Ozyeterlik algis1 dort temel siirecten etkilenerek
olusur. Bu siiregler; biligsel siireg, motivasyonel siireg, duygusal siire¢ ve sec¢im
stirecidir. Bu siirecler birlik halinde isleyerek ozyeterlik algilarina etki etmektedir

(Bandura 1994; Algan 2006).
2.1.3.1 Bilissel siire¢

Diisiincenin temel gorevi, bireylere Onceden edinilmis tecriibeler ile olusabilecek
durumlar hakkinda tahmin yiiriitebilme yetenegi saglamak, yasamlarina etki edecek
durumlara iliskin yeni yollar gelistirmek, kontrol sahibi olmak ve kiyaslama yaparak
secimlerini etkileyecek faktorleri degerlendirmesini saglamaktir. Eylem planlar1 biiyiik
oranla diisiincede gelismekte ve olusturulmaktadir. Kisilerin 6zyeterlik algilar1 ne kadar
giiclii ise hedefe bagliliklar1 ve hedefleri ayni oranda biiyilk olmaktadir. Zihinde
olusturulan semada 6zyeterlik algis1 yliksek olan bireyler, basarilarini destekleyecek ve
hedeflerine ulasabileceklerine dair iyi ihtimalleri diisiinerek performans senaryolarini

olumlu olarak gdzlerinin 6niine getirmektedirler.

Bireyin yeterlik algis1 ve kendine olan inanci diisiik ise zihninde gelistirdigi sema da
ayni oranda koti ihtimalleri degerlendirmektedir. Kendilik algilar1 diisiik bireyler,
endiseli, basarisizlik senaryolar iireterek olumsuzluklar iizerinde odaklanmaktadir.

Diger bir deyis ile bilissel siireg; bireylerin olaylar1 tahmin edebilmelerini saglamak,
kendi yasantilarina etki edecek olaylara kars1 kontrol mekanizmasi gelistirerek, bireyin
bilgilerini siizgecten gegirip duruma en uygun yolu belirlemesini saglamaktadir

(Bandura 1994, 2000; Feltz 2001; Algan 2006).
2.1.3.2 Motivasyonel siire¢

Bireyler gergeklestirmek istedikleri hedeflerini olusturmakta ve bu hedefleri
gerceklestirebilmek igin yetenekleri ve yeterliliklerini degerlendirerek planlama
yapmaktadirlar. Bireylerin 6zyeterlik inanglari, hedef belirlemelerinde, planlama
stirecinde etkili bir parametredir. Yani sira, hedefe olan bagliligi, kararlilig1, hissettigi
zorluk derecesi, basarisizlik karsisindaki esnek tutumu ve geri toparlanma yetenegi de
Ozyeterlik inanci iligkili olmaktadir. Bu ozellikler motivasyon ile iliski igerisinde

ilerlemektedir. Bireylerin belirlemis olduklar1 hedef igin yola ¢ikis sebebini
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unutmayarak ayni arzu ve istek ile devam edebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir.
Kapasiteleri ile ilgili siipheleri olan bireylerin, kendilerine kars1 ve ulasmak istedikleri
hedeflere kars1 arzulari, adanmisliklari, c¢abalar1 azalmaktadir. Ancak oOzyeterlik
duygusu yiiksek bireyler de kendilerine olan inan¢ ve yapabilirlikleri, miicadele hirsi
daha biiyiik olur ve basariy1r uzun siire devam ettirebilirler. Basarisizliklardan ya da
karsilarina ¢ikan engellerden sonra yeterlik duygularini hizlica geri kazanarak,
tecriibesizliklerine, yetersiz ¢abaya, edinilmesi miimkiin olan bilgi ve beceriye yorarak
kontrol sahibi olacaklarina dair giivenle yaklasmaktadir. Ozyeterligin motivasyonel
stirecleri; yiikleme, sonug beklenti ve hedef teorisinden etkilenmektedir (Bandura 1982,
1994, 2000; Chen vd. 2001).

2.1.3.3 Yiikleme teorisi

Nitelik ve yeteneklerine glivenen bireyler, yasadiklar1 basarisizliklari yetersiz ¢abalarina
ya da bilgisizliklerine yormakta, yetenek ve niteliklerine giivenmeyen bireyler ise,
basarisizlik kaynagi olarak kendi disinda tiim sebepleri bahane edebilmektedir (Bandura
1995).

2.1.3.4 Sonug beklenti teorisi

Bireylerin davranislarini, sergiledikleri performans ve beklentileri ile ne denli ortiisiip
ortismedigi belirlemektedir. Neler yapabilecegi ve performanst konusunda olumlu
inanglara sahip bireylerin sonug beklentileri de olumlu olacaktir. Ayn1 zamanda sonug
beklentilerinin motive edici etkisi, yeterlik inanglar1 tarafindan yonetilmektedir

(Bandura 1995; Bikmaz 2004).
2.1.3.5 Hedef teorisi

Acik ve ilgi ¢ekici hedefler motivasyonun siirdiiriilmesinde ve devam etmesinde 6nemli
bir etkendir. Bireylerin hedefleri dogrultusunda ilerlemesini saglayan ana etken,
hedeflerine ulagsma siirecinden duyduklart memnuniyet ya da memnuniyetsizlik sebebi
ile gelistirdigi alternatif yollardir. Arzu ettikleri hedefe ulasincaya kadar ¢aba sarf
etmeleridir (Bandura 1995).

2.1.3.6 Duygusal siire¢

Bireylerin kendileri hakkindaki inanglari, zor durumlarda yasayacaklart stres, anksiyete,

depresyon gibi duygu durumunu etkiler. Sikintilar karsisinda kontrol sahibi olacagina
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inanan bireylerin, rahatsiz eden diisiince yapilarina sahip olmadiklar1 goériilmektedir.
Ancak problemler karsisinda yeterince giiclii olamayacagina inanan bireyler,
yetersizliklerini diisiinerek i¢inde bulunduklari ¢evreyi tehlikelerle dolu olarak algilar ve
artan stres dolayisi ile yliksek diizeyde anksiyete yasamaktadir. Sonug olarak, sosyal
durumlar kontrol etmede, kendini yetersiz hissetme, kendine inanmama, umutsuzluk,
kayg1 ve faydasizlik hissi bireyin hayatin1 olumsuz etkilemektedir. Yiiksek seviyede
algilanan Ozyeterlik bireyin potansiyel sorunlarla yiizlesmede, bas etme kapasitesine

olan inancim arttirmaktadir (Bandura 1994, 2000).
2.1.3.7 Se¢im siireci

Yeterlik inanglar1, bireylerin ¢evre ile iligkilerini, faaliyetlerini dolayisi ile yasantisini
etkilemektedir. Bireyler genellikle basarabileceklerini diigiindiikleri  gorevleri
iistlenirken, basaramayacagi 6n goriisii var ise gorevi iistlenmekten kaginmaktadirlar.
Yaptiklar1 bu tercihler bireylerin yeterliklerini, ilgilerini, sosyal yasantilarin1 ve sosyal

aglarini etkilemektedir (Bandura 1982, 1995).

Ozyeterlik inanglar1 farkli farkli yasantilarin {iriiniidiir. Belirlenen hedefler ve bu
hedeflerde elde edilen basar1 ya da basarisizliklar bir sonraki gérev se¢imini, yasantilari

ve Ozyeterlik inanglarini etkilemektedir (Pajares 2002; Groopman 2005).
2.1.4 Genellenebilirlik Diizeyine Gore Ozyeterlik

Ozyeterlik inancinin elestirilmesinin baslica sebebi, 6zyeterlik inancinin sosyal durum
ve gorev ile ilinti bir inan¢ olmasi, is ve faaliyet 6zelinde Olgiilebilir oldugunun
savunulmasidir. Belirli bir uzmanlik alanina ait dlgiimlerin yapilmasi gerekliliginden
bahsedilmekte iken bir gurup arastirmaci ise, 6zyeterligin belirli bir géreve ya da alana
0zgii olmadigini, goreve yonelik olmasinin yaninda kisilik 6zelligi gibi genel bir inang
olarak ele alinmasi gerektiginden bahsetmektedirler. Literatiirde bu durum ti¢ boyut

halinde ele alinmaktadir. (Bandura 1986; Groopman 2005).
2.1.4.1 Goreve ozel ozyeterlik

Ozyeterlik inanglar1 farkli ortamlarda degisiklik gosterebilir. Spesifik gorevlerde
yeterince zaman harcayarak ustalilk kazanmak, bireyin Ozyeterlik inancim

degistirmektedir. Ornegin bir akrobatin gosterilere ¢ikis1 ve antrenmanlari, bir doktorun
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ameliyat isi geregi risk almasi, genel ozyeterlikleri hakkinda bilgi vermemektedir.

Sadece goreve 6zgii 6zyeterlikleri hakkinda bilgi verir (Bandura 1986; Isik 2001).
2.1.4.2 Alana ozel yeterlik

Alana 6zgii yeterlik kavrami sosyal biligssel kuram igerisinde, goreve ozel yeterlik
kavranu ile birlikte incelenmektedir. Ozyeterlik inanglar1 birbirini pekistiren, benzer
durumlarda gelismektedir. Belirli bir alanda goérev alan ve bu ortamda Ozyeterligini
gelistiren bireyler, alanda ayni yeterliklerini sergileyebileceklerdir. Bireylerin uzman
olduklar1 alan haricinde bir alanda ¢alismaya baslamasi ise, siireCci basa dondiirerek,
yeterlik saglayabilmeleri adina zaman gerektirecektir. Bireyin giindelik, akademik,
profesyonel yasantisindaki farkliliklar ile &zyeterlik inanglarmin iligkili oldugu
goriilmektedir (Bandura 1986; Isik 2001).

Bir kardioloji doktorunun yeterlik inanci, goz ameliyatina girmesi istendiginde sliphesiz

ki farklilik gosterecektir.

Bireylerin Ozyeterlik inanglari, alanda ne kadar zaman gegirdiklerine ne kadar
sorumluluk aldiklarina ve bu sorumluluklarin ne kadarinin basarili sonuglandigina bagh
olarak degisiklik gosterecektir. Arastirmalar, 6zyeterlik inanclar1 yiiksek bireylerin
basarisizliklar karsisinda nasil bir yol izlemesi gerektigini bildigini ve kolayca pes
etmeyen kisiliklere sahip olduklarina dikkat ¢cekmektedir. Ayni zamanda alana 6zel
yapilan Ozyeterlik inancinin belirlenmesinin daha kesin sonuglara ulasmay1 sagladigi

gozlemlenmistir (Donald 2003; Senol 2015).
2.1.4.3 Genel ozyeterlik

Bandura’nin aksine bazi arastirmacilar Ozyeterligin, her ortamda genellenebilir
oldugundan bahsetmis ve Ozyeterlik inancim1 “6zel” ve ‘“genel” olarak kategorize
etmiglerdir. Bandura bireylerin birbirlerinden farkli yasantilar yasadigini ve her bir
bireyin farkli zorluklarla miicadele ettigini belirtmistir. Genel 6zyeterlik kavramini,
bireylerin tim bu zorlu miicadeleden rahatlikla ¢ikmasini saglayan etkenin, ortaya
koyacag1 performansa olan inanci olarak tanimlamaktadir. Pajares (2002) 6zyeterlik
inancinin degisken olmadigini, bireyin gerekli durumlarda ortaya koyacagi performans
icin anahtar yetkinlikler ile problemin iistesinden gelecegine dair gelistirdigi inang genel

Ozyeterlik olarak nitelendirilmektedir.
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Chen vd. (2001) genel yeterlik inanglarini, kiginin tiim ortamlarda iistlenmis oldugu
islerle ilgili oldugunu ve 6zel yeterlik inanglari ile birlikte birbirini destekleyen bir yap1
icinde isledigine deginmislerdir. Kisilerin genel yeterlik inanglarinin, 6zel yeterlilik

inanc1 hakkinda bilgi verdigi ve tahmin edilmesinin kolaylastirdigini belirtmektedirler.

Bilgiler incelendiginde genel 6zyeterlik, bireyin gerekli durumda eyleme gegebilmesi ve
eylemi basar1 ile tamamlayabilecegine dair inancidir. Harekete gecen birey oOnceki
tecriibelerinden yararlanmaktadir. Genel yeterlik 6zel bir eylem plan1 gelistirmeksizin
olusacak herhangi bir durumda bireyin gelisen olaylar karsisinda bas edebilecegine dair

algisidir.

2.2 UMUT

Umut kelime anlami olarak; ummaktan dogan giiven duygusu, timit bu duyguyu veren
kimse veya sey, ummak ise bir seyin olmasini istemek, beklemek, sanmak ya da tahmin
etmek olarak tanimlanmaktadir (TDK 2019). Diger bir tanima gére umut, bireylerin
yasantisi icerisinde yasanacak olay ve durumla ile ilgili olumlu sonu¢ ya da durum
beklentisidir. Tiirkgesi ummaktan gelir. Um-mak, hedeflemek dilemek anlamindadir
(Nisanyan 2019; Hope 2009).

2.2.1 Umuda iliskin Kavramsal Yaklasimlar

Umut kavrami felsefe, sosyoloji, psikoloji gibi farkli disiplinlerce arastirilmis ve halen

arastirilmaktadir.

Felsefede, umudu degerlendiren birbirinden farkli bir¢cok goriis bulunmaktadir, kimi
goriisler umudu olumlu degerlendirirken kimi goriisler umudu olumsuz degerlendiren
bir anlayisa sahiptir. Spinoza’dan Nietzsche’ye kadar farkli goriise sahip felsefeciler
kavramin anlasilabilmesi i¢in c¢alismalar yapmis kavramin gelismesine katki
saglamiglardir.

Olumsuz goriisleri savunan felsefecilerden olan Marx, “halklarin afyonu” olarak
degerlendirdigi umut kavramimi hayati ertelemek olarak nitelendirmistir. “Umudu
¢ekilen acilarin devam etmesini saglayan, yarardan ¢ok aciya sebep olan bir kotiiliik™
olarak degerlendiren Nietczhe ile ayni goriiste olan Sofokles ise umudu, “acinin
artmasina olanak saglayan bir acizlik” olarak degerlendirmektedir (Snyder 1995, Snyder
vd.1999). Umut kavramimin bireyleri gerceklerden uzaklastiran bir hayal {riini

oldugunu, umut ederek beklemenin bir yalana aldanmak oldugunu belirtmektedirler
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(Snyder 2000a; Zournazi 2004; Schopenhauer 2008). Olumsuz tiim bu goriislerin aksine
Umudu olumlu igerikleri ile ele alan felsefecilerin de ¢aligmalari incelendiginde Tillich
“Umut kavraminin bos bir hayalden ibaret olmadigini, zeka ve bilgelik ile umut etmenin
ender bulunan gii¢ oldugunu belirtmektedir.” (Snyder vd. 1991; Snyder 2000a).

Marcel (1951) Umudun olumlu gelecege yonelik mutluluk beklentisi oldugunu
bireylerin, kendi gelecek beklentileri ile iliskin olumlu duygulara sahip olduklarini ve
bu olumlu duygularin kaynaginin biling oldugunu vurgulamistir. Felsefeci Marcel 1930-
1960 yillar1 arasinda umut konusunu ¢alismis, ¢alismalarinda dogrudan ya da dolayh
olarak, umudun varolussal 6nemini vurgulamistir. Marcel, insan olusumunda varolus,
duygusunu olusturan 6nemli etkenin umut oldugunu ileri siirmistiir (Marcel 1951,

Cilingir 2003; Kog 2008).

Umudun insanin fiziksel seyri igerisinde, mutlak kendini degerlendirme agisindan
oldugu kadar, Manen de kendini ger¢eklestirme yolundaki seyri agisindan biiyiik 6nem
tagimaktadir. Umut kisinin kendini ger¢eklestirme yolundaki kararliligi ve varolusunun

derinliginin bir gostergesidir.” (Marcel 1951; Kog 2008).

Kierkegaard (2004) insanlarin biling diizeylerinin umutsuzluk bi¢imlerini etkiledigini
belirtmis, bilingsiz mutsuzlugu; bireyin kendisi olmay1 reddetmesi ve gligsiizliiglin
umutsuzlugu olarak nitelendirerek tanmimlamistir. Bilingli mutsuzlugu ise, kendisi
olmay1 istemek olarak tanimlamis ve meydan okumanin mutsuzlugu olarak

nitelendirmistir.

Bloch (2007) umut felsefecisi olarak adlandirilmakta ve farkli bir bakis agisi ile
yaklagarak, umut etmenin 6grenilebilir oldugunu, hayallerden (diizenlenmemis giindiiz
diisii) ayrilarak aktif hale getirilebilir oldugunu kaydetmistir. Insanlar hayal kurmadan
yasayamazlar ve bu hayallerin i¢erisinde dilek ve umutlar1 vardir. Sikintili zamanlarinda
insanlar hayal kurar, daha iyi hayat: diisler, temel nokta hayalleri degerlendirerek dogru
sekilde kullanabilmektir. Freire degisimin hayallerle bagintili oldugunu ve bireylerin
umut ettiklerini hayallerine yansitmasmin hayal kurabilmekteki en 6nemli etken

oldugunu belirtmistir (Freire 1994; Bloch 2007; Saleebey 2009).

Freire (1994) gore, umut degisim ihtimaline yonelik, davraniglarin degismesini saglayan

gii¢ ve degisimin kaynagidir (Fromm 1995; Rivers 2011). Menninger, yasam kaynaginin
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umut oldugunu belirtmistir (Curl 1992). Miller (2007) ise umudun yasam Kkalitesi

acisindan gerekli oldugunu savunmaktadir.

Umudun, olumsuz bakis agis1 ile incelenmesinde karsimiza ¢ikan, insanlarin gercek
diinyadan soyutlayarak, gercek iistii hayallere kapilmalarinin gerceklerden daha aci
verici ve mutsuzluk hissettirdigi yine bu istek ve arzularin karsilanamadigi durumlarda
ise kisinin kendini ger¢eklestirme yolunda olumsuz etkilendigi ele alinmistir. Olumlu
yaklasim ile umudun kisilerin gelismesinde yegane 6zellik oldugu, hayati bigimlendiren,
daha 1iyi ve giizel i¢in ¢aba sarf etmesi, kendini gergeklestirme yolunda akilcil hedefler

olusturarak gelisim ve hayat kalitesine etkili oldugu goriisleri ileri stirtilmiistiir.

Umut konusu, felsefe bilimcileri kadar psikoloji bilimcilerinin de iizerinde ¢alistig1 ve
cevap aradig1 konu basliklar1 arasinda olmustur. Farkli yaklasimlar ve aciklamalar ile

kavramin anlagilmasi, ¢6ziimlenmesine yardimci olmaktadir.

1960’lardan itibaren umut daha islevsel derinlemesine arastirilmaya, tanimlanmaya
baslanmig, umut konulu ¢aligmalar artmaya baglamistir. Arastirmalarda umut yerine
daha ¢ok umutsuzluk {izerine ¢alismalar yapilmis, psikolog ve tip uzmanlari tarafindan
umudun, hedefe ulagsmak ile ilgili olumlu beklentilere dayandigi 6nermesi kabul
edilmistir. 1970°den sonra ise bir¢ok saglik calisani umut konusunu ele alarak

incelemeler gerceklestirilmistir (Snyder 2000a).

Bilissel psikologlar Matlin ve Stang (1978) Polyana Etkisi olarak adlandirdiklari
aragtirmalariin sonucunda, insanlarin iyimser ve pozitif olaylarin negatif ve kotlimser
durumlara oranla daha kolay ve c¢abuk hatirlandigin1 yine bireylerin kendini
degerlendirmede baskalarinin  kendileri 1ile 1ilgili kanaatlerinden daha olumlu
degerlendirdiklerini belirtmektedirler. Bireylerin sahip oldugu olumlu duygularin
arastirilmasinin 6nemi 6n plana ¢ikmistir. Snyder ’in umut arastirmasi ile umudun
tanimlanabilir, Olclilebilir olduguna dair inanglar artmig ve sorunlarla basa cikma
yontemi olarak umudun 6nemi ve bununla birlikte umudu arttirmanin yontemleri tizerine

yeni yollar gelistirilmeye baslanmistir (Matlin and Stang 1978; Snyder 1995).

Carr (2009) insan biyolojisi incelendiginde umudun, insan genlerinde mevcut oldugunu
ileri stirmektedir. Folkman (2010) ise, insanlarin giinliik yasantilarinda farkli tehlikeler

ve sorunlarla karsilastigini bu tehlikelerin ve sorunlar1 bertaraf etmenin kalitimsal bir
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ozellik oldugunu, bu evrimsel mekanizmanin bir ayaginin umut oldugu ileri siirerek

birlikte karsilikl1 iletisim iginde oldugunu ileri stirmiistiir.

Frankl (2000) bireylerin bagisiklik sistemi ile psikolojik durumlar1 arasinda yakin bir
iliski oldugu belirtmis, bu sebeple cesaret ve umudun birden yitirilmesinin 6liimcitil
etkiler yaratabilecegini kaydetmistir. II. Diinya savasi sirasinda yasamis oldugu esir
kampinda, zorlu yasam kosullar1 altindaki bireylerin umutlarin1 kaybetmesi ve
cesaretlerinin kirilmasinin ardindan direnme gii¢lerinin de azaldigini ve ¢ogu esirin
oldiigiinii gézlemlemistir. Bu sebeple bireylerin gelecege yonelik hedeflerinin olmasi,
yasama bir anlam yiliklemesi onemlidir. Yasami anlamsiz bulan ve hedefleri olmayan
umudunu kaybeden bireylerin ruhsal ve fiziki dayanma giicleri tiikkenir ve bu durum
tehlike yaratmaktadir (Frankl 2000). Umut meydana gelen kotii olaylarin {istesinden
iyimserlik igerisinde gelmek ve zorluklarla basa ¢ikma azmi saglamaktadir. Zihinsel
sagligin ig giiclinde performansi arttirdigini belirtmistir. Umut bireylerin yagamis oldugu
iyi ve kotl olaylar karsisinda, niteliklerini degerlendirmelerini saglamaktadir. Gelisen
kotii sonuglar karsisinda ise hayati yasamaya deger bulmalarini, yeniden baglamalarin
saglayan i¢sel gii¢ olarak nitelendirmektedir (Bloch 2007; Seligman 2007).

Umut bireylerin gelecek hedefleri, arzu ve isteklerini gerceklestirmeleri adina

olusturdugu zihinsel bir kopriidiir (Snyder 2000a).

Umut konusu literatiirde iki farkli goriis ile ele alinmaktadir. Bir goriis umudu duygu
olarak tanimlarken diger bir goriis ise umut konusunu bilissel olarak ele almigtir. Umut
kavramini duygu olarak ele alan aragtirmacilarin, umut duygusunun biligsel siire¢lerden

etkilendigini kaydetmistir. (Lopez vd. 2003).

Umut kavramina biligsel bakis ile yaklasarak inceleyen kuramcilarin gelistirdikleri

kavram ve diislincelere asagida yer verilmektedir.

Umudun biligsel olarak incelendigi ve degerlendirildigi arastirmalar; umudu “bir hedefi
basarmak konusunda sifirdan daha biiyiik sonug beklentisi” olarak tanimlamigtir. Umut
beklentisini, belirlenen hedefin 6nemi ve bireyin hedefe ulasacagina dair kendine olan
inanci olarak agiklamaktadir (Snyder 1995). Bireyin belirlemis oldugu hedefin 6nemi,
gerceklestirecegine olan inanci ile segilen hedefe ulasma yolundaki planlama arasinda
baglantt mevcuttur. Gottschalk ise umudu, bireylerin zorlu kosullar altinda harekete

gecmelerini ve zorluklari agmalarini saglayan olumlu ve pozitif gii¢ olarak tanimlamis
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ve ayrica arzu edilen sonu¢ i¢in ortaya konan iyimserlik miktar1 olarak

nitelendirmektedir (Staats and Stassen 1985; Lopez vd. 2003; Edwards 2009).

Umudun tanimini, bireylerin gelecekle ilgili olumsuz beklentiler yerine, gelecege dair
olumlu beklentilere sahip olmasi olarak tanimlamaktadir. Umut, olumlu istek ve
beklentiden olusurken hedefe yonelik enerji saglayan ve hedefe yonlendiren bir
fonksiyona sahiptir. Duygu ve bilis karsilikli etkilesimli bir yapiya sahipken umut, daha
cok bilissel yon agirliklidir ve umut gelecek davranislarini etkileyen diisiincelerdir. Buna
ek olarak Staats umudu; gerceklesmesi arzulanan isteklerin gergeklesme olasiliginin
giicii ile basarilmis gorevlerin etkilesimi olarak agiklamistir (Edwards 2009). Stotland,
bireylerin daha onceki yasantilarinda nasil davrandiginin belirlenmesinin, hedeflerini
sormaktan ¢ok daha 6nem tasidigini belirtmistir. Bu goriis Snyder’in umut teorisi ile
ortiiserek, bireylerin hedeflemis oldugu eylemlerin, bilissel analizine ortak vurgu

yapmaktadir (Snyder 1995).

Erikson, umudu tanimlarken bireylerin saglikli bilissel gelisimlerinin 6nemli bir unsuru
olarak gormiis, tim olumsuz diirtiilere ve yasanilan siddete ragmen, yogun olarak
arzulanan hedeflerin ulasilabilirligine gosterilen kalici inang¢ olarak tanimlamistir. Ek
olarak Erikson umut kavramini gelisimsel siirecler ile baglayarak, umudun dogumdan
itibaren var oldugunu ve umut kavraminin bireylerin kendi i¢lerinde ¢esitli ¢atismalara

sebep oldugunu one siirmiistiir (Lopez vd. 2003).

Umudu, arzu edilen sonucun olmasi ihtimaline duyulan inang¢ olarak agiklamaktadir.
Tepkisel olarak basladigin1 ancak onceki yasantilar ile karsilastirilarak olasi sonuglarin
degerlendirilmesi ile biligsel bir siire¢ ile devam ettigini kaydetmektedir. Arastirmacilar
yapilan aragtirmalar sonucunda umudu nihai umut ve esas umut olarak ayirmaktadir.
Nihai umut; hedefe yonelik sosyal iligkileri icermektedir, Esas umut ise; hedef arayisi

ile ilgili zihinsel siiregleri igeren bir yapiya sahiptir (Lopez vd. 2003).

Steen (2004) umudu; bireylerin korku ve siiphelerden armmasini saglayarak gelecege
giiven, inang¢la bakmalarini saglayan mantik ve akil yiiriitme ile olusturulan enerji veren

gercek bir yapi olarak acgiklamaktadir.

Literatiir incelendiginde, umut kavramini temel bir duygu olarak tanimlayarak ele alan
kuramcilar dikkat ¢ekmekte, arastirmalarinda umudu duygu olarak tanimlamakta ve

aciklamaktadir. Umuda duygu olarak yaklasan kuramcilar ve yaklagimlar1 6zetlenmistir.
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Umudun temelini duygu olarak tanimlayan Averill vd. (1990) 6ncelikli olarak bireylerin
umudu nasil tanimladiklarini arastirarak, umut kavramimin biligsel siiregler ile
yonlendirilen ve cevresel sartlardan etkilenen bir duygu olarak tanimlamislardir.
Arastirmacilar, duygu olarak agikladiklari umut kavraminda, bireylerin umut duygusuna
sahip olabilmeleri i¢in asagida belirtilen niteliklere sahip olmasi gerektigini

belirtmislerdir.

Bu nitelikler;

- Hedeflerin makul sekilde ulasilabilir olmasi,

- Hedefe yonelik davranis planinin kontrol altinda olmasit,

- Bireylerce belirlenen hedeflerin anlamli ve 6nemli olmasi,
- Sosyal ve ahlaki seviyede kabul edilir olmasidir.

Toplumsal normlart 6n planda tutan yaklasim, umudun sosyal ve kiiltiirel baglamda
anlasilabilecegine dikkat ¢ekmis, hedef 6nemli iken anlamli goriildiigiinii ancak hedef
ortadan kalktiginda umudun anlamini yitirdigini ileri siirmektedirler (Snyder 1995;
Edwards 2009).

Mowrer (1960) umut kavramini davranigsal bir bakis agisi ile ele alarak ikincil bir
pekistire¢ olarak gormiigtiir. Mowrer (1960) hayvanlar tizerinde yapmis oldugu sartli
uyaranlara kars1 gelistirilen davraniglarinin inceledigi bir c¢alisma gerceklestirmistir.
Deneye katilan hayvanlarin istedikleri seyle baglanti kurmalarini saglayacak bir uyaran
vererek, hayvanlarin beklentiye girdigini kaydetmis ve istenen ile ilgili uyaran
verildiginde hayvanlardaki beklenti ve bu beklentiyi cevaplayacak davranigsal
aktivitenin daha fazla oldugunu gozlemlemistir. Uyarana karsi istediklerini elde
edeceklerini umut ederek hareket ettiklerini kaydetmis ve bu davranisin hedefe dogru

sevk ettigini belirlemistir (Lopez vd. 2003).

Myskens (1979) umut kavramini; ger¢ceklesmesi sonucunda memnuniyete yol agan sevgi
duygusu olarak tanimlamasini, zevk ve aci ile baglantili bir duygu olmasi sebebi ile
siniflandirmaktadir. Yasamin i¢ glidiisel bir 68esi oldugunu, beklenti, yanilsama, istek,
duygu olarak ele alan Romero, bireyleri incinmekten koruyarak, sahip olduklari
ozellikleri gostermelerinin kolaylastirdigini ifade etmistir. Umut kavramu ile ilgili en

kapsamli galismalar1 yapan arastirmacilardan olan Jerome Frank (1991) umudun
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duygusal ve biligsel olarak iki boyutlu oldugunu vurgulayan ilk kuramcidir. Umudu
diisiince ve duygunun karisimi olarak tanimlamaktadir. Umut duygu olarak ya da biligsel
olarak ele almiyor olsa dahi gelecege yonelik bireyleri giiclendirerek harekete
gecmelerini saglayan, motivasyon kaynagi oldugunu belirtmektedir. (Akman ve Korkut
1993; Steen 2004).

Umudun bireylerde goriilme kosullar1 6nemli bir tartisma konusu olusturmaktadir.
Marcel (1951) umudu, umutsuzluga yer vermeyecek sekilde davranmak olarak tanimlar.
Miller (2007) Umudu bireylerin yasam igerisinde gelisen olumsuz durumlarda,
kendilerini toparlayarak tekrar gelecege yonelik olumlu beklentiler igerisinde olmasi
olarak tanimlamaktadir. Umut digindaki olumlu duygular genellikle giiven ve tatmin
durumunda ortaya ¢ikarken, umut olumsuz ve zor sartlar altinda ortaya ¢ikmaktadir.
Ciinkii umut kotii giden, zor olan her seyin diizelecegine ya da bireyin zor durumlari
atlatacagina olan olumlu inancidir (Fredericson 2009). Lazarus umudun bireye iginde
bulundugu zorlu yasam sartlari, gelisecek sikintilar ya da bulundugu kosullar ile
yilizlesmek ve iistesinden gelmek i¢in cesaret verdigini ve insani gii¢lendiren bir duygu

oldugunu ifade etmistir (Groopman 2015).

Folkman (2010) Umudu, bireylerin yasadiklar1 zorluklar, engeller ile basa ¢ikmak ve
arzu ettikleri sonuca ulagmak i¢in gosterdikleri azim olarak tanimlamaktadir. Umudun,

gelecege iyimser ve inangla bakma giicli sagladigini eklemektedir.

Zournazi (2004) umudun, hayatin dogal akisinda gerceklesecek zorlu sartlar altinda
gelecege yonelik olumlu duygu ve disiinceler iginde olmasinin insani bir ihtiyag
oldugunu belirtmektedir. Miller (2007) Umut kavramini, gelecege yonelik iyilik
beklentileri, kigisel yeterlik, hayata anlam atfetmek, basa ¢ikma yetenegi, psikolojik

iyilik hali kavramlar1 ile karmagik bir yapidan olustugunu bildirmektedir.
2.2.2 Umut kavraminin gelisimi

Umut duygusunun gelisimi ¢ocuklugun ilk yillarina uzanmaktadir. Erikson (1982)

umudu, yasamin 6zellikle ilk yillarinda, temel giivene kars1 giivensizlik doneminde

(0-1 yas), annenin bebegin bakimi ve temel ihtiyaclarinin karsilanmasinda
sorumlulugun annede oldugunu belirtmektedir. Bu dénemde anne ve bebek arasindaki
temel giiven duygusunun, annenin bebege saglikli bir bakim vermesi ile ortaya ¢ikmakta

ve gelismekte oldugunu eklemektedir. Bu donemde bebek ile anne arasindaki saglik
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iliski, bireyde umut ve uyum duygusunu olusturmakta oldugunu belirtmistir. Bilgilere
ek olarak bireylerin bu déonemde kendilerine ve annelerine karsi giiven gelistirdigini
olusan giiven duygusu ile niteliklerine yenilerini ekleyerek, gelecekte gerceklestirecegi

olaylara kars1 umutlu bir yaklagim sergiledigini eklemektedir.

Snyder (2000a) umut duygusunun erken donemde olusan giiven baglarinin
giiclendirilmesi ve hedefe yonelme duygusu ile iliskili oldugunu savunmaktadir. Curl
(1992) insanda alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diisiincelerin hemen hemen dogum
ile basladigin1 belirtmekte ve ihtiyaglarinin karsilanmasi, isteklerinin cevap bulmast,
bebeklik doneminde bakim saglayana giiven duymasini saglamaktadir. Ayni zamanda
bebegin karsilik bulan istekleri, gelecekteki isteklerinin de karsilik bulacagina dair umut

gelisimini de saglamaktadir.

Bebeklerin ihtiyag ve isteklerinin karsilanmasini saglamak amaci ile davranislarim
kontrol ederek, istek ve arzularinin bakim gosteren tarafindan yerine getirilmesini
saglamasi alternatif yollar diisiincesi ile agiklanmaktadir. Ayni1 zamanda bir amag
olusturarak bu amag¢ dogrultusunda hareket etmesi ise eyleyici diisiince olarak
aciklanmaktadir. Kendini tanima, amag¢ olusturma ve benligi algilamadir. Kisisel
diistinceler ile benlik, istenilen amag¢ ve davraniglar i¢in programlanmis, organize
edilmis davranislar1 baglatarak eyleyici diisiincenin temelini olusturmaktadir. Bebeklik
ve genglik donemlerinde desteklenerek ebeveyn tarafindan olusturulan umut kavrama,
yetiskinlik doneminde belirleyici olmaktadir. Bireylerin yiiksek ve disiik umut
diizeylerinin bebeklik donemi, gencglik donemi igerisinde ne derece destek alip
almadigina gore degigsmektedir. Umut diizeyi yiiksek bireylerin 6zellikleri; hayata
olumlu yonlerinden bakma, gelecege dair olumlu beklentiler, iyimser bakis agisi,
belirlenmis amaglar ve bu amaca giden farkli yollar belirleme yetenekleri gibi 6zelliklere

sahip olmalar1 beklenmektedir (Sar1 ve Cakir 2016).

Yasantilarina bir anlam atfetmis olur, belirledikleri amag ile gelisim ve degisime
hazirdir, zorlu sartlar altinda ¢abuk moral kaybina ugramaz yeni yollar belirleyerek
amaglarina ulasacaklari yolda yeni kiiclik amagclar belirlerler (Zautura, vd. 2010).
Gecmis yasantilardan ders alarak, amaglarini ve bu amaglarin gerceklestirmek yolunda
edindigi tecriibelerini gelecekteki amaclarin1 gerceklestirmek i¢in akilcr kullanirlar.

Kararl bir sekilde ilerler ve miicadeleyi birakmazlar (Snyder vd. 1991; 2002e).
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Bu bilgiler 1s181inda bireylerin yiiksek umut diizeyine sahip olmalarinda aile egitimi,
cevresel faktorler etkili oldugu kadar, umut diizeyi diisiik bireyleri, yine ayni faktorler

etkileyecektir.

Umut diizeyinin diisiik olmasina etki eden birgok faktér bulunmaktadir. Odag (2002),
cocuklarin gelisim donemindeki ilk alt1 senenin ¢ok 6nemli bir zaman dilimi oldugunu
belirtmektedir. Ozellikle cocugun anne ile iliskisinde sevgi gdren, cocugunu anlamaya
O0zen gosteren annelerin ¢ocukta gelisen anne imgesinin Oziimsenmesi agisindan da
onemi oldugunu vurgulamaktadir. Umut, umutsuzluk duygularinin yapitasini anne,
baba, ¢ocuk iliskisinin olusturdugunu, aileden gordiigii sevgi, sagduyu, giiven, vericilik
duygularinin ¢ocukta ig¢sellestigi buna karsin bu davranislart sergilemeye daha yatkin

oldugu, karamsar diisiince yapisinin olusmasina engel oldugunu belirtmektedir.

Umut diizeyi diisiik bireyler; kendilerine olan inanglar1 diisiik ve yasantilarina bir anlam
atfetmemis kigilerdir. Olumsuz durumlardan c¢abuk etkilenen, kolay vazgegen,
motivasyonunu hizlica kaybeden bireylerdir. Ayrica umut diizeyi disiik bireyler
amaglart dogrultusunda, dogru alternatif yollar belirleyemediklerini ya da ulasilmasi cok
zor amaclar belirlediklerini, kullanilacak en uygun yol haritasindan ve kendilerinden
yeterince emin olmadiklarmi bildirmislerdir. Amaglar1 konusunda kararsizlik ve
basarisizlik duygusu hissettikleri amaclarini takip ederken aynmi olumsuz duygular

igerisinde olduklarini ifade etmislerdir

Amaca yonelen davraniglart daha az tercih ederken, daha ¢ok sans faktoriine inan
bireylerdir. Gergeklesmesi muhtemel bir hedef olmadiginda bireylerdeki umutsuzluk
artmaktadir. Bu umutsuzlugun sebebi ise 0Ozsaygi ve yeterliklerinle beraber
yeteneklerine olan giivensizlikten de kaynaklandig1 bilinmektedir (Snyder vd. 1998; Sar1
ve Cakir 2016).

2.2.3 Charles Richard Snyder Umut Modeli

Umut konusu Snyder modelinden 6nce, bireylerin daha ¢ok amag yonelimli oldugunu
varsayarak, ama¢ yoneliminde bir uyum saglayict olarak degerlendirilmistir. Ancak
secilen amaglarin takibi konusunda ayrinti verilmemis ve bu konuya deginilmemistir
(Snyder vd. 1991). Duygusal ve biligsel 6geleri igeren ve Onceki arastirmacilarin
goriislerinin birlestiren Snyder’in Umut Modeli yeni ve son zamanlarda en ¢ok

kullanilan umut modeli haline gelmistir. Snyder (2002a) umut kavramini; bireylerin
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kendilerine se¢mis olduklar1 hedeflere ulagsma yolunda, yontem gelistirme, bu
yontemleri etkin sekilde kullanma, sahip olduklarini diisiindiikleri yeteneklerini hedef
dogrultusunda kullanma (diistinme) olarak tanmimlamistir. Bu sebeple umudun
hedeflenen gorevlere ulasma yolunda, iretilen farkli diisiinme yollar1 ve bireylerin kendi
yetenek ve ozelliklerinin, kendisi ile ilgili yarattig1 alginin yansimasi oldugunu ifade
etmistir (Snyder 2000a; Lopez vd. 2004). Snyder (1995) Bireylerin gerceklestirmek
tizere amaglar belirledigini ardindan bu amacglar dogrultusunda alternatif yollar
olusturdugunu ve ardindan amaca duyulan istek (eyleyici diisiince) ile harekete gectigini
belirtmektedir. Genis tanimlamalar1 ile aldigi umut kavraminin bilesenleri sirasi ile

asagida belirtilmektedir (Snyder 2002b).

1. Amaclar
2. Alternatif yollar diisiincesi

3. Eyleyici diisiince

Kisisel ve durumsal 6zelliklere bagli olarak bireylerin umutlu diisiince yapist degisir.
Insanlar hedefledikleri amaglara ulasabilmek adina uygun yontemler belirler ve bu
hedefleri gergeklestirebilecek motivasyona sahip olup olmadiklar1 konusunda,
kendilerini siklikla degerlendirme egilimindedirler (Snyder 2002a, 2002b). Hedefler
basar1 ve basarisizliklar ile ilgili diistinceleri ve ardindan gelen duygulari etkilemektedir.
Olumlu duygular, basari ile elde edilen amaglardan kaynaklanmaktadir, bireyin elde
ettigi basarilar Oniline ¢ikan engellerin iistesinden etkili bir sekilde geldigini

yansitmaktadir (Snyder vd. 2002c).
2.2.3.1 Amaclar

Bireylerin eylemleri ama¢ odakli ve arzu edilen amag¢ ve hedefleri gergeklestirmek
yoniindedir. Amaglar, umut kavraminin dayandig1 yegane biligsel pargadir. Snyder’in
(2002b) umut modelinde amaglar, bireysel arzular, 6nceki yasantilar veya ortaya konan
yasantilardir. Hedefler uzun ve kisa vadeli olabilecegi gibi degisen zaman diliminde
gerceklesme ihtimali zayif olandan, gergeklesme ihtimali yiiksek olarak
derecelendirilebilir. Belirlenen amaglarda 6nemli nokta; birey igin degerinin olmasi,
ulagilabilir olmasi ve belirsizlik igermemesidir (Snyder 2002a, 2002b, 2005).
Nietzsche’nin “yasamak icin bir nedeni olan kisi, hemen her nasila dayanabilir”

sozlinden yola ¢ikarak, Frankl (2000) bireylerin temel ihtiyaglarinin, kendi sectikleri ve
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ugruna caba sarf etmeye deger bulduklari amaclarinin olmasi ve gerceklestirmek igin
miicadele etmesi oldugunu bildirmistir. Ayrica ek olarak, gelecege yonelik amag
yonelimli diisiincelerin biligsel kapasitesini gliclendirdigini belirtmistir. Snyder (2002a)
benzer bir goriis ile yiiksek amag belirlenmesinin daha kolay bilingli diistinceler ile

desteklenmelerinin daha kolay oldugunu belirtmektedir.
Umut teorisinde iki tip amag arzulanmaktadir.
I. Tip: Sonucu olumlu amaglar

a) Ilk defa planlanmus olabilir.

b) Mevcut bir amacin siirdiiriilmesi ile ilgili olabilir.

c) Bir amagta ilerleme saglanmisken daha da iyi amaca ulagsma arzusunun gostergesi
olabilir.

II. Tip: Sonucu olumsuz amaglar

a) Olmayan bir seyi engellemek.

b) Istenmeyen durumun gergeklesmesini ertelemeye calismak (Snyder 2002a).

Lopez vd. (2003) ise amaglari ikiye ayirarak; yaklasim odakli (olmasi ¢ok arzulanan
olumlu durum), ya da yap1 olarak 6nleyici (meydana gelmesi olast olumsuz bir durumu

durdurmak) olarak tanimlamiglardir.

Snyder’e gore belirlenen amaglar kadar nitelikleri ve nitelikli amaglar olmasi1 6nemlidir.
Yiiksek umut diizeyine sahip bireyler kendileri i¢in gerekli calismaya hevesli ve ugrunda
caba sarf etmeye degecek nitelikte olmalidir. Ornegin biitiin giin evde oturup orgii
ormeyi amaglamak. Yiiksek umut diizeyine isaret etmez. Bu sebeple amaglar ¢aba sarf

etmeyi gerektirmeli ve basarilabilir olmalidir (Fineburg 2009).

Bir amacin gergeklesme olasiliginin umudu etkileyip etkilemedigi de tartisma konusu
olmustur. Snyder (2002a) gergeklesme olasilig1 yiliksek olan, yiiksek amaglar belirleyen
bireylerin, amaclar1 dogrultusunda yeni yollar denedikleri ve becerilerini gelistirmek
icin yeni kurallar gelistirdiklerini kaydetmistir. Amacglarimi gergeklestirmek {izere
bireyler yeni tarihler diizenleyerek, gerceklesme ihtimali diisiik ya da basarisizlik ile
sonuglanacagini diisiindligii durumlarda, yeni yollar belirlemektedir. Belirledikleri
yiiksek amaglarin1 gergeklestirmek adina c¢ok calismayi kabullenmektedir (Snyder
2002a).
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Bireyler olusturduklart amaglar ile geligir, sorumluluk alir ve zorluklara gogiis gererek
hayatlarina anlam katmaktadir (Snyder and Feldman 2005). Ote yandan gergeklestirmis
oldugu hedefler, bir sonraki hedefleri belirlemelerinde olumlu beklentiler igerisinde
olmasmi saglamaktadir. Bireylerin gerceklestirmis oldugu hedefleri ayni zamanda
ilerleyen siiregte daha yiiksek hedefler belirlemesine olanak tanimaktadir (Halama
2010). Umut diizeyleri yiiksek, yetiskin ve cocuklar yiiksek hedefler belirleyerek,
hedeflerine ulagsmak {izere miicadeleci bir davramis big¢imi sergilemektedir. Hatta
amaclarin1 alt amaglara bdlerek gergeklestirmesi kolay hale getirerek belirlemis
olduklart alternatif yollar1 netlikle degerlendirmektedir. Belirlemis olduklar1 zor
hedeflerin iistesinden geleceklerine olan inanglar1 tamdir. Yiiksek hedefler belirleyen
yetiskin ve ¢ocuklar duygu durumlarin1 daha rahat kontrol etmekte, motivasyonlarini
kaybetmemektedir. (Snyder vd. 1997).

2.2.3.2 Alternatif yollar diisiincesi

Alternatif yollar diisiincesi belirlenmis olan amaglara ulasmada kullanilabilir yeni yollar
ve alternatifler iretebilme kapasitesi anlamina gelmektedir (Cheavens vd. 2006).
Kullanilmas1 planlanan yollar degismez ve sabit degildir, amaca ulasma siirecinde
engeller ile karsilasildiginda kendini motive edebilme ve alternatiflerin

degerlendirilmesini saglanmaktadir (Snyder 1995; Snyder vd. 1998).
2.2.3.3 Eyleyici diisiince

Eyleyici diisiince, amaci ger¢eklestirmek icin bireyin kendinde hissetmis oldugu gii¢ ve
istek olarak tanimlanmaktadir. Bu boyut ge¢mis zaman, bugiin ve gelecekte dogru
hedefler belirlendigi ya da belirlenecegi, dogru kararlar alindigi ya da alinacagi anlamini
da tasimaktadir (Snyder vd. 1991). Umut teorisinde motive edici parca ise bireylerin
arzuladig1 hedeflere ulagsma siirecinde, alternatif yollar gelistirerek kullanmaya
baslamasi, siirdiirmesi konusunda kendi kapasitesi hakkindaki algisidir (Snyder 2002a).
Tim evreler boyunca bir yol haritas1 belirlemek, bu yol haritasina sadik kalarak umut
etmek ve zihinsel enerjiyi korumak gerekmektedir. (Snyder vd. 1999). Umut diizeyi
yiiksek bireylerin zorluklar ile karsilagtiklarinda kendileri ile konusarak “Bunu
yapacagim, vazgecmeyecegim” gibi motive edici konusmalar yaptiklari tespit edilmistir
(Snyder vd. 1998). Marcel’in (1951) “aktif bekleyis” olarak adlandirmis oldugu

durumda bireylerin kendilerini aktif olarak i¢sel motive eden bir giigten s6z etmis, umut
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eden kisileri harekete gecirdiklerini ve gelisebilecek her tiirlii zorlu kosula karsin hazir
olduklarimi belirtmistir (Kog¢ 2008). Eyleyici diisiince, bireylerin engelleri agmasina ve

amac1 basarmaya odaklanmasini saglayan zihinsel enerjiler saglamaktadir (Edwards

2009).

Bireyler amaglari dogrultusunda kullanilabilir yollar sayesinde hedefe ulagsmakta, sadece
eylem ya da sadece kullanilacak yol tek basina anlam ifade etmemekte ve umut
olusturmak i¢in yeterli olmamaktadir. Bu sebeple belirli bir amacin pesinden gayret ile
giden birey, gercekei alternatif yollar iiretmeli ve bu diisiinceleri kendine giiven duyarak

uygulamaya koymalidir (Snyder 1995; Woodbury 1997).

Eyleyici diisiinceler gerceklesmesi istenilen amaclara ulagsma siiresince hareketi
baslatma, siirdiirme yetenegine iliskin diistinceleri igermektedir. Belirlenen yollari
uygulamak i¢in gerekli motivasyona sahip olmayan bireyler amaci gerceklestirmede
yetersiz kalirlar (Cheavens vd. 2006). Bireyin amaglarina ulasmada kisinin kendine ve
yeterliligine olan inanci degisimin temsilcisidir. Planladigi yolda basarili olundukga
gelecekteki planlar ve tercih edilecek yollar ile ilgili olumlu duygulara sahip olmakta ve
kendi yeteneklerine olan inanci da ayni oranda artmaktadir. Bu inanglar eyleyiciligi
giiclendirirken alternatif yollar diisiincesi ile hedefe yaklasan bireyin hedefe olan
baghlig1 ve gerceklestirme arzusu artarak eyleyici diisiinceleri pekistirmekte duruma
bagl olarak siire¢ birbirini karsilikli olarak etkilemektedir (Moulden and Marshall
2005).

Tetley (2010) yasamlarini anlamli bulan bireylerin, amaglarini gergeklestirme yolunda
eyleyiciliklerinin daha yiiksek oldugunu, umudun yasama atfedilen anlam ile iligki
icinde oldugunu belirtmektedir. Yasam amaclari, bireylerin aile yasantilari, kariyerleri
gibi yapilar1 igermektedir. Yasam amaglari uzun siirelidir bu sebeptendir ki bireylerin
secmis olduklar1 sosyal cevrelerini sekillendirerek tiim yasantilarini etkiler ve varolussal

durumlarimi giiglendirir (Roberts and Robins 2002).
2.2.4 Sahte Umut

Umut konusu ele alinirken tizerinde siklik ile durulan baska bir konu ise, sahte umuttur.
Sahte umut; umudun bos bir vaat gibi algilanarak Snemini kaybetmesidir. Synder

(2002a) sahte umut ile ilgili olarak modern elestirileri ii¢ ana baslik altinda toplamistir.

a) Gergeklikten uzak beklentilerin, yanilsamalar {izerine kurulu olmast,
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b) Uygun olmayan amaglarin pesinde, ¢ok ¢aba sarf edilmesi,

€) Amaca ulagsmak i¢in kullanilan stratejilerin zayif olmasi (Snyder 2002a).

Sahte Umut; gerceklikten uzak amaglar belirlenerek, ulasma yolunda alternatif yollarin
yetersizligi ile gercek umuttan ayrilmaktadir. Gergek ve sahte umut arasindaki farklarin
belirlenmesi, umudun olumlu ya da olumsuz olmas1 bakis agisini etkilemektedir.

Sahte umut besleyen bireylerin, belirlemis olduklar1 hedefleri dogrultusunda
yasayacaklar1 herhangi bir sorunda, iyilik hallerinde diisiis ve amaca ulagsma yolu ile
davraniglar1 arasinda uyumsuzluk oldugu goriilmektedir. Bireylerin, gercekler ile
ortigsen, kendi niteliklerine uygun hedef belirlemesi, izleyecegi yol kadar onem
tasimaktadir. Hedefin gerceklesme ihtimalini kendi nitelikleri dogrultusunda
degerlendiren bireyler, kullanacaklar: alternatif yollar1 kendi 6zelliklerine uygun olarak
bigimlendirmektedir. Gergeklikten uzak olarak belirlenmis zor ve {ist diizeydeki
amaglara ulagsmada basarisizlik yasamaktadir. Diger 6nemli olan konu bireylerin birden
fazla amaca sahip olmalar1 ancak higbirini ger¢eklestirememeleridir. Enerjinin ve ilginin

dagilmasi ile farkli alanlarda belirlenmis amaclara ulasmak miimkiin olmayacaktir

(Snyder vd. 2002¢).

Bireylerin kendi nitelik ve niceliklerini degerlendirerek olusturmus olduklari hedef,
belirledikleri alternatif yollar ve eyleyicilikleri, umut ettikleri sonuca varmalar1 yolunda
daha bilingli ve planli olmalarin1 saglamaktadir. Gergekgi yaklasim ile hayalden uzak

olarak belirlenmis hedef, ger¢cek umut inancini olusturmaktadir.

Sahte umut ile ger¢ek umut arasindaki temel fark, sahte umut da olusabilecek risk ya da
yasanabilecek sorunlarin hesaba katilmamasi, belirlenen hedeflerin abartili yapilarak
hata yapma olasiligimin arttirmasidir. Gergek umut da bireyler riskleri degerlendirerek,
geemis tecriibeleri, olusabilecek problem ve sorunlari hesaba katarak yol haritasi

olusturur ve gerceklikten uzak olmayan amaglar belirlemektedir (Groopman 2005).

2.2.5 Umutsuzluk

Bireyler kendi yasantilar ile ilgili ger¢egi yansitmayan, tarafsizca gézden gegirilmemis
yasantilariyla ilgili olumsuz bazi diisiince yapilarma sahip olabilirler. Bu olumsuz
diisiince ve yargilar ile olusturulan amaglarin gergeklestirilmesi hayli zor olabilir ve
bireylerin kendileri ile ilgili beklenti ve inanglarini olumsuz etkileyebilir. Durak ve

Palabiyikoglu (1994), yasadiklart hayati degerlendirirken kendi ile ilgili olumsuz

32



diistince ve yargilara sahip olan bireylerin, belirledikleri hedefi ger¢eklestiremeyecegine
iliskin olumsuz yargilarini umutsuzluk olarak nitelendirmektedirler. Bloch (2007) umut
duygusunu bireylerin dogal ihtiyaglarimi karsilamasi agisindan en dayanilmaz ve
katlanilmaz duygu olarak tanimlamistir. Folkman (2010) umutsuzluga birgok farkli
duygunun eslik ederek kollektif ¢alistiklarini belirtmistir. Bireylerin sucluluk, ¢aresizlik,
mutsuzluk ve kararsizlik, harekete gegmeme, 6z saygi kaybi gibi duygular ile birlikte
olumsuz duygularin umutsuzluga etki ettigini belirtmektedir. Caresizlik ve yasam istegi
kaybinin depresyona sebep oldugunu vurgulamaktadir. Beck (2008) depresyonun,
olumsuz diinya goriisii, kendilik anlayisi ve yine olumsuz gelecek beklentisi
(umutsuzluk) olarak ii¢ bilesenden olustugunu vurgulamaktadir. Bireylerin kendilerine
yonelik olumsuz tutum ve duygularinin depresyona sebep olarak; yetersiz hissederek
ileriye yonelik hedef ve amag belirleyememelerine, yasamin ¢ok zor ve bas edilmesi
miimkiin olmayan zorluklarla dolu oldugunu hissetmesine olanak saglamaktadir. Ayrica
depresif ruh haline sahip bireyler, belirledikleri hedefe ulasamadiklari, zorluk
yasadiklart durumlarda yeniden degerlendirme yaparak yeni hedef ya da alternatif yol
diistinmekte zorlanirlar. Snyder (2002a) umut etmenin 6grenilebilir diisiince yapisi
oldugunu vurgulamaktadir. Umutsuzluk i¢inde olan bireylerin, umutlu diisiince yapisi
ile ilgili yeterince egitilmedigini belirtmekte ve oOgrenilmemis umut olarak

adlandirmaktadir.

Oz (2010) bireylerin belirledikleri hedeflere ulasma, olasi problemleri ¢dziimleme
stirecinde hayat enerjisini diizenleyerek harekete gegirmesini engelleyen durumu
umutsuzluk olarak adlandirmistir. Umutsuz bireylerin siklikla kendileri ve yasantilari ile
ilgili olumsuz “kimse bana yardimci olamaz”, “higbir istegim gerceklesmiyor”, “beni

korkung bir gelecek bekliyor” ciimleleri ile kendilerini ifade ettiklerini eklemektedir.

Umutsuzluga etki eden diger bir faktor ise bireylerin yagsamlarina yiikledikleri anlam ve
onemdir. Yasamlarinin degersiz oldugunu diistinen bireyler, zorlu sartlar altinda kolayca
vazgecerek pes etme egilimindedir. Ancak yiiksek yasam anlamina sahip bireyler olasi
zorluklart asmak i¢in farkli yol ve yontemler denerken, sinirliliklart agmak igin ¢aba sarf

eder (Kim vd. 2005).

33



2.2.6 Umut Kavramina Etki Eden Faktorler
2.2.6.1 Motivasyon

Motivasyon, davranisin hedef dogrultusunda organize edilerek, faaliyete ge¢mek i¢in
gereken i¢ gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gére motivasyon; bireylerin
hedefleri dogrultusunda kararlilik ve istek ile yilmadan gorevi yerine getirebilmeleri i¢in
gostermis olduklart cabadir.

Farkli bir anlatimla, davraniglarinin yoniinii organize etmesine olanak saglayan igsel
giictiir. Kisilerin hedefleri dogrultusunda duygu, fikir, umut ve gorislerini, 6zetle;
ihtiyag¢ ve korkularina ragmen harekete gegmekte ve siirmedeki devamliliklaridir. Sahip
olunan fizyolojik ve zihinsel 6zelliklerin bireylerce belirlenen hedef dogrultusunda
organize edilerek, amaca ulagincaya dek siirdiiriilebilmesidir (Vromm 1964; Ertiirk
1995).

2.2.6.2 Ozyeterlik

Ozyeterlik, bireylerin kendi yetenek ve nitelikleri ile ilgili dogru yorumlarda bulunarak,
gereken davranislari organize etmesi ve hedefi gergeklestirebilecegine olan inanci olarak
ifade edilebilir (Bandura 1977, 1986). Bandura’nin (1977) 6zyeterlik konusunda yapmis
oldugu calismalar, Ozyeterlik konusunun psikolojik bir olgu olmasinda Onem
kazanmistir. Bireylerin kendi yetenek ve niteliklerine yonelik algilart 6zyeterlik
inanglarina etki etmektedir. Bireylerin ustalik gerektiren birbirinden farkli yetenek ve
kabiliyetlerine yonelik inanci, belirlenen hedefi gerceklestirme yolunda Onem
kazanmaktadir. Bu sebeple istekleri konusunda 1srarci olarak kendine inan ve olumlu
sonug beklentisi icinde olan bireyler, hedefleri ugrunda daha ¢ok calisarak aktif olacaktir

(Alpay 2010).
2.2.6.3 Ozsaygi

Benlik, ideal benlik ve benlik imgesi kavramlari ile iliskili olan 6zsayg1 kavrami olarak

adlandirilmaktadir.

Bireyin hayata karsi tutumu, duygu ve diisiincelerinin tamami benlik kavramini
olusturmaktadir. ideal benlik, benlik imgesi, 6z sayg1 kavramlari ile biitiinlesiktir. Benlik
imgesi; bireyin kendi zihinsel ve fiziksel 6zelliklerinin farkindalik ile tanimlamasidir.

Mevcutta kim oldugunun farkinda olmasidir. ideal benlik; bireylerin olmak istedikleri
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ya da olmaya c¢alistiklar1 benlikdir. Sosyal c¢evre ve evrensel beklentilerden
etkilenmektedir. Ozsayg: ise bireylerin olmak istedikleri ben (ideal benlik) ve mevcutta
olduklar1 ben arasindaki farktir. Ideal benlik genellikle toplum tarafindan takdir edilen,

onem gosterilen, davranig, toplum normlari ile belirlenmektedir (Piskin ve Uyanik,

2003).

Ozsaygi, bireylerin kendileri ile ilgili yaptiklar1 6z degerlendirme sonucunda kendi
benlik durumundan duydugu mutluluk ya da begeni olarak ifade edilmektedir. Ozsaygisi
olan bireyler kendilerini, bagkalarinin yorumlari ile degerlendirmek ve sevmek yerine,
kendi degerlendirmeleri sonucunda oldugu benden mutluluk duyan kimselerdir.

(Kéritkeii 2004).
2.2.6.4 Is yasam

Calisma hayat1 icerisinde var olan birey, tabiati geregi farkli alanlardan bir¢ok farkl
statiide bireyle kars1 karsiya gelmektedir. Is hayati olmasi muhtemel problemleri
engellemek ya da olusmus problemleri ¢cdzmek temeline dayanir. s hayati igerisinde
bireylerin nitelikli problem ¢6zme, gelismis sosyal iliskiler, sorumluluk alma, hedef
belirleyerek hedefe varacak yollarda planli ilerlemek gibi karmasik 6zellikleri bir arada
kullanmasini gerektirmektedir. Literatiir taramasinda ¢alisma hayat1 ve umut kavramini
konu alan bir¢ok ¢aligmaya rastlamak miimkiindiir. Calisma hayatinda ki bireylerin,
ileriye yonelik plan yapma, terfi alma, gili¢lii maddi olanaklara sahip olma isteklerinin
umut kavrami ile igkili oldugu goriilmektedir. Is hayatinda gelecege yonelik olumlu
beklenti igerisinde olan bireyin tatmini, verimliligini ve is yasammdan duydugu
memnuniyet artmaktadir. Calisan bireyler ile calismayan bireyler karsilastirildiginda
umut kavraminin énemli etkileri tespit edilmistir. Umut kavraminin ¢alisan bireyleri
nasil etkiledigi incelendiginde; calisan bireylerin ¢alismayanlara kiyasla daha hedef
odakli, planlama yetenekleri geliskin, gelisime agik, verimli hisseden bireyler oldugu
saptanmistir (Akin vd. 2013; Akdemir ve Ak¢an 2017; Seger ve Yazici 2018). Ayrica
bireylerin is yasamindaki gelisim ve degisimlerini etkileyen dnemli faktorlerden biride
umut kavramidir. Bireylerin is yasaminin uzun siire¢ olarak devam edebilirliginde yine

umut kavraminin etkisi yiiksektir (Argey 2001; Kepir and Savoly 2016).
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2.2.6.5 Sosyal iliskiler

Arastirmalar, yalnizlik yasayan bireylerde depresyonun belirtilerine daha sik
rastlandigini, sosyal etkilesimleri seyrek ya da sosyal etkilesim i¢inde bulunmayan

bireylerin umut diizeylerinin daha diisiik oldugu bildirilmektedir.

Hasta bireylerde, umut kavrami ve sosyal iligkiler boyutu incelendiginde yiiksek sosyal
iliskiler igerisinde bulunan hasta bireylerin tedavi siirecinde umut oranlarinin da sosyal
iliski diizeyleri diisiik olan bireylere kiyasla yiliksek oldugu daha umutlu olduklar1
gozlemlenmistir. Hissedilen sosyal destek, aile, arkadas ilgisinin tedavi siirecini olumlu
psikolojik etkileri oldugu, gelecege yonelik daha olumlu bakmalarini sagladigi, hastalik
ardindan ise hayata tekrar katilim ve sosyal aktivitelere doniisiin daha ¢abuk oldugu

saptanmustir (Luo vd. 2014; Ekas vd. 2016).
2.2.6.6 Cinsiyet

Umut kavrami ve cinsiyet boyutunu konu alan ¢alismalar incelendiginde farkli sonuglara
ulagilmaktadir. Cinsiyetin umut kavraminda belirleyici oldugu konu basliklari
bulunmakta ancak, umudu konu alan ¢alismalarin ¢ogunluk ile hastalik ile
iligkilendirilmis olmasi, hastalik durumda degiskenlerin saglikli bireylere gore ciddi
farkliliklara sahip olmasinin sonuglarda farkliliklar yarattigi diistiniilmektedir. Aym
zamanda cinsiyetin bir takin hastaliklarda spesifik olmas1 infertelite 6rneginde oldugu
tizere dolayisi ile hastalik ve saglik durumun da bireylerde ki umut ve umutsuzluk

duygusunu etkileyen farkli degiskenler bulunmaktadir.
2.3 1YILIK HALI KAVRAMI VE GELISiMi
2.3.1 Iyilik Hali Kavrami ve Gelisimi

Iyilik hali tanim1 ve felsefi kokeni Antik Yunan ve Roma Medeniyeti dénemine kadar
uzanmaktadir. Beden ve zihin iliskisinin ayrilmaz biitiin olarak gdriilmesi Oncesinde
egitim programlari igerisinde, fiziksel iyilik halini konu alan programlar olmazsa olmaz
olarak kabul edilmekte idi. (Shillingford and Mackin 1991). Antik Yunan medeniyeti ile
giiniimiizde iyilik hali kavramia bakis agisinda ortak noktalar olmasina ragmen “lyilik
hali” kavramimin son yiizyillara kadar ihmal edildigi gozlemlenmektedir (Westgate
1996). Bati iilkeleri insanin islevselligini, bedeni, psikolojik yapis1 ve manevi degerlerini

farkli gruplara ayirarak incelemektedir. Biitiinciil bir bakis agis1 olmadan, pargalarin

36



biitinden ayr1 kabul edilerek incelenmesi ile olasi bir saglik probleminde de biitiine
bakmaksizin ayr1 pargalar olarak tedavi yontemi uyguladigi gézlemlenmektedir. Buna
karsin Yakin ve Uzak Dogu iilkelerinde insan ve insanin islevselligi ile ilgili tiim
kavramlar bir biitiin olarak incelenmektedir. Her bir kavramin birbirini etkiledigi ve bu
etkilesimin bir biitiinii olusturdugu kanaatinin hakim oldugu gdzlemlenmektedir.
Sistemler ayr galisiyor olsa dahi bir biitiin olusturmakta ve her parga kendi haricinde
biitlinlin diger parcalarim1 etkileyerek biitiinii degistirmekte ya da etkilemektedir.

(Westgate 1996).

Ulusal arastirmalar incelendiginde, iyilik hali, iyi olus esenlik kavramlarinin eg anlamli
olarak kullanildig1 tespit edilmistir. Ancak uluslararasi aragtirmalarda “Wellness”
kelimesine karsilik “esenlik” “iyi olus” terimlerinin agiklayici oldugu ancak 1iyilik hali
teriminin ise “Well being” ile agiklandig1 gdzlemlenmistir. Iyilik hali, {ist diizey
psikolojik fonksiyonellik ve tecriibe olarak nitelendirilmektedir (Oner 2015). Literatiir
incelenmesinde iyilik halini olusturan etkiler oldugundan bahsedilmekte ve etkiler, iyilik
halini olusturan boyutlar olarak adlandirilmaktadir. lyilik haline etki eden boyutlar ile
ilgili goriis farkliliklar1 bulunmaktadir. Ryan ve Deci (2001) lyilik haline etki eden
boyutlar psikolojik islevsellik ve hazci diisiince olarak iki ana baslikta agiklanmaktadir.
Hazci diisiince; insanlar birbirinden farkl sartlara sahip olsalar dahi kendi yasantilarina
dair 6znel bir degerlendirme neticesinde, ne denli mutlu olup olmadiklarin1 agiklar.
Psikolojik islevsellik ise hayati tam manasi ile yasayarak, istek ve arzularindan haberdar
olan bireylerin yasamak istedigi hayat ve i¢inde bulundugu yasam olarak agiklamaktadir
(Deci and Ryan 2008).

Literatiirde en ¢ok bilinen ve kabul goren tanima gore, iyilik hali “bireyin dogal ve
sosyal gevresi icerisinde beden, zihin ve ruhun biitiinlesik, tam islevsel olarak yagamasi
ayni zamanda en lst diizeyde saglik yonelimli bir yasam bi¢imi ve iyi olma durumudur
(Myers vd. 2000). Son yiizy1l’da iyilik hali kavramini tekrardan detaylica ¢aligmalarinda
ele alarak, gergevesini genisleten, Halbert Dunn (1961) iyilik halini, bireylerin yetenek
ve becerilerini en yiiksek seviyede kullanmalarina odaklanan bir islevsellik metodu
olarak tanimlamustir (Myers and Williard, 2003). Iyilik halinin tanimlanmas: ile saglik
ve saglikli olma durumu kavramsal olarak genisletilmistir. Diinya Saglik Orgiitii saglk
tanimin1 1958 yilina dek “yalniz hastalik olmamasi durumu” olarak tanimlarken 1964

yilinda tanim1 genisleterek; “yalniz hastalik durumu olmamasi degil bedensel, ruhsal ve
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sosyal iyilik hali” olarak biitiinciil yaklagimla tanimlamaktadir. Sagliga etki eden diger
faktorler ile degerlendirerek tanimi giincellemis ve genisletmistir (Myers and Sweeney
2004). Dunn’in (1961) iyilik hali kavramini gelistirerek “list diizey iyilik hali”” kavramini
literatiire ekleyerek tanimlamasi ile farkli arastirmaci ve kuramci tarafindan iyilik hali

kavraminin ¢alismalara konu oldugu goézlemlenmektedir.

Adler (2000)’gére beden ve ruh ayrilmaz bigimde birlikte hareket eder, yasantilardan
elde edilenler yine yasantilarin disa vurumudur ve gelecek yasantilari etkiler. Jung
(1958) insanoglunun yaradilisinin temelinde, saglikli kalmasini saglayan i¢giidiiye sahip
oldugunu, biitiinlesmeye ihtiyaci oldugunu 6ne stirmiistiir. Maslow (2001) ise; Saglikli
insanoglunun temel gereksiniminin kendini gergeklestirme arzusu oldugunu
vurgulamaktadir. Kendini gerceklestirme arzusunun temelinde ise fizyolojik ihtiyaclar,
ait olma duygusu, giivende olma istegi ve saygi gereksinimlerinin karsilanmasi
gerektigini eklemektedir. Iyilik hali tanimin1, Archer, Probert ve Gage (1987)’ de beden,
ruh ve zihnin beraber calisarak meydana getirdikleri, yiiksek islerlik yontemi olarak
tanimlamislardir. Insanlarin iyi olma halini, bilingli olarak arttirmak ve gii¢lendirmek
amac1 ile gelistirdikleri mesleki, entelektiiel, manevi, zihinsel, fiziksel, sosyal, siire¢
olarak tanimlamaktadir. Yine iyilik hali, yasam siirdiik¢e gelisen degisen, gegmis
yasantilardan stiziilerek elde edilen bilgilerin, gelecek yasantilara aktarildigi uzun ve
sonlanmayan siirectir (Hatfield and Hatfield 1992). lyilik halini cok boyutlu olarak ele
alan diger bir goris ise; fiziksel, ruhsal, duygusal, entelektiiel ve psikolojik dzelliklerinin
dengeli bir biitiin olarak gelisimine olanak taniyan bir yasam se¢imi olarak

tanimlanmaktadir (Adams vd. 1997).
2.3.2 Tyilik Hali Kavramina Kuramsal Yaklasim

Toplumlar1 olusturan en kiiciik yap1 bireylerdir ve direkt olarak bulunduklari toplumun
gelismesinde katki saglamaktadirlar. Bireylerin bedenen, zihnen, manen tam islevsellik

icerisinde ve saglikli olmasi ayn1 zamanda toplumu da etkilemektedir.

Bati diisiincesinde saglik, pargalar halinde biitiinden bagimsiz bir bigimde incelenir,
olas1 hastalik durumunda ise biitlinden bagimsiz olarak tedavi edilmektedir. Dogu ve
Uzak Dogu’da saglik Bati’nin aksine biitiinsel bir bakis acist ile insan islerliginin
biitinden olustugu, diisiincesi ile hareket etmektedir (Shillingford and Mackin 1991,
Westgate 1996). Adler, Jung, Maslow Bati’da insan islerligine biitlinciil yaklagimin
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gerektigine deginen 6nemli kuramcilardir. Beden ve ruhun ayrilamaz parcalar olarak
yasamin biitiiniinii olusturduguna dikkat ¢eken kuramci olan Adler, yasami beden ve

ruhun disa yansimasi olarak kaydetmistir (Westgate 1996; Adler 2000; Maslow 2001).

Maslow (2001) saglikli olan bireylerin, kendilerini gerceklestirmis bireyler olduguna
dikkat ¢ekerken, gliven duyma, fizyolojik saglik, aidiyet duygusu, 6zsaygi gibi temel

giidiilerini karsilamis olan bireyler olduguna deginmektedir.

Insanlarin saglik biitiinliigiine ihtiya¢ duyan bir i¢ giidiiye sahip oldugunu belirten Jung
(1958) ise beden ve ruhu zaman igerisinde birbirinden bagimsiz gelisen ve ayrisan iki
farkli sistem olarak degerlendirmistir. Kendi i¢lerinde degisen ve gelisen iki sistem
yapis1 ayni zamanda kisilik 6zelliklerini olusturmaktadir. Jung bu siireci bireysellesme
olarak nitelendirmektedir. Bireysellesmis iki sistem biitiinleserek kisisel gelisimine

davam eder (Witmer and Sweeney 1992; Gengtan 2005).
2.3.2.1 Fiziksel iyilik hali

Bireylerin fizyolojik olarak tam bir beden sagligina sahip olmalari, glinliik yasantilari
icerisindeki beslenme, uyku ihtiyaci, bedensel temizlik, egzersiz gibi saglik halini
korumaya ve siirdiirmeye yardimci olan tercihlerde bulunmalar1 sonucunda sahip olunan
genel durumu tanimlar. Saghgi olumsuz etkiledigi bilinen tiitiin ve tiitiin tiriinleri, alkol,
sagliksiz beslenme ya da saglik agisindan risk teskil edebilecek fizyolojik ihtiyaglar1 goz
ardi etmeyen bireylerin fiziksel iyilik hali’nin yiiksek olmas1 beklenmektedir. Fiziksel
iyilik hali yiiksek olan bireylerin; fiziksel goriintii ve genel saglik halinden daha
memnun, giinliik yasantis1 igerisinde beslenme, egzersiz aligkanliklari gibi saglikli

tercihlerde bulunan bireyler oldugu gézlemlenmektedir (Adams vd. 2000).
2.3.2.2 Tinsel iyilik hali

Bireylerin yagama dair atfetmis oldugu anlam ve amaci ile ilgili farkindaliklar1 tinsel
iyilik olarak agiklanmaktadir. Gelisim ve degisim siireci igeriSinde bireylerin tecriibeleri,
mizaci, manevi inaniglari, yasayis bicimleri manevi bir yargi sistemi gelistirmelerini
saglamaktadir. Bu olusan ruhsal kimlikten duyulan memnuniyet ya da memnuniyetsizlik
tinsel iyilik halini agiklamaktadir (Ellison 2006).

- Bir neden ve amaca bagli yagsam,

- Yasadig1 hayati anlamli gérmek,
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- Etik davraniglara karsi duyarlilik,
Tinsel iyilik haline sahip olan bireylerde gézlemlenen 6zelliklerdir (Adams vd. 1998).

2.3.2.3 Psikolojik Tyilik Hali

Bireylerin kendi yasantilarindan duyduklari mutluluk, yasamaya deger amaglar
belirleyerek ilerleme ve gelisme kat etmesi, yagamini anlamli ve yasanmaya deger olarak
nitelendirmesi, olumlu duygular gelistirmesi, gii¢lii sosyal iliskiler gelistirerek 6zgiin ve
bireysel karar alabilmesi gibi bireysel ve sosyal nitelikleri bir arada barindiran kavramdir

(Hamurcu 2011).

Ana ¢ikis noktasini “iyimserlik egilimi” olusturmaktadir. Degisen olumsuz kosullar s6z
konusu olsa dahi, sonucun pozitif olacagina inanmak iyimserlik egilimi olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik iyilik hali yiiksek olan bireylerin, bedensel ve mental
olarak daha saglikli, istekleri konusunda daha kararli olduklar1 gézlemlenmektedir.
Olugsmas1 muhtemel bir problem karsisinda esnek kararlar alabilen, sonucun olumlu
olacagina inancini siirdiiren, yasam igerisinde savrulmak yerine yasama yon veren,
kontroloriin kendisinde oldugundan emin bireyler olarak tanimlanmaktadir (Adams vd.

1997; Memnun 2006).

2.3.2.4 Sosyal lyilik Hali

Konu ile ilgili literatiir ve yapilan ¢aligmalar incelendiginde tanim kavramina etki eden
iki faktdr bulunmaktadir. Ilki bireyin algilamis oldugu sosyal destek digeri ise, alinan
sosyal destektir. Farkli tamimlar bulunmakla beraber literatiirde en ¢ok karsilasilan
Sosyal Destek tanimi; Bireyin sosyal ¢evresi tarafindan sevildigi, deger gordiigii, saygi
duyuldugu, gerektiginde korunacagina iliskin duydugu inang olarak tanimlanmaktadir.
Belirtilen degerlerin saglanmasi ve korunmasi igin bireylerin sosyal yasantilart
icerisinde birbirlerine karst sorumluluklari bulunmaktadir. Siklikla rastlanan diger
sosyal destek tanimi ise; bireylerin deger gordiikleri, sevildiklerini, korunduklarini
hissettikleri, sosyal bir sisteme kars1 gelistirdikleri aidiyet duygusu olarak
tanimlanmistir. Alinan sosyal destek tanimi; bireyin ihtiyact dogdugunda iginde

bulundugu sosyal ¢evreden gordiigii destegi tanimlamaktadir (Lepore vd. 1991; Harari
2002).

Bireylerin gerekli durumlarda yeterli destegi gorecegine dair inanci, sagliklarini olumlu

yonde etkileyen onemli unsurlarin arasinda bulunmaktadir. Algilanan ya da alinan
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sosyal destek, bireylerin yasamis oldugu g¢evre igerisinde ne kadar saygi gordiigii,
sevildigi, takdir edildiginin bilgisini vermektedir. Destege duyulan ihtiya¢ ya da alinan
destek yasanilan duruma gore degisiklik gostermektedir. Saglikli sosyal iligkilerin
anahtarlarindan bir digeri de karsilikli 6zveri, iletisimdir bu iletisim algilanan ve alinan

sosyal yardimin kalitesini etkilemektedir (Cooper vd. 2001).
2.3.2.5 Duygusal Tyilik Hali

Sosyal iliskiler; dogum ile baslayan ve yasantis1 boyunca bireyleri degistiren, gelistiren
ve sekillendiren siirecin pargasidir. Sosyal iligkiler ile birlikte gelisen en 6nemli
unsurlardan biri de insanin duygusal gelisimidir. Fiziksel gelisimin yan1 sira varolusu
destekleyen, hayatta kalma siirecinde safi zekd kadar duygularinda 6nemi biiyiiktiir.
Duygular beklenilenlerin hayata gecirilmesi ve anlam kazanabilmesi adina yon gosterir
niteliktedir. Birey karsilikli iligkiler siirecinde degisimlere adapte olabilmek adina
tepkiler gelistirir. Bu tepkiler kendi i¢inde fizyolojik tepkiler, kognitif tepkiler ile ortaya
cikmakta ve duygularin kategorize edilmesine olanak tanimaktadir. Duygularn ifade

etme siireci dort basamaktan olusan bir siiregtir (Mayer vd. 2000).

- Duygular1 anlamak viicut dili, ses tonu, jest ve mimikler ile ifade etmek.

- Duygular tantyarak ve tanimlayarak ayirt edebilme.

- Farkli duygular1 deneyimlemek ve anlayabilmek.

- Duygularin organize edilmesi (Mayer vd. 2000; Ozdemir 2006).

Adams vd. (1998) duygusal iyilik hali yiiksek bireyleri, 6zyeterlik diizeyleri yiiksek,
baska kisilerin onaylamasina ihtiya¢ duymayan, kararlarini alabilen, uygulayabilen,
kendini taniyan, Oziimseyen, yeterliklerini bilen ve yeteneklerinden memnun olan

bireyler olarak tanimlamaktadir.
2.3.2.6 Entelektiiel Iyilik Hali

Adams vd. (1998) Entelektiiel Iyilik Halini; ideal diizeyde kendini gelistirmek icin
olanak yaratacak motivasyona sahip olmak, olarak tanimlamaktadir. Entelektiiel iyilik
hali, bireyin yasanti igerisindeki Ogrenme istegi, egitimi, deneyim ve tecriibelerini
yasama aktardigi biligsel slireci tanimlamaktadir. Harari (2002) entelektiiel iyilik
halinin, stres yaratacak seviyede asiriya kacan yiiklemelerden olumsuz etkilendigini ayn
zamanda kisisel gelisimi sinirlandiran, yetersiz kaynak se¢imlerinin de entelektiiel iyilik

halinin kalitesini etkilemekte oldugunu bildirmistir. Bireylerin ideal diizeyde entelektiiel
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iyilik haline sahip olmalarinin ayni zamanda aktif i¢sel uyaranlara sahip olmasi

sonucunda gergeklestigini belirtmektedir.
2.3.3 Iyilik Haline Etki Eden Kavramlar

Diinya Saghk orgiiti, iyilik hali kavraminin gelistirilmesi ile “saglik” tanimini
degistirerek bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerde de tam bir iyilik hali olarak yenilemistir.
Sagliklt olmanin tanimini, hasta ya da engeli bulunmakla beraber ruhsal, bedensel ve
sosyal olarak tam bir biitiinliik ile saglandigini bildirmistir. Bireysel saglik ayn1 zamanda
tiim toplumu ilgilendiren sosyal bir olgudur, bireyin sosyal yasantisindaki iyilik hali
sliphesiz ki etkilesim igerisinde oldugu cevreyi etkiyecegi gibi yine sosyal ya da
psikolojik iyilik hali etkilesim igerisinde oldugu sosyal c¢evresi ve ailesini de

etkileyecektir (Kesgin ve Topuzoglu 2006).

Igili literatiir incelendiginde iyilik hali kavraminin agiklanmasi, anlasilmasi amaci ile
aragtirmacilar pek ¢ok arastirma yaparak iyilik hali kavramina etki eden, birbiri ile
kolektif olarak ¢alisan birgok kavrami dlgiimlemektedir. Arastirmacilar gelistirdikleri
modellerde iyilik haline etki eden kavramlar1 guruplar halinde tanzim ederken, ortak ve
farkli kavramlar iizerinde durarak modellerinde yer verdigi goriilmektedir. Literatiir
incelemelerinde, gelistirilen modellerde iyilik haline etki ettigi diisiiniilen kavramlara

asagida yer verilmektedir.

Iyilik Hali’ni konu alan arastirmalar da dznel iyi olus, iyimserlik, umut, yasam kalitesi,
mutluluk gibi kétiimserlikten uzak, olumlu kavramlara yer verilmistir. Birbirinden farkli
bu kavramlar olusan sorunu yok saymak yerine, olumlu durum ve 6zelliklerin iyilik hali

tizerindeki etkilerine dikkat ¢cekmektedir (Roysamb vd. 2002).

2.3.3.1 Yasam kalitesi

Yasam Kalitesi kavrami siklikla kullanilmakta ancak net bir tanim ile
cercevelendirilmemigstir. Saglik konusunda herhangi bir eylemi gergeklestirirken
problemsiz ve konforlu bi¢cimde gergeklestirmek, yasanilan hayattan duyulan
memnuniyeti belirtmek amaci ile kullanilir. Yasam kalitesi kavrami, bireylerin kendileri
ve yasantilarinin istek ve arzularmin paralel olmasi ile agiklanabilir. Ancak her bireyin
kendine has ve Olcililmesi zor memnuniyet ve memnuniyetsizlik algilart mevcuttur
(Sargin vd. 2001). Havighurts (1963) de yasam kalitesini; bireylerin kendi sosyal iliski,

sosyal etkinlikleri ve yasamlarma dair ¢ikarimlar1 ile digsal faktorlerin bir biitiinii
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oldugunu belirtmigtir. Simsek (2000) yasam kalitesini genig bir perspektif ile
aciklayarak, sagliklt olma durumunu dogrudan etkilemiyor olsa dahi issizlik, yasam
bicimi, c¢evresel kosullarin yasam kalitesinde belirleyici oldugunu belirtmistir.
Bireylerin kendilerine 6zgii olan yasam tarzlarinin, gelecek ile ilgili beklentilerinin
nesnel ve dznel ele alimmasinin gerekliligine dikkat ¢ekmistir. Oznel boyut, bireylerin
siirdlirdiikleri hayattan duyduklar1 haz ve yeterligi ifade ederken nesnel boyut ise;
bagimli olmaksizin yasayabilmesi, serbest zamanini degerlendirme tercihleri, is

yasantilar1 gibi 6l¢iilebilen 6zellikleri barindirmaktadir (Annak 2005).

2.3.3.2 Olumlu ve olumsuz duygular

Oznel olarak 6lgiimlenen olumlu ve olumsuz duygular iyilik hali kavraminin énemli
bilesenlerindendir. Duygulanim terimi, duygular ve heyecam1 ifade etmek igin
kullanilmaktadir. Diisiincelerin duygulanimlar iizerinde etki sahibi oldugu kabul
edilmektedir. Olumlu duygular gelistiren bireylerin, daha yiiksek farkindalik diizeyine
sahip oldugu, yaratici diisiindiikleri hem biitiin hem de biitiinii olusturan pargalar1 daha
iyi ayrt ettikleri goriilmektedir. (Rycroft 1989; Frederickson 2005, 2011; Seligman
2007).

Duygular iki smifta incelenmekte; olumlu duygulanim hayat ile ilgi olumlu yargi ve
duyguyu igerirken, olumsuz duygulanim aksine yasanti ile ilgili olumsuz yargi ve
duyguyu tasvir etmektedir. Olumlu duygularin stres, giigliik ile bas etme, tiretkenlik,
problem ¢dzme yeteneklerini arttirdigi, fiziksel sagliga etki ettigi, ruh sagligina olumlu
katkida bulundugu gozlemlenmektedir. Olumsuz duygulanimin, bireyler {lizerindeki
stresi arttirdigini ortaya koyan ¢aligmalar mevcuttur (Oral ve Kose 2011; Butler and
Kern 2016).

2.3.3.3 Yasam doyumu

Yasam doyumu kavrami, Neugarten tarafindan 1961°de telaffuz edilmis, ardindan
bircok arastirmaci, Neugarteni takip ederek ¢alismalarinda konu edinmislerdir. Yasam
doyumunun anlami, bireylerin yasam ile ilgili beklentileri ile elde ettikleri arasindaki
fark olarak aciklanmaktadir. Bireyler siklikla istekleri ve sahip olduklarini kiyaslamakta,
ortaya ¢ikan sonug ise bireyin yasamimdan duydugu memnuniyeti diger bir deyis ile
yasam doyumunu ifade etmektedir. Bu ¢ikarimlar neticesinde bireyin olumlu

duygulanim igerisinde olmasi yasamindan duydugu mutlulugu ve dolayisi ile yasam
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doyumunu agiklamaya yardim ederken, olumsuz duygulanim igerisinde ise yasam

doyumunun diisiik oldugu ifadesine varilmaktadir (Ozer ve Karabulut 2003).

Yasam doyumu, farkli pek cok kavramdan etkilenerek genel bir anlatim ile yasamdan
duyulan mutlulugu ve yasanilan hayatin bireyler i¢in ne derece anlamli oldugunu
aciklayan kavramdir. Yasamdan duyulan memnuniyetsizlik ise uzun siireli stres belirtisi
olarak ifade edilebilir (Diener 2000). Bireylerin hissetmis olduklar1 yasam doyumunu
etkileyen faktorler ise baslica benlik, yakin ¢evre, arkadas, aile, saglik, maddi olanaklar
olarak simiflandirilmaktadir (Tuzgdl ve Dost 2007).

2.3.3.4 Oznel iyi olus

Oznel iyilik hali, bireylerin yasantilarindan duymus olduklar1 mutluluk ve mutsuzluk
sebeplerini olusturan karmasik bir yapinin genel tanimi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Yasamdan duyulan memnuniyet, memnuniyetsizlige iliskin kisinin yargiya varmasina
etki eden etkenler; is doyumu, yasantilara yiiklenen anlam, amag, keder, seving, olumlu
ve olumsuz duygularin sonucunda, yasantisina dair genel fikri olarak agiklanmaktadir.
Bireyler edindikleri tecriibeler ile 6znel iyilik hallerini s6zlii ve s6zsiiz davraniglar yolu
ile sergilemektedir. Her bir bireyin yasama dair olusturdugu fikir ve deger yargilari
vardir ve bu deger yargilari ile yagamlarina yon vermektedirler. Ayn1 degerler 1s181inda
kendi hayatlarin kritik ederek bir sonuca varmaktadirlar. Dolayisi ile her bireyin kendi
hayatina bakist ve duydugu memnuniyet farkli temel taslar {lizerine kuruludur ve
memnuniyet sebepleri farklilik gostermektedir (Diener, 1984; Diener and Ryan 2009).
Oznel iyilik hali, bireylerin kendi yasam tecriibesi, deger yargilari, yasantilarindan
duyduklari memnuniyet ve memnuniyetsizliklerini degerlendirerek edindikleri
kanaatdir. Olumlu duygulari, olumsuz duygulara nazaran siklikla yasiyor ise bireylerin

yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu diisiiniiliir (Aypah ve Eryilmaz 2011).

2.3.3.5 Saghk ve iyilik hali

Saglik fiziksel parametreler degerlendirilerek tanimlanmaktadir. Ancak bireyin genel
saglik durumuna etkide bulunan farkli etmenler s6z konusu olmaktadir. Saglik ve
hastalik durumunu ayiran bir ¢izgi bulunmamaktadir, giinlimiizde birgok insan fiziksel
sagliklari ¢ok iyi goriiniiyor olsa dahi psikolojik olarak artan kaygi durumu, depresyon,
isteksizlik gibi genel mutluluk ve iyilik halini direkt etkileyen psikolojik rahatsizliklarla
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miicadele etmektedir. Dolayis1 ile fizyolojik parametrelerin stabil ve saglik durumunu

gosterir durumda olmast, bireyin saglikli oldugunu anlamina gelmemektedir.

Bahsedildigi iizere 1947°de Diinya Saglik Orgiitii’niin saghk tanimmin gercevesini
genisletmistir. Bu tanim ile beraber farkli bir¢ok disiplinin ortak ¢aligma alani haline
gelmistir. (Fisek 1985; Shillingford and Mackin 1991; Kitko 2001; Greenberg 2002).

Saghigin farkli disiplinler ile birlikte agiklanmasi, sadece fiziksel boyuttan
etkilenmediginin belirlenmesi iizerine Greenberg vd. (1997) sagligin asagida

aciklanacak olan bes boyuttan etkilendigini belirtmektedir.

- Sosyal Saglik: Bireylerin ¢evrelerindeki diger bireyler ile iliskilerinden duydugu
memnuniyeti agiklar.

- Zihinsel Saglik: Sahip olunan egitim ve entelektiiel bilgi, 6grenme istegi ve gelisime
yatkinlig1 agiklar.

- Duygusal Saglik: Duygularmin farkinda olma, duygularini kontrol edebilme ve
uygun bigimde ifade edebilmeyi agiklar.
- Manevi Saglik: Merkezinde inang kavrami vardir. Kiiltiire, bireylere gore degisim
gostermek ile beraber baglanma hissi, yasam amaci ve anlami kavramlarini agiklar.
- Fiziksel Saglik: Bireylerin rutin saglik kontrolleri, egzersiz aligkanliklari, beslenme

aligkanliklar1 gibi etkinliklerle iligkisini aciklar.

Iyilik hali kavrami, saglik tanimu icerisinde yer alan tiim farkl disiplinleri icermektedir.
Sosyal, zihinsel, duygusal, manevi ve fiziksel saglik 6geleri ile dogrudan ilgili olmakla
beraber tiim etki eden saglik Ogeleri de birbirleri ile uyum igerisinde ve dengeli

olmalidir.

2.3.3.6 Baglanma

Iyilik haline etki eden baglanma kavrami; alan igerisindeki calismalar incelendiginde
akis olarak da nitelendirilmektedir. Bireylerin belirli bir amag ile bag kurarak bu amag
dogrultusunda bulundugu tiim faaliyet ve organizasyonlara olan psikolojik baglantida
olma durumunu aciklamak i¢in kullanilmaktadir. Yiiksek diizeyde baglilik gosteren
bireyler hedeflerine giden en gercekei yonii belirleyen, bu yonde sergiledigi davranis, is
giicli, duygu yonetimi konusunda zamanin nasil gectigini anlamayan, yliksek
motivasyon sahibi ve belirledigi yoldan ayrilmayan bireyler olarak tanimlanmaktadir.

Diger bir deyis ile baglanma; bireylerin hedeflerine ulasma yolunda hayat icerisindeki
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kararlilik ve organizasyon gerektiren tiim siireglerde yapilan isten duyulan keyif, hedefe
odaklanmak ve hayatin igerisindeki akis igerisinde yaptig ise kendini tam olarak vermek
olarak agiklanmaktadir (Csikszentmihalyi 1990; Khaw and Kern, 2014; Butler and Kern,
2016).

2.3.3.7 Tliskiler

Insan sosyal bir varliktir ve dogum ile baslayan cesitli iliskiler oriintiisii ile gelisir,
degisir. Toplum ve c¢evre ile etkilesimiyle yon alir ve yasamlarina yon verirler.
Bireylerin sosyal iliskilerinin gelisimine etkisi oldugu kadar gelisim gosteremiyor
olmasinda da etkisi bulunmaktadir. Olumlu iliskilerin bireylerin fizyolojik, psikolojik
saglik ve saglikli tercihlerde bulunma egilimi arttirdigini, bulgular ile agiklayan birgok
alan yazini mevcuttur. Olumlu iligkiler bireyler lizerinde, iyilik hallerine olumlu etki
eden, deger ve destek gordiigii, sevildigini hissetmesi kendi ile ilgili olumlu inanglar
gelistirmesine sebep olmaktadir. Bireylerin iligki icerisinde oldugu cevrede tarafindan
kabul gormesi, destek hissetmesi iyilik halini baslica etkilemektedir (Khaw and Kern,
2014; Butler and Kern, 2016; Lovett and Lovett, 2016).

2.3.3.8 Basan

Basar1 nesnel ve 0znel olarak Olgiimlenebilir. Basar1 bireylerin olumlu ve olumsuz
duygular hissetmesinde 6nemli rol kaynaklarindan biridir. Basar1; belirli becerilere sahip
olmak, sahip olunan becerileri gelistirmek, hedef belirleyerek ¢aba ve azim ile yilmadan
hedef dogrultusunda caligmay1 gerektirmektedir. Ayn1 zamanda belirlenen hedefte
uzmanlagsmay1 saglayacak oOzyeterlik degerlendirmesi gerektirmektedir.  Giinlikk
sorumluluklarini yerine getirmek, hedefe ulasma siirecinde kisinin 6zyeterlik algilarini
besleyerek, basariyr siirdirme konusundaki yeteneklerini gelistirmesine olanak
saglamaktadir. Bireyin belirledigi hedefe ulasma yolunda, basardig1 gorevler, bireyin
iyilik hali tizerine olumlu etki de bulunmaktadir (Seligman, 2011; Butler and Kern,
2016).

2.3.3.9 Anlam

Anlam bireylerin kendi yasantilarina dair algilarini ve yasama atfetmis olduklar
degerleri igermektedir. Yasam anlami, gii¢lii bir hedef ya da arzu dogrultusunda bireyin
yasantisin1 anlamli kilan diger kavramlar ile i¢ ige isleyis gostermektedir. Bireylerin
kendi yetenekleri dogrultusunda belirlemis oldugu gercekci hedefler ile duydugu

mutluluk, sevgi, cevreden aldigi destek bireyin hissettigi anlam kavramina etki
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etmektedir. Hayatin yasamaya deger, amagli, anlamli olarak degerlendirmek iyilik
haline etki eden 6nemli bir parametredir (Khaw and Kern 2014; Butler and Kern 2016;
Lovett and Lovett 2016).

2.3.3.10 Yasam Bi¢imi

Yasam bicimi / yasam tarzi kavrami, Oznel iyilik hali ve psikolojik iyi olustan
ayrilmaktadir. Bireyin zihnen ve ruhen ulasabilecegi iist diizey saglikli olma haline
yonelik yasantisini kasitli olarak yonlendirmesidir. Diger bir degis ile bireyin fiziksel ve
ruhsal olarak yasantisini, kendisine iyi gelecegine kanaat getirdigi yasantilar ile
degistirmesidir.

Yapilan aragtirmalar incelendiginde, bireylerin fiziksel ve ruhsal davranig ve tutumlarini
saglikli davranislar ile degistirmesi ya da kasten yasantilarini yonlendirmesinin ortaya
cikabilecek pek c¢ok saglik sorununun Onlenmesinde etkili oldugu belirlenmistir.
Sagliksiz tercih ve tutumlar ise, bireylerin benlik saygisinin azalmasi, kaygi problemleri,
depresyon, kalp hastaliklari, ruhsal ve fiziksel bozukluklar ile iliskilendirilmistir (Oguz
vd. 2007; Dogan 2008).

2.3.4 Gelistirilen Iyilik Hali Modelleri

Literatiirde karsilasilan ilk dlgek 1972°de John tarafindan gelistirilen Hastalik-Iyilik Hali
Olgegi modelidir. Bu model benlik sorumlulugu ve geleneksel tip arasindaki iliskiyi
gostermektedir (Travis and Ryan 1998). Saglik alani calisanlari ve egitimcilerce
kullanilan bu 6lgek fiziksel saglik sorunlar1 yagayan ya da engelli bir bireyin iyilik hali
yonelimi olmayacagini yoniinde bir kanaat gelistirmistir. Halbuki fiziksel olarak saglikli
olan bireylerde, kaygi, stres, olumsuz diistince yonelimi olacag gibi fiziksel engele sahip
ya da fiziksel saglik problem yasayan bireylerde daha olumlu duygulara sahip olabilir
ve iyilik halini siirdiirebilmektedir (Travis and Ryan 1998).

Gelistirilen bir diger model ise 1977°de Don Ardell tarafindan gelistirilen bes boyuttan
olusturulan model “Orijinal Iyilik Hali Modeli” dir. Kendinden sorumlu olma, beslenme
bilinci, stres yonetimi, fiziksel uygunluk, gevresel duyarlilik boyutlarina sahiptir
(Townes 1984). Kendinden Sorumlu olma; bireylerin koymus olduklar1 amagclar
dogrultusunda, kendi davranislarimin farkinda olmalar1 ve hedefleri dogrultusunda
cabalayarak, duygu, davranislarini organize ederek sorumluluklarini kabul etmesi olarak

tanimlanmaktadir. Beslenme Bilinci; fiziksel ve ruhsal dengenin 6nemli 6gelerinden biri
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beslenmektir. Birey mevcut saghgmi korumak veya giiclendirmek icin diizenli
beslenmeye 6zen gostermelidir. Stres YoOnetimi; saglik ve stres yonetimi arasinda iliski
vardir, dolayis1 ile bireyler stres yonetiminde etkili olamadiklarinda birtakim
hastaliklarin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir. Bireyler sagliklilarin1 korumak adina, stresle
basa cikma davranisi gelistirmeli ve stres yonetiminde etkili olmalidir. Fiziksel
Uygunluk; c¢evresel faktorler, yasam temposu ve stres ile basa ¢ikma da egzersiz ve
fiziksel hareketlilik olas1 hastaliklardan korumaktadir. Giinliik yasam temposuna ayak
uydurmak ve yliksek performans sergileyebilmek adina fiziki gii¢ ve uygunluk
gerekmektedir. Cevresel Duyarlilik; bireylerin tercihlerinin etkileri bugiine etki ettigi
kadar gelecegi de etkilemektedir. Bireylerin yasantilart ve segimleri, gelecege etki
edeceginden, her bireyin sec¢imlerinin ileriye doniik kirletici ve yikici olmamasi
gerekmektedir. Ve her bireyin yasanilan c¢evreye karst sorumlulugu olarak

tanimlanmaktadir (Townes 1984).

1982°de Ardell birinci modelini gézden gecirerek yeni bir iyilik modeli gelistirmis ve
yine ¢ok boyutlu bir model gelistirerek “Gézden Gegirilmis ve Genisletilmis Iyilik Hali
Modeli” adi ile; Kendinden Sorumlu Olma, Beslenme Bilinci ve Fiziksel Uygunluk,
Anlam ve Amag, Iliskiler Dinamigi, Duygusal Zeka olarak bes boyuttan olusan modeli
genisletmistir (Ardell 2001). Sonrasinda Ardell 2001°de {icilincii modelini gelistirerek
iic temel boyut ve 14 alt beceri alanini igeren modelini gelistirmistir. Ardell’in Iyilik
Hali Modelini gelistirerek siirekli olarak yeniledigi goriilmektedir. Bireylerin iyilik
hallerinin Olglimlenmesi adma farkli kavram ve O&zelliklerin birbiri ile iliskisinin

anlamlandirilmasi adina degisimin gerekliligini vurgulamaktadir (Ardell 2001).

Literatiirde ¢ok boyutlu farkli modellere rastlanmaktadir. One ¢ikan bir diger model ise;
Hettler’in (1984) de gelistirmis oldugu lyilik Hali Modelidir. Alt1 boyuttan olusan
modelde boyutlar su sekilde siniflandirilmistir. Sosyal Boyut; bireylerin yasamlarinda
etkilesim i¢inde olduklar1 aile bireyleri, arkadaslari, ¢alisma arkadaslar1 kurduklari
yakimlik baglanma olarak adlandirilmaktadir. Iligkiler bireyleri olumlu ve olumsuz
olarak etkilemektedir. Mesleki boyut; bireylerin gecmis ve anda ki ¢alisma tecriibeleri,
is ve icret doyumunu ele alir. Maneviyat Boyutu; maneviyat anlagilmasi en zor
olgulardan biri olarak karsimiza cikmakta, bireysel farkliliklardan etkilenmektedir.
Bireylerin inang ve diislincelerine gore sekillenir, kimi bireyler dini bir ritlieli

gerceklestirirken manen kendi duygularint doyururken kimi bireyler hayvan sevgisi
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bakimi ya da yaslilar evine yaptig1 ziyaretler ile manevi doyumu yasayabilir. Fiziksel
Boyut; kisisel sagligi koruyacak ya da tehlikeye atacak eylemlerin bireyler tarafinca
tercih edilmesi. Egzersiz yapmak, uyku diizeni, cinsel etkinlik, alkol, uyusturucu
kullanim1 6rnek olarak gosterilebilir. Entelektiicl Boyut; bireylerin resmi ve remi
olmayan bilgi ve birikimini kapsamaktadir. Duygusal Boyut; bireylerin kendi duygu
durumlart hakkinda net bir fikir sahibi olmasi ve ayni zamana saglikli bir bicimde

aciklayabiliyor olmalaridir (Hettler 1984).

Iyilik hali, bireylerde genel, dzel farkliliklar1 ve bu farkliliklarin bireylerin iyilik
hallerinde ne denli olumlu, olumsuz etkileri oldugunu agiklamak iizere birgok model
gelistirilmis ve halen {izerinde c¢alisilmakta olan yeni modeller gelismesini
saglamaktadir. Baz1 kuramcilar 6zel gruplara yonelik iyilik modelleri gelistirmistir.
Kanser hastalar icin Zimpfer’in 1992°de gelistirmis oldugu sekiz alt boyutlu iyilik
modeli, tedavi siirecinde ki hastalarin iyilik halleri incelenmesini amagladigi ¢alisma

gerceklestirmistir.

Travis ve Ryan (1982) tarafindan gelistirilmis modeli ise bireylerin hastalik ve saglik
durumunda olumlu, olumsuz diisiinme bigimleri, ¢cevreleri olan iliskilerini nasil organize
ettiklerini dlciimlemeyi amaglayan “lyilik Hali Enerji Sistemi Modeli” olarak
adlandirilan modellerini gelistirmislerdir. On iki boyuttan olusan model; benlik
sorumlulugu ve sevgi, nefes almak, duyumsama, yemek, hareket, duygu, diisiince,
calisma, iletisim, seks, anlam, aligkanlik boyutlar1 bulunmaktadir. Bu modelin dayanagi;
insanoglu evrende bulunan her sey ile bir iletisim ve etkilesim icerisindedir. Cevresel
kosullardan, iletisimden mahrum kaldiginda insanlar mutsuzluk hissetmektedirler.
Insanoglu kendi tiirii dahil evrenin tamamu ile bir enerji alisverisinde bulunan bir
sistemin parcasidir. Bahsedilen bu degerler arasinda ki bir aksaklik bireyleri de dolayli

ya da direkt olarak etkilemektedir.

Konu edilen modeller fiziksel saglik esas alinarak ve yine saglik alaninda g¢alisan
uzmanlarca gelistirilmistir. Psikoloji alanin da iyilik halini konu alan 6l¢ek ¢alismalari
tarandiginda ise Ryff’in (1989-1995) seneleri arasinda olusturmus oldugu; psikolojik
olumlu islerlik 6gelerinin alt1 boyutta arastirildigi “well-being”, “iyi-olus” modeli
gozlemlenmektedir. Ryff’in iyilik hali modelinin; iyilik halinin fiziksel sagliktan

etkilenmesinin yami sira psikolojik 6gelerden de etkilendigine deginen ve pozitif
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psikoloji alaninda Seligman, Snyder ve Lopez gibi arastirmacilarin gorisleri ile
ortismektedir. Calismanin alt boyutlari; kendini kabul, bagkalar ile olumlu iliskiler,

otonomi, ¢evresel hakimiyet, yasamin amaci ve kisisel gelisimdir (Degges vd. 2003).

Temelini psikoloji, antropoloji, sosyoloji, din, davranigsal tip alanlarindaki multi
disipliner, deneysel ¢alisma ve arastirmalardan alan, psikolojik danisma kuramlarina
dayanan ilk model ise; 1990 tarihinde Witmer ve Sweeney tarafindan gelistirilen “lyilik
Cemberi” olarak adlandirilan modelidir. Maneviyat, kendini yonetme, ¢alisma ve serbest
zaman, arkadaslik ve sevgi, boyutlari bulunan modelde kendini yonetme boyutuna on

iki adet alt gérev tanimlanmaktadir (Witmer and Sweeney 1992).

Iyilik hali konusunda gelistirilen modellerin ortak noktalari, ¢ok boyutlu olmalarmin
yani sira, insana ait psikolojik, fiziksel, sosyal, maneviyat gibi insan1 etkileyen beden ve

ruh biitiinliigiinde rol sahibi kavramlara vurgu yapmaktir.

Yukarida iyilik hali tanimina katkida bulunan arastirmacilar ve yaptiklar: tanimlamalar
bulunmaktadir. Goriilmektedir ki arastirmaci ve kuramcilarin goriislerinin birgogu
birbirini tamamlar ve dogrular niteliktedir. Tiim kuramcilar yapmis olduklar
arastirmalar neticesinde iyilik hali kavraminin genislemesi ve iyilik hali durumunun
aciklik kazanmasinda 6nemli rol oynamislardir. Bununla beraber yaptiklar1 ¢alismalar
ile kuramcilar, 1yilik halini 6l¢gmek ve mekanizma olarak, insanoglunun islerligini nasil
arttirabilecegini anlamak, iyilik halinin korunmasi ve 1yilik haline etki eden kavramlar
coziimlemek iizere Olcekler ve modeller gelistirerek Olciilebilir veriler elde etmek iizere

farkli modeller gelistirmislerdir.

Bireylerin hayata kars1 tutumu, yasantilarindan duyduklart memnuniyeti, yasam
icerisindeki tercihleri de dahil olmak iizere, iyilik haline etki eden pek ¢ok faktor
bulunmakta. Arastirmacilarin belirttigi izere devam eden yiiksek iyilik hali bireyin yagam

kosullarina ve memnuniyetine etki edecektir.

Bilgiler incelendiginde iyilik hali yiliksek ve iyilik hali diisiik bireyler arasinda farklar
oldugu aciktir. Bireylerin yasantilar1 igerisinde yiiksek iyilik haline sahip olmalari,

yasantilarini degerlendirmeleri ve ilerlemeleri acisindan da 6nem arz etmektedir.

Iyilik Hali yiiksek bireyler, yasant: igerisinde karsilastiklar1 engelleri asmakta yaratic
¢Ozlimler iiretmeyi tercih etmekte, olusan olumsuz durumlara karsit pozitif tutum

gostererek motivasyonlarini korumay1 basarmaktadir. Bunun yani sira basa ¢ikma araci
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olarak sagliksiz davranislari tercih etmezler. Alkol ve madde kullanimi yerine

problemleri akilct yontemler ile ¢6zme yolunu segerler (Pitkédnen 1999).

Iyilik hali diizeyi yiiksek bireyler kendini tanimlama ve tanima konusunda dikkatli ve
0zenli davranmaktadir. Bu sebeple hedef belirlemek ve hedefe yonelik olusabilecek
herhangi bir problemi tahmin ve organize edebilmekte daha basarili olmalar
beklenmektedir. Gelecege yonelik olumlu tutum ve davranista bulunur, olumlu
beklentiler iyilik halini etkileyen en 6nemli unsurlar arasinda bulunmaktadir. Gelece
yonelik olumlu beklentilerin, bahsedildigi iizere 6zyeterlik ve gelecege yonelik umut

duygusu ile iliskilidir.

Iyilik hali yiiksek bireyler bedensel sagliklarma &nem vererek saglikli davranis
bi¢imlerini sagliksiz olanlara kiyasla daha ¢ok tercih etme egilimindedir. Goriiniisii ile
ilgili olumlu duygular beslemek, sagliksiz kabul edilen uyusturucu, sigara, alkol gibi

davranis bigimlerini tercih etmeyen bireyler oldugu bilinmektedir (Adams vd. 1998).

Iyilik hali diisiik bireyler ise, fiziksel sagliklari ile ilgili davranis ve tutumlar segici
olmamakla beraber, sagliksiz tercihlerde bulunma egiliminde olmaktadir. Kendilik
algisiin diisiik olmasi ile birlikte diisiik 6zyeterlik diizeyine sahip bireylere paralellik
gosteren tutum igerisinde bulunmaktadirlar. Belirlenmis hedef ve amag¢ dogrultusunda
yasam planlamas1 bulunmazken daha ¢ok kaderci ve sans faktoriiniin 6nemli oldugunu
diisiinerek, hayati {izerinde etkisini kabul etmeyen davranis ve tutum sergilemektedir.
Memnun (2006) Bireylerin iyilik hali diizeyine etki eden onemli iki faktérden
bahsetmistir. Bunlar; bireyin yasam igerisinde etkisinin olduguna dair inanci ve iyilik
halin etki eden alt1 faktoriin esit oranda birey tarafindan fark edilerek algilanmasidir. Bu
tanimdan yola ¢ikarak bireylerin diisiik 1yilik haline sahip olmasina sebep olan 6nemli
unsurlarin, yine iyilik haline etki eden olumlu faktorlerin farkina varilmamasi ya da

bireyler tarafindan farkina varilmamasi olarak tanimlanabilmektedir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Egzersiz katilimcilarinin Ozyeterlik, umut, ve iyilik halinin incelenmesini amaclayan
calismada, nicel aragtirma, tarama modeli olarak planlanmis iligkisel tarama yontemi
kullanilarak, birden fazla degiskeninin bir biri ile iliskisini ve iliskiden kaynaklanan
degisimini a¢iklamay1 hedeflemektedir.

Arastirma konusuna iligskin veriler, anket yontemi ile veri toplama tekniginden

yararlanilarak gerceklestirilmistir.
3.2 CALISMA GRUBU

Arastirmanm 6rneklem grubu, Istanbul Ilinde, nisantasi yesilkdy, moda, bostanci,
bakirkdy, kalamis, atasehir il¢elerinde ikamet eden, 6zel spor salonlarinda egzersiz
programi  uygulayan katilimcilardan  olusturmaktadir. Calismada  ¢esitlilik
saglayabilmek adina orneklem grubu pilates, fitness ve crossfit egzersizi yapan, basit
seckisiz yontem ile belirlenmis 154 erkek ve 123 kadin katilimcidan olusmaktadir.

Orneklem gurubu, goniillii katilim gergeklestirmistir.
3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada  kullanilan veri toplama araglari sosyodemografik degiskenleri
belirleyebilmek adina, “Kisisel Bilgi Formu”, iyilik halini 6lglimlemek tizere “Perma
Olgegi”, ve 6rneklem grubunun umut diizeylerini belirleyebilmek adma “Biitiinleyici
Umut Olgegi” araglar1 kullamlarak elde edilen veriler istatistiksel analiz uygulanarak,

sonuglar paylasilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Sosyodemografik degiskenleri belirlemek iizere hazirlanan kisisel bilgi formu; yas,
cinsiyet, 6grenim durumu, meslegi, gelir diizeyi, egzersiz tiirii, egzersiz bransi, egzersiz
deneyim siiresi, egzersiz sikligini belirleyici net sorular igermektedir.

3.3.2 Genel Ozyeterlik Ol¢egi

Ik olarak Almanya’da 1979 yilinda Schwarzer ve Jerusalem tarafindan Self — Efficacy
Scale (8zyeterlik skalas1) olarak gelistirilmistir. Once 20 maddeden olusan 6lgek 1981

senesinde Olcegi yaratan aragtirmacilar tarafindan madde sayist 10°a indirilerek
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uygulanmaya devam edilmistir. Ardindan 6lgek dortli likert tipi (yanlis=1, tamamen
dogru= 4) olarak uygulanmaya baglanmis ve bir ¢ok dile ¢evrilerek gecerlik gilivenilirlik
caligmalar1 yapilmistir (Scholz vd. 2002). Ardindan Schwarzer ve Jerusalem (1995)
tarafindan son halini alan 6l¢egin Tiirk¢e uyarlamasi ve gegerlik giivenirlik ¢alismalari
Aypay (2010) tarafindan Genel Ozyeterlik Olgegi olarak 4°lii liket tipi olup 6 dereceleme

sistemine gore diizenlemistir.

Ceviri- tekrar ¢eviri yontemi ile Tiirkce ¢evirisi gergeklestirilen 6lgegin yap1 gegerligi;
Temel Bilesenler Analizi ve Verimax Dondiirme teknikleri kullanilarak
gergeklestirilmistir. Bilesen analizi sonucu, 6zdegerleri 1’den biiyiik iki bilesenli bir
yap1 ortaya ¢ikmustir. Olgek bilesenleri Alfa i¢ tutarlik katsayilari .79 ve .63 olarak
kaydedilmistir. Olgegin test -tekrar test sonuglar1 test giivenirlik kat sayis1 (r=<001)’dir
(Aypay 2010).

Olgegin Varimax Déndiirmsi sonucu, 6zdegerleri 1°den biiyiik (2.64 ve 2.06) iki faktorlii
bir yap1 ¢ikmistir. Birinci faktoriin 6lgege iliskin toplam varyansin yiizde 26.4’{inii,
ikincisi ylizde 20.5’ini agikladigi ortaya ¢ikmustir. Bu iki faktoriin agiklama getirdikleri
toplam varyans yiizde 47°dir. Dondiirme testi sonrasinda, 6lgegin birinci faktori alti
maddeden (3,4,5,7,8,10) olusmakta, ikinci faktorii dort maddeden (1,2,6,9) olusmakta
oldugu kaydedilmistir. Birinci faktorde yer alan maddelerin faktor yiik degerleri .45 -
.72 arasindadir. Ikinci faktorde yer alan maddelerin faktdr yiik degerleri .56 - .79
arasindadir. Birinci faktor icerisinde yer alan maddeler zorlukla basetmede ¢aba
gostermeyi ve direngli olmay1 agiklar,bu sebeple faktére “gaba ve direng” ismi
verilmistir. kinci faktérde yer alan maddeler zorlukla basetme, yetenek ve kendine
giiveni agikladiklarindan, bu faktore ise “yetenck ve giiven” adi verilmistir (Aypay,
2010). Calismada da bu bulguya dayanarak 6l¢ek sorular1 2 ayr1 gruba ayrilmis; 1. gruba
“caba ve diren¢” (3.4,5,7,8,10.sorular); 2. gruba “yetenek ve giiven” (1,2,6,9. sorular)

grubu ismi verilmistir.

Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ¢alismasinda Genel Oz Yeterlik Olgegi’nin (GOYO)
Tiirk¢e’ye uyarlama g¢alismasi i¢cin GeneralSelf-Efficacy Scale (GSE), Stresle Basa
Cikma Olgegi (SBO) ve Rosenberg Oz Saygi1 Olgegi (ROSO) kullanilmustir. Segilen 7
Olcegin bilimsel gecerlik ve giivenirligi konusunda ¢alisma i¢in uygun oldugu fikrini

olusturmustur. Sonuglara gore Tiirkge versiyonunun Tiirkce i¢in gecerli ve giivenilir
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oldugu belirlenmistir (Aypay, 2010).
3.3.3 Biitiinleyici Umut Ol¢egi

Schrank, Woppmann, Sibitz ve Lauber (2011) tarafindan gelistirilmis Biitiinleyici Umut
Olgeginin Tiirkgeye uyarlamasi ve gegerlik giivenirligini Hakan Sarigcam ve Ahmet Akin

(2013)’de gergeklestirmistir.

Olgegin psikometrik oOzellikleri, test-tekrar test, i¢ tutarlik, dogrulayici faktor
¢Oziimlemesi ve kriter bagintili gecerlik yontem ve teknikleri kullanilarak analiz
edilmistir. Kriter bagintili gegerlik i¢in Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) kullanilmistir.
BUO’ nin yap1 gecerligi i¢in uygulanan dogrulayici faktdr ¢oziimlemesinde orjinal
formla tutarli olarak 23 maddeden bir araya geldigini ve dort kapsamda (giiven/inang,
perspektif yoksunlugu, pozitif gelecek uyumlanmasi ve sosyal iliskiler/bireysel deger)
uyumlu oldugu kaydedilmistir. (x>=610.67, sd=222), (RMSEA=.062, CFI=.94, IF1=.94,
NFI=.90) ve (SRMR=.063).

Olgegin ¢ziimleme degerleri . 25 ile. 67 arasinda belirtilmektedir. Gegerlilik
arastirmasinda biitiinleyici umut ile umutsuzluk arasinda olumsuz (r= -.53) iliski oldugu
belirlenmistir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar1 6l¢iimlenen dlgegin
tamami igin .76, dort alt Olgek incelemesi i¢in ise .80, .71, .68 ve .65 olarak
belirlenmistir. Ayn1 zamanda test-tekrar test korelasyon katsayisi 6lgegin tamami igin
.89 olarak kaydedilmis, diizenlenmis madde-toplam korelasyonlarimin .24 ile .57
araliginda 39 siralandig1 belirlenmistir. Bu baglamda Biitiinleyici Umut Olgegi gegerli

ve glivenilir bir dlgek olarak ifade edilebilinir.

3.3.4 Perma Olcegi

Martin Seligman’in bes boyutlu (olumlu duygular, baglanma, olumlu iligkiler, anlam ve
basarilar) iyi olus calismalarini 6l¢iimleyerek kavramsallastirmak amaci ile Butler ve
Kern tarafindan (2016) gelistirilmistir. Tiirkgeye uyarlamasin1 Demirci, Eksi, Dinger ve
Kardas (2017) gergeklestirmistir. Olgek, her alt boyut i¢in 3 maddeden olusmak iizere 15
maddeden olugmaktadir. Ardindan maddelere ek olarak 8 dolgu madde eklenmistir. Bu
maddeler; genel iyi olusu Ol¢iimlemek amagh 1 madde, saglik durumunu belirlemek
amagl 3 madde, olumsuz duygular1 6lgiimlemek amagli 3 madde ve son olarak yalnizlik
duygusunu 6lgiimlemek amaci ile 1 madde daha eklenerek sonradan eklenen 8 madde ile
toplamda 23 sorudan olusmaktadir. PERMA 10’Iu likert tipi 6l¢ekte 0 “hi¢” ila 10 “her
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zaman” arasinda degerlendirme yapilmaktadir. Dogrulayict faktdr analizi sonuglari
gostermistir ki PERMA 6lcegi modeli kabul edilebilir diizeyde uyumludur. PERMA
Olceginin giivenirlik kat sayisi toplam puan icin .83, olumlu duygulanim .85, baglanma
.77, ligkiler .70, anlam .61, basar1 67, olumsuz duygular boyutu .67, ve saglik boyutu i¢in
.84 olarak hesaplanmistir (demirci ve ark 2017).

Yap1 gegerliligi calismasinda orijinal 6lgegin formunda bulunan 5 boyutlu yapinin
dogrulanmasi sebebiyle dlgege dogrulayici faktoér analizi uygulanmistir. Dogrulayici
faktor analizinde sorgulanan 5 boyutlu modelin uyumu ve yeterligini belirlemek amaci
ile kullanilan uyum indeksleri sonuglari, uyum kistaslar ile karsilagtirilmigtir. Uyum
indekslerinin kabul edilir degerlerde oldugu ve Olgegin sahip oldugu bes faktorlii

yapisinin bu ¢alisma grubu i¢inde gegerli oldugu kaydedilmistir.

PERMA Olgegi olciit gegerligi calismasinda, 6znel mutluluk ve yasam doyumu
arasindaki iliskiler incelenmistir. Olgegin 6zgiin formunun gegerlik calismalarinda
PERMA Olgeginin toplam puan1 ve alt boyutlarinin yasam doyumu ile pozitifiliski i¢inde
oldugu bulunmustur (Butler ve Kern, 2016). Calismada da ayn1 zamanda benzer olarak
PERMA ’nin yagam doyumu ve 6znel mutluluk kavramlari ile pozitif yonde anlaml1 iliski
icinde oldugu anlagilmistir. Sonuglar iliskiler, olumlu duygular, anlam, basari ve
baglanma boyutlarinin, bireylerin, yasamdan aldiklar1 doyumu ile hissettikleri mutlulugu
olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir. Birbiri ile yakin iligkide olan yapilar1 6lgen bu

oOlgekler arasindaki iligkilerin beklenildigi gibi olumlu yonde oldugu ortaya ¢ikmustir.
3.4 VERILERIN ANALIZI

Arastirmada veri toplama araglari ile saglanan tiim bilgi ve veriler, SPSS 25.0 Statistical
Package for the Social Sciences istatistiksel analiz programina aktarilmis, anlamlilik

diizeyi en diisiik 0.05 degeri i¢in sinanmugtir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma katilicilarimi olusturan, Pilates, CrossFit, ve Fitness egzersiz
katilimcilarinin, istatistiksel analizlere baglamadan katilimcilarin 6lgeklerde bulunan
sorularin tamamini cevaplandirdiklart kontrol edilmistir ve bos birakilan maddeye
rastlanmamustir. Demografik 6zelliklerinin yani sira, incelemeye konu olan; 6zyeterlik,
umut ve iyilik hali degiskenlerine iliskin Gegerlik Giivenilirlik ¢alismalari
gerceklestirilmis, Istatistiksel analizler her dlgek ve alt boyutlar1 i¢in ortalama puan
alinarak uygulanmistir. Ortalama puanlarda ug¢ degerler sinanmstir. Ve ug deger olmadigi
tespit edilmistir. Olgeklerin Z puanlarmin +3 oldugu bulunmustur. 277 katilimcinmn
goniillii olarak katildigi arastirmada kullanilacak testlerin belirlenmesi amaci ile tiim
degiskenler icin garpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir. Her
degiskenin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin £1.18 araliginda oldugu bulunmustur. Liu
ve arkadaglar1 (2005) bir degiskenin normal dagilim gostermesi igin basiklik ve ¢arpiklik
degerlerinin ylzde 5 giliven araliginda £2.58, yuzde 1 giiven araliginda ise +£1.96 degerleri
arasinda bulunmasi gerektigini belirtmislerdir. Dolayis1 ile arastirma degiskenlerinin
normal dagilimda oldugu kabul edilerek parametrik testler uygulanmasi uygun
bulunmustur. Analiz demografik degiskenler, katilanlarin yas (yil), cinsiyet, medeni
durum, egitim diizeyi, gelir diizeyi, Egzersiz deneyim siiresi ve Haftalik egzersiz sikligi,
ve arastirma degiskenleri lizerinde farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaci ile
t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmigtir anlamli ¢ikan gruplarin
hangileri oldugunun belirlenmesi i¢in ¢oklu karsilastirmalar POST HOC testi ile
gerceklestirilmistir. Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi ile arastirma
degiskenlerinin birbirleri ile iliskileri analiz edilmistir. Arastirmada kullanilan PERMA,
Biitiinleyici Umut ve Genel Ozyterlik 6lgeklerinin alt boyutlar1 gegerlilik diizeyi
Cronbach’s Alpha testleri yapilmistir. PERMA, Biitiinleyici Umut Olgegi ve Genel
Ozyterlik Olgeklerini olusturan sorularin ortalama ve standart sapmalari verilmistir.
Genel Ozyeterlik, PERMA ve Biitiinleyici Umut lgeginin alt boyutlarinm birbirleri ile
olan iligkisini ve birbirlerini agiklama diizeylerinin (yordayicilik) belirlenmesi amaci ile

Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmis ve sonuglarina yer verilmistir.
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olgekler kullanilarak toplanan verilerin istatistiksel analizlerine iliskin sonuglara yer
verilmistir. Istatistiksel analizlere baslamadan katilimcilarin 6lgeklerde bulunan sorularin

tamamini cevaplandirdiklari kontrol edilmistir ve bos birakilan maddeye rastlanmamastir.

4.1 OLCME ARACLARININ GUVENIRLIK GECERLIK ANALIZI

Giivenilirlik; bir testin veya dlgegin dlgmeyi amagladigi 6zelligi, tutarli ve istikrarl bir
bicimde Olgme derecesidir. Giivenilir bir test veya Ol¢ek, benzer sartlarda tekrar
uygulandiginda ayni sonuglari verir. Giivenirlik kat sayisin1 6l¢iimlemek {izere en yaygin
kullanilan yontem Cronbach’s Alpha olarak da bilinen “alfa katsayis1”dir. Alfa degeri “0”
ile “1” aras1 degerler alir ve kabul edilebilir degerin en az “0,7” olmasi arzu edilir. Ancak,
inceleme tiirli ¢alismalarda bu degerin “0,5”e kadar makul kabul edilebilecegi bazi
arastirmacilarca ifade edilmektedir. Degerlendirmede: 0,00 < a <0,40 “glivenilir degil”,
0,40 < a <0,60 “diisiik glivenilirlikte”, 0,60 < o <0,80 “oldukea giivenilir”, 0,80 < o <1,00
“yliksek derecede giivenilir”, yorumu yapilir (Akgiil ve Cevik 2005).

Gegerlilik, bir testin 6lgmeyi amacladig1 6zelligi 6l¢ebilme derecesidir. Arastirmaya
katilan katilimeilarimizin, amaglanan 6zelliklerinin arastirma degiskeni olarak kullanilan

gegerlik giivenirlik ¢alismas1 tamamlanmis 6lgekler ile gergeklestirilme derecesidir.
4.1.1 PERMA Olgegi Gecerlik Giivenilirlik Analizi

Tablo 4.1°de Perma 6l¢egi Cronbach’s Alpha giivenilirlik degerleri belirtilmektedir.

Tablo 4.1. PERMA Olgegi ve Alt Boyutlarinin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik

Degerleri
Degiskenler Cronbach alfa katsayisi
Perma Tiim Olgek 0.88
Olumlu Duygular 0.81
Baglanma 0.70
Olumlu iliskiler 0.71
Anlam 0.76
Basarilar 0.71
Saghk 0.76
Olumsuz Duygular 0.70
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Arastirmada kullanilan ve 23 sorudan olusan tim PERMA 6l¢eginin giivenilirlik degeri

13

0,88 olarak hesaplanmistir. Degerlendirmede bu oranin “yiiksek derecede giivenilir”
oldugu kabul edilmektedir. Alt boyutlara baktigimizda; Olumlu Duygular alt boyutunun
0,81 (yiiksek derecede giivenilir), Baglanma alt boyutunun 0,70 (olduk¢a giivenilir),
Anlam alt boyutunun 0,76 (olduk¢a giivenilir), Basarilar alt boyutunun 0,71 (oldukga
giivenilir), Saglik alt boyutunun 0,76 (oldukg¢a giivenilir) ve Olumsuz Duygular alt
boyutunun 0,70 olduk¢a giivenilir oldugu goriilmektedir. Mutluluk ve yalmzlik alt
boyutlar1 ¢ikartildiktan sonra bile 6l¢egin giivenilirlik diizeyinin 0,90 (yliksek derecede
giivenilir) oldugu goriilmektedir. En diigiik giivenilirlik diizeyinin baglanma, en yiiksek
giivenilirlik diizeyinin ise olumlu duygular alt boyutunda oldugunu sdyleyebiliriz. Tablo

4.1’de PERMA Olgeginin Tiimii ve Alt Boyutlarinin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik
Degerleri belirtilmistir.

4.1.2 Biitiinleyici Umut Olgegi ve Alt Boyutlarinin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik

Degerleri

Tablo 4.2°de Biitiinleyici Umut Olgegi Cronbach’s Alpha Giivenilirlik Degerleri
belirtilmistir.

Tablo 4.2. Biitiinleyici Umut Olgegi ve Alt Boyutlarinin Cronbach’s Alpha

Giivenilirlik Degerleri

Degiskenler Cronbach alfa katsayisi
Biitiinleyici Umut tiim Ol¢ek 0.87
Giiven / inang 0.81
Perspektif Yoksunlugu 0.84
Olumlu Gelecek Oryantasyonu 0.71
Sosyal iligkiler / Bireysel Degerler 0.50

Arastirmada kullamlan ve 23 sorudan olusan Biitiinleyici Umut Olgeginin tiimiiniin
giivenilirlik diizeyinin 0,87 oldugu hesaplanmistir. Bu oran “yiiksek derecede giivenilir”
olarak kabul edilmektedir. Biitiinleyici Umut Olgegi alt boyutlari giivenilirlik diizeyleri
ise; Giiven/ Inang altboyutu icin 0,81 “yiiksek derecede giivenilir’, Perspektif
Yoksunlugu alt boyutunun 0,84 bu degerin * yiiksek derecede gilivenilir” oldugu, Olumlu
Gelecek Oryantasyonu alt boyutunun giivenilirlik derecesi 0,71 oldugu bu degerin
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“oldukca giivenilir oldugu” Sosyal Iliskiler/Bireysel degerler alt boyutu giivenilirlik
derecesi ise 0.50 olarak hesaplanmistir bu degerin ise “diisiik giivenilirlik” dercesine
sahip oldugu goriilmektedir. Tablo 4.2°de Biitiinleyici Umut Olgeginin Tiimii ve Alt
Boyutlarinin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik Degerleri belirtilmektedir.

4.1.3 Genel Ozyeterlik Olceginin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik Degerleri
Tablo 4.3’de Genel Ozyeterlik Olgegi ve alt boyutlatinin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik
Degerleri belirtilmektedir

Tablo 4.3. Genel Ozyeterlik Ol¢eginin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik Degerleri

Degiskenler Cronbach alfa katsayisi
IGenel Ozyeterlik Olcegi 0.88
|Caba ve Diren¢ 0,84
Yetenek ve Giiven 0,71

Arastirmada kullanilan Genel Ozyeterlik Olgegi ve alt boyutlarina ait Cronbach’s Alpha
giivenilirlik diizeyi 0,88 olarak hesaplanmistir. Bu deger “yiiksek derecede giivenilir”
olarak kabul edilmektedir. Ozyeterlik Olgegi alt boyutlarndan Caba/Direng alt
boyutunun 0,84 diizeyinde oldugu bu degerin “yiiksek derecede” giivenilir oldugu,
Yetenek/Giiven alt boyutunun ise 0,71 diizeyinde bu diizeyin ise “oldukca giivenilir”
diizeyde oldugu belirlenmistir. Tablo 4.3’de Genel Ozyeterlik Olgegi ve alt boyutlarina
ait Cronbach’s Alpha Giivenilirlik Degerleri belirtilmistir.

4.2 CALISMA GURUBUNUNA AiT TANIMLAYICI DEGISKENLER

Calisma gurubunu olusturan egzersiz katilimcilarina ait tanimlayict degiskenlere ait

frekans analizi sonuglar1 , Tablo 4.4’de belirtilmektedir.

Arastirma 277 goniilli katilimei ile gergeklerstirilmistir. Genel dagilimda Katilimeilarin;

18 yasdan biiyiik olduklar1 belirlenmistir.
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Tablo 4.4. Genel Dagilimda Tamimlayic1 Degiskenler

DEGISKEN SIKLIK (N=277) YUZDE (%)
YAS

18-24 84 30.3
25-31 86 31
32-36 75 27.1
39-Uzeri 32 116
CINSIYET

Erkek 154 55.6
Kadin 123 44.4
MEDENi DURUM

Bekar 196 70.8
Evli 81 29.2
EGITiM DUZEYi

Lise 34 12,3
Lisans 177 63,9
Lisansiistii 66 23,8
iS YASAMI

Aktif I Hayat1 Olan 213 76,9
Is Yasami Disinda Olan 64 23,1
GELIR SEVIYESI

Diisiik 24 8,7
Orta 185 66,8
Yiiksek 68 24,5
EGZERSIZ BRANSI

CROSSFIT 45 16,2
FITNESS 102 36,8
PILATES 130 46,9
EGZERSIiZ DENEYIM SURESI

1-4 YIL 142 51,3
5-9 YIL 76 274
10 VE UZERI 59 21,3
EGZERSIZ SIKLIGI Haftalik)

1-2 giin 57 20,6
3-4 giin 165 59,6
5 ve lizeri 55 19,9

18-24 yas aras1 84 (yuzde 30,3) katilimci, 25-31 yas aras1 86 (yilizde 31) katilime1, 32-36
yas arast 75 ( yiizde 27,1) katilimei, 39 yas ve iizeri ise; 32 (yiizde 11,6) katilimct
bulunmaktadir. 154 (yiizde 55,60) erkek, 123 (yiizde 44,00) i kadindir. Bekar, katilimcilar
196 (yiizde 70,76) kisiden olusurken, 81 (yiizde 29,24) kisi evlidir. Katilimcilarin; Lise
mezunu 34 (yiizde 12,30) kisi oldugu, Lisans mezunlarinin 177 (yiizde 63,90) kisiden

olustugu, Lisans mezunlarinin ise; 66 (yiizde 23,80) katilimcidan olustugu tespit
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edilmistir. Aktif is yasami igerisinde oldugunu belirten katilimcilar 213 (yiizde 76,90),
Aktif is yasami igerisinde bulunmayan katilimcilarin sayisi ise; 64 (yiizde 23,10) olarak
belirlenmistir.Gelir diizeyini diisiik olarak belirten 24 (yiizde 8,70) katilimci, orta seviyede
belirten 185 (yiizde 66,80) katilime1 oldugu, yiiksek olarak belirten katilimc1 sayisinin 68
(ylizde 24,50) oldugu belirlenmistir. Egzersiz brans degiskeninde CrossFit egzersizi
uygulayan 45 (yiizde 16,2), Fitness egzersiz katilimcisi olarak 102 (yiizde 36,80) kisi,
Pilates egzersizi uygulayan 130 (yiizde 46,90) katilimcidan olusmaktadir. Egzersiz
deneyim siiresini 1-4 yil olarak belirten 142 (yiizde 51,30), 5-9 y1l olarak belirten 76 (yiizde
27,40), 10 yil ve tzeri olarak belirten 59 (yiizde 21,30) katilimcidan olustugu
goriilmektedir. Arastirmada Haftalik egzersiz sikligin1 1-2 giin olarak belirten 57 (yiizde
20,60) katilimez, 3-4 giin olarak belirten 165 (yiizde 59,60) katilimci, 5 giin ve iizeri olarak
belirten 55 (yiizde 19,90) katilimc1 olisturmaktadir.

4.3 ARASTIRMA DEGISKENLERI KORELASYONU
Arastirma degiskenlerinin birbirleri ile iliskilerinin tespit edilmesi amaci ile yapilan

Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi sonucu Tablo 4.5’de belirtilmistir.

Tablo 4.5. Arastirma Degiskenleri Korelasyon Analizi

Arastirma Degiskenleri 1. 11 12 13 14 15 16 17 18 2. 21 22 23 24 3. 31 32
1. Perma lyi olus

1.1 Olumlu duygular 86 1

1.2 Baglanma 79 58 1

1.3 Olumlu iliskiler g7 59 43 1

1.4 Anlam 68 54 55 40 1

1.5 Basarilar 74 54 53 39 69 1

1.6 Olumsuz Duygular .86 .-35 .-26 .-23 .-24 -33 1

1.7 Saghk 55 52 .33 40 49 47 43 1

1.8 Yalmizhik -36 .-30 .-27 .-22 .-30 .-33 461 .-35 1

2. Biitiin. Umut Olgegi 63 56 .44 45 54 54 -47 67 42 1

2.1 Giiven/inan¢ 63 56 46 41 59 56 .-35 55 .-32 89 1

2.2Perspektif Yok. 42 42 24 30 32 36 .-53 .70 44 77 49 1

2.3 Olumlu Gel. Ory. 39 +28 36 .20 42 42 .-31 434 30 .75 71 40 1

2.4 Bir. Deg./ Sos. ilis. 39 31 27 42 23 423 - 420 - 52 43 - 27 1

3. G. Ozyeterlik Olcegi 43 39 30 23 41 45 29 40 .30 61 64 .40 50 26 1

3.1 Caba/ Direng 43 40 29 24 40 42 -28 38 .-28 57 60 .37 43 24 96 1
3.2 Yetenek/ Giiven 37 31 28 .19 34 43 .-27 36 .-26 .59 .+60 .+39 53 25 89 .74 1
*** p<0,001

Yapilan analiz sonuglarinda, Perma Olgegi (PO) Iyi Olus toplam puanin, PO’ nin alt
boyutlari olan Olumlu Duygular (r= .86, p<0,001), Baglanma (r= .79, p<0,001), Olumlu
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Miskiler (r=".77, p<0,001), Anlam (r= .68, p<0,001), Basarilar (r= .74, p<0,001), Olumsuz
Duygular ile (r= .86, p<0,001) diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .55, p<0,001) diizeyinde
pozitif yonde anlamli iliski bulunurken PO’nin yalmzlik alt boyutunda ise (r=.-36

p<0,001) diizeyinde negatif yonlii anlamli iligski oldugu tespit edilmistir.

Perma iyi olus &lgeginin toplam puanlari ile Biitiinleyici Umut Olgegi (BUO) toplam
puanlar1 arasinda (r= .63, p<0,001), Biitiinleyici Umut Olgegi alt boyutlar1 Giiven/Inang
(r= .63, p<0,001), Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .42, p<0,001), Olumlu
Gelecek Oryantasyonu (r= .39, p<0,001), Bireysel Degerler/Sosyal Iliskiler alt boyutunda
(r=".39, p<0,001), arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur. Perma Iyi Olus Olgegi
Toplam Puanlar1 ve Genel Ozyeterlik (GOO) Toplam puanlari arasinda (r= .43, p<0,001),
pozitif yonde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Perma iyi olus toplam puanlarinin, GO
alt boyutlar1 Caba/Direng (r= .43, p<0,001), Yetenek /Giiven altboyutunda (r= .37,
p<0,001), pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.

PO’ nin Olumlu Duygular alt boyutu ile PO’nin toplam iyi olus puan1 (r= .86, p<0,001),
Baglanma (r= .58, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r=".59, p<0,001), Anlam (r= .54, p<0,001),
Basarilar (r= .54, p<0,001), diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .52, p<0,001) diizeyinde
pozitif yonde anlamli iliski bulunurken PO’nin yalnizlik alt boyutunda (r=.-36 p<0,001)
ve Olumsuz Duygular alt boyutunda (r=.-35, p<0,001) diizeyinde negatif yonlii anlamli
iliski oldugu tespit edilmistir. BUO toplam puani (r= .56, p<0,001), diizeyinde anlamli
bir iliski oldugu, BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r= .56, p<0,001), Perspektif
Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .42, p<0,001), pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
BUO alt boyutu Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.+28, p<0,001), Bireysel
degerler/Sosyal Iliskiler (r= .31, p<0,001) pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir. PO’ nin Olulmlu Duygular Alt boyutunun GOO’nin toplam puani ile (r= .39,
p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r= .40, p<0,001), Yetenek /Giiven
altboyutunda (r= .31, p<0,001), pozitif yonde anlamli iliskide oldugu bulunmustur.

PO’ nin Baglanma alt boyutu ile PO nin alt diger boyutlari olan Perma toplam iyi olus
puant ile (r=.77, p<0,001), Olumlu Duygular (r=.58, p<0,001), Anlam (r= .55, p<0,001),
Olumlu Iligkiler (r= .43, p<0,001), pozitif yénde anlamli oldugu, Basarilar (r= .53,
p<0,001), diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .33, p<0,001) diizeyinde pozitif yonde
anlamli iliski bulunurken PO’nin yalmzlik alt boyutunda (r=.-27 p<0,001) ve Olumsuz
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Duygular alt boyutunda (r=.-26, p<0,001) diizeyinde negatif yonlii anlamli iliski oldugu
tespit edilmistir. BUO toplam puam (r= .44, p<0,001), diizeyinde anlamli bir iliski
oldugu, BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r= .46, p<0,001), Perspektif Yoksunlugu alt
boyutu ile (r= .24, p<0,001), pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. BUO alt boyutu
Olumlu Gelecek Oryantasyonu (r=.36, p<0,001), Bireysel degerler/Sosyal Iliskiler (r=
.27, p<0,001) diizeyinde pozitif yonde anlamli iliski igerdigi tespit edilmistir. PO’ nin
Baglanma alt boyutunun GOQ ile iliskisi, GOO’ nin toplam puani ile (r= .30, p<0,001),
GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r= .29, p<0,001), Yetenek /Giiven alt boyutunda
ise (r=.28, p<0,001), anlamli ve olumlu bir iliskide oldugu bulunmustur.

PO’ nin Olumlu Iliskiler alt boyutu ile PO’nin toplam puani ile (r= .77, p<0,001) pozitif
yonde anlamli iliskide oldugu, diger boyutlar1 olan Olumlu Duygular(r=.59, p<0,001),
Baglanma (r=.43, p<0,001), Anlam (r= .40, p<0,001), pozitif yonde anlamli oldugu,
Basarilar (r= .39, p<0,001), diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .40, p<0,001) diizeyinde
pozitif ydnde anlaml iliski bulunurken PO nin yalnizlik alt boyutunda (r=.-22 p<0,001)
ve Olumsuz Duygular alt boyutunda (r=.-23, p<0,001) diizeyinde negatif yonlii anlaml
iliski oldugu tespit edilmistir. BUO toplam puani (r= .45, p<0,001), diizeyinde anlamli
bir iliski oldugu, BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r= .41, p<0,001), Perspektif
Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .30, p<0,001), pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
BUO alt boyutu Olumlu Gelecek Oryantasyonu (r=.20, p<0,001), Bireysel
degerler/Sosyal lliskiler (r= .42, p<0,001) diizeyinde pozitif yonde anlaml iliskili oldugu
tespit edilmistir. PO’ nin Olumlu Iliskiler alt boyutunun GOO ile iliskisi, GOO’ nin
toplam puani ile (r= .23, p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r= .24,
p<0,001), Yetenek /Giiven altboyutunda ise (r= .19, p<0,001), anlamli ve olumlu bir
iliskide oldugu bulunmustur.

PO’ nin Anlam alt boyutunun PO’nin toplam puan ile (r= .68, p<0,001) pozitif yonde
anlamli iliskide oldugu, diger boyutlar1 olan Olumlu Duygular (r=.54, p<0,001),
Baglanma (r=.55, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r=.40, p<0,001), pozitif yonde anlaml
oldugu, Basarilar (r= .69, p<0,001), diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .40, p<0,001)
diizeyinde pozitif yonde anlamli iliski bulunurken PO’nin yalmzlik alt boyutunda (r=.-30
p<0,001) ve Olumsuz Duygular alt boyutunda (r=.-24, p<0,001) diizeyinde negatif yonlii
anlaml iliski oldugu tespit edilmistir. BUO toplam puami (r= .54, p<0,001), diizeyinde
anlaml bir iliski oldugu, BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r= .59, p<0,001), Perspektif
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Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .32, p<0,001), pozitif yonde anlamli iligski bulunmustur.
BUO alt boyutu Olumlu Gelecek Oryantasyonu (r=.42, p<0,001), Bireysel
degerler/Sosyal liskiler (r=.23, p<0,001) diizeyinde pozitif yonde anlamli iliskili oldugu
tespit edilmistir. PO’ nin Anlam alt boyutunun GOO ile iliskisi, GOO’ nin toplam puani
ile (r= .41, p<0,001), GOO niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r= .40, p<0,001), Yetenek
/Giiven altboyutunda ise (r= .34, p<0,001), anlamli ve olumlu bir iliskide oldugu

bulunmustur.

PO’ nin Basarilar alt boyutu ile PO’nin toplam puani1 (r= .74, p<0,001), Pozitif yonde
anlamli iliski icersinde oldugu, PO nin alt boyutlar1 Olumlu Duygular (r=.54, p<0,001),
Baglanma (r= .53, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r=".39, p<0,001), Anlam (r= .69, p<0,001)
diizeyinde pozitif anlamli olarak tespit edilmistir. Saglik boyutunda (r= .47, p<0,001)
diizeyinde pozitif yonde anlamli iliski bulunurken PO’nin yalmzlik alt boyutunda (r=.-33
p<0,001) ve Olumsuz Duygular alt boyutunda (r=.-33, p<0,001) negatif iliski i¢erisinde
anlamlilik tespit edilmistir. BUO toplam puani (= .54, p<0,001), BUO alt boyutu Giiven/
inang ile (r=.56, p<0,001), Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .36, p<0,001), pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur. BUO alt boyutu Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.42,
p<0,001) olarak kaydedilirken, Bireysel degerler/Sosyal liskiler (r=.+28, p<0,001) giiclii
pozitif anlamlilik ifade eden iliski tespit edilmistir. PO’ nin Basarilar alt boyutunun
GOO’nin toplam puani ile (r= .45, p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direnc ile (r=
42, p<0,001), Yetenek /Giiven altboyutunda (r= .43, p<0,001), pozitif yonde anlaml

iliskide oldugu bulunmustur.

PO’ nin Olumsuz Duygular alt boyutu ile PO nin toplam iyi olus puani (= .86, p<0,001),
anlamli ve pozitif yonde iliski icinde oldugu tespit edilmistir. PO’ nin Olumlu Duygular
(r=.-35, p<0,001), Baglanma (r=.-28, p<0,001), Olumlu iliskiler (r=.-23, p<0,001),
Anlam (r=.-24, p<0,001), Basarilar (r=.-33, p<0,001), diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .-
43, p<0,001) negatif anlaml iliski bulunurken PO’nin yalmzlik alt boyutunda (r=.+61
p<0,001) pozitif anlamli iliski icerisinde oldugu tespit edilmistir PO’ nin Olumsuz
Duygular alt boyutu ile BUO toplam puan1 (r= .-47, p<0,001) diizeyinde negatif yonlii
anlamli bir iliski oldugu, BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r=.-35, p<0,001), Perspektif
Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .-53, p<0,001), negatif yonde anlaml iligski bulunmustur.
BUO alt boyutu Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.-31, p<0,001), olarak negatif yonlii
anlamhilik tespit edilirken, Bireysel degerler/Sosyal Iliskiler alt boyutu ile anlamli bir
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iliski tespit edilememistir. PO’ nin Olumsuz Duygular Alt boyutunun GOO’nin toplam
puant ile (r=.-29, p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.-28, p<0,001),
Yetenek /Giiven altboyutunda (r=.-27, p<0,001), negatif anlamli iliskide oldugu
saptanmistir.

PO’ nin Saglik alt boyutu ile PO’nin toplam iyi olus puam (r= .55, p<0,001), anlamli ve
pozitif yonde iliski i¢inde oldugu tespit edilmistir. PO’ nin Olumlu Duygular (r=.-52,
p<0,001), Baglanma (r=.33, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r=.-23, p<0,001), Anlam (r=.-24,
p<0,001), Basarilar (r=.-33, p<0,001), Saglik boyutunda (r=.40, p<0,001) pozitif anlaml1
iliskiler kaydedilmistir. Bunlara ek olarak PO’nin Olumsuz Duygular (r=.-47, p<0,001),
yalnizlik alt boyutunda (r=.-35 p<0,001) negatif yonlii anlamli iligki igerisinde oldugu
tespit edilmistir PO’ nin Saglik alt boyutu ile BUO toplam puam (r= .67, p<0,001)
diizeyinde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu, BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r=
55, p<0,001), Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile (r=".70, p<0,001), pozitif anlamlilik
tespit edilirken, BUO alt boyutu Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.+34, p<0,001) ve
Bireysel degerler/Sosyal Iliskiler (r=.+20, p<0,001) alt boyutu ile ¢ift kuyruklu pozitif
anlamlilik saptanmustir, PO’ nin Saglik alt boyutunun GOO’nin toplam puani ile (r=.40,
p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.38, p<0,001), Yetenek /Giiven
altboyutunda (r=.36, p<0,001) pozitif anlaml1 iliskide oldugu saptanmustir.

PO’ nin Yalmizlik alt boyutunun negatif anlamh iliski icinde oldugu diger boyut ve alt
boyutlar; iyi olus toplam puani (r= .36, p<0,001), Olumlu Duygular (r=.-30, p<0,001),
Baglanma (r=.-27, p<0,001), Olumlu iliskiler (r=.-22, p<0,001), Anlam (r=.-30,
p<0,001), Basarilar (r=.-33, p<0,001), diizeyinde, Saglik boyutunda (r= .-35, p<0,001)
negatif anlamli iliski bulunurken PO’nin Olumsuz Duygular alt boyutunda (r=.+61
p<0,001) pozitif anlaml iliski icerisinde oldugu tespit edilmistir PO’ nin alt boyutu ile
BUO toplam puani (1= .-42, p<0,001) diizeyinde negatif yonlii anlaml bir iliski oldugu,
BUO alt boyutu Giiven/ inang ile (r= .-32, p<0,001), Perspektif Yoksunlugu alt boyutu
ile (r=.-44, p<0,001), negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. BUO alt boyutu Olumlu
gelecek Oryantasyonu (r=.-30, p<0,001), olarak negatif yonlii anlalilik tespit edilirken,
Bireysel degerler/Sosyal iliskiler alt boyutu ile anlaml1 bir iliski tespit edilememistir. PO’
nin Yalnizlik Alt boyutunun GOO’nin toplam puani ile (r=.-30, p<0,001), GOO’niin alt
boyutu Caba/ Direng ile (r=.-28, p<0,001), Yetenek /Giiven altboyutunda (r=.-26,
p<0,001), negatif anlamli iliskide oldugu saptanmuistir.
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BUO’ nin Toplam puanlari ile PO’ toplam puan ve alt boyutlar ile iliskisi incelendiginde
ise; Iyi Olus toplam puani (= .63, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .56, p<0,001),
Baglanma (r= .44, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r= .45, p<0,001), Anlam (r= .54, p<0,001),
Basarilar (r= .54, p<0,001), Saglik boyutunda (r= .67, p<0,001), anlaml pozitif iliski
tespit edilirken, Olumsuz Duygular ile (r=.-47, p<0,001) ve yalmzlik (r=.-42, p<0,001)
negatif diizeyde anlamlilik saptanmistir. BUO nin alt boyutlar1 ve GOO &lgegi ile iliski
diizeyi incelendiginde BUO toplam puaninin Giiven/ inang¢ ile (r= .89, p<0,001),
Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .77, p<0,001), pozitifyonde anlamli iliski
bulunmustur. BUO alt boyutu Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.75, p<0,001), , Bireysel
degerler/Sosyal Iliskiler (r=.52, p<0,001) olarak pozitif yonlii anlamlilik tespit edilirken,
GOO’nin toplam puan ile (r=.61, p<0,001), GOO niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.57,
p<0,001), Yetenek /Giiven altboyutunda (r=.59, p<0,001) pozitif anlamli iliskide oldugu

saptanmistir.

BUO, Giiven/inang alt boyutu ile PO’niin toplam puan ve alt boyutlar ile iliskisi
incelendiginde ise; Iyi Olus toplam puani (r= .63, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .56,
p<0,001), Baglanma (r= .46, p<0,001), Olumlu iliskiler (r=".41, p<0,001), Anlam (r= .59,
p<0,001), Basarilar (r=.56, p<0,001), Saglik boyutunda (r= .67, p<0,001), anlamli pozitif
iligki tespit edilirken, Olumsuz Duygular ile (r=.-35, p<0,001) ve yalmzlik (r=.-32,
p<0,001) negatif diizeyde anlamlilik saptanmistir. BUO nin boyutlar1 ve GOO 6lgegi ile
iliski diizeyi incelendiginde BUO toplam puani (r= .89, p<0,001), Perspektif Y oksunlugu
alt boyutu ile (r=".71, p<0,001), pozitifyénde anlamli iliski bulunmustur. BUO alt boyutu
Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.71, p<0,001), , Bireysel degerler/Sosyal Iliskiler
(r=.43, p<0,001) olarak pozitif yonlii anlamlilik tespit edilmistir, GOO’nin toplam puani
ile (r=.64, p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.60, p<0,001), Yetenek
/Giiven altboyutunda (r=.+60, p<0,001) pozitif anlaml1 iliskide oldugu saptanmustir.

BUO, Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile PO’niin toplam puan ve alt boyutlar ile iliskisi
incelendiginde ise; Iyi Olus toplam puani (r= .43, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .42,
p<0,001), Baglanma (r= .24, p<0,001), Olumlu iliskiler (r=".30, p<0,001), Anlam (r= .32,
p<0,001), Basarilar (r= .36, p<0,001), Saglik boyutunda (r=.70, p<0,001), anlamli pozitif
iligki tespit edilirken, Olumsuz Duygular ile (r=.-53, p<0,001) ve yalmizlik (r=.-44,
p<0,001) negatif diizeyde anlamlilik saptanmistir. BUO nin Perspektif Yoksunlugu alt
boyutu ve GOO 6lgegi ile iliski diizeyi incelendiginde BUO toplam puani (r= .77,
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p<0,001), pozitifydnde anlamli iliski bulunmustur. BUO alt boyutu Giiven/Inang (r=.49,
p<0,001), Olumlu gelecek Oryantasyonu (r=.40, p<0,001), olarak pozitif yonli anlamlilik
tespit edilmistir ancak Bireysel Degerler/Sosyal Iliskiler alt boyutunda Perspektif
Yoksunlugu alt dlgegi ile anlamli bir iliskiye rastlanmamistir. GOO nin toplam puani ile
(r=.40, p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.37, p<0,001), Yetenek /Giiven
altboyutunda (r=.+39, p<0,001) pozitif anlamli iliskide oldugu saptanmaistir.

BUO, Olumlu Gelecek Oryntasyonu alt boyutu ile PO niin toplam puan ve alt boyutlar
ile iliskisi, Iyi Olus toplam puan1 (r= .39, p<0,001), Baglanma (r= .36, p<0,001), Olumlu
Miskiler (r= .20, p<0,001), Anlam (r= .42, p<0,001), Basarilar (r= .42, p<0,001), alt
boyutlari ile pozitif yonde anlaml iliski iginde oldugu, Olumlu Duygular (r= .+28,
p<0,001), Saglik boyutunda (r= .+34, p<0,001), giiclii pozitif iliski tespit edilirken,
Olumsuz Duygular ile (r=.-34, p<0,001) ve yalmzlik (r=.-30, p<0,001) boyutunda ise
negatif diizeyde yiiksek anlamlilik saptanmistir. BUO’nin boyutlar1 ve GOO 6lgegi ile
iliski diizeyi incelendiginde BUO toplam puani (r= .75, p<0,001), Giiven/Inang (r= .71,
p<0,001), Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile (r= .40, p<0,001), pozitifyénde anlamli
iliski bulunmustur. BUO alt boyutu, Bireysel degerler/Sosyal Iliskiler (r=.27, p<0,001)
olarak pozitif yonlii anlamlilik tespit edilmistir, GOO’nin toplam puani ile (r=.50,
p<0,001), GOO’niin alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.43, p<0,001), Yetenek /Giiven
altboyutunda (r=.53, p<0,001) pozitif anlaml1 iliskide oldugu saptanmustir.

BUO, Bireysel degerler/Sosyal iliskiler alt boyutu ile PO’niin toplam puan ve alt boyutlar
ile iliskisi, Iyi Olus toplam puani (r= .39, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .31, p<0,001),
Baglanma (r=.27, p<0,001), Olumlu iliskiler (r= .42, p<0,001), Anlam (r= .23, p<0,001),
pozitif anlaml iligki saptanmigken, Basarilar (r= .+23, p<0,001), Saglik boyutunda (r=
.+34, p<0,001), alt boyutlar1 ile ¢ift kuyruklu pozitif anlaml iliski i¢inde oldugu tespit
edilmistir, Olumsuz Duygular ile yalmizhik alt boyutunda ise anlamli iliskiye
rastlanmamustir. BUOnin boyutlart ve GOO 6lgegi ile iliski diizeyi incelendiginde BUO
toplam puam (r= .52, p<0,001), Giiven/Inang (r= .43, p<0,001), pozitifyénde anlaml
iliski bulunmusken Perspektif Yoksunlugu alt boyutu ile anlamli bir iliskiye
rastlanmamistir. BUO alt boyutu, GOO’nin toplam puani ile (r=.26, p<0,001), GOO’niin
alt boyutu Caba/ Direng ile (r=.24, p<0,001), Yetenck /Giiven altboyutunda (r=.25,
p<0,001) pozitif anlaml iliskide oldugu saptanmustir.
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GOO 6lgeginin toplam puani ve alt boyutlarmin, PO ve BUO ile iliskisinin incelenmesi;
PO’nin lyi Olus toplam puam (r= .43, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .39, p<0,001),
Baglanma (r= .30, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r=".23, p<0,001), Anlam (r= .41, p<0,001),
pozitif anlamli iliski saptanmisken, Basarilar (r= .45, p<0,001), Saglik boyutunda (r= .40,
p<0,001), alt boyutlari ile pozitif anlamli iliski i¢cinde oldugu tespit edilmistir, Olumsuz
Duygular (r=.-29, p<0,001) ile yalmzlik (r=.-30, p<0,001), alt boyutunda ise negatif
yonlii anlamli iliski bulunmustur. GOO’nin BUO nin 6lgegi ile boyutlarinin iliski diizeyi
incelendiginde BUO toplam puam (r=.61, p<0,001), Giiven/Inan¢ (r=.64, p<0,001),
pozitifyonde anlamli iliski bulunmusken Perspektif Yoksunlugu (r=.40, p<0,001),
Olumlu Gelecek Oryantasyonu (r=.50, p<0,001), Bireysel Degerler/Sosyal Iliskiler
(r=.26, p<0,001) alt boyutlar1 ile anlamli pozitif iliski bulunmustur. GOO nin alt boyutu,
Caba/ Direng ile (r=.96, p<0,001), Yetenek /Giiven altboyutunda (r=.89, p<0,001) pozitif

anlamli iligkide oldugu saptanmaistir.

GOO o6lgeginin Caba/ Direng alt boyutunun, PO ve BUO ile iliskisinin incelenmesi;
PO’nin Iyi Olus toplam puani (= .43, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .40, p<0,001),
Baglanma (r= .29, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r= .24, p<0,001), Anlam (r= .40, p<0,001),
pozitif anlamli iligki saptanmisken, Basarilar (r= .45, p<0,001), Saglik boyutunda (r= .38,
p<0,001), alt boyutlari ile pozitif anlamli iliski i¢inde oldugu tespit edilmistir, Olumsuz
Duygular (r=.-28, p<0,001) ile Yalmzlik (r=.-28, p<0,001), alt boyutunda ise negatif
yonlii anlamli iliski bulunmustur. GOO nin BUO’nin 6lgegi ile boyutlarmin iliski diizeyi
incelendiginde BUO toplam puani (r=.57, p<0,001), Giiven/Inan¢ (r=.60, p<0,001),
pozitifyonde anlamli iliski bulunmusken Perspektif Yoksunlugu (r=.37, p<0,001),
Olumlu Gelecek Oryantasyonu (r=.43, p<0,001), Bireysel Degerler/Sosyal Iliskiler
(r=.24, p<0,001) alt boyutlar1 ile anlaml1 pozitif iliski bulunmustur. GOO’ nin alt boyutu,
Caba/Diren¢ ile GOO toplam puani arasinda (r=.96, p<0,001), Yetenek /Giiven
altboyutunda (r=.74, p<0,001) pozitif anlamli iliskide oldugu saptanmaistir.

GOO élgeginin Yetenek /Giiven alt boyutlarinm, PO ve BUO ile iliskisinin incelenmesi;
PO’nin Iyi Olus toplam puam (r= .37, p<0,001), Olumlu Duygular (r= .31, p<0,001),
Baglanma (r= .28, p<0,001), Olumlu Iliskiler (r=".19, p<0,001), Anlam (r= .34, p<0,001),
Basarilar (r= .43, p<0,001), Saglik boyutunda (r= .36, p<0,001), pozitif anlamli iliski
saptanmigken, Olumsuz Duygular (r=.-27, p<0,001) ile yalnizlik (r=.-26, p<0,001), alt

boyutunda ise negatif yonlii anlaml iliski bulunmustur. GOO’nin BUO’nin &lgegi ile
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boyutlarmin iliski diizeyi incelendiginde BUO toplam puam (r=.59, p<0,001),
Giiven/Inang (r=.+60, p<0,001), Perspektif Yoksunlugu (r=.+39, p<0,001) pozitif yonde
¢ift kuyruklu anlamli iliski bulunmusken, Olumlu Gelecek Oryantasyonu (r=.53,
p<0,001), Bireysel Degerler/Sosyal iliskiler (r=.25, p<0,001) alt boyutlar1 ile anlaml
pozitif iliski bulunmustur. Yetenek /Giiven alt boyutunun GOO’nin toplam puani (r=.89,
p<0,001) ile alt boyutunda Caba/ Direng (r=.74, p<0,001) pozitif anlamli iliskide oldugu

saptanmistir.

44 TANIMLAYICI DEGISKENLER VE ARASTIRMA DEGISKENLERI
ARASINDAKI ILISKI

Arastirmaya katilan katilimeilara iligkin tanimlayict degiskenlerin arastirma degiskenleri
ile iligkisi, ki degisken i¢in t-testi uygulanarak tespit edilmis, iki veya daha fazla degisken
iligkisinin tespiti icin ANOVA testi uygulanmis, anlamli farkliliklarin tespiti iginse POST

HOC analizleri uygulanmistir. Analiz sonuglarina ait bulgular asagida paylagilmaktadir.

4.4.1 Arastirma Degiskenleri ve Yas

Arastirma degiskenlerinin, Tanimlayic1 degiskenlerden Yas ile iliskisinin tespit etmek
amaci ile t-testi varyans analizi uygulanmis, hangi guruplar arasinda oldugunun
saptanmast amact ile POST HOC analizi uygulanmistir. Tablo 4.6’da anlamli farklilik
yaratan boyut ve alt boyutlara yer verilmektedir.

Tablo 4.6°da gériildiigii iizere; PO nin Iyi Olus Toplam puan ortalamasinin yas guruplari
arasinda 18-24 Yas grubunun (X=7.26), 32-38 (X= 7.75) Yas gurubundan anlamli
derecede diisiik ortalamaya sahip olduklari, 32-38 (X= 7.75) Yas gurubunun ise 39 ve
tizeri Yas (X=8.11) gurubundan anlamli derecede ortalamaya sahip olduklar
goriilmektedir. PO’nin Olumlu Iliskiler alt boyutunda 18-24 Yas (X= 6.63) gurubunun
25-31 Yas (X=7.40) gurubu, 32-38 Yas (X=7.35) gurubu ve 39 Yas ve lizeri (X=7.69)
gurup ortalamalarindan anlamli derecede diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.
PO’nin Anlam alt boyutunda 18-24 Yas (X="7.38) gurubunun, 39 Yas ve iizeri (X=8.43)
gurup ortalamalarindan anlamli derecede diislik ortalamaya sahip oldugu bulunmustur.
PO’nin Basarilar alt boyutunda 18-24 Yas (X= 7.56) gurubunun, 39 Yas ve iizeri (X=
8.38) gurup ortalamalarindan anlamli derecede diisiik ortalamaya sahip oldugu

bulunmustur.
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Tablo 4.6. Arastirma Degiskeleri Yas Karsilastirmasi

Degiskenler Yas Ortalama F P Post Hoc
X
1) 18-24 Yas 7.26 4.87 .003 1-3
iyi Olus 2) 25-31 Yas 7.71 1-4
3) 32-38 7.75
4) 39 ve iizeri 8.11
1) 18-24 Yas 6.63 5.25 .002 1-2
Olumlu iliskiler 2) 25-31 Yas 7.40 1-3
3) 32-38 7.35 1-4
4) 39 ve lizeri 7.69
1) 18-24 Yas 7.38 3.89 .009 1-4
Anlam 2) 25-31 Yas 7.75
3) 32-38 7.84
4) 39 ve lizeri 8.43
1) 18-24 Yas 7.56 3.45 .017 1-4
Basan 2) 25-31 Yas 7.99
3) 32-38 7.92
4) 39 ve iizeri 8.38
1) 18-24 Yas 3.39 3.33 0.20 1-3
Genel Ozyeterlik 2) 25-31 Yas 3.40 2-3
3) 32-38 3.60
4) 39 ve lizeri 3.48
1) 18-24 Yas 331 3.20 .024 1-3
Caba/Diren¢ 2) 25-31 Yas 3.33
3) 32-38 Yas 3.54
4) 39 ve iizeri 341

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001,

GO Toplam puan ortalamalarinin Yas degiskenine gore incelemesi; 18-24 Yas (X=3.39)
gurubunun, 32-38 (X= 3.60) Yas gurubundan, 25-31 Yas (X= 3.40) gurubunun ise 32-38
Yas (X= 3.60) gurubundan anlamli derecede diisilk ortalamalara sahip oldugu

gorilmektedir.

GO’nin alt boyutu Caba/Direng alt biyutunda yas degiskeninin, 18-24 Yas (X=3.31)
gurubunun 32-38 Yas (X= 3.54) gurubundan istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik

ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

4.4.2 Arastirma Degiskenleri ve Cinsiyet

Arastirma  degiskenlerinin,  cinsiyet  farkliliklar1  {izerinde anlamli  dagilip
dagilmadiklarinin kontrolii amaghi bagimsiz guruplar t-testi analizi uygulanmistir.
Istatistiksel farklilik yaratti1 tespit edilen boyut ve alt boyutlara Tablo 4.7°da yer

verilmektedir.
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Tablo 4.7. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyet Karsilagtirmasi

Degiskenler Kadin (N=123) Erkek (N=154)
Ortalama SS Ortalama SS T
X X

Perma lyi olus 7.83 1.13 7.47 .25 -2.52*
Olumlu duygular 7.82 1.36 7.40 .63 -2.29*
Olumlu iligkiler 7.41 1.48 7.01 72 -2.00*
Anlam 7.99 142 7.54 .61 -2.46*
Saghk 5.84 1.04 5.55 .04 -2.29*
Biitiin. Umut Ol. 4.92 0.64 4.68 .64 -3.10**
Giiven/inan¢ 5.08 0.68 4.83 72 -2.88**
Perspektif Yoksunlugu 4.68 1.15 4.34 14 -2.47*
Birey. Degerler /Sosyal iliskiler 4.49 0.79 4.25 0.95 -2.27*

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001,

Tablo 4.7°de paylasilan analiz sonuglarinda Perma Olgegi toplam iyi olus Kadinlarmn (X=
7.83, ss: 1.13) ile Erkeklerin (X=7.47 ss: 1.25) puan aldig1 kadinlarin iyi olus toplam
puanlarinin erkeklerden anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Perma Olgegi
alt boyutu Olumlu Duygular Kadinlarin (X=7.82 ss: 1.36), Erkeklerin (X=7.40 ss: 1.63)
ile kadmlarin olumlu duygular alt boyutu ortalamalarinin erkeklerden anlamli derecede
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Perma Olgegi alt boyutu Olumlu iliskiler boyutundan
Kadmlarin (X=7.83, ss: 1.48) ile Erkeklerin (X=7.01 ss: 1.72) kadinlarin ortalamalarinin
erkeklerden anlamli derecede yiiksek oldugu, Anlam alt boyutunda Kadinlarin (X= 7.99,
ss: 1.42) ile Erkeklerin (X=7.54 ss: 1.61) puan aldig1 kadinlarin anlam boyutunda da
ortalama puanlarmin erkeklerden anlamli derecede yiiksek oldugu, Perma Olgegi Saglik
alt boyutunda Kadinlarin (X=5.84 ss: 1.04), Erkeklerin (X=5.55 ss: 1.04) ortalamaya
sahip olduklar1 ve kadinlarin saglik boyutunda erkeklerden anlamli derecede yiiksek
ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Biitiinleyici Umut Olgegi toplam puaninda
cinsiyet degiskeninde, Kadinlarin (X=4.92 ss: 0.64), Erkeklerin (X=4.68 ss: 0.64)
ortalamaya sahip olduklar1 kadinlarin erkeklerden anlamli derecede yiiksek ortalamaya
sahip olduklari, BUO Giiven/Inang alt boyutu puanlarinin Kadinlarm (X=5.08 ss: 0.68),
Erkeklerin (X=4.83 ss: 0.72) ortalamaya sahip olduklari, Perspektif Yoksunlugu alt
boyutunda kadinlarin (X=4.68 ss: 1.15), Erkeklerin (X=4.34 ss: 1.14) ortalama puanlara
sahip oldugu, Bireysel Degerler /Sosyal Iliskiler alt boyutunda kadinlarin (X=4.49 ss:
0.79), Erkeklerin (X=4.25 ss: 0.95) ortalama puanlara sahip oldugu, Biitiinleyici Umut
Olgegi alt boyutlar1; Giiven/inang, Perspektif Yoksunlugu ve Bireysel Degerler / Sosyal
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iligkiler alt boyutlarindan erkeklerin kadinlara oranla daha diisiik ortalamaya sahip

olduklar1 tespit edilmistir.

Ancak Genel Ozyeterlik Olcegi alt boyutlarinda cinsiyet degiskeninin anlamli bir farklilik

yaratmadig1 goriilmektedir.

4.4.3 Arastirma Degiskenleri ve Medeni Durum

Aragtirma degiskenlerinin, medeni durum farkliliklar1 t{izerinde anlamli dagilip
dagilmadiklarinin kontrolii amachi bagimsiz guruplar t-testi analizi uygulanmistir.
Istatistiksel olarak anlamli farklilik yarattig: tespit edilen boyut ve alt boyutlar Tablo
4.8’de belirtilmektedir.

Tablo 4.8. Arastirma Degiskenleri ve Medeni Durum Karsilastirmasi

Evli (N=123) Bekar (N=154)

Arastirma Degiskenleri Ortalama SS Ortalama SS T

. X X
Perma lyi olus 7.92 1.25 7.51 1.18 -2.58*
Anlam 7.99 1.42 7.54 1.61 -2.46*
Olumlu iliskiler 7.62 1.49 7.01 1.66 -2.88**
Basari 8.14 131 7.78 1.32 -2.05*
Saghk 5.84 1.04 5.55 1.04 -2.29*
Yalnizhk 412 2.74 5.11 2.90 2.64**
Biit. Um. Olg. 4.96 0.62 4.71 0.65 -2.88**
Giiven/inang 5.09 0.71 4.87 0.70 -2.36*
Bir. Deg. /Sos. ilis. 4.72 0.61 4.21 0.94 -5.40%**

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001
Tablo 4.8’de Medeni durum degiskenine gore istatistiksel anlam diizeylerine yer
verilmistir. PO’ nin Toplam puanlarinda Evli (X=7.92, ss:1.25) bireylerin Bekar (X=7.51,
ss:1.18) bireylere oranla, PO’nin Anlam alt boyutunda Evli (X=7.99, ss:1.42), Bekar
(X=7.54, ss: 1.61), pozitif anlaml iliski goriilmektedir. PO’nin Olumlu Iliskiler alt
boyutunda Evli (X=7.62, ss:1.49), Bekar (X=7.01, ss: 1.66), Basar1 alt boyutunda Evli
(X=8.14, ss:1.31), Bekar (X=7.78, ss: 1.32), Saglik alt boyutunda Evli (X=5.84, ss:1.04),
Bekar (X=5.55, ss: 1.04), istatistiksel pozitif anlamli iliski goriilmekte iken, PO’nin
Yalnizlik alt boyutunda ise; Evli (X=4.12, ss:2.74), Bekar (X=5.11, ss: 2.90) ortalama
puanlara sahip olduklart Evli bireylerin yalnizlik puanlarinin, bekar bireylere oranla
diisiik oldugu ve degerin istatistiksel olarak anlamli farklilik yarattig1 tespit edilmistir.

BUO nin toplam puanlar1 ortalamast; Evli (X=4.96, ss:0.62), Bekar (X=4.71, ss: 0.65)
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ortalamaya sahip oldugu ve evli bireylerin ortalamalarinin bekarlara oranla istatistiksel
anlamlilik igerdigi bulunmustur. BUO’ nin Giiven/inang alt boyutunda Evli (X=5.09,
ss:0.71), Bekar (X=4.87, ss: 0.70) ortalamaya, BUO’ nin Bireysel iliskiler/ Sosyal
degerler alt boyutunda Evli (X=4.72, ss:0.61), Bekar (X=4.21, ss: 0.94) ortalama puanlar1
ile evli bireylerin bekar bireylere oranla diisiik ortalamalara sahi oldugu ve bu degerin

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

4.4.4 Arastirma Degiskenleri ve Egitim Diizeyi

Arastirma degiskenlerinin, Tanimlayici degiskenlerden Egitim Diizeyi ile iliskisinin
tespit etmek amaci ile t-testi varyans analizi uygulanmis, hangi guruplar arasinda
oldugunun saptanmasi amaci ile POST HOC analizi uygulanmistir. Tablo 4.9’de anlaml

farklilik yaratan Boyut ve alt boyutlara yer verilmektedir.

Tablo 4.9. Arastirma Degiskenleri ve Egitim Diizeyi Karsilastirmasi

Arastirma Degiskenleri Egitim Ortalama F P Post Hoc
X

1) Lise 8.06 .036 2-3
Basari 2) Lisans 7.73 3.35

3)Lisans Ustii 8.20

1) Lise 7.77 0.48 2-3
Anlam 2) Lisans 7.59 3.01

3) Lisans Ustii 8.13

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001

Tablo 4.9°da belirtildigi iizere; PO’ nin alt boyutlarindan Basar1 boyutunda Lisans
Mezunu (X=7.73) olanlarin, Lisans Ustii (X=8.20) olanlardan anlaml1 derecede diisiik
ortalamaya sahip olduklar1, PO’ nin alt boyutlarindan Anlam boyutunda Lisans Mezunu
(X=7.59) olanlarin, Lisans Ustii (X=8.13) olanlardan anlamli derecede diisiik ortalamaya

sahip olduklar1 ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

4.4.5 Arastirma Degiskenleri ve Is Yasam

Arastirma  degigkenlerinin, cinsiyet farkliliklari  iizerinde anlamhi  dagilip
dagilmadiklarinin kontrolii amaghh bagimsiz guruplar t-testi analizi uygulanmistir.
Istatistiksel anlamli farklilik yarattig1 tespit edilen boyut ve alt boyutlara Tablo 4.10°da

yer verilmektedir.
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Tablo 4.10. Arastirma Degiskenleri ve Is Yasanm Karsilastirmasi

is Yasam i¢inde Olan is Yasanm Disinda Olan
Arastirma Degiskenleri (N=213) (N=64
Ortalama SS Ortalama SS T
X X
Perma lyi olus 7.73 1.23 7.29 1.10 2.57*
Olumlu Duygular 7.69 1.54 7.23 1.45 2.09*
Olumlu lliskiler 7.31 1.63 6.79 157 2.23*

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001

Istatistiksel olarak Arastirma degiskenleri ile anlamli farklilik yaratan PO’nin Toplam
puaninda Is Yasami I¢inde Olanlarin (X=7.73) Is Yasami I¢inde olmayanlardan (X=7.29)
daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu ve bu farkin istatistiksel olrak anlamli oldugu,
PO’nin Olumlu Duygular alt boyutunda, Is Yasami I¢inde Olanlarin (X= 7.69) Is Yasamu
Icinde olmayanlardan (X=7.23) daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu ve bu farkin
istatistiksel olrak anlamli oldugu, PO’nin Olumlu Iliskiler alt boyutunda, Is Yasamu
Icinde Olanlarin (X= 7.31) Is Yasam Iginde olmayanlardan (X=6.79) daha yiiksek

ortalamaya sahip oldugu ve bu farkin istatistiksel olrak anlamli oldugu bulunmustur.

4.4.6 Arastirma Degiskenleri ve Gelir Diizeyi

Arastirma degiskenlerinin, Tanimlayici degiskenlerden Gelir Diizeyi ile iliskisini tespit
etmek amaci ile t-testi varyans analizi uygulanmis, tespit edilen farkliliklarin hangi

guruplar arasinda oldugunun saptanmasi amaci ile POST HOC analizi uygulanmustir.
Tablo 4.11°de anlamli farklilik yaratan boyut ve alt boyutlara yer verilmektedir.

Gelir diizeyinin arastirma degiskenleri ile iliskisinde PO’nin Toplam Puaninda Gelir
diizeyini diisiik olarak belirten (X=7.19) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten
(X=7.52) guruplar arasinda farklilik goriilmiistiir ve bu farkliligin istatistiksel olarak
anlamli oldugu saptanmistir. Gelir diizeyini orta olarak belirten (X=7.52) ile gelir
diizeyini yiiksek olarak belirten (X=8.10)guruplar arasinda pozitif yonlii anlam tespit

edilmistir.

PO’nin Olumlu Duygular alt boyutunda gelir diizeyini diisiik olarak belirten (X=6.94) ile
Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=8.09) guruplar arasinda pozitif yonlii anlaml

farklilik goriilmistiir ve bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmaistir.
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Tablo 4.11. Arastirma Degiskenleri ve Gelir Diizeyi Karsilagtirmasi

Arastirma Degiskenleri Gelir Diizeyi Ortalama F P Post Hoc
X

1) Diisiik 7.19 7.72 ,001 1-3
Perma lyi Olus 2) Orta 7.52 2-3

3) Yiiksek 8.10

1) Diisiik 6.94 6.41 0.02 1-3
Olumlu Duygular 2) Orta 7.49 2-3

3) Yiiksek 8.09

1) Diisiik 7.81 3.38 .035 2-3
Baglanma 2) Orta 7.66

3) Yiiksek 7.23

1) Diisiik 7.24 8.12 .000 1-3
Anlam 2) Orta 7.58 2-3

3) Yiiksek 8.36

1) Diisiik 7.29 8.76 .000 1-3
Basari 2) Orta 7.77 2-3

3) Yiiksek 8.40

1) Diisiik 5.25 7.12 .000 1-3
Saghk 2) Orta 5.57 2-3

3) Yiiksek 6.13

1) Diisiik 5.75 5.79 .003 1-3
Yalmzhk 2) Orta 5.05 2-3

3) Yiiksek 3.86

1) Diisiik 4.60 8.17 .000 1-3
Biitiinleyici Umut 2) Orta 4.70 2-3

3) Yiiksek 5.08

1) Diisiik 4.63 7.15 ,000 1-3
Giiven/ Inang 2) Orta 4.87 2-3

3) Yiiksek 5.24
Perspektif 1) Diisiik 4.35 6.73 .001 2-3
Yoksunlugu 2) Orta 4.34

3) Yiiksek 493
Olumlu Gelecek 1) Diisiik 5.27 3.70 .026 2-3
Oryantasyonu 2) Orta 5.23

3) Yiiksek 5.50

1) Diisiik 3.39 8.53 .000 1-3
Yetenek/ Giiven 2) Orta 3.53 2-3

3) Yiiksek 3.75

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001
Gelir Diizeyini Orta olarak belirten (X=7.49) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten

(X=8.09)guruplar arasinda pozitif yonlii anlam tespit edilmistir.

PO’nin Baglanma alt boyutunda Gelir Diizeyini Orta olarak belirten (X=7.66) ile Gelir
Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=7.23)guruplar arasinda Negatif yonlii anlamh
farklilik tespit edilmistir.

PO’nin Anlam boyutunda Gelir diizeyini diisiik olarak belirten (X=7.24) ile Gelir
Diizeyini Yiksek olarak belirten (X=8.36) guruplar arasinda farklilik oldugu ve bu
farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Gelir Diizeyini Orta olarak
belirten (X=7.58) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=8.36) guruplar arasinda

pozitif yonlii anlam tespit edilmistir.
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PO’nin Basar1 alt boyutunda Gelir diizeyini diisiik olarak belirten (X=7.29) ile Gelir
Diizeyini Yiksek olarak belirten (X=8.40) guruplar arasinda farklilik oldugu ve bu
farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Gelir Diizeyini Orta olarak
belirten (X=7.77) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=8.40) guruplar arasinda

pozitif yonlii anlam tespit edilmistir.

PO’nin Saglik alt boyutunda Gelir diizeyini diisiik olarak belirten (X=5.25) ile Gelir
Diizeyini Yiksek olarak belirten (X=6.13) guruplar arasinda farklilik oldugu ve bu
farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Gelir Diizeyini Orta olarak
belirten (X=5.57) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=6.13) guruplar arasinda

pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir.

PO’nin Yalnizlik alt boyutunda Gelir diizeyini diisiik olarak belirten (X=5.75) ile Gelir
Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=3.86) guruplar arasinda negatif yonlii anlamh
farklilik goriilmiistiir ve bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmustir.
Gelir Diizeyini Orta olarak belirten (X=5.05) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten
(X=3.86) guruplar arasinda negatif yonli anlamli iliski tespit edilmistir.

BUO’nin toplam puanlari ile Gelir diizeyini diisiik olarak belirten (X=4.60) ile Gelir
Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=5.08) guruplar arasinda pozitif farklilik goriilmiistiir
ve bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir. Gelir Diizeyini Orta
olarak belirten (X=4.70) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=5.08) guruplar

arasinda pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir.

BUO’nin alt boyutu olan Giiven/ Inan¢ boyutunda, Gelir diizeyini diisiik olarak belirten
(X=4.63) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=5.24) guruplar arasinda pozitif
farklilik gortilmistiir ve bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir.
Gelir Diizeyini Orta olarak belirten (X=4.87) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten
(X=5.24) guruplar arasinda pozitif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir.

BUO’nin alt boyutu olan Perspektif Yoksunlugu boyutunda, Gelir Diizeyini Orta olarak
belirten (X=4.34) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=4.93) guruplar arasinda

pozitif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir.
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BUO’nin alt boyutu olan Olumlu Gelecek Oryantasyonu boyutunda, Gelir Diizeyini Orta
olarak belirten (X=5.23) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=5.50) guruplar

arasinda pozitif yonlii anlaml iligki tespit edilmistir.

BUO’nin alt boyutu olan Yetenek/ Giiven boyutunda, Gelir diizeyini diisiik olarak
belirten (X=3.39) ile Gelir Diizeyini Yiiksek olarak belirten (X=3.75) guruplar arasinda
pozitif  farklilik goriilmiistir ve bu farklihigin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmustir. Gelir Diizeyini Orta olarak belirten (X=3.53) ile Gelir Diizeyini Yiiksek

olarak belirten (X=5.50) guruplar arasinda pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir.

4.4.7 Arastirma Degiskenleri ve Egzersiz Bransi

Arastirma degiskenleri ile Egzersiz branst degiskeni incelendginde, arastirma
degiskenlerinin tanimlayici degisken olan Egzersiz Bransi lizerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik yaratmadigi tespit edilmistir.

4.4.8 Arastirma Degiskenleri ve Egzersiz Deneyim Siiresi

Arastirma degiskenlerinin, Tanimlayict degiskenlerden Egzersiz Deneyim Siiresi ile
iliskisinin tespit etmek amaci ile t-testi varyans analizi uygulanmis, tespit edilen
farkliliklarin hangi guruplar arasinda oldugunun saptanmasi amaci ile POST HOC analizi
uygulanmistir. Tablo 4.12°de anlamli farklilik yaratan Boyut ve alt boyutlara yer

verilmektedir.

Tablo 4.12. Arastirma Degiskenleri ve Egzersiz Deneyim Siiresi Karsilastirmasi

Arastirma Degiskeni Egzersiz Deneyim Ortalama F P Post Hoc
Siiresi X
1) 1-4 Y1l 6.96 3.33 .037 1-3
Olumlu iliskiler 2)5-9 il 7.33
3) 10 Yil ve Uzeri 7.56

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001

Egzersiz deneyim siiresi ve arastirma degiskenlerinin karsilastirildigi Tablo 4.12” de
gosterilsmistir. Egzersiz Deneyim Siiresinin PO’niin Olumlu iliskiler alt boyutunda
anlaml bir iliski bulunmustur. Egzersiz Deneyim Siiresini 1-4 Yil (X=6.96), olarak
belirten katilime1 gurubun 10 y1l ve Uzeri olarak belirten (X=7.56) katilimc1 gurubundan
diisiik ortalamaya sahip oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli

oldugu bulunmustur.
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4.4.9 Arastirma Degiskenleri ve Haftalik Egzersiz Sikhig

Arastirma degiskenlerinin, Tanimlayict degiskenlerden Haftalik Egzersiz Sikligi ile
iligkisinin tespit etmek amaci ile t-testi varyans analizi uygulanmis, tespit edilen
farkliliklarin hangi guruplar arasinda oldugunun saptanmasi amaci ile POST HOC analizi
uygulanmigtir. Tablo 4.13’de anlamli farklilik yaratan Boyut ve alt boyutlara yer

verilmektedir.

Tablo 4.13. Arastirma Degiskenleri ve Haftahlk Egzersiz Sikhg1 Karsilastirmasi

Arastirma Degiskeni Haf. Egzersiz Ortalama F P Post Hoc
Sikhig1 X
1) 1-2 Giin 591 3.99 .019 1-2
Olumsuz Duygular 2) 3-4 Giin 5.08
3) 5 ve iizeri

*P<0.05, **P<0.01, ***P<0.001

Tablo 4.13"de belirtilen Haftalik Egzersiz Sikligim1 degiskeni PO’ nin Olumsuz Duygular
alt boyutu ile anlamli bir farklilik yaratmaktadir. Hafta da 1-2 giin (X=5.91) olarak
belirtenlerin, Hafta da 3-4 giin (X=5.08) olarak belirtenlerden yiiksek ortalamaya sahip

oldugu, pozitif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir.
4.5 ARASTIRMA DEGiISKENLERi REGRESYON ANALIZIi

Egzersiz katilimcilarmin Ozyeterlik, Umut ve Iyilik Halinin incelendigi bu galismada,
arastirma degiskenlerinin bir biri ile iligkisini ve birbirini yordama (agiklama) derecesini

aciklamak amacgli regresyon analizi sonuglarina yer verilmektedir.
4.5.1 Genel Ozyeterlik Olcegini Yordayan Degiskenler

Aragtirmada kullanilan Genel Ozyeterlik 6lgegi toplam puanina, Biitiinleyici Umut
Olgegi ve Perma Iyi Olus Olgeklerinin, ne derece etki ettii ve kullanilan &lceklerin
Ozyeterlik niteliginin agiklanmasinda (yordanmasi) ne derece etkili oldugunun tespiti
amagli; ¢oklu dogrusal regresyon analizi gerceklestirilmistir. Tablo 4.14’de Genel

Ozyeterlik Olgeginin Regresyon Analizi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 4.14. Genel Ozyeterlik Olcegi Toplam Puanim Yordayan Degiskenler

Degisken B Beta R R? Uyarlanms R* P
Biitiinleyici Umut Olcegi 43 61 61 .38 .38 .000***
Perma Tyi Olus Olcegi .16 43 43 18 18 .000***
***n<(.001
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Tablo 4.14’de Coklu Dogrusal Regresyon Analizi sonucu, Ozyeterlik Olgegini yordayan
degiskenlere yer verilmistir. Tablo incelendiginde Biitiinleyici Umut Olgeginin (R?= .38),
Genel Ozyeterlik Olgegine (R>= .38), etki ettigi goriilmektedir. Daha 6z bir agiklama
gerekirse; Biitiinleyici Umut Olgeginde her 100 Puanlik artista, Genel Ozyeterlik
dlgeginde 38 Puanlik bir artisa sebep olacaktir. Perma lyi Olus Olgegi toplam puaninin
(R>=.18), Genel Ozyeterlik Olgegine (R>= .18), derecesinde etki etmektedir. Perma Iyi
Olus toplam puaninda ki 100 puanlik bir artisin Genel Ozyeterlik iizerinde 18 puanlik bir

atisa sebep olmaktadir.

4.5.2 Biitiinleyici Umut Olgegini Yordayan Degiskenler

Biitiinleyici Umut Olgeginin Toplam Puanina; Ozyeterlik ve Perma Iyi Olus Olgeginin
ne derece etki ettigini tespit etmek amagli Coklu Dogrusal Regresyon Analizi uygulanmis

ve Biitiinleyici Umut Olgegi Toplam Puanlarina etkileri Tablo 4.15’de sunulmustur.

Tablo 4.15. Biitiinleyici Umut Ol¢egi Toplam Puanim Yordayan Degiskenler

Degisken B Beta R R? Uyarlanmis R* P
Genel Ozyeterlik Olgegi .87 .61 .61 .39 .38 .000***
PERMA lyi Olus Olcegi 34 .63 .63 40 .39 .000%**
**xn<0.001

Tablo 4.15°de sunulan; goklu regresyon analizi sonuglari; Genel Ozyeterlik Olgeginin
(R>= .39) derecesinde Biitiinleyici Umut Olgegini, yordadigini gostermistir. Genel
Ozyeterlik Olgeginden alinan her 100 puanlik artis, Biitiinleyici Umut Olgegine 39 puan
etki edecektir. Perma Iyi Olus Olgeginin (R?>= .40), derecesinde yordadigmi
gostermektedir. Perma Iyi Olus Olgeginden alinan her 100 puanin biitiinleyici umut

Olcegine 40 puan etki etmektedir.
4.5.3 Perma Iyi Olus Ol¢egini Yordayan Degiskenler

Perma Iyi Olus Olgegine, Ozyeterlik ve Biitiinleyici Umut Olgeginin etkisini tespit etmek

amagcli uygulanan regresyon analizi sonuglaria Tablo 4.16 da yer verilmistir.

Tablo 4.16. Perma Iyi Olus Olcegi Toplam Puanimi Yordayan Degiskenler

Degisken B Beta R R? Uyarlanms R* P
Genel Ozyeterlik Olgegi 1.14 43 43 19 18 .000%**
Biitiinleyici Umut Olcegi 1.17 .63 .63 40 39 .000***
***p<0.001
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Uygulanan ¢oklu regresyon analizi sonuglar1; Perma Iyi Olus Olgegine, Genel Ozyeterlik
Olgeginin (R>= .19) derecesinde yordadigini gdstermistir. Genel Ozyeterlik Olgeginin
alman her 100 puanlik artis, Perma Iyi Olus Olgegine 19 puan etki edecektir. Biitiinleyici
Umut Olgeginin (R>= .40), derecesinde Perma Iyi Olus Olgegini yordadigini
gostermektedir. Ozetlenecek olursa; Biitiinleyici Umut Olgegi toplam puanindan alindan
her 100 puan Perma Iyi Olus Olgegine 40 Puan olarak, Genel Ozyeterlik Olgegi toplam

puanindan alinan her 100 puan, Perma Iyi Olus Olgegine 19 puan olarak yansiyacaktir.
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5. TARTISMA SONUC, ONERILER

Bu boliimde egzersiz katilimcilarinin 6zyeterlik, umut ve iyilik halinin incelenmesini
amaclayan ¢alismaya ait bulgular, alan yazinda gercgeklestirilen ¢alismalar ile tartisilarak

bulgular yorumlanacaktir.

Uygulanan analizler sonucunda, katilimcilara ait demografik degiskenlerin arastirma

degiskenleri ile istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.

Ayrica katilimcilarin 6lgeklere ve Olgekleri olusturan alt boyutlara vermis olduklari

cevaplarin bir birleri ile iliski icerisinde oldugu saptanmustir.

Arastirmaya katilan katilimcilardan elde edilen bulgular, Yas degiskeninin Perma (PO)
Iyi Olus Olgegi toplam puanlarinda ve PO nin alt boyutlari olan Olumlu iliskiler, Anlam,
Basar1 alt 6l¢eklerinde 18-24 yas gurubu katilimeilarmin 32-38 yas, 39 ve lizeri yas
katilimcilarindan anlamli derecede diisiik puan aldiklart gozlemlenmektedir. Yasin
biiyiidiikge bireylerde; iyi olusun arttig1, Olumlu iliskilerin, hayata yiiklenen anlam ve

basarmislik kavramlarinin daha yiiksek oldugu sdylenebilmektedir.

Egzersiz katilimcilarina ait bu bulgu, alan yazinda farkli arastirmacilarla benzerlik
gostermektedir. Oztiirk (2019)’iin nitel arastirma ydntemi ile yiiriitmiis oldugu doktora
caligmasinda, Pilates egzersiz katilimeisi 32 kadmin fiziksel ve psikolojik iyilik halini
incelemis; katilimcilara bliyiik Olgiide fiziksel yararlar1 oldugu ancak uygulayan
katilimcilarin davranigsal ve sosyal kazanimlart yani sira psikolojik iyilik halinin de
yiiksekligini belirlemistir. Sahin vd. (2012) tiniversite 6grencileri ile gergeklestirmis
olduklar1; umut ve yasamda anlam, 6znel iyi olus ¢alismasinda, 6grenclerin sinif ve yas
ortalamalarinda yas gurubu yiiksek olan 3. ve 4. simif Ogrencilerinin 6znel 1yi olus

diizeylerinin diisiik siniflara gore daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Yas degiskeni, Biitiinleyici Umut Olgegi (BUO) toplam puan1 ve alt dlgeklerinde anlamli
bir farklilk yaratmazken, Genel Ozyeterlik Olgegi (GOO) toplam puanlarinda
katilimcilarin 18-24 yas araliginda olanlarin 32-38 yas araliginda olanlardan anlamli
derecede diisiik ortalamalara sahip oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda GOO’nin Caba/
Direng alt boyutlarinda yas biiylidiige otalama puanlarinda biiyiimekte oldugu tespit
edilmistir. Bulgular katilimcilardan elde edilen bulgular 15181inda, yasimn ilerlemesi ile

Ozyeterlik inanglarinin ve gostermis olduklar1 direng ve cabanin daha fazla oldugunu
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sdylemek miimkiin olacaktir. Yorulmaz (2017) Universite 6grencilerinin akademik ¢aba,
akademik Ozyeterliklilerini inceledigi ¢aligmasinda smifi ve ayni zamanda yas1 biiyiik
olan 6grencilerin akademik ¢abasinin ve ayni zamanda akademik 6zyeterlik diizeylerinin
1-2 siif 6grencilerine gore daha yiiksek oldugunu belirlemistir. Calismamizda elde
ettigimiz bulgular Yorulmaz’in sonuglari ile parelellik gdstermektedir. Ery1lmaz ve Ercan
(2016) Calismada bireylerin iyilik hali ile yas anlamli bir iliski oldugunu vurgulamakta
yasin ilerledik¢e iyi olus halinin arttig1 belirtmektedir. Umut kavramini konu alan
caligmalar incelendiginde literatiirde yas ile umut diizeyi arasindaki iliskilerin incelenmis
oldugu, yas ve umut diizeyinin arasinda anlaml farkliliklar elde edildigi bildirilmektedir

(Erci vd. 2017).

Bireylerin yas ile beraber edindikleri tecriibe ile sahip olduklari i¢in gosterdikleri cabaya
iliskin muhakemelerinin de arttig1 diisiiniilmekte dolayis1 ile bu durumun genel 6zyeterlik

algilarina ve gosterdikleri direng ve ¢aba ya yansidigi tahmin edilmektedir.

Cinsiyet degiskeninin Arastirma degiskenleri iizerindeki etkisi Perma Iyi Olus olgegi
toplam puanindan kadinlarin, erkeklere oranla yiiksek ortalamaya sahip oldugu,
goriilmektedir. Buna ek olarak PO 6lgegi alt boyutlar1 olan Olumlu Duygular, Olumlu
Mliskiler, Anlam, Saglik alt boyutlarinda kadinlarin ortlama puanlar erkeklere oranla daha
yliksek bulunmustur. Kadinlarin genel dagilimda daha yiiksek iyilik hali icerisinde
oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir. Literatiir incelendiginde farkli sonuglarin
oldugu caligmalar goriilmektedir. Agaoglu (2012) farkli tiniversite 6grencilerinin iyilik
hali ve ozyeterlikleri alt boyutlar ile incelendigi ¢caligmada; Kadin katilimeilarin erkek
katilimcilardan yiiksek iyilik haline sahip oldugu kaydetmistir. Ozen ve Giilagt1 (2012)
O0gretmen adaylarinin 1iyilik halini inceledikleri c¢alismalarinda kadin 6gretmen
adaylariin erkeklere oranla daha yiiksek iyilik haline sahip olduklarimi bulmuslardir.
Ayrica Kuyumcu (2012) de Tiirkiye ve Birlesik Krallikta bulunan Universite
ogrencilerinin psikolojik 1yi oluslarini inceledigi calismasinda kadin katilimcilarin

erkeklere oranla daha ytiksek iyilik hali i¢cersinde oldugunu kaydetmislerdir.

Cinsiyet degiskeninin katilimci gurup iizerinde BUO’nin toplam puani ve alt
boyutlarinda da anlamli farklilik yarattigi tespit edilmistir. Katilimcilardan Kadin
olanlarin toplam umut ortalamalarimin yiiksek oldugu ve alt boyutlari olan Giiven /Inang,

Perspektif yoksunlugu, Bireysel degerler ve Sosyal iliskiler alt boyutu ortalamalarinin
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yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu ¢ikarimla kadinlarin erkeklere oranla daha umutlu
olduklar1 sdylenebilir. Kadinlarin gelecegin getireceklerine karsi iyimser ve olumlu
beklentileri, alanyazinlari ile benzerlik gostermektedir. Birol vd. (2016) “Spor Bilimleri
Fakiiltesinde Okuyan Ogrencilerin, Rekreatif Etkinliklere Katilip Katilmama
Durumlarina Gére Umutsuzluk Diizeyleri” 187’si kadin 183’1 erkek 370 katilimcr ile
gerceklestirilen arastirmada cinsiyet degiskenine gore kadin katilimcilarin, erkeklere
oranla umutsuzluk diizeyleri puanlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Kadin
katilimcilarin erkeklere oranla umutsuzluk diizeyleri daha diisiik olarak belirlenmistir.
Rekreatif amach etkinliklere katilmanin ise umutsuzluk diizeyini diistirdiigli tespit

edilmistir.

Chang (2003) orta yas gurubunda bulunan erkek ve kadinlarla gergeklestirdigi
calismasinda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek umut diizeyine sahip oldugunu
bulmuslardir. Kanser hastalarinda gerceklestirilen “Umut ve Manevi Mutluluk” konulu
arastirmada gelisim donemindeki geng kizlarin geng erkeklere oranla yiiksek umut
diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet, anne, baba tutumlarinin 6grencilerdeki
umut ve Ozsaygi lizerindeki etkileri incelendiginde ise, umut diizeyleri diisiikk geng
bireyler icerisinde kiz dgrencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek umut diizeyine sahip

oldugu tespit edilmis (Ciarrochi 2008; Hendricks and Ferguson 2008).

Aragtirmaya katilan katilimcilarinin medeni durum degiskeninin arastirma degiskenleri
ile incelenmesi sonucunda medeni durumunu evli olarak belirten bireylerin Perma Olgegi
toplam puanlari ve alt boyutlari olan; Anlam, Olumlu Iliskiler, Basari, Saglk
boyutlarindan bekarlara oranla anlamli derecede yiiksek ortalamaya sahip olmasi ayni
zamanda yanlizlik alt boyutundan da evli katilimcilarin, bekar katilimcilara oranla daha
az ortalama ile daha az yanlzlik hissettiklerini ortaya koymaktadir. Evli bireylerin ortak
ekonomik kaynak saglamasi, birbirleri ile iligkilerinde duygusal destek yaratmalar1 sebebi
ile iyilik halini olumlu y6nde etkileyen yonlerine dikkat ¢ekilmektedir. Evlenmemis
bireylerin evli bireylere kiyasla daha diisiik iyilik haline sahip oldugu, evli bireylerin iyi
olma egiliminin yiiksek oldugu kaydedilmistir (Kim and McKenry 2002; Tiitiinct 2012;
Williams and Dunne-Bryant 2006). Bu bilgi arastirma sonuglarimiz ile paralellik
gostermektedir. Ayn1 zamanda Evli katilimcilarin BUO toplam puan ve alt boyutlari olan
Giiven /inang, Bireysel degerler/ Sosyal iligkiler boyutlar1 ortalamalar yiiksek

bulunmustur. Evli bireylerin gelecekten daha olumlu beklenti igerisinde olduklari, daha
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fazla giiven ve inang duyduklar1 bununla beraber bireysel ve sosyal iligkilere daha fazla
zaman ve onem atfettiklerini sylemek miimkiindiir. Aslan vd. (2007) kanser hastalart ile
gerceklestirdikleri  caligmalarinda medeni duruma goére anlamhi  bir farklilik
kaydedemezken, Arslantas vd. (2007) ise; yatan hastalar ile yaptiklar1 arastirmada evli
bireylerin, bekar, dul, ve bosanmis bireylere oranla umut diizeylerinin yiiksek oldugunu
bildirmistir.

Egitim diizeyi degiskeni ve arastirma degiskenlerinin iligkiler incelendiginde; Perma
Olgegi alt boyutlar1 olan basar1 ve anlam boyutlarinda lisans mezunu olanlaran
ortalamalarinin lisans dstii olarak belirtenlerden anlamli derecede diisiik ortalamalara
sahip olduklar1; bagka bir degis ile daha hayata yiikledikleri anlam ve basar1 inanglarinin
daha diisiik oldugunu sdylemek dogru olacaktir. Ayan (2017) 6grencilerin umut ve
tyimserlik diizeylerini incelendigi baska bir calismada, gelecege olumsuz bakisin aile
egitimi faktoriinden etkilendigi, 6grencilerin anne egitiminin yiiksek lisans olarak
belirtenlerin gelecege iyimser baktigini bildirmistir. Bunun yani sira Ogrencilerin
akademik puan ortalamalar1 yiiksek olanlarin iyimserlik diizeylerinin yiiksek oldugu
kaydedilmistir. Luszczynska vd. (2005) genellenmis 6zyeterlik ile kisilik, iyilik hali ve
diger degiskenler ile belirlemeyi hedeflemistir. Aragtirma sonucunda algilanan
genellestirilmis 6zyeterlik ile se¢ilen degiskenler arasinda tiim iilkelerde ve dillerde iliski
tespit edilmistir, akademik basar1 ve dzyeterlik arasinda iliski bulunmus, 6zyeterlik ile
iyimserlik, 6z diizenleme ve 6z sayg1 arasinda yiiksek diizeyde olumlu iligki bulunmus
ayn1 zamanda depresyon ve anksiyete ile yiiksek diizeyde negatif yonde iligki tespit

edilmistir.

Arastirmamizda aktif is yasami icerisinde oldugunu belirten katilimcilarin Perma Olgegi
olumlu duygular ve olumlu iliskiler alt boyutlarinda, aktif is yasam igersinde olmayan
guruba oranla daha yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 goriilmistiir. Aktif is yasami
icerisinde olan bireylerin daha ¢ok olumlu duygular icerisinde olduklar1 ve olumlu
iligkiler gelistirdikleri sOylenebilir. Bu bilgi literatiir bilgileri 1ile paralellik
gostermektedir. Duyan (2008) yoga egzersizi yapan is hayatinda bulunan bireyler
tizerinde uyguladig1 arastirmasinda; Yoga egzersizlerinin is yasami olan bireyler tizerinde
is ve yasam tatminini ve genel iyilik yiikseltmek iizere faydali olacagi sonucuna

erismistir.
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Denizli (2014), is stresi yonetimi, psikolojik iyilik halinin ve is doyumunun
gelistirilmesinde geleneksel Cin sporu olan Tai Chi Chuan teknigini kullanarak
Olctimlemistir. Egzersizin bireyler {izerinde genel iyilik halini pozitif yonde arttirdigi,
stres anksiyete gibi olumsuz etkileri azalttigi kaydedilmektedir. Arastirma grubunun
psikolojik iyilik halinin ve is doyumunun anlamli sekilde arttigini, is stres diizeylerinin

onemli sekilde azaldigini tespit etmistir.

Gelir Diizeyi degiskeninde Perma Olgegi toplam iyi olus, olumlu duygular, anlam, basar1
ve saglik boyutlarinda gelir diizeyini diisiik olarak belirten katilimcilar ile gelir diizeyini
orta ve yiiksek olarak belirten katilimeilar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu
sonuglari aciklamak gerekirse maddi gelir diizeyi yiikseldikge bireylerin iyilik halinin
yiikseldigi, daha ¢ok olumlu duygular i¢inde olduklari, hayata atfettikleri degerin daha
yiiksek oldugu, yasantilarin1 daha basarili bulduklar1 kendilerini daha saglikli olarak
degerlendirdiklerini sdylemek miimkiindiir. Negatif anlaml iliski diizeyinde oldugu
baglanma ve yalnizlik puanlarinin gelir diizeylerini diisiik belirtenlerin, yiiksek
belirtenlere oranla daha yliksek puan aldiklar1 gézlemlenmektedir. Gelir diizeyi diisiik
bireylerin daha yalniz hissettikleri ve daha fazla baglanma yasadiklarim1 sdylemek
miimkiin olmaktadir. Ekonomik Kalkinma ve Is birligi Orgiitii (OECD 2011) Sahip
olunan maddi refah ve yasam kalitesinin vatandaslarin iyilik haline etki ettigini
bildirmekte. Ayn1 zamanda bireylerin sahip oldugu maddi refah seviyesini korumanin
yasam kalitesini etkiledigi gibi bireylerin iyilik halini etkileyen en 6nemli etken oldugunu

bildirmektedir.

Biitiinleyici Umut Olgeginin toplam puani ve alt boyutlarmmn gelir diizeyi degiskeni ile
incelenmesinde biitiinleyici umut toplam puanlarinda gelir diizeylerini orta olarak belirten
katilimcilarin gelir diizeyi yiiksek olarak belirtenlerden daha diisiik ortalamaya sahip
olduklar1 belirlemistir. Gelir diizeyi yiiksek bireylerin gelecekten daha olumlu beklenti
icinde olduklar1 umut diizeylerinin yiiksek oldugu soylenebilir. Alt boyutlarin ise gelir
diizeyi orta olarak belirten katilimcilarin, perspektif yoksunlugu, olumlu gelecek
oryantasyonu boyutlarindan gelir diizeyini yiiksek belirtenlerden anlamli derecede
yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 belirlenmistir. Gelir diizeyi yiiksek olanlarin giiven
/inang olgular1, olumlu gelecek beklentisi yliksekken, perspektif yoksunlugu gelecekten
eminlik diizeylerinin yiiksek oldugu sdylenebilir. Ayni zamanda genel 6zyeterlik 6l¢egini

alt boyutu olan yetenek ve giiven i¢in gelir diizeyi yiikseldik¢e bireylerin yetenek ve
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niteliklerine inandig1 ve giivendigi sdylenebilir. Bu bulgular literatiirde karsilasilan diger
aragtirmacilarin arastirmalari ile benzerlik gostermektedir. Ayan (2017) Lise 6grencileri
ile gerceklestirmis oldugu iyimserlik ve umut diizeylerini arastirdig1 caligmasinda, lise
ogrencilerinin yetistikleri ailenin gelir seviyesinin yiiksek olmasmin &grencilerin
kotiimserlik ve gelecege olumsuz bakis diizeylerini disiirdiiglinii kaydetmistir. Bulgular

calismamizin sonucu ile benzerlik gostermektedir.

Meme kanseri hastalifi ile miicadele eden kadinlarin umut diizeyleri incelendiginde,
egitim seviyesi ve bireylerin ekonomik durumunun koétii olmasinin umudu etkileyen

onemli faktorler olarak belirtilmistir (Arslantas vd. 2010).

Arastirma degiskenlerinin, Egzersiz deneyim siiresi ile iliskisi ile incelendiginde; Perma
6lceginin olumlu iliskiler alt boyurunda, egzersiz deneyim siiresinin 1-4 Yil olarak
belirten katilimcilarin 10 yil ve iizeri olarak belirten katilimcilardan anlamli derecede
diisiik ortalamalara sahip olduklar1 bulunmustur. Ayni zamanda 1-4 yil olarak belirten
katilimcilar 5-9 yil olarak belirten katilimcilardan da daha diistik ortalamaya sahiptir. Bu
bulgular egzersiz deneyim siiresinin uzun olmasmin bireylerin iligkilerine olumlu
yansidigin1 ve egzersiz deneyim siiresi uzun olan katilimcilarinin olumlu iligkiler
stirdiirdiiklerini sdylememize yardimei olmaktadir. Alanyazinda yapilan benzer nitelikte
aragtirmalarin sayisi sinirl kalmaktadir. Ancak arastirma bulgularinin mevcut literatiir
bilgileri ile otlstiigii tespit edilmistir. Kurtman (2019) meme kanseri hastalar ile
yliriittiigli calismasinda, 12 hafta, haftada 3 giin orta siddetli aerobik egzersiz programi
uygulamis ve orneklem gurubunun yasam kalitesi ve umut diizeyini incelemistir. 12
haftalik, haftada 3 giin egzersiz yapan kanser hastalarinda, umut diizeyleri ve psikolojik
saglik parametrelerinde gelisme kaydedilmistir. Egzersiz deneyim siireleri, katilimci
guruba nazaran az olmasina karsin Kurtman arastirma gurubunda benzer sonuglara
ulasmistir. Ozkan (2019)’da Kahramanmaras bolgesinde amatdr ligde futbol oynayan 71
kadin 142 erkek toplam 213 goniillii futbol sporcusunun psikolojik 1yi olus diizeylerinin
farkli degiskenlere gore incelendigi calismada, sporcularin psikolojik 1yi oluslarinin yas,
cinsiyet degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi belirlenmistir. 8 sene ve tizerinde
futbol sporu ile ilgilenen sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu

belirlenmistir.
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ise katilimcilardan hafta 3-4 giin egzersiz siklig1 belirtenlerin Perma olumsuz duygular
alt boyutundan, haftada 1-2 olarak belirten katilimcilardan anlamli derecede diisiik
ortalamaya sahip oldugu goriilmiistiir. Hafta da 3-4 giin egzersiz yapan bireylerin daha
az olumsuz duyguya kapildiklarini sdylemek miimkiin olmaktadir. Alan literatiir
taramasi yapildiginda egzersiz sikliginin bireylerin iyi oluslarina katkisinin agiklandigi
bir caligmaya rastlanmamamktadir ancak, Fariz (2015) de yaymlamis oldugu Psikiatrik
hastaliklar ve egzersiz konulu ¢alismasinda anksiyete bozuklugu, mojér depresyon,
madde ve davranis sebepli bagimlilar gibi bireylerin iyilik halinin diismesine sebep olan
psikotik hastaliklarin tedavi yonteminde egzersiz bilimlerinin olumlu ettkilerinden
yararlanilmasi gerektigini bildirmistir. Fiziksel egzersizin bireyler {izerindeki etkilerinin
incelendigi aragtirmalarin derlemesini yapan Netz vd. (2005) egzersizin yetiskinlerde
fiziksel ve psikolojik iyilesme siirecinde giiclii etkilerinin oldugunu, egzersiz
yapmayanlara kiyasla {i¢ kat daha etkili oldugunu kaydetmis, ancak hangi egzersiz
tiirlinlin ne siklikta yapilmasinin daha etkili oldugu ile ilgili net bir sonuca varamamastir.
Arastirma sonucunda bulmus oldugumuz sonuglar literatiirle paralellik gostererek
egzersiz deneyim siiresi ve sikliginin bireylerin iyi oluslarinda etkili oldugunu

gostermektedir.

Papavasiliou (2010) egzersizin bireylerin, duygusal ve zihinsel iyilik hali, ayn1 zamanda
farkindaligin1 olumlu yonde etkiledigini belirtmislerdir. Egzersizin ayni zamanda bu
olumlu etkilerinin dolayli olarak yasam kalitesini arttirdigin1 ve korudugunu

belirtmislerdir.

Hassmén (1999) Finlandiya’da yaslar1 24-64 yas arasinda degisen, 3403 katilimer ile
gerceklestirilen kardiovaskiiler risk faktorii konulu arastirmasinda egzersiz yapan
bireylerin yapmayanlara kiyasla daha 6nemli 6l¢lide daha az giivensizlilk, stres, 6fke ve
depresyon yasadiklarini tespit etmislerdir. Ek olarak arastirmadan haftada en az iki giin
egzersiz yapan katilimcilarin, daha yiiksek tutarlilik, daha giiclii sosyal uyum
gosterdikleri tespit edilmistir.

Arastirma degiskenlerinin birbirlerini agiklar (yordayici) nitelikte oldugu tespit
edilmistir. Biitiinleyici Umut Olgeginin yizde 38, Perma lIyi olus &lgeginin yiizde 18

oraninda genel ozyeterlik dl¢egini yordadigi bulunmustur. Atik (2017) de 6grencilerin
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Umut diizeylerinin yordanmasi amaci ile gergeklestirdigi c¢alismada Ogrencilerin
akademik oOzyeterligi yordamada, umut kavraminin Onemli bir etken oldugunu
kaydetmistir. Sidman vd. (2009) gergeklestirdigi 6zyeterlik ve iyilik halini konu alan
calismasinda, programlanmis Ozyeterlik ¢alismalarinin bireylerin iyilik hali iizerine
olumlu etkide bulunmaktadir. Buna ek olarak bireylerin 6zyeterlik ¢aligmalarinin iyilik
halinin yordayic1 oldupu kaydedilmistir. Tong ve Shanggui (2004)’ de Universite
Ogrencileri ile yapmis oldugu c¢alismada yliksek ozyeterlik gosteren bireylerin yiiksek
tyilik hali igerisinde oldugu belirlenmistir. Kocaman (2019) da gercgeklestirdigi
psikolojik iyiolus ve umut iligkisini incelemis oldugu calismasinda biitlinleyici umut
Olcegi puanlarinin bireylerin Psikolojik iyi oluslar1 arasinda pozitif anlamli bir iliski
bulmustur. Kaygin (2018) de calisanlarin esenlik, ise adanmighikliklar1 ve
Ozyeterliklerini belirlemek amaci ile gerceklestirdigi ¢aligmasinda, esenlik (iyilik hali)
Olgeginin Ozyeterlik Olgegini anlamli sekilde yordadigimi kaydetmektedir. Bu bulgu
aragtirmamiz sonuglart ile paralellik gdstermektedir. Diger bir ifade ile bireylerin,
ozyeterlik, umut ve iyilik hali bir birleri ile iliski i¢erisindedir, aragtirma degiskenlerinin
her birinin artis1 diger degisken iizerinde pozitif anlamli artisa sebep olmaktadir.
Bireylerin gelecekten olumlu beklenti igerisinde olmasi bireylerin daha iyi hissetmesine

yardimc1 olmakta ve 6zyeterliklerine olumlu etki etmektedir.
5.1 ONERILER
Arastirma bulgulari neticesinde uygulayicilar i¢in Oneriler;

Toplumsal yasamda mutluluk, huzur ve iyilik halinin saglanmasi 6nce toplumun en kiiciik
birimi olan bireylerin, fizyolojik ve psikolojik olarak iyilik halinin saglanmasi ve
korunmasi ile ger¢eklesecektir. Bu baglamda oncelikle bireylerin, egzersiz ve egzersizin

kazanimlari ile iligkin basin yayin organlari, gelisim seminerleri ile bilgilendirilmesi.

Egzersiz egitmenlerinin, gilincellenen bilgilerden haberdar olmasinin saglanmasi.
Egzersiz katilimcilarinin egzersizin kazanimlarindan haberdar olmasini saglayacak ilk
basamak olmaktadir. Bu sebeple egitmenlere, multi disipliner bir alan olan egzersiz

bilimleri, bilgilerinin gilincel olmasinin saglanmasi.

Bireylerin diizenli egzersiz yapmalarinin saglanmasi adina, egzersiz katilimcilarinin
gelisim donemleri, yas guruplar1 ve donem &zellikleri ve egzersizin fiziksel ve mantal

faydalar1 gozetilerek uygun egzersizler programlarinin olusturulmasi.
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Tiim yas guruplarinda, bireylerin olumlu duygular icerisinde olmasi yasam stresinden
uzaklagmasi igin iyilik halinin yiiksek olmasi siiphesiz onem arz etmektedir. Ozellikle
genglik  doneminde, akademik stres seviyesinin azaltilmasi, genclerin  koti
aligkanliklardan korunmasi amaci ile ilgi ve yeteneklerine uygun olarak belirlenmis,

O0grenim programina entegre edilmis kaliteli egzersiz programlart hazirlanmasi.

Egzersiz deneyiminin daha fazla bireye ulagsmasini saglamak amach devlet katkili, kurs
ve egzersiz salonlarimin arttirilarak, kaliteli egzersiz programlarina ulasmalarinin

saglanmasi.

Acik hava egzersiz alanlarinin arttirilarak, goniillii guruplar araciligi ile bireyleri egzersiz

yapmaya tesvik edecek, sosyal programlarin olusturulmasinin saglanmas.
Arastirmacilar i¢in Oneriler;

Calisma gurubunu olusturan; pilates, fitness, crossfit egzersizi uygulayan daha fazla
katilimciya ulasarak, farklt zaman dilimlerinde alinan sonuglarin degerlendirilmesi.
Arastirma degiskenlerinin, tanimlayict degiskenler ac¢isindan nasil degistiginin

tanimlanmast adina 6nem arz etmektedir.

Genel Ozyeterlik, biitiinleyici umut 6lgegi, perma iyilik hali 6l¢eginin farkli egzersiz
bransi katilimcilarina uygulanmasi, arastirma degiskenlerinin brans bakimindan nasil

farklilastiginin tespitinin saglayacagi 6n goriilmektedir.
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EKLER

EK A.1 Kisisel Bilgi Formu

KiSIiSEL BiLGi FORMU

Cinsiyet: 1. ()E 2.()K
Medeni Durum: 1. ( ) Bekar 2. () Evli

Egitim Diizeyi: 1. () ik Ogretim 2. () Orta Ogretim
4. () Lisans 5. ( )Yiiksek Lisans

Gelir Seviyesi : 1. ( ) Digiik 2. ( ) Orta 3. () Yiiksek

Egzersiz/Spor Tiirii : 1. ( ) Bireysel 2. ( ) Grup

EQzersiz/Spor Bransi:...........oovueuiniiiiniiniiiiiiaeieeiene,
Egzersiz/Spor Deneyimi: ......... Yil ...l Ay
Antrenman Sikhgi: Haftada ......... kez
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3. () Lise
6. ( ) Doktora



EK A.2 Perma Olcegi

Lutfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan secenegin

:8 uzerine carp1 (X) isareti koyunuz.
1 | Genel olarak, ne olctide amacli ve anlamli bir hayat siirdiirmektesiniz?

Hic 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
2 | Ne siklikla hedeflerinize ulasmak icin ilerleme kaydettiginizi hissedersiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
3 | Ne siklikla yaptiginiz ise kendinizi verirsiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
4 | Genel olarak, saglik durumunuz nasil?

Cok Kot 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
5 | Genel olarak, ne siklikta neseli hissedersiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
6 |Ihtiyacimz oldugunda ne olciide baskalarindan yardim ve destek alabilirsiniz?

Hic 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
7 | Genel olarak, ne siklikta endiseli hissedersiniz?

Hicbirzaman 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
8 | Kendiniz icin belirlediginiz onemli hedeflere ne siklikla ulasirsiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
9 Genel olarak, hayatimzda yaptiklarimizin ne olciide degerli ve faydali oldugunu

hissedersiniz?

Hic 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
10 | Genel olarak, ne siklikta olumlu hissedersiniz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
11 | Genel olarak, ne olcude olaylara karsi heyecanli ve ilgili hissedersiniz?

Hic 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
12 | Gunluk yasamimzda kendinizi ne kadar yalmz hissedersiniz?

Hic 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
13 [ Mevcut fiziksel saglik durumunuzdan ne kadar memnunsunuz?

Hic 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
14 | Genel olarak, ne siklikta ofkeli hissedersiniz?

Hicbirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
15 | Ne derecede sevildiginizi hissedersiniz?

Hic 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
16 | Sorumluluklarimzi ne siklikla yerine getirebilirsiniz?

Hi¢cbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
17 | Genel olarak, ne olcude hayatinizin bir yonu oldugunu hissedersiniz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
18 | Kendinizi sizinle aymi yas ve cinsiyet grubuyla karsilastirdiginizda saglik durumunuz nasil?

Cok Kot 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
19 | Kisisel iliskilerinizden ne kadar memnunsunuz?

Hic 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
20 | Genel olarak ne siklikla tizgun hissedersiniz?

Hic 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
21 [ Ne siklikla eglenceli bir seyler yaparken zamanin nasil gectigini anlamazsimz?

Hicbir zaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzaman
22 | Genel olarak ne olcide memnun hissedersiniz?

Hic 0o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
23 [ Her seyi birlikte degerlendirdiginizde ne kadar mutlusunuz?

Hic 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Tamamen
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EK A.3 Biitiinleyici Umut Olgegi

Litfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin icin en uygun
secenegin karsisina carpi (X) isareti koyunuz. 1=Hi¢ katilmiyorum, 2= Cogunlukla

:8 katilmiyorum, 3=Kismen katilmiyorum, 4=Kismen katiliyorum, 5=Cogunlukla
| katillyorum, 6=Tamamen katiliyorum
1 Cok giiclu kisisel ozelliklere sahibim. 1123 |4|5]|6
5 !—Igglandlglm aktivitelere olan ilgimi stirdirmek benim 11213141516
icin zordur.
3 Yasamimda yapmak istedigim seyler var. 1 4 6
4 | Asik oldugumu hissediyorum. 1 4 6
Bazi insanlar cesaretimi kirmaya calissa da
5 problemlerimi cozmek icin bir yol bulabilecegimi 1123 |4|5]|6
biliyorum.
Bana olan tum destekler geri cekilmis gibi gorunuyor. 1 4
Yasamimin bir anlam ve amaci olduguna inantyorum. 1 4
Hoslandigim seyleri yapmay1 dort gozle beklerim. 1 4
Her yeni gliniin bir potansiyeli olduguna ve gelisim icin
9 firsat sunduguna inanirim. 11213 14]5]6
Gelecegimi planlamami engelleyen problemlerden
10 | bunaldim. 1123|456
11 | llgi ve endiselerimi paylastigim birisi var. 1123|456
12 | Gucluklerin ortasinda bile olanaklar fark edebilirim. 112|134 |5]|6
13 | Yasamimin baz1 yonleriyle ilgili umudumu kaybettim. 1121134516
14 | Diger insanlarin bana ihtiyaci var. 112134516
15 | Yasamimin degerli oldugunu hissediyorum. 112 |3 |4|5]|6
16 | Sikistigim ve tuzaga diistiiglimii hissediyorum. 1123|456
17 | Gelecegim icin planlar yaparim. 1123 |4|5]6
18 | Hayatta oldukca basariliyim. 1123 |4|5]|6
Yasamdaki bircok seye ilgimi kaybettigimi
19 dusuniyorum. 1121314156
20 | Kendim icin degerli ve 6nemliyim. 11213456
Gecmiste yasadiklarim beni olgunlastirdi ve gelecege
21 cok iyi hazirladi. T12]3]4]5]6
22 | Yasamdan olabildigince yararlanmak istiyorum. 112134516
23 | Bana huzur veren bir inancim var. 1123|456
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EK A.4 Genel Ozyeterlik Olcegi

Asagidaki maddelerde yer alan ifadelere ne olciide katildigimzi| £ 2
8 uygun secenegi isaretleyerek belirtiniz. E . .E; ’§’
O T |® [N |GC
|2 255
e E 8 won | E
c |5 |58
1 Yeterince caba harcarsam, zor sorunlari cozmenin bir yolunu 1 2 3 4
daima bulabilirim.
2 Bana kars1 ¢cikildiginda, istedigimi elde etmemi saglayacak bir | 1 2 3 4
yol ve yontem bulabilirim.
3 Amaclarnima bagli kalmak ve bunlan gerceklestirmek benim 1 2 3 4
icin kolaydir.
4 Beklenmedik olaylarla etkili bir bicimde basa cikabilecegime 1 2 3 4
inaniyorum.
5 Yeteneklerim sayesinde beklenmedik durumlarla nasil bas 1 2 3 4
edebilecegimi biliyorum.
6 Gerekli cabay1 gosterirsem, bircok sorunu ¢ozebilirim. 1 2 3 4
7 Bas etme giiclime giivendigim icin zorluklarla karsilastigimda 1 2 3 4
sogukkanliigimi koruyabilirim.
8 Bir sorunla karsilastigimda, genellikle birka¢ ¢oziim yolu 1 2 3 4
bulabilirim.
9 Basim dertte oldugunda, genellikle bir ¢oziim disiinebilirim. 1 2 3 4
10 | Oniime cikan zorluk ne olursa olsun, iistesinden gelebilirim. 1 2 3 4
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EK A.5 Etik Kurul Karar Ornegi

T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNiVERSITESI
Etik Kurul Bagkanligi

ETIK KURUL KARAR ORNEGI

TOPLANTI TARIHI :28.01.2020
TOPLANTI SAYISI : 2020-02

KARAR NO: 2020-02-25: Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri Yiiksek
Lisans Programi 6grencisi Sima ARAL’in “Egzersiz Katilimcilarimin Ozyeterlik, Umut ve Iyilik
Halinin Incelenmesi” konulu tezi hakkinda yapacag: anket ¢aligsmasinin, etik kurallara uygun olup
olmadigini tespit etmek tizere, Etik Kurulumuzun 28.06.2019 tarih ve 2019-15 sayihi toplantisinda,
IGU Etik Kurul Yonergesinin 12(1) maddesine gore degerlendirme yapmak tizere gorevlendirilen
Ggretim elemanlarinin raporlarn incelenmis olup, ilgili ¢alismada yer alan bilimsel arastirmanin etik

kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar verllnustlr o

ASL

Rektoz Yardimcisi

Cihangir Mah. Sehit Jandarma Komando Er Hakan Oner Sok. No:l Aveilar / ISTANBUL
Tel: (0212) 422 74 01 — 42270 00 Faks: (0212) 422 74 01

wwyw.gelisim.cdu.tr bilgi@gelisim.edu.tr
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