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Tezin Bashgr: Mikkemmeliyetgilik Ozellikleri, Sosyal ve Duygusal Yalnizlik Diizeyi, Iyi Olus Hali
ve Oz-sefkatin Geng Yetiskinlerde Incelenmesi
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Kabul Tarihi: 16.08.2022 Sayfa Sayisi: v (6n kisim) +87 (tez) + 11(ek)
Anabilim Dalx: Psikoloji Bilim Dal: Klinik Psikoloji

Bu arastrmanin amaci mikemmeliyet¢ilik, sosyal ve duygusal yalizlik ve 6z-sefkatin, 1yi olus ile
iliskisini incelemektir. Bu amacla, arastrmaya 20-45 yas araliginda (Ort. = 31.29) 281 kadmn ve
173 erkek goniillii katihme1 dahil edimistir. Arastrmanin verileri Demografik Bilgi Formu, Frost
Cok Boyutli Mikemmeliyetcilik Olcegi (FCBMO), Sosyal ve Duygusal Yalzlik Olcegi
(SELSA), Oz-anlayis Olcegi (OZAN), Genel Iyi Olus Olcegi Kisa Formu (GIOO-KF) kullanilarak
toplanmistr.  Degiskenlerden mikkemmeliyetcilik  Ozellikleri ve 0Oz-sefkatin cinsiyete gore
farklilastigl, sosyal ve duygusal yalmzliga ve iyi olusa gore farkllasmadigi bulunmustur. Tim
degiskenlerin medeni duruma gore farkllastigi bulnmustur. Iyi olus hali sosyal ve duygusal
yalmzlik ve 0z-sefkatin katihmcilarin c¢ahsma durumuna gore farkhlastigi, mikemmeliyetcilik
Ozelliklerine gore farklilasmadigr bulunmustur. Arastrma sonuglarma gore mikemmeliyeteilik
ozellikleri ve 6z-sefkatin yiiksek olmasi, iyi olug halinin artmasi ile iliskili iken; sosyal ve duygusal

yalnizlik diizeylerinin yiiksek olmasi, 1yi olus halini azaltmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Mikkemmeliyetgilik, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik, Iyi Olus, Oz-sefkat




ABSTRACT

istanbul Kent Uniwversity Institute of Graduate Education-Abstract of Master’s Thesis

Title ofthe Thesis: Perfectionism, Social and Emotional Loneliness, Well-Being, and Self-
Compassion in Young Adults
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Date: 16.08.2022 Nu. of pages: v(pre text) +87 (main body)+11 (App.)

Department: Psychology Subfield: Clinical Psychology

The aim of this research is to examine the relationship between perfectionism,
social and emotional loneliness, self-compassion, and well-being. 281 female and
173 male participants aged 20-45 (Mean = 31.29) were included in the study. The
data was collected using the Demographic Information Form, the Frost
Multidimensional Perfectionism Scale (FCPSS), the Social and Emotional
Loneliness Scale (SELSA), the Self-Compassion Scale (OZAN), and the General
Well-Being Scale Short Form (GIOS-SF). Scores on perfectionism and self-
compassion differed according to gender, no difference was found for social and
emotional loneliness and well-being. All variables were found to differ according
to marital status. Well-being, social and emotional loneliness, and self-compassion
differed according to the work status of the participants. According to the results
of the research, while perfectionism and high self-compassion were associated with
increased well-being; increased levels of social and emotional loneliness were

related to decrease in well-being.

Keywords: Perfectionism, Social and Emotional Loneliness, Well-Being, Self-
Compassion




GIRiS

Bu boliimde, arastrmanin konusu, arastrmanin amaci, arastrma sorulary, arastrmanin Onemi,
arastrmanm yontemi, sayiltilar, smrhliklar ve arastrmada gecen kavramlarin tanmlari
hakkmda bilgi verilmistir.

Iyi olma hali insanligin baslangicindan bu yana var olan bir diisiincedir. Bu diisiince bireylere,
toplumlara, kiiltiirlere ve zamana gore farkhilagmistir. Gegmis donemlerde 1yi olma hali kavrami
lle bugin konustugumuz iyi olma kavramu degismistir ve gelecekte de degismeye devam
edecektir. Goreceli olan 1yi olma hali kisiden kisiye degismekle beraber, beraberinde gelen
mutluluk hissiyat1 da kisiden kisiye farkhlik gostermektedir. Her toplumda ve kiiltirde kabul
edilmis normlara gdre bu yasam kalitesini artran faktdrler degisebilmektedir. Insanlar giinliik
hayatta onlara iyi gelen etkinlikler, isler, hobiler ve sevdikleri seyleri yaparak sonucunda
kendilerini daha 1yi hissetmek ve mutluluga ulasmak i¢in c¢abalarlar. Fakat buna ragmen

cevremizde birgok mutsuz insana tank oluruz. Bu durumda insanlarm psikolojik olarak iyi

olmasinin nelere bagh oldugunu veya nelerin bu durumu etkiledigini diisiinmek gerekir.

Varolusumuzdan bu yana msanlar i¢in mutln hissetmek, kendmi gergeklestirebilmek ve iyi
olma hali gibi durumlar biiyik 6nem tagmustir. Bircok kisi icin muthn bir hayata sahip olmak
ve hayatn anlamu oldugunu hissedebilmek hayatm kayda deger amaglarindan biridir (Kiigiik,
2020).

Iyi olus kavramu literatiirde birbirinden farkh anlamlara gelen fakat birbiri ile iliskili olan iki
kavramla agiklanmistir. Bu kavramlardan iki, yasam kalitesinin niteliginde olan 6znel iyi olus
kavramdr (Telef, 2013). Omel iyi olus, kisinin yasammm kiymetlendirmesi seklinde
acklanmaktadir. Oznel iyi olusun duygusal (olumlu ve olumsuz duygular) ve de bilissel (yasam
doyumu) boyutu vardr (Diener ve Diener, 1996; Akt. Ayhan, 2020). Bir diger kavram ise
psikolojik 1yi olustur. Psikolojik iyi olus kavramu, bireyin zorluklarla karsilastiginda kendini
gerceklestirebilmesi  ve makul bir yasanti silirebilmesi i¢in olan potansiyeline wvurgu

yapmaktadr (Telef, 2013).

Neff (2003) tarafindan Budist felsefesine gore aciklanan 06z-anlayls kavrami, insanlarin
hayatlarinda karsisma ¢ikan sorunlari alglama sekilleri ve bunlara karst gelistirdik leri
yaklagimlari ele almasma gore iyi olus kavramu desteklenmektedir.

Oz-sefkat ile iliskisi olan 6znel iyi olus, bireyin hayatmi “olumlu” olarak anlamlandirmasi olup
bu duygular tatmin, kisinin kendisini feda etmesi ve yasam doyumunu da beraberinde



getirmektedir (Diener ve Seligman, 2004). Insanlar olumsuz duygular yasadiklari zaman
sakinlesmeli ve olumsuz duygular1 ile bas etmeleri gereklidir. Bunun i¢in de kismin 6z sefkatini
artrmas1 gerekmektedir (Deniz, Kesici ve Stimer, 2008). Bu durumun bireyin yasam doyumunu
ve de 6z sefkat diizeyini etkileyecegi sOylenilebilir. Buna gore psikolojik 1yi olus ve 6z sefkat
kavramlar1 arasmda bir iliski oldugu soylenebilir.

Giiniimiizde birgok kisi siliphesiz devamli olarak performanslarini iyilestirme talebiyle
karsilasmaktadir. Bu talep msanlarin dogumunan itbaren baslar ve gelisimi ile birlikte
davraniglar diizeltilmeye, gelistirilmeye, odillendirilmeye ve elestirilmeye devam etmektedir.
Bu gelisim siirecinde ev, okul, i3 vb. ortamlarin kosullarma gére nasil davranmamiz gerektigi
ya da bu ortamlarin sartlarma uygun standartlar belirlemeye cahsriz. Ogrendiklerimiz ve
tecriibelerimiz bize basar1 ve performansimizi nasil arrtrabilecegimiz konusunda deneyim
saglamaktadir. Eger isanlarin etrafinda c¢ok fazla talepte bulinan ve mikemmeliyetgi
ozellikler sergleyen bir ¢evresi var ise bu durum da kisinin olumsuz mikemmeliyet¢i tarafinin
artmasma sebep olabilir. Kisinin kendisinin de olusturdugu bu beklentiler bunun yam swra ¢ogu
zaman 1§, okul ya da aileden de gelmektedir. Kisinin kendi yaptig1 bir iste yikksek hedefler
koymasi, ,iyi bir sonug alma istegi ve bu beklentileri karsilamaya calismasi olumsuz bir 6zellik
degildir. Bu durum kisinin kendini gelistirebilme gayretinin ve hayatta kalmasinin bir geregidir.
Kiside yetersizlik, degersizlik, basarisizlk hissi ve hayal kmikligi gibi olumsuz birtakim
duygularin olusmasma sebep olan sey, kisnin kendisine ulasabileceginden de fazla hedef
koymast ve beklenti icine girmesinden dolayidr. Bu durumda bireyin hangi tiir
milkkemmeliyet¢ilik yapisina sahip oldugu 6nem arz etmektedir (Sapmaz, 2006).

Miikkemmeliyetci bireylerin kendilerine yonelik acmmasizca yargilayici bir tutuma sahip
olmalar1 akla 0z-sefkat kavrammi getirmektedir (Neff, 2003; Neff, 2011). Ciinki
mikemmeliyet¢i  kisilk  Ozelliklerinin  tersine  0z-sefkat herhangi bir basarsizlik
deneyimlediginde bireyin kendine karsi yargilayici olmayan, kabullenici, sevecen bir tutumla
yaklagsmasmi ve her msamin hata yapabilecegini disiinlip deneyimlenen basarsizligi ortak

msanlik deneyiminin bir parcasi olarak kabul etmesini saglamaktadwr (Neff ve Seppild, 2016).

Yiksek diizeyde oz-sefkat, yatistirici sistemle beraber olusmaktadir. Bu da olumlu bilissel
degerlendirmelerin olusmasma ve isanm kendisine sevecen ve kabul edici bir bakis agisi
kusanmasini saglamaktadir (Barnett ve Sharp, 2016). Ortaya ¢ikan bu 6z-kabulin de mutluluk
ve psikolojik 1yi olusa katki sagladigi soylenmektedir (Peterson ve Seligman, 2004). Bu
sebeple, 0z-setkat ve miikemmeliyetcilik kavramlar1 arasmda iliski oldugu sdylenebilir.



Ulkemizde yalmzlik kavranu ile ilgili yapilan c¢alsmalarm agklamalarmda genel olarak
yalmzlik, msanlar arasndaki iliskilerin ve sosyal cevredeki iletisimin yeterli olmamasinin

ortaya ¢ikardigi ruh hali olarak tanmmlanmaktadir (Emmnoglu, 2018).

Yalmzhk kisinin i, ev, okul vb. ortamlardaki cevresi ile iligkilerinin zayrf olmasi ve kisinin
kendi istegi lizerine yasadig bir duygu durumu olarak tanimlanmaktadir (Yimaz ve Altinok,
2009). Kisinin suan kendi etrafindaki ya da gelecekteki c¢evresi ile iletisim kurup
sosyallesebilecegi kimseyi bulamama endisesi seklinde de kendimi gOstermektedir. Bununla
beraber ¢agimizda iletisim teknolojilerinin gelismesi sonucunda yalmzligin nitel ve nicel
boyutlarinda bu gelisim ile birlkte yasandigi goriilmektedir. Modern yasamin ortaya ¢ikarttigi
sehirlesmeye gecilen yasam tarzi bunun sonucu olarak gosterilebilmektedir. Bu yasam tarzinin
msanligm temel ihtiyaglar1 olan paylasma, sevgi, yardimlagsma, bir yere ait olma, giiven, kabul
edimek, anlagima ve baglanma gibi gereksinimlerin karslanmasi zor olmaktadr (Kogak,
2003). Sermat (1974) yalmzligi, bireyin diger kisilerle yasadigi iliskilerinin niteligi ile,
yasamayl arzuladigt hem eskiden yasadigt hem de heniiz yasamadigi iliskilerinin boyutu
arasmda uyumsuzlugun ve farkin bulunmasi olarak agiklamaktadir. Kisinin yasamakta oldugu
yalmzligin seviyesi, bu uyumsuzlugun ciddiyeti ile paralel olarak degismektedir (Karaduman,
2013).

Yalzlik duygusu sartlar farkhlastikca azalmakta ya da artmaktadr. Baz arastrmacilar
yalmzligm insanlarda kalci bir kisilk 6zelligi olduunu belitmektedir. insanlar kendini bazi
zamanlarda yalmz hissetse de her bir bireyin, bu duruma gosterdigi hassasiyet degismektedir.
Baz kisiler arkadaslarmin az oldugunu sdylerler ve yalnizliga daha duyarhdirlar. Bazi insanlar
ise yalizliklarin1 fark etmezler (Burger, 2006: 480). Yalnizlk, tiim bireyler tarafindan aym
sekilde algilanmamakta ve aym sonuglar1 dogurmamaktadir.

Yalnizlik olarak tanmlanan iki farkh yalmzlk durumunun birbirinden  ayrimasi
gerekmektedir. Ilki, fiziksel bir duruma isaret etmektedir ve insanin gevresinde diger insanlarin
Olmamas1 durumudur. Ikincisi ise, yalmzhgm psikolojik ve duygusal bir durum olmasidir.
Insanlar, kalabaliklarin i¢inde bile kendilerini yalmz hissedebilirler (Sec¢im vd., 2014: 201).

Tim bu arastrmalar sonucunda miikkemmeliyetgilik, sosyal ve duygusal yaluzlik, iyi olus ve
0z-sefkat kavramlarinin birbirleri ile iliskili oldugu dusiiniilmektedir. Bu kavramlar arasmdaki
liskinin incelenmesi ve anlasip, tespit edilmesi bu tezin hedefleri arasmdadwr. Literatiir

kisminda bu kavramlara ayrmtilar1 ile yer verilmistir.



Bu aragtrmanin birinci kisminda mikkemmeliyetgilik Ozellikleri, sosyal ve duygusal yalmzlik
diizeyi, iyi olus hali ve dz-sefkat ile ilgili literatiir yer almaktadir. Ikinci kisminda, yontem olan
arastrmadaki detaylar ve drneklem ile arastrmada kullanilan dlgeklere yer verilmistir. Uciincii
kisimda, bulgular1 iceren arastrmaya dair hipotezlerin arastrmasi ve yapilan analiz
sonuclarindan elde edilen sonuglar yer almaktadwr. Son olarak, tartisma kisminda da yapilan
arastrmaya ait olan bulgular1 literatirde var olan ve daha Once yapiimis olan arastrmalardaki
bulgularla birlikte desteklenerek tartisilmaktadir.

Arastirmamin Konusu

Mikemmeliyetgilik Ozellkleri, Sosyal ve Duygusal Yalmzlk Diizeyi, Iyi Olus Hali ve Oz-
sefkatin Geng Yetiskinlerde Incelenmesi.

Arastirmamn Amaci

Geng yetigkinlerde  (20-45), sosyal ve duygusal yalnizhk diizeyleri, 06z-sefkat,
mikkemmeliyetgilik o6zellikleri ve 1yi olus halinin birbiri ile iliskisinin incelenmesi.

Arastirma Sorulan
Bu amag kapsaminda cahsmada cevap aranacak arastrma sorulari su sekildedir;

1) Kadmlarin 6z-sefkat puan ortalamasi ile erkeklerin 6z-sefkat puan ortalamasi arasmda fark

var mudir?

2) Cabsan kisilerin 6z-sefkat puan ortalamasi ile ¢alismayan kisilerin 6z-sefkat puan ortalamas1

arasmda fark var nmudir?

3) Evli olan veya evli olmayan katihmcilarin 6z-sefkat puanlari arasmda anlamli bir fark var

mudir?

4) Kadmlarin mikemmeliyet¢ilik Ozellikleri puan ortalamasi ile erkeklerim mikkemmeliyetgilik

Ozellikleri puan ortalamasi arasmnda fark var mudr?

5) Calsan kisilerin milkemmeliyet¢ilik Ozellikleri puan ortalamasi ile ¢ahsmayan kisilerin

mikemmeliyet¢ilik 6zellikleri puan ortalamasi arasmda fark var mudu?

6) Evli olan veya evli olmayan katihmcilarin mikemmeliyet¢ilik Ozellikleri puanlari arasmnda
anlaml bir fark var mudr?

7) Kadmlarin Sosyal ve Duygusal Yalizlik Diizeyleri puan ortalamasi ile erkeklerin Sosyal ve
Duygusal Yalmzlik Diizeyleri puan ortalamasi arasmda fark var mudu?
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8) Calsan kisilerin Sosyal ve Duygusal Yalnzlik Diizeyleri puan ortalamasi ile ¢ahsmayan
kisilerin Sosyal ve Duygusal Yalzlik Diizeyleri puan ortalamasi arasmda fark var mudir?

9) Evli olan veya evli olmayan katihmcilarin Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Diizeyleri puanlari

arasmda anlamli bir fark var mudr?

10) Kadmlarin 1yi olus hali puan ortalamasi ile erkeklerin iyi olus hali puan ortalamas1 arasmda

fark var nudr?

11) Calsan kisilerin iyi olus hali puan ortalamasi ile ¢alismayan kisilerin iyi olus hali puan

ortalamas1 arasmda fark var mudir?

12) Evli olan veya evli olmayan katlimcilarin iyi olus hali puanlari arasmda anlamli bir fark

var mudir?

13) Miikkemmeliyetcilik 6zellikleri, sosyal ve duygusal yalmzlik diizeyleri, 6z-setkat ve 1yi olus

hali arasmda anlamli bir iliski var mudr?

14) Mikkemmeliyetcilik ozellikleri, sosyal ve duygusal yalmzlik ve 6z-sefkat, iyi olus halini

yordar mi?
Bu arastrma sorularina gore test edilecek hipotezler de asagida belirtilmistir;

i. Mikemmeliyet¢ilik Ozellikleri, sosyal duygusal yalmzlik, 6z-sefkat ve iyi olus diizeyinin
demografik Ozelliklere gore farkhlasmasi beklenmektedir.

ii. Iyi olus hali ile 6z-sefkat arasmda pozitif. sosyal duygusal yalmzhik arasmda negatif yonde
bir iliski beklenmektedir.

iii. Iyi olus hali ile milkkemmeliyet¢ilik arasmda pozitif yonde bir iliski beklenmektedir.

iv. Mikkemmeliyetcilik 6zellikleri ile sosyal duygusal yalmzlik diizeyi arasmda negatif yonde
bir iligki beklenmektedir.

v. Mikkemmeliyet¢ilik Ozellkleri ile ©6z-sefkatin, iyi olus halini poztif yonde yordamasi
beklenmektedir.

Vi. Sosyal duygusal yalmzligm ise iyi olus halini negatif yonde yordamasi beklenmektedir.
Arastrmamn  Onemi

Literatiir incelemesi yapildiginda sosyal ve duygusal yalnizlik, 6z-sefkat, milkkemmeliyetcilik
ve 1yl olug ile ilgili birbirinden ayr1 ¢cahigmalar yapilmis olmasina ragmen hepsinin bir arada
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bulundugu bir ¢alisma bulunmamaktadir. Diinya ¢apmda 6z-setkat kavrammim popiiler olusu
ve insanlarm bu konu hakkmnda merak i¢cinde olup bu konuyu arastrdiklar1 fark edimistir. Oz-
sefkati hayatlarimizda giinlik yasantimiza dahil etmeden Once, yine msanlarm pandemi ile
birlikte yalmzhik hissiyatlarinin  yiiksek olmasmin, genel olarak artan mikkemmeliyetcilik
diizeylerinin de tiimiiniin bizi nasil etkiledigi ve iyi olus halimize bir etkisi olup olmadigini
gorebilmek adma bu ¢alismanin literatiire katkisi olabilecegi diistintilmektedir.

Arastirma Yontemi

Bu aragtrma geng yetiskinlerde mikkemmeliyet¢ilik Ozelliklerinin, sosyal ve duygusal yalmzlik
diizeylerinin ve 6z-sefkatin, iyi olus hali tarafindan yordanmasini amaclamaktadir. Arastirma
deseni olarak genel tarama modellerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistr. Degiskenler

arasindaki iliskilerin tespit edilmesi amaciyla, desendeki mevcut hal dogrudan agiklanmistir.
Sayiltilar

1. Arastrma i¢cin secilen Orneklemin, evreni temsil edebilir nitelik ve yeterlilikte oldugu

varsayilacaktir.

2. Katimeilarm Kisisel Bilgi Formunu, Sosyal ve Duygusal Yalmzlk Olcegini (SELSA),
Genel Iyi Olus Olgegi Kisa Formunu (GIOO-KF), Frost Cok Boyutlu Mikemmeliyetgilik
Olgegini (FCBMO) ve Oz Anlayis Olgeklerini (OZAN) goniillikk esas1 basta olmak iizere hicbir
etki altmda kalmadan diiriistce doldurduklar1 kabul edilecektir.

Smrhliklar

1. Arastrmadaki sonuglar, kisilerin Kisisel Bilgi Formunu, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik
Olgegini (SELSA), Genel Iyi Oluis Olcegi Kisa Formunu (GIOO-KF), Frost Cok
Boyutlu Miikkemmeliyet¢ilik Olcegini (FCBMO) ve Oz Anlays Olceklerini (OZAN)
Olgeklerinin Slctiikleriyle smirldir.

2. Aragtirmadaki Orneklem, 20-45 yas aras1 454 birey ile smrlidir. Demografik sorulardan
toplanan verilerde kategoriler arasi esithk tam saglanamadigi igin bulgularda smirlilik
olusturabilecegi distiniilmektedir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu baghk altmda mikemmeliyet¢iligin tanmi yapilarak mikemmeliyet¢iligin - kuramsal
cergevesi, olusumu, tim yaklasimlar  kapsammnda  aciklanmaktadwr. Ek  olarak
mikemmeliyet¢ilik kavraminin yer aldig yurt ici ve yurt disindaki yaym ve arastrmalara da
bu icerikte yer verilmigtir.

1.1. Miikemmeliyetcilik Yapisinin Teorik A¢idan Ele Alinmasi

Bugiine kadar yapilan c¢ahgmalarda mikkemmeliyet¢ilik kavramu farkl tanm ve yaklagmmlar ile
ele almmistr. Arastrmacilarin bir kismu tarafindan mikemmeliyetciligin  kisinin istiinde
olumsuz ve yikic1 tesiri bulunan saghkli olmayan kisilik degiskeni olarak tanmlamaktadir
(Burns, 1980; Patch,1984). Digerleri (Slaney ve dig., 2001; Ashby ve Kottman, 1996; Rice ve
dig., 1996) ise mikemmeliyet¢iligin  kisilik yapis1 iizerinde salt olumsuz etkisinin
bulunmadiginy, aym zamanda bireye olumlu ydnde katki da saglayabilen bir 06zellik
olabilecegini savunmaktadr. Mikemmeliyet¢iligin kompleks bir yapiya sahip olmasiyla
birlikte literatirde milkemmeliyetciligin tanmiyla alakah ortaya ¢ikan fikir ayrliklari
milkemmeliyet¢ilik kavrammin kesin bir tanminin yapilmasini zorlastrmaktadir (Flett ve

Hewitt, 2002).

Ciiceloglu (2017), mikkemmeliyet¢ilik kavramini, yasanu denetim altma alarak her seyin
istedigi gibi olmasini saglama c¢abasi olarak tanmlamistir. Ayrica mikemmeliyetciligin
denetim odakh korku kiiltiiriiniin {iriinii oldugunu sodylemistir.

Mikemmeliyetcilik, bireyin ulasimasi zor hedefleri Oniine koyarak onlara ulasmaya cahsmasi
olarak ag¢iklanabilir (Burns, 1980). Mikkemmeliyet¢ilik; kusursuzluk beklentisi, basarisiz olma
endigesi, basarili olmak i¢cin yiikksek standartlar koyma ve kendini asmt diizeyde elestirmeye
meyilli olarak gozikken kisilik ozelligi olarak agiklanmaktadir (Frost ve ark., 1990).

Miikemmeliyet¢ilik, genglk doneminde daha yiiksek diizeyde psikolojik uyumsuzluk ve
bozukluk ve daha disik diizeyde Oznel iyi olus ve psikolojik uyum ile iliskilendirilmistir.
Ancak mikkemmeliyet¢ilik ¢ok boyutlu bir efilimdir ve mikemmeliyetgiligin tiim boyutlar1
mutlaka saglksiz ve uyumsuz degidir. Mikemmeliyet¢ilik, kusursuzluk i¢in cabalama ve
performans icin asm yiksek standartlar belirleme ve buna eslk eden asmt elestirel
degerlendirme egilimleri ile karakterize edilen bir kisilik egilimi olarak tanmlanmaktadir
(Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate, 1990). Bu egilim basta is ve okul hayati olmak {izere



yasamm tiim alanlarm1 kapsayan ve bireyin kisisel yasammnda dig goriiniis ve sosyal iliskileri

de etkilemektedir.

Geleneksel olarak mikemmeliyet¢ilik, psikolojik uyumsuzlugun bir isareti olarak kabul
edilmigtir (Burns, 1980; Pacht, 1984). Mikkemmeliyet¢ilik kusursuzluk icin caba sarf etme,
cogunlukla gergcekci olmayan, asm derecede yiksek performans standartlari belirleme ve
kisinin davrangini aswt derecede elestirel degerlendirme egilimlerini iceren bir kisilik 6zelligi

olarak aciklanmaktadir (Flett ve Hewitt, 2002).

Ayrica, 1990 yih Oncesi psikolojinin erken donemlerinde alanyazinda mikemmeliyetgiligi tek
boyutlu  bir kisilk egilimi olarak gormiislerdir (Burns, 1980). Ancak 1990'larda
milkkemmeliyet¢iligi kavramsallastiran ¢ok boyutlu ve ¢ok yonlii olarak daha farkl goriisler
ortaya ¢ikmistir. (Enns ve Cox, 2002).

Ayrica mikemmeliyet¢iligin ki ana boyutunun olmasi gerektigi ortaya c¢ikmustr. Bunlar
milkkemmeliyet¢i cabalar ve mikemmeliyet¢i kaygilar olarak tammlanmistir (Frost ve ark.,
1993; Stoeber ve Otto, 2006). Mikkemmeliyetci ¢abalar boyutu, bireyin mikemmellik i¢in
kendine odakh bir c¢aba icinde oldugu ve mikkemmeliyet¢i kisisel standartlarla ilgili oldugu
yoniinii yakalar. Bu boyutun vicdanhlik, diiriistlik, uyumlu basa ¢ikma gibi pozitif karakteristik
ozellikleri, yiiksek diizeyde 6znel iyi olus ve psikolojik uyum ile poztif bir iliski ignde oldugu
bulunmustur. Miikkemmeliyetci kaygilar boyutu ise, hatalarla ilgili endigse, eylemlerle ilgili
stipheler, baskalarmin kismin kendi performansimi degerlendirmesi ile ilgili endiseleri ve
kisinin kendi beklentileri ile performansi arasmdaki tutarsizlik duygulari ile ilgili iliskili oldugu
acikklanmigtir. Bu boyutun nevrotiklik, uyumsuz basa ¢ikma ve olumsuz duygulanim gibi
negatif Ozellikler, siirecler ve sonuclarla ve ayrica daha yiliksek diizeyde psikolojik uyumsuzluk
ve bozukluk gostergeleri ile iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica, mikemmeliyet¢iligin iki ana
boyutuyla insanlar ti¢ milkemmeliyetci gruba ayrilabilir: saghkli mikemmeliyetci, saghksiz
milkkemmeliyetgi ve mikkemmeliyet¢i olmayan (Stoeber, J. ve Otto, K. 2006).



Perfectionistic
Strivings

Healthy Unhealthy
Perfectionists Perfectionists

| Perfectionistic
Concerns

Nonperfectionists

Sekil 1: Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Modeli

Kaynak: Stoeber, J., ve Otto, K. (2006). Positive conceptions of perfectionism: Approaches, evidence,
challenges. Personality and social psychology review, 10(4), 295-319.

Cok boyutlu mikkemmeliyet¢ilik modelleri arasmda, mikemmeliyet¢iligin iki ana boyutu ayirt

edilebilir (mikemmeliyetci cabalar, mikemmeliyetci kaygilar) ve lic mikemmeliyetgi grubu

(saghkli mikkemmeliyet¢i, saghksiz mikkemmeliyetci, mikemmeliyetci olmayan) aymt etmek

icin kullanilabilir (Stoeber, J. ve Otto, K. 2006).

Saghkli mikemmeliyet¢iler (uyumlu mikemmeliyetgiler olarak da anmlirlar) yiiksek diizeyde
milkemmeliyet¢i caba gosterirler, ancak diisik diizeyde milkkemmeliyet¢i kaygilar gosterirler.
Saghksiz mikemmeliyet¢iler (uyumsuz mikkemmeliyetciler olarak da adlandmrilirlar), yiiksek
dizeyde mikemmeliyetcilik gosterirler ve yiksek diizeyde mikemmeliyetgi kaygilar
gosterirler. Son olarak, milkkemmeliyetci olmayanlar diisik diizeyde mikkemmeliyetci cabalar
gosterirler (Rice ve Ashby, 2007).

Mikemmeliyet¢iligin; basarisiz olma durumlarinda olumsuz psikolojik durumlara sebep
oldugu ve bu kavramin basarisiz olma durumu neticesinde verilen tepkilerle iliskisinin 6nemli
oldugu agiklanmaktadr (Stoeber, Schneider, Hussain ve Matthews, 2014). Kisilerin basarisiz
olma ve olumsuzluk iceren deneyimler yasadigi bu gibi durumlarda, bununla basa ¢ikmasini
saglayan destekleyici Ozellik 6z sefkat olarak agiklanmustir (Akm ve Akm, 2015).



Mikemmeliyet¢ilik tanmui arastrildiginda alanyazinda, psikanalitik kurammnimn temel ikelerine
dayandig1 goriilmektedir. Bu kuramin kurucusu Freud (1933) siiper egonun her tirli ahlaki
kistlamanm temsilcisi oldugundan, bunun mikemmellige yonelk bir ¢abayr gerektirdigini
belirtmektedir. (Yidirim ve Saricam, 2022). Yani Freud'a (1959) gore mikemmeliyetcilik,
yiksek basari elde etmek icin sert kurallar belirleyen siiper egonun abartih bir ¢iktisidir
(Tagdemir, 2003).

Miikemmeliyet¢iligin onceki olumsuz ve tek boyutlu tanmmlarinin aksine, milkkemmeliyetcilik
1970'lerde hem olumsuz hem de olumlu olarak tartisilmaya baslanmistir (Hamachek, 1978).

Mikemmeliyetci kisilerin kendileri i¢in yiiksek standartlar1 olabilir ancak diger nsanlar i¢in de
yilksek beklenti ve standartlara sahip olabilecekleri veya g¢evrelerinden yiiksek beklentiler
algllayabilecekleri vurgulanmaktadir (Hewitt ve Flett, 1991).

Kendini milkkemmeliyet¢i olarak tammlayan bircok kisi, asm elestirel olma ve yiiksek
performans: belirlemeyle baglantili stresli durumlar nedeniyle T{zerlerinde bir yik vardir
(Greenspon, 2000).

Adler’e (1956) gore mikemmel olma gayreti, asagilik kompleksinin telafisidir. Adler Ustiinliik
olma g¢abasmmn mikemmel benligi sergilemek yerine mikemmelligin benlk merkezinde yer
aldigmi yani kisiligin bir yonii oldugunu wvurgulamaktadir. Aym zamanda mikemmeliyet¢iligi
kisinin dogumundan itbaren pozitif ve negatif olarak iki tarafh degerlendirilebilece gini
belirtmistir. Horney’e (1950) gbre, ebeveynlerinden sevgi ihtiyacii karsilayamayan ¢ocuk
yasadigl diinyaya yonelik diismanca duygulari bastrrken temel kaygi olusur, bu durumla basa
ckamadigi zamanlarda nevrotk ihtiyaglar gelistirir ve bunlar1 yetiskinlige aktarir.
Miikemmellik ve dogruluk bu nevrotik gereksinimlerden biridir. Insan mikkemmel olmak igin
hata yapmaktan korkar ve bu korkudan dolay1 kaygr yasar. Kisi miikemmel olup hata yapmazsa

hi¢ kimsenin onu elestirmeyecegini disiiniir.

Normal mikkemmeliyetcilige sahip kisiler kendilerine realistk standartlar koyan, zor islerden
zevk alan, esnek olabilen kisiler iken; nevrotik milkkemmeliyetciler tam tersi 6zelliklere sahiptir
(Hamackek, 1978). Mikemmeliyet¢i kisiler, “ya hep ya hi¢” biciminde ug diisiincelere
sahiptirler. Bu kisilere gore olaylar ya dogru ya da yanhstir. Bu yaklasim ise yilksek standatlara
erismek isteyen kisilerde depresyon, ofke ve kaygi gbi psikolojik problemlerin ortaya
cikmasma neden olmaktadir (Erdzkan, 2009).
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Mikkemmeliyetgilik kavrammin, iliski sorunlar1 ve yalmzhiga da yol agtig fark edilen
cahsmalara bakildiginda; mikkemmeliyet¢i kisilerin reddedilme korkusu yasadiklari, kusurlari
yliziinden sevilmeyeceklerini diisiindiikleri ve onay almaya yonelik asm1 duyarli olmalar:
sebebiyle diger msanlar ile yakm iliski kurmaktan g¢ekindikleri i¢cin yalmz kalma haliyle karsi
karsiya kalma olasiliklarinin daha fazla oldugu sonucu ¢ikaridabilir (Burns, 1980; Flett vd.,
1996; Johnson ve Slaney, 1996; Kaya ve Birol, 2018).

Miikemmeliyet¢i kisiler; kendi belirledikleri yliksek standartlara erismeye cahsip, etrafindaki
msanlarin, bilhassa da ebeveynlerinin beklentilerine gore hareket edip onlarm onayma deger
vermektedir. Bu kisiler, ¢evresindeki diger msanlar tarafindan elestirilmekten g¢ekindikleri i¢in

milkkemmeliyet¢iligin bir iligki problemi oldugu sdylenebilir (Khalmbayli ve Tas, 2018).

1.1.1. Miikemmeliyetcilik Teorisinin Gecmisi ve Kuramlara Gore Bakis A¢isi

Mikemmeliyetcilik kavramini arastran ¢ogu kisi bu kavramin kuramlara dayah oldugunu ve
kisilik Ozeliklerine vurgu yapidigini gostermektedir.

Miikemmeliyet¢iligin ge¢misine bakacak olursak psikoloji literatiiriine girisi 1950°h yillarin
basma dayanmaktadwr. Mikkemmeliyetcilik kavrami, bu yillarda ¢ofu arastrmacinin ilgisini
cekmis ve acklanmaya calsilmistrr. Ozellikle, Horney ve Freud bu kavram iizerinde durarak
mikkemmeliyet¢ilige vurgu yapmuslardir.

Horney (1950) mikemmeliyet¢iligi “zorunluluklarin zulmii” olarak tanimlamis ve nevrotik bir
kisilk eglimi olarak betimlenmistir.

Freud ise mikemmeliyetciligi, sliper ego tarafindan kontrol edilen bir durum olarak
aciklamistir. Siiper ego, hoslanmaktan c¢ok mikkemmele yani kusursuzluga ulasmak ister

(Gengtan, 1998). Burada siiper ego mikkemmeliyet¢iligin bir temsilcisidir.

Adler (1964) ise i kez mikemmeliyet¢ilik kavrammin yalizca olumsuz olmak zorunda
olmadigin1 sOylemistir. Bunun yam swa saghkli mikemmeliyetcilige dikkat cekmistir. Adler
(1964) mikemmel olma c¢abasmin dogustan geldigini, herkesin buna sahip oldugunu ve
milkkemmeliyet¢iligin hayatm bir parcasi oldugunu ve bu ¢aba olmadan yasammn miimkiin
olamayacagini soylemistir (Alaloglu, 2020).

Hollender (1965) ise, kisilerin ailelerinden kabul gorme isteklerinden dolayr giivensizlik
hissettiklerini ve bu durumda onlarin hatasiz  ve basarih olma isteklerinden dolay1
mikkemmeliyet¢i kisilere doniistiklerini sdylemistir (Erdzkan ve ark., 2011).
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Hamacheck (1978) de mikemmeliyet¢iligi normal ve nevrotk olarak iki boyutta
smiflandirmustir. Normal milkkemmeliyet¢ilige sahip olan insanlarin milkkemmeliyet¢i c¢abalarmi
devam ettirmekten haz duyduklarini belirtitken; norotik mikkemmeliyetcilige sahip olan
msanlarm bu ¢abalarmdan dolayr aci ¢ektiklerini belirtmistir (Stoeber, 2018).

Pacht (1984), mikemmeliyet¢iligi bireyin sevilebilir oldugunu kanitlamaya g¢ahsmasi, gergekei
olmayan yiiksek standartlar belirlemesi olarak tanmlamistir. Bu amaglar ¢ogunlukla
ulagilamazdir ve sonucunda kisinin kendisini basarisiz ve sevilmeyen biri olarak gérmesi ile

sonuclanir (Dunkley ve Blankstein, 2000).

Mikemmeliyet¢iligin  yapisiyla alakali bir bagka teori de davramig¢1r kuramdw. Skinner
davranisin  sekillendirilmesi ve devam ettirilmesinde ¢evrenin roline vurgu yapmustr. Skinner
kisinin davranglarmin  olumlu bigimde pekistirildiginde ve oOdiille sonuglandirildiginda
artabilecegini sdylemektedir. Aym zamanda kisiler Odiille sonuglanmayan ya da ceza
uygulanan davranglar sergilediklerinde aym davranis1 git gide daha az yaparlar (Nelson-Jones,
1982).

Rice ve Preusser (2002) Adlerian bakis agismdan baktiginda, kisilerin dogustan asagilik
kompleksinin oldugu ve bu sebeple kendileri icin mikkemmeli hedeflediklerini belirtmistir.
Miikemmel olana ulasma istegi ve ¢abasi bu durumda normal olarak kabul edilebilmektedir.

Bandura’ya gore pekistire¢ sadece milkkemmele gelindiginde veriliyor ise, kisi milkkemmelligi
pekistirec kazanmak i¢in ihtiya¢ olarak gorecektir. Mikemmel olmayan sonuglarda, kisi
cezalandirilmay1 bekleyecektir. Bu da kisiyi asaglamaktadw. Bu sebeple; davrangla ilgili
pekistirecler tiim alanlarda en yliksek standartlara sahip olma ve mikemmeliyet¢i egilimlerle
sonuglanmaktadir (Borynack, 2004:7).

Sosyal Ogrenme Kuramma gore; sorunlu miikemmeliyetci davrams, mikemmellik seviyesi
yiksek oldugunda ve kisinin yapabilecegini diislinmesine ragmen yapamadiginda
olusmaktadir. Buna ek olarak, kiside olumlu pekistireci kazanma gayretnin cezadan kagmaktan

ziyade bunun yerlesmesi bir takim milkemmeliyetci davranglarin temelini de etkilemektedir.
(Borynack, 2004: 8).

Genel olarak mikkemmeliyet¢ilik iizerme vurgulananlar 6zetlenecek olursa, mikemmeliyetgilik
kavramindan ik soz edilmeye baslandigi donemlerde genellikle mikemmeliyet¢iligin olumsuz
yoniine vurgu yapimistir. Bu olumsuz yon igerisinde nevrotik egilimler, diisik benlk saygisi
gibi olumsuz Ozellkler yer almaktadwr. Farkh kuramcilar mikemmeliyetciligi kuramlar:
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cercevesinde farkh yapilara dayandrmiglardir. Ama genel olarak soz birligine varilan noktalar

ise ylksek ve gergekci olmayan beklentiler, tatmin duygusunun yasanmamasi gbi olumsuz

ozelliklerin agr bastigi ifadelerin yer almasidir.

1.1.2. Miikemmeliyetciligin Boyutlan

Hewitt ve Flett (1991) mikemmeliyetciligi kendine yonelk, baskalarma yonelikk ve sosyal

diizene yonelk olmak iizere ii¢ farkh boyutta degerlendirmistir.

Kendine Yonelk Mikemmeliyetcilik; kendine yonelik yikksek standartlart ve kendi
davranslarinmi elestirel degerlendirmeyi icerir (Hewitt ve Flett, 1991; 1993).
Bagkalarma Yonelk Mikemmeliyetcilik; baskalarmin yeteneklerine iliskin nanglar1 ve
beklentileri icerir (Hewitt ve Flett, 1991).

Sosyal Olarak Algilanan Mikkemmeliyetcilik; toplumun birey icin karsilanmasi zor olan
beklentiler icerisinde olduguna dair abartih bir inanca sahip olmasidir (Antony ve
Swinson, 1998).

Frost ve digerleri (1990) mikkemmeliyetciligi Diizen, Hatalara Asiri Ilgi, Davramslardan Siiphe,

Ailesel Beklentiler, Ailesel Elestiriler ve Kisisel Standartlar seklinde alti farkh boyutta

incelemistir. Bu boyutlar kisaca asagidaki gibi 6zetlenebilir (Frost vd., 1990, s. 450-451);

Hata Yapma Endisesi: Hata yapmamak son derece biiyik bir oneme sahiptir ve hata
yapmak basarisizhikla es diizey goriiliir. Yapilan aragtrmalar hatalarla asm mesgul
olmanin sosyal kaygi ve baskalarmca yarglanma endisesinin artmasiyla iliskili
oldugunu destekler yondedir. Mikemmeliyet¢iligin bu boyutu Hewitt ve Flett’in
kendine yoOnelk mikemmeliyet¢ilik boyutu ile uyusmaktadr (Antony ve Swinson,
1998).

Kisisel standartlar: Kisinin kendisi i¢in yiikksek standartlar ve beklentiler olugturmasi
egilimidir. Kisi bu standartlar1 karsilayamadigimda ikinci smf bir birey olduguna
manmaya meyillidir. Hewitt ve Flett’in kendine yonelik mikkemmeliyetcilik boyutu ile
liskilidir (Antony ve Swinson, 1998).

Ailesel beklentiler: Mikemmeliyetciligin -~ kokenini  agiklamak agisindan
milkemmeliyet¢iligin diger boyutlarma kiyasla daha faydahdir. Bu boyut Hewitt ve
Flett’in sosyal olarak algilanan mikkemmeliyet¢ilik boyutu ile benzerdir. Bireyler ic¢in

cevrelerinden milkkemmel performans serglemelerine yonelik tepkiler, bireylerde baski
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hissi uyandrmaktadir. Dig baski kaynaklarmm en Onemlilerinden biri ise ailedir.
Utanga¢ olan ve sosyal kaygi yasayan bireylerin ebeveynlerinin kendilerine yonelik

yiiksek beklenti icerisinde olma durumlari mevcuttur (Antony ve Swinson, 1998).

e Aileden Elestiri: Kisi, hata yaptiginda ailesi tarafindan bu durum kritk olarak
alglandiginda bu durum karsi tarafta mikemmeliyet¢i egilimler ortaya ¢ikarabilir. Asir
ailesel elestiri, yliksek ailesel beklentiler ile oldukca fazla iligkilidir. Ebeveynlerin
yiiksek beklentileri ve ailesel elestirileri, toplumsal kaygi ile bir biitlinliik saglamaktadir.
Cevreden gelebilecek olumsuz tepkilere karsi daendise duygusu gelismektedir (Antony

ve Swinson, 1998).

e Yaptigindan Emin olamama: Birine verilen gorevin, o kisi tarafindan yeterince iyi
yapiimadigma yonelk abartimis hisleri  icermektedir. Bu kuskuyu tasiyan
mikkemmeliyet¢i bireyin, bir gorevi tamamlamast uzun zaman almaktadr ve stirekli
tekrar ve tekrar kontrol etme ya da eylemi tekrarlama ihtiyac1 igerisindedir. Eyleme
yonelik asmt kuskulu olan bireylerde bu durum obsesif-kompulsif bozuklugu da
desteklemektedir. Diger iki boyut gibi bu boyut da Hewitt ve Flett’in kendine yonelik
mikkemmeliyetgilik boyutu ile iliskilidir (Antony ve Swinson, 1998).

e Diizen: Tertip, diizen ve organize olma konusunda asmi ilgili ve telagh olma egilimidir.
Diizenli olma, yararh olmasmna ragmen, diizen ihtiyac1 fazla olanlarda organizasyon
eylemini gerceklestirme yerine organizasyonun kendisini diisinmeye daha fazla zaman
harcanmaktadir. Bir seyn nasil yapilacagima dar kati tutumlara sahip olmalar:
durumunda diger msanlarla olan iligkilerinde problem yasamalarina yol agabilir

(Antony ve Swinson, 1998).

Frost ve digerleri (1993) ¢ok boyutlu yapmin ailesel elestiri ve beklenti, hatalara yapma endigesi
ve yaptigindan emin olamama boyutlarin1 maladaptif boyutlar ve psikopatoloji semptomlar1 ile
yakmndan iliskili olarak; kisisel standartlar ve diizen boyutlarimi ise pozitif kisilk 6zelligi olarak
degerlendirmislerdir.

Ozetle, mikkemmeliyet¢iligin tanmlanmasmda birbirinden farklh tanmlar s6z konusudur.
Tanmlamalarin ortak ozelliklerine bakidiginda, mikkemmeliyet¢i bireyler karsilanmasi/yerine
getirilmesi gilic ya da imkansiz beklentiler ve standartlar olusturma egilimindedir.
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Burns, mikkemmeliyet¢i kisileri ‘standartlar1 erisilebilir smrlarin ve nedenleri Gtesinde’ ve
diirtiisel olarak ulagimasi zor hedeflere erismek i¢in aralksiz ¢abalayan ve kendi degerini
tiretkenlk ve basart diizeyine gore Olcen kisiler olarak tanmmlamaktadir. Difer anlamda,
milkkemmelin olas1 olduguna manma ve ona ulasma gayreti, kisinin kendisi ve digerleri ic¢in
yiksek standartlar belirleme davranisi olarak agiklanabilmektedir. Bu kisiler, basarth olma ve
belirledikleri hedeflere ulagsmaya odaklanrlar. Mikemmeliyetgilik, yalmzca yapian isin
kusursuz olmasi demek degildir; aym zamanda kisinin hatasiz olma gayretini de kapsamaktadir.
Kusurlarm1  kabul eden birey, ‘Bu kez olmadi, bir dahaki sefer daha iyisini yapabilirim’
diyebilir. Fakat milkkemmeliyet¢i birey i¢in ‘olmadr’ yoktur. Her sey olasidr; olmamasinin
muhakkak bir sebebi vardrr. Bunu kesfedip nedenini aciga c¢ikartmak gerekir. Bu 6zellige sahip
olanlarin tedirginligi cogunlukla, hata ve kusurlar1 ile kabul edimeyecekleri kaygsidir. Bu
kisiler sadece kendilerinden degil, etraftaki insanlardan da kendi smirlar1 igerisinde kusursuz

davranmalarini beklemektedir (Erol Z., 2009).

1.2. Sosyal ve Duygusal Yalmzhgin Teorik A¢idan Ele Alinmasi

Yalmzhk kavranu bubashk altmda ele almnustir. Ik olarak yalmzlik kavrammnm tanmu, tiirleri
ve yalmzlhiga yol agan faktorler tanmlanmistir. Bunu takiben yalmzlik hakkmdaki kuramsal
yaklagimlar konusunda aciklamalar yer almaktadr. Son olarak konunun ele alndig:
arastrmalardan bahsedilmektedir.

1.2.1. Yalmzhk Kavramm ve Tammlan

Yalizlik msanligin baglangicindan beri vardir. Edebiyat, felsefe gibi bircok alanda yalmzlik
kavramma yer verilmistir. Psikoloji bilimi ise yalmzlik kavramu ile 1900’1 yillarda ilgilenmeye
baglamustir. Buna yonelikk aragtrmalar ancak 20. yy.’m ortalarmdan itibaren arastrilmaya
baglanmistir (Duy, 2003). Yalmzlik herkes tarafindan yasanan bir duygudur. Baz kisiler
yalnizl1g1 gegici bir siire, bazlar: ise yalmzhig1 kesintisiz ve uzun siireli yasamaktadir. Bireyler
tarafindan uzun siireli yasanan yalmzlik birey tarafindan secilmis bir durum olmamasina
ragmen yasanmakta ve diger insanlar tarafindan istenmedigini distinmektedir. Bu da kiside

korku, sikkmt1 ve iimitsizlik gibi 6zellikler meydana getirmektedir (Demirtas, 2007).

Yaluzlik kavramiyla ilgili yapilan acgiklamalara baktiZimizda genel anlamda olumsuz bir
anlamda aciklandig1 goriilmektedir. Kisilerin yasantilarinda olumsuz bir siire¢ olarak ifade
edilen, kagmilan ve istenmeyen bir durum olarak ifade edimektedir.
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Yalmzlik gegmisten bugiine dek karsilasilan bir durumdur. Yaluzlik c¢ofgu zaman mnsanlar
tarafindan istenilmeyen ve hayati tehdit edebilen sonuglara neden olmaktadir. Bu durum da
msanligin olusumundan beri karsilagtigi sikmtilardan bir tanesinin yalmizlik olmasma neden
olmustur. Toplumda yer alan kisi, toplumsal tarafiyla insanlarla bag kurar ve bu bag gelistirir.
Devamli degisim halindeki sosyal ve fizksel durumlar kisinin sosyal agidan yalniz
hissetmesine sebep olmaktadir (Ozdemir, 2011). Yalmzlik, bu devir ile gelen hizli déniisiimler
ile insanlar arasi iligkilerde degisim olmadan, aile i¢i ve arkadas iliskilerinin degismesinde,
bununla birlikte is hayatinda da sorunlar yasamasina sebep olan tedirgin edici sorunlardan birisi
olmustur (Alkan ve Sezgin, 1998). Bu sebeple yalmzligin olumsuz olarak algilanmasi nispeten
normal bir durum olarak goziikmektedir. Belirli bir sosyal yasantmin i¢ine bulunan kisilerde
sosyal destegin bulinmamasmin negatif algy1 arttrdigi belirtilmistir. Insanlarda yalmzl ik
duygusunun ac¢iga c¢ikmasinda ise kisinin toplum tarafindan beklenti ve ihtiyaglarinin
karsilanmamas1 ve diger insanlarin yaptig1 pekistirmelerin azalmasi veya tamamen bitmesi
durumunda olusmaktadir (Oguz ve Kalkan, 2014). Yalmzlk duygusu ¢ogu zaman korku hissini
aciga cikarmaktadr. Kisinin yaliz hissetmesi sonucunda hayatn ilerleyen zamanlarinda da
stirekli yalmz kalacag ve cevresinde kimsenin olmayacagi endisesi kiside baskm gelmektedir
(Ozkiirkgiigil, 1993). Yalnizlik hissini asm diizeyde yasayan kisiler, diger insanlar ile uyum
icinde olmadigini diisiinmektedir ve bazi olumsuzluklar yasamaktadwrlar. Sosyal iliskilerini ve
yasantilarini en az diizeyde tutar, asmt sorumluluk almak istemez, yiizeysel iliskiler kurar,

negatif algilama, diislinme ve bencil davranma egilimi gostermektedirler (Yimaz ve Altinok,
2009).

Yalzlik kavramu ile alakah smiflaindrmalarin bir kisminda “tek basma olmak™ (aloneness,
solitude) ve “yalnizlik” (loneliness) kavramlarinin birbiri ile karistigi goriilmektedir. Yalniz
olmak ve tek basma olmak farkh kavramlar olup bukonuda Larson’m (1990), tek basma olmak
ve yalmzlik arasmdaki farki aciklarken bireyin se¢imine degmerek tek basmaligm kisinin diger
msanlardan kolay bir sekide kendi istegiyle bagmsizlagabilmesi olarak tanmladigi
gorilimektedir. Buchholz ve Catton (1999) tek bagma olmanin, kisilik gelisimine olumlu yonde
katkist oldugunu belirtmislerdir. Yakm iliskide olunan bir kisinin kaybi ya da gitmesinin ise
(bosanma veya evi terk etme, romantk iliskinin bitmesi) mnsanlarmn yalmzlk diizeylerini
olumsuz yonde etkiledigini belirtmektedirler. Tim bu tespitlerine gore de tek basma olma

durumunun bu kadar olumsuz ve rahatsiz edici olmadigin1 savunmuslardir.

Yalnizlik, gercekte var olan diizey ve nitelikteki toplumsal iliskinin arzu edilen diizey ve iliskiyi

karsilamamas1 durumunu gostermektedir. Tek basma olmak ise bir diisiinsel kabullenmedir
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(Uyumaz, 2015). Yalmzlikta, bir seylerin eksikligi duyumsanmakta ve bu eksikligi

tamamlanma gereksinimi belirmektedir (Torun, 2016).

Literatiir incelendiginde yalmzlik kavramu ile ilgili birden ¢ok agiklamaya yer verilmisse de en
cok Peplau ve Perlman (1982)’'m yaptii tanmlardan faydalaniimaktadr. Onlar yalmzlig:
“Kismin yasadi@i sosyal iliskileri ile yasamak istedigi sosyal iligki arasndaki tutarsizliklar
sonucunda yasanan ve hosa gitmeyen 6znel psikolojik durum” olarak acgiklamaktadwr. Bu tanim

sonucunda olumsuz bir psikolojik durum olarak ifade edilebilmektedir (De Koning, 2018).

Rogers (1994) ise yalmzhg,, insanlarin baskalartyla yakmn iliski  kuramadiklarini
hissettiklerinde ortaya ¢ikan bir his oldugunu soylemigtir. Weiss (1973) yalmzligm, kisinin
gereksinim duydugu sosyal iliskilerin eksik olmasi ya da farkh sosyal iliskileri olmasma karsin,
bu iliskilerde samimiyet, duygusallkk ve yakmlk hislerinin eksiklifine gosterilen bir tepki
olabilecegini sOylemistir. Rolheiser (1979) ise tiim msanlarn bu duygular1 hissettigini ve
bunlarla miicadele ettigini savunmaktadr (Akt. Bulus, 1996). Horowitz ve French (1979) ise
yalmiz hisseden kisilerin toplumsal agidan bir engellenme durumunda olduklarimi ifade etmistir.

1.2.2. Yalmzhgin Nedenleri

Yalizhigin nedenleri ile ilgili arastrmalar incelendiginde farkh goriiglerin  oldugu
goriilmektedir. Yalmzlik kisiye 6zgii bir tecribedir. Insanlar farkh nedenlerden dolayr yalmzlik
hissedebilmektedir. Yalizligin olugsmasmda tek bir etkenn olmadig1 belirtilmektedir.
Alanyazin incelendiginde yalmzlik kavramuyla ilgili kuramlarda genel olarak kisisel deneyim
ve gozlemlerden olusan  bilgiler sonucunda nedenlerinin  ac¢iklandigi  goriilmektedir

(Biiyikyildiz, 2020).

Yalnizligmm, msanin dogumuyla birlikte bagladigini iddia edenler bulunmaktadir (Torun,
2016). Bebek ik kez dogumla birlkte yalmzhigi yasamaya baslamaktadir. Yalmzlikla
yasayabilmenin ve yalmzliktan korkmamn kokleri ¢ocukluk doneminde meydana gelmeye ve
sekillenmeye  baslamaktadir. Yalmzlik korkusu oOzinde, imsanin kendisiyle yalniz
kalamamasidan, Onemsenmemekten ve istenmemekten beslenmektedir. Kokeninde ise,

bireyin ailesi tarafindan terk edilmesi korkusu bulunmaktadir (Adem, 2015).

Yalzlik, birgok ailesel, biligsel, duygusal ve psikososyal degisken tarafindan etkilenmesine
ragmen, biiyiik ¢ogunlukla kisinin sosyal iliskilerinden aldigi haz ve bunu algilamasi ile iliskili
oldugu goriilmektedir. Bu nedenle yalmzhik il ilgili arastrmalar sosyal iliskilerin
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derinlesmemesi, kisilik faktorii ve kisisel etkenler gbi genis kapsamh konular iizerinde
yogunlasmaktadir (Duru, 2004).

Yalmzhigin nedenleri genel olarak kisilik Ozellikleri, sosyal etkenler ve bireysel etkenler olmak

iizere ii¢ kategoride incelenir. Bunlar;

Kisilik oOzellikleri, bireyin yalmz hissiyatinin  artmasmda biiylikk bir faktordiir.
Arastrmalara gore mnsanlarin genellikle i¢e doniik, utangag, 6z saygr seviyesi diisiik ve
olumsuz benlk algisma sahip kisilik 6zellkleri barmdirdig: tespit edilmistir. Yaluzlik
digerleri tarafindan sevgi ve saygi gormeye yonelk degersizlik, kendine acima ve
karamsarlik gbi duygular hissetmeye egilimi olan kisilerde daha ¢ok gdzilkmektedir.
Yeterince ilgi gérememek kisinin kabul gborme gayretinin Oniinde engel oldugunda
yasanmaktadwr (Cakil, 1998).

Sosyal etkenler, bireyin toplumdaki ve kendi gevresindeki Ozelliklerini gdsteren
Ogelerdir. Kisinin ¢evresindeki iliski biiylikliigii ve baglantilar1 ne kadar az ise yalmzlik
hislerinin de o kadar fazla oldugu goriilmektedir. Fakat bunun yam sira sosyal iletisimin
niteligi yalmzliga daha fazla katki saglamaktadir (Cakil, 1998).

Bireysel etkenler, mnsanin kisilik Ozellikleri yerine Oznel ozellklerini gdz Oniine

almmaktadir (Cakil, 1998).

Perlman ve Peplau (1982), yalmzligin kisiye has bir deneyim ile ortaya ¢iktigimi ve kiginin istek

ve beklentileri dogrultusunda farkhlastigmi soylemektedir. Buna gore yalmizlig1 ortaya ¢ikaran
faktorler; bilissel faktorler, yalmzlhiga hazirlayici faktorler ve yalmzligi hizlandiran faktorler
olmak flizere ii¢ grupta incelenmektedir (Seker, 2021).

Bilissel faktorler, kismin yalmzlhka yiikledigi anlam ve bunu ne sekilde yasadigiyla
ilgili sonuglardir. Bunun ortaya ¢ikip gelismesine sebep olan faktorler; kisilerin yalniz
kalmalarma yonelk yaklasgimlari,, yaptklar1t sosyal karsilastirmalar, duygu ve
diisiinceleridir (Seker, 2021).

Yalnizliga hazirlayici faktorler, yalmzligin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadwr. Diisiik
diizeyde benlk saygisi, utanga¢ olma, sosyal beceri azhigy, fiziksel ¢ekicilik gbi kisisel
Ozellikler ile topluma ve kiiltire Ozel degerler, kurallar ve sosyal iligkiler olarak
aciklanmaktadir (Seker, 2021).

Yalnizligr hizlandiran faktorler, kisilerin yalmz hissetmelerinde sebep olan, onlari
yalnizliga c¢eken unsurlardir. Romantkk ya da yakmn arkadas iliskisinin bitmesi,
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yetersizlik hissi, reddedilme, kayip, bosanma, tasmma, is degistirme ve ayriik gibi olay
ve durumlardan dolayr olustugu séylenmektedir (Seker, 2021).
Brehm (1985) yalizligin nedenlerini; siiregelen iliskilerdeki yetersizliklerle, iliskilerde
yapmak istedigimiz degisikliklerle ve kisisel Ozelliklerle baglantili oldugunu sdylemektedir.
Iliskilerdeki doyumsuzluklarin nedenlerini ise asagidaki maddelerle agiklamaktadr (Bulus,
1996):

e Tek basma olma

e Yabancilasma

e Yerinden olma

e Bagkalarma bagh olmama

e Zorunlu ya da zorla soyutlanma
Yalmzhga sebep olan maddelerin arastrilmasi ve dogru anlasilmasi, yalmzlik duygusunu cok
sk hisseden kisiler icin 6nemlidir. Insanlarm yalmzliklarina sebep olan diisiince, yaklasm ve
duygu durumlarint fark etmeleri sonucunda yasamlan durum ile basa ¢ikmalar1 ve ¢dziime
ulasmalar1 sonucunda daha giivenilir bir yol izleyecekleri distiniilmektedir (Korler, 2011).

1.2.3. Yalmzhgin Cesitleri ve Boyutlan

Arastrmacilar yalizligin cesitleri, boyutlar1 ve smiflandrilmas: konusunda ortak bir fikre

varamamislardir.

De Jong Gierveld (1987) yalmzligin ¢ok yonli oldugunu belirtmis ve diger msanlar ile
samimiyet ve sicaklk ig¢eren iligkilere sahip olunamamasi seklinde agiklamistir. Yalizlik,
bireyin gercek sosyal baglar kuramamasindan kaynaklanmaktadir. Yalizligin bu tanmi, bu
kavramu ¢ok boyutlu bir olay olarak aciklamaktadir ve ii¢ boyuttan bahsedilir. (De Jong-
Gierveld, 1987). Birinci boyut, icten bir bagn olmamasi, bosluk hissiyati ya da terk edilme
duygularidir. Ikinci boyut, zamana bakis agismi agiklamaktadir. Uciincii boyut ise iiziintii,
mahcupluk, sugluluk, diis kirkligi ve caresizlik gibi farkh duygusal yonleri barmdrmaktadir
(Shute ve Howitt, 1990).

Jones (1987) yaptigt arastrmasinda yalmzligi stirekli ve durumsal yalmzlik olarak ikiye
ayrmistir.  Kisinin kisa siire icinde c¢evresinde yasadigi bir eksiklik sonucu olusan hissi
durumsal yaluzlik, kisinin g¢evresindeki iliskilerinde ve iliski kurma sorunlar1 ile ag¢ida ¢ikan
durumu ise siirekli yalmzlik olarak agiklamaktadir (Jones, 1987).

19



Brehm ve digerlerinin (2002) agikladig1 kendisini yalniz hisseden kisilerin ortak ozellkleri su

sekilde 6zetlenmistir;

e Sosyal tepki verememe

e Bagka insanlar1 olumsuz degerlendirme

e Diger insanlar tarafindan olumsuz algilanma diisiincesini sahip olmak
e Fikirlerine giiven duymama

e Karsi cinsle duygusal iliski kurmaktan kagmma

e Diisiik benlk algsi

e (ekingen olma

e Sosyal duyarsizlik

Rook (1984) kisinin dier insanlar tarafindan reddedildiginde, yanhs anlasildiginda ve dilenen

etkinlikleri yapabilmek i¢in uygun arkadas veya ortagi bulamadiginda yaluzlik hissinin stirekli

artan bir duygu oldugunu belirtmektedir (Rook, 1984).

Yalizhigin tanmi konusunda ortak bir diisiinceye varimamis olsa bile arastrmacilar bunu ii¢

kuram ile Ozetlemistir (Peplau ve Perlman 1982; Bekhet ve ark., 2008):

Jones

Kisinin sosyal iligkilerinde algiladig1 eksiklikler
Kisisel sosyal izolasyon
Hos olmayan ve tiziicii bir deneyim.

ve Hebb (2003), yaluzligin tanmuni yaparken ortak temel durumlardan

bahsetmektedirler;

Yalizlik sosyal iliskilerdeki eksikliklerle ilgilidir,

Insanlarin beklenti ve alg1 bigimlerine bagh ve 6znel durumlardr,
Yalnizlik hosa gitmeyen bir deneyimdir,

Insanlar yalmzlikla bas etme cabalarmi gelistirirler.

McWhirter (1990) ise yalmzhgi, kisileraras1 yaluzlik, psikolojik yalmzlik, sosyal yalmzlik,
kozmik yalmzlik ve kiiltiirel yalmzlik olarak bes bashkta agiklamaktadir.

Kisileraras1 yalmzlik, bireyin kendisini diger insanlardan farkh hissetmesidir.
Psikolojik yalmzlk, benligin farkh alanlarinin aralarmda baglanti olusturamamasi
sonucunda gerceklesir.

Sosyal yalmzlik, grup ve toplumdan ayri olmaktir.
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e Kozmk yalizlik ise dinsel bagm yok olmasi nedeniyle Tanr’dan uzaklagma
duygusunun olusmasidir.

o Kiiltiirel yalmzlik, kismin kiiltiirel farkhliklar ya da kiiltiirel kayp nedeniyle diger
msanlardan uzaklasmasidir.
Young, siireyle baglantili olarak {i¢ tip yalmzliktan bahsetmektedir. Belirli ve anlk yalmzlik

duygusu ile olusan “Gegici Yalmzlik”, bir degisiklik oluncaya degin sosyal iliskilerinden tatmin
saglayan kisinin bir degisiklik olunca iliskilerinden tatmin olmamasi seklinde ortaya cikan
“Durumsal veya Geg¢is yalmzlig1”, uzun bir zaman i¢inde kisinin sosyal iliskilerinden tatmin
olmamas1 seklinde tammlanan “Kronik Tip Yalmzlik”, bu yalmzlik tiplerini olusturmaktadir.
Durumsal yalmzligim uzun siire devam etmesi bunun kronk yalmzliga doniigme ihtimali
anlamma gelmektedir (Bulus, 1997: 83, Demir, 1990: 24).

Yaluzlik kavramu ile ilgili olarak bagka arastrmacilar, farkl boyutlara gore kuramsal goriisler
belirtmektedir. Fakat genel anlamda sosyal iliskiler ve bunlardan elde ednilen doyum diizeyi
boyutu iizerinde artis goriilmektedir.

Vincenzi ve Grabosky’e gore (Akt: Bulus, 1997: 83), Duygusal ve Sosyal Soyutlanmayla ilgili
yalmzligin olusmasinda, alt1 farkh iliskiden bir veya birkagmm eksik olmasmin etkili oldugunu
iddia etmektedir. Bunlar su bigimdedir:

Baghlik: Insanlarm kendini giivende hissedebilecegi iliskiler agidir.

e Sosyal Entegrasyon: Insanlarin cevredeki kisilerle sosyal iliskiler ag1 olusturmasidir.

e Hayat Frsat: Insanlarm digerlerinin durumlar1 ve saghkli olmalar1 adma kendilerini
sorumlu hissettigi iliskiler kurmasidir.

e Deger Verme: Kisilerin becerilerinin digerleri tarafindan Onemsendigi iliskiler
kurmasidir.

e Gilvenilir Uyusma: Kisilerin ¢evresinde yardim isteyebilecegi kisiler olmasidrr.

e Rehberlik: Kisilerin oneri ve destek alabilecegi iliskiler kurmasidrr.

1.2.4. Sosyal Yalmzhk
Yalizlik duygusu kisinin sosyalligine, kendisme yonelk algisma ve cinsiyetine de
baghdir. Yalizliga iliskin yapilan ik kavramsal yaklasimlar yalmzhgi, duygusal yalmzlik ve

sosyal yalizlik olarak iki temel bashkta ele almaktadir. Bazi arastrmacilar da bunlar1 duygusal
yaltim ve sosyal yalitim olarak agiklamistir.

Sosyal yasamdaki eksiklikleri icermektedir. Sosyal iletisimin olmadii sosyal iligkileri igeren
depresyon ve sikkintiyla beraber olan yalmzlik c¢esididir. Kisilerin ortak ilgi ve aktivitelerini
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paylastigt topluluga ait sosyal iligkilerin eksikliginden ortaya ¢ikmaktadw. (Weiss, 1973).
Sosyal yalmzlik depresyon, can sikmtisi, yabancilagsma, amagsizlasma, alkolizm, kaygl, uyku
bozuklugu gbi durumlara yol acabilmektedir (Di Tommaso ve Spinner, 1997).

Sosyal yaltim, sosyal bir topluluga katimaktan veya bir topluma girmekten mahrum olma
yoniiyle kisilerde uzaklastirilmis ve geri planda olma duygusu dogurabilir. Ergenlik déneminde
ve yetiskinlikte yalmizlik hislerine yalmzlik ekleyen durumlar da olabilir. Bunlar ev ya da okul
ortammndan kaynaklanmaktadwr. Yeni brr ev ortamma ya da okul ortamma tasmma, bir
arkadastan uzaklasma, sahip olunan bir seyin veya evde beslenen bir hayvanin kaybolmasi,
canh ise ONimii, ebeveynlerinin bosanma durumu ya da hayatlarindaki Onemli birini
kaybetmeleri seklinde yasanmaktadw (Erdzkan, 2004). Soyutlinma ve yalmzlik, endise ve
depresyona neden olur. Psikolojik sorunlar ile iliskili oldugu sdylenebilir (Twenge, 2009; Akt,
Cibik, 2019).

1.2.5. Duygusal Yalmzhk

Bagka bir bireyle icten bir bag kurulamadigr zaman olusan, anlamsizlk ve endise duygularinin
hissedildigi olaydr. Samimi bir iliski kurulamadiginda ortaya ¢ikan bu anlamsizlik hissini daha
aza indirecek bir iliski yasandiginda bu yalnizlk yasanmayabilir. Fakat yasanacak olan bu
iliskinin samimi ve kisi icin anlamh olmasi gerekmektedir. Igten olmayan davramslar
olmamaldir.

Kisinin iligkilerindeki yalmzliginin, samimi bir iligkinin eksikliginden ve duygusal bagin
azhigindan kaynaklandig1 soylenebilir. Bu durum c¢ocuklarda anne-baba eksikligi ya da
cocukluk cagmnda yasanan terk edilme korkusunun bir sonucu olarak goriilmektedir. Yetiskin
kisilerde ise yakm iliskide bulunabilecegi biri kisi ya da es olmaktadr. Yalizligin azalabilmesi
icin sadece icten duygularla birlkte olusan yakm bir iliski kurmanin Onemli oldugu
belirtilmistir (Weiss, 1973).

“Duygusal yalmzlk, baska kisilere karsi yakmhik ve baglanmanin olmamasmdan kaynakl
kaygi ve bosluk duygularini ortaya ¢ikaran bir yalmzlik tiiriidiir. Duygusal yaluzlik bireyde
kaygl, mutlak yalmzlik, terk edime korkusu, yersiz korkular, tehdide duyarhlik, gibi hislerin

olusmasina sebebiyet vermektedir (Di Tommaso ve Spinner, 1997).

Duygusal yalmzlik, yakmligin ya da cinsel yakmhigin ve ruhsal yakmhigin eksikligine doniisiir.
Bir iligkinin, arkadashktan 1ileriye gitmemesi ve Kkisisel hayallerin, belirsizliklerin ve
basarisizliklarin paylasidigr ve de netlige kavusturuldugu bir durumun i¢cinde olamamasidir.
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Duygusal yalmzlik, evlilik ya da hayatin sonuna kadar bir kisi sayesinde azaltilabilir (Clinton
ve Anderson, 1999). Duygusal yalmzlik yetiskin kisilerde karsi cinsle baglatamadigi yakm ilisk1
ya da bir ¢ocugun ebeveyn eksikliginden dolayr olusabilir (Alparmak, 2019). Duygusal
yalmzlik agk hayati ve seks tatmini (Neto, 2015), bir esin olmamas1 (Dykstra ve Fokkema,
2007) ve gereken ilginin hissedilememesinden kaynaklanirr (Dahlberg ve McKee, 2014).

Duygusal yahtim, kisinin i¢ diinyasinda yasadigi bir bosluk durumudur. Romantik iliski
kurabilecek ve paylasimda  bulunabilecek  karst1 cinsin  yoksunlugundan  dolay1
hissedilir. (Twenge, 2009; Akt, Cibik, 2019).

1.2.6. Yalmzhga Kuramsal Bakis

Yalnizlik alan yazmda farklh kuram ve kuramcilar tarafindan ele almmugstir. Bu kuramlarin

yalmzlik il ilgili agiklamis olduklar1 farkh bakis agilar agiklamalarla yer almaktadir.

1.2.6.1. Baglanma Kuram

Bowby’in, yaluzligi anlamak adma ‘“baglanma” iizerine diisiincelerine gore, hayatmin ilk
doneminde anne ve babasma giivenli bicimde baglanabilen bebek daha sonraki donemde diinya
ve cevresindeki msanlarla ayrihk endisesi olmadan iligkilere girebilmektedir. Cevresinde
bulunan insanlara karsi endise ve giivensizlikle baglanan birey bir yabanciya doniismektedir.
Freudcu bir bakis agisiyla, giivensiz ve kaygih baglanmay1 Oziimseyen nesne bir gesit yok
nesnedir. Bu durumun bir sonucu olarak birey iliskilerine, diinyaya ve kendine bile giivensizlik

hissetmekte ve kimsesizlesmektedir (Erten, 2016: 31- 32; Akt; Karakus, 2019).

1.2.6.2. Psikanalitik Yaklasim

Freud (1930) psikanalitik kurammn kurucusudur. Freud yalmzligm, kisinin ¢ocukluk caginda
basladigi1 fakat ¢cocugun bu durumu idrak edemedigini belirtmistir.

Psikanalitik kurama bagh olanlar yalmzlig, kisilerin kendi egosunun icinde sikismasi
sonucunda kendilerini hayattan soyutlamasi, geri ¢ekmesi ve sadece kendisini hayatmin odak
noktasma koymasiyla hissettigi durum olarak agiklanmaktadir (Gengtan, 1998). Bu kurama
gore yalmzligm sebebi bebeklik donemindeki yasantilarina kadar uzanmaktadir. Yaluzlik
hissinin, kisi daha bebekken annesiyle olan iliskisindeki kopukluk ve baglanma eksikligi
neticesinde olustugu soylenmektedir (Bahr, 2003; Akt, Seker, 2021). Bebek iken yagsanan bu
eksiklikler duygusal agidan kiside bir bosluk hissi yaratmakta ve bu durum yetiskinlik
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donemine de yansimaktadir. Olusan bu duygusal bosluk neticesinde kisiler, egolarin1 korumak
icin narsistik Ozellikler sergileyebilmektedirler (Armagan, 2014: 30).

Fromm ve Reichmann, insanlarin agmi rahatsiz eden, korkutucu olan yalmzliktan kurtulmak ve
bu duyguyu hic yasamamak icin elinden gelen her seyi yapilabileceklerini sOylemislerdir.
Yalizlik potansiyeline sahip olan birey, kendi hayati ile iginde bulundugu ¢evredeki hayati
arasndaki farklari aymt edemez hale gelebili. Buna maruz kalan birey yalmz oldugunda
caresizlik hissedebilir (Karaduman, 2013).

1.2.6.3. Bilissel Yaklasim

Bilissel yaklasim yalizligi, msanlarin bunu algilamalari neticesinde olusan bir duygu olarak
aciklamaktadir. Buna gore yalmzlik, kisiye Ozgli bakis acilart sonucunda hissedilmektedir.
Kismin yalizliga yonelk olusturdugu kriterler ve alglama sekilleri yalizlk duygusunu
etkilemektedir (Kaplan, 2011). Bu kurama gore yalmzligin sebebi, bili§ ve sosyal iliski
eksikligidir (Uzun, 2013: 22). Kisilerin kendisine yonelik diisiincelerinin de olumsuz olmasi
yalmzlik duygusunun nedenlerinden biridir (Hamamci ve Duy, 2005: 7).

Biligsel yaklasim kuramcilarindan Peplau ve Perlman oOzellikle yaluzlik {iizerinde arastirma
yapmiglardir. Onlara gore yalizlk, bireyin yasadig iliskiler ile yasamayi arzuladigi iliskiler
arasmda bir tutarsizlik ve farkhlik hissettiklerinde olusmaktadir. Burada msanlarmn kendi
alglar1 ie bunu anlamlandirmalarina dikkat g¢ekilir. Kisilerin bu durumu anlamlandirmasi
carpitilmis ve gergek dis1 olabilir. Kisilerin yalmzliklarinin nedenine yonelik olumsuz benlik
algllar1 da 6nemli bir faktérdiir (Akt. Duy, 2003).

1.2.6.4. Bilissel-Davrams¢1 Yaklasim

Bilissel-Davranis¢1  yaklasim kuramcilart  yalmizhik kavranmu iizerine ¢ok egimeseler de
Young’in bu konu hakkinda degerlendirmeleri bulunmaktadir. Kellogg ve Young (2008),
msanlarm kendisine ve cevresine yonelk dogru olarak kabul ettikleri semalarmn, islevsel
olmayan erken ¢ocukluk yasantilariyla ve aile iiyeleriyle baglantili oldugunu ve bu semalarin
ergenlik ve yetigkinlikte de devam ettigini belirtmislerdir. Bu iglevsel olamayan semalar kiside
kayg ve endise olusturmakta ve bu hisler bireyin yakm iligkilerini etkileyerek yalmzlik
hissetmelerini saglamaktadir (Eminoglu, 2018).
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1.2.6.5. Varoluscu Yaklasim

Varolusgu yaklasim bireyin siirekli yalmz oldugunu ve bunun olumlu bir yasanti oldugunu
belirtmektedir. Bu yaklasima gore varolusumuzun sebebi olarak, msanligin Olimli oldugu,
yapmasi gerekenler ve Ozgirliigii gibi durumlar1 kabul etmesi gerektigi gibi yalniz oldugu
gercegini de kabul etmesi gerekmektedir. Insan, insan oldufu icin her zaman yalmzdir
(Murdock, 2012; Akt. Eminoglu, 2018). Tillich (1980), msanin bu yalmzligmi fark etmesi
gerektigini belirtmektedir. Kisinin bagimsizliginin temelini ve diger insanlardan ayr1 oldugunu
kabul etmesi olusturmaktadir (Akt. Duy, 2003).

Bu yaklasim, kisileraras1 iligkilerin, kisilerin kendilerine daha fazla vakit ayrmasina ve daha
fazla iiretmesine olanak sagladigini, yalmzhgin aci veren, kagmilmaz ve olumsuz bir durum
oldugunu ama yalizligin msanlar icin olgunlasma ve gelisme agismdan da bir gereklilik
oldugunu ifade etmektedir (Karnick, 2011: 219; Akt, Seker, 2021). Bu yaklasima gbre tiim
insanlar en az bir kere yalmzlik duygusunu yasamaktadrlar (Giingérmiis, 2011: 43).

Varoluscular, kendimize odaklandigimizda ve ayrilik duygusunu hissettigimizde daha giiclii
olabilecegimizi diigiinmektedirler. Buna gore, birey onay almak i¢in hi¢ kimseye ihtiyact
olmadigin1 fark ettiinde yalmzlk duydugunu ve de diger insanlarla beraber olmadan Once,
kendi bagma kalabilmesinin gerektigini belirtilmektedir (Corey, 2008).

1.2.6.6. Sosyo- Kiiltiirel Yaklasim

Sosyo- Kiiltiirel Yaklasma gore yalmzhigin sebebi birey degil toplumdur. Yalmzhg agiklarken
ki sosyolojik diistince oldugunu belirtirler. Eger birey kendi degerlerine degil de toplumun
degerlerine gore hareket ederse, toplum onlart sosyal olmalar1 noktasmda basarih gormektedir.
Buna gore toplum kurallarma gore davranmak baz kisilerde endiseye sebep olmakta ve kisi
topluma uyum saglamadigi i¢in kendini yalniz hissetmektedir (Killeen, 1998).

Bu yaklasm yalmzligi msanlarin etraftaki difer msanlardan ve ¢evrede yasananlardan
kendilerini soyutlamalar1 olarak ifade etmektedir. Yalmzhgm, baska birmin etkisinden daha
cok cevresel olaylara bagh olarak gelistigi soylenmektedir (Bahr, 2003: 874; Perlman ve
Peplau, 1982:126).

1.2.6.7. Etkilesim Yaklasimm

Etkilesim kuramu cergevesinde yaluzlik su bigimde aciklanmaktadir: Weiss’e gore yalmzlik,
bireysel ya da cevresel faktorlerden kaynaklanmamaktadwr, ortaya ¢ikan yalmzlhik bu ki faktor

arasnda meydana gelen bir etkilesimin sonucunda ortaya ¢ikmaktadwr. Birey, sosyal hayattaki
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msanlarin isteklerini saglayacak etkilesimi gerceklestirmekten uzak ise bu durum yalmzlikla
sonuglanmaktadir ve yalmzlik, karmasik ve kisisel bir tecribedir. Aym zamanda bu bireysel
tecriibenin belirtileri hususunda net ve giivenilir isaretler bulunmamaktadir. Yalizlk dogrudan
goriilememekte, fakat kisinin yalmzlig1 sadece kisinin kendi durumu hakkmda yaptigi 6znel
aciklamalar sonucunda erisilebilmektedir. Kuramecilar tarafindan yapilan agiklamalar ise bu
tecriibelerin ifadelerine baglanmaktadir. Weiss’e gore yaluzlik anormal bir durum degidir.
Yalnizligmm olusumunda c¢evresel faktorlerin daha etkili oldugunu diisinen Weiss, giiniimiiz
hayat kosullarinin kisilerin yaluz olmalarinda ana sebep oldugunu belirtmektedir (Kogak,
2008: 20- 21).

1.3. Iyi olus hali

Iyi olus kavramu son zamanlarda psikoloji alaninda incelenen konulardan biri durumundadir.
Ilgili alanyazin incelendiginde iyi olusun farkh arastrmacilar tarafindan mutluluk, &znel iyi
olus, yasam doyumu, yasam kalitesi, iyilik hali gibi benzer kavramlar kullanilarak agikland1gi
goriilmek tedir.

1.3.1. lyi Olus Halinin Teorik Acidan Ele Ahnmasi

Insanlarin huzurly, mutlu ve tatmin oldugu bir hayat yasama istekleri varolusumuzdan bu yana
stirmektedir. Eski disiiniirler ve filozoflar da mutlulugun ne oldugu, nasil olustugu ve buna
nasil ulagilabilecegi ile ilgili farkh seyler sOylemisler. Fakat bunun bilimsel olarak tartisilmasi
pozitif psikoloji ile birlikte 20. yiizyilin sonlarmda baglamistr (Yiddrim, 2018).

Giintimiizde olumlu duygu ve iyi olus halinin nsan hayatini devam ettirmesine yonelk bir
isleve sahip oldugu ortaya konmus ve bu durum bilimsel kuramlarla iliskilendirilip
desteklenmistir (Fredrickson, 1998).

Fredrickson (2004)’a gore birseyleri ilgi cekici bulmak onu arastrmayi, mutlu olmak eglenip
kesfetmeyi ve birseylerden memnun olmak, hayatm tadm ¢ikarmayr ve uyum saglamayi
beraberinde getirir. Bunlarin sonucunda olumlu duygularin ¢ogalmasiyla beraber bazi pozitif
bas etme yontemleri de artmaktadr. Insanlar etraftan gelen tehlikeli durumlarda olumlu
duygular ve iyi olma halini temel alan basa ¢ikma stratejilerini kullanarak hayatta kalip
gelismelerine devam edebilirler (Fredrickson, 2001; Sheldon ve King, 2001). Bu sebeple bu
kurama gore 1yi olma hali ve olumlu duygular, yasamu devam ettirebilmemiz ve sorunlarla basa
cikabilmemiz i¢cin 6nemli birer faktor olarak goriimektedir.
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Hedef yonelimli teoriye gore, bir hedefe ulasildiginda veya bir ihtiyag karsilandiginda 6znel iyi
olusa ulagilr. Bu kuramin temelinde Wilson'un ihtiyaglarm karsilandiginda mutlulugun ortaya
cikacagma iligkin goriisii oldugu ve bunun aksine karsilanmayan ve kalci hale gelen
itiyaglarin mutsuzluga neden olabilecegi bilinmektedir (Diener, 1984). Baska bir goriis,
kisinin yasam doyumunun, ihtiyaclarinin karsilanmasiyla dogru orantih olarak artacagi
yoniindedir (Omodei ve Wearing, 1990).

1.3.2. Pozitif Psikolojide Iyi Olus Hali

Pozitif psikoloji temelinde “Iyi yasam nedir?” sorusuna yant aramaktadr. Bu soru ¢ok eski
donemlerden bu yana sorulmakta olup giiniimiizde “genel i1yi olus” seklinde ele alnmakta olup
psikolojik ve kisisel 1yi olus seklinde iki farkh bicimde tartismaya agimaktadir. Yapimig olan
cahsmalarda bu iki olgunun farkh tecriibeleri ifade etmekte oldugu goriimektedir (Keyes ve
ark, 2002).

Psikolojik ve kisisel 1iyi olus olgular1 goreceli olarak farkli olsa dahi bir diizeye kadar
ortismektedirler. Fakat kigisel 1yi olus hazcilik (hedonizm) temelli olmakla beraber iyi olusu
mutluluk ve haz ile iliskilendirmektedir. ikinci yaklasm olan psikolojik iyi olus ise mutlulugun
Otesinde bir tecribe oldugunu ve insan potansiyelini poztif yonde ortaya cikartmayi ifade
etmektedir (Ryan ve Deci, 2001).

Psikolojik 1yi olma kavramu pozitif psikoloji ile a¢iklandiginda, mutlu olma ve olumlu ya da
olumsuz duygular temelli yaklasimlar yerine, kisinin kendini gerceklestirebilmesi ve
potansiyelini tamamlamas1 i¢in adim atmalar1 seklinde agiklanmaktadir.

Haz yonelimli bakis agis1 iyi olus halnin doyum ve mutluluk olarak agiklamaktadir. Burada
temel kriter insanin bireysel olarak belirledigi deger ve standartlara gore hayatni siirdiirmesid ir.
Islevsel bakis agisi ise iyi olus kavramini kendini gerceklestirme ve tam islevsellikte bulunmaya
gore tammlamaktadr (Waterman, 1993). Hazc1 bakis acisma gore iyi olusun tek bir olgtitii
bulunmaktadr, o dakisi ve kisinin 6zel degerleridir.

Mutluluk kavramu pozitif psikolojide saghkli, keyifli ve huzurlu ruh hali olarak tanimlanmakta
ve yasammn Onemli bir parcasi olmasi sebebiyle ¢ok yonli olarak arastrilmaktadir. Diener
(1984)’ e gore iyi olus, nsanin sahip oldugu olumlu ve olumsuz tiim duygular1 ile yasam
doyumuna ait bireysel degerlendirmesidir (Diener, 1984).
Diener, iyi olusu ¢ kisisel 6zellik iizermden agiklanmaktadir;

e Bireysel degerlendirmeye baghdir.
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e insam olumlu acidan besleyen, doyum veren durumlarla olan iliskisidir

e Insanm hayat kalitesine ve doyumuna yonelik 6znel degerlendirme yapabilmesidir.
Diener’e gore 6znel iyi olusu olusturan ii¢ bilesen ise sunlardir;

¢ Yasam doyumu

e Olumlu duygulanim

e Olumsuz duygulanimdir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

1.3.3. Psikolojik Iyi Olus ve Oznel lyi Olus

Iyi olusun, psikolojik iyi olus ve dznel iyi olus ile paralel ilerleyen psikolojik yapilardan
olustugu sdylenmektedir (Kashdan vd., 2008). iki yaklasimda yasamu iyilestiren, insanlarin
yetenegini ve giiclinii Uist seviyeye ¢ikarmasma yardimci olan degerleri kapsamaktadr (Keyes,
Smothing ve Ryff, 2002). Fakat 6znel iyi olus kavranu ile psikolojik iyi olus kavramlari
birbirinden farkh anlamlar icermektedir (Cengiz, 2018).

Psikolojik iyi olus kavranu bagmsizlik, cevresel hakimiyet, yasam amaci, kisisel gelisim,
kendini kabul ve diger nsanlarla olumlu iliskiler gelistrmeyi icermektedir (Ryff ve Keyes,
1995). Omel iyi olus kavramm problemlerin yoksunlugu, rahatlima, mutluluk, doyum
anlamlarim1  kapsamaktadr (Hamurcu, 2011; Huta ve Waterman, 2014; Waterman, 1993).
Psikolojik 1y1 olus kavrami, 6znel iyi olus kavrammndan farkh olarak genel saghk durumlarina
baghdir (Ryff; 1995).

Oznel iyi olus genel iyi olusun 6znel tarafini, psikolojik olus da genel iyi olusun nesnel tarafini
olusturmaktadr (Diener, Sapyta ve Sulh, 1998). Oznel iyi olus; insanmn gecmisteki ve simdiki
yasantisini  degerlendirmesi sonucunda daha az olumsuz hislere sahip olmasi ve yasam
doyumuna ulagmas1 olarak agiklanmaktadir (Diener, 1994; Diener vd., 2003; Diener vd., 1998).
Daha yiiksek 6znel iyi olugsa sahip olan kigiler hayatta karsilarina ¢ikan olay ve durumlara karsi
olumlu yorumlar yapabilmektedirler (Diener, 1994). Buna gore iyi yasam keyif, mutluluk,
memnuniyet ve doyum gibi olumlu hislerle agklanmaktadir (Compton, 2005). Oznel iyi olusun
daha 1yi bir yasam siirdirmek ve daha iyi bir topluma sahip olmak i¢in gerekli oldugu ancak
yeterli olmadig1 dile getirilmistir (Diener vd., 2003).

Ryff (1989) 6znel iy olus hali ve psikolojik iyi olus halinin olumlu ve olumsuz hislerinin yasam
doyumu yerine daha c¢ok hayat tutumlarindan olustugu ¢ok boyutlh bir yap1 oldugunu
belirtmistir. Bu sebeple msanlarm 1iyi hissettiklerini sdyleyebilmeleri icin ¢evresindeki diger
kigiler 1ile olumlu sosyal iliski kurmalary, kendilerini bagmsiz hissetmeleri, bir hayat
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amaglarinin olmasi, kisilerin olumlu olumsuz her kosulda kendilerini oldugu gbi kabul etmeleri
ve bir birey olarak hayatlarmi devam ettirmeleri gerekmektedir. Buna gore insanlarin bu

gereklilikleri gerceklestirebilmeleri i¢in bazi 6zelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir.

Psikolojik 1yi olus kavrammm tanmu yapilirken negatif duygularin da oldugu haliyle kabul
edilmesi gerektigi soylenmistir. Islevsellik iyi olus i¢in dnemli bir faktdrdiir. Insanlarm siirekli
olarak iyi hissetmeleri miimkiin degildir. Bu sebeple psikolojik iyi olus, bireylerin hayatlarini
daha iyi bir bicimde idame ettrmelerine ve hayatlarin1 anlaml bir sekilde devam ettirmeleri
olarak agiklanmaktadwr (Felicia, A., 2019). Psikolojik iyi olus insanlarin daima mutlu olmalari
degildir. Insanlarmn kendilerini iyi hissetmeleri hayata ydnelik iiretken olmay1 ve yasamda iyi
izler brakmay1 da beraberinde getirmektedir (Forgeard vd., 2011).

1.3.4. Psikolojik Iyi Olusun Alt Alanlan

Ryff, psikolojik 1yi olus kavrammin anlagilr olmasi ve genis bir bakis a¢is1 sunmak i¢in
psikolojik iyi olmanin daha ¢ok pozitif yoniinii ortaya koymustur (Akm, 2013: 23-58). Ryff
(1989), psikolojik iyi olusun boyutlarini; digerleriyle olumlu iliskiler, otonomi (&zerklik),
cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini kabul olmak iizere alt1 bashkta

incelemistir.
Psikolojik Iyi Olus
r T T T T 1
Digerleriyle Otonomi Cevresel Bireysel s . / ,
Olumlu lliskiler ~ (Ozerklik) Hakimiyet Gelidaa  [lemm.Aman | KeodiniKsbul

Sekil 2: Ryffin Psikolojik Iyi Olus Model Boyutlar

Kaynak: Ryff, C. D. (1989). Happiness Is Everything, or Is It? Explorations on the Meaning of
Psychological Well-Being. Journal of Personality and Social Psychology, 57, 6, 1069-1081.

1.3.4.1. Kendini Kabul (Oz-Kabul)

Kendini kabul kisinin kendisi olmaktan duydugu memnuniyettir ve psikolojik iyi olus icin
onemli ve gereklidir. Kisinin smirlarini bilmesi ve olumlu ve olumsuz taraflariyla kabul etmesi
beceri ve basarilarin1 nesnel olarak degerlendirebilmesi olarak agiklanmaktadir. Kendini kabul

gerceklestifinde mantikli diisiinme ve asmt genellestirme hatalarindan  kagmilir. Bunlart
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yapabilen kisilerin iyi olus halnin de yiiksek olacagi ve aym zamanda benlk saygisminda
yilkselecegi  belirtilmisti. Bu memnuniyet duygusuna sahip olmayan kisiler gegmis
tecriibelerine yonelk olumsuz duygular besler ve bagka bir kisi gibi davranabilir, yani kendini
kabul konusunda eksiklk gosterir (Ryff ve Singer, 1996: 14-23). Diger taraftan gelisim
kuramlarinda  kendini kabul, kisinin benligini ve ge¢misini kabul etmesi iizerine
temellendirilmektedir (Ryff ve Singer, 2008: 13-39).

1.3.4.2. Baskalanyla Olumlu Tliskiler

Kendini gerceklestiren kisiler, tim insanlar i¢in yiksek seviyede merhamet ve empati
duygusuna sahip, yiiksek seviyede sevgi, daha anlamli dostluklar ve diger insanlarla eksiksiz
bigimde 6zdesim kurabilme yetenegine sahip olarak tanimlanmaktadwr. Diger insanlarla samimi
iligkiler kurmak, olgunlugun bir ¢iktis1 olarak ag¢iklanmaktadir. Yetiskin gelisim donemleri
teorileri, diger insanlarla yakm iligkilerin kurulmasmi, baskalarma yon gostermeyi ve
yonlendirme yapmayr vurgulamaktadr. Kisacasi diger insanlarla olumlu iligkiler kurabilmenin
onemi psikolojik 1yl olus yaklasimlarinda bir¢ok kez bahsedilmistir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer,
1996).

1.3.4.3. Ozerklik

Ozerklik; kisinin diisiincelerinin ve yaptklarmin kendi kontrolii tarafindan belirlenmesidir.
Ozerk olan kisilerin sosyal korkulari yoktur. Toplumsal kurallarin ve inanglarin kisiyi
etkilemedigi belirtilmektedir. Ozerklk diizeyi yilkksek olan kisiler, bagmsiz olarak hareket
ederler ve toplum baskisma direng gosterir. Ozerklik diizeyi diisik olan kisiler etrafindaki
msanlarin talep ve degerlendirmeleri hususunda kayg hissederler ve sosyal baskilara uyma gibi
ozelliklere sahiptirler (Ryff; 1989).

1.3.4.4. Cevresel Kontrol

Kisinin i¢sel yasantisma uygun cevresel kosullari tercih etme veya olusturma yetenegi ruh
saghginin bir 6Zesi olarak agiklanmaktadir. Kuramcilar da gevresel kontrol bileseni hakkinda
kisinin karmagik ortamlara miidahalede bulunma ya da bu durumu kontrol etme becerisi
gerektirdigine yonelik agiklanmaktadir. Bu kuramlar kisinin diinyay1 gelistirebilme ve zihinsel
veya fizksel boyutta yaratici faaliyetlerle dinyayr degistirebilme kapasitesine wurgu
yapmaktadr.  Kisi ¢ewvresel imkanlardan  yarar sagladifinda  basarili  yaslanma
gerceklesmektedir. Bu kuram ve yaklasimlar cevresel kontrol giiciiniin psikolojik islevselligin

onemli bir ikesi oldugunu belirtmektedir (Ryff; 1989; Ryff ve Singer, 1996).
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1.3.4.5. Yasam Amaci

Kisnin ruhsal olarak saglkli durumda olmasmin nedenlerinden biri de yasam amacinin
varhgidir. Ryffe gore yasam amaci kisinin hayatinda bir yol haritasi olmasi ve olumlu
amaglardan olusan duygulara sahip olmasidir. Hayatn gegmiste ve de giinlimiizde kisinin
hayatm1 yasamaya degen bir hayat olarak gdrmesi ve bir anlam ifade etmesi bu boyut i¢inde
degerlendirilmektedir (Snyder ve Shane, 2007).

1.3.4.6. Kisisel Gelisim

Kisisel gelisimin farkl kaynaklara gore, entelektiiel iyi olus anlamina da geldigi belirtilmistir.
Insann gelisime, degisime ve deneyime ack olmasi anlamma gelmektedir. Ryff (1989)
tarafindan, kismin 0z benlhiginin olgunlasmas1 i¢in var olan kapasitesini gelistirme becerisi
olarak aciklanmistir. Kisisel gelisime sahip olan kisiler, yeni deneyim ve Ogretilere agk ve
potansiyel ve yatkmliklarini tam olarak gelistiren bireylerdir. Hayati bir 6grenme siireci olarak
goriirler ve merak duygular1 fazladir.

Bu psikolojik 1yi olus modelinin her bir boyutu, bireyin olumlu bir yasant1 siirerken karsilagilan
tim zorluklara karsi farkl basa ¢ikma yontemlerini agiklamaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff,
2002: 1007-1022).

1.3.5. Kuramlara Gére Psikolojik Iyi Olus

Ryff diger kuramcilarindan etkilenip “cok boyutlu psikolojik 1yi olus” modelini olusturmustur.
Cok boyutlu psikolojik 1yi olus modeli ile ilgili aragtrmalar yaptig1 srada Maslow’un ‘“kendini
gerceklestirme”, Erikson’un “psikososyal gelisim asamalari” ve Rogers’m “yeniliklere agik

olmak” kuramlarindan etkilenmistir.

1.3.5.1. Psikanalitik Kurama Gére Psikolojik Iyi Olus

Freud msanlarin tiim hayati boyunca sergiledikleri davranslarin erken ¢ocukluk doéneminin
etkisi altmda olustugunu belirtmektedir. Psikanalitik kurama gore psikolojik 1yi olus id, ego ve
stiper egonun birbirleriyle baglantili olarak cahgmasi ile miimkiindiir. Freud insanlarin hayati
stiresince mutlaka zor zamanlarinin olabilecegini ve mutsuz hissedebileceklerini sdylemistir.
Zorluklar karsisinda kisilerin - yalmzca severek ve ¢alisarak psikolojik acgidan saglikli
kalabilecegini ve bununla birlkte ayakta durabileceklerini agiklamistir (Cenkseven ve Akbas,
2007).

Jung, Freud’dan etkilenerek kisinin eylemlerinin ge¢misten etkilenerek olustugunu kabul
etmektedir. Ancak Jung’a gore kisi gegmis deneyimlerine sikismamaktadir. Kisinin ge¢mis
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yasantisindan etkilenmesi durumunda bile ileride olmak istedigi asil kisi olabilmektedir. Ciinkii
msanlar daima yenilenme ve kendini gelistirebilme yetenegine sahiptir. Jung birey olma

stirecini kisinin biitiin insan olma kavramu ile a¢iklamaktadir (Halisdemir, 2013).

1.3.5.2. Hiimanistik Yaklasim ve Psikolojik Iyi Olus

Maslow  hiimanistik ~ yaklasmin  kurucularindandw.  Ona  gbre insanlar  kendini
gerceklestirebildiginde, kendi gelisme potansiyelini  kullanabildiginde aym zamanda
bagmsizhigint  siirdiirebildiginde  iyi  olus diizeyleri  yilikselmektedir. Kisi kendini
gerceklestirdiginde daha genis bir bakis agisma erisir ve durum da msanlarm 6z glivenini
yikseltmektedir. Tiim bunlarin sonucunda daha saghkl iliskiler kurabilmektedirler (Burger,
2006).

Maslow kendini gerceklestirmis kisilerin psikolojik 1yi olus bakimmdan saghkli olduklarini
belirtmistir. Rogers yeni deneyimler yasamak isteyen, digerlerinin disiincelerine gore degil,
kendi diigiincelerine ve arzularma gore yasayan msanlarin psikolojik olarak daha saglkli
olduklarmn1 sdylemistir (Schultz ve Schultz, 2016).

Ben merkezci hiimanistik yaklasima gdre yorum yapan Rogers psikolojik iyi olusun kisinin
hayat kalitesi ile iliskili oldugunu belirtmistir. Kisi kendi potansiyelini en iist dseviyede
kullanmay1 kendisine gorev edinmistir ve aym zamanda bu kisiler yeniliklere her daim agiktir.

Bu durum insanlarin hayatm amaci ve anlamma erismeye c¢ahstigmi gostermektedir (Dogan ve
Eryllmaz, 2013).

1.3.5.3. Bireysel Psikoloji ve Psikolojik Iyi Olus

Adler’e bireysel psikolojinin kurucusudur. Ona gdre mnsanlar sosyal birer varlk oldugundan

dolayr “sosyal diirtiiler” tarafindan motive edilmektedir (Plotnik, 2009).

Insanlar i¢indeki gevrede bir yere ait olabilme diirtiisii tasmmaktadirlar. Psikolojik iyi olus hali

yiksek olan bireyler topluma yarart olan kisilerdir. Bu durumda da sosyal yasantilarinda
anlaml iligkiler kurabilmektedirler (Corey, 2013).

Alfred Adler i3 yasantisini, toplumsal yasantisini ve ask hayatmi basarth ve dengeli
stirdiirebilen kisinin psikolojik olarak saglkli bir birey oldugunu vurgulamistir (Sezer, 2013).
1.3.5.4. Psikososyal Gelisim Kuranu ve Psikolojik Iyi Olus

Erikson kiginin gelisim siirecinin dogdugumuz andan Glene kadar devam ettigini belirtmistir.

Bu stiregte sekiz asama oldugunu soylemistir. Bunlar1 temel giivene karsi giivensizlik, 6zerklige
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kars1 endise ve utang, girisimcilige karst sucluiluk duygusu, calskanhiga karsi yetersizlik
duygusu, kimlik kazanmaya karsi kimlk karmasasi, yakmhiga karst yaltilmislik, iretkenlige

kars1 verimsizlik, benlik biitiinliigiine karst umutsuzluk donemi olarak adlandrmigtir (Corey,
2015).

Bu gelisim siireci iginde kisiler bazi olumlu ve olumsuz durumlar ve krizler yasamaktadirlar
(Tathloglu, 2015).

Kisinin gelisebilmesi icin bu zorluklarla saglkli bir sekide bas edebimesi gerekmektedir.
Psikolojik 1yi olusun olumlu yonde etkilenmesini saglayan sey insanlarin hayatlari siiresince
karsilagtiklar1 zorlu donemleri atlatabilmeleridir. Psikolojik 1iyi olus diizeymnin olumsuz ydnde
etkilenmesinin sebebi kisilerin bu zorlu siiregleri basarih bir sekilde atlatamamalarindan

kaynaklanmaktadir (Corey, 2015).

1.4. Oz-sefkat’in Teorik Acidan Ele Alinmasi

Cahsmanin bu kisminda 06z-sefkat konusunda kuramsal agiklamalarda bulunulmustur.

Sefkat (compassion) Bati Kiiltliriine gore msamn ruhsal bozuklara karsi dayankli kalmasina
yardimc1 olan etkenlerden biridir. Sefkat kavramu ik kez Budizm felsefesinde ‘“karuna” olarak
adlandrimistir. Dalai Lama (2002) sefkati, kismin kendisinin ya da diger mnsanlarin
liziintlilerini ve act hissettigi durumlara yargilamadan yaklagmasi olarak tanmlamistir. Sefkatli
olan kisilerin kendi ya da etrafindaki diger kisilerin deneyimledigi acilara katlanabilme
giiciiniin daha fazla oldugu soylenmistir. Oz-sefkat, farkindalikla birlikte ele alndiginda Budist
psikolojiden dogarak Bati psikoloji biliminin ilgisini ¢ekmis bir yapidr (Barnard ve Curry,
2011; Neff ve Dahm, 2014).

Sefkat, latin kokenli bir s6zciik olan compati kokiinden gelmektedir bu da aci gekmek anlamina
gelmektedir (Strauss ve digerleri, 2016). Lazarus (1993), ise sefkati bir baskasmin yasadigi
acryla ilgili o kisiye yardim etmek olarak tammlamistir. Sefkat, diger kisilerin acismi taniyip
anlamay1 ve bu acilara karsi duyarh olmayy, aciy1 o kisiyle birlikte hissetmeyi kapsayan bir
deneyim olarak da tanmlanmistr (Barad, 2007). Kisaca, kisinin kendisinin ve diger canllarin
cektigi acmin derin farkindaligiyla birlikte bunu hafifletmek i¢in istek ve ¢abasma eslk eden
temel bir iyillik halidir. Arastrmacilar dogdugumuz giinden Olene kadar baskalarmdan nezaket,
destek, cesaret ve setkat gbormenin beynimiz, bedenimiz ve genel iyi olusumuzun gelisimi
iizernde Onemli etkisi oldugunu gostermistir. Yani, nezaket ve sefkat mutluluk ve iyi olusa

giden yollardan birisidir.
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Atalay (2019) sefkatin, baskalarmdan oOgrenilebilen, gelistirilebilen ve i¢inde farkindalik,
duyarhlik, empati, cOmertlk, paylasim gibi 6geler barmdran bir erdem olarak aciklamistir.
Sadece bir kisiden bir bagka kisiye yoneltilen degil, aym zamanda kisinin kendine yonelttigi 6z
sefkati de icermektedir.

Kisi, nsan olmanin ne demek oldugunu kavradik¢a sorunlarin ne denli yaygin goriildiigiiniin,
hayatnda mikemmel olamayacaginin o derece farkma varacaktr (Neff, 2003; Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2007). Farkindalik ile birey yasadigi zor duruma dengeli bir perspektiften
yaklasmaktadir. Baska bir deyisle, deneyimledigi zor durumla kendisi arasma bir mesafe
koymaktadr (Tirch, 2010).

Sefkat; diger mnsanlardan aldig, direk kendine yOnlendirdigi ve kendisinden digerlerine
yonlendirdigi sefkat olarak ti¢ kategoriye ayrilabilir (Kolts, Bell, Bennett-Levy ve Irons, 2018).
Dogrudan kendimize yonlendirdigimiz sefkat kavram ik kez Neff (2003) tarafindan 6z-sefkat
olarak adlandrilmistir. Oz-sefkat baskalarma gdsterilen sefkatin de temelini olusturmaktadir.
Oz-sefkat, dogustan gelen mutlu olma istedigini ve acidan bagmsizlasma istedigini arttrarak
ihtiya¢ duydugumuz sevgiyi kendimize vermektir (Leary, Tate, Allen, Adams ve Honcock,
2007).

Oz-sefkat (self-compassion) veya 06z duyarllk, bireyin olumlu ve olumsuz duygu ve
diisiincelerine agiklkla yaklasmasi, kendine sevecen davranmasi ve basarisizliklarma karsi
acmasizca elestirilerde bulunmak yerine ¢6ziim odakh ve kabullenici bir yaklasim sergilemesi

anlamma gelir (Neff, 2003).

Tiim nsanlar yasadiklar1 utang duygusu ile aci ¢ekebilir. Yasamda kimse elestiri, pismanlik
veya istenmeyen Ozelliklerden muaf degildir. Bunlarin tiimii insan olmamn bir pargasidr. Diger
msanlarin bize Ustiinliik tasladidi, yetersiz hissettirdigi, ice donikk veya koti oldugumuzu
disiindiigiimiiz zaman utang duygusu devreye girer. Bu sebeple de utang hissedip kendimizi
yargllariz, elestiririz ve saldirganlasabiliriz. Tiim bunlar Bati toplumlarinda ¢ok yaygin goriiliir.
Bu durum da 6z-sefkatin tam tersidir ve iyl olus halimizi etkilemektedir. Kendimizi koti
hissettigimizde i¢imizde sinir, 6fke, hayal kirkligi, mutsuzluk gibi duygular hissederiz. Bu gibi
durumlarda 6z-sefkati devreye sokup kendimizi nazik bir sekide destekledigimizde bu
duygular azalmaktadur.

Kendine sefkatli bir yaklasgimin saglk ve iyi olusu gelistirdigi diisiiniilmektedir (Gilbert ve
Irons, 2009; Kelly, 2003; Neff, 2003). Oz-sefkat 6zelliginin uyarlanabilir islevselligi tesvik
ettigini ve duygusal sikmtiya yonelk bir tampon sagladigini 6ne stirmiistiir. Neff (2003) ayrica
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0z sefkatin psikolojik saglkla iliskili olan depresyon, anksiyete, ruminasyon, diisiince bastrma,
Ozelestiri ve nevrotik mitkkemmeliyetcilik ile giichi bir sekilde ters iliskili oldugunu bildirmistir.
Artan 0z-sefkatin depresyon, anksiyete, diislince bastrma, ruminasyon ve Ozelestiride
azalmaya neden oldugunu bulmuslardir (Neff, 2007).

Tipki erken donem uyumsuz semalar gibi 6z-setkat de cocukluk deneyimi ve gevre ile etkilesim
aracih@iyla ortaya ¢ikmaktadir (Bayar ve Tuzg6l Dost, 2018). Diger yandan 6z-sefkat, tpki
akilc1 olmayan manglar gibi, baglanma stilleri ve rol model alma yoluyla 6grenilmektedir (Neff,
2011; Neff ve McGehee, 2010). Oz-sefkatin gelisiminde etkili olan diger elementler ¢ocuklukta
deneyimlenen aile sicakhgi, elestiriye maruz kalma ve istismardir (Neff ve McGehee, 2010;
Pepping ve digerleri, 2015; Tanaka ve digerleri, 2011; Vettese ve digerleri, 2011).

Hayatmizda baz seyler istedigimiz gbi olmadiginda kendimizi elestirip, suclayic1 bir tavirla
istine gidebiliriz. Bize 1y1 gelmeyen duygulardan kagma ve kagmma davramglart da
sergileyebiliriz  (Germer, 2009). Tim bunlar yetersiz hissettigimiz kendimizi basarisiz
gordiigiimiiz ve aci g¢ektigimiz durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in sergiledigimiz saglksiz bas
etme yontemleridir (Gibert, Pehl ve Allan, 1994; Ottenbreit ve Dobson, 2004). Tiim bunlara
ragmen Oz-sefkat kisinin zorluk yasadiginda ve aci hissettiginde kendisini yarglamadan,
anlayisli bir bicimde, hissettigi olumsuz duygulardan kagmmadan o duygular1 fark edip kendini
elestrmeden yasamasmma izin  vermektir. Bu sorunlari kisisellestirmeden, tiim hata
kendimizdeymis gibi davranmak yerine bu durumun tim insanlarin basma gelebilecegini ve
geldigini fark edip bunu hayatm bir parcasi olarak goriip saghkl bir sekilde basedebilme tarzini
ortaya koyar (Neff, 2003).

1.4.1. Oz-sefkatin Alt boyutlan

Bu alann 6nde gelen arastrmacilarindan biri olan Neff (2003) 6z-sefkatin ii¢ bilesenini ayr1
ayrt tanmmlamistir. Bunlar 6z-sevecenlik (6z nezaket), msanligin ortak deneyimleri (ortak
paydasm) ve bilingli farkindalik (Mindfulness) dir. Tiim bu alt boyutlar birbirleriyle etkilesim
halindedir.

1.4.1.1. Oz-Sevecenlik (Self- Kindness)

Oz-sevecenlik diger bir adiyla 6z nezaket veya kendimize nazik davranma becerisi, 6z elestiriye
sifa verir. Kendine iyi davranmak, kendimizi yarglamanin tam tersidir. Isler istedigimiz gibi
gitmediginde insanlarda kendini yargilamak ve yarasmin ustiine gitmek gibi bir algkanlik
olusmustur. Fakat 6z-sefkatli olan bir kisi engellere ve giicliklere kati ve elestirel bir sekilde
degil de, sevecen ve sicak bir tutum ile anlayis gostererek yaklasr. Insamn yasamis oldugu
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zorluklar karsismda kendisine karsi agresif, yarglayici ve kiiglimseyici konusma yapmak
yerine, yakm bir arkadasma ya da sevdigi birine davranacagi gibi rahatlatan ve cesaretlendirici

yaklagimini i¢inde olmasidr (Kicah, 2015).

1.4.1.2. insanhgmm Ortak Deneyimleri (Common Humanity)

Insanhigin ortak deneyimleri diger bir adiyla ortak paydasm, kisinin kendisini izole etmesinin
caresi olarak adlandrilwr. Yasamlan acilarim msan olmanin bir pargast oldugunu ve bu acilari
diger kisilerle paylastigimiz zaman yasanan bir farkmdahktir. Bu duygu; acmin dil, din, wk
farketmeksizin her msanin basma geldigi ve birbirimizden bagmsiz veya ayr1 degil, bir biitiiniin
pargalart oldugumuzu fark etmektir. Gegmise bakildiginda en ezengin kisiler, tim gii¢li
liderler, asiller, en kutsal kisiler belki de en ¢ok aci ¢eken kisilerdi. Ortak deneyimler, tiim
nsanlarin zaman zaman hata yapabileceginin, basarisiz ve yetersiz hissedilebileceginin
kabuliinii icermektedir. Sefkatin ortak deneyimi anlamak acilarimiz tarafindan izole
oldugumuzu ve yabancilastigimizi hissetmek yerine gercek hayatta diger insanlarla bagh
oldugumuzu hissetmeyi getirir (Atalay, 2019).

1.4.1.3. Farkindahk (Mindfulness)

Farkmndalk Ozglir uyanikliktir. Aci veren duygu ve diisiinceleri dengeli ve esit bir sekilde kabul
etmemizi saglamaktadir. Yasadigimiz acilar alglamayir smrrlar. Bilingli farkindalk ise ne
zaman kendimizi elestirdigimizi, aci ¢ektigimizi ve kendimizi izole ettifimizi fark etmemizi
saglayp bize bir ¢kis yolu gosterir. Insanm icinde bulindugu o anm farkmda olarak kendini
ve dikkatini tam da o ana verebilmesi, o anda ne oluyor ise o durumun farkinda olmasi ve bu
durumw/olayr kabullenmesini icermektedir. Bilingli olmamn yam sra kisinin i¢inde oldugu o
ana sefkatli ve dostca ilgi ve sevgiyle dikkatini verebilmesi de nemlidir (Bektas, 2020). insana
aci1 veren duygu ve disiinceler ile asm bagdaslasmak yerine kisinin kendisni dengeli
farkmdalkk icinde tutmasidir (Neff, 2003). Farkindalik, bilingli bir farkindalik yoniinii kapsayan
diizenli bir sekilde dikkat etmektir (Kabat-Zinn, 1994). Neff (2003) farkmdaligi, olumsuz
duygulara dengeli bir yaklasim benimsemek ve abartmadan duygular1 bastrmamak olarak
tanmlamaktadir.

Bilingli farkindalik, 6z-sefkati deneyimlemeyi gerektirir. Fakat bu iki kavram aym degildir.
Bilingli farkmdalik 6z-sefkatin bir bilesenidir ve daha dar kapsamhdir. Bilingli farkindalik ac1
cekme de dahil olmak {izere hosumuza gitmeyen diisiince ve duygularmmza yonelik dengeli bir
farkmdaliktr (Atalay, 2019).
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BOLUM 2: YONTEM

Cabsmanin bu boliimiinde arastrmanin modeli, 6rneklem grubu, veri toplama araclari, verilerin

toplanmasi, verilerin istatistiksel analizi ile ilgili yontem kismu ele alnmustir.

2.1. Arastirmamin Modeli

Geng yetiskinlerde mikkemmeliyetgilik Ozelliklerinin, sosyal ve duygusal yalmzlik diizeylerinin
ve Oz-sefkatin, 1iyi olus hali tarafindan yordanp yordanmadiginin belirlenmesi amaciyla
yirlitiilen bu cahsma genel tarama modellerinden biri olan iliskisel tarama modeline gore
desenlenmistir. Bu desenlerde var olan durum dogrudan resmedilmeye cahsilmakta,
degiskenler arasmdaki iliskilerin belirlenmesi hedeflenmektedir.

2.2. Arastirmamin Katihmcilan

Orneklem seciminde kolay ornekleme yonteminden faydalamilmistr. Bu yontemde amacg,
isteyen herkesin Orneklem icerisine dahil edilmesidir. Arastrmaya katlimci bulma siireci
hedeflenen Orneklem hacmine ulasilincaya kadar devam eder. Bu yontem hem zaman hem de
ekonomik yonden tasarruf saglamaktadir. Bu baglamda arastrma Orneklemi 20-45 yas arasi
geng yetigkinlik Olgiitii dogrultusunda arastrmaya goniillii olarak katilhmi kabul eden bireylere
dijital ortamda ulasabilme olanag saglamasi ve katilimci aym ortamda bulunulamayacagi icin
katihmcilarin - anonimliginin daha fazla olmasi sebebiyle kullanilmasi planlanan o&lgekler
cevrimigi anket seklinde olusturulmustur.

2.3. Orneklem

Aragtrmada veri toplama araclar ik olarak 484 kisi tarafindan doldurulmustur. Yas kriterlerine
uymayan kisiler arastrmaya dahil edimemistir. Bu nedenle arastrmaya dahil edilen gecerli
orneklem 454 kisiden olusmaktadr. Arastrmaya 20-45 yas arasmdaki bireyler dahil edimistir.
Arastrmada yer alan katlimcilarm 281’1 (%61.9) kadmn, 173’1 (%38.1) ise erkektir.
Arastrmaya katilanlarin  227°si (%50) evli, 211’1 (%46.5) bekarken, 16’s1 (%3.5) bosanmustir.
Arastrmaya katilanlarin egitim diizeylerine bakidiginda 5 kisi (%1.1) ikokul, 10 kisi (%2.2)
ortaokul, 60 kisi (%13.2) lise, 44 kisi (%9.7) 6n lisans, 286 kisi (%63) lisans, 42 kisi (%9.3)
lisansiistii, 7 kisi (%1.5) Doktora ve istil egitim derecesine sahiptir. Aylk gelir diizeyine gore
dagihmda katihmcilarin 118’1 (%26) 4250 TL ve alt, 133’11 (29.3) 4250-7000 TL, 88’1 (%19.4)
7000-10.000 TL, 60’1 (%13.2) 10.000-15.000 TL, 55’1 (%12.1) 15.000 TL ve istii aylk gelire
sahiptr.  Kathmcilarin = 294’4 (%64.8) ¢ahsmakta, 160’1 (%35.2) ¢ahsmamaktadir.
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Katiimeilarin 174’1 (%38.3) ailesi ile, 2’si (%0.4) akraba yaninda, 3’i (%0.7) cocuklar ile,
46’s1 (%10.1) esi ile, 180’1 (%39.6) esi ve cocuklar1 ile, 13’1 (%2.9) ev arkadasi ile, 36’s1
(%7.9) tek bagma yasamaktadir.

2.4. Veri Toplama Araclan
2.4.1. Oz-anlayis Olcegi (OZAN)

Neft (2003) tarafindan gelistirilen bu 6lgegin orjjinal adi Self-Compassion Scale’dir. Bu dlcek
mnsanlarin 0z-sefkat diizeylerini belirlemek i¢in gelistirilmistir. Toplam 26 maddedir ve 6 alt
Olcekten olusmaktadir. Bu alt boyutlar 6z-elestiri, yahtilmislik, 6z-sevecenlik, asm 6zdeslesme,
insanligin ortak deneyimleri ve farkidaliktir. Olgegin Tiirkce’ye ¢evirisi Deniz, Kesici ve
Siimer (2008) tarafindan yapilmistr. Olgegin Tirkce adi Oz-anlayis olcegidir ve orijinal
Olcekten farki tek boyutlu yapida olmasidr. 2 maddenin madde toplam korelasyon
tablosundaki degeri 0.30’un altnda olmasmdan dolayr ¢kartimistir ve toplam 24 maddelik bir
Olgek olusturulmustur. Bu Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayisi 0.89 ve test-tekrar test
korelasyonu 0.83 olarak hesaplanmistr. Olgegin puanlamasinda ise en yiiksek alnabilecek
puan 120, en diisik puan ise 24°tir. Oz-sefkat diizeyinin yiksek olmasi alman puanmn
yikksekligine gore degismektedir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008).

2.4.2. Sosyal ve Duygusal Yalmzhk Olgegi (SELSA)

Sosyal ve Duygusal Yalwzlk Olgegi (SELSA), sosyal yalmzlik ve duygusal yalizlik alt
Oleeklerinden olusmaktadir. Duygusal yalmzlik ise, duygusal romantik yalmzlik ve duygusal
ailesel yalmzlik alt Olgekleri olarak ayrimustir. Bu olgek toplam 15 maddeden olusmaktadir.
Olcegin gecerlilik ve giivenilirlik hesaplamas1 DiTommaso, Brannen, ve Best tarafindan 2004
yiinda yapimistir. Duygusal yalmzlik puam aile ve romantikk alt olgeklerinin toplamu ile
olusmaktadir. Olgek toplam puam ise sosyal ve duygusal yalmzhik boyutlarmin toplanm
sonucunda elde ediimektedir. Bu iki boyutun toplamu genel yalmzlk puanmni belirtmektedir.
Olgekteki her bir ifade 7’6 Likert tipi derecelemesi ile belirlenmektedir. Olgekten almacak en
yikksek puan 105, en diisiik puan ise 15°tr. Olgegin alt boyutlarina yonelk i¢ tutarlilik
katsayilar;; Romantk Yalnizlik 0.87, Ailesel Yaluzlk 0.89 ve Sosyal Yalmzlik 0.90 olarak
bulunmustur (Akgil, 2019).

2.4.3. Frost Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi (FCBMO)

Olcegin Tirkceye ik cevirisi Ozbay ve Misrrl-Tagsdemir tarafindan yapimstir. Olgek 35
maddeden olusmakta olup her madde besli Likert tipi derecelemesi ile belilenmektedir. Olgek
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puany, tiim maddelerin toplam puam hesaplanarak degerlendirilir. Alnabilecek en yiiksek puan
175 iken, en diisiik puan ise 35°tir. Bu kapsamda olgek puam yiikseldikge mikemmeliyeteilik
diizeyi de dogru orantilh olarak yiikselmektedir. Ag¢mlayic1 faktor analizinde 6zgiin madde
dagihmina uygun olarak dlgegi olusturan 35 madde alti faktor altnda toplanmustir. Altr faktorlii
yapt varyansin %47.8’ini agklamigtir. Faktor yiikleri ise 0.30’un iizerinde oldugu tespit
edimistir. Bu cahigsmada 35 maddenin i¢ tutarhli§i 0.83, testi yarlama giivenilirligi 0.80 ve alt
dlceklerin i¢ tutarhliklar1 ise 0.63-0.87 arasmda oldufu goriimiistiir. ilerleyen zamanlarda
Kagan tarafindan yapilan aragtrmada alt 6lgeklerin Cronbach alfa degerleri 0.64-0.94 arasmda
oldugu tespit edilmistir. Tiim bu analizlerin sonucunda FCBMO’niin giivenilirlik diizeyinde
oldugu goriilmiistiir (Kagan, 2011).

2.4.4. Genel Iyi Olus Olcegi Kisa Formu (GIOO-KF)

Genel Iyi Olus dlgegi Longo vd. (2018) tarafindan gelistirilmistir. Bu dlcek 13 madde ve tek
faktorden olusmaktadir. Olgegin degerlendirilmesi besl Likert tipindedir. Almabilecek en
yikksek puan 65 iken, en diisiik puan ise 5’tir. Olcekten alman puan yiikseldikge genel iyi olus
halinin de o kadar yiiksek oldugunu gostermektedir. Kalafatoglu ve Celik tarafindan yapilan
calsmada cronbach alfa degeri 0.90 olarak bulinmustur. Olcegin madde toplam
korelasyonlarinin 0.41 ile 0.68 arasmda degistigi tespit edilmistir. Tiim bunlarin sonucunda
Genel Iyi Olis Olcegi ’nin gecerli ve giivenilir bir dlgme araci oldugu goriilmektedir
(Kalafatoglu ve Balcr-Celik, 2020).

2.4.5. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel Bilgi Formunun hazirlanis amaci;, kathhmcilarin cinsiyeti, yasi, egitim diizeyi, ¢aliyma
durumu, medeni durumu, ayhk gelir diizeyi ve kiminle yasadigna iliskin sosyo-demografik
ozelliklerini belirlemesidir.

2.5. Verilerin Toplanma Asamalan

Veriler, test bataryasi haline getirilerek Google Forms aracihfiyla goniilliik ikesi gozetilerek
katihmcilara ulastrilmistr. Anketin tamamlanmast yaklagkk 15 dakika siirmekte olup
katlimecilarin toplumun farkl kesimlerinden olmasina 6zen gosterilmistir.

2.6. Verilerin Istatiksel Analizi

Google Forms araciifiyla toplanan verier SPSS IBM 23 programuna aktariimis, gerekli
varsayimlarin kontrolii yapilarak anket sonuglarinin analizine baglanmistir. Bu baglamda,
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arastrmada kullanilan tim Olgeklere ait toplam puanlar, alt Olgeklere ait toplam puanlar,
minimum-maksimum degerler, standart sapmalar ve son olarak Cronbach Alpha degerlerinin
hesaplamas1 yapimistir. Akabinde basklk ve ¢arpiklk katsaylarma bakildiginda bu
degerlerin -2 , +2 araliginda olmasi halinde verilerin normal dagihm gosterdigi George ve
Mallery (2010)’nin ¢ahsmasi ile kabul edilmektedir.

Tablo 1: Iyi Olug Hali, Miikemmeliyetcilik Ozellikleri, Sosyal Duygusal Yalmzhk
Diizeyleri ve Oz-sefkat Ol¢egine Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Carpiklhik Degeri Basikhik Degeri
Iyi Olus Hali -0.696 0.473
Miikemmeliyetgilik Ozellikleri 0.450 -0.097
Hata Yapma Endisesi 0.486 -0.609
Kisisel Standartlar 0.109 -0.433
Ailesel Beklentiler 0.156 -0.826
Aileden Elestiri 0.688 -0.294
Yaptigindan Emin Olamama 0.259 -0.671
Diizen -0.886 0.431
Sosyal Duygusal Yalnizhk Diizeyi 0.322 -0.429
Sosyal Yalzhk 0.542 -0.375
Duygusal Yalmzhk Aile 0.911 0.076
Duygusal Yalnizlik Romantik 0.191 -1.143
Oz-sefkat -0.094 0.006

Tablo 1°deki degiskenlerin ¢arpiklk ve basiklk degerlerinin referans arahginda oldugu
sdylenebilir. Bu sebeple verilerin normal dagilim gdsterdigi sdylenebilmektedir. Iyi olus hali,
mikkemmeliyetgilik Ozellikleri, sosyal duygusal yalmzlik diizeyleri ve 6z-sefkat Olgeklerinin
birbirleriyle iliskisine Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmistir. Ardindan iyi olus hali,
milkkemmeliyetgilik ozellikleri, sosyal duygusal yalmzlik diizeyleri ve 6z-sefkat olgeklerinin
demografik degiskenlere gore anlamli farkhlik gosterip gdstermedigine, Bagmsiz Orneklem t-
testi kullanilarak bakidmistir. Son olarak 1yi olus diizeyini yordayan faktorleri belirle mek
amactyla Coklu Regresyon Analizi uygulanmistir. Referans almacak p degeri 0.05 ve giiven
aralig1 degeri %95 tir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Bu boliimde arastrmanin amaglart dogrultusunda toplanan verilerin istatistiki analizleri
sonucunda elde edilen bulgulara ve bulgularin yorumlarina yer verimistir. Katiimcilarin
demografik Ozelliklerine iliskin frekans analizleri sonuglari da bu baslk altmda verilmistir.

Tablo 2: Orneklem Grubunun Yasa Gore Dagihmlan

Yas N Min. Max. Ort.
454 20 45 31.29

Tablo 2’de goriildigli gibi Orneklem grubu yas arahigr 20-45 (Ort = 31.29) arasmda degisen
toplam 454 katihmcidan olugmaktadir.

Tablo 3: Orneklem Grubunun Cinsiyet Diizeyine Gore Dagilimu

Cinsiyet N % Toplam Yiizde
Erkek 173 38.1 38.1
Kadmn 281 61.9 100.0
Total 454 100.0

Tablo 3’de de goriildiigii gibi 6rneklem grubunun % 61,9’unu kadmlar, %38,1’ini erkekler
olusturmaktadr. Katiimcilarin cinsiyete gore dagilimlar1t incelendiginde kadmlarin (281 kisi)
erkeklerden (173 kisi) daha fazla oldugu ve toplam 454 katihmc1 oldugu goriimektedir.

Tablo 4: Orneklem Grubunun Medeni Duruma Gére Dagilim

Medeni Durum N % Toplam Yiizde
Bekar 211 46.5 46.5
Bosannus 16 3.5 50.0

Evli 227 50.0 100.0
Total 454 100.0

Tablo 4’de de goriildiigii gibi medeni durumlarma gore arastrmaya katilanlarn  227’si (%50)
evli, 211’1 (%46.5) bekarken, 16’s1 (%3.5) bosanmustir.
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Tablo 5: Orneklem Grubunun Egitim Diizeyine Gore Dagilim

Egitim Diizeyi N % Toplam Yiizde
Doktora ve Ustii 7 15 15
[lkokul 5 1.1 2.6
Lisans 286 63.0 65.6
Lise 60 13.2 78.9
Ortaokul 10 2.2 81.1
On lisans 44 9.7 90.7
Yiiksek Lisans 42 9.3 100.0
Total 454 100.0

Tablo 5’e gore arastrmaya katilanlarin egitim diizeylerine bakildiginda 5 kisi (%]1.1) ilkokul,
10 kisi (%2.2) ortaokul, 60 kisi (%13.2) lise, 44 kisi (%9.7) on lisans, 286 kisi (%63) lisans, 42
kisi (%9.3) lisanstistii, 7 kisi (%1.5) Doktora ve iistii egitim derecesine sahiptir.

Tablo 6: Orneklem Grubunun Ayhk Gelirine Gore Dagihm

Ayhk Gelir N % Toplam Yiizde
10.000-15.000 TL 60 13.2 13.2
15.000 TL ve isti 55 12.1 25.3
4250 TL ve alt1 118 26.0 51.3
4250-7000 TL 133 29.3 80.6
7000-10.000 TL 88 19.4 100.0
Total 454 100.0

Tablo 6 incelendiginde katihmcilarin aylk gelir diizeyne gore dagiimlarinda en fazla kisinin
4250-7000 TL (133 kisi, %29,3) arahginda oldugu goriilmektedir. En az kisinin ise 15.000 TL
ve Ustll araliginda (55 kisi, %12,1) oldugu goriilmektedir. Aylk gelir diizeyleri bakmundan
kathmcilarm 118’1 (%26) 4250 TL ve alt, 133’1 (29.3) 4250-7000 TL, 88’1 (%19.4) 7000-
10.000 TL, 60’1 (%13.2) 10.000-15.000 TL, 55’1 (%12.1) 15.000 TL ve isti ayhk gelire

sahiptir.

Tablo 7: Orneklem Grubunun Cahsma Durumuna Gére Dagilimu
Calhisma Durumu N % Toplam Yiizde
Calistyorum 294 64.8 64.8
Cahsmiyorum 160 35.2 100.0
Total 454 100.0

Tablo 7 incelendiginde kathmcilarin = 294’4 (%64.8) c¢aligmakta, 160’1 (%35.2)
cahsmamaktadir. En fazla c¢ahsan katthmcilarin, en az ise cahsmayanlarm oldugu
goriimek tedir.
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Tablo 8: Orneklem Grubunun Kiminle Yasadigina Gére Dagilimm

Kiminle yasiyorsunuz? N 0% Toplam Yiizde
Ailem ile (Anne-Baba) 174 38.3 38.3
Akraba yaninda 2 0.4 38.8
Cocuklarmla 3 0.7 39.4

Esim ile 46 10.1 49.6

Esim ve ¢ocuklarm ile 180 39.6 89.2

Ev arkadasi 13 2.9 92.1

Tek bagima 36 7.9 100.0
Total 454 100.0

Tablo 8 incelendiginde katihmcilarin 174’1 (%38.3) ailesi ile, 2’si (%0.4) akraba yaninda, 3’1
(%0.7) cocuklart ile, 46’s1 (%10.1) esi ile, 180’1 (%39.6) esi ve ¢ocuklart ile, 13’i (%2.9) ev
arkadasi ile, 36’s1 (%7.9) tek bagma yasamaktadr.

Katihmeilarin  demografik ozellikleriyle Iyi olus hal, Miikemmeliyetcilik ozellikleri, Sosyal
Duygusal Yalwzlik Diizeyleri ve Oz-sefkat arasmdaki iliski incelenmis ve elde edilen bulgulara
bu baghk altnda yer verilmistir. Olgek puanlarmin cinsiyet degiskenine gdre farklilasip
farkhlagsmadigina bakmak i¢in t-test sonuclart bulunmaktadir.

Tablo 9: Ol¢ek Puanlanmin Cinsiyet Degiskenine Gore Incelenmesine Yonelik Bagimsiz
Gruplar T-Testi Sonuclan (N=454)

Degiskenler Cinsiyet n Ort. Sd. p

Iyi Olus Hali Kadmn 281 49.32 9.25 0.06
Erkek 173 50.92 8.89

Miikemmeliyeteilik Kadm 281 104.74 22.26 0.04

Ozellikleri Erkek 173 109.14 23.83

Sosyal Duygusal Kadn 281 45.23 18.65 0.12

Yalhzk Diizeyi Erkek 173 4271 15.84

Oz-sefkat Kadmn 281 73.77 19.14 0.00
Erkek 173 80.00 14.82

Tablo 9 da ifade edildigi gibi mikemmeliyetcilik Ozellikleri, cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli bir fark gostermektedir (p<0.05). Erkek katihmcilarm mikemmeliyetcilik diizeylerinin,
kadmn katilimcilarin mikkemmeliyetgilik Ozelliklerinden daha yikksek oldugu goriilmektedir.
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Katihmeilarin ~ 6z-sefkat puanlary, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamh bir fark
gostermektedir (p<0.05). Erkek katimcilarin 6z-sefkat puan ortalamasi, kadm katihmcilarin
0z-sefkat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katihmeilarin iyi olus hali, cinsiyete gore anlamli bir fark gostermemektedir (p>0.05). Erkek
katihmecilarin 1yi olus hali, kadmn katihmcilarin iyi olus halinden daha olumlu olmasma ragmen
fark, istatistiksel olarak anlamli degildir.

Katihmeilarin -~ sosyal duygusal yalmzlk diizeyleri, cinsiyete gore anlamli bir fark
gostermemektedir (p>0.05). Kadmlarin sosyal duygusal yalmzlik diizeyi, erkeklerin sosyal
duygusal yalmzlik diizeyne gore daha yiiksek olmasina ragmen fark istatistiksel olarak anlaml1
degildir.

Tablo 10: Ol¢ek Puanlanimin Medeni Durum Degiskenine Gore Incelenmesine Yonelik
Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuglann (N=454)

Medeni
Degiskenler Durum n Ort. Sd. P
Iyi Olus Hali Evli 227 51.68 8.13 0.00
Bekar 211 47.88 9.86
Miikemmeliyetgilik Evli 227 103.06 22.79 0.00
Ozellikleri Bekar 211 110.14 22.97
Sosyal Duygusal Evli 227 37.59 15.70 0.00
Yalnizlk Diizeyi Bekar 211 50.78 17.24
Oz-sefkat Evli 227 78.83 17.44 0.00
Bekar 211 72.45 17.85

Iyi olus hali, Milkkemmeliyet¢ilik &zellikleri, Sosyal Duygusal Yalzlik Diizeyleri ve Oz-sefkat
ille medeni durum degiskeni i¢in yapilan bagmsiz 6rneklem t-testi analizleri sonuglar1 Tablo 10
da sunulmustur.

Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin iyi olus hali puanlari, medeni durum degiskenine gore
istatistiksel agidan anlamli bir fark gostermektedir (p<0.05). Evli olan katilimcilarin iyi olus
hali puan ortalamasi, bekar olan katilimcilarin iyi olus puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
goriilmek tedir.

Katihmecilarin - mikemmeliyetgilik  Ozellkleri puanlar, medeni durum degiskenine gore
istatistiksel agidan anlamli bir fark gostermektedir (p<0.05). Bekéar olan katimcilarin
mikemmeliyet¢ilik 6zellikleri puan ortalamasi, evli olan katihmcilarm mikkemmeliyetgilik
Ozellikleri puan ortalamasidan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Katihmcilarin sosyal duygusal yalmzlik diizeyi puanlar, medeni durum degiskenine gore
istatistiksel agidan anlamli bir fark gostermektedir (p<0.05). Bekar olan katilimcilarin sosyal
duygusal yalnizlik diizeyi puan ortalamasi, evli olan katimcilarin sosyal duygusal yalmzlik
diizeyi puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriimektedir.

Katihmeilarin  6z-sefkat puanlar, medeni durum degiskenine gore istatistiksel acidan anlamli
bir fark gostermektedir (p<0.05). Evli olan katihmcilarin 6z-setkat puan ortalamasi, bekar olan
katihmcilarin 6z-sefkat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 11: Ol¢cek Puanlanmn Calisma Durumu Degiskenine Gore incelenmesine Yonelik
Bagimsiz Gruplar T-Testi Sonuclan (N=454)

Calisma
Degiskenler Durumu n Ort. Sd. P
Iyi Olus Hali Calbistyor 294 51.24 8.33 0.00
Cahgmiyor 160 47.53 10.05
Mikemmeliyetgilik Calistyor 294 105.62 23.24 0.31
Ozellik leri Cahsmiyor 160 107.89 22.38
Sosyal Duygusal Calsiyor 294 42.06 17.16 0.00
Yalnizlik Diizeyi Caligmiyor 160 48.33 17.87
Oz-sefkat Calsiyor 294 78.09 17.51 0.00
Cabsmryor 160 72.58 18.01

Tablo 11°da ¢ahgma durumu ile iyi olus hali mikkemmeliyet¢ilik Ozellkleri sosyal duygusal
yalmzlk diizeyleri ve 6z-sefkat degiskenleri i¢cin yapilan bagimsiz orneklem t-testi analizleri
sonuglart sunulmustur.

Tablo incelendiginde katiimcilarin 1iyi olus hali puan, cahsma durumu degiskenine gore
istatistiksel acidan anlamh farkhlik gostermektedir (p<0.05). Calsan katlimcilarin iyi olus hali
puan ortalamasmm, calsmayan katlhmcilarm iyi olus hali puan ortalamasmdan daha yikksek
oldugu goriilmektedir.

Katihmeilarin  sosyal duygusal yalmzlik diizeyi puani, c¢ahgma durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark gostermektedir (p<0.05). Cahsmayan katlimcilarin sosyal duygusal

yalmzlik diizeyi puan ortalamasi, calsan katihmcilarin sosyal duygusal yalmzlik diizeyi puan
ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Katlhmeilarin 6z-sefkat puanlary, c¢ahsma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
gostermektedir (p<0.05). Cabsan katihmcilarin 6z-sefkat puan ortalamasi, ¢ahsmayan
katihmcilarin 6z-setkat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katlimcilarin  mikkemmeliyet¢ilik 6zellkleri puannda, c¢alsma durumu degisenine gore
anlamli bir fark gorilmemektedir (p>0.05). Cahsmayan katlimcilarin mikemmeliyetgilik
Ozellikleri puan ortalamasmin, ¢albsan kathmcilarin mikemmeliyetgilik 6zellikleri puan

ortalamasina gore yilkksek olmasma ragmen fark istatistiksel olarak anlamh degildir.
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Tablo 12: Iyi Olus Hali, Sosyal Duygusal Yalmzhik Olcegi Alt Boyutlan, Oz-sefkat ve

.

Miikemmeliyetcilik Ozellikleri Alt Boyutlarna Iliskin Korelasyon Katsayilan
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Arastrmada kullanilan Sosyal Duygusal Yaluzlik Olgeginin (SELSA) alt boyutlart Sosyal
Yalmzhk, Duygusal Yalmzlk Aile Alt boyutu, Duygusal Yalmzlik Romantk Alt boyutu; Oz-
anlayis Olgegi; Mikemmeliyetcilik Ozellikleri Olgeginin Alt boyutlar1 Hata Yapma Endisesi,
Kisisel Standartlar, Ailesel Beklentiler, Aileden Elestiri, YaptiZindan Emin Olamama, Diizen
alt boyutlar1 ile Genel Iyi Olus Olgegi arasmdaki iliskiler Pearson Korelasyon katsayilari
aracihg ile hesaplanmistir. Bu analize dair bulgular Tablo 12°de detayh olarak verilmistir.

[k olarak Genel Iyi Olus Hali Olceginin diger degiskenlerle iliskisine bakidiginda bu dlcegin;
Sosyal Yalnizlk (r=-0.24, p<0.01), Duygusal Yalizlik Aile Alt boyutu (= -0.32, p< 0.01),
Duygusal Yalmzlik Romantik Alt boyutu (r= -0.25, p< 0.01) ile negatif yonde iliskili oldugu
bulimmustur. Oz-sefkat (1= 0.49, p< 0.01) ile pozitif yonde iliskili oldugu bulnmustur.

Miikemmeliyetcilik Olcegi alt boyutlarindan; Kisisel Standartlar (= 0.23, p<0.01) ve Diizen
(r=0.41, p<0.01) ile poztif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Hata Yapma Endisesi (r=-0.14,
p< 0.01), Yaptigindan Emin Olamama (p= -0.22, p< 0.01) ile negatif yonde iliskili oldugu
bulunmustur. Ailesel Beklentiler (r= 0.04, p> 0.01) ile pozitif yonde anlamh iliskisi olmadigi
bulunmustur. Aileden Elestiri (= -0.08, p> 0.01) ile negatif yonde anlamh iligkisi olmadigi
bulunmustur.

Sosyal Yalwzlk ie diger degiskenlerin iliskisine bakildiginda; Duygusal Yalzlk Aile alt
boyutu (r=0.44,p<0.01), Duygusal Yaluzlik Romantk Al boyutu (= 0.25, p<0.01)ile pozitif
yonde anlamli iliskisi oldugu bulnmustur. Oz-sefkat (r= -0.28, p< 0.01) ile negatif yonde
anlamh iliskisi oldugu bulmmustur. Mikemmeliyetcilik Ozellikleri alt boyutlarindan; Hata
Yapma Endisesi ( r=0.26, p< 0.01), Ailesel Beklentiler (r= 0.10, p<0.05), Aileden Elestiri (r=
0.25, p<0.01), Yaptigindan Emin Olamama (= 0.25, p<0.01) ile poztif yonde anlamh iliskili
oldugu bulunmustur. Diizen (= -0.16, p< 0.01) ile negatif yonde anlaml iliskisi oldugu
bulunmustur. Kigisel Standartlar (= 0.06, p> 0.01) ile poztif yonde anlaml iligkisi olmadig1
bulunmustur.

Duygusal Yalnizlik Aile Alt boyutu ile diger degiskenlerin iliskisine bakildiginda; Duygusal
Yalnizlik Romantikk Alt boyutu (r= 0.34, p< 0.01) ile poztif yonde anlaml iliskisi oldugu
bulinmustur. Oz-sefkat (= -0.33, p< 0.01) ile negatif ydnde anlamli iliskisi oldugu
bulinmustur. Mikemmeliyetcilik Ozellikleri alt boyutlarindan; Hata Yapma Endisesi (= 0.25,
p<0.01), Ailesel Beklentiler (r=0.20, p< 0.01), Aileden Elestiri (r= 0.49, p<0.01), Yaptigindan
Emin Olamama (r= 0.31, p<0.01) ile pozitif yonde anlaml iliskisi oldugu bulunmustur. Diizen
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(r= -0.25, p< 0.01) ile negatif yonde anlamli iliskisi oldugu bulnmustur. Kisisel Standartlar
(r=0.07, p>0.05) ile poztif yonde anlaml iliskisi olmadigr bulunmustur.

Duygusal Yalizlik Romantk Alt boyutu ile difer degiskenlerin iliskisine bakildiginda; Oz-
setkat (= -0.29, p< 0.01) ile negatif ydnde anlamh iligkisi oldugu buluinmustur.
Miikemmeliyetci Ozellikleri alt boyutlarindan; Hata Yapma Endisesi (= 0.15, p< 0.01),
Yaptigindan Emin Olamama (= 0.20, p< 0.01), Aileden Elestiri (= 0.130, p< 0.01) ile pozitif
yonde anlamli iliskisi oldugu bulunmustur. Diizen (r=-0.19, p<0.01) ile negatif yonde anlamli
iligkisi oldugu bulunmustur. Kisisel Standartlar (= 0.01, p> 0.01), Ailesel Beklentiler (r= 0.08,
p>0.01) ile pozitif yonde anlaml iliskisi olmadigi bulunmustur.

Oz-sefkatin diger degiskenler ile iliskisine bakiddiginda Mikemmeliyetgilik Ozellikleri Alt
boyutlarindan, Hata Yapma Endisesi ( r=-0.49, p<0.01), Kisisel Standartlar (r=-0.15, p<0.01),
Ailesel Beklentiler (r=-0.12, p< 0.01), Aileden Elestiri (r=-0.25, p< 0.01), Yaptigindan Emin
Olamama (r=-0.47, p< 0.01) ile negatif yonde anlaml iliskisi oldugu bulunmustur. Diizen (r=
0.22, p< 0.01) ile pozitif yonde anlaml iliskisi oldugu bulunmustur.

Miikemmeliyetcilikk Ozellikleri Alt boyutlarmdan biri olan Hata Yapma Endisesinin diger
degiskenler ile iliskisine bakildiginda; Kisisel Standartlar (= 0.63, p< 0.01), Ailesel Beklentiler
(r= 0.52, p< 0.01), Aileden Elestiri (r= 0.50, p< 0.01), Yaptigindan Emin Olamama (r= 0.64,
p< 0.01) ile pozitif yonde anlamli iligkisi oldugu bulunmustur. Diizen (r= 0.00, p> 0.01) ile
pozitif yonde anlamli iliskisi olmadigi bulunmustur.

Miikemmeliyetcilikk Ozellkleri Alt boyutlarindan biri olan Kisisel Standartlarin  diger
degiskenler ile iliskisine bakildiginda; Ailesel Beklentiler (= 0.49, p< 0.01) Aileden Elestiri
(r= 0.34, p< 0.01), Yaptigindan Emin Olamama (r= 0.43, p< 0.01), Diizen (= 0.28, p< 0.01)
ile pozitif yonde anlaml iligkisi oldugu bulunmustur.

Mikemmeliyetgilik Ozellikleri Alt boyutlarindan biri olan Ailesel Beklentilerin ile diger
degiskenler ile iliskisine bakidiginda; Aileden Elestiri (= 0.62, p< 0.01), Yaptigindan Emin
Olamama (r= 0.34, p< 0.01) ile poztif yonde anlamli iliskisi oldugu bulunmustur. Diizen (r=
0.07, p> 0.01) ile pozitif yonde anlaml ilisgkisi olmadigi bulunmustur.

Miikemmeliyetcilik Ozellikleri Alt boyutlarindan biri olan Aileden Elestirinin diger degiskenler
ile iliskisine bakildiginda; Yaptigindan Emin Olamama (r= 0.46, p< 0.01) ile pozitif yonde
anlaml iligkisi oldugu bulunmustur. Diizen (1= -0.11, p<0.05) ile negatif yonde anlamli iliskisi

oldugu bulunmusgtur.
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Mikemmeliyetgilik Ozellikleri Alt boyutlarmdan biri olan Yaptigindan Emin Olamamanin
diger degiskenler ile iliskisine bakildiginda; Diizen (r=-0.01, p>0.05) ile negatif yonde anlamli
iliskisi olmadig1 bulunmustur.

Tablo 13: Iyi Olus Hali, Miikemmeliyetcilik Ozellikleri, Sosyal Duygusal Yalmzhk
Diizeyleri ve Oz-sefkat Arasmdaki Iliskinin Korelasyon Katsayllanna Ait Bulgular

Degiskenler 1 2 3 4

Iyi olus Hali Pearson Correlation 1
Sig. (2-tailed)
N 454

Miikemmeliyetcilik Pearson Correlation 0.05 1

Ozellikleri Sig. (2-tailed) 0.21
N 454 454

Sosyal ve Duygusal Pearson Correlation -0.36™ 0.22" 1

Yalnizhik Sig. (2-tailed) 0.00 0.00
N 454 454 454

Oz-sefkat Pearson Correlation 0.49" -0.32" -0.40™ 1
Sig. (2-tailed) 0.00 0.00 0.00
N 454 454 454 454

**0.01 diizeyinde istatistiki olarak anlamh korelasyon (¢ift kuyruk).

Arastrmada  kullanilan Sosyal Duygusal Yalmzhk Olcegi (SELSA), Oz-anlays Olgegi,
Miikemmeliyetcilik Ozellikleri Olcegi ile Genel Iyi Olus Olgedi arasmdaki iliskiler Pearson
Korelasyon katsayilar1 araciigi ile hesaplanmistir. Bu analize dair bulgular Tablo 13’de detayli

olarak verilmistir.

[k olarak Genel Iyi Olus Hali Olceginin diger degiskenlerle iliskisine bakildizinda bu dlgegin;
Oz-sefkat (1= 0.49, p< 0.01) ile pozitif yonde iliskili oldugu bulmmustur. Sosyal ve Duygusal
Yalmzlik (r=-0.36, p<0.01) ile negatif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Mikemmeliyet¢ilik
Ozellikleri (= 0.05, p>0.01) ile pozitif yonde anlamli iliskisi olmadig1 bulmustur.

Miikemmeliyetcilik Ozellikleri Olgeginin  diger degiskenlerle iliskisine bakildiginda bu
Olcegin; Sosyal ve Duygusal Yalzlk (r= 0.22, p<0.01) ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulmmustur. Oz-sefkat (1= -0.32 p< 0.01) ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur.

Sosyal ve Duygusal Yalzlik Olgeginin diger degiskenlerle iliskisine bakildimnda bu dlgegin;
Oz-sefkat ( =-0.40 p< 0.01) ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur.
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Tablo 14: Iyi Olus Halinin, Oz-sefkat ve Miikemmeliyetcilik Ozellikleri Alt Boyutlan
Tarafindan Yordanmasina iliskin Coklu Regresyon Analiz Sonuclan

Standart
' B Hata Beta t p
Iyi Olus Hali 16.88 2.72 - 6.19 0.00
Oz-Sefkat 0.20 0.02 0.40 8.77 0.00
Hata Yapma Endisesi -0.10 0.07 -0.09 -1.45 0.14
Kisisel Standartlar 0.50 0.07 0.33 6.38 0.00
Ailesel Beklentiler -0.05 0.09 -0.02 -.56 0.57
Aileden Elestiri 0.11 0.11 0.05 1.00 0.31
Yaptigmdan Emin Olamama -0.28 0.11 -0.12 -2.52 0.01
Diizen 0.41 0.07 0.23 5.85 0.00

R=0.641 R?=0.402 F=44.48 P<0.05
*yi Olus Hali (Bagimli Degisken) — Sabit

Tablo 14°de goriildiigii iizere, Oz-sefkat ve Mikkemmeliyet¢ilik ozellikleri alt boyutlarmimn iyi
olus halini anlamli diizeyde yordayp yordamadigmni belirflemek icin ¢oklu dogrusal regresyon
analizi yapimustir.

Analiz sonucunda, F(7, 446) =44,48, p< 0.05 ve bagmh degiskendeki varyansm %40’ mm (R2
adjustec= 0.402) bagims1z degiskenler tarafindan acgiklandigi bulinmustur. Buna gdre Oz-sefkat,
Iyi Olusu pozitif ve anlamh olarak yordamaktadr (B = 0.40,t (446)= 8.77, p< 0.05). Oz-sefkat
puant arttk¢a Iyi Olus Hali puami da artmustur.

Hata Yapma Endisesi, Iyi Olusu anlamli olarak yordamamaktadir (B = -0.092, t (446)= -1.459,
p> 0.05). Kisisel Standartlar, Iyi Olusu pozitif ve anlamh olarak yordamaktadr (B = 0.336, t
(446)= 6.386, p< 0.05). Kisisel Standartlar puam: arttik¢a Iyi Olus Hali puarn da artmustr.
Ailesel Beklentiler, Iyi Olusu anlamh olarak yordamamaktadir (B = -0.029, t (446)= -0.565, p>
0.05). Yaptigmdan Emin Olamama, Iyi Olusu anlamli olarak yordamaktadir (B = -0.128, t
(446)= -2.523, p< 0.05). Diizen, Iyi Olusu pozitif ve anlamli olarak yordamaktadr (B = 0.236,
t (446)= 5.850, p< 0.05). Diizen puant arttikga Iyi Olus Hali puam da artmstir.
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Tablo 15: Iyi Olus Halinin, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Alt Boyutlan Tarafindan
Yordanmasma {liskin Coklu Regresyon Analiz Sonuclan

Standart
B Hata Beta t p
Iyi Olus Hali 58.03 1.09 - 52.88 0.00
Sosyal Yalnzlik -0.15 0.06 -0.11 -2.29 0.02
Duygusal Yahizlik -0.28 0.06 -0.22 -4.35 0.00
Aile
-0.14 0.04 -0.14 -3.14

Duygusal Yalmzlik 0.00
Romantik

R=0.370 R?=0.131 F=23.75 P<.05
*yi Olus Hali (Bagimli Degisken) — Sabit

Tablo 15°de goriildiigii iizere, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik alt boyutlarmnin iyt olus halini
anlamli diizeyde yordayp yordamadigini belirlemek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi
yapimistir.

Analiz sonucunda, F(3, 450) = 23.75, p< 0.05 ve bagimh degiskendeki varyansin %13’ {iniin
(R? adjusted= 0.131) bagmsiz degiskenler tarafindan agiklandigi bulunmustur. Buna gore, Sosyal
Yalizhk Iyi Olisu anlamli olarak yordamaktadr (B = -0,113, t (450)= -2,292, p<0.05).
Duygusal Yalizlk Aile alt boyutu, Iyi Olisu anlamh olarak yordamaktadr (B = -0.221, t
(446)= -4.359, p< 0.05). Duygusal Yalizlk Romantk alt boyutu, Iyi Olusu anlamli olarak
yordamaktadr (8 =-0.148, t (446)=-3.145, p<0.05).
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Tablo 16: Iyi Olus Halinin, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Diizeyleri, Miike mmeliyetcilik
Ozellikleri ve Oz-sefkat Tarafindan Yordanmasina Iliskin Coklu Regresyon Analiz

Sonuglan
Standart
B Hata Beta t p

Iyi Olus Hali 24.29 3.04 - 7.99 0.00
Miikemmeliyetgilik 0.10 0.01 0.27 6.63 0.00
Sosyal ve Duygusal -0.11 0.02 -0.22 -5.29 0.00
Yalmzlik

Oz-sefkat 0.25 0.02 0.49 11.42 0.00

R=0.586 R°=0.339 F=78,33 P<.05
*yi Olus Hali (Bagimli Degisken) — Sabit

Tablo 16°de goriildiigii iizere, Milkkemmeliyetcilik Ozellikleri, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik
diizeyleri ve 6z-sefkatin, iyi olus halni anlamli diizeyde yordayp yordamadigini belirlemek
icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir.

Analiz sonucunda, F(3,450) = 78,330 p< 0.05 ve bagmh degiskendeki varyansin %33’{iniin
(R? adjustea= 0.339) bagmsiz degiskenler tarafindan agiklandigi bulinmustur. Buna gore
Mikemmeliyetgilik Diizeyleri, Iyi Olusu pozitif ve anlamh olarak yordamaktadir (B = 0.27, t
(450)= 6,63 p< 0.05). Milkkemmeliyetcilik puami arttikca Iyi Olus Hali puam da artmaktadir.
Oz-sefkat, Iyi Olusu pozitif ve anlamli olarak yordamaktadr (B = 0.495, t (450)= 11,42 p<
0.05). Oz-sefkat puan arttikca Iyi Olus Hali puam da artmaktadrr. Sosyal ve Duygusal Yalzlik
Diizeyleri, Iyi Olusu anlamh olarak yordamaktadr (B = -0.222,t (450)= -5,29 p< 0.05). Sosyal
Duygusal Yalmzlik puam arttik¢a Iyi Olus Hali puam da azalmaktadir.
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BOLUM 4: TARTISMA

Bu arastrmada, milkkemmeliyetcilik, sosyal duygusal yalmzlk ve 6z-sefkatin, iyi olus hali ile
ligkilerinin  incelenmesi amaglanmistr.  Ayrica, arastrma degiskenlerinin, demografik
ozelliklere (cinsiyet, medeni durum, cahsma durumu) gore farkllar1 da ele almmistir. Bu
bolimde ise, analiz edilen bulgularin literatiir ile birlikte ele alnmis tartismalar1 bulinmaktadir.
Ayrica callsmanin giicli yonleri ve smirhiliklar: degerlendirilmistir.

4.1. Degiskenlerin Cinsiyete Gore Farkhllagsmasma Yonelik Bulgularin Degerlendirilmesi

Katlimcilarin - milkkemmeliyetcilik  Ozellikleri incelendiginde ortalamalarin cinsiyete gore
farkllastigr  goriimiistiir.  Elde edilen bulgular incelendiginde erkek katihmcilarin
mikkemmeliyet¢ilik Ozellikleri puan ortalamasmin, kadmn katihmcilardan daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Erkeklerin genel olarak liderlik ve yoneticilik ozelliklerini kadmlara gore daha
cok fark etme ve sergileme olanag bulduklar1 diisiiniilirse, baskalarma yonelik yiiksek
standartlar iceren bu boyutta erkeklerin kadmlara gore daha yiikksek puan almalar1 normal
karsilanabilir. Nitekim genel olarak Tiirk toplumunun yapisma bakildiginda, erkek cocuklarinin
yetistirilis biciminin de lLiderlik 6zelliklerini pekistirecek bicimde oldugu sdylenebilir. Bunun
sonucu Tirk toplumunda erkeklerden beklenen yeterliliklerin gelismis bati kiiltlirlerine gore
¢ok daha fazla olmasi olabilir. Ulkemizin Kkiiltirel aile yapissma bakarsak ebeveynlerin erkek
cocuklardan beklentilerinin daha fazla oldugu gortilebilir. Tirk toplumunda evine bakmak
zorunda olarak goriinen erkek siiphesiz bir meslege sahip olmaldr ve erkeklerin egitimi,
basaris1 ve isindeki yikselmeler onun toplum i¢inde kendisine itibarli bir yer bulmasinda
olumlu dogrultuda kazamm saglayabilir. Tiim bunlara gore erkeklerin daha yiiksek diizeyde
mikkemmeliyet¢i Ozelliklere sahip olacabilecegi distiniilmiistiir (Tuncer ve Acar, 2006). Gill
(2002) yaptig1 arasgtrmalar sonucunda erkeklerin kendilerinin kadmlara gore daha rekabetgi ve
kazanmaya egilimli olduklarin1 ifade etmis ve buna gore erkeklerin kendilerini daha
milkemmeliyetci olarak adlandirdigini belirtmistir. {lgili arastrmalar incelendiginde, erkeklerin
milkemmeliyet¢ilik seviyelerinin kadmlara gore daha yiliksek oldugunu gosteren arastrmalar
goriimektedir (Bartell ve Reynolds, 1986; Erozkan, 2005; Tuncer ve Acar, 2006; Kanh, 2011).
Ornegin; Tuncer ve Acar (2006) vyaptklar1 arastrmanin  sonucunda, cinsiyet ve
mikkemmeliyetcilik diizeyleri arasmda erkek ogrencilerin puanlarinin, kadmlarin puanlarina
gore farkhlik gosterdigi goriilmektedir. Kanh (2011) ogrencilerle yiirtittigli arastrmasinda,
erkek Ogrencilerin kiz 6grencilere gore milkkemmeliyet¢ilik diizeylerinin daha yikksek oldugu
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sonucuna varmistir. Bu ¢alismanm sonuglari eldeki arastrma bulgusunu destekler niteliktedir.

Bu durum, toplumun erkeklerden beklentinin daha fazla olmasi ile ilgili oldugu aciklanabilir.

Katihmcilarin iyi olus hali puanlarmin kadmlar ve erkekler arasmda istatistiksel olarak
farkhlagsmadigr goriimiistiir. Erkeklerin puan ortalamalarmmin kadmlardan daha yiiksek oldugu
olmasina ragmen fark istatistiksel agidan anlamh ¢kmamigtir. Literatir incelendiginde
psikolojik 1yl olus puanlarmin cinsiyete gore anlamli derecede farklhlasma gostermedigi
arastrmalara da ulagilmustir. Kiigii (2018), Tina-Yang (2010) tarafindan farkh katihmcilarla
yapilan arastrmalarda da psikolojik 1yi olus puanlarmin erkek ogrencilerde anlamlh diizeyde
daha yiiksek oldugu tespit edimistir. Celikler (2017) 20-35 yas dilimindeki geng¢ yetiskinler
iizerinde gerceklestirdigi ¢aligmada iyi olusun cinsiyete gore anlamhi diizeyde farkhlagma
gostermedigini belirtmistir. Karacam ve Pulur (2016) gergeklestirdikleri ¢ahsmada iyi olugun
cinsiyete gore anlaml diizeyde farklilasma gostermedigini belirtmistir. Kermen vd. (2016)
ogrenciler iizerinde gergeklestirdigi g¢ahismada 1iyi olusun cinsiyete gore anlamli diizeyde
farkhlagsma gostermedigi tespit edilmistir. Kuyumcu (2012) kamu kurumlarinda ve 6zel
sektorde kadmn haklarmin gelismesi, kendini ifade etme hakkma sahip olan kadmlarin daha
giivenli ve bagimsiz hissedebilecegi i¢cin kadmlarin psikolojik iyi olma halnin erkeklere gore
daha yiiksek diizeyde olabilecegini sdylemektedir. Cihangir Cankaya (2009), Eryilmaz ve
Aypay (2011), Nur Sahin (2011) ve Tuzgdl Dost (2004) ise tiniversite Ogrencileri ile yaptiklar1
arastrmalarda Oznel 1yl olusun cinsiyete gore farkhlik gostermedigi sonucuna ulagmuglardir.
Yetiskin kisilerle yapilan g¢aligmalarda Giiner ve Cetinkaya Bozkurt (2018) 6znel iyi olus ile
cinsiyet arasmda anlamh farkhlk olmadigin1 ac¢iklamigtir. Bu bulgulara gore sonuglar

desteklenmektedir.

Katihmcilarin Sosyal ve Duygusal Yalmzlk diizeylerinin kadmlarin ve erkeklerin arasmda
istatistiksel olarak farkhlagmadigr gOriilmiistiir. Fakat kadmlarm puan ortalamalarinin
erkeklerin puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonug ile, Wheeler ve
arkadasglarmin ~ (1983) bulgularinin  tutarli  oldugu  gozikmektedir. Fakat alanyazin
incelendiginde, cinsiyet ve yalmzlik arasmdaki iliskiye yOnelk farkh sonuglar oldugu
gorlilmektedir. Baz arastrmalarda (Borys ve Perlman, 1985; Demir, 1990; Deniz, Hamarta ve
Ar, 2005; Russell, 1996) erkeklern kadmlardan; baz arastrmalarda (Galanaki ve
KalantziAzizi, 1999; McWhirter, 1997) ise kadmlarin erkeklerden daha ¢ok yalmzlik hissettigi
sonucu bulunmustur. Bu farkh sonuglar, Jones ve digerlerinin de (1985) belirttigi gibi
yalmzligin, kisisel yasantilarin bir ¢iktist oldugunu diisiindiirmektedir. Bu durumda cinsiyetten

cok, msanlarin kisisel yasamu ve buna yonelik algilar1 yalmzligin daha giiclii yordayicis1 olarak
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degerlendirilebilir. Hasit ve Demirbagin yaptig1 ¢alismada (2016) is yerinde yalmzlik agisindan
kadmlarm, erkeklere gore daha yilksek puan aldiklarini fakat aradaki farkm kiicik oldugu
gorlimiigtiir. Alanyazinda farklh meslek gruplarinda da benzer sonuglar ¢ikan arastrmalar
goriilmektedir. Ornegin; Kaplan (2011) ve Karakurt (2012) kadmlarin duygusal yalmzlik
diizeylerinin, erkeklere oranla daha yiiksek oldugunu bulmuglardw. Kadmlarin aile icinde
istlendikleri rol ile birlikte is hayatin1 bir arada siirdiirmekte erkeklere oranla daha fazla zorluk
yasamalar1 ve kariyer engellerine erkeklere gore daha fazla karsi karsiya kalmalar: (Inandi vd.,
2013,s.222-231) daha fazla yalmzlik yasamalarina sebebiyet verebilir. Ekinci ve arkadaslarinin
(2019) yaptign diger bir arastirmada ise cinsiyet ve yalmzlik arasmda anlamli bir fark olmadig:
sonucuna ulasimistir. Cassidy ve Asher’'m da(1992) yaptiklar1 arastrma bu bulgular1 destekler
niteliktedir.

Bu calismada 0z-sefkatin cinsiyete gore anlamh farkhlik gosterdigi bulunmustur. Erkeklerin
0z-sefkat puani, kadmlardan yiksek ¢ikmustw. Literatiir incelendigi cogu calismada anlamli
fark goriilmedigi tespit edimistir. Bacanh ve Carkit’m (2020) yapti1 arastrmada, erkeklerin
0z-sefkat puanlarmin kadmlarm 06z-sefkat puanmdan daha fazla ¢iktigi sonucuna varmuslardir.
Fakat ortalamalar arasmdaki farka yonelikk hesaplanan efekt biiyiikligi, istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Alanyazinda bulunan iiniversite Ogrencileri ile yapilan arastrmalarin
cogunda, kadmlarin 0z-sefkat seviyelerinin erkeklere oranla daha diisik c¢iktig1 ortaya
konmustur (Neff ve McGehee, 2010; Neff' ve ark., 2003; Neff ve ark., 2007). So6zii edilen
cabsmalarin  katihmcilar1  Amerikali bireylerden olusmaktadw. Tirkiye’de bu bulguya
destekleyen cok fazla calismaya rastlanmamistir. Boran Sari (2017) iiniversite Ogrencileri ile
yirtittiigli arastrmasinda erkek 6grencilerin 6z sefkat puanlarinin kiz 6grencilerden daha fazla
ciktigmni belirtmistir.

4.2. Katihmcilarin Medeni Durumuna Gore Degiskenlerin Farkhlagsmasmna Yonelik
Bulgulanin Degerlendirilmesi

Sosyal ve Duygusal Yalizlk diizeyleri katilimcilarin medeni durumuna gore anlamli olarak
farkhllasmaktadr. Bekar katihmcilarin yalizlik puan ortalamalari, evli katihmcilardan fazla
oldugu gorilmektedir._ Bir ¢alismada is yerinde yalmzlk seviyesinin medeni duruma gore
degisiklik gosterdigi analizler sonucunda desteklenmistir. Bu ¢alismaya bakildiginda daha 6nce
hi¢ evlilik yasamamis olan akademisyenlerin evli olanlara ve bosanmis olanlara gore i yerinde
yasadi@1 yalmzlik seviyesinin daha diisik ¢iktig1 belirtilmistir. Duygusal yoksunluk alt boyutu
bakmmdan ise hi¢ evlenmemis olan kisiler ile bosanmus olan kisiler arasmda anlamli bir fark
oldugu saptanmustir. Literatiire bakildiginda is yerinde yalmzligin ¢ogunlukla evli olan kisilerin
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bekar olanlara gore daha diisik diizeyde yalmzlik hissettikleri belirtilmistir (Selgukoglu, 2001;
Mercan vd., 2012; Giingdrmiis, 2011). Bakioglu ve Korumaz (2014), Ogretmenlerin
yalmzliklarmin incelendigi bir cahsmada, kariyer asamalarina gore bu kisilerin yalmzlik
diizeylerinin medeni durumlarma gore farkhlk gosterdigi belirlenmistr. Bekar olan
Ogretmenler evli olan Ogretmenlere gore daha fazla yalmizlik hissetmektedirler. Stroebe,
Abakoumkin ve Schut (1996) evli olan kisilerin bekar olanlara gore daha diisik diizeyde
duygusal yalmzlik yasadiklarini ancak sosyal yalmzlik icin medeni durumun herhangi bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulagimistir.

Iyi olus diizeyleri katimcilarm medeni durumuna gore anlamh olarak farkhlasmaktadir. Evli
katihmcilarin iyi olus puan ortalamalarinin, bekar katihmcilardan fazla oldugu goriilmektedir.
Yapilan c¢ogu arastrmada evlilikle psikolojik iyi olma arasmda iliski bulundugu ve evli olan
kisilerin psikolojik 1iyi olus seviyelerinin daha fazla bulundugu tespit edimistir. Evli olan
kisilerin birbirlerine ekonomik ve sosyal yonden destek olmasi, elzem durumlarda birbirlerini
duygusal acidan desteklemeleri, evliligin toplum tarafindan kabul edilen resmi bir kurum
olmasma bagh olarak sosyal iliskileri daha fazla giiclendirmesi gibi nedenlerle birlikte evli olan
kisilerin psikolojik iyi olma hallerinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Evlilk kisinin sahip
oldugu cesitli kaynaklar1 daha gigli ve etkin kullanmasini saglayan bir durum olarak
aciklanabilecegi i¢cin kisinin psikolojik 1yi olma halini olumlu yonden etkileyebilmektedir
(Watte, 1995; Williams ve Umberson 2004; Akt, Diindar ve Demirli 2018). Bireyin hayattan
daha fazla tatmin olmasini saglayan evlilik hali psikolojik iyi olusun artmasma yol agan bir
etkendir (Yesiltepe ve Celik, 2014). Alanyazinda bu cahsmalar gibi medeni durumun psikolojik
iyl olusu evliler yararma destekledigine yonelk sonuglar yer almaktadir (Yazic, Caz ve
Tungkol, 2016; Aydemir, 2008; Aysan, 2017). Evlilik, psikolojik iyi olusu olumlu ydnden
etkilemektedir (Cetinkaya, 2004; Cihangir-Cankaya, 2005). Bu sebeple evli olan bireyler mutlu
olduklar1 ve sikmt1 ¢ektikleri anlar1 paylasacak bir esin var olmasi, bu kisilerin psikolojilerine
olumlu yonden yansimaktadir.

Miikemmeliyetgilik Ozelliklerinin katimcilarin  medeni durunmuna gdre anlamli  olarak
farkhilasmaktadr. Bekar katihmcilarin mikemmeliyet¢ilik 6zellikleri puan ortalamalarinin, evli
katihmcilardan fazla oldugu goriilmektedir. Literatirde bu bulguya destekleyen cok fazla
cahsmaya rastlanmamistir. Disbudak (2016) yaptigi cahsmada; arastrmaya katilanlardan bekéar
olanlarin hatalara asm1 ilgi mikemmeliyet¢ilik tutumlari ortalama puanlarmin evli ve bosanmis
olanlarin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugunu; evli olanlarin ise hatalara asmi ilgi
milkemmeliyet¢ilik ortalama puanmin bosanmis olanlarin ortalama puanndan daha yiiksek
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oldugunu bulmustur. Bekar katihmcilarin davramglardan siiphe mikemmeliyet¢ilik tutum
ortalama puani, evl, bosanmis ve esi vefat etmis olanlarin ortalama puanlarindan daha yiliksek
oldugunu bulmustur. Ayrica bekarlarm kisisel standartlar mikkemmeliyetgilik tutum ortalama
puamt evli ve bosanmis olan katihmcilarin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugunu
bulmustur.

Ozsefkat diizeyinin katlimcilarin medeni durumuna gdre anlamli olarak farkhlasmaktadir.
Evli olan katihmcilarin 6z-sefkat puan ortalamalarinin, bekar katihmcilardan fazla oldugu
goriimektedir. Kiicik (2020) yaptig1 arastrmanin sonucunda 6z sefkat ile medeni durum
arasnda anlamh bir iligki bulmustur. Arastrmanin Orneklemine gore evli olan kisilerin 6z-
sefkat seviyesi, evli olmayan ve bosanmis olan kisilere gore daha yiiksektir. Vardar’m (2019)
yetiskin kisilerle 6z sefkat ve baglanma stilleri arasmdaki iligkiyi arastran c¢aligmasinin
ciktlarina gore evli olan kisilerin 6z sevecenlik puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.
Peker’m 2017 yihindaki arastrmasmin sonucunda evli olan kisilerin 6z-sefkat diizeyinin daha

yiiksek oldugu ortaya konmustur.

4.3. Katihmcillann Cahsma Durumuna Gore Degiskenlerin Farkhlasmasma Yonelik
Bulgularin Degerendirilmesi

Oz-sefkat diizeyinin katihimcilarin ¢alsma durumuna gore anlamh olarak farkhlasmaktadir.
Cabsan katlhmcilarin 6z-sefkat puan ortalamalarinin, cahsmayan katilimcilardan fazla oldugu
goriilmektedir. Meri¢c’in (2020) okul Oncesi egitime devam eden cocuklarin ebeveynleri ile
yaptigt arastrmada; calsan ebeveynlerin 6z-sefkat diizeyleri; calismayan ebeveynlerin 6z-

sefkat diizeylerine gore anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur.

Buna gore is ortammnda yeniliklere acikk olmak ve denemek sonucunda gergceklesen
sosyallesmenin cahsan kisilerin 6z-sefkat diizeylerini arttrabilecegi sdylenebilir. Insanlarm is
deneyimleri ve yaslar1 arttikca bu kisilerin tiikenmislik diizeylerinin ve streslermin azaldig1 ve
bununla birlikte 6z-sefkat diizeylerinin de arttigi yapilan aragtrmalarla kantlanmistir (Isikhan,
Comez, Danss, 2004; Dev, Fernando, Lim, Consedine, 2018; Dev, Fernando, Kirby, Consedine,
2019). Tiirkiyede de bu konuya yonelik arastrmalar mevcuttur. Ornegin, Peker (2017) yaptig
arastrmada katihmcilarin c¢ahsma durumu ile 6z-sefkat diizeyleri arasmda anlamli bir fark
oldugunu bulmustur. Yurt dismda yapilan arastrmalarda ise; Dev, Fernando ve Consedine
(2019)’nin arastrma sonuglarina gore, is deneyiminin az oldugu durumda 6z-sefkat diizeyinin
de daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu sonuclardan yola ¢ikilarak c¢ahsan kisilerin 6z-sefkat
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diizeylerinin cahsmayan kisilere gore daha yiiksek olabilecegi sdylenebilir. Tim bu sonuglar
arastrmanm bulgularini destekler niteliktedir.

Katiimeilarin mikkemmeliyetgilik ozellikleri ve calsma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark goriilmemektedir. Cahsmayan katiimcilarin mikemmeliyetcilik Ozellikleri
puan ortalamasmm, cahsan katihmcilarin mikemmeliyetcilik Ozellikleri puan ortalamasina
gore yliksek olmasina ragmen fark istatistiksel olarak anlamh degildir. Akyol ve Sal'min (2013)
ergenlerle  yaptklar1 ¢ahsmada, c¢alisan ve ¢ahsmayan ergenlerin arasmda toplam
mikemmeliyet¢ilik puanlarinda anlamhi fark olmadigmni tespit etmislerdir. Literatiirde bulunan
diger arastrmalarda da benzer sonuclarmn c¢iktigi goriilmektedir. Sah (2010), ¢ahsan ve
calsmayan c¢ocuklarm; arkadashk iliskileri, sosyal destek algilar1t ve mikemmeliyetgilik
diizeylerinin aragtrilmasi i¢cin yapti@ diger bir ¢alisma sonucunda c¢ahsmayan cocuklarda
diizen alt faktorinden alman puanlarin, ¢alisan cocuklarda ise hatalara asm ilgi, davranglardan
stiphe, aile beklentileri ve ailesel elestiri alt faktorlerinden alman puanlarm anlamh diizeyde
yiksek oldugunu, kisisel standartlar alt faktoriinden ve toplamdan alman puanlar arasinda ise
anlaml bir farkhligm olmadigini bulmustur. Yetiskinler ile yapilan bir ¢alisma bulgusu tespit
edilememistir. Dolayisiyla hipotezimizin kabul edildigi soylenebilir.

Katihmeilarin ¢aligma durumu ve iyi olus hali puan ortalamalarinin istatistiksel agidan anlamli
bicimde farkhlastig1r goriilmektedir. Cahsan katihmcilarin iyi olus hali puan ortalamasinin,
calblsmayan katihmcilarin iyi olug hali puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Eroglu ve Parlar'm (2018) yaptig1 arastrmada psikolojik 1yi olus ve cahsma durumu
incelediklerinde istatistiksel olarak anlaml bir farkhilhk bulmuglardir. Calisan ebeveynler,
calsmayan ebeveynlere kiyasla daha iyi diizeyde psikolojik iyi olusa sahipti. Lucas ve
arkadaglarmin (2004) arastrmasinda issiz olmamn iyi olusta asm disiise sebep oldugunu
bulmuslardir (Akt., Eroglu ve Parlar, 2018).

Katihmeilarin  sosyal duygusal yaluzlik diizeyi puanlann ve cahsma durumlari arasmda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir. Cahsmayan katlimcilarin sosyal duygusal
yalmzlik diizeyi puan ortalamasi, cahsan katihmcilarin sosyal duygusal yalmzlik diizeyi puan
ortalamasindan daha yiksek oldugu gorilmektedir. Sisman ve Turan’m (2004) yaptig
arastrmada, calsanlarin sosyal-duygusal yalmzliklarina iliskin bulgular1 degerlendirdiklerinde
cahsanlarin sosyal-duygusal yalmzlik diizeylerinin diigik olmadigini belirtmektedirler. Tirk
kiiltiiri toplumcu kiiltiirler kategorisinde yer almaktadir. Birey merkezli toplumlarda goriinen
Olctide sosyal-duygusal yalmzlik olmadig1 soOylenebilir. Toplumcu kiiltiirler ise, grubu ve
ortaklagsa davranis1 6n plana ¢ikaran kiiltiirlerdir. Toplumcu kiiltiirlerde iligkiler dogrultusunda
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birincil iligkilerin daha Oncelikte oldugu sonucuna varidmaktadir. Alan yaznda yalmzlik ve
cahsma durumuna iligkin bulgular1 destekleyecek cahsma bulunamamistir. Fakat cahsan
bireylerin ise gittiklerinde daha fazla sosyallesme imkam bulacaklar1 ve dolaysiyla yalmzlik
hissiyatlarmin daha az olabilecegi gbz oniinde bulundurulursa, ¢alismayan bireylere gore sosyal
duygusal yalmzlik diizeylerinin daha disik ¢ikmasi manidar sayilabilir.

4.4. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskiler ile Ilgili Bulgularin Tartisiimasi

Bu noktada 1yi olus, sosyal ve duygusal yalmzlik, mikemmeliyet¢ilik Ozellikleri ve 6z setkat
diizeyleri alanlarinda demografik Ozelliklere gore farkhliklar tartisildiktan sonra aragtirma
baglaminda ele alman hipotezlere iliskin degerlendirmeler yapimistir.

4.4.1. Iyi Olus Halinin, Oz-sefkatin, Miikemmeliyetcilik Ozelliklerinin ve Sosyal ve
Duygusal Yalmzhk Diizeylerinin Birbiri ile liskisi

Aragtrmada 1yi olus, milkkemmeliyetcilik, sosyal ve duygusal yalmzlik ve 6z-sefkat arasmdaki

iliskileri saptamak i¢in Oncelikle korelasyon analizi yapilmistir.

Iyi olus halinin diger degiskenlerle iliskisine bakildiginda; 6z-sefkat ile pozitif yonde iliskili
oldugu bulunmustur. Bugiine kadar kadarki arastrmalarda oznel iyi olus ve onun bilissel
boyutu olan yasam doyumu ile Oz-setkat arasmda pozitif dogrultuda bir ilisgkinin oldugu
kamtlanmistir (Allen, Goldwasser ve Leary, 2012; Bluth ve Blanton, 2014; Neff, 2003; Tel ve
Sari, 2016; Zessin Dickhduser ve Garbade, 2015).

Ozsefkat diizeyi yilksek olan kisiler ortaklk insanlik alt boyutu ile diger insanlarin da tipki
kendisi gbi iiziintli, aci, yetersizlik, stres vb. olumsuz duygular iceren olaylarla yasadiklarini
karsilagtiklarinda bu durumu yasayan tek kisi olmadigini fark eder. Bu ylizden 6z-sefkate sahip
olan kisiler tek basma olmadiklarini anladiklarmda bu durum 1yi olus diizeylerine de katki
saglamaktadir. Diger yandan O6z-sefkatin olumsuzluklar karsismda saghkli ve giichi bir basa
cikma stratejisi olarak diisiiniilebilir (Neff, 2003). Sonug olarak 6z-sefkat diizeyinin artmasmin
mnsanlarn 1yi olus diizeymin de artmasma sebep oldugu sdylenebilir (Bolat,2013; Neff ve
McGehee, 2010).

Iyi olus halinin, Miikemmeliyetcilik &zellkleri ile poztif yonde anlamh iliskisi olmadigi
bulunmustur. Mikkemmeliyetci kisilerin sergiledikleri memnuyetsiz ve asii elestirel olma hali
bununla agiklanabilir. Bu kisilerin habire tekrar eden kendinden memnun olmama halinde
olmalarmin onlarda rahatsiz hissettirici etkileri olarak ortaya ¢ikmaktadwr (Barrow ve Moore,
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1983). Bu rahatsiz olma hissiyat1 ile birlikte insanlarin iyi olus halinin diisik olmasi olarak
cikan sonu¢ milkkemmeliyetci kisiligin ve 1yi olus 6zellikleri ile benzerlk gostermektedir.

Miikemmeliyetcilik Olgegi alt boyutlarindan; Hata Yapma Endisesi, Yaptigindan Emin
Olamama ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Aileden Elestiri ile negatif yonde
anlamli iliskisi olmadigi buluinmustur. Kisisel Standartlar ve Diizen ile poztif yonde iliskili
oldugu bulunmustur. Ailesel Beklentiler ile poztif yonde anlaml iliskisi olmadigi
bulunmustur. Korelasyon analizi sonucunda bu arastrmada mikemmeliyet¢iligin, 1yi olusla
pozitif yonde iliskili oldugu bulgusunun celistigi goriilmektedir. Arastrma sonuclarinin
birbiriyle ¢elismesi mikkemmeliyetgiligin farkli sekillerde dikkate alnmasindan ve arastrmaya
katlanlarin kigisel Ozelliklerinden kaynaklanacagini dislindiirmektedir. Stoeber ve Otto
(2006), mikemmeliyetciligin basar1 ve motivasyonu arttircagi yonde sonuglara sebep olacagini
belirtmiglerdir. Bieling ve digerleri (2004) milkkemmeliyetciligin hem olumlu hem olumsuz
sonuglara sebep olduguna ulasmistir. Adler (1977) ise nsanin yeteneklerini gelistirdigi takdirde
mikemmeliyet¢iligin  saglkli oldugu ve kendini gergeklestirme icin gerekli oldugunu
savunmustur (Akt. Greenspon, 2000).

Iyi Olus Halinin, sosyal ve duygusal yalmzhk olgeginin alt boyutlari ile olan iliskisine
bakildiginda; sosyal yalmzlik ve duygusal yalmzlik alt boyutlar1 puanlart ile negatif yonde
liskili oldugu bulunmustur. Buna gore, yalmzlk puanlarn arttk¢a, 1yi olus hali puani
azalmaktadir. Yurcu ve Kocakula’nin (2015) yaptig1 arastrmadan ¢ikan sonuglara gore, iyi olus
hali ve yalizlik kavramlarmin birbiriyle negatif yonden bir iliski oldugu kantlanmigtir.
Yalmzhigin alt boyutlarindan biri olan duygusal yoksunlugun iyi olus hali ile negatif yonlii,
diger bir alt boyut olan sosyal arkadashgin ise poztif yonden iliskisi oldugu kamtlanmistir.

Calsan kisilerin yalmizlik puan ortalamalarina baktigimizda duygusal yoksunlugun sosyal
arkadaghga gore daha diisiik seviyede oldugu goriilmektedir. Ortalama degerlere bakildiginda
calsanlarin hem is yerinde hem de is dismda yalmzlk hissettikleri sdylenebilir. Isyeri
yalmzligmin incelendigi bu cahgmaya baktiZimizda, cahsan kisilerin sosyal arkadaslik
diizeyinin arttrilmas1 c¢alisan Kkisilerin i1yl olus halninde artmasma sebep olacaktr. Cahsan
kisilerin i3 yeri icinde ve ya is digindaki sosyallesmenin arttrilmasi, sosyal beklentilerini
karsilayarak 1yl olus diizeylerinin de artmasina sebep olabilir. Literatirde karsilasilan 1yi olus
ve genel yalmzlik arasndaki iliskiye dair yapilan cahsmalar her iki yonde de sonuglar oldugunu

g0z Oniine sermistir.
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Cecen ve Cenkseven’in (2007) yapti@i arastrmada {iniversite Ogrencilerinin karsilastik lar1
yalmzlik diizeyinin etkenlerine gore; iyl olus halinin yalmzhigin asimasinda faydah olduguna,
psikolojik sorunlarin ise iyl olus halinin hayattaki ama¢ boyutunu baskilayarak yalmzligin
bitirilmesine yardimc1 olacak sosyallesme durumuna engel oldugunu gostermektedir. Doman
ve Roux’un (2012) yaptigt aragtrmada yalmzlik ve psikolojik iyi olus hali arasmdaki iligkinin
oneml oldugunu belirtmislerdir. Diisiik seviyede olan psikolojik iyi olus haline sahip olan
kisilerde yalmzlik hissiyati ile daha ¢ok karsilastiklarini soylemislerdir. Ben-Zur (2012) ise
arastrma sonuglarinda, yalmzlik halinin kisnin 1yi olus haline negatif yonde katkisi oldugunu
ortaya c¢ikarmaktadw. Duygusal olarak eksiklik hisseden ve sosyal arkadashgin eksikligi ile
aciga c¢ikan yalmzligin; sosyal ve duygusal iliski yetersizliklerinin sebep oldugu yabancilasma,
reddedilmiglik hissi, baghlik ve bir yere ait olma duygularinin azalmasi gibi sonuglara sebeiyet

vermektedir.

Arastrmanm bulgular1 incelendiginde mikkemmeliyetgilik Ozelliklerinin, sosyal ve duygusal
yalmzlik ile poztif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gore katihmcilarin
mikemmeliyet¢ilik diizeyleri arttkca yalmzhik diizeylerinin artacagi sOylenebilir. Bunu
sonucunda mikemmeliyetgiligin  yiksek olmasmin yalmzlk diizeyini artran bir faktor
oldugundan bahsedilebili. Alanyazinda bu bulguyu destekler nitelikte arastrmalara
rastlamlmaktadrr. Insanlarin hayatlar1 incelendigi zaman yalmzlik hissetmelerinin okul, aile ve
sosyal cevreleri ile olan iligki diizeyleri onem arz etmektedir (Aral, Giirsoy ve Yidiz Bicakei,
2006). Flett, Hewitt ve Rosa (1996) bununla ilgili yaptiklar1 arastrmalarinda toplum tarafindan
olusturulan mikkemmeliyetcilik seviyesi arttiginda insanlarin yalmzlhk diizeylerinde de artig
gozlemlenmigtir. Buna gore mikemmeliyetci kisilerin  sergilenen davranglardan  kusku
duymasi, hatalara kars1 asm dikkatl olmasi, bu kisiler yaptiklar1 hatalar sonucunda yakin
cevresinden aldiklar1 elestiriler gibi faktorlerin yalmzlik hissiyatlarinin artisma sebep oldugu
sOylenebilir. Bunun yanmi swa sosyal baghlkk, arkadas destegi aile destegi ve Ozel nsan

desteginin artmasmin yalmzlik diizeyinde azalma yasandigi belirtmektedirler (Duru, 2008).

4.5. Tyi Olusu Yordayan Faktorlere Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Iyi olusu yordayan faktdrleri belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapimistr. Bunun
sonucunda ¢ikan bulgularda iyi olusun; milkkemmeliyetcilik Ozellikleri, 6z-sefkat ve sosyal ve
duygusal yalmzlik tarafindan yordamasi incelenmistir.

Buna gore; 6z-sefkat, iyi olusu pozitif ve anlamli olarak yordamaktadr. Oz-sefkat puan arttikga
iyi olus hali puani da artmustr. Oz sefkat ile iyi olus halinin pozitif yonde bir iliskisinin olmas1
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diger calsmalarla benzer olmasi s6z konusudur. Saricaoglui’nun (2011) {iniversite Ogrencileri
lle yapmis oldugu bir caliymada, katthmcilarin 6z sefkat seviyeleri arttiginda iyi olus hallerinin
de arttign goriilmiistiir. Oz-sefkat ile iyi olus hali arasmda pozitif yonde bir iliskinin bulunmas1
kacmilmazdir. Oz sefkat diizeyi yilksek olan insanlar ac1 ve keder verici zor durumlarla
karsilastiklarinda kendilerini kati bir sekilde yarglamayip, kendilerine karsi daha kibar ve
sefkatli bir yaklasim sergilemektedirler. Kisinin olumlu ve olumsuz Ozelliklerini farkinda olup
kabul etmesi ve kendine yonelk olumlu bir tutum serglemesi 6z setkat ile iyi olusun ortak
paydalarindan bir tanesidi. Homan’m (2016) yaptizi bir cahsmada 6z setkat ile iyi olus hali
arasnda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edimistir. Neff ve McGehee (2010) tiniversite
ogrencileri ile yapmus olduklar1t g¢ahsmalarinda 06z sefkati yiiksek olan kisilerin 1yi olus
hallerinin de yiiksek oldugu sonucunu tespit etmislerdir. Tim bu sonuglarin bu arastirma
bulgular1 ile paralellik gosterdigi goriilmektedir. Simsek (2019) yaptigi aragtrmanin sonucunda
0z sefkatin, 6znel iyi olus puanlarini anlamh bir sekide yordadigini bulmustur. Erkog (2017)
yetiskinlerle yaptig1 arastrmasinda 6znel iyi olusun 6z sefkat ve farkindalik arasindaki iliskinin
pozitif yonde ve anlamli oldugunu belirtmistir. Katihmcilarin 1yi olus diizeyleri arttik¢a, 6z
sefkat ve farkindalik diizeyleri de artmaktadwr. Bunun yam swa 6z sefkatin iyi olusu pozitif
bicimde yordadim sonucu elde edimistir. Duran (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada 6z-
sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin acilarmi ve yasadiklari zorluklari tiim msanhigin ortak
sorunu olarak gormeleri sonucunda kisilerin kendilerini yalmz hissetmemelerine sebep
olmaktadr. Bu sebeple 6z sefkatin 1yl olus lizerindeki etkisini destekler nitelikte g¢ahsmalar
meveuttur. Oz-sefkate sahip olan kisiler {iziicii ve zorlu durumlarda kendisine karsi anlayis
gostermesi  sonucunda bu problemlere yonelk c¢ozim iretebilmesini  desteklemektedir.
Kendisine yonelk sergledigi bu tutum kisinin iyi olus halini ve psikolojik saglamligmi ve
yasam doyumunu artrmaktadr (Neff, 2003). Bu sonuclara gore arastrma bulgusu

desteklenmektedir. Iyi olus ve O6z-sefkatin birlikte artis gdstermesi sonucunda birbirleri ile
iliskili olduklar1 sdylenebilir.

Mikkemmeliyetcilikk Diizeyleri, Iyi Olusu poztif ve anlamli olarak yordamaktadir.
Miikemmeliyetcilik puam arttik¢a Iyi Olus Hali puam da artmaktadr. FCBMO alt boyutlar1 ile
iyi olus arasmdaki iliskiler swasi ile; Kisisel Standartlar, Iyi Olusu poztif ve anlamli olarak
yordamaktadrr. Kisisel Standartlar puam arttikga Iyi Olus Hali puam da artmustr. Diizen, Iyi
Olusu pozitif ve anlamli olarak yordamaktadir. Diizen puam arttk¢a Iyi Olus Hali puam da
artmustr. Hata Yapma Endisesi, Iyi Olusu negatif ve anlamli olarak yordamamaktadir. Ailesel
Beklentiler, Iyi Olusu negatif ve anlamh olarak yordamamaktadir. Yaptigindan Emin
Olamama, Iyi Olusu negatif ve anlamli olarak yordamamaktadwr. Chang (2006) yaptigi
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arastrma sonuglarma gore uyumlu mikemmeliyetgilik diizeyi arttikga, iyi olus diizeymin de
artacagl ve gelecege yonellkk basarmin da artacagmi belirtmistir. Anand ve Nagle (2016) ise
kendine yonelk mikemmeliyet¢ilik diizeyi ile iyi olus hali arasmda poztif yonli anlamli bir
liski bulundugunu belirtmistir. Bunun gibi arastrmalar ve goriisler 1yi olus hali ve
milkkemmeliyetcilik arasindaki anlamh iliskiye dikkat ¢ekmektedir. Kisisel standartlar boyutuna
gore, kisi kendine yiiksek hedefler koydugunda ve her seyin en iyisini yapmayr hedeflediginde
ve bu hedefe ulastiginda iyi olus halinin de bu yonde artmasi1 kagmilmazdir. Diizen boyutuna
baktigimizda, mikemmeliyet¢ilik diizeyi yiikksek olan kisilerde diizenli ve titiz bir insan olma
hali onlart mutlhh ve huzurlu hissettirecektir bu nedenle diizen ve iyi olusun pozitif anlamda
birbirini  yordamakta oldugu soylenebilir. Hata yapma endisesine baktigimizda ise, kisi
bagkalarmi ve kendisini {izip hayal kwrkhgma ugratmaktan korktugu ve basarisiz olarak
anmimak istemedigi i¢cin bu durum o kisilerin 1yi olus halini negatif olarak yordayabilir. Kisi bu
gibi durumlarda stres ve {izlintli yasayabilecegi i¢in iyi olus halinin azalmasi normal sayiabilir.
Olumlu, saghkli ve uyumlu mikemmeliyet¢ilik tiirleriyle 1yi olus iliskisi pozitif yonde,
olumsuz ve uyumsuz mikemmeliyet¢ilik tiirleriyle ise negatif yonde sonuglar bulinmustur. Bu

arastrmalar sonucunda, bulgularin desteklendigi soylenebilir.

Sosyal Yalmzlik, Iyi Olusu negatif ve anlamli olarak yordamamaktadir. Duygusal Yalmzlik
Aile alt boyutu, Iyi Olisu negatif ve anlamli olarak yordamaktadir. Duygusal Yalmzlik
Romantk alt boyutu, Iyi Olusu negatif ve anlamli olarak yordamamaktadir. Artan yalmzlik
puany iyi olus diizeylerinde azaltici bir etki olusturmaktadir. Bhagchandani (2017) bir
arastrmasinda yalmzligin iyi olus hali iizerinde negatif yonde anlamli etkisi oldugunu
bulmustur. Ayrica Chiao, Chen ve Yi (2020) yaptiklar1 ¢ahsmada yalnizlik kavrammin iyi olus
hali iizerindeki anlamli etkisini ©ne siirmiistir. Iyi oluis hali ve yalmzhk ile ilgili farkl
arastrmalarda dayakmn sonuglarin ¢ikmustir (Chen, 2019; Ishag, vd., 2018). Yine benzer sekilde
yalmzligin iyi olus iizerinde negatif diizeyde anlamli etkisininin ortaya ¢iktig1 ¢ahsmalar oldugu
goriilmektedir (Hombrados-Mendieta, Garcia-Martin ve Goémez-Jacinto, 2013; Jin, Zhang,
Wang ve An, 2020; Tu ve Zhang, 2014). Farkh Kkiiltiirlere gore arastmilan bu kavramlarin
bulgularina bakildiginda yalmzligin sosyal iliskilerdeki yetersizlige gore degistigi, iyi olus ile
arasmda negatif yonde anlamh iliski ¢ikmasmin beklenmeyen bir durum olmadigi

sOylenebilmek tedir.

Elde edilen bu sonucun daha Onceki aragtrma bulgular1 ile tutarhk gosterdigi ve ilgili
cahgmalarla desteklendigi sOylenebilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Miikemmeliyetcilik Ozelliklerinin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Farkllasmasina
Yonelik Elde Edilen Sonuclar

Katihmeilarin mikkemmeliyetgilik Ozellikleri ve cinsiyetleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmektedir. Erkek katiimcilarm mikemmeliyetcilik —diizeyleri,
kadin kathmcilarin  milkkemmeliyetcilik  6zelliklerinden daha yiksek oldugu
gorilimek tedir.

Katihmeilarin  milkkemmeliyetgilik 6zellikleri puanlar1 ve medeni durumlar1 arasmda
istatistiksel olarak anlamli  bir fark goriilmektedir. Bekar olan katlimcilarin
mikemmeliyet¢ilik  Ozellikleri  puan  ortalamasi, evi olan katthmcilarin
mikkemmeliyet¢ilik Ozellikleri puan ortalamasindan daha yliksek oldugu goriilmektedir.
Katihmeilarin milkemmeliyet¢ilik 6zellikleri puanlar1 ve ¢ahsma durumlar1 arasmda
istatistiksel olarak anlamh birr fark goriilmemektedir. Cahsmayan katiimcilarin
mikemmeliyet¢ilik ~ Ozellikleri  puan  ortalamasinin, calsan  katihmcilarin
milkemmeliyetcilik Ozellkleri puan ortalamasmma gore yiiksek olmasmma ragmen fark
istatistiksel olarak anlamh degildir.

Iyi olus halinin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Farkhlagsmasma Yonelik Elde

Edilen Sonuclar

Katihmcilarin iyi olus hali cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamh bir farkhilik
goriilmemektedir. Erkek katihmcilarin 1yi olus hali, kadmn katihmcilarin 1iyi olus
halinden daha olumlu olmasma ragmen fark, istatistiksel olarak anlamh degildir.
Katiimeilarin iyt olus hali puanlari ve medeni durumlar1 arasmda istatistiksel olarak
anlamhi bir fark goriilmektedir. Evli olan katlimcilarm 1yi olus hali puan ortalamasi,
bekar olan katihmcilarin iyi olus puan ortalamasindan daha yiksek oldugu
gortilmek tedir.

Katihmeilarin ¢aliyma durumu ve iyi olus hali puan ortalamalarinin istatistiksel agidan
anlamhi bicimde farkhlagtigi goriilmektedir. Cahsan katihmcilarin i1yi olus hali puan
ortalamasinim, cahsmayan katihmcilarm iyi olus hali puan ortalamasindan daha yiliksek
oldugu goriilmektedir.
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Sosyal Duygusal Yalmzlik Diizeylerinin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore
Farkhlasmasma Yonelik Elde Edilen Sonuclar

e Katihmcilarin sosyal duygusal yalmzlk diizeyleri ve cinsiyetleri arasinda istatistik sel
olarak anlamli bir fark goriilmemektedir. Kadmlarm sosyal duygusal yalmzlik diizeyi,
erkeklerin sosyal duygusal yalmzlik diizeyne gore daha yiiksek olmasma ragmen fark
istatistiksel olarak anlamli degildir.

e Katihmcilarin sosyal duygusal yalmzhik diizeyi puanlar1 ve medeni durumlari arasmda
istatistiksel olarak anlamh bir fark goriimektedir. Bekar olan katihmcilarin sosyal
duygusal yalmzlik diizeyi puan ortalamasi, evli olan katlimcilarmn sosyal duygusal
yalmzlik diizeyl puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriimektedir.

e Katihmcilarin sosyal duygusal yalmzlk diizeyi puanlar1 ve ¢calisma durumlar1 arasmda
istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmektedir. Cahsmayan katihmcilarin sosyal
duygusal yalmzlik diizeyi puan ortalamasy, c¢alsan katihmcilarin sosyal duygusal
yalnizlik diizeyi puan ortalamasindan daha yikksek oldugu goriilmektedir.

Oz-sefkatin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Farklilasmasma Yonelik Elde Edilen

Sonuglar

e Katihmcilarin 6z-sefkat puanlar1 ve cinsiyetleri arasmnda istatistiksel olarak anlamh bir
fark goriimektedir. Erkek katihmcilarm 6z-sefkat puan ortalamasi, kadm katilimcilarin
0z-sefkat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

e Katihmcilarin 6z-sefkat puanlari ve medeni durumlari arasmda istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmektedir. Evli olan katihmcilarin 6z-sefkat puan ortalamasi, bekar
olan katihmcilarin 6z-sefkat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

o Katihmcilarin 06z-sefkat puanlar1 ve calisma durumlari arasnda istatistiksel olarak
anlamhi bir fark gorilmektedir. Calsan katilimcilarin 6z-sefkat puan ortalamasi,
cabsmayan katlimcilarin  6z-setkat puan ortalamasindan daha yiiksek oldugu
goriilmek tedir.
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Sosyal Duygusal Yalmzlik, Oz-Sefkat, Miikemmeliyetcilik Ozellikleri ve Iyi Olus Hali

Arasmdaki Iliskinin Incelenmesine Yonelik Elde Edilen Sonuglar

Genel Iyi Olus Halinin diger degiskenlerle iliskisine bakidiginda; Oz-sefkat ile pozitif
yonde iligkili oldugu bulunmustur. Sosyal ve Duygusal Yalmzlik ile negatif yonde
iliskili oldugu bulnmustur. Mikemmeliyetcilik Ozellikleri ile pozitif yonde anlamli
iliskisi olmadigi bulunmustur.

Mikemmeliyetgilik Ozelliklerinin diger degiskenlerle iliskisine bakildiginda; Sosyal ve
Duygusal Yalmzlik ile poztif yonde iliskili oldugu bulinmustur. Oz-sefkat ile negatif
yonde iliskili oldugu bulunmustur.

Sosyal ve Duygusal Yalmzhgmn diger degiskenlerle iliskisine bakildiginda; Oz-sefkat
ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur.

Oz-sefkat ve Miikemmeliyetcilik 6zellikleri alt boyutlarmin fyi Olus Halini Yordamasina
Yonelik Elde Edilen Sonuclar

Ozsefkat Iyi Olusu poztif ve anlamh olarak yordamaktadr. Oz-sefkat puam arttikga
Iyi Olus Hali puam da artmustir.

Hata Yapma Endisesi, Iyi Olusu anlamh olarak yordamamaktadir. Kisisel Standartlar,
Iyi Olusu pozitif ve anlamli olarak yordamaktadir. Kisisel Standartlar puam arttikca Iyi
Olus Hali puam da artmustr. Ailesel Beklentiler, Iyi Olusu anlamli  olarak
yordamamaktadir.  Yaptigzindan Emin  Olamama, Iyi Olusu anlamli  olarak
yordamamaktadir. Diizen, Iyi Oluisu poztif ve anlamli olarak yordamaktadr. Diizen
puan arttik¢a Iyi Olus Hali puam da artmustur.

Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Alt Boyutlanmn Iyi Olus Halini Yordamasma Yonelik Elde

Edilen Sonuclar

Sosyal Yalnizlk Iyi Olusu negatif ve anlamhi olarak yordamamaktadhr.
Duygusal Yalmzlik Aile alt boyutu, Iyi Olusu negatif ve anlaml olarak yordamaktadir.
Duygusal Yalmzlik Romantk alt boyutu, Iyi Olusu anlamli olarak yordamamaktadr.

67



Miikemmeliyetcilik Ozellikleri, Sosyal ve Duygusal Yalmzhik diizeyleri ve 6z-sefkatin Iyi
Olus Halini Yordamasmma Yonelik Elde Edilen Sonuclar

e Mikemmeliyet¢ilik Diizeyleri, Iyi Olusu pozitif ve anlamli olarak yordamaktadir.
Mikemmeliyetgilik puami arttikga Iyi Olus Hali puami da artmaktadr.

e Ozsefkat, Iyi Olusu pozitif ve anlaml olarak yordamaktadr. Oz-sefkat puam arttikca
Iyi Olus Hali puam da artmaktadur.

e Sosyal ve Duygusal Yalmzlk Diizeyleri, iyi Olusu anlamli olarak yordamaktadir.
Sosyal Duygusal Yalmzlik puam arttik¢a lyi Olus Hali puami da azalmaktadir.

Oneriler

Yapilan bu arastrmanin konusu, Mitkemmeliyet¢ilik Ozellikleri, Sosyal ve Duygusal Yalmzlik
Diizeyi, Iyi Olus Hali ve Oz-sefkatin Geng Yetiskinlerde Incelenmesidir. Bu arastrmaya benzer
konularda ¢ahsmalar yapmak isteyen kisiler icin arastrmanin sonuglari ile baglantili olarak bazi
Oneriler sunulmustur.

1. Yapilan aragtrmanin Orneklemi 454 kisi ile gerceklesmistir. Yapilan aragtrmanin katilimci
sayismin ¢ok yilkksek olmamasindan dolay, yapilacak farkl c¢ahsmalarda daha biiylik bir

orneklem ele almarak veri toplanabilir.

2. Aragtrma geng yetiskin bireyler ile yapimistr. Yapilacak olan ¢ahgmalar ¢ocuklardan ve
yaghlardan olusan Orneklem segilerek yapilabilir.

3. Arastrma bulgularinda medeni durum evli ve bekar olarak ayrilmustir. Bosanmus kisi
sayismin az olmasi sebebiyle ayr1 grup olusturulamamistr. Bundan sonra yapilacak olan
cahsmalarda medeni durumu bosanmus olan katilhmcilarin sayisimin daha fazla olmasma dikkat
edilerek de yapimast medeni durumlarmn karsilastirilmas1 adma daha uygun olabilir.

4. Medeni durum, ¢aligma durumu ve cinsiyet dismda diger demografik sorulardaki katllimci
sayllarmin esit olmamasi sebebi ile analize almamamistr. Fakat katlimci sayilarinin daha
yakm oldugu bir 6rneklem ile birlkte egitim durumu, yasamlan yer ya da kisi, aylk gelir gibi
sonuglarin tiim degisenlerle analize alnip bunlara gore de bir sonug elde edilebilir.
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kapsaminda viiksek lisans tezi olarak Dr. Ogretim Uyesi Ash Burcak TASOREN
danismanhgmda, Psikolog Sena SARTKAYAOQOGLU tarafindan viiritilmektedir.

Arastirmava katilim tamamen gonillilik esasina davanmaktadir, arastirmava 20-45 vas
aralifinda olan kadin ve erkek gonilliler katilabilir. Calismada kisisel bilgilerin gizlilig:
esas alinmistir ve kimlik bilgileriniz talep edilmemektedir. Arastirmaya katiluminiz ve
arastirma sorularina vermis oldugunuz vamtlar anomim olacak, meslela etik ilkeler
cercevesinde korunacaktir. Calismada 4 farkls 8lgek bulunmalktadir. Caligma vaklasik 15
dk. siirecektir. Arastirmada ver alan sorulara igtenlikle ve higbir soruvu atlamadan vanit
vermeniz aragtirmamin bilimsel gegerliligns ve givemilirligi acisindan biviik Gnem

tasimalktadir.

Arastinmava vaptigimz katki 1¢in tesekkiir ederim.
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Ek 21: Kisisel Bilgi Formu

YASINIZ

CINSIYETINIZ

Kadin
Erkek

MEDENI DURUMUNUZ

Exli

Bekar
Boganmig
Dizkisi Var
Digkizi Yok

EGITIM DUZEYINIZ
Tkokul

Ortackul

Lize

Lizans

On lisans
Yikesek lizans
Doktora ve iistii

CALISIYOR MUSUNUZ?

Caligryorum
Caligmiyorum

DHEEE oo
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AYLIK GELIRINIZ

4250 ve alts
4250-7000 TL
7000-10.000 TL
10.000-15.000 TL
13.000 TL wve isti

KIMINLE YASIYORSUNUZ?

Tek basima

Ailem 1le {Anne-Baba)
Egzim 1le

Esim ve cocuklanm ile
Alraba yamnda

Diger
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Ek 3: Frost Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik Olcegi (FCBMO)

1. Anne-babam benim igin ¢ok yiiksek
lctler belirler. (h @ G @ )
2 Diizen benim i¢in cok dnemlidir. (1) (2) 3) 4) (5)
3.Cocukken mikemmel yapmadiim

seyler i¢in cezalandinlmigimdir, () @ ) @ 6
4 Kendim i¢in en yiksek ol¢atleri
belirlemezsem ikinci simif bir insan haline (1) (2) (3) (4) (5)
gelebilirim.

5.Anne-babam benim hatalarimi higbir
zaman anlamaya ¢alismamistir.

6. Yapigim her seyde tam anlamiyla
yeterli olmak benim igin dnemlidir. () @ 6@ 6
7.Ben tertipli bir insanim. (1) ) 3) @ 5
8.Diizenli bir insan olmaya ¢ahginm. () (@) 3) () (5
9.0kulda/iste basansiz olmam halinde

insan olarak timiyle basansizimdr. @ G @ 6
10..Bir hata yaptgimda hayal kinkligina
ugrarm.

I 1.Anne-babam benden her seyin en

1yisini yapmami ister. _
12.Pek ¢ok insandan daha yitksek hedefler
belirlerim.

13.Iste/okulda birileri bir isi benden daha
1y1 yapacak olursa o zaman kendimu biitin (1) (2) (3) 4) (5)
iste bagansiz olmug gibi hissederim.

14 Kismen basansiz olursam, bu durum
timiyle basansiz olmak kadar kotOdir.
15.Ailemde yalmzca olaganasti
performans yeterince 1yi olarak kabul (1) (2) (3) (4) (5)
goriir.

16.Cabalarimi bir hedefe ulagmak igin
yogunlastirmakta ¢ok iyiyimdir,

17 Bir seyleri gok dikkatli yaptigim

(2 G) @ 6

(H @2) 3) @ &)
() ) 3) @) (5

(H @ G @ 5
(H @) 3) @ 3

() 2 3) @) (5

zamanlarda bile ¢ogu kez tam olarak (1) 2) (3) 4) (5)
dogru olmamig gibi hissederim.

18.Bir seylerde en i1yi olamamaktan nefret

ederim. | (N 2) 3) () )
19.Asint derecede yiksek hedeflerim

aed (M @ G @ 6
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20.Anne-babam benden mitkkemmel
beklerler.

21 .Eger bir hata yapacak olursam insanlar
muhtemelen benim hakkimda daha
olumsuz diisiiniirler.

22 Anne-babamin beklentilerini hichir
zaman karsilayabilirmigim gibi
hissetmem.

23 Bir seyleri diger insanlar kadar 1y1
yapamazsam bu benim daha degersiz bir
insan oldugum anlamina gelir.

24 Diger nsanlar kendilert 1¢in bana gore
¢ok daha disiik standartlar belirthyormusg
gibi gelir.

25.Ben her zaman en 1yisini yapmazsam
insanlar bana sayg1 duymaz.
26.Anne-babamin benim gelecegime
iliskin beklentileri her zaman i¢in
benimkilerden ¢ok daha yiiksek olmustur,
27.Diizenli (tertipli) bir insan olmaya
calisirim.

28 Yaptifam basit giinliik seyler i¢in
genellikle siiphelerim vardir.

29 Tertipli olmak benim i¢in ¢ok
dnemlidir.

30.Glnlik 1slerimde pek ¢ok msana gore
cok daha yiiksek performans beklerim.
31.Diizenli bir insamm.

32 Bir seyleri tekrar tekrar yaptifim i¢in
1slerimde geri kalmaya egilimliyim.

33. Bir seyleri “dogru’ yapmak benim i¢in
uzun zaman alir.

34 Ne kadar az hata yaparsam insanlar
beni o kadar fazla sever.

35 Ailemin dleiitlerinn hicbir zaman
kargilayabilecekmisim gibi hissetmem.

(1)

(D)

(1)

(1)

(1)

(1)

(D)

(1)
(1)
(1)

(1)
(1)
(1)

(1)
(1)

(1)



Ek 4: Iyi Olus Olcegi

Asafida sizlerin iyi olus dizeylerini degerendirmek (zere
hazirlanan ifadeler yer almaktadir. Litfen kendiniz icin en
dogru oldugunu disindiginiz ifadeyi isaretleyiniz.

Hig katilmiyorum

Biraz katiliyorum

Kismen katihiyorum

Cogunlukla katiliyorum

Tamamen katil worum

1 |Kendimi mutlu hissederim.

2 |Kendimi canh hissederim.

3 |lyimserim.

4 |Aktivitelerimde tim dikkatimi yaptigim ise veririm.

5_|Gercekten nasil hissettigimin farkindayim.

6 |Bircok yonimi kabul ederim.

7 |Kendimi harika hissederim.

8 |Yaptifim islerde oldukga etkiliyim.

9 |Gelistigimi hissederim.

10 |Bir amacim vardir.

11 |Hayatimda yaptiim seyler faydalidir.

Yaptiklarim, yapmam gerektigine inandiklanmla
12 [tutarhdir.

Kendimi etrafimdaki insanlara yakin ve bagh
13 |hissederim.
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Ek 5: Oz-anlayis Olcegi (OZAN)

ZDRLUKLAR KARSISINDA
KENDIME GENEL
OLARAK NASIL
DAVEANIYORUM?
Yamitlamadan Once her bir
ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her
bir maddenin safinda takip eden
dlgedi kullanarak, belirtilen
durumda ne kadar sikhkla
hareket ettifiniza belirtiniz,

Hemen
;'[f::;'r Nadiren = Arasira .tE:E::
Faman
| 2 3 4

I. Kendimi kot hissetigimde,
kil olan her seye takilma
efilimim vardir,

2. Isler benim igin kot
gittifinde zorluklann yasammn
bir parcas1 oldufunu ve herkesin
bu zorluklan yagadigim
girebilinm,

3. Yetersizliklerimi disanmek
kendimi daha yalmez ve
dimyadan kopuk hissetmeme
neden olur.

4. Duygusal olarak aci
yasadigim durumlarda kendime
sevgiyle vaklasmaya calisinm.
5. Benim 1gin Gnemb bir geyvde
basansiz oldufumda, yetersizlik
hisleriyle tikenirim.

6. Kol hissettigimde, dinyada
benim gibi kit hisseden pek
gok kigi oldugunu kendi
kendime hatrlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdifimde
kendime daha kan (acimasiz)
olma efilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni
frdiginde hislenmi dengede
tuimaya ¢alisnm.

9. Kendimi bir sekilde vetersiz
hissettifimde kendi kendime
birgok insamin aym sckilde
kendi hakkinda yetersielik

duygulan yasadigim
hatirlatmaya ¢aligirim.
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10, Kisiligimin sevmedigim
yanlanna kars: hosgoriisiiz ve
sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime
thtiyacim olan 1lg1 ve sefkati
gisteririm

12, Kendimi kit hissethifimde
diger msanlann ¢ogunun benden
mutlu oldugunu diiginme
egilimindeyim.

13. Aci veren bir sey oldugunda,
durumu dengeli bir bakis
acisiyla girmeye caliginm.

14, Basansizhklanmi insan
olmamn bir pargasi olarak
girmeye caliginm.

15. Sevmedifim yanlarim
gordiigiimde kendi kendimi
lizerim.

16. Benim igin dnemli bir seyde
basansiz oldugumda, 15len bell
bir bakis acis1 igerisinde tutmaya
calisinm,

17. Ben miicadele halindeyken
diger herkesin 1sleriin
benimkinden kolay gittigini
hissetme egilimim vardir.

18. Ac1 gektifim zamanlarda,
kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey bem iizdiiiinde,
duygusal olarak bunu abartinm.
20. Ac1 ¢ektigim durumlarda
kendime kars: bir parca daha
sogukkanh olabilirim.

21. Kendi kusur ve
yetersizliklenme karsi
hoggdriiliyiimdiir.

22. Ac1 veren bir sey oldugunda,
olay1 bilyiitme egilimim vardur.
23. Benim 1¢in dnemli bir seyde
basansiz oldugumda,
basansizhigin yalmz benim
basima geldifi duygusunu
hissetme egihminde olurum.

24, Kisihgimin sevmedigim
yinlerine kars: anlayigh ve
sabirl olmaya caliginm.
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Ek 6: Sosyal Duygusal Yalmzhik Olcezi (SELSA)

Agiklama: Litfen asagidaki 15 ifadeyi okwyumuz ve o duruma iliskin olarak genelde ne hissettgimiz
degerdendinniz. Olgekte her bir madde ile ilgil gorisleriniz igin 1*den (Kesinlikle katlmiyorum) 7ye
(Kesinlikle kathyorum) kadar olan sayvilam dikkate alarak, say altndaki bogluklan igaretleyiniz

Cevaplanmzda samama wve sgten olacagmuza olan mancimiz tamdir, simdiden tegekkir eder.

Kesinlikle Katilmivorum Kesinlikle Katalivomm
| T

I- Adlemle birlikteyen (N ()
kendimi yvalmiz (1 i) () (i) i)
hissedivorum

2- Kendim, arkadag il (]
grubunun bir parasi i} ] () () ()

gibi hissediyonum.

3. En samim disince

ve hislerimi paylastiiim (1 [} (] () i) [ [
bir sevgilim/ egim var,

4- Ailemde bana desick
verme vie bem teswik
etme konusunda
givenchilecegim hig
kimise yok, ancak
olmasim 15terdim.

() ] () i) () ) ()

§-Arkadaglarim,
davraneslanmm
scheplering we
diisinberimi anliyorkar.

() ] () i) () ) ()

f- Bana shiiyacim olan
deslegn veren ve beni
tesvik eden sevgilim!
€5 VA,

7- Gk bermmi
paylagtigm highir
arkadasim yok, ancak
olmasim 1sterdim.

[ [} ) i} i) [ )

() i} () ‘) () ) ()

97



&= Kendimi alleme

yakin hissediyorum,

9- Yardim alma
konusunda
arkadaglanma
giivenebilirim

10- Duygusal iliskimin
daha tatmin edici
olmasimi isterdim,

11- Kendimi, a1lemin bir
parcasi gibi
hissedryorum.

12- Atlem beni

gercekten dnemsiyor,

13- Bemi anlayan higbir
arkadasim yok, ancak
olmasini isterdim,

14- Mutluluguna katkida
bulundugum bir
sevgilim/esim var.

15- Duygusal
gereksinmelerimi
karsilayacak yakmn
duygusal 1hiskiye
thtiyacim var.

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()

()
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OZ GECMIS

Sena SARIKAYAOGLU; 2019 yilinda Istanbul Kiiltiir Universitesi Psikoloji bolimiinden mezun oldu.
Lisans 0grenimini devam ettigi sirada okullarda, adliyede ve hastanede zorunlu ve goniillii stajlar yaptu.
Yine Lisans siirecibasladi. Yiiksek Lisansm ikinci senesinde Ozel Egitim ve Rehabilitasyon Kurumunda
yaklagik 1 yil kadar Psikolog olarak gérev yapt. Daha sonra suanda da ¢aligmaya devam ettigi dzel bir

okulda Rehber Ogretmen olarak ¢alisma hayatm siirdiirmekte. Lisans siirecinden bu yana alana dair

aldigr cesitli egitimleri devam etmekte ve danisan gérmeyi stirdiirmektedir.
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