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Universite Ogrencilerinin Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumlariin Yordayicisi
Olarak Bilissel Esnekligin Rolii
Golsa PARVIZI
Eskisehir Osmangazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisi
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Danisman: Prof. Dr. Niliifer OZABACI
2021

Amagc: Bu arastirmanin temel amaci, tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik
duzeyleri ile psikolojik iyi olus ve yasam doyumlar1 arasindaki iligkiyi incelemektir.

Yontem: Bu arastirma nicel bir arastirma olup iliskisel modelde bir ¢alismadir.
Arastirmanin bagimsiz degiskeni, bilissel esneklik diizeyi; bagimli degiskenleri ise,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu olarak belirlenmistir. Ornekleme yontemi olarak,
uygun ornekleme veya kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Calisma
grubu 2019-2020 egitim-6gretim yilinda egitim fakultesine devam etmekte olan 328
ogrenciden olusmaktadir. Verilerin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Esneklik
Envanteri, Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi ve Yasam Doyumu Olgegi kullaniimastir.

Bulgular: Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara gore Universite
ogrencilerinin bilissel esneklikleri ile psikolojik iyi oluslar1 ve yasam doyumu diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve orta diizeyde pozitif yonde iliski saptanmustir.
Universite dgrencilerinin bilissel esneklik diizeyleri, onlarin psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu diizeylerini yordamaktadir. Ogrencilerin biligsel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin; 6grencilerin bélimine,
sinifing, anne egitim durumuna, duygusal iliskide olma durumuna ve duygusal iliski
stiresine gore anlamli diizeyde farklilagsmadigi tespit edilmistir. Ancak Ogrencilerin
psikolojik iyi olus diizeyleri yas degiskenine gore; kontrol alt boyutlari cinsiyet ve
yasadiklar1 yere gore ve alternatifler alt boyutlart Universite, baba egitim durumu ve
psikolojik destek alma durumuna gore farklilik gostermistir. Biligsel esneklik, psikolojik
iyi olus ve yasam doyumu degiskenlerine ait ortalamalar kiyaslandiginda, dgrencilerin
yasam doyumu diizeyinin en diisiik ve psikolojik iyi olus diizeyinin ise en yuksek oldugu
goriilmiistiir.

Sonug ve Oneriler: Bu arastirmada, iiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik

dizeylerinin, 6grencilerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarini yordadigi sonucuna

1



vartlmistir. Bu dogrultuda, tniversite &grencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin,
onlarin yasam doyumu ve psikolojik iyi oluslarini arttirmasi agisindan 6nemli bir rol
oynadig1 disliniilmektedir. Dolayistyla, Ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerini
gelistirmek icin alternatif ¢oziim tiretebilme ve durumlart kontrol altina alabilme

becerilerine yonelik egitimler diizenlenmesi onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Universite 6grencileri, Bilissel esneklik, Psikolojik iyi olus, Yasam

doyumu



Abstract

The Role of Cognitive Flexibility as a Predictor of University Students'
Psychological Well-being and Life Satisfaction
Golsa PARVIZI
Eskisehir Osmangazi University Institute of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Advisor: Prof. Dr. Niliifer OZABACI
2021

Purpose: The main purpose of this study is to examine the relationship between
cognitive flexibility levels of university students and their psychological well-being and
life satisfaction.

Method: This research is a quantitative study and a study in relational model. The
independent variable of the study is cognitive flexibility level and dependent variables;
psychological well-being and life satisfaction. Appropriate sampling or easily accessible
sampling method was used as the sampling method. The study group consists of 328
students attending the Faculty of Education in the 2019-2020 academic year.
Demographic Information Form, Cognitive Flexibility Inventory, Psychological Well-
Being Scale and Life Satisfaction Scale were used to collect data.

Results: According to the findings of the study, a statistically significant,
moderately positive relationship was found between the cognitive flexibility and
psychological well-being and life satisfaction levels of university students. Cognitive
flexibility levels of university students predict their psychological well-being and life
satisfaction levels. It was determined that students' cognitive flexibility, alternatives and
control sub-dimensions, psychological well-being and life satisfaction levels did not
differ significantly according to their department, class, mother’s educational status,
emotional relationship and emotional relationship duration. However, the psychological
well-being levels of the students differed according to the age variable; control sub-
dimensions differed according to gender and place of residence, and alternatives sub-
dimensions differed according to university, father's educational status and receiving
psychological support. When the averages of cognitive flexibility, psychological well-
being and life satisfaction variables were compared, it was seen that the life satisfaction

level of the students was the lowest and the psychological well-being level the highest.

3



Conclusion and Suggestions: In this study, it was concluded that the cognitive
flexibility levels of university students predicted their psychological well-being and life
satisfaction. In this direction, it is thought that the cognitive flexibility levels of university
students play an important role in increasing their life satisfaction and psychological well-
being. Therefore, it is recommended to organize trainings on the skills of generating
alternative solutions and controlling situations in order to improve students' cognitive

flexibility levels.

Keywords: University students, Cognitive flexibility, Psychological well-being, Life

satisfaction



BIiRINCi BOLUM

1. Giris

Universite &grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri ile psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen bu tezin giris kisminda s6z konusu bu
arastirmanin problem durumu, amaci ve 6nemi agiklanmistir. Ayrica arastirmanin

varsayimlari, sinirhiliklari, kisaltmalari ve tanimlarina yer verilmistir.

1.1 Problem Durumu

Insanlar  hayatlar1  boyunca  kaginilmaz  bir  sekilde  problemlerle
karsilagmaktadirlar. Kimi zaman herhangi bir problemleri olmamasma ragmen
secimlerde bulunmalar1 ve Kararlar vermeleri gerekmektedir. Insanlarm hayatlar: ilk
bakista ¢ok dizenli ve sabit bir yolda ilerliyor gibi goriinse de 6ziinde c¢eliskili ve
karmasik stirecler igerir. Birey, yasadig1 olaylar karsisinda tepkilerini; ruh halleri ve
duygulari ile ortaya koymaktadir (Diener, 2000, s. 34). Bu suregler, bir¢ok yapidan
olusmakta ve bu yapilarin birbirleriyle iliskilerinden ortaya c¢ikmakta olup bireyin
davraniglarin1 ve duygularini da etkilemektedirler. Bagka bir ifadeyle, bireyin yasami
boyunca karsilastigi degisimler bireyin olusturdugu dengeyi bozabilmektedir (Cohen,
2011, s. 9).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan belirtilen “Saglik, yalnizca hastalik ve
sakatligin olmama durumu degil; fiziksel, zihinsel ve sosyal iyi olus hali olarak
tanimlanmaktadir” (Constitution of Word Health Organization, 2016). Ruh sagligi
dernegi, ideal ruh sagliginin 6zelliklerini su sekilde belirlemektedir: Kisinin kendisi ve
diger insanlarla uyum ve denge icinde olmasi ve bu uyumda katiliktan uzak bir
degiskenligin ve esnekligin olmasi, digerleri ile saglikli iliski kurmasi, etkili 6z-algi, 6z-
kabul ve gercekci Oz-degerlendirmeye sahip olmasi, iiretkenlik ve yasamdan haz
duymasi, esnek olma ve alternatif planlara sahip olmasi, psikolojik olarak dayanikli
olmasi (Ruh Sagligi Dernegi, 2020). Keyes (2005, s. 539), ruh saghgimni; bireylerin yiksek
diizeyde duygusal, psikolojik ve sosyal iyi oluslari ile birlikte psikopatolojik durumlarinin
olmamasi olarak agiklamaktadir. Ancak ruh sagligini, hastaligin olmama durumundan
ziyade; kisisel ve toplumsal yasamdaki pozitif islevsellik olarak belirtmektedir.

“18-25 yaglarim1 kapsayan donem, ergenlikten yetiskinlige gecis donemi olarak

adlandirilmaktadir” (Kog, 2018). Universiteye gecis “Yetiskinlige gecis” siirecinin en
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onemli donemlerindendir. Bu donem, bir gegis siireci olarak belli sorunlar barindirmakta
ve kisi, sosyal olgunluk i¢in kimlik kazanma ve cocukluk cagindaki ¢ekirdek toplum
degerlerini genis toplum degerleriyle uzlastirip onlara uyum saglamak durumundadir
(Ozgiiven, 1992, s. 6). Bu dénemde geng, bagimsizligin arayisindadir. “Bagimsizlik”
kavramu, liniversite doneminde sosyal olgunluk i¢cin dGnemli olmakla beraber bireyin kendi
deger ve kararlarina sahip olmasi, kendi kendine hareket edip diisiinebilmesi ve rasyonel
kararlar alabilmesi demektir. Ayrica bagimsizlik, akilc1 diisiinme ve topluma dahil olarak
onun sosyal bir ferdi olma stirecidir (Ozgiiven, 1992, s. 6).

Bireyin tiniversite hayati; kisiler arasi iliskilerini yogun bir sekilde gelistirdikleri,
farkli kiiltiirlerden gelen insanlarla iletisim halinde olduklar1 ve basarma gayesi
edinmeleri gibi olumlu nitelikleri barindirmanin yaninda; kisinin zamanla degisim
gecirdigi ve bundan dolayi stres, depresyon ve kaygi gibi olumsuz nitelikteki durumlarin
da meydana gelebildigi bir siire¢ olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Turkiye’de
yiiksekogretim Ogrencilerinin psikolojik problemlerinde; kimlik, aile ve insanlarla
iliskilerinin rol oynadigini sdyleyen Imamoglu, Giiltekin ve Yasak’a (1993, s. 36) gore
ogrenciler, uyum problemleri ile karsilasmaktadirlar. S6z konusu durumdaki gencleri
odak edinen arastirmacilar bu sebeple; onlarin niteliklerine, mevcut sartlara, ihtiyag ve
problemlerine hassasiyet gostermeleri konusunda tesvik edilmektedirler (Yesilyaprak,
1985, s. 32).

Bu yetiskinlige gecis ve bagimsizligi olusturma siireci kaygi ve stres yaratsa da
boyle durumlarda mevcut bilissel yapilari yenilemek, yeni planlar kurmak, farkl
alternatifleri gorebilmek ve onlarin iginden duruma en uygun olani secip harekete
gecmek; diger bir degisle uyum saglayabilmek, hayat dengesini korumak adina en 6nemli
becerilerden biridir. Uyum saglayabilmenin en oOnemli yollarindan bir digeri ise
esnekliktir. “Ancak bu tiirden bir esneklige sahip olmak icin bireylerin ilk olarak bilissel
esnekligi saglamalar1 gerekir” (Martin ve Rubin, 1995, s.623). “Bilissel olarak esnek
yapiya sahip insanlar; yeni iletisim yollar1 denemeye, alisilmadik durumlarla basa
cikmaya ve davranislarini baglamsal ihtiyaglarimi karsilayacak sekilde diizenlemeye
muktedirdirler” (Martin ve Anderson, 1998, s.2). Miller ve Cohen (2001), cocuklar
gelisim gosterdikge, eylemlerini gbzlemlemeleri ve gerekirse onlari diizenlemeleri
konusunda kendilerine yardimci olmalar1 i¢in ¢evreden edindikleri muhtelif verileri
yorumlamay1 dgrenirler. “Biligsel esneklik” veya Y onetme kontrolii” (executive control)

olarak adlandirilan davranigin bu yonii; algi, hafiza ve eylemden sorumlu olan isleme



slirecinin se¢imi, programlanmasi ve koordinasyonu ile ilgili islevlere atifta bulunur (Akt.
Crone, Ridderinkhof, Worm, Somsen ve Molen, 2004, s.443).

Bu donemde karsilasilan strese sebep olan durumlarda 6nem kazanan baska
kavramlar ise 6grencilerin iyi oluslari ve yasam doyumlaridir. Ryan ve Deci (2001), iyi
olusu “Oznel iyi olus” ve “Psikolojik iyi olus” olarak ayirmaktadir. Her iki yaklasim da
iyi olusu degerlendirse de iyi olmanin farkli yonlerini agiklamaktalar. “Oznel iyi olus”,
mutlulugun arayisinda karsimiza ¢ikan bir kavramdir ve biligsel bileseni olan yasam
doyumu, yasam memnuniyeti ile ilgili genel bir biligsel yargidir (Diener, 1984, s. 544).
Buna gore, gencler arasinda yasam doyumunun ne seviyede oldugunun ve nasil
algilandiginin  belirlenmesinin ve elde edilen sonuglardan alternatif c¢ozimlere
ulagilmasinin alanyazina 0nemli katkilar saglayacagina inanilmaktadir. Zira doyum
deneyimi; 0z giliveni, iyimserligi ve 6z yeterliligi artirir ve baskalariyla iligkide daha
olumlu bir tavir sergilemeye yardimci olur. Ayrica, zorluklarla etkili bir sekilde basa
cikmay1, 6zgiinliigii ve esnekligi beraberinde getirir (Frisch, 2006, s. 19). “Psikolojik iyi
olus” ise kisinin potansiyelini en islevsel diizeye ¢ikarma cabasi olarak agiklanmustir.
Ornegin; anlaml1 hedeflere ulasabilme, kisisel olarak gelisme ve baskalariyla kaliteli
baglar kurabilme olarak soylenebilir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002, s. 1007).
Ogrenciler, kosullarin degistigi {iniversite ddneminde fonksiyonlarini ve kapasitelerini en
islevsel diizeye ¢ikarma ihtiyact duymaktadirlar. Ayrica, ¢evrelerini yapilandirmada ve
belli bir anlam cercevesinde hareket edebilmelerinde yetenekleri ile ilgili
farkindaliklarinin artmasi bu siire¢ i¢in kaginilmaz bir gergek olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Bireylerin psikolojik iyi oluslar1; yasamdan aldiklart hazzin yasam doyumuna etki etmesi,
saglikli ve daha uzun yasama, daha islevsel sosyal iligkilere sahip olma, is hayatinda ve
is performansinda basarinin artmasi ve gelir diizeyinde artis gibi etkenler agisindan da
g6z Oniline alinabilir. Dogal olarak bireylerin en 6nemli hayat dilimi olan Universite
caginda psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu saglayabilmek, sahip olunabilecek en
onemli ozelliklerdir.

Psikolojik danigma alaninda bireylere yardimin en temel amaglarindan birisi de
kiginin psikolojik olarak saglikli olmasina ve hayattan tatmin saglamasina yardim
etmektir. Boylelikle, bilissel esneklik diizeyinin yiiksek olmasi; bireyin psikolojik agidan
iyi olmasini ve daha fazla yasam tatminine sahip olmasin1 saglamaktadir. Bu baglamda,
s0z konusu arastirmanin problemi; yasamin en 0nemli donemlerinden olan Universite
donemindeki genclerin psikolojik iyi olus ve yasam doyum diizeylerinin biligsel esneklik

diizeyleri ile olan iligkisini belirlemektedir.



1.2 Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin temel amaci; Universite Ogrencilerinin biligsel esneklik
diizeylerinin, psikolojik iyi oluslari ile yasam doyumlari arasindaki iliskiyi incelemektir.
Bu dogrultuda asagidaki sorulara yanit aranmistir:
1. Universite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri psikolojik iyi oluslarmni
yordamakta midir?
2. Universite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri yasam doyumlarini
yordamakta midir?
Ayrica bu arastirmada, demografik degiskenlere goOre ogrencilerin bilissel
esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarinin anlamli diizeyde farklilasip

farklilasmadiginin belirlenmesi de amaglanmastir.

1.2.1 Alt amaglar
1. Universite dgrencilerinin bilissel esneklik diizeyleri, psikolojik iyi oluslar1 ve
yasam doyumlarti:
a) Cinsiyetlerine
b) Yaslarina
c) Egitim aldiklar1 Giniversiteye
d) Devam etmekte olduklar1 boliimlere
e) Simf dizeylerine
f) Anne ve baba egitim seviyesine
g) Yasadiklar1 yere
h) Romantik bir iliski i¢inde olmalarina
i) Kag sene iliskide olduklarina
J) Psikolojik destek alip almama gegmislerine

K) Teshis alip almama degiskenlerine gore farklilasmakta midir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Insanlar, yasamlar1 boyunca hemen her giin bas etmeleri gereken olumsuz
durumlarla karsilasirlar. Kisi bu olumsuz problemlere fiziksel, davranigsal, duygusal ve
zihinsel reaksiyonlar gostermekte ve ayn1 zamanda cevresindeki degisikliklere adapte
olmaya ¢abalamaktadir. Degisim i¢inde olan durumlara adapte olabilmek i¢in ugragmakta
olan birey, bazi sorunlarla karsilagsmaktadir. Bununla birlikte birey, yalnizca belli

durumlar ve belli zamanlardan ziyade giindelik yasam siiresince de gerekli adaptasyonu
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saglamaya ugrasmaktadir (Martin, Anderson ve Thweatt, 1998, s. 531). Bu degisikliklere
gore de talep ve gereksinimleri de ayrimlasmaktadir (Bektas ve Karagoz, 2017, s. 343).
Bu durum onlarin kurduklari igsel ve digsal diizeni alt st edebilmektedir. Ayrica bu
problemler, bireylerin yasam doyumunu saglama amaglari ile de uyusmamaktadir. Daha
saglikli ve daha dengeli bir yasam arayisinda olan bir birey, yasam doyumu yiiksek ve
psikolojik olarak dayanikli olmalidir. Bunun igindir ki bu sorunlarini, bazi alternatif
¢cozlmler ve bas etme yollar1 bularak en iyi sekilde diizeltme ihtiyaci hissederler. Bu
nedenle de alternatif ¢6ziim yollar1 arayabilmektedirler.

Toplumlarin degerli varliklarindan olan iiniversite 6grencilerinin psikolojik,
akademik ve sosyal degisim durumlari, gengleri zorlamaktadir ( Li, Zhang, Li, Zhen ve
Wang, 2010, s. 1199). Glndiz (2013, s. 2079), iiniversite 6grencileri ile yapmis oldugu
caligmada; karsilastiklar1 degisikliklere karsi ¢cabuk ve kolaylikla uyum saglayan kisilerin
arzu ettikleri yasam kriterlerine erisebileceklerini ve daha mutlu olacaklarini séylemistir.
Biligsel esneklikleri yuksek olan kisiler, durumun gerekli kildig: sartlara uygun tepkiler
gostererek cesitli kosullarda segenekli davramis sekillerini gozetebilir yetenekteki
bireylerdir (Martin ve Rubin, 1995, s. 623). Alanyazinda bilissel esnekligin, saglikli ve
pozitif yapilarda arti; islevi olmayan yapilardaysa eksi yonlii bir iliski gosterdigi
belirtilmistir (Altunkol, 2017; Diril, 2011; Guindiiz, 2013). Buga, Ozkamali, Altunkol-
Wise ve Cekig¢’in (2018, s. 54) yaptig1 arastirmada bilissel esneklikleri yiiksek olan
bireylerin probleme yonelik olumlu bir tutum sergiledigi ve etkili problem ¢6zme tarzlari
benimsedikleri saptamistir. Canas, Quesada, Antoli ve Fajardo (2003, s. 483); bir bireyin
farkli durumlarda, her zamanki tepki ve davranis bigimlerini sergilediginde, degismekte
olana gevreye uyum saglama yeteneginin azaldigmi belirtmektedir. Oz’iin (2012, s. 85)
liseli 6grencilerle yaptig1 ve 6grencilerin bilissel esneklik diizeylerinin artisinin onlarin,
uyumluluk diizeyini de arttirdiginin saptandigi arastirmada; meydana gelen sorunlarla bas
edebilme ve alternatif ¢6zliim yaratabilme becerisinin bilissel esneklik acisindan dnemi
vurgulanmigtir. Boylelikle uyumlulugu ve yerinde tepkileri gosterme yetisini ihtiva eden
biligsel esneklik olgusu 6nem arz etmektedir.

Ogrencilerin sosyal, bireysel ve akademik hayatlari ve kariyer planlamayla alakali
karsilastiklar1 engeller onlarin, mutluluk algistyla yakin iliski i¢indeki yasam doyumuna
negatif etki etmektedir (Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012, s. 326). Ogrencilerin
hayatlarin1 anlamlandirmalar1 ve mutlulugu yakalayabilmeleri adina edinilmesi gerekli
olan olgulardan birisi, yasam doyumudur. Ogrenciler yasamlarindan yeteri kadar tatmin

saglayamadiklarinda, depresyon ve artan baski ve stres seviyesi sebebiyle duygu
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durumlarmin etki altinda kaldigi belirtilmektedir (Yetim, 2001, s. 134). Yasam
doyumunun, &znel iyi olusun biligsel tarafini meydana getirmesinden dolay1; bir
yetiskinin kendi yasamindan hosnutluk duyarak yasamina dair pozitif tavir ortaya
koymasinda, iiniversitedeki déonemin yadsinamaz bir etkisi oldugu (Veenhoven 1996,
s.16) ve bundan dolay1 bu donemde kazanilan yagsam doyumunun &nem teskil ettigi
vurgulanmaktadir.

Farklilasan ¢evreye adapte olabilmek, 6grencilerde psikolojik iyi olma hallerini
de etkilemektedir. Psikolojik iyi olma, kisinin gevresini pozitif olarak degerlendirmesi ve
karsilastig1 zor durumlardaki stresle daha etkin miicadele etmesi adina 6nemlidir. Gurgan
ve Giir (2019) yaptiklar1 ¢aligmada, farklilasma gosteren hayat sartlarinin kisinin iyi olma
durumuna etki ettigini saptamiglardir. Ryff (1989a, s. 1069) ile psikolojik iyi olmay1 konu
edinen teoriler bu olgunun, psikolojik islevsellik oldugunu belirtmisler ve dolayisiyla
iiniversite O6grencilerinin degisen hayat kosullar1 ve meydana gelen problemlerin
ogrencilerdeki potansiyeli ve islevselligi etkiledigine inanmislardir. Kendini kabullenme,
olgunluk, pozitif iliski kurma, bireysel gelisim, otonomi ve yasami anlamlandirma
faktorleri; gelismekte olan potansiyeller ve yetenekler siireci olarak ele alinan {iniversite
doneminde 6nem arz eden araclar olarak kabul edilmektedir (Keyes, 2005, s. 542).

Ozetlemek gerekirse, yogun bir degisimin yasandig1 {iniversite déneminde;
Ogrencilerin bu siirecle etkili basa ¢ikabilme, alternatif segimler ve ¢oziimler {iretebilme,
zor kosullarda ve durumlarda etkin beceri sergileyebilme, psikolojik sagliklarini dengede
tutabilme, islevsel kapasitelerini ortaya koyabilme ve en Onemlisi yasamdan alinan
doyumu arttirabilme becerilerine ihtiyag duyduklarini gérmek mumkandir. Bu
becerilerin tniversite 6grencilerinde tespit edilerek gelistirilmelerine ihtiya¢c oldugu
diisiiniilmektedir. Universite déneminde 6nemli goriilen biligsel esnekligin iiniversite
ogrencilerinde degerlendirilmesi ve yasam doyumu ile psikolojik iyi olusa etkisinin
belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu dogrultuda, yasam kalitesinin parametreleri olan
biligsel esneklik, yasam doyumu ve psikolojik 1yi olus kavramlarin1 mercek altina alan
soz konusu arastirmanin, ogrencilerin biligsel esneklik becerilerinden yola ¢ikarak
onlarin, psikolojik iyi olus hallerini ve yasamdan aldiklar1 doyum diizeylerini ortaya
koymasi agisindan 6nemli olduguna inanilmaktadir.

Alanyazida yapilan arastirmalar sonucunda Bilissel Davranig¢i Kuramin
kavramlarindan olan biligsel esneklik ile Pozitif Psikolojinin kavramlarindan olan
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi inceleyen bir g¢alismaya

rastlanamadigindan dolay1 bu arastirma psikolojik yardim alanlarina yeni bir bilgi
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aktarmis olacaktir. Bu aragtirma sonucunda, bilissel esnekligin psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu ile olan iligkisi ortaya koyularak literatiire bir katkida bulunulmus
olunacagi ve diger ¢aligmalara da 1s1k tutulacag distiniilmektedir. Ayrica, bu arastirma
universite 6grencilerinin; biligsel esneklik diizeylerini, psikolojik iyi olus hallerini ve
yasam doyum seviyelerini onlarin demografik bilgilerine gore de inceleyip onemli
detaylar sunmaktadir.

Bu aragtirmanin sonuglariin; iniversite Ogrencilerine yonelik psikolojik
danismanlik ve rehberlik, psikolojik destek ve toplum ruh saghig: ¢alismalari, kisilerde
pozitif niteliklerin gelistirilmesi i¢in yapilmakta olan grup veya birey ile psikolojik
danigma ve psiko-egitim programlar1 ve liniversite 6grencileri adina hazirlanan aktivite
ve egitimlere de katki saglayacagina inanilmaktadir. Ayrica, psikolojik yardim alaninin
en temel amaglarindan birisi; bireyin psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu artirmaktir.
Bu sebepten dolay1, bu arastirmadan elde edilen sonuclarin; psikolojik danismanlara ve
biitiin ruh saghg alaninda calisan uzmanlara; psikolojik 1yi olma ve yasam doyumu
konusunda, danisanlarin biligsel esneklik becerileri izerinde yogunlasmalari icin fikir

saglayacagina inanilmaktadir.

1.4 Varsayimlar
1. Arastirma 6rnekleminin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.
2. Ogrencilerin arastirmada kendilerine verilen “Kisisel Bilgi Formu”, “Bilissel
Esneklik Envanteri”, “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ve “Yasam Doyumu

Olgegi” ’ne ictenlikle ve samimi olarak yanit verecekleri varsayilmaktadir.

3. Elde edilen verilerin gercekgi ve giivenilir olduklar1 varsayilmistir.

1.5 Smirhliklar

1. Arastirma 2019-2020 egitim-6gretim yili bahar ve giliz donemlerinde Bolu
Abant Izzet Baysal Universitesi ve Eskisehir Osmangazi Universitesinde
egitim goren dgrencilerden toplanan veriler ile siirlidir.

2. Ogrencilerden alinan demografik bilgiler Kisisel Bilgi Formu ile smirlidur.

3. Ogrencilerin biligsel esneklik diizeyleri Bilissel Esneklik Envanterinin dl¢tiigii
ozellikler ile sinirhdir.

4. Ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri Psikolojik Iyi Olus Olgeginin

oletiigii 6zelliklerle sinirhdir.
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5. Ogrencilerin yasam doyum diizeyleri Yasam Doyum Olgeginin dlgtiigii

ozelliklerle sinirlidir.

1.6 Tamimlar

Kullanilacak kavramlar asagida belirtildigi gibi agiklanmaistir.

Bilissel Esneklik: “Bilissel esneklik; bir kimsenin farkli durumlarda baska
alternatiflerin ve seceneklerin mevcut oldugu konusundaki farkindaligini, durumlara
uyum saglamasini, esnek olmasini ve esnek olmadaki 0z-yeterliligini ifade eder” (Martin
ve Rubin,1995, s. 623).

Psikolojik fyi Olus: Bireyin baskalariyla olan iliskisini, &zerkligini, ustalik
duygusunu ve kisisel gelisimini igeren kendine 6zgii tavirlarmi icermektedir. Kisinin
kendini degerlendirirken smnirhiliklarina  ve olumlu yonlerine dair farkindalik
gostermesidir (Burns, 2016, s. 1).s

Yasam Doyumu: Bilissel bir yargilama siirecini ifade eder. Baska bir ifadeyle;
yasam doyumu, “Bireyin kendine 6zgl sectigi kriterlere gore yasam niteliklerinin genel

bir degerlendirmesi” (Shin ve Johnson, 1978, s. 478) olarak tanimlanmaktadir.

12



IKINCi BOLUM

2. Kavramsal/Kuramsal Cerceve

Aragtirmanin ikinci bolimunde tezin konusuyla ilgili kavramsal ve kuramsal
cerceve aciklanmistir. Daha sonra alanyazindaki arastirmalar incelenmistir. i1k olarak
psikolojik iyi olus, biligsel esneklik ve yasam doyumu ile ilgili kavramsal ve kuramsal

aciklamalara yer verilmistir.

2.1 Psikolojik Iyi Olus

“Pozitif psikoloji alan yazininin 6nemli ve baslica kavramlarindan biri “Iyi olus”
kavramidir” (Seligman, 2011, s. 24). Birgok pozitif psikoloji kuramcisina gore iyi olus;
1yl yasami tanimlayan olumsuz duygularin ya da deneyimlerin olmamasi ve mutluluk ya
da yasamdan alinan doyumdan daha fazlasidir. Boylece iyi olus i¢in; bu deneyimleri
verimli ve yogun bir sekilde algilamay1 ve ortaya ¢ikabilecek zorluklar1 ve geliskileri
basariyla yonetmeyi gereklilik olarak ileri siirmiislerdir (Ryff ve Singer, 2003, s. 282).

Aristo, bir insanin hayati boyunca sahip olabilecegi en iist seviyedeki olumlu
seylere ve kendi potansiyelini en Ust seviyede gerceklestirmesine “Eudaimonia” der.
Norton (1976), eudaemonizm agisindan giizel bir yasami; kendini gerceklestirmek igin
yol bulma ve kendi potansiyelinin farkindaligi olarak agiklar (Akt., Ryff ve Singer, 1998,
s. 7). Eudaimonik; yasamin anlamina, kendini ger¢eklestirmeye ve bireyin yasamindaki
pozitif islevselligine odaklanan bir yaklasimdir (Ryan ve Deci, 2001, s. 141). Samman
(2007, s. 462) Eudaimonia'nin iki yonlii bir yaklagim oldugunu savunuyor: (1) Yasamdaki
anlam algis1 (birey tarafindan kendine 6zgii potansiyeline dayanarak tanimlanmistir) ve
(2) bu fikri yerine getirmede miithis bir ¢aba gosterme yetenegi. Eudaimonik
yaklagiminda psikolojik iyi olus; bireyin i¢-gbrii kazanmasi, tam anlamiyla islevsel
olmasi ve kendini gergeklestirmesi olarak agiklanmaktadir (Waterman, 1993, s. 678).

Iyi olus kavramu iizerinde duran Diener (2000, s.34), bireyin kendi yasamu ile ilgili
duygusal ve biligsel degerlendirilmesi olarak 6znel iyi olusu 6n plana ¢ikarirken Deci ve
Ryan (2008), ruhsal ve psikolojik deneyim ve isleyisi, iyi olus olarak ifade etmektedir.
Onlara gore 6znel iyi olus, iyi olusu kavramanin tek yolu degildir ve iyi olus, mutluluktan
daha fazlasini igermektedir; ayrica insanlarin mutluluk ile ilgili disiinceleri mutlaka

psikolojik olarak iyi olduklar1 anlamina gelmemektedir (Deci ve Ryan, 2008, s. 1-2).
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Psikolojik Iyi Olus yaklasimi 80°li yillarda baslangigta calismalarini deneylere
dayanarak yapmis fakat kaynagini, anlamli bir yasam ve kendini gergeklestirme
potansiyeli kavramlarini 6ne stren klinik ve gelisim psikolojisi kuramlarindan almistir
(Keyes vd., 2002, s. 1017). Klinik alanda iyi olma halinin saptama calismasi;
depresyonun, stresin, kayginin veya bagimlilik durumunun oSlgiilmesi ile yapilmistir
(Thoits, 1992, s. 241). Yasam olaylar1 ve deneyimler iizerine yapilan ¢alismalar; yasam
deneyimlerini ve bu deneyimler iizerine yapilan bireysel yorumlar: psikolojik 1yi olusun
temel faktorleri olarak sunmustur (Heidrich ve Ryff, 1993, s. 127).

Ug farkli literatir psikolojik iyi olusun anlamii kavramakta teorik olarak
rehberlik etmektedirler: Gelisim psikolojisi; iyi olusu, insanin émrii boyunca devam eden
gelisiminin ilerlemesi olarak agiklamaktadir. Klinik psikolojisi; islevselligi, kisinin iyi
olusu ve kendini tam anlamiyla gerceklestirmesi olarak tanimlamaktadir ( Hidalgo vd.,
2010, s. 77). Son olarak zihinsel saglik literatlrQ; iyi olusu, hastaligin olmamasi olarak
tanimlamasina ragmen, Jahoda’nin (1958) zihinsel sagligin “Olumlu 6lcitleri”’ne vurgu
yapmas1 ve Birren’in (1960) ileri yaslarda “Olumlu Islevsellik” anlayis1 gibi 6nemli
istisnalar icermektedir (Akt., Ryff ve Singer, 1996, s. 14-15; Ryff, 1995, s. 99).

Ryft (1995, s. 99); kisilik, hiimanist, gelisimci ve varoluscu kuramcilarin pozitif
psikolojik esenlige dair teorik izahlarina dayanak aldig1 “Psikolojik Iyi Olus” kavramini
ortaya ¢ikarmistir. Ryff ve Keyes (1995, s. 720) psikolojik iyi olusu 6znel iyi olustan
ayrrarak kendini gergeklestirmenin alt1 farkli yoniine vurgu yapan ¢ok boyutlu bir model
sunmaktadir. Buna gore bu alt1 boyut, hem psikolojik iyi olusun teorik ve islevsel agilarini
tamimlar hem de duygusal ve fiziksel saglig1 neyin tesvik ettigini belirtir. Psikolojik iyi
olusun boyutlarini; “Ozerklik, Kisisel Blyime, Oz-Kabul, Yasam Amaci, Cevresel
Hakimiyet ve Olumlu fliski ” olarak aciklamaktadir (Ryff ve Singer 1998, s. 1071).

2.1.1 Psikolojik iyi olus ile ilgili kuramlar
Bu baghk altinda, ilk olarak ‘Psikolojik iyi olus’ kavramini 6ne siiren Pozitif
Psikoloji kurami agiklanmistir ve devaminda bu kavrami ele alan kuramlara yer

verilmistir. Psikolojik 1yi olusla ilgili kuramlar asagida agiklanmistir.

2.1.1.1 Pozitif Psikoloji
Pozitif psikoloji, Peseschkian’nin (1980) Pozitif Psikoterapi yaklagimiyla ve daha
sonra Seligman ve Csikszentmihalyi’nin (2000) pozitif psikoloji kuramiyla literatiirdeki

yerini almaktadir (Eryilmaz, 2015, s.14). Pozitif psikoloji, ¢cogu psikolojik kuramin
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vurguladigi zayif yanlarin, sorunun ve olumsuz olaylarin {izerinde durmak yerine bireyin;
giiclii, olumlu ve saglikli yonlerine odaklanarak potansiyellerini sergileyebilecegini 6ne
stirmektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s. 5). Pozitif psikoloji; insanlari iyi,
umutlu ve mutlu hissettiren seylere isaret etmek yerine daha ¢ok; kendimizi tanimaya ve
kabullenmeye, yasam miicadelesinde anlam aramaya, yeteneklerimizin farkina varmaya,
bizim i¢im 6nemli olanlar1 sevip kollamaya tesvik etmektedir (Ryff ve Singer, 2003, s.
282). Pozitif psikolojinin ana hedefini; bireyin mutlulugu ve psikolojik iyi olusu, bireyin
gucli yanlarimin kesfedilmesi, kisilerarast olumlu iligkiler, pozitif kurumlarin ve
toplumlarin gelisimi konular1 olusturur. Ayrica pozitif psikoloji; iyimserlik, 6znel 1y1 olus
ve kisisel gelisim gibi gesitli konularin incelenmesine odaklanmaktadir (Hefferon ve
Boniwell, 2011, s. 2; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000, s. 5).

“Daha 1y1 bir yasamin ne oldugu” sorusuna pozitif psikoloji tarafindan iki yanit
verilmektedir; ilki Diener’in (1984) “Oznel iyi olma”, digeri ise Ryff (1989a) ve
arkadaglarinin “Psikolojik iyi olma” cevaplaridir (Ryan ve Deci, 2001, s. 141; Akin, 2015,
s. 17-18). Her iki yaklasim iyi olmanin farkli yonlerini agiklamaktadir. Bu kuram
mutluluk kavramini, hazci (hedonic) ve psikolojik 1yi olus (eudonotic) olarak ortaya
koymustur (Ryan ve Deci, 2001, s. 141).

Bu yaklasimi; “Gegmis, simdi ve gelecek” olarak tli¢ farkli zaman kavramindan
tesekkiil etmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2011, s. 3). Bu kuram iyi olus halini 3
diizeyde incelemektedir. Bunlar; siibjektif (Oznel devre) dizey, bireysel dizey ve
toplumsal (Grup devresi) diizey olarak ayrilir. Siibjektif diizey pozitif 6znel deneyimler
ile ilgilidir ve onu; iyi olus (well-being), hosnutluk (contentment), yasam doyumu
(satisfaction) olarak ge¢mis zaman diliminde degerlendirir. Iyimserlik (optimism) ve
umut (hope) ise gelecek icin, akis (flow) ve mutlulugun (happiness) simdiki zamana ait
stibjektif diizeyinin alt bilesenleridir. Bireysel dizey de karakterin glgli ve olumlu
yonleriyle ilgilidir ve sevgi, meslek kapasitesi, cesaret, kisilerarasi iliski, esnek olma,
sebat ve gelecege duyarlilik gibi alt bilesenlerini olusturmaktadir. Toplumsal diizey ise,
bireyleri daha iyi vatandagliga yonelten kurumlarla ilgilidir ve sorumluluk, ebeveynlik,
fedakarlik, uygarlik, hosgorii ve is ahlaki alt bilesenlerinden olusur. Mutluluk, iyimserlik
ve iyi olus vb. alt bilesenlerden olusan 6znel devre; tiim zamanlarda yani ge¢mis, simdi
ve gelecekte olumlu tecriibeleri ve durumlart kapsar (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000, s. 5).
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2.1.1.2 Ryff"in Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olma Modeli

Ryff’in (1989a) Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli psikolojik iyi olusu
aciklamakla beraber literatiirde one siiriillen modellerden en fazla kabul gorenidir. Alti
boyuttan olusan bu model; gelisim psikolojisi, hiimanistik psikoloji ve varolus psikolojisi
gibi farkli alanlardan temel alarak meydana gelmektedir. Cevresel hakimiyet, 6zerklik,
olumlu iligkiler, kisisel blytme, 6z kabul ve yasam amaci bu boyutlar1 olusturmaktadir
(Ryff. 19893, s. 1072). Kisinin dis etkenleri analiz ederek kendi deger ve gereksinimlerine
uygun diisen secenekleri tespit edip segebilmesi (¢evresel hakimiyet), kendisini diger
insanlar karsisinda degil kendi sahsi dahilinde degerlendirerek verecegi kararlarda
bagimsizlik saglayabilmesi (6zerklik), bagka insanlarla samimi, memnun edici ve glven
verici sosyal baglar olusturabilmesi (insanlarla olumlu iligkiler), sahip oldugu potansiyeli
ortaya ¢cikarma ve onu gelistirme yetisine haiz olmasi (kisisel gelisim), sahip oldugu
olumlu ve olumsuz niteliklerin farkinda olup bunlari kabullenerek iyimser bir tavir
sergilemesi (kendini kabullenme), hayatinin bir amaca ve amag¢ dogrultusunda bir yone
sahip olmas1 (yasam amaci) kisinin psikolojik iyi olusunun saglanmasina imkan verir.
(Ryff, 1989b, s. 44). Ryff (1989a, s.1071; 1989b, s. 41-44) bu boyutlar1 bu sekilde
aciklamaktadir:

Kendini kabul (Self Acceptence): Psikolojik iyi olusun faktérlerinden biri olan bu
kriter; zihinsel sagligin merkezi bir niteligi olmakla beraber kendini gergeklestirmenin,
en uygun isleyisi saglamanin ve olgunlugun bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir. Yasam
boyu teorilerde de vurgu yapilan kendini ve gegmis yasamini kabullenme durumu kisinin,
kendine kars1 olumlu davraniglar ve tutumlar gelistirmesi ve pozitif igleyisinin temel bir
niteligi olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Olumlu fliskiler Kurmak (Positive Relations with Others): Sevme becerisi zihinsel
saghigin bir diger bileseni olarak kabul edilir. Kendini gergeklestiren bireylerin; diger
insanlara kars1 giiglii bir empati ve sefkat duygusuna sahip olduklari, baska insanlara daha
fazla sevgi duyduklar1 ve daha derin dostluklar gergeklestirerek onlarla daha iyi bir
sekilde Ozdeslesebildikleri soylenmektedir. Baskalariyla sicak iliskiler gelistirmek
olgunlugun bir kriteri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Yetiskin gelisim asamasi teorileri,
bagkalariyla yakin birligin (yakinlik) ve baskalarimin rehberliginin ve yoniiniin
(Uretkenlik) basarisin1 vurgulamaktadir. Bu sebeple, baskalartyla pozitif iligkilerin 6nemi
psikolojik iyi olus anlayislarinda defaatle vurgulanmaktadir.

Ozerklik (Autonomy): Bagimsizlik olarak da tanimlanabilir. Kiiltiirlesmeye kars:

direng gosteren ve Ozerklik sergileyen bireyler kendini gergeklestirenler olarak

16



tanimlanir. Ozerk bir kisi kendi 6z standartlarma gore igsel bir degerlendirme odagina
sahiptir.

Cevresel Hakimiyet Boyutu (Environmental Mastery): Bireyin ruhsal durumlari
dogrultusunda uygun ortamlari se¢gme veya yaratma becerisi, zihinsel sagligin bir niteligi
olarak belirtilir. Olgunlugun benlik disinda 6nemli bir faaliyet alanina katilmasi gerektigi
gorulmektedir. Yasam boyu gelisim ise karmasik ortamlar1 kontrol edebilme ve onlari
yonetebilme becerisi gereken bir siire¢ olarak agiklanmaktadir ve bireyin ilerleme
becerisini vurgulayarak onu fiziksel veya zihinsel faaliyetler yoniinden degistirerek
gelistirir. Basarili olgunlasma kisinin g¢evresel firsatlardan ne kadar faydalandigini da
vurgular. Bu birlesik perspektifler ¢evreye aktif katilimin ve ustaligin, biitiinlesik bir
pozitif isleyis ¢cer¢evesinin 6nemli bilesenleri gostermektedir.

Yasama Anlam Yiikleme (Purpose in Life): Akil sagligi bireyin, yasaminin bir
anlami ve amact oldugu duygusuna sahip olmasi {izerine tertiplenmistir. Ayrica
olgunlugun tanimi; kisinin yasam amacinin, yonliilik duygusunun ve niyetliliginin net
bir bicimde anlagilmasi olarak belirtilmistir. Yaratict ve iiretken olmak veya hayatin
ileriki asamalarinda duygusal entegrasyona erismek gibi ¢esitli degisken amaglara veya
hedeflere, yasam boyu gelisim teorileri atif yaparlar. Bundan dolay1; olumlu ilerleyen bir
kisinin hedefleri, niyetleri ve yon duygusu hayatinin bir anlami oldugu duygusuna katki
saglar.

Kigsisel Biiyiime (Personal Growth): En uygun psikolojik isleyis yalnizca 6nceki
niteliklere ulasmakla kalmayarak bireyin potansiyelini gelistirmesine, onun biiylimesine
ve gelismesine katki saglamaya devam eder. Kisisel gelisim konusundaki klinik bakig
acilarinin odagini, kendini ve potansiyelini gergeklestirme gereksinimi olusturmaktadir.
Deneyime agiklik bunun en 6nemli 6rnegidir. Bu 6rnek birey, sorunlarin ¢oziildiigii sabit

durumlara takilmaktan ziyade siirekli olarak bir gelisim gostermektedir.

2.1.1.3 Deci ve Ryan’in Oz-Belirleme Kuramu (Self Determination Theory)

Oz-Belirleme kurami (OBK), merkezi olarak insanin geligmesini kolaylastiran
veya engelleyen sosyal kosullarla ilgilidir ve biyolojik, sosyal ve kiiltiirel kosullarin;
psikolojik gelisme, katilim, iyi olus ve saglikli yasam i¢in dogal insan kapasitelerini nasil
arttirdigini veya zayiflattigimi inceler (Ryan ve Deci, 2017, s. 3). Deci ve Ryan’in 0z-
belirleme kuraminda, islevsellik ve psikolojik iyi olus adina, bireyin en Onemli
gereksinimleri ve isbu gereksinimlere dikkat edilmek iizere otonom eylemler ve 6zerk

tavirlar gozetildigi belirtilmistir ( Andersen, Chen ve Carter, 2000, s. 269). Ackerman
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(2020) 0Oz-belirlemeyi, psikolojik iyi olusun ¢ok onemli bir parcast oldugunu
sOylemektedir. Ryan ve Deci’ye (2017, 10) gore, bireyin fizyolojik veya psikolojik
ihtiyaclart giderilmedigi zaman ve birey tatmin olmadig: takdirde kisinin saglig1 ve iyi
olusu negatif bir sekilde etkilenmektedir.

Deci ve Ryan (2000, 229), dogustan sahip olunan ve temel psikolojik
gereksinimler olarak siralanan 06zerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve
baglantililik (relatedness) kavramlarina atif yapmakta; iyi olusun ise, temel psikolojik
gereksinimler bi¢iminde tanimlanan s0z konusu faktorlerden kaynaklandigin
belirtmektedirler (Ryan ve Deci, 2017, s. 10; Huppert, 2014, s. 5). Ozerklik, yeterlik ve
baglantililigin; gelisim ve yetkinlik i¢in temel besinler oldugu ve bu ii¢ ihtiyacin tatmin
edilmesinin psikolojik iyilik halini dogrudan etkiledigi goriilmektedir (Deci ve Ryan,
2000, s. 233). Oz-belirleme kuraminin belirttigi temel psikolojik ihtiyaclara asagida
deginilmistir:

Ozerklik (Autonomy): Oz-belirleme kurammin belirttigi temel psikolojik
intiyaclardan ilkidir. Ozerklik, kisinin deneyimlerini ve eylemlerini kendisinin
diizenlemesi veya segmesi ihtiyaci olarak agiklanir. Bu yaklagimin varsayimi, kisinin
kendi eylemlerini 6zgiirce se¢mesi ve belirlemesi i¢in 6zerklige ihtiyaci oldugudur.
(Shapiro, 1981, s. 14; Andersen, Chen ve Carter, 2000, s. 269). Ozerkligin belirgin
0zelligi; kisinin davraniglariin, kisinin gercek cikarlari ve degerleri ile uyumlu olmasidir
(Ryan ve Deci, 2017, s. 10). Ozerklik, baskalarmmn duyarliligi ve degerlerinin etkisi
altinda kalarak ya da bagskalar1 tarafindan yonetilip kontrol edilerek degil; kendi
davraniglarin1 kendi basina diizenleyerek eylemde bulunma arzusudur (Ryan & Martela,
2016, s. 112).

Yeterlilik (competence): Bireylerin ¢evreleriyle yetkin ve etkili bir sekilde
etkilesim kurma arzusunu ifade eder (Khaw ve Kern, 2015, s. 358). Yeterlilik; bireyin
cevresiyle etkilesimi, ¢evresini kesfi ve ¢evresine uyumu gibi durumlarin birikmesiyle
olusan bir sonuctur (Deci ve Ryan, 1985, s. 27). Oz-belirleme kurami, etkililigi ve
egemenligi hissetme temel ihtiyacimizi yeterlilik olarak agiklamaktadir. Baska bir deyise
insanlar, 6nemli yagam baglamlarinda etkin bir sekilde davranabilme yetkinligine sahip
olduklarini hissetmeleri gerekmektedir (Ryan ve Deci, 2017, s. 11). Yeterlilik, kisinin
sahip oldugu kapasitenin sergilenmesini ve becerilerinin gelisimini kapsamaktadir ve
birey kendisine gore celiski ve etkilesimler gostererek sahip oldugu kapasitenin ve
yapilarin devamli degismesine, farklilasmasina ve biitiinlesmesine katki saglar (Deci ve

Ryan, 1985, s. 123).
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Baglantililik (Relatedness): Bireylerin bagkalariyla baglantida hissetme ve belirli
bir sosyal baglamda aidiyet duygusu yasama isteklerini ifade eder (Khaw ve Kern, 2015,
s. 358). Baglantililik, kisinin tatmin edici ve destekleyici sosyal iliskileri oldugunu
vurgulamaktadir ( Ingledew, Markland ve Sheppard, 2004, s. 1922). “Baglantililik
gereksinimi; birbirine karsi saygi, 6zen ve bagkalarina giivenme hissini gerekli kilmakta;
duyarlilik, sicaklik ve duygusal kabul gibi kavramlari ihtiva etmektedir” (Andersen vd.,
2000, s. 271).

Oz-belirleme kuramu, kisilik iizerine bir kuram olarak, i¢sel ve dissal motivasyon
kavramini da ele almaktadir. Buna gore birey i¢sel olarak motive oldugunda, davranisa
katilmaktan elde ettigi i¢sel doyum i¢in bir davranista bulunur; bireyin dogustan gelen
psikolojik ihtiyaglarini karsiliyorlarsa i¢sel olarak motive olur; ancak kisi digsal olarak
motive oldugunda, somut sonuglara veya dis ddiillere ulagmak i¢in bir davranista bulunur
(Ingledew vd., 2004, s. 1922). Oz-belirleme yaklasimi agisindan; disaridan kontrol edilen
zorunlu eylem ve gorevler yerine, 6zerk ve kendisi tarafindan belirlenen bir yol ile hareket
ederek kendisi i¢in anlami1 olan islerle ugragmasi bireyin psikolojik bir ihtiyacidir (Deci
ve Ryan, 2000, s. 234; Ryan ve Deci, 2017, s. 10; Ingledew vd., 2004, s. 1922).

Ryan ve Deci’nin bu modelinde; katilim, psikolojik iyi olus ve psikolojik gelisme
stirecinin asamal1 oldugu 6ne siiriilmiistiir ve bu siireg; i¢sel, 6zerk ve yansitici bir sekilde
diizenlemeyi amaglayan faaliyetlerle baslar. Bu tiir faaliyetler daha sonra 0zerklik,
yetkinlik ve baglantililik duygular tiretir. Daha sonra, {i¢iincli bir adimda; 6zerklik,
yeterlilik ve baglantililik duygulart; olumlu etki, tatmin, yasam doyumu, mutluluk,
basarili olma, saglik, anlam, canlilik ve derinlik gibi 6znel deneyimler yaratir (Ryan &
Martela, 2016, s. 112).

Sonug olarak, Ryan (1993, 45) bireylerin iliskide olma ve yetkinlik duygularinin,
otonom (6zerk) davranislardan kaynaklandigini ve en uygun baglanma ve psikolojik iyi
olus sergilediklerini belirtmektedir. Baska bir deyisle, insanlar temel psikolojik
ihtiyaglarinin {i¢iinii karsilayabilmek i¢in daha ¢ok yetkin olduklarinda, davraniglarinin
diizenlenmesi baski, talep ve kontrol yerine; secim, irade ve ozerklik ile karakterize
edilecek ve sonug daha yiiksek kaliteli davranis ve daha fazla psikolojik iyi olus olacaktir
(Deci ve Ryan, 2000, s. 243).

2.1.1.4 Seligman’in PEMRA Teorisi
Martin Seligman (2003) daha o6nce Otantik Mutluluk kuraminda mutluluk

kavramini kullanarak, mutlulugun ii¢ boyutu oldugunu agiklamistir. Bu boyutlari; pozitif
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duygu, akis yasantisi ve anlam olarak one stirmiistiir (Seligman, 2012, s. 24). Seligman
(2012, s. 16) zaman iginde teorisini gelistirip mutluluk yerine iyi olusu (well-being) esas
alarak ‘Akis’ (Flourish) baslikli kuraminda psikolojik iyi olusu tanimlayan bes boyutlu
PEMRA modelini ortaya koymustur. “PEMRA” (P: Positive emotion, E: Engagement,
M: Meaning, R: Relationship, A: Accomplishments) Psikolojik Iyi Olus Teorisi, ok
boyutlu bir model olup P harfi ‘Olumlu Duygular’ (positive emotions), E harfi
‘Baglanma’ (engagement), M harfi ‘Anlam’ (meaning), R harfi ‘Olumlu/ Iyi Iliskiler’
(Positive relationships) ve A harfi ‘Basar1’ (accomplishments) olmak iizere 5 bilesenden
meydana gelmektedir.

Seligman’e (2012, s.14-15) gore “Iyi olus bir ‘yap1 (construct)’ ve mutluluk bir
‘sey (thing)’dir. ‘Gergek bir sey (real thing)’ dogrudan ve c¢ok spesifik olceklerle
Olgiilebilen bir varliktir”. Otantik mutluluk kurami ‘mutlulugu’ 1-10 basamakli yasam
doyumu 6lgegi ile tanimlanan gergek bir seyi olarak degerlendirmektedir ancak iyi olus
kendisine katkida bulunan farkli bilesenlerle ortaya ¢ikan bir ‘yap1’dir; tek bir élglimle
tanimlanmamaktadir (Demirci, Eksi, Dincer ve Kardas, 2017, s. 2). Ayrica bu bilesenler
ayr1 ayr1 da bireyin iyi olusuna destek olabilirler ve iyilik hali i¢in hepsinin ayn1 anda
mevcut olmasi zorunlulugu yoktur (Seligman, 2012, s.15).

Iyi olusu ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele almak, teorik ve pratik agidan 6nem arz
etmektedir (Huppert ve So, 2013, s. 837). Huppert (2014, s. 1) teorik agidan iyi olusun
hem iyi hissetmeyi hem de islevselligi iceren soyut bir yap1 oldugunu belirtmektedir.
Buna gore yasam doyumu gibi tek boyutlu 6lgekler, kisinin 0 zamanki ruh halinden gucl
bir sekilde etkilenir ve iyi olusun diger yonlerini goz ardi eder (Huppert ve So, 2013, s.
10). Bunun sonucunda iyi olus; iyi hissetmenin yan1 sira anlam, iyi iligkiler ve basariya
sahip olmanin bir kombinasyonudur. Hayattaki rotamizi se¢me seklimiz PEMRA
modelindeki boyutlarin besini de maksimize etmektir (Seligman, 2011, s. 25). PEMRA
modelinin bilesenleri asagida agiklanmistir.

Olumlu Duygu (Positive Emotions): Olumlu duygular bileseni, 6znel olarak
olgllebilmektedirler ve PEMRA modelin ilk bilesenidir (Seligman, 2011, s.16). Olumlu
duygular bu modelin siibjektif boyutu olup kisinin ne hissettigi ve diisiindiigii ile belirlenir
ve hedonik mutluluk duygularini ifade eder (6rnegin neseli, mutlu, huzurlu ve rahat gibi
duygular) (Seligman, 2011, s.24). Pozitif duygular, Fredrickson’a (1998) gore, kisiyi
kalict bireysel kaynaklarin insasina yonlendirerek diisiince ve eylem dagarcigini
genisletmektedir. Bu duygular fiziki ve zihni kaynaklarindan sosyolojik ve psikolojik

kaynaklarma degin bireysel kaynaklarin olusturulmasina yardimci oldugunu
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soylenmektedir (Akt., Fredrickson, 2001, s. 218). Olumlu duygular kisinin diisiince ve
davranig kaliplarinda degisiklikler olusturabilmektedir. Buna gdre olumlu duygularin
deneyimleri, kisinin otomatik veya onceden deneyimlemis davranissal baglamlarini
degistirmeye ve yeni, yaraticit ve alternatif diisiince ve eylem yollarini takip etmeye
yonlendirir (Fredrickson, 1998, s. 304).

Baglanma (Engagement): Bir diger bilesen ise baglanmadir ve olumlu duygular
bileseni gibi 6znel olarak degerlendirilir (Seligman, 2011, s. 16-17). Baglanmanin tanimi;
belli faaliyet ile derin bir ruhsal baglantililigin igerisinde olmak seklinde yapilmaktadir
(Kern, Waters, Adler ve White, 2015, s. 263). Baglanma, kisinin becerilerini, gugcli
yonlerini ve zorlu bir gorev igin dikkatini tam olarak verdigi bir deneyimdir.
Csikszentmihalyi (2008, s.63), boyle bir aktivitede konsantrasyonun o anda tamamen o
eyleme verildigi, 6z-farkindaligin kayboldugu ve zaman algisinin bozuldugu eylemi
‘akis’ olarak adlandirir. Akis, kisinin becerileri zorlu bir faaliyet i¢in yeterli oldugunda,
net bir hedef pesinde ve ona dogru ilerlemeyle ilgili aninda geri bildirim ile yasanir.

Anlam (meaning): Seligman (2011, s.17) anlami, bireyin benliginden daha biiytk
bir seye baglanma ve ona hizmet etmesi olarak one siirer. Anlam 6znel bir bilesendir.
Anlam kiginin hayatinin degerli olduguna inanmak ve kendinden daha biiyiik bir seye
bagli hissetmek anlamina gelir (Kern vd., 2015, s. 263). Ayrica iliskiler ve diger insanlarla
baglantinin, yasama anlam ve amag veren sey oldugu kabul edilir (Seligman, 2011, s.17).
Baumeister, VVohs, Aaker ve Garbinsky (2013, s. 515) anlam ve mutluluk arasinda pozitif
iliski oldugunu ve birgok ortak noktaya sahip olduklarini belirtmistir. Bunlari; baskalarina
bagl hissetmek, iiretken hissetmek, yalniz ya da bikkin olmamak gibi faktorler olarak
tanimlamis ve bu faktorlerin her iki kavrama da benzer sekilde katkida bulunduklarini
ifade etmistir.

Olumlu/ Iyi Iliskiler (relationships): Olumlu iliskiler; sosyal olarak bir toplulukla
veya toplumla biitiinlesmis hissetmek, baskalar1 tarafindan umursanmak ve desteklenmek
ve kisinin sosyal baglantilarindan memnun olmasi demektir (Kern dv., 2015, s. 263;
Khaw ve Kern, 2014, s.5). Insan, dogasi geregi sosyaldir; bu yiizden diger insanlar
psikolojik olarak iyi yasamin nitelemesinde bu kadar belirgin bir rol oynamaktalar
(Peterson, 2013, s. 125). Butler ve Kern (2016, s.5) olumlu iliskiyi; bagkalariyla baglantili
olmak, destek almak ve ayni sekilde destek vermek ve memnuniyet elde etmek olarak
belirtmektedir. liskilerin kalitesinin, kisinin mutluluk seviyesi igin gerekli oldugu

goriilmektedir (Peterson, 2013, s. 142). Seligman (2011, s. 20) iliskilerin, insanlarin
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sikintili zamanlarinda tedavi edici gliciinii gosterdigini ve depresyon ve yalnizliga siper
oldugunu belirtmistir.

Basari (accomplishments): Basart; hedeflere dogru ilerlemeyi, giinliik aktiviteler
yapabilme yetenegini hissetmeyi ve bir basari hissine sahip olmayi igerir (Kern vd., 2015,
s. 263). Basar1 hem 0znel ve hem nesnel bir iyi olus bilesenidir ve bireyde pozitif
duygular1 agiga c¢ikarmasa da birey agisindan anlami olmasa da elde edilebilir ve
strddrdlebilir bir durumdur (Seligman, 2011). Bu modelin son bileseni olan basari,
stibjektif dizeyde hedefleri yerine getirme, ustaliga ve gorevleri tamamlama etkinligine
ulagma duygusunu icerir (Butler ve Kern, 2016, s. 4). Bireyin eregi dogrultusunda gelisim
gostermesi ve olumlu sonuglara ulagsmasi digsal tanmirlik ve bireysel basari hissi
kazandirabilir (Khaw ve Kern, 2015, s. 5). Basarinin tanim1 nesnel terimler ile yapilabilse
bile basarililik; bireysel hirslara, diirtiilere ve kisiye dzgii farkliliklara baghdir. Ornek
olarak; iyi ve merhamet duygusuna sahip bir aileyi var edebilmis anne, hicbir ddile sahip
olmamasina karsin kendisini basarili sayabilirken kocasinin basar1 saydigi sey, isinde
kazandig1 bir tesvik olabilir. Ryan ve Deci’nin (2000, 68) Oz-belirleme kuraminda basari
ve yeterlilik bir temel ihtiya¢ ve gereksinim olarak belirtilmistir (Butler ve Kern, 2016,
s.3-4).

2.2 Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, insanlarin ¢oklu gorev yapma ve degisen taleplere yeni,
uyarlanabilir ¢ozimler bulma goérevini yerine getirmelerine yardimei olan 6nemli bir
beceridir. Bilissel esneklik; etkin problem ¢dzme ve yaraticiligi tesvik etmede ¢ok dnemli
bir rol oynamaktadir (lonescu, 2012, s. 190). Millon ve arkadaslar1 (2000, s. 13) normal
kisilik islevini; esnek bir sekilde ne zaman eyleme girisecegini ve degisen cevreyle nasil
adaptasyon saglayacagin1 bilen kisilik 0Ozelligi olarak agiklar. Normal kisiler,
etkilesimlerinde orantili ve kosullara uygun olacak sekilde esneklik gosterirler. Bagka bir
tanimla, birey ¢evresindeki kisitlamalar ve degisen durumlara adapte olabilmesi i¢in bu
degisimleri karsilama yetenegine sahip olmasi gerektigini vurgulamaktalar. Kisi eger
karsilagilan durumlarda esneklik sergilemiyorsa, elde ettigi kisisel doyum olumsuz yénde
etkilenecek ve bu durum psikolojik sagligina da etki edecektir (Rassmusen, 2005, s. 12).

Bilissel esneklik teorisi; 0grenilmis ve dnceden islenmis olgularin daha 6tesinde,
bilginin aktarilmasina vurgu yapmaktadir. Bagka bir deyisle, var olan bilgilerin 6tesine
gecip yeni bilgiler ve bakis acilart kazanmaktir (Instructional Design, 2019). Diamond

(2006, s.70), “Bilissel esnekligi; perspektifleri, dikkat odagini veya yanit eslemelerini
22



esnek bir sekilde degistirme yetenegi” olarak tanimlar. Diger bir tanim ise biligsel
esnekligi; bilgiyi farkl perspektiflerden ve kavramsal ¢ergevelerden yeniden diizenleyen
ve bu bilgiyi ne zaman isleme almasi gerektigi bilgisini igeren bir yetenek olarak agiklar
(Spiro, Feltovich, Jacobson ve Coulson, 1992, s. 24).

Bilissel esneklik 3 6geden olusmaktadir: “Farkindalik, isteklilik ve oz yeterlilik”
(Martin ve Rubin, 1995, s. 623). Martin ve Rubin (1995, s. 623), Martin ve Anderson
(1998, s.1), ve Martin, Anderson ve Thweatt (1998, s. 532); “Farkindalik: Bireyin,
verilen her duruma uygun secgeneklerinin ve erisilebilir alternatiflerinin oldugunun
farkinda olmasi; Isteklilik: Esnek olmaya istekli olmas1 ve Oz-yeterlik: Duruma uyum
saglayabilecegine ve esneklik gosterebilecegine yoOnelik kendine guvenmesi” olarak
aciklamiglardir.

Spiro ve Jeng, (1990) bilissel esnekligi kisinin, mevcut durumlarin degismesi
halinde bilgilerini ve bilissel yapilarin1 hizli bir bigcimde ve sartlarin gerektirdigi yonde
tekrardan insa etmesi olarak tanimlamustir. (Akt., Celikkaleli, 2014, s.339). Scott (1962,
S. 405), bilissel esneklik tanimini; bireyin farkli segenekleri, degisim halindeki dis
etkenlere kars1 hazirlikli olarak degerlendirmesi, seklinde yapar. Insan davranisi
Rasmussen (1983, s. 258-259) tarafindan; beceri bazli (skill-based) diizey: Kendiliginden
ve istem dis1 gerceklestirilen eylemler; kural bazli (rule-based) diizey: Daha 6nce
karsilasilan kosullara karsi deneyimlerimize dayanarak verilen cevap ve reaksiyonlar;
bilgi bazli (knowledge-based) diizey: Belli ilkeler olmadan ve yabanci kosullara karsi
kisinin verdigi yeni yanitlar olarak ti¢ diizeyde agiklanmustir. Boylelikle bilinmeyen
sartlara adapte olabilmek agisindan bilgi bazli hareket edilmelidir. (Canas, Quesada,
Antoli, ve Fajardo, 2003, s. 483). Payne (1982, s. 382) tarafindan yapilan bir ¢alisma,
insanlarin aniden gelisen durumlara kars1 davranislarini inceleyerek onlarin sartlara gore
farkli ve onceden kestirilemeyen yontemler gelistireceklerini 6ne siirmiistiir (Payne,
1982, s. 399).

Biligsel esneklik kavrami acisindan ana parcaya addedilen yetenek; bilissel
gruplar1 degisim halindeki dis uyaricilara uyumlu hale getirme yetenegidir (Dennis ve
Wal, 2010, s. 242). “Biligsel olarak esnek insanlar; yeni iletisim yollar1 denemeye,
alisilmadik durumlarla karsilagsmaya ve davranislarini baglamsal ihtiyaglar1 karsilayacak
sekilde adapte etmeye isteklidirler” (Martin ve Anderson, 1998, s. 2).

Biligsel esnekligin yordayicilari tizerine farkli ¢aligmalar bulunmaktadir. Bilissel
esnekligin yordayicilarini; Martin, Anderson ve Thweatt (1998, s. 537), sorgulamaya agik

ve elestirici olma ve anlagilmazliga yonelik esneklik ve uyum gdsterme; Rubin ve Martin
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(1994, s. 38), kisiler arasi iletisim becerisi; Cuhadaroglu (2013, s.95), stresle basa ¢ikma;
Martin ve Anderson (1998, s.7), giriskenlik, duyarlilik, biligsel olarak esnek olma ve
komunikasyon 0z-yeterliligi olarak agiklamaktadirlar.

Biligsel esneklik ile ilgili farkli tanimlar ve agiklamalar incelendiginde bu
tanimlamalarin vurgu yaptig1 noktanin; alternatif ve ¢esitli yollarin fakinda olma ve
duruma uygun bir sekilde alternatifler arasinda gecis yapabilme ve etkin bir sekilde

esneklik saglama becerisi oldugunu sfylemek mimkindur.

2.2.1 Biligsel esneklik ile ilgili kuramlar
Biligsel esneklik kavrami farkli bakis agilariyla agiklanmaya ¢alisilmistir ve cogu
kuram tarafindan ele alinmistir. Biligsel esnekligi ele alan bazi kuramlara asagida yer

verilmistir.

2.2.1.1 Piaget’in Bilissel Gelisim Kurami

Piaget (1936)’in gelistirdigi Biligsel Gelisim Teorisi; kisinin ¢evrede olan biten
olaylar1 anlamasina yardimci olan zihin faaliyetlerindeki ilerlemeyi ve bununla birlikte
daha karisik ve etkili diistinebilme yontemlerinin gelisimini tanimlar (Senemoglu, 2001,
s. 39). Piaget’e gore “Cevre, biligsel yapilarin gelismesi i¢in ortam saglar” (Santrock,
2011, s. 30). Bu kuram, bilissel gelisimin, sinir sistemi ve beynin olgunlasmasi ve kisinin
cevreyle olan uyumunu saglamasi gibi durumlarla gergeklestigini belirtmektedir
(Ozdemir, Giizel-Ozdemir, Kadak ve Nasiroglu, 2012, s. 574).

Piaget, biligsel gelisimi, daha etkin bir uyuma dogru ilerleme ve bilissel davranisi
(Cognitive behaviour), bir organizmanin 6zlimseme ve uyum kapasitesinin gorsel belirtisi
oldugunu agiklamistir (Inhelder, 1977, s. 53-54). Gelisim teorisi, fiziksel yapilarimizin
diinyaya uyum saglamamizi saglayan Ozelliklere sahip olmasi gibi, diinyaya uyum
saglamamiza yardimci olan zihinsel yapilar inga ettigimize ve yeni gevresel taleplere
uyum gosterdigimize vurgu yapmaktadir (Santrock, 2011, s. 147).

Piaget’in kurami gz Oniine alindiginda, biligsel gelisim siireci biligsel esneklik
acisindan dnem arz etmektedir. Piaget’in biligsel gelisim teorisinde, asil islem veya soyut
islem asamanin (Formal Operational Stage) 11 ile 15 yaslar1 arasinda baslayip yetiskinlik
donemine kadar siren biligsel gelisimin son asamasi olarak One siirmiistiir. Biligsel
gelisim 15 yasindan sonra kademeli ve ilerici bir gelisme seyri gostermektedir. Bu asama
daha soyut islemler ve mantikli diisiinme yetenegini barindirir. Dolayistyla, hipotezler

gelistirip test etme yoluyla mantiksal olasiliklari, alternatifleri ve ¢oziimleri kesfedip daha
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sistemli diisiinmeyi benimseyerek sorunlara ¢oziim iiretme siirecini olusturmaktadir
(Santrock, 2003, s. 387; Santrock, 2019, s. 421; Eccles, Wigfield, ve Byrnes, 2003, s.
325). Birey sabit bir perspektiften bakmak yerine daha esnek bir bakis agis1 edinir ve
ortaya ¢ikan olumsuz durumlari nasil ¢ozecegini 6grenir (Zgourides, 2000, s. 124).
Yetiskinlerin biligsel gelisiminde, bu tiir bilissel degisiklikler daha belli bir diizeyde,
ogrenme ve problem ¢dzme yetenekleri dahil olmak Uzere bireylerin benlik kavramlarini,
gelecekleri hakkindaki diisiincelerini ve baskalarini anlamalarini etkiler. Bu siirecte, kisi
alternatif ¢c6zimler ve onlarin olasi sonuglarini tartmaktadir. Bu sekilde insanlarin bakis
acilar1 ve davranis nedenleri hakkinda da bir fikir sahibi olmakta ve kisinin hayatinda
olast durumlara farkli agiklamalar olusturulabilmektedir. Bu vesileyle daha karmasik ve

donanimli kisisel kararlar verilebilmektedir (Shaffer ve Kipp, 2014, s. 225).

2.2.1.2 Biligsel Davraniggt Terapi

Biligsel Davranig¢t Terapi (BDT) depresyon odakli ve bireylerin biligsel
sireclerine vurgu yapan bir kuram olarak ortaya ¢ikmustir. 1960’ta Beck tarafindan
gelistirilmis olan bu kuram bireylerin bilissel baglamda rasyonel olmayan inanclara sahip
olduklarin1 agiklamaktadir (Hackney ve Cormier, 2008, s. 191). Literatlrde bilissel
modele dayanan bilissel terapi ve bilissel davranig¢i terapi sikca es anlamli olarak
kullanilir (Beck, 2005, s. 955; Knapp ve Beck, 2008, s. 55).

Biligsel Davranis¢1 Terapinin kurucusu Aeron Beck duygularin ve davranislarin
belirlenmesinde diislince ve inang sistemlerinin yani biligsel siireclerin etkisini
vurgulamaktadir ve “Bilgi Islem Modelini” temel almaktadir (Rmanerd ve Torneke,
2018, s. 21). Terapotik olarak, kisinin bilgi isleme stratejisine ya da kisinin bir durum
hakkinda diisiinme sekline odaklanir ve bu diisinme mekanizmasina bagl olarak da
kiginin nasil hissettigini ve nasil davrandigini incelemektedir (Rassmusen, 2005, s. 3).

Biligsel kuramlar; kat1 diisiince ve inanglarin islevsiz bilis yapilar1 olup ve
psikolojik katiliga yol ag¢tiklarina inanmaktadir. Bu yaklagima gore bir diisiince eger
esnek degilse uyumsuzluga yol agmaktadir. Bagka bir deyisle, esnek olmayan ve kati bilis
yapisina sahip olan bireylerin psikolojik sagligi olumsuz bir sekilde etkilenmektedir
(Beck, 1976; Eskin, 2014, Akt., Bedel ve Ulubey, 2015, s. 292; Altunkol, 2011, s.14).
Biligsel Davranis¢i1 Terapinin ana prensibi, uyum gdostermeyen bilisleri gergek¢i ve adapte
edilebilir bilislerle takas edip sorunlara ¢6ziim bulmak iizere harekete gecerek esneklik
ve uyum saglamayan davranislar1 doniistiirmek ve esnek diisiinmeyi 6gretmektir (Young,
Rygh, Weinberger ve Beck, 2001, s. 297; Cully ve Teten, 2008, s. 6).
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Bilissel davranise1 terapi kurami biligsel yapilari, “Otomatik Diigiince” ve “Sema”
olarak iki agidan ele almaktadir. Otomatik diistinceler bireyin ¢evresinde gelisen olaylara
bagli olarak meydana gelen hizli biligsel tepkilerdir. Bireyin davranislarina ve duygusal
tepkilerine aracilik eden “Otomatik Diisiinceler” tekrarlandiklarindan, ¢ok
rastlandiklarindan ve hizli olustuklarindan dolay1 genellikle anlagilmazlar (Rassmusen,
2005, s. 28; Young, vd., 2001, s. 271-272). Otomatik diisiinceler genel olarak belli bir
duruma veya olaya iligskin gegerlidir. Giin boyunca kendimiz ve etrafimizdaki dinya ile
ilgili hizl gelisen bir diisiince akisidir. Bu diisiinceler yarattiklar1 duygularla anlasilir aksi
halde onlarin farkina varmak ¢ok miimkiin degildir (Cully ve Teten, 2008, s. 44). Sema
ise islevsel bilgileri tutan ve durumsal taleplere gore olaylarin nasil yorumlanacagi ve
islenecegine dair yol gosterir (Rassmusen, 2005, s. 22). Semalar olaylara anlam katan
yapilardir. Bu yapilar, talimat vererek giinliik yasamin ve 6zel durumlarin yonin,
kapsamin1 ve niteliklerini belirlemektedir. Bu yaklagim bilissel esnekligi; semalarin
gegcirgenligi ve esnekligi ve diisiincelerin kat1 veya uyumlulugu ile incelemektedir (Beck,
Freeman ve Davis, 2004, s. 27). Buna gore eger bilisteki temel varsayimlara meydan
okunursa ve yeni bilgiler ve bakis acilar1 edinirse bireyin, daha saglikli olacagina ve
biligsel semalarin daha elastik ve genis olacagina vurgu yapmaktadir (Beck, 1979).

Biligsel Davranis¢1 Terapi modeli incelendiginde, insan davraniglarinin temelinde
biligsel yapilarin oldugunu ve bu yapilarin inang sistemini olusturdugunu agiklamaktadir.
Bu inanclar bireyin davramislarma ve duygularma yon vermektedir. inanclarin esnek

olmasi ve katiliktan uzak olmasi davraniglarda ve duygularda da esneklik saglamaktadir.

2.2.1.3 Akilci Duygusal Davranus¢r Terapi

Ellis’in gelistirdigi Akilct Duygusal Davranisg1 Terapi (ADDT) bilissel bir
yaklagimdir ve irdeleme, sorgulama, degerlendirme, kararlastirma ve uygulamay: On
plana ¢ikarir ve kisinin hayatinda sorun teskil eden, akilci olmayan inanglar olan bilis
faktorleri Uzerinde durur (Sharf, 2011, s. 296).

Akiler veya rasyonalite, bireyin inanglarina atfedilen bir kavramdir. ADDT'de
akiler inanglar esnektir ve psikolojik sagligin merkezinde olup gergeklikle, mantikla,
benlik ve iliski gelistirmeyle tutarlidir. Bu yaklagim; bilis, duygu ve davranigin
birbirinden ayr1 olmadigin1 ve birbirleriyle karsilikli etkilesimde oldugunu kabul
etmektedir (Dryden, 2005, s. 321). Birey rasyonel inanglara sahipse, saglikli duygular ve
islevsel davranislar segilemektedir ve sonu¢ olarak daha sonraki tecriibeler i¢in daha

gercekei diistince bigimini benimseyecektir (Dryden, 2005, s. 322). Dolayisiyla kisi
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herhangi bir olay ile ilgili diistinme bigimini degistirirse, blylk oranda duygu ve davranis
biciminin de degistigi ifade edilmektedir (Koéroglu, 2015, s. 125). Bagka bir deyisle akilci
inanglara sahip bireylerin, karsilastiklar1 durumlarda verdikleri duygusal ve davranissal
tepkiler de bu inanglarla paralel olacaktir (Altunkol, 2017, s. 14).

Neenan ve Dryden (2006, s. 3), psikolojik saglik ag¢idan esnek inanglarin merkezi
rolii oldugunu ve bu inanglarin olumsuz olaylarda yogun negatif duygularin daha az
yasanmasina yol agtigin1 belirtmekteler. Bilissel Davranis ve Akilct Duygusal Davranig
yaklagimina gore, kati biligler asir1 ug, mantiksiz ve gercekgi olmayan inanclara yol
acmaktadir. Aksine, akilc1 ve olumlu inanglar, uyumlu ve esnektir ve bu sayede adapte
olabilen duygular ve davranislar saglayabilmektedir. Biligsel Davranis ve Akilct
Duygusal Davranisc1 terapilerinin ana gayesi; kisinin sabit inanglar1 ile bilisleri
konusunda esneklik ve rasyonellik saglayip yerlerine alternatiflerini getirmek; kisinin
sahip oldugu mantik dis1 inanclar, yanlis varsayimlar, uygunsuz ¢ikarimlar ve islevsiz
inanglar gibi seylerin yerine gergekci ve islevsellige haiz olanlar1 koymaktir. Kisaca,
bireyin bilissel esnekligini kuvvetlendirmektir (Bedel ve Ulubey, 2015, s. 292).

Biligsel Davranis ve Akilc1 Duygusal Davranisg1 yaklasimi; psikolojik saglik i¢in
birtakim kriterler belirlemektedir. Bunlar, kisisel ilgi, sosyal ilgi, kendini yonlendirme,
yiiksek kirilganlik toleransi, katilim, kendini kabul, belirsizlikleri kabul etme, gercekgci
beklentiler olusturma, kendi sorumlulugunu Ustlenme, risk alma gibi 6zelliklerdir.
Bunlarin iginde esneklik de tanimlanmaktadir. Bu baglamda, psikolojik olarak saglikli
bireyler diisiincelerinde esnektir, degisime agiktir ve diger insanlara karsi ¢ogulcu ve daha
genis bakis acis1 benimsemektedirler (Ellis ve Dryden, 2007, s. 18-19). Bu nedenle, daha
doyumlu ve saglikli bir hayat benimsemek i¢in bilissel esneklik ¢cok 6nem tasimaktadir.
Kisi durumlar1 ve olaylar1 daha genis agidan ve daha esnek bigimde degerlendirmesi

takdirde akilci bir yontem sergileyecegini sdylemek miimkiindiir (Altunkol, 2017, s. 20).

2.3 Yasam Doyumu

Yasam doyumu kavrami literatiirde ¢ogu zaman mutluluk kavramiyla ayni
anlamda ele aliniyor. Yasam doyumu, mutluluk kavramini olusturan bir bilesen olarak da
belirtiliyor (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999, s. 276-277). Bu cercevede, Diener ve
Seligman’in (2002, s. 81) yaptig1 bir arastirmada ¢ok mutlu bireylerin sosyal ve disa
doniik oldugunu, giiclii romantik ve diger sosyal iligkilere sahip oldugunu ve karsilikli
iliskilerde daha ¢ok doyum sagladiklarini saptamislar. Buna gore mutlu bireyler olumlu

duygular1 cogu zaman yasadiklarini ve ara sira olumsuz duygular1 yasadiklarini
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belirtmislerdir, bu nedenle mutlu bireylerin yasam olaylarina uygun sekilde tepki
verebilecek islevsel bir duygu sistemine sahip olduklarimi belirtmislerdir (Diener ve
Seligman, 2002, s.81-83). Ancak arastirmalar mutluluk yapisinin yasam doyumundan
farkll oldugunu gostermistir. Mutlulugun 6l¢iilmesi daha duygusal goriinmekle birlikte,
yasam doyumunun Olgililmesi daha biligseldir ( Sirgy, 2012, s. 2). Yasam doyumu
mutluluktan daha uzun 6miirlii olup daha genis kapsamlidir. Hayatimizin bitlind ile ilgili
genel hislerimiz ve yargilarimizdir. Aymi sekilde bir¢cok faktdor yasam doyumunu
etkilemektedir; bunlar, is, iliskiler, aile ve arkadaslar, kisisel gelisim ve sagliktir
(Ackerman, 2019).

Neugarten, Havighurst ve Tobin (1961, s. 134) tarafindan ilk defa Yagam Doyumu
kavrami, ortaya koyulmustur ve bireyin sahip olduklariyla beklentilerinin
karsilastirilmast sonucu ortaya cikan durum olarak tanimlanmustir. Ingilizcesi ‘Life
Satisfaction’ olan yasam doyumu; satisfaction kelimesi hem ‘memnuniyet’ hem de ‘zevk’
anlamina gelmektedir. Yasamin hem duygusal hem bilissel degerlendirmesi olup
doyumun zaman icinde kaybolan veya istikrarli olabilen bir bilissel durum oldugu
belirtilmistir (Veenhoven, 1996, s. 6).

Pozitif psikoloji alaninda yasam doyumu, ‘6znel iyi olus’ kavraminin alt bileseni
olarak ele alinir. Bu alanin temel kavramlarindan olan 6znel iyi olus; insan yasaminin
biligsel ve duygusal degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Andrew ve Withney,
1976, Akt. Diener, Emmons, Larsem ve Griffin, 1985, s. 71; Diener, Oishi, ve Lucas,
2005, s. 63). Oznel iyi olus, “Bireyin duygusal tepkilerini, alan doyumlarmi ve genel
yasam doyumu” (Diener vd., 1999, s. 277) ile ilgili kararlarin1 i¢eren genis bir basliktir.
Olumlu ve olumsuz duygular ve yasam doyumu 6znel iyi olusun alt bilesenleridir. ilk iki
bilesen yani olumlu ve olumsuz duygular 6znel iyi olusun; duyussal (duygusal) yonini
olusturur, yasam doyumu ise bilissel (yargisal) boyutu olusturmaktadir (Diener vd., 1985,
s. 71; George, 1981, s. 359). “Yasam doyumu, mutluluk kavramini ele alan 6znel iyi
olusun biligsel bileseni; bireyin yasami ile ilgili bir biligsel yargilayici
degerlendirmesidir” (Diener, 1984, s. 550; George, 1981, s. 359). Oznel iyi olus mutluluk,
yasam doyumu, huzur, baris ve kendini ger¢eklestirmeden dogan doyumu icermektedir
(Diener, Oishi ve Lucas, 2003, s. 403). “Pozitif psikoloji literatiiriinde genellikle 6znel
iyi olma kavrami, mutluluk olarak ifade edilmektedir” (Diener, 2000, s.34). Oznel iyi olus
pozitif duygulanim yogun yasanmasi, olumsuz duygulanimin seyrekligi ve yasamdan
elde edilen doyumun saglamasindan dolayr mutluluk kavramiyla 6zdes olarak ele alinir.

S6z konusu bu ii¢ bilesen yani olumlu duygularin yogunlugu, olumsuz duygularin
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seyrekligi ve yasam doyumunun saglanmasi iyi bir sekilde desteklendigi takdirde 6znel
iyl olusun daha yiiksek oldugu one siiriilmiistiir (Deci ve Ryan, 2008, s. 1). Yasam
doyumunun bu 6znel bakis agisi, “Demokratik bir bakis agist oldugunu ileri siirerek
bireyin kendi yasami hakkinda bir yargida bulunabilme 6zgiirliigiine ve hakkina sahip
oldugunu” soyler (Diener, 2000, s. 34).

Shin ve Johnson (1978, s. 478), yasam doyumunu “Bireyin kendi belirledigi
kriterlere gore kendi yasam kalitesinin genel degerlendirmesi” olarak agikliyor. Ayni
kavram1 Veenhoven (1996, s. 13), bireyin kendi hayatinin niteligini bir biitiin olarak ele
alarak pozitif agidan degerlendirdigi ve zihinsel ve bedensel sihhat belirtileriyle beraber
halihazirdaki yagsaminin olumlu gelisimini de kapsadigini belirtir. Diener (1984, s. 567),
yasam doyumunu, belli bir durumla alakali tatminden ziyade hayatin biitiinlinden edinilen
tatmini belirtir. Yasam doyumu, bireyin aile, ¢evre, arkadaslar ve benlik gibi yasam
alanlartyla ilgili olarak yaptiklari bir biligsel ve genel degerlendirmesi olarak
kavramsallastirilir (Suldo ve Huebner, 2006, s. 180).

2.3.1 Yasam doyumunu etkileyen faktorler

Genel olarak yasam doyumunu etkileyen faktorleri sinirlamak oldukea gii¢ oldugu
barizidir zira yasam doyumu algis1 bir 6znel degerlendirmedir ve bu kisiden kisiye,
kiiltiirden kiiltiire, kisinin dis ¢evresinden kisisel 6zelliklerine ve yasadigi cografyadan
ailesine kadar degisiklik gOsterebilmektedir. Literatirde farkli yaklasimlar ve
aragtirmalarla karsilasilmaktadir. Bazi ¢alismalarda demografik 0Ozellikler yasam
doyumunu etkileyen faktorler olarak agiklanmistir. Bu faktérler su sekilde
siralanabilmektedir; cinsiyet (Al-Attiyah ve Nasser, 2013), yas (Fitzroy, Nolan, ve
Steinhardt (2011), gelir diizeyi (Diener ve Biswas-Diener, 2002), egitim diizeyi (Cheung
ve Chan, 2009) ve medeni durum (Liu, Li ve Feldman, 2013).

Yasam doyumunu etkileyen faktorler; kiiltiir, yas, cinsiyet, ekonomik durum,
egitim, is, gelir ve sosyal iliskiler olarak belirten Sousa ve Lyubomirsky (2001) yasam
doyumunu etkileyen faktorleri arastiran galismalar1 genel olarak iki gruba ayirmaktalar;
bunlar kisilik faktori grubu ornegin genetik ve dogustan gelen Ozellikler, empati,
psikolojik dayaniklilik, giriskenlik ve i¢ kontrol odag: gibi kisilik degiskenleri ve gevre
faktori grubu yani yasam kosullart ve yasam olaylar1 gibi etmenlerdir (Sousa ve
Lyubomirsky, 2001, s. 12).

Veenhoven (1996, s. 13) yasam doyumunu etkileyen etmenleri 4 grupta bu seklide

siralamaktadir:
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1. Yasam olanaklar1 (Life chances)

2. Olaylarm seyri (Course of Life events)

3. Deneyimlerin akig1 (Flow of experience)

4. Yasamin degerlendirilmesi (Evaluation of life)

Yasam olanaklar: kategorisi sosyal kaynaklari, kisisel kaynaklar1 ve bireysel
yetenekleri kapsamaktadir. Sosyal kaynaklar grubunda; ekonomik refah, sosyal esitlik,
politik 6zgurliik, kiltir ve ahlaki duzen; kisisel kaynaklar grubunda, sosyal pozisyon,
maddi varliklar, siyasi nifuz, sosyal sayginlik ve aile baglari; bireysel yetenekler
kategorisinde fiziksel saglik, psikolojik dayaniklilik, sosyal kapasite ve entelektlel
beceriler bulunmaktadir. Olaylarin seyri kategorisinde ise, bireyin bazi yonlere olan
egiliminden kaynaklanan yasam memnuniyeti veya memnuniyetsizligi agiklar. Bu
egilimler; ihtiyag duyma veya varlikli olma, saldirgan olma veya koruma, yalniz kalma
veya katilim, agagilanma veya saygin olma, rutinlik veya meydan okumak, sira dis1 veya
ilgi cekici olmaktan ibarettir. Deneyim akisi kategorisi, 6zlem veya doygunluk, kaygili
ya da guvende olma, yalmzlik ya da ask, inkar veya saygi, donukluk veya heyecan ve
itme ya da elde etme gibi deneyimleri icerir. Bunlar, bireyin karsilastigi durumlarda
duydugu duygular ve verdigi yamitlardir. En son olarak énceki 3 etmene dayanarak
yvasamin degerlendirilmesi, yasamin ¢esitli yonlerinden degerlendirilmesinin genel bir
yargida birlestirildigi bir siirectir. Bu slre¢ yasamin genelinde yapilan “Asagidan

Yukariya” bir degerlendirmedir.

2.3.2 Yasam doyumu ile ilgili kuramlar

Bu kisimda yasam doyumu kavramini ele alan bazi1 kuramlar agiklanmustir.

2.3.2.1 Yasam doyumunun kuramsal ¢ercevesine genel bakws
Diener vd. (2005, s. 67) yasam doyumunu agiklayan kuramlarin (¢ gruba
ayrildigini belirtmektedirler:
(a) Gereksinim ve amaca yonelik doyum teorileri (need and goal satisfaction teories)
(b) Surec veya aktivite teorileri (process or activity theories)
(c) Genetik ve kisilik yatkinlik teorileri (genetic and personality predisposition theories).
Freud’un (1933) Zevk ve Maslow’un (1970) Ihtiyaclar Hiyerarsisi kuramlari
gereksinim ve amaca yonelik kuramlarindandir ve bu teorilerin dogrultusunda Sheldon,
Elliot, Kim ve Kasser (2001), bireyin ihtiyaclarmin karsilanma kalitesi yasam doyum

seviyesiyle pozitif yonde iligkili oldugunu bulmustur. Bu kuramlar; ihtiyaglarin
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karsilanmasi ve amaglarin elde edilmesini yasam doyumuna ve devaminda da mutluluga
yol actigini belirtirken, sureg veya aktivite kuramlari bireylerin beceri seviyelerine uygun
eylemlerde bulunduklarinda mutlulugu en son seviyede yasamakta olduklarini belirtir.
Csikszentmihalyi’n (1975) Akis kavrami bu surece atif yapmaktadir ve sik sik akis
yasayan insanlarin ¢ok mutlu olma egiliminde oldugunu savunmustur. Genetik ve kisilik
yatkinlik kuramlar1 ise bireylerin mutluluk ve doyum seviyeleri onlarin istikrarl
kisiliklerinden gii¢lii bir sekilde etkilendigini savunmaktadir. Yani degisen yasam
kosullarindan bu 0zelliklerin etkilenmedigini s6ylemektedir. Bunun sebebi ise degisen
yasam kosullarinda insanlarin bu degisikliklere adapte olmalarin1 ve yasamdan elde
ettikleri doyumun seviyesinin istikrarim1 saglayan 6nemli bir genetik ozellige sahip
olduklaridir. Buna gére “Insanlarm bir dereceye kadar mutlu ya da mutsuz olmaya
egilimli dogduklar1” iddia edilir (Diener vd., 2005, s. 68).

Genel olarak Yasam doyumunu ele alan kuramlar su sekilde siniflandirilmaktadir:
(a) Asagidan yukariya (bottom up) ve yukaridan asagiya (top down) kuramlar1
(b) Duyussal, bilissel ve birlesik kuramlar
(c) Sonug ve siire¢ kuramlari
(d) Gereksinim kuramlari olarak siniflandirmustir.

Asagidan yukarrya ve yukardan asagiya kuramlari, yasam doyumuna sebep olan
digsal ve igsel koklere deginirken, duyussal, bilissel ve birlesik kuramlar; yasam
doyumunun duygusal veya bilissel ya da her ikisinin etkilesiminden kaynaklanan bir
degerlendirme olup olmadigini agiklamaktadir. Sonug ve stire¢ kuramlar1 yasamdan elde
edilen mutlulugun ve doyumun; yapilan eylemlerin bir sonucu mu oldugu yoksa bu
eylemleri gergeklestirme siirecinden mi elde edilir oldugunu sorgulamaktadir.
Gereksinim kuramlari ise bireyin ihtiyag duydugu ve kendine belirledigi gereksinimlerin
karsilandigi zaman yasam doyumunun elde edilir oldugunu savunur. Her bir kuramla

ilgili aciklama asagida sunulmustur.

2.3.2.2 Asagidan Yukariya (Bottom-up) ve Yukardan Asagiya (top-down)
Kuramlar

Asagidan Yukariya (Bottom-up): Asagidan yukariya veya tabandan tavana
kurami, yasam doyumunu; mutluluk verici eylem ve memnuniyetin saglandig1 anlardan
meydana gelen durum oldugunu belirtir. Bu kurama gore bireyin yasam doyumu, birgok
alanlardan elde edilen memnuniyetin toplami oldugunu belirtmektedir ve tiimevarim

yaklagimidir. Is, saghk, iliskiler, aile ve arkadaslar, kisisel gelisim ve saglik gibi
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alanlardaki doyum bireyin yasamindan elde ettigi genel doyuma sebep olmaktadir. Bu
bakis agisina gore, sadece mutlu anlarin birikimi yasam memnuniyetini olugturmaktadir.
Buna gore bir kisi yasamindan doyum saglayip saglamadigini belirlemek icin mutlu ve
memnun oldugu anlarin ve anilarin toplamindan bir zihinsel ¢ikarim yapmaktadir
(Diener, 1984, s. 565). Asagidan yukariya yaklasimi, Wilson’un (1967) “Temel ve
evrensel insani ihtiyaglar oldugu fikri iizerine insa edilmistir ve bir kisinin yasam
kosullar1 onun bu ihtiyaglarini karsilamasina olanak sagladigi durumunda mutlu olacag:
ve yasamdan doyum saglayabilecegini” (Diener vd., 1999, s. 278) agiklamaktadir.
Yukardan Asagrya (Top-Down) Kurami: Yukardan asagiya veya tavandan tabana
teorisi bireysel nitelik olarak durumlara karsilik verilen pozitif tepkileri ele alir. Yani
birey olaylara pozitif agidan yaklasiyorsa bunlar bireyin o anki durumuna yansiyarak ona
mutluluk verir ve sonu¢ olarak yasam doyumunu saglar. Kisaca, birey mutluysa
yasamdan zevk alir ve kisinin olumlu kisiligi onlarim yasamlarini olumlu yargilamalarina
olanak sagladigini séylemektedir (Diener, 1984, s. 565). Andrew ve Whitney (1974)
bireylerin yasam doyumlarima bagli genel degerlendirmelerini 6lgmek amaciyla
yaptiklar1 bir calismada ¢esitli alanlarda bireylerin duyduklar1 doyumu, onlarin yasamdan
duyduklar1 genel doyumdan kaynaklandigini belirtmekteler. Bu iki kurami ayirt eden
Ozellik ise; yukardan asagiya teorisi mutlulugu bir kisilik 6zellik olarak agiklarken

asagidan yukariya teorisi yasam doyumuna bir durum olarak vurgu yapmaktadir.

2.3.2.3 Duyussal, biligsel ve birlesik kuramlar

Bu kuramlar yasam doyumunu bilissel veya duygusal ag¢idan acgiklamaktadirlar.
Mutluluk ve yasam doyumu baglaminda biligsel kuramlar, bireyin ihtiyaglari, hedefleri
ve isteklerini yerine getirip getirmeme diizeyine iliskin bilissel yargilarini i¢eren “Yasam
Doyumu Yaklasimi” ile tanimlamaktadir (Cantril, 1965, s. 313; Frisch, 2006, s. 21). Bu
yonde, Diener vd. (1985, p. 71) yasam doyumunu, bireyin kendi yasami ile ilgili
belirledigi kriterler ve guncel yasam Kkalitesinin arasindaki farka iliskin biligsel
yargilariin toplami olarak agiklar.

Duygusal yaklagim, 6znel iyi olusu tek basina olumlu duyguyu deneyimlemek ya
da kisinin deneyiminde olumsuz duyguya karsi olumlu duygunun istiinliigii olarak
tanimlar (Andrews ve Robinson, 1991, s. 63) Bu yaklasim, olumlu ve olumsuz duygularin
birbirinden bagimsiz yapilar oldugunu acgiklar. Ancak, olumlu ve olumsuz duygularin

arasindaki iliskinin zaman etkenine bagli olarak biiyiik 6l¢iide farklilagtigin1 belirtir; son
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zamanlarda yasanan bir deneyim duygu durumunu daha ¢ok etkilemektedir (Diener ve
Emmons, 1985, s. 1105).

Birlesik kuramlar ise duyussal ve biligsel kuramlarin etkilesiminden kaynaklanir.
Bu kuramlar, 6znel iyi olusu yasam doyumu ve kisisel mutlulukla es anlamli olarak kabul
eder ve mutlulugun ii¢ bilesenden yani yasam doyumu, olumlu duygular ve olumsuz
duygulardan olustugunu agiklar (Frisch, 2006, s. 22). Buna goére, 6znel iyi olus hem
biligsel yargilar hem de duygusal tepkiler dahil olmak iizere insanlarin yasamlarin
olumlu bir sekilde deneyimledikleriyle ilgilidir ve mutluluk pozitif duygularin negatif
duygulara gore daha ¢ok yasanmasi ve yasam doyumunun daha iist diizeyde elde edilmesi
ile agiklanir (Diener, 1984, s. 542). Kisaca yasam ile ilgili bilissel degerlendirmeyi ve
olumlu hissetmeyi icermektedir.

Genel olarak yasam doyumu bilissel sinifta kategorize edilmektedir. Yasam
doyumu olumlu ve olumsuz duygularla iligkili olmasina ragmen farkli degiskenlere bagli
olabilmekle beraber daha ¢ok bilissel kuramlarda ag¢iklanmaktadir ve olumlu ve olumsuz
duygulardan ayrilabilir bir yapiya sahiptir ( Lucas , Diener ve Suh, 1996, s. 616). Bilissel
slirece vurgu yapan yasam doyumu ile ilgili kuramlar; yarg: kurami, uyum kurami ve

coklu uyumsuzluk kuram: asagida agiklanmustir.

2.3.2.3.1 Yargi Kuranmi (Judgment Theories):

Yarg:t kurami yasam doyumunun biligsel siirecine dayanmaktadir. Bu kuram
Schwarz ve Strack (1991, s. 28) tarafindan gelistirilmistir. Bu kurama goére yasam
doyumu ile ilgili yargilar, zihinsel bir durumdur ve kendi standartlarimiza gore yaptigimiz
¢ikarsamalardir. Bu kuram, yasam doyumunu 6znel bir durum olarak agiklamaktadir ve
bununla ilgili kararlarimizi da 6znel raporlar olarak ileri siirmektedir (Tiberius, 2014, s.
3591).

Yargi kuraminin diger kuramlardan farkli kilan nokta, kisinin kiyaslamaya aldigi
kriterler, yarg siireci igin temel ilkeler olarak alinmaktadir. (Diener, 1984, s. 565-566).
Diger bir tanimla, bu yaklagim bireyin yasaminda yer alan ideal 6lgUtlerine dayanarak,
yasam doyumu hakkinda ulastigi yargilart temsil eder. Dolayisiyla yasam doyumu
hakkindaki yargilar, yasam doyumunu kanitlayan pargalardir (Tiberius, 2014, s. 3591).
Ayrica bu kuram olaylarin pozitif veya negatif ayrimindan ziyade onlarin doguracagi
tatmin boyutuna deginmektedir (Carp ve Carp, 1982, s. 507).

Emmons ve Diener’in (1985) yaptig1 bir ¢alismada bireylerin farkli yasam

alanlarmda memnuniyet ve doyum seviyelerinin hangi sebeplerden dolay: farklilik
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gosterdigi ve hangi yasam kosullarin, yasam doyumu ile ilgili 6znel kaniya veya yargiya
neden oldugunu arastirmistir. Olumlu duygulamim, negatif duygulamim, sosyal
karsilastirma, arzular ve degigim faktorlerinin bireyin kendi yasam doyumunu
sorgulamada etki eden 5 boyut olarak belirtmistir (Emmons ve Diener, 1985, s. 157). Bu
boyutlar agagida agiklanmistir.

Olumlu duygulanmim: Kisi hayatinin farkli alanlarinda ne derecede seving,
mutluluk vs. gibi duygular1 yasamakta oldugu ile ilgilidir. Diger bilissel yargi
faktorlerinden bagimsiz olarak tek basina da bireyin yasam doyumu ile ilgili yargiya
neden olabilmektedir (Emmons ve Diener, 1985, s. 158).

Olumsuz duygulanim: Yasamin farkli alanlari ile ilgili hosnut olmayan duygulara
vurgu yapmaktadir. Kisinin ¢esitli durumlarda elde edemedigi duygu bazli memnuniyet
olarak agiklanir. Bu duygular olumlu duygulanimdan farkli ve bagimsizdir (Diener ve
Emmons, 1985, s. 1105).

Sosyal karsitlastirma: Sosyal Kkarsilastirmada, birey kendini diger insanlarla
karsilastirmaktadir. Baska deyisle digerleri kisi igin kriterdir ve kisi durumunu
degerlendirirken digerlerininkinden stiinliik gosteriyorsa kisi doyum saglar (Diener,
1984, s. 567). Clark, Kristensen ve Westergard-Nielsen (2009) yaptig1 bir arastirmada,
bireyin kendine en yakin iligski baglar1 olan kisilerle veya cografi olarak daha yakin
olanlarla karsiladig: saptamistir (Akt., Powdthavee, 2014, s. 6029). Emmons ve Diener
(1985, s. 157) sosyal karsilastirmayi, doyum ile ilgili yargilar i¢in ¢ok dnemli bir bilesen
oldugunu belirtirler zira memnuniyet ve doyum hakkinda yaptigimiz sorgulama ve
degerlendirme bilissel ve yargilayict bir sirectir. Sosyal karsilastirmada bireyler kendi
goriislerini, degerlerini, basarilarin1 ve yeteneklerini tek tek diger bireylerin goriisleri,
degerleri, basarilar1 ve yetenekleri ile karsilastirip degerlendirip ve bu sekilde yasamdan
aldig1 doyumu yargilamaktadir (Powdthavee, 2014, s. 6028).

Arzular: Bir alanda yuksek umut ve arzulara sahip olmak ile ilgilidir. Arzu edilen
amag ile bireyin mevcut refahinin arasindaki uyusmazliktan ¢ikan bir sapmanin
sonuglarina odaklanir. Buna gore bireyler mutlak yargida bulunamazlar ve aksine, stirekli
durumlarini gevreleriyle, gecmisle veya gelecekte elde etmeyi arzuladiklari hedeflerle
karsilagtirirlar, boylece isteklerini ve arzularini gelistirirler. En son Karsilagtirmanin
sonucu bu isteklerden ne kadar saptigina bagl olarak degerlendirmeler yaparlar ve bu
sekilde birey kendi iyi olus ve yasam doyumu hakkinda yargilar yapmaya baslar ve

doyum elde edip etmedigi kanisina varir (Stutzer ve Henne, 2014, s. 253).
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Degisim: Son zamanlarda bireyin hayatindaki akis gelisip veya gerilemis olabilir
ve bunlar kisinin yasam doyumu ile ilgili yaptig1 yargilari etkileyebilmektedir. Bu
nedenle, bireylerin hayatinda ortaya c¢ikan son degisikler onun yasam doyumunu

etkilemekte oldugunu agiklar (Emmons ve Diener, 1985, s. 158).

2.3.2.3.2 Coklu Uyumsuzluk Kuram: (Multiple Discrepancies Theory)

Coklu uyumsuzluk Kurami 1985 yilinda Michalos tarafindan 0znel iyi olusu,
mutlulugu ve yasam doyumu agiklamak i¢in gelistirilmis genel bir kuramdir. Bireylerin
celiskileri ve davraniglari ile ilgili 6z algilarimi vurgular ve nesnel 6l¢ulebilir 6zellikler
tizerinde durmaktadir. Yasami bir biitiin olarak degerlendirir ve elde edilen memnuniyeti
yasam doyumu olarak agiklar ve ayni seklide doyum, yasamin diger alanlarindan elde
edilen memnuniyetten kaynakli oldugunu sodylemektedir. Bu alanlar evlilik, sosyal
iliskiler, is, hobiler ve barinma gibi yasamin belirli alanlarindan ibarettir (Michalos, 2014,
s. 4203). Bu kurama gore birey kendini farkli kriterlerle ve standartlarla karsilastirir ve
bu karsilastirmanin sonucu bireyin yasam doyumunu ve mutlulugunu agiklamaktadir.
Kisi kendisini farkli bireylerle, ge¢misteki durumuyla, arzu edilen doyum seviyeleri ve
erekleri gibi pek ¢ok degisik standartlarla kiyaslamaktadir. Diger deyisle, kisi yasamindan
doyum aldig1 kanisina; sahip oldugu ile sahip olmak istedigi, kendi sahip oldugu ile
digerlerinin sahip olduklari, mevcut durumu ile hak ettigi durumlarin, ge¢misteki
beklentileri ile su anda sahip oldugu ve gelecekte olmasini bekledigi durumlarin
arasindaki yaptig1 karsilastirmadan varmaktadir (Diener vd., 1999, s. 282).

Bu kurama gore yasam doyumu, mutluluk ve 6znel iyi olus dolayl1 veya dogrudan
yas, cinsiyet, egitim, etnik koken, gelir, benlik saygisi, sosyal destek, mizag, mevcut ruh
hali, topluluk, dogal ¢evre ve yasam olaylarindan veya sorunlarindan etkilenmektedir

(Michalos, 2014, s. 4203).

2.3.2.4 Sureg ve Sonuc¢ kuramlar:
Sure¢ ve sonu¢ kuramlart mutlulugun ve yasam doyumun yapilan eylemlerin
sonucundan mi yoksa eylemlerin yapildig: siiregten m1 kaynaklandigini incelemektedir.

Bu kuramlar asagida aciklanmustir.

2.3.2.4.1 Aktivite Kuram (Activity Theories)
Aktivite kuramini 6ne siliren teorisyenler; Neugarten, Tobin ve Havighurst’tur

(lwamasa, 2014, s. 4183). Aktivite kuramina gore yasam doyumu bireyin davranislarina
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ve aktiviteleri ile iligkilidir. Aristo, aktivite kuramin ilk savunucularindandir. Ona gore
bireylerin yetenekleri en iyi sekilde gergeklesirse onlara haz ve memnuniyeti yasatir
ancak aktivite kurami son zamanlarda bireyin yeteneklerini daha genel alanda
degerlendirmektedir. Ornegin bireyin sosyal etkilesimlerinde, zevk alanlarinda ve diger
eylemlerinde arastirmaktadir (Santrock, 2011, s. 581).

Yasam doyumu ve aktivite kurami baglantisi {lizere en iyi aciklama
Csikszentmihalyi (1975)’in Akus teorisidir. S6z konusu teori mutlulugu, sonucun elde
edilmesinden daha ¢ok eylemin gergeklesmesi sirasinda edinilen tatmin bigiminde
tanmimlar. Yani doyum, sonuca ulasmak degil de hedefe giden siire¢ esnasinda edinilen
keyif hissiyatidir. Fakat bu, etkinligin zorlugu ile bireyin yeteneklerine dayanmaktadir.
Soyle ki etkinlik kolay asilabilirse sikici durum yaratabilmektedir, zorluk derecesi
gereginden yiiksekse bireyi kaygilandirabilmektedir. Bundan dolay1 bireyin beceri
seviyesiyle etkinligin zorlugu arasindaki uyumluluk dnemlidir. (Diener, 1984, s. 564).

2.3.2.4.2 Ereksel Kuramlari (Telic Theories)

Ereksellik teorisi bireyin, gereksinimlerini giderebildigi ve hedeflerine
erisebildigi zamanlarda mutlulugu ve yasam doyumunu elde edilir oldugunu
sOylemektedir. Boylelikle bireyin gereksinimi konusunda belirlenmis hedeflerin tiiri,
sekli, siire¢ igerisindeki gelisim, hedefin basarilmasi gibi etkenler bireyin duygu
durumunu ve yasam doyumunu etkilemektedir (Diener, 1984, s. 562-563).

Gereksinimlerin tatmin edilmesinin mutlulugu, tam aksinin ise mutsuzlugu
getirdigini sOyleyen Wilson (1960, s. 71), bu goriisii kuramsal varsayim olarak kabul
etmistir. Gereksinimlerin, hedeflerin, arzularin karsilanmasinin mutluluga ¢iktig
seklinde genel bir kani vardir. Kisi zaman zaman gereksinimlerinin farkinda olmasa da
gereksinimler giderildiginde doyuma ulasir. Erek kuramiysa, kisinin ayirdinda oldugu
arzulari tizerinde durmaktadir. Ama bazen gereksinimler ile hedefler mutluluk konusunda
catigabilir veya gereksinimler hedefe erisilmesine yardimda bulunabilir. Bundan dolay1
gereksinim ile hedef birbiriyle iliskilidir, ayrica bu kavramlar birlestirilerek
gerceklestirmelidir (Diener, 1984, s. 562).

2.3.2.5 Gereksinim Kurami
En ¢ok bilinen ve kabul goriilen gereksinim kurami, Maslow’un (1954)
Gereksinim kuramudir (Niemela ve Kim, 2014, s. 3843). Bu kuram duyussal teoriye

dayanir yani mutluluk genel olarak ne kadar iyi hissettigimize baglidir. Buna gore yasam
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doyumu hesapladigimiz degil belki genel mutluluk durumumuzdan ¢ikarim yaptigimizdir
(Schwarz ve Strack, 1991, s. 37).

Gereksinim kuraminda bireyin evrensel ihtiyaglar1 karsilandigina yasam
doyumuna ulasilabilecegi inanilmaktadir (Diener ve Lucas, 2000, s. 42). Gereksinimler
“Istekler” den farklidir; istekler edinilir ve kiiltiirler arasinda degisiklik gosterebilir, ancak
gereksinimler dogustan ve evrenseldir. Isteklerden farkli olarak, insan "Ihtiyaclar"
dogrudan gbzlemlenemez, ancak tatmin olmamanin ve sonu¢ olarak yasamdan doyum
saglanamamanin sonuglarindan anlasilabilmektedir. Buna godre “Maslow yasam
doyumunu gereksinimler baglaminda; sosyal olarak insa edilmis isteklerin
karsilanmasindan ¢ok, dogustan gelen evrensel iAtiyaglarinin tatminine bagh oldugunu”

(Veenhoven, 2014, s. 4293-4294) belirtir.

2.4 gili Arastirmalar
Bu bolimde alanyazin taramasinda bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu degiskenlerine ait yapilan yurt i¢i ve yurt dis1 ¢alismalara ulagilmistir. Asagida

bu arastirmalara yer verilmistir.

2.4.1 Bilissel esneklik ve psikolojik iyi olus ile ilgili arastirmalar

Ryff ve Keyes (1995, s. 724) tarafindan yapilan Psikolojik Iyi Olus 6l¢egi
gelistirme calismasinda; Olgegin mutluluk, yasam doyumu ve depresyon ile iligkisi
incelenmistir. Sonuglara gore psikolojik iyi olus 6lgegi ve depresyon Olgegi arasinda
negatif yonde anlaml iligski ve yasam doyumu ve mutluluk olgekleri ile pozitif yénde
anlamli iliski tespit edilmistir. Baska bir deyisle, bireylerin psikolojik iyi olus seviyeleri
arttik¢a, mutluluk ve yasam doyumu seviyeleri de artmaktadir ve tam tersi; psikolojik 1yi
oluslar1 yiiksek olan bireylerin depresyon diizeyleri daha diisiik oldugu sdylenebilir.

Cenkseven ve Akbas’in (2007, s.55) yaptigt bir arastirmada, {iiniversite
ogrencilerinde 6znel ve psikolojik iyi olusun yordayicilarini incelemislerdir. 205°1 kiz,
295’1 erkek olmak ftizere toplam 500 tiiniversite Ogrencisinin katilimiyla yapilan bu
aragtirma; cinsiyetin hem 6znel hem de psikolojik iyi olusun ve sosyoekonomik diizey ise
sadece 0znel 1yi olusun yordayicisi oldugu bulgusuyla sonuglanmistir.

Timur (2008, s. 60) yaptig1 bir ¢alismada bireylerin psikolojik iyi oluslarinin
yordayicilarini aragtirmistir. Arastirma 224 evli ve evli olmayan kisilerin katilimiyla

yapilmustir. Sonuglara gore sadece medeni durum psikolojik iyi olusun yordayicisi olarak
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saptanmistir. Psikolojik iyi olusun yas ve cinsiyet degiskenlerine gore farklilik
gostermedigi tespit edilmemistir.

Kaplan, Shema ve Leite (2008, s. 535) tarafindan yapilan bir ¢alismada, psikolojik
iyl olusun sosyoekonomik belirleyicileri aragtirilmistir. Yaklasik otuz yillik yasam
stirecini kapsayan bu ¢alisma (1965-1994), yetiskinler arasinda farkli gelir 6lcitlerinin
psikolojik iyi olug iizerindeki etkisini incelemistir. Elde edilen sonuglar, ekonomik
durumun psikolojik iyi olus tizerindeki giiglii etkisini gostermektedir. Buna gore gelir
dizeyindeki artig psikolojik iyi olusun da artisina neden olmaktadir.

213’1 kadmn ve 159’u erkek olmak iizere 372 Orta Dogu Teknik Universitesi
ogrencisinin katilimiyla; diistinme stillerinin ve cinsiyetin psikolojik 1yi olus lizerindeki
etkileri inceleyen Girel (2009, s. 39); 6grencilerin psikolojik iyi olus diizeyi cinsiyete
gore farklilik gosterdigini belirtmistir. Buna gore kadinlarin psikolojik i1yi oluslari
erkeklere gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.

Fu ve Chow (2016, s. 11), ergenlerle yaptig1 bir arastirmada, depreme maruz
kalma ile psikolojik iyi olusun arasindaki iliskide biligssel esnekligin aract roliinii
aragtirmiglardir. Bu arastirmanin sonucuna gore, depreme maruz kalma ile psikolojik iyi
olus arasinda biligsel esnekligin araci bir etkisinin olmadigin1 ancak biligsel esneklik,
psikolojik 1yi olusla olumlu ydnde iligkili oldugu saptanmistir. Buna gore bilissel
esnekligi yiiksek olan bireylerin zor durumlarda, psikolojik iyi oluslar1 daha ytiiksektir
clinkii daha yiiksek diizeyde bilissel esneklik, bireyler icin daha derinlemesine
diistinmelerine, yasamin belirsizligine daha iyi tahammdil etmelerine, olumsuz
deneyimleri hakkinda olumlu diistinmelerine, bdylece yasamlarinda karsilagilan
zorluklarla etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina ve daha fazla se¢enek iiretmelerine olanak
saglamaktadir.

Cardom’un (2016, s.35) yaptig1 bir arastirmada, bireylerin bilissel esneklik
diizeyleri ile psikolojik iyi oluslarinin arasinda pozitif yonde anlaml iliski saptamistir.
Ayrica sonuglara gore; bireylerin biligsel esneklik ve psikolojik iyi olus diizeyleri
cinsiyetlerine gore anlamli diizeyde bir farklilik géstermemistir.

[sgdr (2017, s. 502) iiniversitedeki dgrencilerin psikolojik iyi olus seviyelerini
baz1 degiskenler acisindan incelemistir. Atatiirk Universitesinde bulunan 9 fakiiltedeki
toplam 590 o&grencinin katilimiyla yapilan bu aragtirmada psikolojik iyi olus;
muhafazakar hayat tarzi, sosyoekonomik seviye ve ailelerin algilanan dindarlik durumlari

acisindan incelenmigtir. Psikolojik 1iyi olus sosyoekonomik degiskeni acisindan
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farklilagsmakta oldugu sonuglanmigtir. Buna gore diisik ekonomik diizeye sahip
bireylerin psikolojik iyi olus seviyeleri daha ytiksek ¢ikmistir.

Basut’un (2020, s.70), Cukurova Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danisma
boliimiinde egitim goren Ogrencileriyle yaptigi bir arastirmada, 6grencilerin biligsel
esneklik dizeylerinin damgalama ve psikolojik iyi olma agisindan incelemistir. Bu
aragtirmanin sonucunda bilissel esneklik 6l¢egin psikolojik iyi olus dlgegiyle negatif
yonde anlamli iligkisi oldugu saptanmistir. Ayrica biligsel esneklik diizeyinin cinsiyete,
siif diizeyine, yasa, anne egitim durumuna gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi,
ancak baba egitim diizeyine gore farklilik gosterdigi elde etmistir. Buna gore babasi lisans
olanlarin biligsel esneklik diizeyleri ilkokul ve ortaokul egitimli babalarin ¢ocuklarindan

daha yiiksek oldugu saptanmustir.

2.4.2 Bilissel esneklik ve yasam doyumu ile ilgili arastirmalar

Wardle ve arkadaslar1 (2004, s. 30), yaptiklar1 bir ¢alismada bes Bati Avrupa
ulkesinden 3,571 erkek ve kadin tiniversite 6grencisinde ve bes Orta-Dogu Avrupa
iilkesinden 4,793 6grencide depresif belirtileri, algilanan kontrol ve yasam doyumunu
karsilastirmiglar. Elde edilen sonuclara goére, Orta-Dogu Avrupa {ilkelerindeki
ogrencilerin, kadin ve erkek farki olmaksizin daha diisiik yasam doyumuna sahip
olduklar1 belirtilmistir.

Luttmer (2005, s. 963), yasam doyumunu etkileyen gelir faktorii iizerine yaptigi
bir ¢alismada, bireyin gelir diizeyi onun yasam memnuniyeti ile pozitif yonde iliskili
oldugunu saptamistir. Lutrmer (2005, s. 972) verileri 10,000 kisiden elde etmistir. Bu
orneklem 19 yas ve iistii, Ingilizce veya Ispanyolca konusabilen, evli ve bekar kisilerden
olusmaktadir.

Metzl (2009, s. 112), Katrina kasirgasindan kurtulan ancak evlerini kaybeden 80
kisinin katilimiyla; psikolojik dayaniklilikta yaratici diistinmenin roliinii arastirmistir.
Daha spesifik olarak, travma sonrasi yasam doyumunu yordamada esnek biligin roluni
arastirilmistir. Sonug olarak, bilissel esneklik ve yasam doyumu anlamli ve olumlu bir
ilisgki sunarken, esneklik, travma sonrasi yasam doyumu seviyesini etkili bir sekilde
artirmak i¢in 6nemli bir role sahip oldugu sonuglanmstir (Metzl, 2009, s. 121).

Kiigiiker (2016, s. 58) Pamukkale Universitesinde dort fakiiltede egitim gdren
toplam 895 dgrencinin katilimiyla bir arasgtirma gergeklestirmistir. Elde edilen sonuclara
gore iiniversite dgrencilerinin biligsel esneklikleri ve yasam doyumlar1 arasinda anlamli

bir iliski mevcuttur. Ayrica Kiiciiker (2016, s. 71) bu degiskenleri Ogrencilerin
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demografik bilgilerine gore de degerlendirmistir. Bulgularda; erkekler kadinlara gore
daha yiiksek yasam doyumuna ve daha diisiik biligsel esneklik diizeyine sahip oldugu
belirlenmistir.

Cikriker (2017, s.717) bilissel esneklik, hata yonelimli motivasyon becerileri ve
yasam doyumu arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmaya 17 ve 30 yas arasi toplam
336 tliniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, biligsel esnekligin alt
faktorleri olan alternatifler ve kontrol alt boyutu ile yasam doyumu arasinda anlamli bir
iliskinin var oldugu elde edilmistir. Buna gore alternatifler alt boyutu yasam doyumun
belirgin yordayicilarindandir.

Universite dgrencilerin yasam doyumu ile bilissel esneklik seviyelerini onlarm
cinsiyetleri, fakiilteleri, sinif diizeyleri ve akademik basarilari acisindan inceleme yapan
Yelpaze ve Yakar (2019, s. 919-924), 6grencilerin yasam doyumlar1 onlarin cinsiyeti ve
smif diizeyleri degiskenlerine gore farklilagsmadigini ancak biligsel esneklik seviyesinin
erkek Ogrencilerde ve ikinci ve tgiincii siif Ogrencilerinde daha fazla oldugunu
belirtmiglerdir. Egitim fakiiltesindeki Ogrencilerde diisiik biligsel esneklik ve yasam
doyumu seviyesine rastlanmistir. Bu arastirmanin diger bulgusu ise biligsel esnekligin
yasam doyumunun anlamli yordayicist oldugudur.

Odaci, Cikrikci, Cikrikct ve Aydin (2019, s. 247) tarafindan yapilan bir
arastirmada, iiniversite 0grencilerin yasam doyumlari ile bilissel esneklik ve baglanma
stillerinin arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya 633 Ogrenci katilmistir. Bu
arastirmanin sonuglarina gore 6grencilerin yasam doyumu ve biligsel esneklik duzeyleri
arasinda anlaml bir iliskinin oldugu ve bilissel esneklik, yasam doyumunun yordayicisi
oldugu elde edilmistir. Baska bir deyisle bilissel esneklige sahip genclerin kendi
yasamlarini olumlu yargilarla degerlendirebildiklerini ve bdylece yasam doyumlarini
artirdiklarini séylemek miimkiindiir. Bu ¢alismanin diger sonucu ise yasam doyumu
cinsiyet ve sinif degiskenine gore farklilasmamaktadir (Odact vd., 2019, s. 250).

Kardas, Cam, Eskisu ve Gelibolu’nun (2019, 5.89), dort farkli tiniversiteden 510
ogrencinin katilimiyla yaptiklari bir ¢aligmada; psikolojik iyi olusun yordayicilarini
incelemiglerdir. Sonuclara gore; psikolojik iyi olus ve yasam doyumu arasinda anlami ve
pozitif iliski bulunmaktadir ve yasam doyumu psikolojik iyi olusu yordamaktadir.

Yelpaze ve Yakar (2019, s. 157) tarafindan, 559 {iniversite Ogrencisinin
katilimiyla yapilan bu arastirmada; 0zgecilik ve yasam doyumu arasindaki iligki ve
biligsel esnekligin bu iki degisken arasindaki araci rolii arastirilmistir. Bulgulara gore,

biligsel esneklik yasam doyumunun ¢ok miihim yordayicisi oldugu elde edilmistir.
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Odaci ve Cikrikei (2019, s. 1229) bes faktor kisilik 6zellikleri ile yasam doyumu
arasindaki iligkide bilissel esnekligin araci roliinii arastirmistir. Calisma 18 ila 30 yaslar
arasinda olan 620 iiniversite 6grencinin katilimiyla yapilmistir. Arastirmadan elde edilen
sonuglara gore biligsel esnekligin kisilik 6zellikleri ile yagsam doyumu arasindaki iliskide
onemli bir aract oldugu belirlenmistir. Ayrica bu sonuglara gore, bilissel esneklik kendi
basina da yagamdan elde edilen doyumun gelisiminde etkili oldugu saptanmaistir.

Muyan-Yilik ve Demir’in (2020, s. 1952), Tiirkiye’de egitim goren dgrencilerin
katilimiyla yaptig1 bir ¢alismada, stirekli umut rolleri, biligsel esneklik ve basa ¢ikma
stratejilerinden olusan bir modeli, Tiirk O6grencilerin 6znel iyi oluslarina yonelik
incelemislerdir. Arastirmanin verileri bir Ankara devlet Universitesinden 1222 lisans
ogrencisinden elde edilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda, Turk Universite
ogrencilerin bilissel esneklik ve yasam doyumu (6znel iyi olusun biligsel alt boyutu)
arasinda olumlu iligki belirlenmistir. Ayrica, daha yiiksek biligsel esneklige sahip

bireylerin daha yiiksek yasam doyumuna sahip olduklar1 belirtilmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. Yontem

Bu boliimde aragtirmanin deseni, evren ve orneklemi, veri toplama araglari,

verilerin toplanmasi ve verilerin ¢éziimlenmesi ile ilgili bolumlere yer verilmistir.

3.1 Arastirma Deseni

Bu caligma, tiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ile psikolojik iyi
olma ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi ve bu degiskenlerin demografik degiskenlere
gore farklilik gosterip gostermediginin incelendigi nicel bir arastirma olup iliskisel
modelinde bir ¢alismadir. Arastirmanin yordayan degisken bilissel esneklik diizeyi ve
yordanan degiskenler ise; psikolojik iyi olus ve yasam doyumu olarak belirlenmistir.

[liskisel bir calisma, iki veya daha fazla degiskenin iliskili oldugu dereceyi bir
korelasyon katsayis1 kullanarak ortaya koymaktadir. Iliskisel model, iki veya daha fazla
sayidaki degiskenin, {lizerlerinde herhangi degisiklik ya da miidahale olmadan arastiran
ve degiskenler arasinda neden-sonug iliskisi verilmeyen bir arastirma desenidir. Bu
desende iki degiskenin birlikte degisip degismedigi hakkindaki bilgiler ya da iki veya
daha fazla grup arasinda bir iliskinin olup olmadigi incelenmektedir (Fraenkel, Wallen ve
Hyun, 2012, s. 331).

3.2 Calisma Grubu

Bu aragtirmada kullanilan 6rnekleme yoOntemi; olasilik temelli olmayan
ornekleme yontemlerinden uygun Ornekleme veya kolay ulasilabilir 6rnekleme
(convenience sampling) yontemidir. Uygun &rnekleme ydnteminde; gondlli, misait,
ulagilabilir olasilig1 yiiksek bireylerden olusur (Fraenkel vd., 2012, s. 99).

Calisma grubu Eskisehir Osmangazi Universitesi ve Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi egitim fakiiltesinde egitim géren 6grencilerinden olusmaktadir. Arastirma

grubu ile ilgili betimsel istatistik degerlendirmeler Tablo 3.1°de sunulmustur.
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Tablo 3.1

Calisma Grubuna Ait Demografik Bilgiler

Degiskenler N %
Cinsiyet Erkek 92 28
Kadin 236 72
Yas 18 ve 19 25 7.6
20 78 23.8
21 89 27.1
22 75 22.9
23 ve 24 Ustu 61 18.6
Universite Eskisehir Osmangazi Universitesi 178 54.3
Bolu Abant izzet Baysal Universitesi 150 45.7
Bolim Bilgisayar ve Ogretim Teknolojisi 6 1.8
Egitim Bilimleri 199 60.7
Temel Egitim 55 16.8
Matematik ve Fen Bilimleri Egitimi 26 7.9
Tiirk¢e ve Sosyal Bilimler Egitimi 15 4.6
Yabanci Diller Egitimi 8 2.4
Ozel Egitim 8 2.4
Glizel Sanatlar 11 3.4
Simif 1.siuf 37 11.3
2.smuf 35 10.7
3.smuf 156 47.6
4.smuf 99 30.2
Anne Egitim Durumu Ortaokul mezunu ve alti 230 70.1
Lise mezunu 70 21.3
Universite mezunu 28 8.5
Baba Egitim Durumu Ortaokul mezunu ve alti 155 47.3
Lise mezunu 104 317
Universite mezunu 69 21.0
iliski Durumu Var 145 44.2
Yok 182 55.5
Tliski Siiresi Mliskisi yok 189 57.6
0-1y1l 64 19.5
2-3y1l 30 9.1
4 y1l ve iistii 44 13.4
Hig psikolojik yardim Evet 80 24.4
aldimiz m1? Hayir 247 75.3
Toplam 328 100
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Tablo 3.1’de elde edilen degerler incelendiginde, ¢alisma grubunun %72’sinin
kadin ve %28’inin erkek oldugu, %54,3’0stnin Eskisehir Osmangazi iiniversitesi Ve
%45,7’si Bolu Abant izzet Baysal Uiniversitesi 6grencisi oldugu tespit edilmistir. Calisma
grubunda bulunan 6grencilerin ¢gogunlugunun 21 yasinda oldugu, béliim olarak en fazla
egitim bilimleri bolimii 6grencileri ve sinif dizeyine gore en ¢ok 3.smiflarin oldugu
belirlenmistir. Ayrica bu 6rneklemde yer alan tiniversite 6grencilerinin %70,1’inin anne
egitim diizeyinin ve %47,3 lisiiniin baba egitim diizeyinin ortaokul mezunu ve alt1 oldugu
belirlenmistir. S6z konusu ¢alisma grubunun %44,5’inin su anda yasadiklar1 yer yurt
oldugu, %57,6’sm1n iliskisinin olmadig1 ve %75,3’sliniin psikolojik yardim almadig: elde

edilmistir.

3.3 Veri Toplama Araglar
Bu arastirma igin veriler, evren ve Orneklem icin se¢ilmis 6grencilerden
aragtirmaci tarafindan dogrudan elde edilmistir. Arastirmada kullanilan veriler; 6lgekler

ve Kisisel Bilgi Formu ile elde edilmistir.

3.3.1 Kisisel bilgi formu

Aragtirma amaci1 dogrultusunda ve uzman goriisii 15181nda, arastirmaci tarafindan
hazirlanan Kisisel Bilgi Formu ile 6grencilerin demografik bilgileri elde edilmistir.
Formda; 6grencilerin cinsiyeti, yas, egitim durumu, Universite adi, sinif diizeyi, boliimii,
anne ve babanin egitim durumunu, ailenin ekonomik durumunu, halihazirda yasadiklar
yeri, romantik iligkileri ve suresi, aldiklar1 psikolojik destek ve ge¢mislerini belirlemeye

yonelik ifadeler bulunmaktadir.

3.3.2 Bilissel Esneklik Envanteri

Biligsel Esneklik Envanteri (BEE) (Cognitive Flexibility Inventory), Dennis ve
Wal (2010) tarafindan gelistirilmistir. Biligsel esneklik envanteri, kisilerin kendi
iizerlerinde baski yaratan sorunlara karst uyumlu bir bicimde diisiinmeleri i¢in biligsel
esnekligin niteliklerinin 6lciminl yapmak tizere olusturulmustur (Dennis ve Wal, 2010,
s. 250). Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi ve gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi yapilmustir.

BEE; coklu alt dlgiilerin mevcut oldugu bir 6lciidiir ve biligsel esnekligin bu ii¢
yoninl guvenilir ve gecgerli bir bigimde Olcerek diger basa ¢ikma yontemleri ve

depresyon gibi psikolojik olusumlarla farkli iligkiler kurabilmeyi amacglamaktadir. S6z
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konusu Olgekle bilissel esnekligin ii¢ yoni olan; “Zor durumlarin kontrol edilebilir
olduguna dair farkindalig, farkli olaylar igin cesitli alternatif ¢ozlimleri algilama yetenegi
ve gl¢ durumlarda ¢oklu alternatif ¢dziimler iiretme yetenegi” konularmin Olgilmesi
hedeflenmistir (Dennis ve Wal, 2010, s. 244).

Olcek 20 maddelik, 6z bildirim turiinden, 5°1i likert tipinde her madde 1 (Hic
uygun degil) ve 5 (Tamamen Uygun) arasinda derecelendirilmis olup iki faktorli bir
olcektir. Olgek “Alternatifler” ve “Kontrol” alt boyutlarindan olusmaktadir. Boyutlardan
“Alternatifler” boyutu insan davraniglarinin ve yasam boyunca karsilagilan durumlara
kars1 farkli alternatif agiklamalar ve ¢6ziimlerin mevcut olduguna yonelik maddelerden
olusmaktadir. Bu alt boyut 13 maddeden olusmaktadir. “Kontrol” boyutu gl vaziyetlerin
kontroliiniin saglanabilecegine dair anlatimlardan meydana gelmektedir ve 7 maddeden
olusmaktadir (Dennis ve Wal, 2010, s. 250). Olgegin 2, 4, 7, 9, 11, 17 maddeleri ters
maddeler olup tersten kodlanmaktadir. Olgekten ii¢ farkli puan elde edilebilir: “Bilissel
esneklik” Olgek geneli puani, “Alternatifler” boyutu puani ve “Kontrol” boyutu puani
(Sapmaz ve Dogan, 2013, s. 158). Puanlarin yiiksek olmas1 bilissel esnekligin yuksek
olduguna ve bilissel katiligin diisiik olduguna isaret etmektedir; bagka bir degisle puanlari
yuksek olan bireylerin basa ¢ikma bigimlerinin daha uyumlu oldugunu gésteriyor (Dennis
ve Wal, 2010, s. 250).

Olgegin Tiirkge versiyonunun gegerlilik ve givenilirlik ¢alismasi; Sakarya
Universitesi ve Hacettepe Universitesinden 551 iiniversite grencisinin katilimryla
yapilmistir. Giivenirlik ¢alismasi Cronbach alfa i¢ tutarlik ve test-tekrar test guvenirlik
yontemleriyle ve gecerlik ¢alismasi ise ol¢iit bagintili gegerlik, agimlayici ve dogrulayici
faktor analiziyle yapilmistir. Biligsel esneklik envanterinin Cronbach alfa glvenirlik
katsayis1 Olgegin; biitiinii i¢in .90, “Alternatifler” alt boyutu igin .90 ve “Kontrol” alt
boyutu igin .84 olarak hesaplanmistir. Test-tekrar test glvenirlik katsayisi ise 6lgegin
batind icin .75, “Alternatifler” alt boyutu i¢in .78 ve “Kontrol” alt boyutu i¢in .73 olarak
belirlenmistir. Olgegin gegerligini belirlemek amaciyla; Olglit bagintilh gecerlik
calismasinda, biligsel esneklik envanteri ile beraber diger benzer 6lgekler yani Boratav
Depresyon Olgegi, Iyimserlik Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi gegerligi uygulanip
degerlendirilmistir. Sonuglara gére, BEE ile Iyimserlik ve Bilissel Esneklik Olgegi
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu ancak BEE ve Depresyon Olgegi arasinda
negatif yonde anlaml bir iliski elde edilmistir. A¢imlayici faktor analizden elde edilen
sonug toplam varyansin %49,67’sini agiklamaktadir ve maddeler iki faktorlii bir yapinin

altinda toplandig1 saptanmustir. Faktor yukleri “Alternatifler” alt boyutu igin .49-.81
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arasinda, “Kontrol” alt boyutu i¢in ise .43 ile .86 arasinda oldugu belirtilmistir.
Dogrulayici Faktor analizi sonucu ise BEE orijinal 6lgegin faktor yapisini dogruladigini
sunmaktadir (Sapmaz ve Dogan, 2013, s. 158-160). Dolayisiyla s6z konu 6lgek gegerlik
ve giivenirlik degerleri bilissel esneklik diizeylerini Turkce dilinde 6lgmede uygun oldugu
aciklanmistir. Bu arastirmada Bilissel Esneklik Envanterinin Cronbach alfa giivenirlik
katsayisi; Olgegin biitlinii icin .88, “Alternatifler” alt boyutu igin .87 ve “Kontrol” alt
boyutu i¢in .81 olarak hesaplanmistir

3.3.3 Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Diener ve arkadaslar1 (Diener vd., 2009, s. 247; Diener vd., 2010, s. 143)
tarafindan gelistirilmis olan Psikolojik Iyi Olus Olgegi; psikolojik iyi olus, olumlu
duygular, olumsuz duygular ve ikisi arasindaki denge ve olumlu diisiinme kavramlarini
degerlendirmektedir. Olgegin psikometrik dzellikleri 5 iiniversitede ve 573 dgrenciye
uyarlanmistir ve iyi dlzeyde psikometrik Ozelliklere sahip oldugu tespit edilmistir.
(Diener vd., 2009, s. 247). Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismasi ve Tirkge uyarlamasi
Telef (2013) tarafindan yapilmistir. 8 maddeden olusan ¢ok cesitli bir 6lgek olup 4 hafta
zaman diliminde yasanilan duygular ve deneyimleri igerir ve bireyin 6z algisini; benlik
saygisi, amaci ve manasi olan bir yasam, pozitif iligskiler ve iyimserlik gibi 6nemli
konular1 ele alir. Olgekten toplanan puanlar en diisiik 8 ile en yiiksek 56 puan arasinda
elde edilmektedir. Ylksek puan elde eden bireylerin gucli psikolojik kaynaklara sahip
olduklarin1 ve bu kaynaklar1 etkili bir sekilde kullanma becerilerinin oldugunu
gostermektedir (Hefferon ve Boniwell, 2011, s. 91). Psikolojik yi Olus 6lgeginin diger
psikolojik 1yi olus dlgekleriyle biiylik oranda iligkisinin varligini 6ne siiren Diener ve
arkadaslar1 (2009-2010), bu 6lgegin nispeten daha kisa oldugunu belirtmislerdir (Diener,
vd., 2009, s. 247; Diener vd., 2010, s. 143).

Telef (2013, s. 379) bu olgegin Tiirk¢e’ye uyarlama, gegerlilik ve giivenirlik
calismasinda Olgegi 529 Ogretmen adayma uyarlamigtir. Gegerlik caligmasinda,
agimlayict ve dogrulayici faktor analizi ve benzer oOlgek gecerligi yontemleri
kullanilmistir. A¢imlayict faktor analizden elde edilen sonug toplam varyansin %42’sini
agiklayan tek faktorli bir yap1 sunmustur. Dogrulayici faktor analizi sonucunda uyum
indeksleri kabul edilir diizeyde oldugu belirlenmistir. Psikolojik Iyi Olus Olgekleri ve
Ihtiyag Doyumu Olgegi benzer 6lgek gegerligi analizi icin kullanilmugtir. Psikolojik Iyi
Olus ile Psikolojik Iyi Olus Olgekleri ve Thtiyag¢ Doyumu Olgegi arasinda pozitif yonde

anlamli iliskiler bulunmustur. Psikolojik iyi olus 6l¢eginin giivenilirlik Cronbach alfa i¢
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tutarlilik katsayist 0.80°dir. Olgegin test- tekrar test giivenirligi ise 0.86 ve Slcegin
maddeleri yeterli diizeyde ayirt edici 6zellige sahip oldugu saptanmustir (Telef, 2013, s.
381-382). Bu arastirmada Psikolojik Iyi Olus 6lgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik kat

sayis1 .78 olarak hesaplanmustir.

3.3.4 Yasam Doyumu Ol¢egi

Yasam Doyumu Olgegi Diener vd. (1985, s.71) tarafindan 6znel iyi olusun bilissel
ve yargisal boyutu olan yasam doyumunu degerlendirmek adina gelistirilmistir. Dagl ve
Baysal (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanip gecerlik ve giivenirligi tespit edilmistir.
Olgegin 6zgiin formu tek boyutlu, 5 madde ve likert tipinde 7’li derecelendirmeden
olusan bir Olcektir. Her bir madde 1 (Kesinlikle Katilmiyorum) ve 7 (Tamamen
Katiliyorum) arasinda derecelendirilmis cevaplama sistemine sahiptir. Bu 0l¢ek Koker
(1991) tarafindan da Tirkgeye uyarlanmis ve ii¢ hafta arayla uygulanan test-tekrar test
tutarlilik katsayisinin 0,85 oldugunu saptanmis olsa da Dagli ve Baysal (2016) dl¢egin
Tiirkge’ye uyarlama c¢alismasinda, 7°1i likert tipindeki bu 0Olgegi Ogretmenlere
uyguladiklarinda, katilimcilar se¢eneklerin birbirine ¢ok yakin bulduklari nedeniyle
olgegin 7’li likert tipi derecelendirme sistemini Tirk kiiltiiriine uygun olmadigini 6ne
stirdiiler. Dolayistyla Tirk kiiltiiriine uygun olacak sekilde 5°li likert tipi cevaplama
sistemine degistirilmistir. Bu 5’li basamakli cevap sistemi tekrar Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.
Bu sistemde olcekteki ifadeler 1 (Hi¢ katilmiyorum) ve 5 (Tamamen katiliyorum)
arasinda puanlanmistir (Dagh ve Baysal, 2019, s. 1252).

Yasam doyumu o6lgegi; kendini degerlendirme ve 6zgiin bir Olcektir. Dagl ve
Baysal (2016, s. 1250) gecerlik ve gilvenirlik calismasi i¢in 6lgegi Diyarbakir il
merkezinde 200 ilkokul 6gretmenine uygulamislardir. Tlrkge’ye uyarlama ¢aligmasinda
uzmanlarin goriisii alinmustir. Ingilizce ve Tiirkge dlgekler arasindaki puanlarin tutarlilig
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi ile test edilmistir. Buna gore;
korelasyon katsayis1 .92 olarak belirlenmistir ve 6lgegin orijinali ve Tiirkgesi puanlari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Olgegin Cronbach Alpha
i¢ tutarlik kat say1s1 .88 ve test- tekrar test giivenirligi ise .97 olarak saptanmugtir. Gegerlik
caligsmasi i¢in yapilan agimlayici faktor analiz; 6lgegin Tirkce formunun da tek boyutlu
ve 5 maddeden olustugunu ve toplam varyansin %68,38’ini agikladigi belirlenmistir.
Dogrulayict faktor analizinde elde edilen uyum indeksi yeterli ve kabul edilir oldugu
aciklanmistir (Dagli ve Baysal, 2016, s. 1254-1263). Bu arastirmada Yasam Doyumu
olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik kat sayis1 .84 olarak hesaplanmaistir.
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3.4 Verilerin Toplanmasi

Veriler grup uygulamas: seklinde toplanmistir. Verilerin toplanmasi igin Kisisel
Bilgi Formu, Biligsel Esneklik Envanteri, Psikolojik Iyi Olus Olcegi ve Yasam Doyum
Olgegi kullanilmustir. Veriler, 2019-2020 egitim- dgretim yilinda Bolu Abant izzet Baysal
Universitesi ve Eskisehir Osmangazi Universitesi, egitim fakiiltesine devam etmekte olan
dgrencilerden, arastirmacinin kendisi tarafindan toplanmustir. Olgekler, Etik kurul izni ve
arastirma izni alindiktan sonra 6grencilere uygun olan saatte ve derste; dersin 6gretim
tyesinin de izni alinarak toplu olarak géniillii olan dgrencilere uygulanmistir. Olgekler
uygulanmadan 6nce Goniilli Katilm Formu 6grencilere dagitilmistir.  Olgegin
uygulamasi sirasinda ogrencilere 6lgekler hakkinda bilgi verilmistir. Uygulama yaklasik
20-25 dakika slrmiistiir.

Veriler 344 oOgrenciden toplanmistir. Ancak arastirma kapsaminda katki
saglayacak kritere sahip olmadigini diisiiniilen veriler veri setinden ¢ikartilmistir. S6z
konusu bu veriler; bir veya en fazla iki 6l¢egi yanitlamayan 6grencilerin ve aykiri deger
analiz sonucuna gore ug¢ deger ranjina giren anket setidir. Bu sebepten dolay1 16 tiniversite
ogrencisinden elde edilen veriler SPSS programi ile datadan ¢ikartilmistir ve tam veri seti

328 kisiden olugsmaktadir.

3.5 Verilerin C6zimlenmesi

Universite dgrencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ile psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu iliskilerinin incelemeye ¢alisildig1 bu arastirmada veri toplama siirecinden
sonra veri girisi yapilip; ¢alisma amaci1 dogrultusunda veri analizi siirecine girilmistir.
Verilerin analizi igin, “Sosyal Bilimler I¢in Istatistik Programi (Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS)” paket programin 24 strimi kullanilmistir.

Verilerin ¢oziimlenmeye hazirlanmasi adina kayip veri ve hatali veri taramasi
yapilmistir. Verilerin analiz asamasina baslamadan 6nce, her bir tiniversite 6grencisinin
Z degerleri incelenmis, inceleme sonucunda +3 ve -3 araliginda olup olmadigina
bakilmis, aykir1 degere sahip verileri 6rneklemden cikartilmistir. Biligsel esneklik
Olgegine ait ters maddeleri SPSS programinda tanimlanmis ve terslemesine
puanlanmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine ilisgkin Kolmogorov-
Smirnov normallik katsayilari, c¢arpiklik-basiklik degerleri ve histogramlar esas
alinmigtir. Normallik katsayilart incelendiginde, s6z konusu degerlerin anlamli ¢ikmasi
verilerin normal dagilmadigini belirtmesine ragmen Garpiklik-basiklik puanlarinin +1.0

degerleri arasinda oldugu tespit edilmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerinin -2 ve +2
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araliginda oldugunda normallik saglandigi belirtilmistir (Hair vd., 2013; Tabachnick ve
Fidell, 2009, s. 81; George ve Mallery, 2019, s. 114). Bu sekilde verilerin normal
dagildigina kanaat getirilmistir. Degiskenler arasi iliskileri saptamak amaciyla ve
korelasyon yetersizligi sorunlarinin olup olmadigini belirlemek adina korelasyon analizi
yapilmistir ve veriler analiz asamasina girmeden Once gereken On kosullar yerine
getirilmigtir.

Universite dgrencilerinin bilissel esneklik dlizeyleri, bilissel esneklik dlgeginin alt
boyutlar1 olan alternatifler ve kontrol alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyum
diizeylerinin demografik bilgilerine gore farklilagip farklilasmadigini incelemeden 6nce;
parametrik veya nonparametrik yontem seg¢ebilmek adina 6ncelikle verilerin her bir grup
icin ayr1 ayr1 hormal dagilim gosterip gostermedigine bakilmistir. Daha sonra dagilimin
normallik durumuna gore; Pearson Carpim Moment Korelasyon Katsayist Testi,
Bagimsiz grup t-testi, Tek YOnli Varyans Analizi (ANOVA) ve Kruskal Wallis H testi
kullanilarak ~ veriler — ¢6zUmlenmistir.  Analizlerden elde edilen sonuglarin
yorumlanmasinda 0,05 anlamlilik diizeyi 6l¢iit alinmistir.

Universite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri psikolojik iyi olus ve yasam
doyumlarin1 yordama giiciine sahip olup olmadigini1 incelemek adina iki farkl basit
regresyon analizi yiriitilmustiir. Ayrica bilissel esneklik olgeginin boyutlarindan
hangilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyini yordamada anlaml1 bir katki
sagladigin1 belirlemek amaciyla asamali regresyon (Stepwise) yontemi uygulanmustir.
Tabachnick ve Fidell (2001), regresyon analizi i¢in 6n kosul olarak bagimli ve bagimsiz
degiskenlerin arasinda dogrusal iliskinin gerekliligini aciklar. Degiskenlerin iliskileri
korelasyon analizi ile incelenmistir. TUm analizlere iliskin bulgular, 4. bolimde

sunulmustur.
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DORDUNCU BOLUM

4. Bulgular

Bu bélumde alt amaglarla ilgili bulgulara yer verilmistir. Oncelikle degiskenlere
ait betimsel istatistikler agiklanmigtir. Daha sonra tniversite Ogrencilerinin biligsel
esneklik diizeylerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarini yordayip yordamadigina
iliskin analiz sonuglarina yer verilmistir. Devaminda, bilissel esneklik, psikolojik 1yi olus
ve yasam doyumu degiskenlerinin demografik bilgilere gore farklilagip farklilagsmadigina

ait bulgular sunulmustur.

Tablo 4.1
Bilissel Esneklik Psikolojik Iyi olus ve Yasam Doyumu Olgekleri ve Alt Boyutlarina Ait

Betimsel Analiz Sonuclar:

Degiskenler N SS En az En Cok X

Biligsel Esneklik 328 0,48 2,45 5 3,84
Alternatifler 328 0,51 2,62 5 4,06
Kontrol 328 0,67 1,29 5 3,44
Psikolojik Iyi Olus 328 0,75 3,25 7 5,42
Yasam Doyumu 328 0,76 1 5 3,14

Tablo 4.1 incelendiginde, arastirmanin bagimsiz degiskeni olan bilissel
esnekliginin ortalama puaninin 3,84 oldugu gorilmektedir. Bu analiz sonucunda
alternatifler ve kontrol alt boyutlarina ait ortalama puanlar1 kiyaslandiginda alternatifler
alt boyutun ortalama puaninin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Goriildigi iizere,
yasam doyumu degiskeninden alinan ortalama puanlarin diger degiskenlere gore diisiik
oldugu saptanmistir. Bunun yaninda, arastirma katilimcilarinin psikolojik iyi olus
ortalama puan1 (X = 5,42) bilissel esneklik ve yasam doyumu ortalama puanlarina gore

daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

4.1 Arastirmanin Birinci Temel Amacina Iliskin Bulgular

Ik olarak, regresyon analizlerinin varsayimlarmin saglanmasi adma tiim
degiskenlerin normallik testi yapilmigtir ve sonuglar Tablo 4.2°de sunulmustur. Basit
regresyon analizinden once 6n kosulunu saglayip saglanmadigini test etmek icin

degiskenler arasindaki korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan aragtirmada, aragtirma
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grubunun biligsel esneklik, alternatifler, kontrol, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu

Olceklerinden almis olduklar1 ortalama puanlar1 arasindaki korelasyon incelenmis ve

sonuglar1 Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.2

Normal Dagilim ile Ilgili Analizler
Degiskenler Carpikhk Basikhik
Bilissel esneklik -0,197 -0,177
Alternatifler -0,179 -0,307
Kontrol -0,248 -0,037
Psikolojik Tyi Olus -0,680 0,154
Yasam Doyumu -0,133 -0,098

Tablo 4.2 incelendiginde, carpiklik-basiklik degerlerin -1 ile +1 arasinda oldugu

tespit edilmistir. Bu puanlar1 baz alarak verilerin normal dagilim sagladigina karar

verilmistir.
Tablo 4.3
Degiskenler Arasinda Korelasyon Analiz Sonuglar
Degiskenler Bilissel Esneklik Alternatifler Kontrol PiO YD
Bilissel Esneklik 1
Alternatifler 0,895** 1
Kontrol 0,779** 0,416** 1
Psikolojik Iyi Olus 0,398** 0,338** 0,335** 1
Yasam Doyumu 0,355** 0,304** 0,296** 0,641** 1

Not. ** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlidir (2 yonlii).

Tablo 4.3’te yapilan Pearson analiz sonuglarina bakildiginda biitiin degiskenler

arasinda anlamli ve pozitif yonde iliskinin oldugu bulunmustur. Buna gore, liniversite

ogrencilerinin biligsel esnekligi ve alternatifler boyutu (r=0,89) ve kontrol boyut ile

(r=0,77) pozitif yonde yiksek ve anlamli diizeyde iligkisinin oldugu elde edilmistir.

Bilissel esneklik ve psikolojik iyi olus (r=0,39) ve yasam doyumu ile (r=0,35) arasinda

pozitif yonde orta diizeyde bir ilisgki bulunmustur. Ayni sekilde psikolojik iyi olus ve

yasam doyumu (r=0,61); alternatifler ve kontrol degiskenleri arasinda (r=0,41) pozitif

yonde orta diizeyde anlamli iligkinin oldugu goriilmektedir. Alternatifler alt boyutu ve

psikolojik iyi olus (r= 0,33) ve yasam doyumu ile (r=0,30) arasinda; kontrol alt boyutu ve
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psikolojik iyi olus (r= 0,33) arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli iliskinin oldugu
sonucuna vartlmistir. Kontrol alt boyutu ve yasam doyumu (r= 0,29) arasinda pozitif
yonde diisiik diizeyde anlamli iliski mevcuttur. Bu sonuglara gore, basit regresyon testi
icin gerekli dogrusal bir iliskinin oldugunu séylemek mimkundur.

Aragtirmanin ilk ana amaci; tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri
onlarin psikolojik iyi oluslarin1 yordayip yordamadigini belirtmektedir. Buna gore,
universite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri; onlarin psikolojik iyi oluslarini
yorday1p yordamadigini analiz etmek amaciyla basit regresyon analizi yapilmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 4.4’ta sunulmustur.

Tablo 4.4
Bilissel Esnekligin Psikolojik Iyi Olusu Yordamasina Iliskin Basit Regresyon Analiz
Sonuglart
Bagimsiz Degisken Bagimh Durbin-
g gis g X2 p . ) -
Degisken  Watson
(Sabit) 3,043 9,032 000
. 61,287
Bilissel Esneklik PIO 1,864 0,158 0,618 7,829 .000

Not. PIO: Psikolojik Iyi Olus

Tablo 4.4’te gorildigii tizere, Psikolojik iyi olus degiskeninin regresyon analizine
ait Durbin-Watson katsayisi 1,864’dir. Bu deger kabul edilebilir diizeylerdedir. Elde
edilen sonuglara gore tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri onlarin
psikolojik iyi oluslarina ait varyansin %15,8’ini agikladigi goriilmistiir ve biligsel
esneklik ve psikolojik iyi olug arasinda (B=0,618; t=7,829, p<0,05) anlaml1 diizeyde ve
pozitif yonde bir iliski goriilmektedir. Bu iki degiskene ait korelasyon analizi sonuglarina
bakildiginda iki degiskenin arasinda (r=0,398, p<0,05) orta diizeyde pozitif yonde iliski
oldugu elde edilmistir.

4.2 Arastirmanin Ikinci Temel Amacina iliskin Bulgular

Arastirmanin ikinci ana amaci; Universite Ogrencilerinin biligsel esneklik
diizeyleri onlarin yasam doyumlarini yordayip yordamadigini belirtmektedir. Buna gore,
tiniversite Ogrencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin; onlarin yasam doyumlarini
yordayip yordamadigini analiz etmek amaciyla basit regresyon analizi yapilmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 4.5’te sunulmustur.
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Tablo 4.5
Bilissel Esnekligin Yasam Doyumu Yordamasina Iliskin Basit Regresyon Analiz

Sonuglart

Bagimsiz Degisken ~ Bagimh Durbin-

R? t F
Degisken  Watson F P
(Sabit) 0,986 3,108 .002
Biligsel Esneklik YD 1,960 0,126 0,561 6,858 .000 47,031

Not. YD: Yasam Doyumu

Tablo 4.5’te gorildigi tizere, yasam doyumu degiskenine ait Durbin-Watson
degeri 1,960°dir. Bu deger kabul edilebilir diizeylerdedir. Regresyon analiz sonuglarina
gore Universite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri onlarin yasam doyumlarina ait
varyansin %12,6’1n1 agiklamaktadir. Biligsel esneklik ve yasam doyumu arasinda (=
0,561; t=6,858, p<0,05) anlaml diizeyde ve pozitif yonde iligki saptanmistir ve bu iki
degiskenin arasindaki korelasyon analizi sonucuna gore biligsel esneklik ve yasam
doyumu arasinda orta diizeyde (r=0,355, p<0,05) anlaml1 bir iligski bulunmustur.

Biligsel esnekligin iiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam
doyumlarina etkisinin hangi alt boyutlarda yogunlastigini belirlemek adma her bir
bagiml degiskene (psikolojik iyi olus ve yasam doyumu) iki ayr1 asamali (stepwise)
regresyon analizi yapilmistir. Asamali regresyon analizinde bagimli degiskenle en yiiksek
korelasyona sahip bagimsiz degisken modele ilk sirada alinmaktadir. Ayrica, tablo 4.3’te
de goriildiigii gibi psikolojik iyi olus (r= 0,338; p<0,05) ve yasam doyumu (r = 0,304;
p<0,05) ile en yiiksek korelasyon alternatifler arasindadir. Sonuglar tablo 4.6 ve 4.7°de

sunulmustur.
Tablo 4.6
Psikolojik Iyi Olus Yordayicilarina Iliskin Asamali Regresyon Analizi Sonuglari
Model  Yordayicilar R R? D.R2 S.H. B B t p
. (Sabit) 2501 27,29 10,015  .000
Alternatifler 0,338 0,114 0,111 0,610 3,957 0,338 6,482 .000
(Sabit) 2512 2477 9,863  .000
2 Alternatifler 0,655 2,810 0,240 4,201 .000
Kontrol 0,400 0,160 0,155 0,495 2,084 0,235 4,205 .000
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Tablo 4.6’da goriildiigii iizere birinci modelde alternatifler regresyon esitligine
girilmis ve psikolojik iyi olustaki varyansin %11,4’4 alternatifler degiskenince
agiklandig1 goriilmiistiir (R=0,338, R%=0,114). Diger bir ifade ile psikolojik iyi olus
degiskenin en giiclii yordayicist alternatifler degiskeni olarak belirlenmistir. Beta
degerinin pozitif olmasi, alternatifler ile psikolojik iyi olus arasinda dogrusal bir iligki
oldugunu; alternatifler diizeyi ylikseldikce psikolojik iyi olus diizeyinin arttigini
gostermektedir. Tkinci regresyon modelinde alternatifler alt boyutundan sonra kontrol alt
boyutu degiskeni modele eklenmis ve bu degiskenin modele eklenmesi ile psikolojik 1yi
olus puaninda agiklanan varyans %11,4’ten %16’ya ¢ikmustir (R=0,400, R*=0,160). Bu
durum kontrol degiskeninin agiklanan varyansa yaklasik %4,6’lik bir katkisi oldugu

belirtilmistir.
Tablo 4.7
Yasam Doyumu Yordayicilarina Iliskin Asamali Regresyon Analizi Sonuglar:
Model  Yordayicilar R R? D.R2 S.H. B B t p
(Sabit) 0322 1,307 4061  .000
Alternatifler 0,304 0,092 0,090 0,0/9 0453 0,304 5,763 .000
(Sabit) 0325 1,028 3,158 .002
2 Alternatifler 0,085 0,326 0,219 3,840 .000
Kontrol 0,356 0,227 0,122 0,064 0,230 0,204 3,587 .000

Tablo 4.7°de goriuldigii tizere birinci modelde alternatifler regresyon esitligine
girilmis ve yasam doyumdaki varyansin %9,2’si alternatifler degiskenince aciklandigi
goriilmiistiir (R=0,304, R2=0,092). Diger bir ifade ile yasam doyumu degiskenin en giiclii
yordayicist alternatifler degiskeni olarak belirlenmistir. Beta degerinin pozitif olmasi,
alternatifler ile yasam doyumu arasinda dogrusal bir iligski oldugunu; alternatifler diizeyi
yiikseldikce yasam doyumu diizeyinin arttigim gostermektedir. Ikinci regresyon
modelinde alternatifler alt boyutundan sonra kontrol alt boyutu degiskeni modele
eklenmistir ve bu degiskenin modele eklenmesi ile psikolojik iyi olug puaninda agiklanan
varyans %9,2’den %12,7’ya ¢ikmigtir (R=0,356, R?=0,127). Bu durum Kkontrol
degiskeninin agiklanan varyansa yaklasik %3,5’lik bir katkis1 oldugu belirtilmistir.
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4.3 Arastirmanin Alt Amaclarna iliskin Bulgular

Arastirmanin alt amaglarinda, iiniversite ogrencilerinin biligsel esneklik,
alternatifler ve kontrol alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin
onlarin demografik bilgilerine gore farklilasip farklilasmadigini arastirmaktir. lgili
bulgular agagida belirtilmistir.

Universite 6grencilerinin bilissel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu diizeylerinin cinsiyet agisindan farklilasmasi incelenmistir ve sonuglar

tablo 4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8
Universite Ogrencilerin Cinsiyetleri A¢isindan Bilissel Esneklik, Alternatifler, Kontrol,

Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Duzeylerine Ait T-testi Sonuclari

Degiskenler Cinsiyet N X S t p
Bilissel Esneklik Kadin 236 3,81 0,47
-1,751 .310
Erkek 92 3,92 0,50
Alternatifler Kadin 236 4,05 0,51
-0,699 .523
Erkek 92 4,09 0,50
Kontrol Kadin 236 3,38 0,64
-2,606 .044
Erkek 92 3,60 0,74
Psikolojik Iyi Olus Kadin 236 5,48 0,71
2,247 .301
Erkek 92 5,27 0,80
Yasam Doyumu Kadin 236 3,18 0,73
1,513 .530
Erkek 92 3,04 0,81

Tablo 4.4’te goriildiigii tizere, tiniversite 6grencilerinin kontrol alt lgeginin puan
ortalamalar1 onlarin cinsiyetlerine gore farklilasmaktadir (t=-2,606, p<0,05). Erkek
ogrencilerin puan ortalamalar1 (X= 3,60, S= 0,74) kiz 6grencilerinin puan ortalamasindan
(X= 3,38, S= 0,64) daha yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin bilissel esneklik ve
alternatifler alt boyutu, psikolojik iyi olug ve yasam doyumu puan ortalamalar1 cinsiyet
degiskenine gore farklilasmadig1 goriilmektedir.

Universite Ogrencilerin yaslart ve biligsel esneklik, alternatifler, kontrol,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri arasinda anlamli bir farkin olup olmadigini

ANOVA test yontemi ile arastirilmigtir. Sonuclar tablo 4.9°da verilmistir.
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Tablo 4.9
Universite Ogrencilerin Yas Gruplar: Agisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler, Kontrol,
Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Duizeylerine Ait ANOVA Analizi Sonuclar

Degiskenler Yas N X S F p
Biligsel Esneklik 18 ve 19 25 3,78 0,11
20 78 3,88 0,05
21 89 3,75 0,04 1,887 112
22 75 3,85 0,04
23, 24 ve (st 61 3,96 0,06
Alternatifler 18 ve 19 25 3,94 0,12
20 78 4,09 0,06
21 89 3,98 0,04 1,615 211
22 75 4,08 0,04
23, 24 ve Ustu 61 4,16 0,07
Kontrol 18 ve 19 25 3,49 0,13
20 78 3,48 0,07
21 89 3,33 0,07 1,348 .252
22 75 3,42 0,07
23, 24 ve Ustl 61 3,57 0,09
Psikolojik Iyi Olus 18 ve 19 25 5,48 0,16
20 78 5,53 0,07
21 89 5,18 0,07 3,253 .012
22 75 5,49 0,09
23, 24 ve Ustu 61 5,52 0,10
Yasam Doyumu 18 ve 19 25 3,16 0,16
20 78 3,23 0,08
21 89 2,98 0,07 1,480 .208
22 75 3,20 0,07
23, 24 ve Usti 61 3,19 0,11

Tablo 4.9’da tek yonlii ANOVA analiz sonuglarina bakildiginda, psikolojik iyi
olus Olceginin ortalama puani ve yas gruplar1 arasinda manidar fark vardir (F=3,253,
p<0,05 Sig. = 0,012). Biligsel esneklik, biligsel esneklik 6lgeginin alt boyutlar1 ve yasam
doyumu diizeylerinin yas gruplarina gére anlamli farklilik gostermedigi goriilmistir.
Psikolojik iyi olus icin ortaya ¢ikan anlamli diizeydeki bu farkin kaynagini incelemek
adma hangi post-hoc ¢oklu karsilagtirma tekniginin kullanilacagina karar vermek icin
oncelikle Levene’s testi ile grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadigi

incelenmistir; varyanslarin homojen oldugu saptanmistir (LF=1,157, p>0,05). Psikolojik
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iyi olus i¢in ortaya ¢ikan anlamli diizeydeki bu farkin kaynagini incelemek amaciyla
yapilan Post-Hoc (Bonferroni) testi sonuglarina gore; 20 yas grup ile 21 yas grubun
arasinda anlaml bir fark saptanmistir. Buna gore; 20 yas grubunun ortalamasi (X= 5,53,
S=0,07) 21 yas grubunun ortalamasindan (X= 5,18, S= 0,07) daha biyUktlr. Baska bir
deyisle 20 yasa sahip 6grencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri diger yas gruplarina gore
daha yuksektir.

Universite 6grencilerin (niversitelerine gore bilissel esneklik, alternatifler,
kontrol, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinde anlamli bir farkin olup
olmadigini t-testi yontemi ile arastirilmistir. Elde edilen sonuglara iliskin bulgular Tablo

4.10°da gosterilmistir.

Tablo 4.10
Universite Ogrencilerin Universiteleri Acisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler, Kontrol,

Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Duzeylerine Ait T-testi Sonuclar:

Degiskenler Universite N X S t p
ESOGU 178 3,85 0,45
Bilissel Esneklik Lo 0,331 .156
BAIBU 150 3,83 0,51
] ESOGU 178 4,06 0,45
Alternatifler L -0,154 .001
BAIBU 150 4,07 0,57
ESOGU 178 3,47 0,67
Kontrol L 0,891 .784
BAIBU 150 3,41 0,68
. ESOGU 178 5,43 0,73
Psikolojik Iyi Olus Lo 0,206 .268
BAIBU 150 5,41 0,77
ESOGU 178 3,15 0,72
Yasam Doyumu Lo 0,164 275
BAIBU 150 3,13 0,80

Not. ESOGU: Eskisehir Osmangazi Universitesi; BAIBU: Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi

Tablo 4.10°da goriildigii gibi, t-testi analiz sonuglarina gore; alternatifler alt
boyutun ortalama puanlari 6grencilerin Universitelerine gore farklilasmaktadir (t=-1,618,
p<0,05). Buna gore BAIBU 6grencilerin ortalama puanlar1 (X= 4,07, S= 0,57) ESOGU
ogrencilerin ortalama puanlarindan daha yuksektir. Biligsel esneklik, kontrol alt boyutu,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri 6grencilerin universitelerine gore farklilik
gostermemektedir. Universite dgrencilerinin bilissel esneklik ve bu dlgegin alt boyutlart
yani alternatifler ve kontrol boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin, okuduklar1 b6limlerine gore farklilagip farklilasmadigint Kruskal-Wallis

H analiz yontemiyle test edilmistir. Sonuglar tablo 4.11°de sunulmustur.
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Tablo 4.11
Universite Ogrencilerin BOlimleri Acisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler, Kontrol,
Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Dizeylerine Ait Kruskal-Wallis H Analizi

Sonuclart
Degiskenler Bolim N Sira Ort. x? p
Biligsel Esneklik BOT 6 136,75
EB 199 161,58
TE 55 174,87
MFBE 26 151,98
TSBE 15 160,53 %99 70
YDE 8 176,69
OE 8 211,13
GS 11 172,82
Alternatifler BOT 6 149,92
EB 199 158,90
TE 55 179,67
MFBE 26 157,48
TSBE 15 171,13 %808 802
YDE 8 181,44
OE 8 199,13
GS 11 168,00
Kontrol BOT 6 132,25
EB 199 165,83
TE 55 164,31
MFBE 26 151,17
TSBE 15 167,20 2185 o
YDE 8 169,75
OE 8 195,75
GS 11 160,23
Psikolojik Iyi Olus BOT 6 147,75
EB 199 160,13
TE 55 170,42
MFBE 26 149,60
TSBE 15 184,80 4789 086
YDE 8 179,31
OE 8 183,88
GS 11 205,82
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Tablo 4.11 (Devam)
Universite Ogrencilerin BOlimleri Acisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler, Kontrol,
Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Dizeylerine Ait Kruskal-Wallis H Analizi

Sonucglar
Degiskenler Bolim N Sira Ort. x? p
Yasam Doyumu BOT 6 175,75 3,228 .863
EB 199 159,39
TE 55 175,06
MFBE 26 162,35
TSBE 15 162,17
YDE 8 187,94
OE 8 203,25
GS 11 161,00

Not. BOT: Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri; EB: Egitim Bilimleri; TE: Temel Egitim; MFBE: Matematik ve Fen
Bilimleri Egitimi; TSBE: Tiirkge ve Sosyal Bilimleri Egitimi; YDE: Yabanci Diller Egitimi; OE: Ozel Egitim; GS:
Guizel Sanatlar

Tablo 4.11°de Kruskal-Wallis H testi sonuglarina gore; tiniversite 6grencilerinin
biligsel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin
okuduklar1 boliimlerine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.

Tablo 4.12’de tiniversite 6grencilerin siniflarina goére biligsel esneklik, bilissel
esneklik 6lgegin alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan ortalamalarinin

farklilasip farklilasmadigina ait tek yonlii ANOVA testi sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 4.12
Universite Ogrencilerin Siniflart A¢isindan Bilissel Esneklik, Alternatifler, Kontrol,

Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Duizeylerine Ait ANOVA Analizi Sonuclar

Degiskenler Simif N X S F p
Biligsel Esneklik 1.smuf 37 4,01 0,58
2.smif 35 3,82 0,44
1,793 .148
3.smif 156 3,81 0,46
4 sinf 99 3,84 0,47
Alternatifler 1.simf 37 4,22 0,65
2.smif 35 4,00 0,47
1,414 .238
3.smif 156 4,03 0,49
4. simf 99 4,06 0,49
Kontrol 1.simf 37 3,63 0,75
2.smif 35 3,47 0,55
1,260 .288
3.smf 156 3,39 0,68
4. simmf 99 3,44 0,66
Psikolojik Tyi Olus 1.siif 37 5,57 0,85
2.smif 35 5,32 0,70
1,047 372
3.smf 156 5,37 0,71
4. simf 99 5,47 0,78
Yasam Doyumu 1.smf 37 3,33 0,87
2.smif 35 3,04 0,74
1,755 .156
3.smif 156 3,07 0,75
4.simf 99 3,22 0,72

Tablo 4.12°de tek yonlii ANOVA testi sonuglarina gore; liniversite 6grencilerinin
bilissel esneklik, alternatifler ve kontrol alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu puan ortalamalarinin siniflarina gore farklilagsmadigi gériilmektedir.

Universite Ggrencilerinin biligsel esneklik, bilissel esneklik 6lceginin alt boyutlari,
psikolojik 1yi olus ve yasam doyumu puan ortalamalar1 anne ve baba egitim diizeylerine

ait tek yonlit ANOVA testi sonuclari, sirayla tablo 4.13 ve tablo 4.14°te yer almaktadir.
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Tablo 4.13
Universite Ogrencilerin Anne Egitim Diizeyi Agisindan Biligsel Esneklik, Alternatifler,
Kontrol, Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Diizeylerine Ait ANOVA Analizi Sonuclar

Degiskenler Anne Egitim N X S F p

Biligsel Esneklik Ortaokul mezunu ve alti 230 3,85 0,47
Lise mezunu 70 3,81 0,54 0,210 0,811
Universite mezunu 28 3,86 0,39

Alternatifler Ortaokul mezunu ve alt1 230 4,06 0,51
Lise mezunu 70 4,03 0,54 0,151 0,860
Universite mezunu 28 4,09 0,43

Kontrol Ortaokul mezunu ve alt1 230 3,46 0,67
Lise mezunu 70 3,40 0,67 0,255 0,775
Universite mezunu 28 3,42 0,72

Psikolojik Iyi Olus ~ Ortaokul mezunu ve alt1 230 5,44 0,72
Lise mezunu 70 5,38 0,81 0,281 0,755
Universite mezunu 28 5,34 0,81

Yasam Doyumu Ortaokul mezunu ve alt1 230 3,13 0,76
Lise mezunu 70 3,20 0,73 0,250 0,779
Universite mezunu 28 3,11 0,84

Tablo 4.13’te tek yonliit ANOVA testi sonuglarina gore; iiniversite 6grencilerinin
bilissel esneklik, bilissel esneklik 6lgeginin alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam

doyumu puan ortalamalarinin anne egitim durumlarina gore farklilasmadigi saptanmustir.
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Tablo 4.14
Universite Ogrencilerin Baba Egitim Diizeyi Acisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler,
Kontrol, Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Diizeylerine Ait ANOVA Analizi Sonuclar

Degiskenler Baba Egitim N X S F p

Biligsel Esneklik Ortaokul mezunu ve alti 155 3,89 0,47
Lise mezunu 104 3,76 0,51 2,502 0,083
Universite mezunu 69 3,87 0,44

Alternatifler Ortaokul mezunu ve alt1 155 4,11 0,51
Lise mezunu 104 3,94 0,53 3,995 0,019
Universite mezunu 69 4,12 0,45

Kontrol Ortaokul mezunu ve alt1 155 3,48 0,68
Lise mezunu 104 3,41 0,69 0,417 0,659
Universite mezunu 69 3,41 0,64

Psikolojik Iyi Olus ~ Ortaokul mezunu ve alt1 230 5,44 0,72
Lise mezunu 70 5,43 0,78 0,404 0,668
Universite mezunu 28 5,35 0,75

Yasam Doyumu Ortaokul mezunu ve alt1 230 3,08 0,76
Lise mezunu 70 3,17 0,74 1,213 0,299
Universite mezunu 28 3,24 0,78

Tablo 4.14’te goriildiigii tizere, Universite 6grencilerinin bilissel esneklik, kontrol
alt boyutu, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlari onlarin baba egitim durumuna gore
farklilasmamaktadir. Ogrencilerin alternatifler alt boyutu puan ortalamalar1 baba egitim
durumuna gore farklilasmaktadir (F= 3,995, p<0,05, Sig, = 0,019). Alternatifler icin
ortaya c¢ikan bu farkin kaynagini incelemek i¢in ilk olarak Levene’s testi ile grup
dagilimlarinin varyanslarinin  homojen olup olmadigi incelenmistir; varyanslarin
homojen oldugu saptanmistir (LF= 0,600, p>0,05). Anlamliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Post-Hoc (LSD) testi sonuglarina gore; babasi lise
mezunu (X = 3,94, S=0,53) olan grup ile ortaokul mezunu ve alt1 (X= 4,11, S=0,51) olan
grup arasinda, ortaokul mezunu ve alt1 egitim durumuna sahip olanlar lehine; lise mezunu
(X = 3,94, S= 0,53) olan grup ile Universite mezunu (X = 4,12, S= 0,45) olan grup
arasinda, Universite mezunu olan grup lehine farklilastigi goériilmektedir. Ortalamalar
dikkate alindiginda; baba egitim durumu iiniversite mezunu olan tiniversite 6grencilerinin
alternatifler alt boyutu diizeyleri daha yuksektir.

Universite ogrencilerinin diger demografik bilgilerinden olan halihazirda

yasadiklar1 yere gore, biligsel esneklik dlcegin ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve
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yasam doyumlarmin farklilasmasina ait ANOVA testine ait sonuclar tablo 4.14°de

sunulmustur.

Tablo 4.15
Universite Ogrencilerin Yasadiklar: Yer Acisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler,
Kontrol, Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Diizeylerine Ait ANOVA Analizi Sonuclart

Degiskenler Yasadiklar1 Yer N X S F p

Biligsel Esneklik Ev 142 3,87 0,45
Yurt 146 3,81 0,49

1,152 .328
Ailemle birlikte 27 3,95 0,54
Diger 13 3,72 0,41
Alternatifler Ev 142 4,08 0,47
Yurt 146 4,04 0,54

0,163 921
Ailemle birlikte 27 4,09 0,53
Diger 13 4,06 0,44
Kontrol Ev 142 3,50 0,68
Yurt 146 3,38 0,65

] o 3,067 .028
Ailemle birlikte 27 3,68 0,71
Diger 13 3,09 0,55
Psikolojik Tyi Olus Ev 142 5,44 0,74
Yurt 146 5,36 0,78

] o 0,545 .652
Ailemle birlikte 27 5,54 0,71
Diger 13 5,47 0,45
Yasam Doyumu Ev 142 3,08 0,79
Yurt 146 3,16 0,73

] o 1,030 .379
Ailemle birlikte 27 3,35 0,81
Diger 13 3,18 0,52

Tablo 4.15’te gorildigi tizere, ogrencilerin kontrol alt o&lgeginin puan
ortalamalari1 yasadiklar1 yere gore farklilasmaktadir (F= 3,067, p<0,05, Sig. = 0,028).
Universite dgrencilerinin bilissel esneklik, alternatifler alt boyutu, psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu onlarin yasadiklar1 yere gore farklilagmamaktadir. Kontrol alt boyutu igin
ortaya cikan bu farkin kaynagini incelemek igin ilk olarak Levene’s testi ile grup
dagilimlarinin varyanslariin  homojen olup olmadigr incelenmistir; varyanslarin
homojen oldugu saptanmistir (LF= 0,770, p>0,05). Anlamliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek i¢in yapilan Post-Hoc (LSD) testi sonuglarina gore; evde yasayan

(X=3,50, S=0,68) grup ile diger (X= 3,09, S= 0,55) segenegini secen grup arasinda, evde
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yasayanlar lehine; yurtta kalanlar (X= 3,38, S= 0,65) ile aileyle beraber (X= 3,68, S=
0,71) yasayanlar grubu arasinda, aileyle birlikte yasayanlar grubun lehine; aileyle birlikte
yasayan (X= 3,68, S= 0,71) grup ile diger (X= 3,09, S= 0,55) secenegini secen grup
arasinda, aileyle birlikte yasayanlar lehine farklilagtigi goriilmektedir. Ortalamalar
dikkate alindiginda; aile ile beraber yasayan iiniversite 6grencilerinin kontrol duzeyleri
daha yuksektir.

Universite 6grencilerinin diger demografik bilgilerinden olan romantik iliskide
olup olmamalarina gore, bilissel esneklik 6l¢egin ve alt boyutlari, psikolojik 1yi olus ve

yasam doyumlarinin farklilasmasina ait t-testi sonuclar tablo 4.16’da sunulmustur.

Tablo 4.16
Universite Ogrencilerin Romantik [liskileri Acisindan Bilissel Esneklik, Alternatifler,

Kontrol, Psikolojik Lyi Olus ve Yasam Doyumu Diizeylerine Ait T-testi Sonuclari

Degiskenler iliski N X S t p
Var 145 3,85 0,49
Bilissel Esneklik 0,038 .782
Yok 182 3,84 0,47
Var 145 4,03 0,51
Alternatifler -0,839 .646
Yok 182 4,08 0,51
Var 145 3,50 0,67
Kontrol 1,256 .976
Yok 182 3,40 0,68
. Var 145 5,46 0,72
Psikolojik Iyi Olus 1,006 .489
Yok 182 5,38 0,77
Var 145 3,16 0,74
Yasam Doyumu 0,304 468
Yok 182 3,13 0,77

Tablo 4.16’da bakildiginda, tniversite Ogrencilerinin biligsel esneklik,
alternatifler ve kontrol alt boyutlari, psikolojik i1yi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalar1 onlarin romantik bir iliskide olup olmama durumlarma gore
farklilasmamaktadir.

Universite dgrencilerinin romantik iliskilerinin ne kadar siirede devam ettigine
gore, biligsel esneklik Slgegin ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlar1
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farkin olup olmadigi tek yonlic ANOVA testi ile

arastirilmistir ve tablo 4.17°de sunulmustur.
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Tablo 4.17
Universite Ogrencilerin Iliskilerinin Kag¢ Yildir Devam Ettigi Acisindan Bilissel Esneklik,
Alternatifler, Kontrol, Psikolojik Lyi Olus ve Yasam Doyumu Diizeylerine Ait ANOVA

Analizi Sonuclar

Degiskenler Mliski stiresi N X S F P
Bilissel Esneklik Mliskisi yok 189 3,84 0,47
0-1 y1l 64 3,79 0,54
1,104 .348
2-3 yil 30 3,84 0,47
4 yil ve iistii 44 3,96 0,39
Alternatifler Miskisi yok 189 4,08 0,51
0-1 y1l 64 3,94 0,55
2,132 .096
2-3 y1l 30 4,02 0,48
4 y1l ve listii 44 4,18 0,43
Kontrol Iiskisi yok 189 3,39 0,67
0-1 y1l 64 3,50 0,68
0,817 .485
2-3 y1l 30 3,50 0,69
4 y1l ve listii 44 3,53 0,69
Psikolojik Tyi Olus Miskisi yok 189 5,37 0,77
0-1y1l 64 5,43 0,66
2,579 .054
2-3y1l 30 5,34 0,77
4 y1l ve listii 44 5,70 0,67
Yasam Doyumu Iliskisi yok 189 3,12 0,78
0-1y1l 64 3,10 0,68
0,322 .809
2-3y1l 30 3,23 0,72
4 y1l ve listii 44 3,20 0,83

Tablo 4.17°ye bakildiginda, {(niversite Ogrencilerinin biligsel esneklik,
alternatifler ve kontrol alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalar1 onlarin romantik bir iliskide olma siiresine gore farklilagsmamaktadir.

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu puanlarinin ortalamasi onlarin psikolojik destek alip almamalarina gore

farklilasip farklilagsmadig t-testi ile arastirilmistir ve tablo 4.18’de sunulmustur.
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Tablo 4.18
Universite Ogrencilerin Psikolojik Bir Destek Alip Almama A¢isindan Bilissel Esneklik,
Alternatifler, Kontrol, Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Diizeylerine Ait T-testi

Sonuclart
Degiskenler Destek N X S t p
Evet 80 3,82 0,52
Biligsel Esneklik -0,481 174
Hayir 247 3,85 0,46
) Evet 80 4,07 0,58
Alternatifler 0,108 .020
Hayir 247 4,06 0,48
Evet 80 3,37 0,68
Kontrol -1,132 .952
Hayir 247 3,47 0,67
. Evet 80 5,38 0,79
Psikolojik Iyi Olug -0,510 .554
Hayir 247 5,43 0,73
Evet 80 3,05 0,85
Yasam Doyumu -1,223 .071
Hayir 247 3,17 0,73

Tablo 4.18’de goriildiigii gibi, t-testi analiz sonuglarina gore; alternatifler alt
boyutun ortalama puanlar1 6grencilerin psikolojik destek alip almama durumuna goére
farklilasmaktadir (t= 0,108, p<0,05). Buna gore psikolojik destek alan 6grencilerin
ortalama puanlar1 (X=4,07, S= 0,58) destek alamayan dgrencilerin ortalama puanlarindan
daha yiiksektir. Biligsel esneklik, kontrol alt boyutu, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
diizeyleri o6grencilerin  psikolojik destek alip almama durumuna goére farklilik
gostermemektedir.

Universite dgrencilerinin psikolojik bir teshis alip almamalarina gore bilissel
esneklik dlgegin ve alt boyutlari, psikolojik iy olus ve yasam doyumu puan ortalamasi
anlamli bir sekilde farklilagip farklilasmadigi t-testi ile arastirilmis ve tablo 4.19°da

sunulmustur.
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Tablo 4.19
Universite Ogrencilerin Psikolojik Bir Teshis Alip Almama Acisindan Bilissel Esneklik,
Alternatifler, Kontrol, Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu Dizeylerine Ait T-testi

Sonuclart
Degiskenler Teshis N X S t p
Evet 31 3,76 0,52
Biligsel Esneklik -0,978 .606
Hayir 295 3,85 0,47
) Evet 31 4,06 0,55
Alternatifler 0,005 .634
Hayir 295 4,06 0,50
Evet 31 3,22 0,78
Kontrol -0,013 171
Hayir 295 3,47 0,66
. Evet 31 5,31 0,84
Psikolojik Iyi Olus -0,858 479
Hayir 295 5,43 0,73
Evet 31 2,95 0,90
Yasam Doyumu -1,531 .269
Hayir 295 3,17 0,74

Tablo 4.19’da goriildiigii tizere, tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, biligsel
esneklik dlgeginin alt boyutlar1 olan alternatifler ve kontrol alt boyutlari, psikolojik i1yi
olus ve yasam doyumu puan ortalamalari onlarin psikolojik bir teshis alip almamalarina

gore anlaml bir farklilik géstermemektedir.
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BESINCI BOLUM

5. Sonuc, Tartisma ve Oneriler

Bu bélimde, tezin sonug, tartisma ve onerilerine yer verilmistir. Oncelikle elde
edilen bulgular 1s181nda tezin sonucu ifade edilmistir. Daha sonra arastirmanin bulgulari
alanyazindaki diger bulgularla karsilastirilmistir; benzerlikleri ve farkhiliklar
tartisilmistir. Son olarak tezin bulgulari ¢cercevesinde olusan Oneriler ve tezin konusuyla

ilgili gelecekte yapilacak calismalara yonelik oneriler listelenmistir.

5.1 Sonug
Bu galismada tiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik ile psikolojik iyi olus ve

yasam doyumu duzeyleri arasindaki iligski ve ilgili degiskenlerin demografik bilgilere

gore farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.

1. Universite dgrencilerinin bilissel esneklik ve psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek ve
yasam doyumu diizeyleri orta degerinin biraz iistiinde belirlenmistir.

2. Universite dgrencilerinin bilissel esneklik diizeyleri onlarm psikolojik iyi oluslarini
yordamaktadir.

3. Universite o6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri onlarin yasam doyumu
diizeylerini yordamaktadir.

4. Universite dgrencilerinin;

a. Biligsel esneklik, alternatifler alt boyutu, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagsmadigi
belirlenmistir. Ancak kontrol alt boyutu puan ortalamalarinin cinsiyete gére
erkekler lehine anlamli diizeyde farklilastigi tespit edilmistir. Erkek
ogrencilerinin kontrol alt boyutu ortalamalar1 kizlara gore daha yiiksektir.

b. Biligsel esneklik ve alt boyutlar1 ve yasam doyumu puan ortalamalarinin yas
gruplarina gore anlamli diizeyde farklilasmadigi belirlenmistir. Ancak
ogrencilerin psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin yasa gore anlamh
diizeyde farklilastig1 tespit edilmistir. Buna gore; 20 yas grubunun ortalama
puani 21 yas grubunun ortalama puanindan daha yiiksektir.

c. Bilissel esneklik, kontrol alt boyutu psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin  iiniversiteye gore anlamli diizeyde farklilasmadig:

belirlenmistir. Ancak alternatifler alt boyutu puan ortalamalarinin
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universiteye gére BAIBU 6grenciler lehine anlamli diizeyde farklilastig1 tespit
edilmistir. BAIBU &grencilerinin alternatifler alt boyutu ortalamalar1 ESOGU
ogrencilerine gore daha yiksektir.

. Biligsel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin okuduklar1 bolime gore anlamli diizeyde farklilasmadigi
tespit edilmistir.

Biligsel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin  okuduklar1  smif diizeyine gore anlamli diizeyde
farklilasmadigi tespit edilmistir.

Bilissel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin anne egitim diizeyine gore anlamli diizeyde farklilasmadigi
tespit edilmistir.

. Biligsel esneklik ve kontrol alt boyutu, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
puan ortalamalarmin baba egitim durumuna goére anlamli diizeyde
farklilasmadig1 ancak alternatifler alt boyutu baba egitim durumuna gore;
iiniversite mezunu olanlar lehine farklilagsmastir.

. Bilissel esneklik, alternatifler alt boyutu, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
puan ortalamalarinin yasadiklar1 yere gére anlamli diizeyde farklilagsmadigi
belirlenmistir. Ancak kontrol alt boyutu puan ortalamalarinin yasadiklar1 yere
gore anlamli diizeyde farklilastigi tespit edilmistir. Buna gore; evde
yasayanlar ile diger olarak belirten 6grencilerin puan ortalamalarinin arasinda,
evde yasayanlar lehine; yurtta yasayanlar ile aileyle birlikte yasayanlar puan
ortalamalarinin arasinda, aileyle birlikte yasayanlar lehine; aileyle birlikte
yasayanlar ile diger olarak belirten 6grencilerin puan ortalamalarinin arasinda,
aileyle birlikte yasayanlar lehine anlamli diizeyde fark bulunmustur.

Bilissel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin romantik iliski i¢inde olup olmamalarmma gore anlamh
diizeyde farklilagmadig tespit edilmistir.

Biligsel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin romantik iliskide olma siiresine gore anlamli diizeyde
farklilasmadig tespit edilmistir.

Bilissel esneklik, kontrol alt boyutu, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
puan ortalamalarinin psikolojik bir destek alip almama durumuna gére anlaml

diizeyde farklilagmadigi belirlenmistir. Ancak alternatifler alt boyutu puan

69



ortalamalarinin psikolojik destek alip almama durumuna gore anlaml
diizeyde farklilastigi tespit edilmistir. Buna gore; psikolojik destek alan
ogrencilerin ortalamalar1 destek almayan 6grencilerin ortalamalarindan daha
yiiksek oldugu elde edilmistir.

I. Bilissel esneklik ve alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu puan
ortalamalarinin psikolojik teshis alip almama durumuna gdre anlamli diizeyde

farklilasmadig tespit edilmistir.

5.2 Tartisma
Bu  Dbolimde arastirmanin  bulgulari  alanyazindaki  arastirmalarla

karsilastirilmistir. Benzerlik ve farkliliklar tartigilmistir ve yorumlar eklenmistir.

5.2.1 Universite dgrencilerinin bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu duzeylerine iligskin tartisma

Universite dgrencilerin bilissel esneklik dlgeginden aldiklar1 puanlarm ortalamasi
maksimum degere daha yakin oldugundan bilissel esneklik dizeylerinin yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin alternatifler alt boyutlarinin ortalamasi kontrol alt boyutlarina
gore daha yilksek goriilmiistiir. Benzer sonuglar1 elde eden Onen ve Kogak (2015, s.
2348); tniversite ogrencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin yiiksek oldugunu
saptamiglardir.

Universite 6grencilerin psikolojik iyi olus dlceginde aldiklar1 puanlarin ortalamasi
maksimum degere daha yakin oldugundan psikolojik iyi oluslarinin yiksek oldugu
saptanmustir. Demirtas’in (2016, s. 80) okul yoneticilerine ve Devran’in (s. 92) iiniversite
ogrencilerine yonelik yaptiklar1 arastirmada, psikolojik iyi olus dlzeyinin yuksek
oldugunu tespit etmislerdir.

Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeylerinin ortalamasi orta degerin
biraz Ustlinde oldugu tespit edilmistir. Ayn1 sekilde, Ozkul ve Comert’in (2018, s. 715)
ortaokul Ogretmenlerine yonelik yaptiklart bir aragtirmada, Ogretmenlerin yasam
doyumlarinin orta diizeyde oldugunu tespit etmislerdir.

Universite d6grencilerinin biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
olgeklerinden elde edilen puan ortalamalar1 kiyaslandiginda; tiniversite 6grencilerinin
psikolojik iyi oluslari, biligsel esneklik ve yasam doyumu diizeylerine gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Universite dgrencileri, bu dénemin getirdigi farkli ve zor

durumlarinda 6zerkliklerini saglayarak, olumlu iliskiler kurarak ve bireysel gelisimlerini
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saglayarak bu donemle basa ¢ikmaya calistiklari i¢in bu durum onlarin psikolojik iyi
oluslarinin yiiksek olmasina sebep olmus olabilir. Ayn1 sekilde, tniversite Ogrencilerinin
yasam doyumu diizeyleri onlarin psikolojik iyi olus ve biligsel esneklik diizeylerine gore
daha diisiik oldugu saptanmistir. Yasam memnuniyeti yasam kosullarindaki degisime
duyarhdir. Yasam kosullarindaki iyilesme veya bozulma yasam doyumu diizeyinde
yiikselis veya azalisa sebep olabilmektedir. Universite déneminde farklilk gdsteren
sosyal cevre ve kisisel rollerimiz, istelendigimiz ve yerine getirmemiz gereken
sorumluluklarin artisi 6grencilerin alisik olduklar1 yasam akisini bozabilmektedir.
Boylelikle bu dénemde 6grencilerin yasam doyumlari, bilissel esneklik ve psikolojik iyi

oluslarindan daha diisiik olmas1 mantiksal bir sonugctur.

5.2.2 Universite dgrencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin psikolojik iyi
Oluslarim1 yordamasina iliskin tartisma

Bu c¢alismada, {iniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri onlarin
psikolojik iyi oluslarmni yordayip yordamadig: incelenmistir. Universite 6grencilerinin
biligsel esneklik diizeyleri onlarin psikolojik iyi oluglarim1 pozitif ve anlamli yonde
yordamaktadir. Literatiire bakildiginda, bu bulgular desteklenmektedir; Malkog ve Mutlu
(2019, s. 282), tiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri onlarin psikolojik iyi
oluslarin1 yordadigini tespit etmistir.

Universite &grencilerin bilissel esneklik ve psikolojik iyi oluslar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli, orta diizeyde pozitif yonde iliski elde edilmistir. Bu bulgular
baz1 c¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gdstermektedir (Fu & Chow, 2016, s. 11).
Basut’un (2020, s. 63) yaptig1 bir arastirmada, liniversite 6grencilerinin bilissel esneklik
ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda diisiik diizeyde negatif yonde iliskinin oldugunu
tespit edilmistir. Biligsel esneklik; uyum saglayabilme, esnek bir sekilde diisiinebilme ve
zor kosullarda alternatif ¢oziimler tiretebilme becerisi olarak tanimlanabilir (Martin &
Rubin, 1995, s. 623). Bilissel esnekligi yiiksek bireylerin 6zelliklerini Sapmaz ve Dogan
(2013, s. 158): “Ozerk bir sekilde karar alabilen, olaylara farkli acilardan bakabilen,
iyimser ve igten denetimli” bireyler olarak belirtmekteler. Bireyin zor kosullarda,
katiliktan uzak olmasi, alternatif ¢oziimler iiretebilmesi ve beklenmedik durumlari
kontrol altinda tutabilmesi psikolojik iyi olusunu olumlu yonde etkiledigi sonucuna
varilabilir.

Elde edilen sonuglara gore biligsel esneklik Olgeginin alt boyutlarindan

alternatifler alt boyutu, tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarini yordamada daha
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etkili oldugu belirlenmistir. Esnek bilisler, psikolojik iyi olus agisindan énem kazanirken
aksi durumdaki diisiince yapisi olumsuz karsilanmaktadir ve bu sebeple bireyin psikolojik
acidan saglikli olmasi ve daha doyum saglayan bir yasam ve iliskilere sahip olmasi i¢in
daha esnek ve kat1 olamayan diisiincelere sahip olmasi gerekmektedir (Fredrickson, 1998,
S. 304). Buna bagli olarak, kat1 bilise sahip olmayan bir birey alisik oldugu tepkiler ve
davraniglar yerine duruma bagli olarak daha esnek davraniglar sergileyebilmektedir; tek
yonlii distinmek yerine durumlara farkli agidan bakarak diger alternatif yollar1 da
gorebilmektedir. Baska bir deyisle, potansiyelini ve yeteneklerini daha degisik alanlarda
ve farkli sekillerde gerceklestire bilmektedir. Bu da bireyin psikolojik iyi olusunu
saglamada biiyiik bir katkida bulundugu diistiniilmektedir. Bagka bir ifadeyle, bilissel
esneklik diizeyi ylksek olan bir birey farkli alternatifleri deneyerek potansiyelini
islevsellestirip Ozerkligini gelistirmektedir, insan davraniglarina yonelik alternatif
aciklamalar bularak iligkilerinin de kalitesini artirmaktadir. Alternatifler alt boyutunun
psikolojik 1y1 olusu yordamada daha giiclii alt boyut c¢ikma sonucu bu sekilde

yorumlanabilir.

5.2.3 Universite Ogrencilerinin bilissel esneklik dizeylerinin yasam
doyumlarim yordamasina iliskin tartisma

Bu ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri onlarin yagam
doyumlarmi yordaylp yordamadigi incelenmistir. Universite Ogrencilerinin bilissel
esneklik diizeyleri onlarin yasam doyumunu pozitif ve anlamli yonde yordamaktadir.
Literatiirde bu bulgular1 destekleyen calismalar (Cikrikei, 2018, s. 723; Yelpaze ve Yakar,
2020, s. 157; Yelpaze ve Yakar, 2019, s. 913) bulunmaktadir. Buna gore; bireylerin
biligsel esneklik diizeyleri onlarin yasam doyumunu yordama giicuine sahiptir.

Universite 6grencilerinin bilissel esneklik ve yasam doyumu diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli, orta diizeyde pozitif yonde iliski vardir. Ilgili literatiir
incelendiginde bu bulgular1 destekleyen c¢aligmalara rastlanmistir. Klglker (2016, s.58)
ve Odact ve Cirik¢i (2018, s.1229), iiniversite 0grencilerinin biligsel esneklikleri ve
yasam doyumu diizeyleri arasinda anlamli, diisiik diizeyde pozitif yonde iliskinin oldugu
sonucuna varmislardir. Martin ve Rubin (1995, s. 623) daha yiiksek bilissel esneklige
sahip bireylerin daha yetkin olma egiliminde olduklarin1 ve herhangi bir durumda, nasil
davranacaklar1 konusunda bir segenekleri oldugunu agiklar. Metzl (2009, s. 112), yasanan
travma sonrast yasam doyumunu artirmak i¢in biligsel esnekligin Onemine vurgu

yapmaktadir. Biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerin, daha derinlemesine diisiinebilme,
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yasam belirsizligine daha iyi tahammiil edebilme becerisine sahiplerdir. Boylelikle, daha
fazla secenek veya yol (Ureterek Kkarsilasan zorluklarla etkili bir sekilde basa
cikabilmelerini ve hayattan arzu ettikleri kazanimlar1 elde etmelerini saglar. Baska bir
deyisle; bireyin biligsel esneklik diizeyi arttik¢a, yasam doyumu ile ilgili daha olumlu ve
iyimser bir sekilde degerlendirme yapmaktadir. Daha 6nce agiklanan yagam doyumuyla
iligkin literatiir dikkate alindiginda, bu arastirmada elde edilen biligsel esneklik ile yagam
doyumu arasindaki pozitif iligki beklenen bir sonuctur.

Biligsel esneklik 6l¢eginin alt boyutlarindan alternatifler alt boyutu, Universite
ogrencilerinin yasam doyumlarmi yordamada daha etkili oldugu belirlenmistir. Ilgili
alanyazindaki caligmalarin sonuglart bu bulgular1 desteklemektedir (Cikrikei, 2018, s.
717). Buna gore; alternatifler alt boyutu diizeyi yiiksek olan bireylerin, yasamdan elde
ettikleri doyum daha olumlu ve tatmin edici oldugu belirtilmistir. Biligsel esnekligi
yiiksek olan bir birey; esasinda alternatif ¢oziimler iiretebilir oldugu ve bu ¢dziimleri
uygulamada kendine inandig1 soylenmektedir (Sapmaz & Dogan, 2013, s. 147). Dolasiyla
yasaminda karsilastigi olumsuz olaylarda farkli yontemler ve alternatif ¢oziimler
kullanarak etkili basa ¢ikabildigi ve bu sekilde yasamindaki istenmeyen olumsuzluklari

ortadan kaldirmada yetkin oldugu anlamina gelmektedir.

5.2.4 Universite 6grencilerinin demografik bilgilerine gore bilissel esneklik,

psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

5.2.4.1 Universite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore bilissel esneklik, psikolojik
iyi olug ve yagam doyumuna iliskin tartisma

Bu calismada; tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri ve alternatifler
alt boyutu cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ancak
kontrol alt boyutu cinsiyet degiskenine gore farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Buna gore
erkeklerin ortalamalar1 kadinlara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmustir. Literatlire baktigimizda, ¢aligmanin sonuglarina benzerlik gosteren
bulgular mevcuttur. Bu bulgulara gére Olgegin toplam puani ve kontrol alt boyutu
erkekler lehine cinsiyete gore farklilagsma gostermistir (Sapmaz ve Dogan, 2013, s. 159;
Asici ve Tkiz, 2015, s. 201). Bu sonuglarin aksine bilissel esneklik diizeyinin cinsiyete
gore farklilagsmadigini belirten ¢aligmalara rastlanmistir (Martin ve Rubin, 1995, s. 624;
Dogan-Lagin ve Yalgmn, 2019, s. 367; Windle, 1986, s. 271). Komiir’iin (2018, s.33)

tiniversite 6grencilerine yonelik yaptig1 arastirmada kadinlarin alternatifler ve kontrol alt
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boyutu puanlar1 erkeklere gore daha yuksektir. Toplumsal cinsiyet rollerinde erkekler,
kizlara gore farkli alternatif yollar denemeye ve ¢esitli ¢ozumler bulmaya yonelik
yetistirilirken kizlar daha ¢ok yardim alan ve ¢6ziimii erkek tarafindan bekleyen olarak
yetistirilmekteler. Ayrica Erkeklerin toplumsal cinsiyet rolleri beklentisi baglaminda gii¢
gosterebilecekleri kontrol etme durumlari, kontrol alt boyutunda kizlardan daha yiiksek
puan almalaria sebep olmus olabilir.

Bu ¢alismada, tiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi oluslar1 cinsiyete gore
anlamli diizeyde farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Bu sonu¢ Kermen, Ilgin-Tosun,
ve Dogan (2016, s. 25); Udhayakumar ve Illango (2018, s. 86); Ozdemir (2017, s. 64) ve
Aydogan’in (2019, s. 65) bulgulariyla paraleldir. Literatliirde psikolojik iyi olusun
cinsiyete gore farklilagtigini tespit eden Cenkseven ve Akbas (2007, s. 55); Gurel (2009,
S. 47); Yilmaz (2013, s. 76) ve Dogru (2018, s. 87) kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek
psikolojik iyi olusa sahip oldugunu belirtmislerdir. Ayn1 sekilde bu ¢alismada, Universite
ogrencilerinin yasam doyumu seviyeleri cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Bu sonuglar, Parlak-Bastik (2020, s.77) ve Huebner (1994,
Ss. 155) tarafindan yapilan c¢alismalarin sonuglariyla paralellik gdstermektedir. Ancak
literatiir incelendiginde bu bulgularin aksine, liniversite 6grencilerinin yasam doyumu
dizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermektedir (Ata, 2019, s. 39; Tuzgdl-Dost, 2007, s.
139; Steptoe , Demakakos ve de-Oliveira, 2012, s. 106). Buna gore kadinlarin yasam
doyumu duzeyleri erkeklere gore daha yiksektir. Psikolojik iyi olus ve yasam
doyumunun kuramsal agiklamalarinda belirtildigi gibi, bireylerin ihtiyaglarinin
karsilanmasi, yaptiklari aktivitelerde akis yasamalari, potansiyellerinin farkinda olmalari
ve iglevsel bir sekilde kullanmalari onlarin yasam doyumu ve psikolojik 1yi oluslarini
saglamaktadir. BOylelikle tiniversite dgrencilerinin yasam doyumu ve psikolojik iyi
oluslar1 cinsiyetten bagimsiz bir sekilde saglanabilir oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisiyla

farkin olmamasi beklendik bir sonug seklinde yorumlanabilir.

5.2.4.2 Universite égrencilerinin yaslarina gove bilissel esneklik, psikolojik iyi
olus ve yasam doyumuna iligkin tartisma

Bu c¢aligmada; biligsel esneklik diizeyinin yasa gore anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Literatiire bakildiginda bu g¢alismanin sonuglar1 0nceki
calismalarin bulgularini desteklemektedir (Asic1 ve Ikiz, 2015, s. 202; Uziimcii ve
Mdezzin, 2018, s. 13; Giler, 2015, s. 31). Katilimcilarin yaslar1 birbirine ¢ok yakin

oldugu icin biligsel esneklik diizeyleri farklilasmamis olabilir.
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Bu caligmada; iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi oluslart onlarin yaslaria
gore anlamli diizeyde farklilik gostermistir. Buna gore; 20 yas grubundaki dgrencilerin
psikolojik iyi olus puanlarnin daha yiiksek oldugu saptanmustir. Ozkara (2015, s. 57)
tarafindan yapilan arastirmanin sonuglarina gore iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi
oluslar1 yasa gore farklilik gosterdigi; 25-28 yas grubun psikolojik iyi olusu 18-20 yas
grubuna gore daha yiksek oldugu belirlenmistir. Literatiir incelendiginde bu sonuglarin
aksine psikolojik 1yi olusun yas degiskenine gore farklilik gostermedigi sonucuna
vartlmistir (Basut, 2020, s. 67; Springer, Pudrovska ve Hauser, 2011, s. 396). Elde edilen
sonuclarda, 20 yas grubundaki 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarinin yiiksek ¢ikmasinin
sebebi; bu yastaki 6grencilerin tiniversite hayatina daha fazla uyum saglamis olmalar1 ve
kendilerini ger¢eklestirmeye, olumlu iligkiler kurmaya ve potansiyellerine dair
farkindalik kazanmaya daha ¢ok motive olduklar1 olabilir. Zira genellikle bu yastaki
ogrenci ergenlik donemini ¢oktan geride birakip yetiskinlik donemine gegis yapmistir ve
gerekli uyumu saglamistir.

Bu calismada; tiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu diizeyleri yasa gore
anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu bulgular1 Ata (2019, s. 44); Gl
(2019, s. 922) ve Huebner’in (1994, s. 155) ¢alismalar1 desteklemektedir. Saltoglu (2018,
S. 63) calismasinda yasam doyumu diizeyinin yas agisindan farklilik gosterdigi sonucuna
varilmistir. Buna gore; daha ileri yastaki bireylerin yasam doyumu diizeyleri daha
ylksektir. Tlgili alanyazinda belirtildigi gibi, yasam doyumunu birgok faktor
belirlemektedir. Bundan dolay1 yasam doyumu diizeyini degerlendirmede yas faktoriinii
baska faktorle birlikte ele alinmasi gerektigi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, farkin
cikmamasinin sebebi ise yasin tek basma yasam doyumunun belirleyicisi olmadigi

seklinde yorumlanabilir.

5.2.4.3 Universite dgrencilerinin iiniversitelerine gire bilissel esneklik,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

Bu calismada, iiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik ve kontrol diizeyleri,
tiniversitelerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir. Ancak
alternatifler alt boyutu puan ortalamalarinin iiniversiteye gére BAIBU 6grenciler lehine
anlamli diizeyde farklilastig1 tespit edilmistir. Buna gdére; BAIBU 6grencilerinin
alternatifler alt boyutu ortalamalar1 ESOGU 6grencilerine gore daha ytksektir. ilgili
alanyazin incelendiginde; benzer arastirmalara rastlanmamistir. Bu farkin iiniversite

farkindan dogrudan kaynakli olabilecegi gibi, farkli faktorlerden de kaynakli olabilecegi
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diisiiniilmektedir. Ogrencilerin okuduklar1 sehrin sundugu yasam tarzi, aldiklar1 egitimin
kapsami ve tiirii gibi ¢esitli faktorlerin de bu farka sebep oldugu soylenebilir.

Bu caligsmada, iiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
diizeyleri tiniversitelerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir.
Ilgili literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olusu iiniversiteye gére inceleyen calismaya
rastlanmamistir. Ancak bu bulgularin aksine, tiniversite 6grencilerinin yagsam doyumu
diizeylerinin Gniversitelerine gore farklilastigini belirten Arslan ve Bektas (2019, s. 778);
vakif yiliksekdgretim kurumlarinda egitim goren Ogrencilerinin yasam doyumu, devlet
yiksekogretim kurumlarinda egitim goren Ogrencilere gore daha yiiksek oldugunu
saptamiglardir. Fakat bu ¢alismanin sonuglari, iki devlet tiniversitesi ile sinirli oldugu igin

psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri degisiklik géstermemis olabilir.

5.2.4.4 Universite égrencilerinin béliimlerine gore bilissel esneklik, psikolojik
iyi olus ve yasam doyumuna iligkin tartisma

Bu ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlar1 bolumlerine gére anlamli diizeyde
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Yurtdisinda farkli boliimlerde egitim goéren
ogrencilere yonelik yapilan bir ¢alismada benzer sonuglar elde edilmistir (Kercood,
Lineweaver, Frank ve Fromm, 2017, s. 327). Kicuker (2016, s.54) Universite
ogrencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin fakiltelerine gore farklilik gosterdigini tespit
etmistir. Buna gore; muhendislik fakiiltesinde egitim goren 6grencilerin bilissel esneklik
dizeyleri egitim ve iktisadi ve idari bilimler fakiltesinde egitim gorenlere gore daha
yuksektir. Ayni sekilde baska bir ¢alismada, ilahiyat fakiltesi 6grencilerinin fen-edebiyat
ve egitim fakiiltesi 6grencilerinden daha yuksek bilissel esneklige sahip olduklarini
belirtilmistir (Yelpaze ve Yakar, 2019, s. 921). Universite 6grencilerinin psikolojik iyi
olus diizeyleri bolumlerine gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigini belirten
bulgular alanyazinda mevcuttur (I1gan, Seving, Niron, Kili¢ ve Yumusak, 2015, s. 477;
Tekin, 2014, s. 67; Devran, 2018, s. 62). Buna gore; 6grencilerin okuduklar1 boliim
onlarin psikolojik iyi oluslarinda bir farklilik yaratmamaktadir. Klguker (2016, s. 52) ve
Isik ve Kogak (2014, s. 294), iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu dizeylerinin
fakultelerine ve bolimlerine gore degismedigi sonucuna varmislardir. Yelpaze ve Yakar
(2019, s. 921); ilahiyat fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu diizeylerinin, fen-edebiyat
fakiiltesi ve egitim fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumu diizeylerinden daha yuksek

oldugunu tespit etmislerdir. Bolume gore 6grencilerin psikolojik iyi olus, bilissel esneklik
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ve yasam doyumu diizeyinde farkliliklarin olmamasi, katilimcilarin bolumleri egitim
fakiltesiyle sinirli oldugu ve tiniversitelerde verilen egitimin genglerin yasamla ilgili

algilarinda biiyiik bir degisiklik yapmadig: seklinde yorumlanabilir.

5.2.4.5 Universite grencilerinin simiflarina gore bilissel esneklik, psikolojik iyi
olus ve yasam doyumuna iligkin tartisma

Bu ¢alismada; tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu dlzeylerinin sinifa gore anlamli
diizeyde farklilasmadigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde; bu bulgular, Basut
(2020, s. 67) ve Yasar-Ekici ve Balci’nin (2019, s. 69) ¢alismalarini desteklemektedir. Bu
sonuglarin aksine, Yelpaze ve Yakar’in (2019, s. 923) elde ettigi sonuglara gore; 2. ve 3.
sinif ogrencilerinin biligsel esneklik diizeyleri birinci siniftakilerden daha yuksektir.
Devran (2018, s. 62) ve Basut’un (2020, s.66) elde ettigi sonuglarda, Universite
ogrencilerinin psikolojik 1yi olus diizeyleri simifa gore anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Ancak Walker (2009); tniversite 6grencilerinin siniflar
ilerledikce psikolojik iyi olus diizeylerinin de arttig1 sonucuna varmustir. Ozkara (2015,
S. 73), Universite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarinin sinif diizeyine goére farklilik
gosterdigini saptamistir. Buna gore; 3. Sinif ve yiksek lisans 6grencilerinin psikolojik iyi
oluslar1 2. sinif olanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Universite dgrencilerinin yasam
doyumu diizeyleri siifa gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigini belirten benzer
aragtirmalar literatiirde rastlanmistir (Gencgay, 2009, s. 386; Arslan ve Bektas, 2019, s.
779). Bu c¢alismalarin sonuglarina goére; sinif diizeyi yasam doyumunda bir farklilik
yaratmamaktadir. Universite dgrencilerinin simif diizeyleri; bilissel esneklik, psikolojik
iyi olus ve yasam doyumu gibi yasam siirecinde uzun donemli etkilere sahip degiskenler
oldugu i¢in birinci ve dordiincii sinifa kadar olan siirecte biiyiik bir farklilik olusturmamais

olabilir.

5.2.4.6 Universite dgrencilerinin anne egitim durumuna gore bilissel esneklik,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

Bu calismada, iiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlari, psikolojik iyi olug ve yasam doyumu diizeyleri anne egitim durumuna gore
anlamli diizeyde farklilik gostermemistir. Bu bulgular Kémur (2018, s. 33) ve Diril’in
(2011, s.56) elde ettigi sonuglarla paralellik gostermektedir. Bu arastirmalar anne egitim

dizeyinin ogrencilerin biligsel esneklik diizeylerinde farklilik yaratmadigi sonucunu
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desteklemektedir. Universite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslar1 anne egitim durumuna
gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigini belirten arastirmalar literatiirde bulunmaktadir
(Ozkara, 2015, s. 60; Basut, 2020, s. 68; Tekin, 2014, s. 73). Kurt1l (2009, s. 78) ve
Civitci’nin (2009, s. 39) ilkdgretim Ogrencilerine yonelik yaptiklari ¢aligmalarda, anne
egitim durumu yasam doyumunda bir farklilik yaratmadigi sonucuna varimustir.
Universite grencileri, iiniversitede annelerinden bagimsiz bir yasam siirdiirdiikleri,
iiniversite hayatina odaklanmalar1 ve gelisim donemi olarak birey olma c¢abasi iginde
olduklar1 i¢in annelerinin egitim diizeyinde degiskenlerde farklilasmamanin olmasinin

sebebi olarak yorumlanabilir.

5.2.4.7 Universite ogrencilerinin baba egitim durumuna gore bilissel esneklik,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

Bu calismada, liniversite 6grencilerinin bilissel esneklik ve kontrol alt boyutlari,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri baba egitim durumuna gore anlamli
diizeyde farklilik gostermemistir. Diril’in (2011, s.50) elde ettigi sonuglar bu bulgularla
benzerlik gostermektedir. Ancak Ogrencilerin alternatifler alt boyutu baba egitim
dizeyine gore, babasi tiniversite mezunu olan grup lehine farklilasmistir. Komiir’un
(2018, s. 35) elde ettigi sonuglara gore babas1 okur-yazar degil, ilkogretim, lise ve lisans
mezunu olan 6grencilerin alternatifler diizeyleri babasi yiiksek lisans mezunu olanlardan
daha yuksektir. Egitim, bireylerde farkindaligin artmasina ve bu da farkli bakis acilarin
kazanilmasina sebep olmaktadir. Dolayisiyla babanin almis oldugu egitim diizeyine bagh
olarak benimsedigi farkli bakis agilar ¢ocuklarin perspektiflerinin gelismesine sebep
olmus olabilir. Babasi iiniversite mezunu olan 6grencilerin alternatifler alt boyutunun
farklilasmasinin sebebi bu sekilde yorumlanabilir. Ozkara (2015, s. 63); Eksi, Yiicel,
Yaman ve Eksi (2020, s. 1263) ve Tekin’in (2014, s. 76) calismalari; baba egitim
diizeyinin ogrencilerin psikolojik 1yi oluslarinda anlamli bir farklilik yaratmadigi
sonucunuyla paralel sonuglara sahiplerdir. Ancak Basut (2020, s. 62), Universite
ogrencilerinin psikolojik iyi oluslariin baba egitim durumuna gore farklilastigini tespit
etmistir. Buna gore; babasi lise ve lisans mezunu olan 6grencilerin psikolojik iyi olma
diizeyleri babasi ilkokul mezunu olan 6grencilerin psikolojik iyi olma dlzeylerinden daha
yuksek oldugu sonucuna varilmistir. Kirtil (2009, s. 81), baba egitim durumunun yasam
doyumu diizeyinde bir farklilik yaratmadigm belirtmistir. Ancak Ozkara (2015, s. 54)
liniversite Ogrencilerinin yasam doyumlarinin baba egitim diizeyine gore, babasi

{iniversite mezunu olanlar lehine, farklilastigin1 belirtmistir. Universite dgrencileri Tiirk
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kiiltiiriinde yaygin olarak goriilen baba ve geng arasindaki iligkilerindeki otoriter ve daha
az yakin iligki yiiriitiilmesi sebebiyle baba egitim diizeyi farklilagmamanin olmasinin

sebebi olarak yorumlanabilir.

5.2.4.8 Universite ogrencilerinin yasadiklari yere qore bilissel esneklik,
psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

Bu calismada, iiniversite 6grencilerinin kontrol alt boyutlar1 yasadiklar1 yere gore
anlamli diizeyde farklilik gostermistir. Buna gore; evde yasayan grup ile diger secenegini
secen grup arasinda, evde yasayanlar lehine; yurtta kalanlar ile aileyle beraber yasayanlar
grubu arasinda, aileyle birlikte yasayanlar lehine; aileyle birlikte yasayan grup ile diger
secenegini segen grup arasinda, aileyle birlikte yasayanlar lehine kontrol alt boyutlarinin
farklilastigi goriilmektedir. Ortalamalar dikkate alindiginda; aile ile beraber yasayan
tiniversite ogrencilerinin kontrol dizeyleri daha yiksektir. Ancak 6grencilerin biligsel
esneklik duzeyleri ve alternatifler alt boyutu, yasadiklar1 yere goére anlamli diizeyde
farklilik gostermedigi sonucuna varilmustir. ilgili alanyazinda, bilissel esnekligin
universite ogrencilerin yasadiklar1 yere gore farklilastigini destekleyen ¢alismalar
bulunmaktadir (TUre ve Sarigam, 2016, s. 165). Aile ile birlikte yasamanin birgok
avantajlar1 bulunmaktadir. Universite hayatina baslayan bireyler farkli sehirlerde, yurtta
veya evde yalniz yasadiklar1 zaman ¢ogunlukla sorunlarla ve degisen hayat kosullariyla
tek basina yiizlesmeleri gerekmektedir. Ancak aile ile beraber yasayanlarin avantaji ise
karsilastiklar1 farkli hayat durumlarini aile ile paylasabilme ve destek alabilmeleridir. Bu
durum o6grencilere; olusan zor durumlari kontrol altinda tutabilmelerine ve daha 6z
giivenli bir sekilde basa c¢ikmalarina yardimcr oldugu goriilebilmektedir. Dolayisiyla
arastirmanin sonuglars; ailelerin 6grencilere olumsuz durumlarda destek verdigi ve sonug
olarak bireylerde daha yiiksek bir kontrol becerisinin olustugu izlemini vermektedir.

Bu calismada; tiniversite 0grencilerinin psikolojik iyi oluslar1 yasadiklar1 yere
gore anlamli diizeyde farklilik géstermedigi belirlenmistir. Literatirde benzer bulgular
yer almaktadir (Devran, 2018, s. 71). Ancak Ilgan vd., (2015, s. 478), aileyle birlikte
yasayan tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarinin 6zel yurtta kalanlara gére daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Ryff (1989a, 5.1071) psikolojik iyi olusu; yasama anlam
yukleme, 6z-kabul, amag gelistirme ve siirediirme, nitelkli iliskiler insaa etme ve yasamda
fonksiyonel olama olarak agiklamaktadir. Bireylerin yasadiklar1 yer onlarin giivenligine,
iligkilerini siirdiirebilmelerine, kendilerini gergeklestirmelerine ve potansiyellerini

gelistirmeye olanak sagliyorsa onlarin psikolojik iyi olusunu etkileyecegine
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inanilmaktadir. Dolayisiyla yasam yeri degiskeni tek basina bir etki giiciine sahip
olmadigint sdylemek miimkiin olabilir.

Bu ¢alismada; {iniversite 6grencilerinin yasam doyumu diizeyleri yasadiklari yere
gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir. Parlak-Bastik’in (2020, s.77)
tespit ettigi bulgular bu arastirmanin sonuglarmi desteklemektedir. Ozgir, Babacan-
Gumiis ve Durdu (2010, s. 28), evde ve yurtta kalan 6grencilerin yasam doyumunu
inceledigi bir arastirmada, evde kalan Ogrencilerin yasam doyumu diizeyleri yurtta
kalanlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna varmislardir. Isik ve Kogak ( 2014, s. 296),
aile veya akrabayla birlikte yasayan Ogrencilerinin yasam doyumunun yurtta veya
arkadaglariyla beraber yasan Ogrencilerinin yasam doyumu diizeyinden daha yiksek
oldugunu tespit etmislerdir. Ayni1 sekilde, Sastre ve Ferriere (2000, s. 75), aileyle beraber
yasayan ¢ocuklarin yasam doyumlarmin yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Yasam
doyumunu agiklayan kuramlardan biri yargi kuramidir. Bu yaklasima gore; doyum,
bireyin kendi mevcut durumunun belli bir kriterlerle yaptig1 karsilastirmadan dogdugunu
ileri strmektedir. Baska bir ifadeyle yasam doyumu kendi standartlarimiza gore
yaptigimiz ¢ikarsamalardir (Tiberius, 2014, s. 3591). Bu dogrultuda, 6grencilerin yasam
doyumunun yasadiklar1 yere gore farklilasmamasinin sebebi, 6grencilerin kendilerine
belirledikleri standartlar olmus olabilir. Diger ifadeyle, tiniversite Ogrencilerinin
kendilerine belirledikleri kriterler halihazirdaki yasam sartlariyla uymaktaysa, yasadiklari

yerden bagimsiz yasam doyumlarini sagladiklar1 seklinde yorumlanabilir.

5.2.4.9 Universite égrencilerinin romantik iliskilerinin olup olmamasina gore
bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iligkin tartisma

Bu calismada, iiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri onlarin romantik iliskide
olup olmama durumuna gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi sonucuna
varilmistir. Benzer sonuglari elde eden Capri ve Emsal (2019, s.218) ve Asici ve ikiz
(2015, s. 191), romantik bir iligkide olup olmama durumuna gdre bireylerin biligsel
esneklik diizeylerinin farklilasmadigini belirtmiglerdir. Erdem ve Kabasakal’in (2015,
5.86) yaptig1 bir ¢aligmada tiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslar1 ile romantik
iliskilerde kaygi ve kacinma boyutlar1 arasinda negatif yonde anlamli iligkiler
saptamisglardir. Baska bir ifadeyle, kaygi ve olumsuz baglanma stilleri romantik bir
iliskide arttikga, bireylerin psikolojik iyi oluslarmi negatif yonde etkilemektedir. ilgili

alanyazin tarandiginda; romantik iliskinin yasam doyumunu etkileyen en 6nemli
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faktorlerden biri oldugu belirtilmistir (Caprara ve Steca, 2006, s. 603; Koots-Ausmees,
Realo ve Allik, 2013, s. 236). Universite grencilerinin biligsel esneklik, psikolojik iyi
olus ve yasam doyumlarinin romantik iliskide olma durumlarma gore farklilik
gostermemesinin nedeni; katilimcilarin yarisindan fazlasinin romantik iliski yasamamasi,
yasayanlarin ise bu deneyimin onlarin biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam

doyumlarini etkilememesi seklinde yorumlanabilir.

5.2.4.10 Universite ogrencilerinin romantik iliskilerinin siiresine gire bilissel
esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

Bu c¢alismada, iiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlari, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeylerinin romantik iliskilerinin
siresine gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bilissel esnekligin
romantik iligkinin siiresine gore arastiran herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak
Ocal-Yiiceol’un (2016, s.44) yaptig1 bir arastirmada, iliski siiresi kisa olanlarin uzun siire
iliskisi olanlara gére daha az akilct olmayan inanglara sahip olduklari sonucunu elde
etmistir. Psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu romantik iliskilerin slresine goére
arastiran benzer ¢alismalara rastlanmamistir. Ancak Arslan (2020, s. 59), romantik iliski
siresi arttikga iliski doyumunun da arttig1 sonucunu elde etmistir. Arastirma sonuglarina
gore genclerin psikolojik iyi olus, bilissel esneklik ve yasam doyumu degiskenleri
romantik iligki siirelerine gor farklilik gostermemesi; genglerin bir yakin iliskiyi
yasamaktan dolay1 yasadiklar1 destegin iliskinin stiresi ile iligskilendirilemeyecegi aksine
yakin iliskide olmanin tek basina bu degiskenler iizerinde yeterli oldugu seklinde

yorumlanabilir.

5.2.4.11 Universite ogrencilerinin psikolojik bir destek alip almamalarina gore
bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iligkin tartisma

Bu ¢aligmada; tiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik ve kontrol diizeylerinin
psikolojik bir destek alip almamalarina gore anlamh diizeyde farklilik gostermedigi
belirlenmistir. Ancak tniversite Ogrencilerinin alternatifler alt boyutu dizeyleri
psikolojik destek alip almama durumlarina gore farklilik gostermistir. Buna gore;
psikolojik destek alan &grencilerin puan ortalamalar1 destek almayan 6grencilere gore
daha yuksektir. Bu bulgularin aksine Komiir’iin (2018, s. 42) arastirmasinda biligsel
esneklik, alternatifler ve kontrol alt boyutlar1 tiniversite 6grencilerin psikolojik bir destek

alip almamalarina gore farklilik gostermemistir. Psikolojik destek alan Ogrencilerin,
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karsilastiklar1 olumsuz durumlar1 kontrol altinda tutmaktan ziyade daha ¢ok ¢oziim ve
alternatif yollar arayisinda olduklar1 farkin sebebi olmus olabilir. Cozliim arayisinda olan
kisi farkli yollar ve alternatifleri deneyerek esneklik kazandigi ve durumlara daha hizli
adapte oldugu veya hayatindaki olumsuzluklara ¢6ziim bulabildigi diisiiniilmektedir.
Daha 0Once deneyimledikleri olumlu psikolojik destek, bu bireylerin alternatif yollar
bulmalarinda ve farkli agilardan problemlerini ele almalarinda etkili oldugu disiiniilebilir.

Bu calismada; tlniversite 6grencilerinin psikolojik 1yi olus ve yasam doyumu
diizeyleri psikolojik bir destek alip almamalarina gore anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Ilgili literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olus ve yasam
doyumunu, psikolojik bir yardim alip almama durumuna gore inceleyen calismalara
rastlanmamustir. Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarinin
psikolojik destek alip almama durumuna gore farklilasmama sonucu; 6grencilerin hen(iz
psikolojik destek veren bir kuruma ulasamadiklar1 seklinde yorumlanabilir. Arastirma

ornekleminin dagilimi1 bunun sebebi olarak aciklanabilir.

5.2.4.12 Universite égrencilerinin psikolojik teshis alip almamalarina gore
bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumuna iliskin tartisma

Bu ¢alismada; tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, alternatifler ve kontrol
alt boyutlar1, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu dizeyleri psikolojik bir teshis alip
almamalarma gore anlaml diizeyde farklilik gdstermedigi belirlenmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde, bilissel esneklik ve yasam doyumunun psikolojik bir teshis alip almama
durumuna gore inceleyen calismalara rastlanmamustir. Sandik¢1’nin (2014, s. 81) yaptigi
bir arastirmada, iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarini ruhsal rahatsizliklarinin
olup olmama durumuna gore arastirmistir ve benzer sonuglara varmistir. Buna gore;
ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri, psikolojik bir teshis alip almama durumuna
gore farklilasmamaktadir. Travmatik yasantilar bireylerin yasam parametreleri olan
biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarmi etkiledigini sdylemek
mumkindr. Literaturde psikolojik iyi olus (Musdal-Celebi ve Polat, 2019, s. 29); biligsel
esneklik (Ben-Zion vd., 2018, s. 5) ve yasam doyumu (Karatzias vd., 2013, s. 501) ile
travmatik yasantilarin arasinda negatif yonde anlamli iligkiler saptanmistir. Bu
aragtirmada anlaml1 bir farklilasma olmamasinin sebebi, katilimcilar herhangi bir sarsinti
veya travmaya maruz kalmis olsalar bile bu yasantidan bir gelisim saglamis olmalarina

bagli olabilir.
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5.3 Oneriler
Universite &grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri ile psikolojik iyi olus ve
yasam doyumlarinin arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglayan bu arastirmadan elde

edilen bulgular 1s181nda asagida belirtilen 6neriler sunulmustur.

5.3.1 Arastirmacilara yonelik oneriler

Bu arastrmanin &rneklemi {iniversite ogrencilerinden olusmaktadir. Ileriki
arastirmalarda farkli rneklemler iizerinde bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve yasam
doyumu arasindaki iligki incelenebilir.

Bu arastirmada tiniversite ogrencilerinin biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve
yasam doyumu diizeyleri arastirilmistir ve 6grencilerin yasam doyumu diizeylerinin diger
degiskenlere gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Universite dgrencilerinin yasam
doyumunu etkileyen diger faktorler arastirilabilir.

Arastirma sonuglarina gore biligsel esnekligin alternatifler alt boyutu, 6grencilerin
egitim aldiklar1 iiniversiteye gore farklilik géstermistir. Bu farkin kaynag arastirilabilir.

Erkek ve kadin 6grencilerinin yasam doyumu, bilissel esneklik ve psikolojik iyi

oluslarinin arasindaki iliskide anne ve baba egitim diizeyinin roll incelenebilir.

5.3.2 Uygulayicilara yonelik éneriler

Biligsel esneklik diizeyinin artirilmasi, psikolojik iyi olus ve yasam doyumu
diizeyinin de gelismesine sebep olan sonuca dayanarak, Universite 6grencilerinin biligsel
esneklik diizeylerine dair farkindaligin gelistirilmesi ve tespit edilen diizeyin artirilmasi
icin uygulamalar ve egitsel ¢alismalar Onerilmektedir.

Ogrencilerin yasam doyumunu etkileyen faktérlerle psikolojik iyi olusu gelistiren
unsurlarla ve biligsel esnekligi saglayan durumlar ile ilgili farkindaliklarini gelistirici
psiko-egitim ¢alismalarinin gelistirilmesi 6nerilmektedir

Arastirmanin  sonuclarina dayanarak; bilissel esneklik gelisimini aile de
etkiledigini s6ylemek miimkiindiir, dolayisiyla ebeveynler icin biligsel esneklige yonelik
ve onun gelisimine dair egitsel ¢alismalar ve aktiviteler onerilmektedir.

Bu arasgtirmanin sonuglarina dayanarak, Covid-19 salgini siirecinde ve sonrasinda,
bireylerin psikolojik iyi olus ve yasam doyumlarin1 artirmak amaciyla, biligsel esneklik
becerilerini  zenginlestirmeye yoOnelik farkindalik uygulamalarinin = ve egitsel

caligmalarinin yapilmasi 6nerilmektedir.
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5.3.3 Ruh saghgi uzmanlarina yonelik oneriler

Universite yasamima uyum saglamada problem yasayan ve bu nedenle yasam
doyumu ve psikolojik iyi oluslar1 diisiik olan iiniversite 6grencilerinin tespit edilmesi ve
onlara yonelik alternatif ¢oziim iiretebilme ve zor durumlar1 kontrol altinda tutabilme,
yasam doyumunu etkileyen faktorleri belirleme, 0z-farkindalik ve i¢-gorii kazanmay1 ve
gelistirmeyi hedefleyen psikolojik danisma ve rehberlik galismalarinin gelistirilmesi ve
uygulanmasi 6nerilmektedir.

Arastirma sonuclarina gore, psikolojik destek alan oOgrencilerin alternatif
¢oziimler liretme becerilerinin ruh sagligi alaninda ¢alisan uzmanlar tarafindan psikolojik

destek verme alternatiflerinin arttiritlmasi onerilmektedir.

84



KAYNAKCA

Ackerman, C. E. (2020, 12 Kasim). Self-determination theory of motivation: why intrinsic
motivation matters: positive psychology. Positive Psychology Web sitesi:
https://positivepsychology.com/self-determination-theory/ adresinden erisilmistir.

Ackerman, C. E. (2019, 11 19). Life satisfaction theory and 4 contributing factors. Positive
Psychology web sitesi: https://positivepsychology.com/life-satisfaction/ adresinden
erisilmistir.

Akin, A. (2015). Psikolojik iyi olma. A. Akin, ve U. Akin (Ed.), Psikolojide giincel kavramlar :
pozitif psikoloji iginde (s. 15-57). Ankara: Nobel.

Al-attiyah, A., & Ramzi, N. (2013). Gender and age differences in life satisfaction within a sex-
segregated society: sampling youth. International Journal of Adolescence and Youth, 21,
1-13.

Altunkol, F. (2011). Universite 6grencilerinin Bilissel esneklikleri ile algilanan stres duzeyleri
arasindaki iligkinin incelenmesi (Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi). Cukurova
Universitesi, Adana.

Altunkol, F. (2017). Bilissel esneklik egitim programinin lise 6grencilerinin bilissel esneklik ile
algilanan stres diizeylerine ve stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisi (Yaymlanmamisg
doktora tezi). Ankara Universitesi, Ankara.

Andrew, F., & Whitey, S. (1976). Social indicators of well-being: America's perception of life
quality. New York: Plenum Press.

Andrews, F., & Withey , S. (1974). Developing measures of perceived life quality: Results from
several national surveys. Social Indicators Research(1), 1-26. doi:10.1007/BF00286419

Andrews, F., & Robinson, J. (1991). Measures of subjective well-being. J. Robinson, P. Shaver,
& L. Wrightsman (Ed.), Measures of personality and social psychological attitudes icinde
(Cilt 1, s. 61-114). Academic Press. doi:10.1016/B978-0-12-590241-0.50007-1

Andersen, S., Chen, S., & Carter, C. (2000). Fundamental human needs: Making social cognition
relevant. Psychological Inquiry, 11(4), 269-275. doi:10.1207/S15327965PL11104 02

Arslan, A. (2020). Romatik iliskilerde iliski doyumu irasyonel inanislar ve psikolojik ihtiyaclar
arasindaki iliski (Yaymlanmamus yiksek lisans tezi). Maltepe Universitesi, Istanbul.

Arslan, 1., ve Bektas, H. (2019). Universite Ogrencilerinin yasam doyumunun olciilmesi.
IGUSABDER, 8, 767-784.

Asic, E., ve Ikiz, F. (2015). Mutluluga giden bir yol: bilissel esneklik. Mehmet Akif Ersoy
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,(35), 191-211.

85



Ata, N. (2019). Universite Ggrencilerinin yasam doyumu ve egzersiz algilarimin egzersiz
davranislarina gore incelenmesi (Yayinlanmamis yuksek lisans tezi). Tekirdag Namik
Kemal Universitesi, Tekirdag.

Aydogan, 1. (2019). Ogretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin yordayicis: olarak okul iklimi
algilar (Yaymlanmamars yiiksek lisans tezi). Marmara Uiversitesi, Istanbul.

Basut, 1. (2020). Universite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeylerinin damgalama ve psikolojik
iyi olma acgisindan incelenmesi (Yaymlamamis yiiksek lisans tezi). Cag Universitesi,
Mersin.

Baumeister, R., Vohs, K., Aaker, J., & Garbinsky, E. (2013). Some key differences between a
happy life and a meaningful life. The Journal of Positive Psychology, 8(6), 505-516.
d0i:10.1080/17439760.2013.830764

Beck, A. (1979). Cognitive Therapy and the Emotional Disorders. Boston: Meridian.

Beck, A. T. (2005). The current state of cognitive therapy: A 40-year retrospective. Arch Gen
Psychiatry, 62(9), 953-959. doi:10.1001/archpsyc.62.9.953

Beck, A. T., Freeman, A., & Davis, D. D. (2004). Cognitive therapy of personality disorders
(2nd ed.). New York, NY: Guilford Press.

Bedel, A., ve Ulubey, E. (2015). Ergenlerde basa c¢ikma stratejilerini agiklamada biligsel
esnekligin rolu. Elektronik SosyalBilimlerDergisi, 14(55), 291-300.

Bektas, M., ve Karagdz, S. (2017). Stresle basa ¢ikma tarzlarinin yalmzliga etkisi; meslek
yliksekokulu dgrencileri iizerinde bir arastirma. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Sosyall
Bilimler Enstitusi Dergisi, 9(21), 342-355. doi: 10.20875/makusobed.316905

Ben-Zion, Z., Fine, N., Keynan, N., Admon, R., Green, N., Halevi, M., ... & Shalev, A. (2018).
Cognitive flexibility predicts PTSD symptoms : observational and interventional studies.
Front. Psychiatry, 477, 1-9. doi:10.3389/fpsyt.2018.00477

Buga, A., Ozkamals, E., Altunkol-Wise, F., ve Cekic, A. (2018). Universite dgrencilerinin biligsel
esneklik diizeylerine gore sosyal problem ¢6zme tarzlarinin incelenmesi. Gaziantep
Universitesi Egitim Bilimleri Dergisi, 2(1), 48-58.

Burns, R. (2016). Psychosocial well-being. N. A. Pachana (Ed.), Encyclopedia of geropsychology
icinde (s. 1-8). Singapore: Springer Science. doi:10.1007/978-981-287-080-3 251-1

Butler, J., & Kern, M. (2016). The PERMA-Profiler: a brief multidimensional measure of
flourishing. International Journal of Wellbeing, 6(3), 1-48. doi:10.5502/ijw.v6i3.526

Canas, J. J., Quesada, J. J., Antoli, A., & Fajardo, 1. (2003). Cognitive flexibility and adaptability
to environmental changes in dynamic complex problem-solving tasks. Ergonomics,
46(5), 482-501. doi:10.1080/0014013031000061640

86



Cantril, H. (1965). The pattern of human concerns. New Brunswick, NJ: Rutgers University
Press.

Caprara, G. V., & Steca, P. (2006). The contribution of self-regulatory efficacy beliefs in
managing affect and family relationships to positive thinking and hedonic balance.
Journal of Social and Clinical Psychology, 25(6), 603-627.
d0i:10.1521/jscp.2006.25.6.603

Cardom, R. (2016). The mediating role of cognitive flexibility on the relationship between cross-
race interactions and psychological well-being (Doctoral dissertation). University of
Kentucky, Lexington.

Carp, F., & Carp, A. (1982). Test of a model of domain satisfactions and well being. Research
on Aging, 4(4), 503-522. doi:10.1177/0164027582004004005

Cenkseven, F., ve Akbas, T. (2007). Universite 6grencilerinde 6znel ve psikolojik iyi olmanin
yordayicilarmin incelenmesi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 3(27), 43-
65.

Cheung, H., & Chan, A. (2009). The effect of education on life satisfaction across countries.
Alberta Journal of Educational Research, 55(1), 124-136.

Clark , A., Westergard-Nielsen, N., & Kristensen, N. (2009). Economic satisfaction and income
rank in small neighbourhoods. Journal of the European Economic Association, 7(2-3).
doi:10.1162/JEEA.2009.7.2-3.519

Cohen, L. (2011). Adaptation, adaptiveness, and creativity (2nd ed.). M. A. Runco, & S. R.
Pritzker (Eds.) In Encyclopedia of creativity (Vol. 1-2, s. 9-23). Academic Press/ Elsevier.

Constitution of Word Health Organization. (2016, Ocak). Constitution of Word Health
Organization. https://www.who.int/about/mission/en/ adresinden erisilmistir.

Crone, E. A, Ridderinkhof, K., Worm, M., Somsen, R., & Molen, M. (2004). Switching between
spatial stimulus—response mappings. Developmental Science, 7(4), 443-455.

Csikszentmihalyi, M. (1975). Beyond boredom and anxiety. San Francisco: Jossey-Bass
Publishers.

Csikszentmihalyi, M. (2008). Flow: The psychology of optimal experience. New York, NY:
Harper and Row.

Cully, J. A., & Teten, A. L. (2008). A therapist's guide to brief cognitive behavioral therapy.
Houston: Department of Veterans Affairs South Central MIRECC.

Capri, B., ve Emsal, K. (2019). Romatil iligskiye sahip bireylerde duygu durum farkindalig1 ve
biligsel esneklik arasindaki iligkinin incelenmesi. EJERCongress 2019 Bildiri Kitabi /
EJERCongress 2019 Conference Proceedings (s. 215-219). Ankara: An1 Yayincilik.

87



Celikkaleli, O. (2014). Bilissel esneklik &lgegi’nin gegerlik ve giivenirligi. Egitim ve Bilim,
39(176), 339-346.

Cikrikci, O. (2018). The predictive roles of cognitive flexibility and error oriented motivation
skills. International Journal Of Eurasia Social Sciences, 9(31), 717-727.

Civitgi, A. (2012). Universite Ogrencilerinde Genel Yasam Doyumu Ve Psikolojik ihtiyaglar
Arasindaki iliskileri. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisti Dergisi , 21(2),
321-336.

Cuhadaroglu, A. (2013). Bilissel esnekligin yordayicilari. Cumhuriyet International Journal of
Education, 2(1), 86-101.

Dagli , A., ve Baysal, N. (2019). Yasam doyumu 6l¢eginin tiirkge'ye uyarlanmasi: gegerlik ve
giivenirlik caligmasi. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi, 15(59), 1250-1262.
doi:10.17755/esosder.75955

Deci, E., & Ryan, R. (2008). Facilitating optimal motivation and psychological well-being across
life’s domains. Canadian Psychology, 49(1), 14-23. doi:10.1037/0708-5591.49.1.14

Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2000). The "What" and "Why" of goal pursuits: Human needs and
the self-determination of behavior. Psychological Inquiry, 11(4), 227-268. doi:
10.1207/S15327965PL11104_01

Deci, E., & Ryan, R. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human behavior. New
York: Plenum Press. doi:10.1007/978-1-4899-2271-7

Demirci, 1., Eksi, H., Dinger, D., ve Kardas, S. (2017). Bes boyutlu iyi olus modeli: PERMA
Olgegi tirkce formunun gegerlik ve gilivenirligi. The Journal of Happiness & Well-Being,
5(1), 60-77.

Demirtas, S. (2016). Okul yoneticilerinin psikolojik iyi olma ve orgiitsel vatandaslik davraniglar
arasindaki iliski (Yaymlanmamuis yiksek lisans tezi). Mevlana Universitesi, Konya.

Dennis, J. P., & Wal, J. V. (2010). The cognitive flexibility inventory: Instrument development
and estimates of reliability and validity. Cognitive Therapy and Research, 34(3), 241-
253. doi: 10.1007/s10608-009-9276-4

Devran, H. (2018). Suleyman Demirel Universitesi fakiiltelerinde egitim géren ogrencilerinde
psikolojik iyi olus diizeyi ve etkileyen etmenler (Yaymlanmamis tip uzmanlhk tezi).
Siileyman Demirel Universitesi, Isparta.

Diamond, A. (2006). The early development of executive functions. E. Bialystok , & F. I. Craik
(Ed.), Lifespan cognition: Mechanisms of change iginde (s. 70-95). Oxford University
Press. doi: 10.1093/acprof:0s0/9780195169539.003.0006

88



Diener , E., & Biswas-Diener, R. (2002). Will money increase subjective well-being? A literature
review and guide to needed research. Social Indicators Research, 57(2), 119-1609.

Diener, E. (1984). Subjektif well-being. Psychological Bulletin, 95(3), 542-575.

Diener, E. (2000). Subjective well-being: the science of happiness and a proposal for a national
index. American Psychologist, 55(1), 34-43. doi:10.1037/0033-2909.95.3.542

Diener, E., Larsen, R., Levine, S., & Emmons, R. (1985). Intensity and frequency: dimensions
underlying positive and negative Affect. Journal of Personality and Social Psychology,
48(5), 1253-1265.

Diener, E., & Emmons, R. A. (1985). The independence of positive and negative affect. Journal
of Personality and Social Psychology, 47(5), 1105-1117. doi:10.1037//0022-
3514.47.5.1105.

Diener, E., & Lucas, R. (2000). Explaining differences in societal levels of happiness: Relative
standards, need fulfillment, culture, and evaluation theory. Journal of Happiness Studies,
1(1), 41-78. doi:10.1023/A:1010076127199

Diener, E., Emmons, R., Larsem , R., & Griffin, S. (1985). The satisfaction with life scale.
Journal of Personality Assessment, 49(1), 71-75. doi: 10.1207/ s15327752jpa4901 13

Diener, E., Oishi, S., & Lucas, R. (2003). Personality, Culture, and Subjective Well-Being:
Emotional and Cognitive Evaluations of Life. Annual Review of Psychology , 54(1), 403-
425. doi:10.1146/annurev.psych.54.101601.145056

Diener, E., Oishi, S., & Lucas, R. (2005). Subjective well-being: The science of happiness and
life satisfaction. S. Lopez, & C. Snyder (Ed.), The Oxford handbook of positive
psychology icinde (s. 63-73). New York NY: Oxford University Press.
d0i:10.1093/0xfordhb/9780195187243.013.0017

Diener, E., Suh, E., Lucas, R., & Smith, H. (1999). Subjective well-being: three decades of
progress. Psychological Bulletin, 125(2), 276-302.

Diener, E., Seligman, M. E., (2002). Very happy people. Psychological Science, 135(1), 81-84.
doi.org/10.1111/1467-9280.00415

Diener, E., Wirtz, D., Biswas-Diener, R., Tov, W., Kim-Prieto, C., Choi, D.-w., & Oishi, S.
(2009). New measures of well-Being. Social Indicators Research Series, 39, 247-266.
doi: 10.1007/978-90-481-2354-4 12

Diener, E., Wirtz, D., Tov, W., Kim-Prieto, C., Choi, D.-w., Oishi £, S., & Biswas-Diener, R.
(2010). New well-being measures: short scales to assess flourishing and positive and
negative feelings. Social Indicators Research, 97(2). doi:10.1007/s11205-009-9493

89



Diril, A. (2011). Lise Orencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin sosyo-demografik degiskenler
ve Ofke duzeyi ile Ofke ifade tarzlari arasindaki iliski acgisindan incelenmesi
(Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi). Cukurova Universitesi: Adana.

Dogan-Lagin, B. G. Ve Yalgn, 1. (2019). Universite dgrencilerinde 6z-yeterlilik ve stresle basa
cikma stratejilerinin bilissel esnekligi yordama diizeyleri. Hacettepe Universitesi Egitim
Fakultesi Dergisi, 34(2), 358-371. doi: 10.16986/HUJE.2018037424

Dogru, N. (2018). Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin stres, stresle basa
ctkma tarzlar ve sosyal destek degiskenleri bakimindan incelenmesi (Yayimlanmamis
doktora tezi). Ankara Universitesi, Ankara.

Dryden, W. (2005). Encyclopedia of cognitive behavior therapy. (A. Freeman, Ed.) New York,
NY, Springer Science and Business Media.

Eccles, J. S., Wigfield, A., & Byrnes, J. (2003). Cognitive development in sdolescence. I. B.
Weiner, R. Lerner, M. Easterbrooks, & J. Mistry (Ed.), Developmental Psychology icinde
(s. 325-351). Hoboken, New Jersey.: John Wiley & Sons.

Eksi, H., Yiicel, S., Yaman, K. G., ve Eksi, F. (2020). Universite dgrencilerinin anne-babaya
baglanma, kendini toparlama giicli ve bilissel esneklikleri arasindaki iliskiler oriintiisii:
Bir yol analizi ¢alismas1. Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
20(3), 1258-1271. doi: 10.17240/aibuefd.2020..-501076

Ellis, A., & Dryden, W. (2007). The practice of rational emotive behavior therapy. New York:
Springer.

Emmons, R., & Diener, E. (1985). Factors predicting satisfaction judgments: A comparative
examination. Social Indicators Research, 16(2), 157-167.

Erdem, S., ve Kabasakal, Z. (2015). Psikolojik iyi olma ve yetiskin baglanma boyutlar1. Egitim
ve Ogretim Arastirmalar: Dergisi, 4(1), 82-90.

Eryilmaz, A. (2015). Pozitif grup psikoterapisinin etkililiginin incelenmesi:bir 6n ¢alisma. Kesit
Akademi Dergisi, 1(2), 13-24.

Fitzroy, F., Nolan, M., & Steinhardt , M. F. (2011). Age, life-satisfaction, and relative income.
Hamburg Institute of International, 1-15.

Fraenkel, J. R., Wallen, N. E., & Hyun, H. H. (2012). How to design and evaluate research in
education (9. b.). New York: McGraw-Hil.

Fredrickson, B. (1998). What good are positive emotions? Review of general Psychology, 2(3),
300-319. doi:10.1037%2F1089-2680.2.3.300

90



Fredrickson, B. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-
build theory of positive emotions. American psychologist, 56(3), 218-226.
d0i:10.1037//0003-066X.56.3.218

Freud, S. (1933). New introductory lectures on psychoanalysis. J. Strachey (Ed.), The complete
psychological works i¢inde (J. Strachey, Cev., Cilt 16). New York: Norton.

Frisch, M. B. (2006). Quality of life therapy (Applying a life satisfaction approach to positive
psychology and cognitive therapy). Hoboken, NJ: John Wiley & Sons, Inc.

Fu, F., & Chow, A. (2016). Traumatic exposure and psychological well-being: the moderating
role  of cognitive flexibility. Journal of Loss and Trauma, 1-20.
d0i:10.1080/15325024.2016.1161428

Gencay, S. (2009). Beden egitimi 6gretmeni adaylarinin umutsuzluk ve yasam doyumlarinin bazi
degiskenler agisindan incelenmesi. Elektronik Sosyal Bilimler Dergisi , 8(27), 380-388.

George, D., & Mallery, P. (2019). IBM SPSS Statistics 25 Step By Step: A simple guide and
reference (15th ed.). New York: Routledge.

George, L. K. (1981). Subjective well-being: Conceptual and methodological issues. Annual
Review of Gerontology and Geriatrics icinde (Cilt 2, s. 345-382). New York: Springer.

Gil, T. (2019). Yasam doyumunun yordayicisi olarak bos zaman tatmini. Sosyal Bilimler Meslek
Yiksekokulu Dergisi, 22(2), 914-930.

Gdler, B. (2015).) The meausrement of cognitive flexibility in adolescents and its relation to
depression sypmtoms (Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi). Bahgesehir Universitesi,
Istanbul.

Gindiz, B. (2013). Baglanma stilleri, akilc1 olmayan inanclar ve psikolojik belirtilerin bilissel
esnekligi yordamadaki katkilari. Educational Sciences: Theory & Practice, 13(4), 2079-
2085. doi:10.12738/estp.2013.4.1702

Gdarel, N. A. (2009). Effects of thinking styles and gender on psychological well-being
(Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi). Orta Dogu Teknik Universitesi, Ankara.

Gurgan, U., ve Gur, S. (2019). Geng yetiskinlerde mental iyi olus diizeyinin depresyonla
iliskisinin baz1 degiskenlere gore incelenemesi. Avrasya Sosyal ve Ekonomi Arastirma
Dergisi, 6(6), 516-536.

Hackney, H., & Cormier, S. (2008). Psikolojik danisma ilke ve teknikleri: psikolojik yardim
sureci el kizab: (T. Ergene ve S. Ayedemir-Sevim, Cev.). Ankara: Mentis Yayinlari.

Hair, J., Anderson, R., Ronald L. Tatham, & Black , W. (2009). Multivariate data analysis (7th

ed.). New Jersey: Prentice-Hall.

91



Hefferon, K., & Boniwell, 1. (2011). Introduction to positive psychology. Positive psychology;
theory, research and applications iginde (s. 1-21). Berkshire: McGraw-Hill Education.

Heidrich, S. M., & Ryff, C. D. (1993). The role of social comparisons processes in the
psychological adaptation of elderly adults. Journal of Gerontology: Psychological
Science, 48(3), 127-136. doi:10.1093/geronj/48.3

Hidalgo, J.-T., Bravo, B., Martinez, I., Pretel, F., Postigo, J., & Rabadan, F. (2010). Psychological
well-Being, assessment tools and related factors. I. E. Wells (Ed.), Psychological well-
being icinde (s. 77-113). New York: Nova Science Publishers.

Huebner, E. S. (1994). Preliminary development and validation of a multidimensional life
satisfaction scale for children. Psychological Assessment, 6(2), 149-158.
d0i:10.1037/1040-3590.6.2.149

Huppert, F. A. (2014). The state of wellbeing science:Concepts, measures, interventions, and
policies. F. A. Huppert, & C. L. Cooper (Ed.), Wellbeing: A complete reference guide:
Interventions and policies to enhance wellbeing icinde (s. 1-50). Oxford: Wiley
Blackwell.

Huppert, F., & So, T. (2013). Flourishing across Europe: Application of a new conceptual
framework for defining well-being. Social Indicators Research, 837-861.
d0i:10.1007/s11205-011-9966-7

[lgan, A., Seving, O. S., Niron, D. G., Kilig, A., ve Yumusak, A. (2015). Lisans Ogrencilerinin
psikolojik iyilik hallerinin YGS puanlar1 ve ¢esitli degiskenler ile iliskisi. Mersin
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 11(2), 469-486. doi:10.17860/efd.57173

Imamoglu, O. ve Yasak-Gliltekin, Y. (1993). Onerilen dengelenmis toplumsal birey modeli
1s1ginda tliniversite gengliginin soronlari: 1982-92 déneminde yayimnlanan arastirmalara
iliskin bir degerlendirme, yorum ve oneriler. Turk Psikoloji Dergisi (30), 27-41.

Ingledew, D., Markland, D., & Sheppard, K. (2004). Personality and self-determination of
exercise behaviour. Personality and Individual Differences(36), 1921-1932.
d0i:10.1016/j.paid.2003.08.021

Inhelder, B. (1977). Topics in cognitive development (Equilibration: Theory, research, and
application) (Cilt 1). (M. Appel, & L. Goldberg, Ed.) New York: Plenum Press.
d0i:10.1007/978-1-4613-4175-8

Instructional Design. (2019, 15 Nisan). Cognitive Flexibility Theory (Spiro, Feltovitch &
Coulson). https://www.instructionaldesign.org/theories/cognitive-flexibility/ adresinden

erisilmistir.

92



lonescu, T. (2012, August). Exploring the nature of cognitive flexibility. Elsevier, 30(2), 190-
200. doi:10.1016/j.newideapsych.2011.11.001

Isik, O. G., ve Kogak, O. F. (2014). iletisim fakiiltesi 6grencilerinin yasam doyumlarinin farkli
degiskenlere acisindan incelenmesi. Seluk fletisim, 8(3), 281-300.

Iwamasa, G. (2014). Multidimensional model of successful aging. A. Michalos (Ed.),
Encyclopedia of quality of life and well-being research i¢inde (s. 4182-4186). Dordrecht:
Springer. doi:10.1007/978-94-007-0753-5_4067

Isgor, 1. Y. (2017). Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin baz degiskenler
acisindan incelenmesi. Uluslararast Tiirk¢e Edebiyat Kiiltiir Egitim Dergisi, 6(1), 494-
508. doi:10.7884/teke.3821

Jahoda, M. (1958). Current concepts of positive mental health. New York: Basic Books.

Kaplan, G., Shema, S., & Leite, M. (2008). Socioeconomic determinants of psychological well-
being: the role of income, income change, and income sources over 29 years. Annals of
Epidemiology, 18(7), 531-537. doi:10.1016/j.annepidem.2008.03.006

Karatzias, T., Chouliara, Z., Power, K., Brown, K., Begum, M., McGoldrick, T., & MacLean, R.
(2013). Life satisfaction in people with post-traumatic stress disorder. Journal of Mental
Health, 22(6), 501-508. d0i:10.3109/09638237.2013.819418

Kardas, F., Cam, Z., Eskisu, M., & Gelibolu, S. (2019). Gratitude, hope, optimism and life
satisfaction as predictors of psychological well-being. Eurasian Journal of Educational
Research, 82, 81-100. doi:10.14689/ejer.2019.82.5

Kercood, S., Lineweaver, T., Frank, C., & Fromm, E. (2017). Cognitive flexibility and Its
relationship to academic achievement and career choice of college students with and
without attention deficit hyperactivity disorder. Journal of Postsecondary Education and
Disability, 30(4), 329-342.

Kermen, U., Ilgin-Tosun, N., ve Dogan, U. (2016). Yasam doyumu ve psikolojik iyi olusun
yordayicisi olarak sosyal kaygi. Egitim Kuram ve Uygulama Arastirmalar: Dergisi, 2(2),
20-29.

Kern, M., Waters, L., Adler, A., & White, M. (2015). A multidimensional approach to measuring
well-being in students: Application of the PERMA framework. The Journal of Positive
Psychology, 10(3), 262-271. doi:10.1080/17439760.2014.936962

Keyes, C. L., Shmotkin, D., & Ryff, C. D. (2002). Optimizing well-being: The emprical
encounter of two traditions. Journal of Personality and Social Psychology, 82(6), 1007-
1022. d0i:10.1037/0022-3514.82.6.1007

93



Keyes, C. M. (2005). Mental illness and/or mental health? Investigating axioms of the complete
state model of health. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 73(3), 539-548.
d0i:10.1037/0022-006X.73.3.539

Khaw, D., & Kern, M. (2015). A cross-cultural comparison of the PERMA model of well-being.
Undergraduate Journal of Psychology at Berkeley, 8, 1-22.

Kurtil, S. (2009). Ilkogretim ikinci kademe égrencilerinin duygusal zeka diizeyleri ile yasam
doyumu duzeylerinin incelenmesi (Yayinlanmamis yiiksek lisans tezi). Dokuz Eyliil
Universitesi, {zmir.

Knapp, P., & Beck, A. T. (2008). Cognitive therapy: foundations, conceptual models,
applications and research. Revista Brasileira de Psiquiatria, 30(2), 54-64.

Kog, N. S. (2018, Subat). Gen¢ Yetiskinlik donemi ve Ozellikleri. Giincel psikoloji web sitesi:
https://www.guncelpsikoloji.net/gelisim-psikolojisi/genc-yetiskinlik-donemi-ve-
ozellikleri-h6582.html adresinden erisilmistir.

Komlir, B. E. (2018). Universite 6grencilerinde bilissel esneklik ile stresle basa ¢ikma becerileri
arasindaki iliskinin arastirilmas: (Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi). Uskidar
Universitesi, Istanbul.

Koots-Ausmees, L., Realo, A., & Allik, J. (2013). The relationship between life satisfaction and
emotional experience in 21 european countries. Journal of Cross-Cultural Psychology,
44(2), 223-244. doi:10.1177/0022022112451054

Koroglu, E. (2015). Akilct Duygulanim Davranis¢i Terapi. Ankara: HYB Yayinlari.

Kreuter, E. A., & Moltner, K. (2014). Treatment and management of maladaptive schemas. New
York: Springer international publishing.

Kuguker, D. (2016). Affetme, affetmeme, bilissel esneklik, Duygu Diizenleme ve Yasam Doyumu
Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi (Yaymlanmanmus yiksek lisans tezi). Pamukkale
Universitesi, Denizli.

Li, D., Zhang, W., Li, X., Zhen, S., & Wang, Y. (2010). Stressful life events and problematic
Internet use by adolescent females and males: A mediated moderation model. Computers
in Human Behavior, 26(5), 1199-1207. doi:10.1016/j.chb.2010.03.031

Liu, H., L1, S., & Feldman , M. (2013). Gender in Marriage and Life Satisfaction Under Gender
Imbalance in China: The Role of Intergenerational Support and SES. Social Indicators
Research, 114(3), 915-933. doi:10.1007/s11205-012-0180-z

Lucas, R., Diener, E., & Suh, E. (1996). Discriminant validity of well-being measures. Journal
of Personality and Social Psychology, 71(3), 616-628.

04



Luttmer, E. (2005). Neighbors as negatives: relative earnings and well-being. The quarterly
journal of economics, 120(3), 963-1002. doi:10.1093/qje/120.3.963

Malkog, A., ve Mutlu, A. K. (2019). Mediating the effect of cognitive flexibility in the
relationship between psychological well-being and self-confidence: a study on Turkish
university students. Sciedu Press, 8(6), 278-287. doi:10.5430/ijhe.v8n6p278

Martin, M. M., & Anderson, C. M. (1998). The cognitive flexibility scale: Three validity studies.
Communication Reports, 11, 1-9. doi: 10.1080/08934219809367680

Martin, M. M., & Rubin, R. B. (1995). A new measure of cognitive flexibility. Psychological
Reports, 76, 623-626. doi: 10.2466/pr0.1995.76.2.623

Martin, M. M., Anderson, C. M., & Thweatt, K. S. (1998). Agressive communication traits and
their relationships with the cognitive flexibility scale and the communication flexibility
scale. Journal of Social Behavior and Personality, 13(3), 531-540.

Maslow, A. H. (1970). Motivation and personality. New York: Harper & Row.

Mert, O. A. (2007). Jean Piaget distincesinde psikolojik yapilar (Yayinlanmamis yiiksek lisans
tezi). Gazi Universitesi, Ankara.

Metzl, E. (2009). The role of creative thinking in resilience after hurricane katrina. Psychology
of Aesthetics, Creativity, and the Arts, 3(2), 112-123. doi:10.1037/a0013479

Michalos, A. (1985). Multiple discrepancies theory (MDT). Social Indicators Research, 16, 347-
413. doi:10.1007/BF00333288

Michalos, A. C. (2014). Multiple discrepancies theory. A. Michalos (Ed.), Encyclopedia of
quality of life and well-being research icinde (s. 4203-4206). Dordrecht: Springer
Science+Business Media. doi:10.1007/978-94-007-0753-5

Miller, E. K., & Cohen, J. D. (2001). An Integrative theory of prefrontal cortex function. Annual
Review of Neuroscience, 24(1), 167-202. doi:10.1146/annurev.neuro.24.1.167

Millon, T., Grossman, S., Millon, C., Meagher, S., & Ramnath, R. (2000). Personality disorders
in modern life (2nd ed.). New Jersey: John Wiley & Sons.

Musdal-Celebi, B., ve Polat, A. (2019). Cocukluk ¢agi travmatik yasantilarin, yetiskin baglanma
stillerinin ve psikolojik iyi olusun evlilik doyumu iizerindeki etkisi. Kocaeli Universitesi
Saglik Bilimleri Dergisi, 5(1), 29-34. doi:10.30934/kusbed.417436

Muyan-Yilik, M., & Demir, A. (2020). A pathway towards subjective well-being for Turkish
University Students: The Roles of Dispositional Hope, Cognitive Flexibility, and Coping
Strategies. Journal of Happiness Studies , 21, 1945-1963. doi:10.1007/s10902-019-
00162-2

95



Neenan, M., & Dryden, W. (2006). Rational emotive behaviour therapy in a nutshell. (W.
Dryden, Ed.) London: SAGE Publications.

Neugarten, B., Havighurst, R., & Tobin, S. (1961). The measurement of life satisfaction. Journal
of Gerontology, 116(2), 134-143. doi:10.1093/geron;j/16.2.134

Niemela, P., & Kim, S. (2014). Maslow’s hierarchy of needs. A. Michalos (Ed.), Encyclopedia
of quality of life and well-being research iginde (s. 3843-3846). Dodrecht: Springer.
d0i:10.1007/978-94-007-0753-5_1737

Norton, D. (1976). Personal destinies. Princeton, NJ: Princeton University Press.

Odaci, H., & Cikrikei, O. (2019). Cognitive flexibility mediates the relationship between Big five
personality traits and life satisfaction. Applied research in quality of life, 14, 1229-1246.
d0i:10.1007/s11482-018-9651-y

Oz, S. (2012). Ergenlerin cinsiyet, sosyo-ekonomik ve égrenim kademesi diizeylerine gore
biligsel esneklik, uyum ve kaygt puanlart arasindaki iliskinin incelenmesi
(Yaymlanmamus yiiksek lisans tezi). Cukuvorva Universitesi, Adana.

Ocal-Yiiceol, E. S. (20161). Toplumsal cinsiyet rollerine iliskin tutumlar ile iliski doyumu ve
romantik iliskilerde akilct olmayan inanglar arasindaki iliskiler (Yaymlanmamis yliksek
lisans tezi). Istanbul Bilim Universitesi, Istanbul.

Onen, A. S., & Kogak, C. (2015). The effect of cognitive flexibility on higher school students’
study strategies. Procedia-Social and Behavioral Sciences, 191, 2346-2350.
doi:10.1016/j.sbspro.2015.04.680

Ozbay, Y., Palanci, M., Kandemir, M., ve Cakir, O. (2012). Universite dgrencilerinin dznel iyi
oluslarinin duygusal diizenleme, mizah, sosyal 6z-yeterlik ve basa ¢ikma davraniglari ile
yordanmasi. Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi, 10(2), 325-345.

Ozdemir, E. N. (2017). The association between employees’ perception of three socio-cultural
dimentions, quality of work life and psychological well-being (Yayinlanmamis yuksek
lisans tezi). Yeditepe Universitesy, Istanbul.

Ozdemir, O., Guizel-Ozdemir, P., Kadak, M., ve Nasiroglu, S. (2012). Kisilik gelisimi.
Psikiyatride Giincel Yaklasimlar, 4(4), 566-589. doi:10.5455/cap.20120433

Ozgur, G., Babacan-Giimiis, A., ve Durdu, B. (2010). Evde ve yurtta kalan Universite
Ogrencilerinde yagam doyumu. Psikiyatri Hemgireligi Dergisi, 1(1), 25-32.

Ozgiiven, 1. E. (1992). Universite dgrencilerinin sorunlar1 ve bas etme yollari. Hacettepe

Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 7(7), 5-13.

96



Ozkara, G. (2015). Miikemmeliyetcilik diizeyleri ile psikolojik iyi olma hali arasindaki iliski ve
problem ¢6zme becerisine etkisi (Yaymlanmamis yilksek lisans tezi). Uskiidar
Universtesi, Istanbul.

Ozkul, R., ve Cémert, M. (2018). Ortaokul dgretmenlerinde yasam doyum diizeyi. Erzincan
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 20(3), 707-724. doi:10.17556/erziefd.418640

Parlak-Bastik, F. (2020). Ogretmen adaylarimin kiiltiirlenme diizeylerinin yasam doyumuna
etkisinin incelenmesi (Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi). Gaziantep Universitesi,
Gaziantep.

Payne, J. W. (1982). Contingent decision behavior. Psychological Bulletin, 92(2), 382-402.
d0i:10.1037/0033-2909.92.2.382

Peseschkian, N. (1986). Positive family therapy. the family as therapist. New Delhi: Sterling
Paperbacks.

Peterson, C. (2013). Happiness, small talk, and big talk . C. Peterson (Ed.), Pursuing the good
life: 100 reflections on positive psychology icinde (s. 141-143). Oxford: Oxford
University Press.

Piaget, J. (1936). Origins of intelligence in the child. London: Routledge & Kegan Paul.

Positive Psychology. (2019, 18 Mart). The Definition of Positive Psychology.
http://positivepsychology.org.uk/what-is-positive-psychology/ adresinden erisilmistir.

Powdthavee, N. (2014). Social comparison theory. A. Michalos (Ed.), Encyclopedia of quality of
life and well-being research icinde (s. 6028-6029). Dordrecht: Springer.
d0i:10.1007/978-94-007-0753-5

Rasmussen, J. (1983). Skills, rules and knowledge: Signals, signs, and symbols and other. IEEE
Ttransactions on Human Systems and Cybernetics, 13(3), 653-688.

Rassmusen, P. R. (2005). Personality-guided cognitive-behavioral therapy (1st ed.).
Washington, DC: American Psychological Association.

Rmanerd, J., & Torneke, N. (2018). Davranis¢ilik iizerine gelistirilenler: biligsel/ davranisgi
terapiler, davranisg1 psikoterapi ve islevsel baglamcilik. fnsan davranislarinin ABC'si (F.
Yavuz, ve H. T. Karatepe, Cev.). Istanbul: Litera Yaymcilik.

Rubin, R. B., & Martin, M. (1994). Development of a measure of interpersonal communication
competence. Communication Research Reports, 11(1), 33-44,
doi:10.1080/08824099409359938

Ruh Saghgi Dernegi. (t. y.). Ruh Saglig:. https://ruhsagligidernegi.org/ruh-sagligi/ adresinden

erisilmistir.

97



Ryan, R. (1993). Agency and organization: Intrinsic motivation, autonomy and the self in
psychological development. J. Jacobs (Ed.), Developmental perspectives on motivation :
Nebraska Symposium on Motivation iginde (s. 1-56). Lincoln: University of Nebraska
Press.

Ryan, R. M., & Deci, E. (2001). On happiness and human potentials: A review of research on
hedonic and eudaimonic well-being. Annual Review of Psychology, 52, 141-166.

Ryan, R., & Deci, E. (2000). Self-Determination Theory and the Facilitation of Intrinsic
Motivation, Social Development, and Well-Being. American Psychologist Association,
55(1), 68-78. d0i:10.1037110003-066X.55.1.68

Ryan, R., & Deci, E. (2017). Self-Determination: Basic Psychological Needs in Motivation,
Development, and Wellness. New York, NY: The Guilford Press.

Ryan, R., & Martela, F. (2016). Eudaimonia as a way of living: connecting Aristotle with Self-
Determination Theory. J. Vittersg (Ed.), Handbook of eudaimonic well-being iginde (s.
7-122). Norway: Springer Science and Media LLC. d0i:10.1007/978-3-319-42445-3 6

Ryff, C. D. (1989a). Happiness is everything, or Is It? explorations on the meaning of
psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 56(6), 1069-
1081. d0i:10.1037/0022-3514.57.6.1069

Ryff, C. D. (1989b). Beyond Ponce de Leon and life satisfaction: New directions in quest of
successful ageing. International Journal of Behavioral Development, 12(1), 35-55.
d0i:10.1177/016502548901200102

Ryff, C. D. (1995). Psychological well-being in adult life. Current Directions in Psychological
Science, 4(4), 99-104. doi:10.1111/1467-8721.ep10772395

Ryff, C. D. (2016). Beautiful ideas and the scientific enterprise: sources of intellectual vitality in
research on eudaimonic well-being. J. Vittersgn (Ed.), Handbook of eudaimonic well-
being icinde (s. 99-107). Springer, Cham. doi:10.1007/978-3-319-42445-3 6

Ryff, C. D., & Singer, B. (1996). Psychological well-being: meaning, measurement, and
implications for psychotherapy research. Psychotherapy and Psychosomatics, 65(1), 14-
23. d0i:10.1159/000289026

Ryff, C. D., & Singer, B. (1998). The Contours of Positive Human Health. Psychological Inquiry,
9(1), 1-28. doi:10.1207/s15327965pli0901 1

Ryff, C. D., & Singer, B. (2003). Ironies of the human condition: Well-being and health on. L.
Aspinwall, & U. Staudinger (Ed.), A psychology of human strengths: Fundamental
questions and future directions for a positive psychology icinde (s. 271-287). Washington,

DC: American Psychological Association.

98



Ryff, C., & Keyes, C. (1995). The structure of psychological well-Being revisited. Journal of
Personality and Social Psychology, 69(4), 719-727. doi:10.1037/0022-3514.69.4.719

Saltoglu, S. (2018). Karanlik ii¢lii ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkide basa¢ikma stillerinin
araci rolii (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi). Bahgesehir University, Istanbul.

Samman, E. (2007). Psychological and subjective well-being: a proposal for internationally
comparable indicators.  Oxford  Development  Studies, 35(4), 459-486.
d0i:10.1080/13600810701701939

Sandik¢i, M. (2014). Universite égrencilerinin psikolojik iyi olma diizeyleri ile iligkili
degiskenlerin incelenmesi (Yaymlanmamis yiiksek lisans tezi). Hali¢ Universitesi,
Istanbul.

Santrock, J. (2003). Life-span development. New York, NY: McGrew-Hill.

Santrock, J. W. (2011). Life-span development (13th ed). New York, NY: McGraw-Hill.

Santrock, J. W. (2019). Life-spam development (17th ed.). New York, NY: McGraw-Hill.

Sapmaz, F. ve Dogan, A. (2013). Bilissel esnekligin degerlendirilmesi: biligsel esneklik envanteri
tiirkce versiyonunun gecerlik ve giivenirlik calismalar. Ankara Universitesi Egitim
Bilimleri Fakiltesi Dergisi, 46(1), 143-161.

Sastre, M., & Ferriere, G. (2000). Family “DECLINE” and the subjective weel-being. Social
Indicators Research, 49, 69-82. d0i:10.1023/A:1006935129243

Schwarz, N., & Strack, F. (1991). Evaluating one's life: A judgment model of subjective well-
being. F. Strack, M. Argyle, & N. Schwarz (Ed.), Subjective well-being: an
interdisciplinary perspective icinde (s. 27-47). Oxford: Pergamon Press.

Scott, W. A. (1962). Cognitive complexity and cognitive flexibility. American Sociological
Association, 25(4), 405-414.

Seligman, M. E. (2003). Authentic happiness. New York: Nicholas Brealey Publishing.

Seligman, M. E. (2011). Flourish : a visionary new understanding of happiness and well-being.
New York: Free Press.

Seligman, M. E. (2012). Flourish: a visionary new understanding of happiness and well-being.
New York: Free Press.

Seligman, M. E., & Csikszentmihalyi, M. (2000). Positive psychology: An introduction.
American Psychologist, 55(1), 5-14. doi:10.1037//0003-066X.55.1.5

Senemoglu, N. (2001). Gelisim Ogrenme ve Ogretim: Kuramdan uygulamaya. Ankara: Gazi
Yayinlari.

Shaffer, D. R., & Kipp, K. (2014). Cognitive development: Childhood and adolescence (9th ed.).
Belmont, CA: Cengage.

99



Shapiro, D. (1981). Autonomy and rigid character. Basic Books.

Sharf, R. (2011). Biligsel terapi. R. S. Sharf, & N. Voltan Acar (Ed.), Psikoterapi ve psikolojik
danisma kuramlari iginde (F. Giltekin, Cev.). Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Sheldon, K., Elliot, A., Kim, Y., & Kasser, T. (2001). What is satisfying about satisfying events?
Testing 10 candidate psychological needs. Journal of Personality and Social Psychology,
80(2), 325-339. d0i:10.1037//0022-3514.80.2.325

Shin, D., & Johnson, D. (1978). Avowed hapiness as an overall assessment of the quality of life.
Social Indicators Research, 5(4), 475-492. doi:10.1007/BF00352944

Sirgy, M. (2012). The psychology of life: hedonic well-being, life satisfaction (2nd ed). New
York: Springer Science+Business Media B.V.

Sousa, L., & Lyubomirsky, S. (2001). Life satisfaction. J. Worell (Ed.), Encylopedia of women
and gender: Sex similarities and differences and the impact of society on gender iginde
(Cilt 11, s. 667-676). San Diego, CA: Academic Press.

Spiro, R., Feltovich, P., Jacobson, M., & Coulson, R. (1992). Cognitive flexibility,
constructivism and hypertext: Random access instruction for advanced knowledge
acquisition in ill-structured domains. Educational Technology, 31(5), 24-33.

Springer, K., Pudrovska, T., & Hauser, R. (2011). Does psychological well-being change with
age? Longitudinal tests of age variations and further exploration of the
multidimensionality of Ryff’s model of psychological well-being. Social Science
Research, 40(1), 392-398. doi:10.1016/j.ssresearch.2010.05.008

Steptoe , A., Demakakos, P., & de Oliveira, C. (2012). The psychological well-being, health and
functioning of older people in England. J. Banks, J. Nazroo, A. Steptoe (Ed.), The
dynamics of ageing: Evidence from the English longitudinal study of aging 2002-10
(wave 5) icinde (s. 98-182). London: Institute for Fiscal Studies.

Stutzer , A., & Henne, T. (2014). Aspiration theory. A. Michalos (Ed.), Encyclopedia of quality
of life and well-being research icinde (s. 253-255). Dordrecht: Springer
d0i:10.1007/978-94-007-0753-5

Suldo, S. M., & Huebner, E. S. (2006). Is extremely high life satisfaction during adolescence
advantageous. Social Indicators Research(78), 179-203. doi:0.1007/s11205-005-8208-2

Simsek, E. (2011). Orgiitsel iletisim ve kisilik ozelliklerinin yasam doyumuna etkileri
(Yaymlanmamis doktora tezi). Anadolu Universitesi, Eskisehir.

Tabachnick, B. G., & Fidell, L. (2011). Using multivariate statistics (4th ed.). Needham Heights,
MA: Allyn & Bacon.

100



Tekin, E. G. (2014). Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olma duygusal zeka ve sosyal iyi
olma diizeyleri arasindaki iliskilerin incelenmesi (Yayinlanmamis doktora tezi).Sakarya
Universitesi, Sakarya.

Telef, B. (2013). Psikolojik iyi olus dlcegi: tirkgeye uyarlama, gegerlik ve giivenirlik ¢caligmasi.
Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 28(3), 374-384.

Thoits, P. (1992). Identity structures and psychological well-being: gender and marital status
comparisons. Social Psychology Quarterly, 55(3), 236-256. doi:10.2307/2786794
Tiberius, V. (2014). Life satisfaction judgments. A. Michalos (Ed.), Encyclopedia of quality of
life and well-being research icinde (s. 3591-3593). Dordrecht: Springer

Science+Business Media. doi:10.1007/978-94-007-0753-5

Timur, M. (2008). Bosanma surecinde olan ve olmayan evli bireylerin psikolojik iyi olus
dizeylerini etkileyen faktorlerin incelenmesi (Yayinlanmamis yiksek lisans tezi). Ankara
Universitesi, Ankara.

Tuzg6l-Dost, M. (2007). Universite dgrencilerin yasam doyumunun bazi degiskenlere gdre
incelenmesi. Pamukkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2(22), 132-143.

Tuzgol-Dost, M. (2010). Giiney Afrika ve Tiirkiye’deki Universite Ogrencilerinin Bazi
Degiskenlere Gore Oznel Iyi Olus ve Yasam Doyumlarmin Incelenmesi. Egitim ve Bilim,
35(158), 75-89.

Tire, H. ve Sarigam, H. (2016). Ogretmen adaylarinin bilissel esneklik diizeyleri ile problem
cozme becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi. 1st Eurasian Congress on Positive
Psychology. 1, s. 165. Istanbul: An1 Yaymecilik. doi:10.13140/RG.2.1.3798.8723

Udhayakumar, P., & lllango, P. (2018). Psychological wellbeing among college students.
Journal of Social Work Education and Practice , 3(2), 79-89.

Uziimci, B. ve Miiezzin, E. E. (2018). Ogretmenlerin bilissel esneklik ve mesleki doyum
dizeyinin incelenmesi. Sakarya University Journal of Education, 8(1), 8-25.
d0i:10.19126/suje.325679

Veenhoven, R. (1996). The study of life satisfaction. W. E. Veenhoven, R. Scherpenzeel, & A.
C. Bunting (Ed.), A comparative study of satisfaction with life in Europe i¢inde (s. 11-
48). E6tvos University Press.

Veenhoven, R. (2014). Need theory. A. Michalos (Ed.), Encyclopedia of quality of life and well-
being research iginde (s. 4293-4295). Dordrecht: Springer. doi:10.1007/978-94-007-
0753-5_1920

101



Walker, C. J., (2009, August). A longitudinal study on the psychological well-being of college
students. The 117th convention of the American Psychological Association’da sunulan
poster, New York.

Wardle, J., Steptoe, A., Guli§, G., Sartory, G., Sék, H., Todorova, 1., . . . & Ziarko, M. (2004).
Depression, perceived control, and life satisfaction in university students from Central-
Eastern and Western Europe. International Journal of Behavioral Medicine, 11(1), 27-
36. d0i:10.1207/s15327558ijbm1101_4

Waterman, A. (1993). Two conceptions of happiness: contrasts of personal expressiveness
(eudaimonia) and hedonic enjoyment. Journal of Personality and Social Psychology, 64,
678-691. doi: 10.1037/0022-3514.64.4.678

Wilson, W. (1960). An attempt to determine some correlates and dimensions of hedonic tone
(Doctoral dissertation, Northwestern University, 1960). Dissertation Abstracts, 22.

Wilson, W. (1967). Correlates of avowed happiness. Psychological Bulletin, 67(4), 294-306.
doi:10.1037/h0024431

Windle, M. (1986). Sex role orientation, cognitive flexibility, and life satisfaction among older
adults. Psychology of Women Qnarterly, 10, 263-273. do0i:10.1111/j.1471-
6402.1986.tb00752.x

Yasar-EKici, F. ve Balci, S. (2019). Okul 6ncesi 6gretmen adaylarinin bilissel esneklik diizeyleri
ve duygusal tepkisellik diizeylerinin incelenmesi. Yiiksekogretim ve Bilim Dergisi, 9(1),
65-77. doi:10.5961/jhes.2019.310

Yelpaze, I. ve Yakar, L. (2019). Universite Ogrencilerinin yasam doyumu ve bilissel
esnekliklerinin incelenmesi. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 9(54), 913-
935.

Yelpaze, I. ve Yakar, L. (2020). Ozgecilik ve yasam doyumu arasindaki iliski: bilissel esnekligin
aract roli. Cukurova Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 49(1), 142-162.
doi:10.14812/cufej.628825

Yesilyaprak, B. (1985). Universite genglerinin psikolojik sorunlar1. Egitim ve Bilim, 10(57), 32-
37.

Yetim , U. (2001). Toplumdan bireye mutluluk resimleri. Istanbul: Baglam Yayinlar:.

Yilmaz, M. F. (2013). Universite égrencilerinin psikolojik iyi oluslarimin problemli internet
kullanimi ve bazi demografik degiskenler agisindan incelenmesi (Y ayinlanmamis yiksek

lisans tezi). Anadolu Universitesi, Eskisehir.

102



Young, J. E., Rygh, J. L., Weinberger , A. D., & Beck, A. T. (2001). Cognitive therapy for
depression. D. H. Barlow (Ed.), Clinical handbook of psychological disorders: A step-
by-step treatment manual i¢inde (s. 250-305). New York: Guilford Press.

Zgourides, G. (2000). Developmental psychology. Foster City, CA: IDG Books Worldwide.

103



Ek
Numarast
EK1
EK?2
EK3
EK 4
EKS
EK 6
EK7

EK 8

EK9

EK 10
EK11

EKLER

Baslik

Calisma Takvimi
Kisisel Bilgi Formu

Biligsel Esneklik Envanteri

Psikolojik Iyi Olus Olgegi
Yasam Doyumu Olgegi
Goniilli Katilim Formu

Veri Toplama Arac1 Kullanma izni (Bilissel Esneklik
Envanteri)
Veri Toplama Araci Kullanma Izni (Psikolojik Iyi Olus
Olcegi)
Veri Toplama Arac1 Kullanma Izni (Yasam Doyumu Olgegi)
Arastirma Izin Yazis1 (Eskisehir Osmangazi Universitesi)

Arastirma Izin Yazis1 (Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi)

104

Sayfa
Numarast
105
106
109
111
112
113
115

117

118

119
120



EK-1

Cahisma Takvimi

Subat = Mart Nisan Mayis Haziran = Temmuz | Agustos Eylil Ekim = Kasim = Arahk

Alanyazin
Taramasi
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EK-2

Kisisel Bilgi Formu

Bu arastirmani adi “OUNIVERSITE OGRENCILERININ BILISSEL ESNEKLIK
DUZEYLERI ILE PSIKOLOJIK 1Yl OLUS VE YASAM DOYUMU ILISKILERININ
INCELENMESI*’dir. Hali hazirdaki arastirmanin amaci 6grencilerin bilissel esneklik,
psikolojik iyi olus ve yasamdan aldiklar1 doyum diizeyini 6lgerek, aralarinda olan iliskiyi
incelemektir. Bu formda yer alan bilgiler bilimsel ¢alisma amaci igin kullanilacaktir.
Bireysel olarak degerlendirilmeyecektir. Gizlilik esastir ve bu formdan elde edilen
bilgiler sadece arastirmaci tarafindan degerlendirilecektir. Sorulara igtenlikle vereceginiz

yanitlar caligmanin dogru sonuglar elde etmesine yardimci olacaktir.

Kisisel Bilgi Formunu okumak ve cevaplamak iizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim. Calisma hakkindaki sorularmizin yanitlanmasi i¢in benimle

(golsa6866@gmail.com) iletisime gegebilirsiniz.

Golsa PARVIZI
Egitim Bilimleri Enstitilisti

Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Bilim Dali

Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ( )
Yasiniz: a.18 b.19 c.20 d.21 e.22 f.23 g.24 ve dahafazla
Egitim Durumunuz: Lisans () Yiiksek Lisans () Doktora ()
Universite: a) Eski§‘c‘ehir Osmangazi b) Bolu A!oant izzet Baysal
Universitesi Universitesi
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Okudugunuz a) Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi B&limii
Bolim: b) Egitim Bilimleri Bolimii

c) Temel Egitim BolUmii

d) Matematik ve Fen Bilimleri Egitimi B6lUimu

e) Turkce ve Sosyal Bilimler Egitimi Bolimu

f)  Yabanci Diller Egitimi Bolimi

g) Ozel Egitim Bolimii

Guzel Sanatlar Egitimi Bolum{i
Sinif: a) l.sinif | b) 2.sinif | c) 3.sinif | d) 4.sinif | e) Bilimsel
Hazirlik

Annenizin egitim
durumu nedir?

(
(

) Okur-yazar degil (
) Ortaokul mezunu (

) Okur-yazar (
) Lise mezunu (

) ilkokul mezunu
) Universite mezunu

Babanizin egitim

(

) Okur-yazar degil (

) Okur-yazar (

) ilkokul mezunu

durumu nedir? () Ortaokul mezunu ( ) Lise mezunu ( ) Universite mezunu
Ailenizin
ekonomik a) Alt b) Orta c) Ust
durumunu nasil
aciklarsiniz?
a. kv
Su anda b. Yurt
yasadiginiz yer: c. Ailemle birlikte
d. Diger
Bir romantik Var () Yok ()
iliskiniz var mi?
iliskiniz kag yildir
devam
etmektedir?
Hig psikolojik a) Evet b) Hayir

yardim aldiniz mi?
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http://bote.ogu.edu.tr/
http://temelegitim.ogu.edu.tr/
http://matematikfenbilimleri.ogu.edu.tr/
http://turkcesosyalbilimler.ogu.edu.tr/
http://egitimyabancidiller.ogu.edu.tr/
http://ozelegitim.ogu.edu.tr/

Cevap evet ise:

Kimden aldiniz?
a. Psikiyatr
b. Psikolojik danisman
c. Psikolog
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EK-3

Bilissel Esneklik Envanteri

Asagida insanlarin karsilastiklari olaylara iliskin duygu diisiince
ve davraniglarini ifade eden ciimleler yer almaktadir. Bu ifadelerin
size uygun olus derecesine gore

i c
8 = | ¢ >
HEIEREE
(1) Hig uygun degil”  (2) “Uygun degil”, (3) “Birazuygun”,| § ": > § c
Y\ D
(4) “Uygun”, (5) “Tamamen uygun” = E’i 83§
L= S
z :
seceneklerinden birisini isaretleyiniz.
1 | Olay ve durumlar degerlendirmede iyiyimdir. 112]13(4|5
2 | Zor durumlarla karsi karsiya kaldigimda karar vermekte
g . 112(3|4]5
guclik cekerim.*
3 | Bir konuda karar vermeden once bir¢ok secenegi gdz oniinde
112]13(4|5
bulundururum.
4 | Zor durumlarla karsilastigim zaman, kontroliimii kaybediyor
N . 112|3(4|5
gibi hissederim. *
5 | Zor durumlara pek ¢ok farkli a¢ilardan bakmak hosuma gider. | 1 | 2 | 3 |4 | 5
6 | Bir davranisin nedenleri konusunda karara varmadan Once ek
o 112|3(4|5
bilgiler ararim.
7 | Zor durumlarla karsilastigimda o kadar stresli olurum ki, 1121345
sorunu nasil ¢ozecegimi diistinemem. *
8 | Olaylar1 karsimdaki kisilerin bakis agilarindan da gérmeye 11213lals
calisirim.
9 | Zor durumlarla bas edebilmek i¢in Oniimde farkli bir¢ok
.. o - 112]|3(4|5
segenegin olmasi benim igin sikint1 vericidir. *
10 | Kendimi diger insanlarin yerine koyarak onlar1 anlamada 11213lals
iyiyimdir.
11 | Zor durumlarla karsilastiZimda tam olarak ne yapacagimi
. 112]|3(4|5
bilemem. *
12 | Zor durumlara degisik agilardan bakmak 6nemlidir. 112 |13(|4]|5
13 | Bir zorlukla karsilastigimda nasil davranacagimla ilgili
e 112(3|4]5
olarak pek ¢ok secenegi goz dniinde bulundururum.
14 | Herhangi bir duruma ¢ogu kez farkli acilardan bakarim. 1(2(3(4|5

109




15

Yasamda karsilastigim giigliiklerle bas etmede yetenekliyim.

16

Davraniglarin nedenlerini anlamaya calisirken biitiin olasi
gercekleri ve bilgileri g6z 6nlinde bulundururum.

17

Zor durumlarda bir seyleri degistirme konusunda kendimi
gucsiz hissederim.*

18

Zor bir durumla karsilastigimda durur ve ¢oziim igin ¢esitli
yollar diigiintirtim.

19

Bir sorunla karsilastigim zaman sorunu ¢ézebilmek igin
birden fazla yol oldugunu diistiniiriim.

20

Zor durumlarla ilgili harekete gegmeden 6nce pek ¢ok
secenegi degerlendiririm.
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EK-4
Psikolojik Iyi Olus Olcegi

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

1 2 3 4 5 6 7

Kesinlikle Biraz Biraz Kesinlikle
katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim katiliyorum Katiliyorum katiliyorum

2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

4. Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum

6. Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yastyorum

JUduoubul

8. Insanlar bana sayg1 duyar
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EK-5

Yasam Doyumu Olcegi

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-5 arasindaki derecelendirmeyi
kullanarak, her bir madde igin uygun olan cevabinizi belirtiniz.

yorum (3)
yorum (4)

Maddeler

Hi¢ katilmuyorum (1)
Cok az katihyorum (2)

Tamamen katiliyorum (5)

Orta diizevde katily
Biiviik oranda katih

1 |Ideallerime yakin bir yagantim vardir.

2 | Yagam kogullanm mitkemmeldir.

3 | Yagamumdan memnunum.

Simdiye kadar yagamdan istedifim snemli geylere sahip
oldum

. | Tekrar dinyaya gelsem hayatundali hemen hemen highir geyi
degigtirmezdim
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EK-6

Gonilli Katilim Formu

Bu calisma “UNIVERSITE OGRENCILERININ BILISSEL ESNEKLIK
DUZEYLERI ILE PSIKOLOJIK 1Yl OLUS VE YASAM DOYUMU ILISKILERININ
INCELENMESI” baslikli bir yiiksek lisans tez c¢alismasidir. Calisma, Eskisehir
Osmangazi tiniversitesi, Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik yiiksek lisans 6grencisi
olarak benim tarafimdan yiritilmektedir ve sonuglari ile psikolojik danigsmanlik ve
rehberlik alanina, bu alanin 6grencilerine ve alan yazisina, bu meslegi yapmak isteyen
yeni mezunlara veya yapmakta olanlara ve Ogrencilik donemini tecriibe eden biitlin

ogrencilerimize katki saglayacagi diistiniilmektedir.

7/
o

Bu ¢alismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

¢ Calisgmanin amaci dogrultusunda, Kisisel Bilgi Formu, Biligsek Esneklik
Envanteri, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Yasam doyum Olgegi uygulanarak sizden

veriler toplanacaktir.

% Isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda

degilsiniz.

¢ Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaclar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir baska arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazil1) izniniz olmadan bagkalariyla

paylasilmayacaktir.

% Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

¢ Sizden toplanan veriler sifreli dosyalarda hard diskim de gizli dosya yontemi ile

korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya imha edilecektir.

X3

2S

Veri toplama siirecinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir soru veya talep

olmayacaktir. Yine de katilimimiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik
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hissederseniz c¢alismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan
ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler ¢alismadan c¢ikarilacak ve imha

edilecektir.

Goniilli katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim. Caligma hakkindaki sorularinizin yanitlanmasi igin benimle

(golsa6866(@gmail.com) iletisime gecebilirsiniz.

Arastirmaci Adi: Golsa PARVIZ]
Adres: Bahgelievler Mah. Mimar Sinan Sk. No: 31/2 B Blok. Tepebasi/ Eskisehir.

Bu c¢alismaya tamamen Kkendi rizamla, istedigim takdirde c¢ahismadan
ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasini1 kabul
ediyorum.

(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)
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e

EK-7

Veri Toplama Araa Izinleri (Bilissel Esneklik Envanteri)

g e § & 0 O =

Olcek kullanim talebi

Golsa Parvizi <golsa6B866@gmail.coms
to sapmazfatma =

Merhaba sayin Fatma hocam,

Tue, Jan 22, 12:41 AM (3 days ago)

< > 3
5 2
W o~

Ben Golsa Parvizi, Eskisehir Osmangazi Universitesi, Psikolojik ve Rehberlik Yiiksek lisans 6drencisiyim. Bilissel Esneklik
Envanterinizi, yuksek lisans tezimde kullanmak istivorum.iliskisel desen olarak calisilacaktir. Calisma grubum Abant izzet Baysal

Universitesinde ve Eskisehir Osmangazi Universitesinde editim goren 6drenciler olacaktir.

Tez damismanim; sayin Prof. Dr. Nilufer Ozabacr'dir.

Tez baghgim: UNIVERSITE OGRENCILERININ BILISSEL ESNEKLIK DUZEYLERININ PSIKOLOJIK IYI OLUS VE YASAM

DOYUMU ILISKILERININ INCELENMESI

Saygilarimla.

4. Reply ®» Forward

Fwd: biligsel esneklik envanteri talep @8

fatma fatmasapmaz
tome =

iPhone’'umdan génderildi

lleti baglangici:

Kimden: Fatma Sapmaz <fsapmaz@sakarya.edu tr>
Tarih: 25 Agustos 2016 15:49:45 GMT+3

Kime: fatma fatmasapmaz <sapmazfatma@gmail.com>
Konu: ilet: biligsel esneklik envanteri talep

Olgek maddeleri ve gerekli tiim bilgiler ekte yer almaktadir iyi caligmalar dilerim
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o Golsa Parvizi <golsas866@gmail.com> Wed, Jan 23, 2:51 AM (2 days ago) Y¥
to tayfun

Merhaba sayin Tayfun hocam,

Ben Golsa PARVIZI, Eskisehir Osmangazi Universitesi, Psikolojik ve Rehberlik Yuksek lisans agrencisiyim. Bilissel Esneklik Envanterinizi, yuksek lisans
tezimde kullanmak istiyorum.iligkisel desen olarak calisilacaktir. Calisma grubum Abant izzet Baysal Universitesinde ve Eskigehir Osmangazi
Universitesinde editim géren 6grenciler olacaktir.

Tez damismamim; sayin Prof. Dr. Nilifer Ozabacr'dir.

Tez baghgim: UNIVERSITE OGRENCILERININ BILISSEL ESNEKLIK DUZEYLERININ PSIEOLOJK Y1 OLUS VE YASAM DOYUMU ILISKILERININ
INCELENMESI

Saygilanimla.

Tayfun Dogan Wed, Jan 23, 9:22 AM (2 days age) 3¥ &
tome *

¥a Turkish = > English = Translate message Tumn off for: Turkish x

Merhaba,

Olgegi kullanabilirsiniz. Olgek i i 3

Tayfun Dogan
www.tayfundogan.net
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EK-8
Veri Toplama Araci Kullanma izni (Psikolojik Iyi Olus Olcegi)

o 0§ B8 0 DB 11322 ¢ > £
Olcek Kullanma izni Talebi s X 8 B
Golsa Parvizi <golsab866@gmail.com> 12:52AM (10 hours ago) Yy

to bakitelef »

Merhaba sayin Baki hocam,
Ben Golsa PARVIZ], Eskisehir Osmangazi Universitesi, Psikolojik ve Rehberlik Yiiksek lisans d@rencisiyim. Psikolojik Iyi Olug dlgedinizi, vilksek lisans tezimde kullanmak istiyorum lliskisel desen olarak
caligilacaktir. Galigma grubum Abant izzet Baysal U itesinde ve Eskigehir O i Universi editim goren dgrenciler olacakiir.

Tez danigmanim; sayin Prof. Dr. Nilifer Ozabaci'dir.
Tez baghgim: UNIVERSITE (OGRENCILERININ BILISSEL ESNEKLIK DUZEYLERININ PSIROLOJIK [ OLUS VE YASAM DOYUMU ILISKILERININ INCELENMEST
Saygilarmla.

Bulent Baki Telef @ 831AM (2hoursago) Yy

tome »

Merhabalar
Ekie dlgedi, gecerlik ve giveniriik calis L L yig

21 Oca 2019 Pzt 22:52 tarihinde Golsa Parvizi <golsaf866@gmail.com= sunu yazdi
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Veri Toplama Arac1 Kullanma Izni (Yasam Doyumu Olcegi)

g 0F @80 D8 Tofigs ¢ > 0
Olgek Kullanma Izin Talebi M Y 8B

Golsa Parvizi <golsa6866@gmail.com> 1253AM (14hours aga) Yy 4 |
todagli =

Merhaba sayin Abidin hocam,

Ben Golsa PARVIZI, Eskigehir Osmangazi Universitesi, Psikolojik ve Rehberiik Yiiksek lisans dgrencisiyim. Yagam Doyumu Olgedinizi yiiksek lisans tezimde kullanmak isfiyorum ilwskisel desen olarak
caligilacakir. Caligma grubum Abant Izzet Baysal Universitesinde ve Eskisehir Osmangazi Universitesinde efitim goren odrenciler olacaktir.

Tez danigmanim; sayin Prof. Dr. Niliifer Ozabaci'dir

Tez baghgim: UNIVERSITE OGRENCILERININ BILISSEL ESNEKLIK DUZEYLERININ PSIKOLOTIK 1Y1 OLUS VE YASAM DOYUMU ILISKILERININ INCELENMEST

Saygilanmla.

abidin dagli @ 1140AM(4hoursago) Yy 4
tome =

Sayin Golsa PARVIZI,
‘Yagam Doyumu (]Il;eﬁ'ni calismalannizda kullanmanizda bir sakinca yokiur. Olg,ek ekie sunuimugtur. Kolay gelsin. Sevgilerimle...
Dr. Ofr. Uyesi Abidin DAGLI.

Golsa Parvizi <golsa866@gmail.com=, 21 Oca 2019 Pzt, 2254 tarhinde sunu yazdi:
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EK-10

Arastirma izin Yazis1 (Eskisehir Osmangazi Universitesi)

T.C.
ESKISI-;HIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
Ogrenci Isleri Daire Bagkanhg

Say1 :81922757-302.08.01-E.147128 21/12/2019
Konu : Bilimsel ve Egitim Amagh (Golsa PARVIZI)

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
ilgi : Egitim Fakiiltesi Dekanliginin 20/12/2019 tarihli ve 146613 sayili yazisi.

Enstitiinliz, Rehberlik ve Psikolojik Danmigmanhk Tezli Yiiksek Lisans programi &grencisi
Golsa PARVIZI'nin " Universite Ogrencilerinin Biligsel Esneklik Diizeyleri ile Psikolojik Tyi
Olus ve Yasam Doyumu Iligkilerinin Incelenmesi” konulu tez calismasi kapsaminda,
Universitemiz Egitim Fakiiltesinde anket uygulamasimi yapmasinin  uygun gorilldiigii
hakkindaki ilgi yaz1 ekte gonderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Rifat EDIZKAN
Rektor a.
Rektor Yardimcisi

Ek: 1 Sayfa

Bu evrak 5070 sayih Elektronik Imza Kanunu'na gére elektronik olarak imzalannustir. Evrak dogrulama adresi:
https://ebysnetm.ogu.edu.tr/Home/Dogrulama/bbbb46d8-307¢-47b7-bb3{-255be3799d38

Adres : Meselik Kampiisii PK:26480 Odunpazari Ayrintih Bilgi : Seyfi ONER
Telefon © 0222 2292201-5128 Faks : 0222239 3767
E-Posta : seyoner@ogu.edu.tr Elekironik Ag : hup://oidb.oguedutr!
KEP Adresi . esk.osmangaziunirek(@hs01 kep.tr
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EK-11

Arastirma izin Yazis1 (Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi)

T.C.
ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
Genel Sekreterlik

Say1 :86930425-604.99-E.50044 25/04/2019
Konu : Anket Uygulama Talebi (Golsa PARVIZI)

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Ilgi :11/03/2019 tarihli ve 30409 sayili yazinmiz.

flgide kayith yaziniza istinaden Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Rektorliigii'niin
25.04.2019 tarih, 79594239-302.14.03/13890 sayili ve Anket Izni (Golsa PARVIZI) konulu
yazisi iligikte gonderilmektedir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Kamil COLAK
Rektor a.
Rektor Yardimcisi

Ek: 1 sayfa

Bu evrak 5070 sayih Elektronik Imza Kanunu'na gore elektronik olarak imzalanmistir. Evrak dogrulama adresi:
https://ebysnetm.ogu.edu.tr/Home/Dogrulama/| 4ee2a3b-68bf-4017-b143-a0bf0df49475

Adres : Meselik Kampiisii PK:26480 Odunpazari Ayninuli Bilgi :  Hatice CEVIK - Bilgisayar Isletmeni
Telefon © 5054 Faks : 2391074
E-Posta : heeviki@ogu.edu.ir Elektronik Ag ¢ hap/www.ogu.edutr

KEP Adresi : esk.osmangaziunirek{@hs01 kep.ir
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< T.C.
W £ BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITESI REKTORLUGU
& Ogrenci [sleri Daire Bagkanlig:

Sayr  :79594239-302.14.03/
Konu :Anket izni (Golsa PARVIZI)

ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

flgi  : Eskisehir Osmangazi Universitesi Rektorliigii 14/03/2019 tarih ve 32428 sayih Golsa
PARVIZInin Anket {zni konulu yazi.

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Damsmanhk Tezli
Yiiksek Lisans programi &grencisi Golsa PARVIZI'min "Universite Ogrencilerinin Biligsel
Esneklik Diizeyleri ile Psikolojik Iyi Olus ve Yasam Doyumu lliskilerinin Incelenmesi" konulu
tez ¢aligmast kapsaminda Universitemiz Egitim Fakiiltesinde anket uygulama talebi
Rektorliigiimiiz tarafindan uygun gorilmiigtiir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Erol AYAZ

Rektor a.
Rektor Yardimeisi

Evraki Dogrulamak Igin : http://cbelge.ibu.edu.tr/enVision/Validate_Doc.aspx?V=BE6PBHS0H

Adres:1zzet Baysal Kampiisii 14030 Gélkéy / Bolu Bilgi i¢in: Nuray BALKAN
Telefon:(0 374) 253 46 84 Faks:(0 374) 253 46 43 Unvant: Bilgisayar Isletmeni
c-Posta:oidb@ibu.cdu.tr Web:(0 374) 253 46 43 Tel No: 1751
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi SOYADI : Golsa PARVIZI
Dogum Yeri : Oroumieh- Iran

Dogum Tarihi : 13 Haziran 1990

Egitim Durumu

Lise Ayine Zendegi, Tehran (Iran) 2008
Lisans AllameTabatabai Universitesi, Tehran (Iran) 2013
Yiksek Lisans AllameTabatabai Universitesi, Tehran (Iran) 2015
Yabanci Dil

Ingilizce: Okuma (Cok iyi), Yazma (Cok iyi), Konusma (Cok iyi)
Tirkce: Okuma (Cok iyi), Yazma (Cok iyi), Konusma (Cok iyi)
Fransizca: Okuma (Cok iyi), Yazma (Cok iyi), Konusma (iyi)

Mesleki Ge¢cmis

GoOrev Kurum Cahisma Tarihleri
Fransizca-ingilizce Ogretmeni Iran 2009-2015
Radyo Sunucusu (Turkce) Iran Radyo Televizyon Kurumu 2010-2011

Seminer ve Calistaylar

Etkin Kampus PDR ve Psikoloji Zirvesi (2020)

Eskisehir Temel Egitim Zirvesi (Anadolu Universitesi) (2015)

Fransizca Resmi Evrak Cevirmenligi (Allame Tabatabai Universitesi) (2013)

Fransizca Medya Cevirmenligi (Allame Tabatabai Universitesi) (2014)

Sertifikalar
Badminton Antrenorlik Sertifikasi

Badminton Hakemlik Sertifikasi

Tletisim
E-posta adresi: golsa6866@gmail.com
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