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ONSOZ

Tezimin ilk sayfalarinda yer alan bu 6nsozii kaleme alirken aslinda, 2 yil siiren, tarifi
zor bir 6grenme siirecinin son basamagindayim. Bu arastirmada, geng yasta sigara ve alkol
kullanmay1 aligkanlik haline getirmis lise 6grencilerinin iyi oluslarini arttirmay1 gorev
edindim. Arastirmami, yliksek lisans tezim olmasinin yani sira benim i¢in dnemli kilan iki
detay daha var. Birincisi, ilk deneysel ¢alismam olmast. Tkincisi de kendim gibi dgrencilere
yardim edebilmis olmanin verdigi basar1 hissiyatidir. Kendi lise yillarimu tarif etmek i¢in tek
kelime kullanma hakkim olsaydi, mutsuz demeyi tercih ederdim. Ote yandan kendi galisma
grubumdakilerle benzer sekilde geng yasta zararli aligkanliklar edinmis biri olmam beni, “Bu
bireylerin mutlulugunu nasil arttirabilirim?” sorusunu cevaplamaya itti. Cevabimi
begenmenizi temenni ederken, emegi gecenlere tesekkiirlerimi iletmek isterim.

Oncelikle bu yolculukta bana yol arkadaslig1 edip adres gosteren, bilgisini
paylagmaktan ¢ekinmeden raporlarimi takip eden tez danigsmanim, degerli hocam Prof. Dr.
Jale Eldeleklioglu’na, yiiksek lisans egitimim boyunca bilgilerinden yararlanma firsati
buldugum hocalarim Dog. Dr. Rahsan Cetinkaya, Dr. Filiz Giiltekin ve Dr. Asuman Yiiksel’e
tesekkiirlerimi sunarim.

Aragtirmanin ger¢eklestirilmesini borglu oldugum 6grencilere, arastirma i¢in zaman ve
mekan saglayan ilgili Anadolu Lisesi Miidiirliigiine, veri toplama ve katilimei se¢iminde
azimsanmayacak bir katkis1 olan Uzm. Psk. Dns. Erdem Yildirim’a tesekkiir ederim.

Iki y1ldir birbirimizin arastirmasi hakkinda siirekli iletisim halinde oldugumuz ve
zaman zaman akil danistifim meslektasim Memduh Kocadag’a; iizgiin ve kaygili oldugum
anlarda hayatima nese katan, aragtirmama ilgi gosteren ve zaman zaman yabanci dil
bilgilerine bagvurdugum arkadaglarim Nazlican Ak, Beste Girmann ve Fethiye Kircali’ya

sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



Son olarak, hayatim boyunca yanimda olan, bugiinlere gelmemde en biiyiik destegi olan,
hayati kolaylastiran ve sevgilerini her zaman hissettigim babam Alaatdin Ozer’e, annem Dilek
Ozer’e, agabeyim Ali Ozer’e ve kardesim Umut Ozer’e ¢ok tesekkiir ederim.

Isa Ozgiir Ozer
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OZNEL 1Yl OLUSU ARTTIRMA PROGRAMININ, ZARARLI
ALISKANLIKLARI OLAN ERGENLERIN OZNEL VE PSIKOLOJIK iYi OLUSLARI
UZERINDEKI ETKISI

Bu arastirmanin amaci, Oznel Iyi Olusu Arttirma Programinin, zararl aliskanliklari olan
ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerine etkisini incelemektir. Arastirma Adana’nin
bir Anadolu Lisesi’nde giiz yariyilinda 6grenim gérmekte olan 24 ogrenciyle yiiriitilmiistiir.
Arastirma deseni olarak kontrol gruplu ve ontest-sontestli deneysel desen, veri toplama araglari
olarak da Kisisel Bilgi Formu, Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi (EOIO0O) ve Ergenler Igin Bes
Boyutlu Iyi Olus Modeli (EPOCH) Olgegi kullanilmstir.

Deney siireci baglamadan once toplam 201 o6grenciden veli onami alinmis, 44
Ogrencinin arastirmaya katilim olgiitlerini karsiladigr goriilmiistiir. Bu olgiitler katilimcilarin;
ilgili Anadolu Lisesi’nin 10 veya 11. siiflarinda 6grenim goériiyor olmasi, son bir yildir alkol
ve sigara maddelerinden en az birini ayda 1-3 kez veya daha sik kullanmasi, arasgtirmaya
katilmak istemesi ve arastirmaya katilmalarini velilerinin onaylamasi olarak siralanmistir. Bu
sartlar saglayan 44 6grenciye Ergen Oznel Iyi Olus Olgegi ve EPOCH Olgegi uygulanmus,
ardindan grup puanlar esitlenerek 24 6grenci, deney ve kontrol gruplarina random yoluyla
atanmistir. Deney grubunda yer alan oOgrenciler, arastirmacinin tasarlamis oldugu, 10
oturumdan olusan Oznel Iyi Olusu Arttirma Programina almmustir. Kontrol grubuna ise

herhangi bir islem yapilmamustir. Olgek uygulamalarmin her biri i¢in giivenirlik diizeyini
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belirlemek icin Cronbach Alpha testi yapilirken, gruplarin Ontest ve sontest puanlarinin
karsilastirilmasi i¢in Mann Whitney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.
Katilimcilarin sigara ve alkol kullanimlarinin deney dncesi ve sonrasi karsilastirmalari igin ise
frekans tablolar1 olusturulmustur.

Yapilan analizler sonucunda deney grubunun hem 6znel iyi olus hem de psikolojik iyi
olus icin Ontest ve sontest puanlarinin sontest lehine anlamli bir farklilik gdsterdigi ortaya
cikmistir. Diger yandan deney ve kontrol grubunun sontest puanlari incelendiginde, hem
psikolojik iyi olus hem de 6znel iyi olus bakimindan puanlarin deney grubu lehine anlamli
Olciide farkli oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin sigara ve alkol kullanma sikliklari, frekans
tablolartyla incelenmis, deney grubunun sigara ve alkol kullaniminda azalma, kontrol grubunun
ise sigara kullanim sikliginda azalma, alkol kullanim sikliginda artig gézlenmistir. Bu artig ve
azalmalar istatistiksel olarak test edilememis, anlamli bir fark olup olmadig: belirtilmemistir.
Elde edilen tiim bulgular, ilgili alanyazin temel alinarak yorumlanmus, tartisilmis ve ilerleyen
aragtirmalara yonelik oneriler sunulmustur.

Anahtar sozciikler: Ergenlik, 6znel iyi olus, 6znel iyi olusu arttirma programi,

psikolojik iyi olus, zararli aligkanliklar
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THE EFFECT OF THE SUBJECTIVE WELL-BEING INCREASING
PROGRAM ON SUBJECTIVE AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING OF
ADOLESCENTS HAVING HARMFUL HABITS

The aim of this study is to investigate the effectiveness of subjective well-being
increasing program on subjective and psychological well-being of adolescents having harmful
habits. The research was carried out with 24 students who study at an Anatolian High School
in Fall Semester, Cukurova, Adana. In this study which is used experimental design, Personal
Information Form, Adolescent Subjective Well-Being Scale and EPOCH Scale was used to
collect data.

Before applying the subjective well-being increasing program, parent permission forms
were taken from 201 students. Then, 44 students were approved for this research and scales
were applied to these 44 students. After that, 24 of these subjects were assigned to experimental
and control groups randomly. Experimental group received the subjective well-being increasing
program which included 10 sessions and was designed by researcher. In spite of this, control
group received no intervention. On the purpose of examining of relability of each
measurements, Cronbach Alpha Test was used while Mann Whitney U and Wilcoxon Signed

Rank Test was used to analyze pre-testes and post-testes of groups. Frequency tables were
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prepared to compare the frequency of smoking and alcohol use of the participants before and
after the experiment.

Results indicate that, a significant difference was found between pre-test and post-test
both subjective well-being scores and psychological well-being scores of experimental group
in favor of post-test scores. On the other hand, when just post-test scores were compared
between experimental and control group, a significant difference existed on both subjective
well-being and psychological well-being scores in favor of experimental group was seen.
Although there were differences in the frequency of smoking and alcohol using of participants
before and after experiment, statistically significant results were not found. Finally, the results
obtained were discussed and interpreted according to background of research. Besides,
suggestions were offered to future researches.

Keywords: Adolescents, harmful habits, psychological well-being, subjective well-

being, subjective well-being increasing program
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Boliim 1
Giris

Bugiin pozitif psikolojiyle ilgili zengin bir literatiir bulunmasina karsin, bundan 20-30
yil 6ncesine kadar mutluluk, yasam doyumu, iyimserlik, 6z yeterlik, olumlu hissetmek ve
psikolojik saglamlik gibi pozitif konularin psikoloji aragtirmalarinda kendine nadiren yer
buldugu, ¢ogunlukla ruhsal bozukluklari tanimaya ve bu bozukluklar tedavi etmeye
odaklanildig: belirtilmektedir (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000). Bu durumun da bilim
insanlarini, normal olandan daha ¢ok anormal olan1 incelemeye tesvik ettigi disiintiliir (Linley
& Joseph, 2004). Seligman ve Csikzentmihalyi’ye (2000) gore anormal psikolojinin bu
gelisimi, ruh hastaliklarini siniflandirma, tanilama ve tedavi etme konusunda énemli bir
ilerlemenin Oniinii a¢sa da herhangi bir ruhsal bozuklugu olmayan bireylerin nasil daha iyi
olabilecegini incelemede geri kalinmasina yol agmustir. Ornegin Jahoda (1958) ve Ryff
(1995), birinin herhangi bir ruhsal bozuklugu olmayisinin, o kisinin psikolojik acidan iyi
kabul edilmesi igin yeterli oldugunu belirtmistir. Doksanli yillarda bu algi ortadan kalkmaya
baglamig, Martin Seligman, Mihalyi Csikzentmihalyi ve Cristopher Peterson gibi bilim
insanlarinin onciiliigiinde pozitif psikoloji yaklagimi ortaya ¢ikmistir (Seligman, 2008). Bu
arastirma da, pozitif psikolojinin iki 6nemli kavrami olarak goriilen 6znel ve psikolojik 1y1
olusu arttirmay1 hedefleyen bir ¢aligsmadir.

Halk arasinda mutluluk terimiyle ifade edilebilecek 6znel iyi olus, li¢ Gnemli
bilesenden olusmaktadir; yasam doyumu, olumlu duygular ve olumsuz duygular. Adindan da
anlasilacagi lizere en 6nemli 6zelligi 6znel olmasi, tamamen bireyin siibjektif bakis acisina
gore belirlenmesidir (Diener, 1984). Buna gore bir kisi yasamini kendi ol¢iitleriyle
degerlendirdiginde yasamindan doyum aldigini, siklikla olumlu duygulara sahip oldugunu ve

olumsuz duygular1 ¢ok az yasadigini soyleyebiliyorsa onun mutluluk diizeyinin yiiksek



oldugu sonucuna varilabilecegi belirtilmektedir (Diener, 1984; Diener, Suh, Lucas & Smith,
1999; Diener, Suh & Oishi, 1997).

Diger yandan psikolojik iyi olus ise tam olarak islevde bulunan bireyin 6zelliklerini
yansitmaktadir. Bu alanda 6nemli galigmalar yapan Carol D. Ryff’in (1989) modeline gore,
bir kisinin yliksek diizeyde psikolojik iyi olusa sahip oldugundan s6z etmek i¢in, o kisinin alt1
ayr1 varolugsal gorevde olumlu diizeyde islev gostermesi gereklidir. Bu gorevler de kendini
kabul, digerleriyle olumlu iliskiler, cevre hakimiyeti, 6zerklik, anlaml1 bir yasam ve kisisel
gelisimdir (Ryff, 1989; 1995; Ryff & Singer, 1996).

1. Problem Durumu

Ergenlik donemindeki bireylerin ruh sagligini korumak ve bu genglerin zararl
aliskanliklar edinmesini 6nlemek ya da azaltmak; saglik, egitim ve psikoloji gibi disiplinlerin
uzmanlarmin sorumluluk almasini gerektiren dnemli bir konudur. Ciinkii ergenlik doneminin,
bireylerin gec¢irdigi biyolojik, sosyal ve psikolojik degisimlere bagli olarak sigara ve alkol
kullanmak gibi egilimleri arttiran bir donem oldugu belirtilmektedir (Dorn & Biro, 2011;
Steinberg, 2004). Bu donemde bu tiir aligkanliklar edinmenin, genglerin 6znel ve psikolojik
iyi olus diizeylerini de olumsuz etkiledigi (Murphy, McDevitt-Murphy, & Barnett, 2005) ya
da tam tersi, ergenlik doneminde 6znel ve psikolojik 1y1 olus diizeyinde meydana gelen
olumsuz degisimlerin, zararli aliskanliklar edinmeyi tetikledigi vurgulanmaktadir (Zullig,
Valois, Huebner, Oeltman & Drane, 2001). Gliniimiizde, ergenlerin pozitif akil saglig1 ve
zararh aligkanliklar1 hakkinda ¢ok sayida arastirmaya rastlamak miimkiindiir.

Ergenlerin zararh aligkanliklarini konu alan yurtici ¢aligmalardan birinde hentiz 15
yasindan kiiciik ergenlerin %15’inin, ayda en az bir kez alkol tiikettigi bulunmustur (Sasmaz,
Bugdayci, Toros Kurt, Tezcan, Oner, & Camdeviren, 2006). Ayni1 yas grubunda olan
ergenlerle yapilan uluslararasi bir arastirmada ise Tiirkiye’de 15 yasindan kii¢lik ergenlerin

yaklasik %10’ unun sigara kullandig: tespit edilmistir (Baska, Warren, Baskova & Jones,



2009). Dogan ve Ulukol (2010), bu yas grubundaki ergenleri sigara igmeye en sik iten
nedenin arkadas etkisi oldugunu, bu nedeni merak ve kendini iyi hissetme ihtiyacinin takip
ettigini ortaya koymustur. Dogan Ulukol’un (2010) bulgularini yurtdisindaki bazi arastirmalar
da desteklemektedir. Ornegin Alexandr, Piazza, Mekos ve Valente (2001), sigara icilen
arkadas ortaminin, sigara igmenin en 6nemli yordayicisi oldugunu belirtmistir. Simons-
Morton ve Haybie’ye (2003) gore de, akranlardan kabul gormek, sigara kullanmaya iten
onemli bir motivasyondur.

Ergenlerin zararli aligkanliklar edinmelerini yalnizca sosyal degil, psikolojik
nedenlerle de agiklamak miimkiindiir. Yakin ge¢miste Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada
sigara ve alkol bagimlilig1 olan ergenlerin, diger ergenlere gore daha depresif ve nevrotik
olduklar1 goriilmiistiir (Kaya, Yiincii, & Karaca, 2014). Benzer sekilde Windle ve Windle
(2001), sigara kullanan ergenlerde depresyon diizeyinin, digerlerine gore daha yiliksek
oldugunu ortaya koymustur. Atak (2011) ise sigara ve alkol kullanan ergenlerin benlik
saygilarinin, digerlerine gore ¢ok diisiik oldugunu belirtmistir. Bu aragtirmalar, ayn1 konuda
yurtdisinda yapilan arastirmalarla da paralellik gostermektedir. Engels, Hale, Noom ve
Vries’in (2005) arastirmasina gore uzun siireli depresif belirtiler ile zararli aliskanliklar,
karsilikl1 olarak birbirini etkilemektedir. Bu sonucla benzer sekilde olumsuz duygulanim ile
sigara kullanimi arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (Veselska, Geckova, Reijneveld, &
Dijk, 2011). Olumsuz duygulanimin yani sira sigara veya alkol kullaniminin, ergenlerin
ailelerinden uzaklagsmalarina ve aile doyumlarinin diismesine sebep oldugu da belirtilmektedir
(Sen, 2010). Oyle ki sigara veya alkol kullanmayan ergenlerin aile iliskilerinin, sigara veya
alkol kullananlara gore daha tatmin edici oldugu da ortaya konmustur (Gutman ve digerleri,
2011).

Sigara kullanan ergenlerin, kullanmayanlara gére ayirici bir 6zelliginin, risk almaya

daha yatkin hale gelmeleri oldugu s6ylenmektedir (Dorn & Biro, 2011). Risk alma egilimi



artan ergenlerin de reddetme becerilerinin zayifladig1 ve hayir diyebilmenin, sigara ya da
alkol kullanmayanlara gére daha az gozlendigi belirtilmistir (Griffin ve digerleri, 2011).
Sigara ve alkol kullaniminin diger psikolojik etkilerinden birinin yasam doyumu oldugu
belirtilmistir. Zullig ve digerleri (2001), sigara ve alkol kullanan ergenlerin yasam
doyumunun, kullanmayan ergenlere gore daha diisiik oldugunu ortaya koymustur. Ergenlik
doneminde, ergenlerin akran ve aile iligkilerinin yaninda psikolojik durumlarinin da zararli
aliskanliklar edinmeyle yakindan iligkili olmasi, onlarin ruh sagligini korumak ve
iyilestirmeye yonelik yapilacak calismalarin 6nemini ortaya koymaktadir.

Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olusun, ruh sagligini agiklamada tek basina yeterli
olmasa da, gerekli bir durum oldugu belirtilmistir (Diener, 1984). Bu bakimdan ergenlerin
0znel ve psikolojik iyi oluslari lizerine yurti¢i ve yurtdist alan yazinda ¢ok sayida aragtirmaya
rastlamak miimkiindiir. Ozellikle son yillarda ergenlerin pozitif akil sagligin arttirmaya
yonelik deneysel ¢alismalarin sayist artmistir. Malkog¢’un (2011) ve Eryilmaz’in (2014)
iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerini bir psikoegitim programiyla arttirdig
arastirma; Dursun’un (2015) anne ve babasi bosanmis ergenlerin 6znel iyi olus diizeylerini
arttirdig1 arastirma ve Ok’un (2016) anlam arayis1 egitimiyle lise 6grencilerinin 6znel iyi olus
diizeylerini arttirdig1 arastirma bunlara 6rnektir.

Yurtdisinda da benzer deneysel arastirmalara rastlanmustir. Ornegin Fava, Ruini,
Rafanelli, Finos, Salmaso, Mangelli ve Sirigatti (2005), iy1 olus terapisi adim1 verdikleri bir
programla, genel kaygi bozuklugu olan ergenlerin ruh sagligini olumlu yénde etkilemistir.
Bundan bir y1l sonra Seligman, Rashid ve Parks (2006), alt1 oturumluk pozitif psikoterapi
yoluyla, hafif-orta diizey depresyondaki ergenlerin yasam doyumlarini giiglendirmistir.

Akhtar ve Boniwell (2010) ise, pozitif psikoloji temelli atdlye calismalariyla alkol
bagimlisi ergenlerin hem mutluluk diizeyini arttirmis, hem de alkol kullanimlarin1 azaltmstir.

Yakin gegmiste Suldo, Savage ve Mercer (2014), ortaokul 6grencilerine kendi gelistirdikleri



iyi olus programini uygulayarak bu 6grencilerin yagam doyumlarini olumlu etkilemistir.
Gorildiigii tizere hem iilkemizde hem de yurtdisinda, 6znel ve psikolojik iyi olusu arttirmaya
yonelik etkili sonuclar veren deneysel ¢alismalarin varligindan s6z edilebilir. Buna karsin,
Akthar ve Boniwell’in (2010) arastirmasi disinda, zararl aliskanliklar1 olan bir ergen
grubunun pozitif akil sagligini arttirmaya yonelik deneysel bir aragtirmaya rastlanmamustir.

Ergenlik donemi dinamikleri, 6znel ve psikolojik iyi olugun 6zellikleri ve zararl
aliskanliklar arasinda iiclii bir iliskiden s6z edilebilir. Ornegin ergenlikte akran iliskileri cok
onemlidir (Santrock, 2012). Bu iligkiler hem ergenlerin iyi olus diizeyleri iizerinde hem de
zararl aligkanliklari izerinde etkili olabilir (Dogan & Ulukol, 2010; Eryilmaz, 2009). Buraya
kadar olan kisimda bahsedildigi gibi zararh aligkanliklar edinmek, ergenlerin ruh sagligi ve
sosyal yasamui tizerinde olumsuz etkiler birakabilmekte veya pozitif ruh sagliginin diisiik olusu
ergenleri zararli aligkanliklar edinmeye itebilmektedir. Bu agidan 6znel ve psikolojik olus ile
zararl aligkanliklar edinmenin, ergenlik déoneminde ters orantili bir iligkisinin oldugu
diistiniilebilir. O halde ergenlik doneminde sigara ve alkol kullanimin1 azaltmak i¢in yapilacak
miidahalelerden birinin, zararli aligkanliklar1 azaltmaya odaklanmak yerine, ruh sagligin
tyilestirmeye odaklanmak oldugu, sdylenebilir. Bu bakimdan sigara ve alkol gibi zararh
aliskanliklari olan ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeyinin nasil arttirilabilecegini
cevaplayan bir arastirmaya ihtiya¢ vardir.

2. Hipotezler
Bu aragtirmanin problem durumuna goére belirlenen Hipotezler ise asagidaki gibidir:
1- Deney grubunun, 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlari, 6n test puanlarindan

anlaml diizeyde yiiksektir.

2- Kontrol grubunun, 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus 6n test puanlar1 ile son test puanlari

arasinda anlamli bir fark yoktur.



3- Deney grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlari, kontrol grubunun

son test puanlarindan anlaml diizeyde ytiksektir.

4- Deney grubunun deneysel islemden 6nceki sigara ve alkol kullanma siklig1, deneysel

islemden sonraki kullanma sikligindan yiiksektir.

5- Kontrol grubunun deneysel islemden 6nceki sigara ve alkol kullanma siklig1 ile deneysel

islemden sonraki sigara ve alkol kullanma siklig1 arasinda fark yoktur.
3. Amag

Bu arastirma, Oznel lyi Olusu Arttirma Programinin, zararli aliskanliklar1 olan
ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeyleri lizerindeki etkisini ortaya koymay1
amaclamaktadir.

4. Onem

Ozellikle son on yildir pozitif psikoloji bilimine duyulan ilgi, znel ve psikolojik iyi
olusu konu alan bilimsel ¢alismalarda bir artis saglamis ve bu da alanyazinda farkli konularda
bir ¢esitlilik olusturmustur. Bu arastirma da ilgili alanyazinin i¢inde yer alabilecektir ¢linkii
zararl aligkanliklar1 olan ergenlerin olumsuz yonlerine degil, 6znel ve psikolojik iyi olusun
bilegenlerini i¢ine alan olumlu yonlerine odaklanmaktadir. Bu olumlu yonleri de bir
psikoegitim siireciyle arttirmay1 hedeflemektedir.

Ergenlik doneminde sigara ve alkol gibi aligkanliklar, lilkemiz i¢in bir toplum
problemi olarak goriilmelidir. Nitekim tilkemizde heniiz 15 yasindan kiigiik erkek ergenlerin
%10’u ve kiz ergenlerin %41 sigara kullanmaya baglamaktadir (Baska ve digerleri, 2009).
Bu tiir aligkanliklarin, 6znel ve psikolojik iyi olusu dogrudan etkileyebildigi, ya da tam tersine
oznel ve psikolojik iyi olusun diisiik olmasinin bu tiir aligkanliklar tetikleyebildigi (Engels ve

digerleri, 2005) unutulmamalidir. Bu nedenle ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus



diizeylerini gelistirmenin, bu toplum sorununun 6niine gegilmesine yardimi olacagi
ongoriilmektedir.

Bu arastirmanin birka¢ yonden alan yazina ve saha uygulamalarina katki saglayacagi
diisiiniilmektedir. Oncelikle 6znel ve psikolojik iyi olusu arttirmak igin, benzer deneysel
aragtirmalara (Akhtar & Boniwell, 2010) rastlansa da, zararli aligkanliklar1 olanlar tizerinde
etkili oldugu goriilen deneysel bir ¢alismaya {lilkemizde rastlanmamaktadir. Hipotezler
dogrulandig takdirde bunun ayn1 zamanda zararli aliskanliklarla miicadele etmek i¢in de
kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Ciinkii ergenlerin bazi pozitif 6zellikleri agisindan
geligsmelerini saglayarak (6z yeterlik, yasam doyumu, iyimserlik gibi) sigara ve alkol
kullanimlarini azaltmay1 da basarmis ¢alismalara rastlanmaktadir (Akhtar & Boniwell, 2010).
Boylece psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus ve zararli aligkanliklara miidahale etmek icin tek bir
miidahale kullanmak miimkiin olabilecektir. Ayrica etkililigi test edilecek olan miidahale
yontemi, hemen her psikolojik danigmanin yeterliliklerine uygun olarak hazirlandigindan, bu
programin okullarda kullanmak adina elverisli olacagi diisiiniilmektedir.

1. 5. Varsayimlar

1. Arastirmada 6grencilerin yas, cinsiyet, 6znel 1y1 olus diizeyleri, psikolojik iyi olus
diizeyleri ve zararli aliskanliklara sahip olma gibi 6zellikleri kontrol edilebilmistir. Deney
stireci boyunca, kontrol edilemeyen degiskenlerin (6rnegin deney siireci devam ederken
okulda smavlarin yapilmasi) etkisinin deney ve kontrol grubu i¢in ayni oldugu varsayilmistir.

2. Olgek ve anket uygulamalarima katilan tiim 6grenciler, kendilerine verilen
materyalleri i¢tenlikle ve dogru bir bi¢imde cevaplamustir.

1. 6. Simirhhiklar

1. Deneysel modelde tasarlanan bu arastirmanin sonuglari, sadece benzer nitelikleri

tasiyan ergenlere genellenebilir.

2. Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeyleri, EOIOO’niin 6l¢tiigii 6zelliklerle sinirhidir.



3. Ogrencilerin psikolojik iyi olus diizeyleri, EPOCH Olgegi’nin dl¢tiigii ozelliklerle

sinirlidir.

4. Arastirma bulgular1, deney grubuna uygulanan Oznel Iyi Olusu Arttirma

Programinin niteligi, siiresi ve uygulayicinin etkililigiyle sinirlidir.
1. 7. Tammlar

Ergenlik: Cocukluktan yetiskinlige kadar siiren, biyolojik, bilissel, sosyal ve duygusal
degisimleri i¢eren bir gelisim donemidir. Yaklasik olarak 10-13 yaslar1 arasinda baslar ve
beliren yetiskinligin baslangicina denk gelen 18-20 yaslarina kadar devam eder (Santrock,

2014).

Oznel lyi Olus: Bir bireyin, tamamen kendi kriterlerini 6lgiit alarak yasamini ve
duygularini1 degerlendirdiginde, tatmin edici bir hayat yasayip, siklikla olumlu duygular
yasamasina karsin nadiren olumsuz duygular yasadigini sdyleyebilmesi durumu olarak
tamimlanmaktadir (Diener & Diener, 1996).

Psikolojik Iyi Olus: Yalnizca psikolojik bir sorunu olmayan degil, ayn1 zamanda
yasamin 6nemli varolugsal gorevlerinde olumlu islev gosterebilen bireyin durumu olarak
tanimlanmaktadir. Bu varolugsal gorevler; kendini kabul, 6zerklik, ¢cevresel hakimiyet,
digerleriyle olumlu iligkiler, anlamli bir yasam ve kisisel gelisimdir. Bireyin psikolojik iyi
olusu, bu alanlarda ortaya koydugu islevsellige baghdir (Ryff, 1995).

Zararli Aliskanliklar: Heniiz bagimliligin olugsmadigi, zamanla vazgegilebilen ve
karakterle ilgili olan davranis bi¢cimleridir (Em, 2018). Bu arastirmada ise zararli aliskanliklar

diye belirterek kastedilen sigara, alkol veya her ikisinin de kullanimudir.



Boliim 2
Literatiir

2. 1. Ergenlik

Cocuk olamayacak kadar biiyiik, yetiskin denilemeyecek kadar da cocuksu bireyleri
icine alan ergenlik donemi, sigara ve alkol gibi zararh aligkanliklar edinmek ya da bunlari
denemek icin kritik bir dsnemdir. Oyle ki uzun yillar bir sorun donemi olarak ele alinmis ve
bu sorunlarin kaynagini agiklama yoluna gidilmistir. Santrock’a (2014) gore bu agiklamalar
da li¢ temel yaklasim etrafinda sekillenmektedir: Biyolojik, psikolojik ve sosyal. Biyolojik
faktorler yaklasimi hormonlara, beyin ve viicut gelisimine; psikolojik faktorler kimlik, kisilik,
kendini kontrol etme ve karar verme becerilerine; sosyal faktorler de aile, akranlar, okullar ve
sosyoekonomik diizey gibi degiskenlere odaklanmaktadir. Asagida bunlara iliskin birkag

ornek verilmistir.

115 y1l dnce ergenlik, Stanley Hall (1904) tarafindan firtina ve stres donemi olarak
nitelendirilmistir. Ona gore ergenlik, calkantili, duygularin sik sik degistigi ve
dalgalanmalarin oldugu bir dénemdir ve buna yol acan sey biyolojik degisimlerdir. Benzer
sekilde Freud (1920), pubertal degisimin etkilerine vurgu yapmus, psikoseksiiel gelisim
evrelerini tanimlamis ve ergenligin gerilimler bakimindan olduk¢a zengin bir evre olduguna
dikkat cekmistir. Elbette Freud’un belirttikleri yalnizca biyolojik degil, bilingalt1 siirecleri
icermesi yoniiyle psikolojik faktorlere dikkat ¢ceken agiklamalardan da sayilabilir (Santrock,

2014).

Margaret Mead ise ergenlerin ¢alkantili bir siire¢ gecirmesini kiiltiirel farkliliklara
baglayarak sosyal faktorlere vurgu yapmistir. Bu diisiincesine Samoa adalarinda ergenlerle
yaptig1 ¢calismalarla ulasan Mead’e (1928) gore ergenler, yetiskinlige dair cinsellik, 6lim,
dogum gibi konular hakkinda tecriibe edinebildikleri ve yetiskinlerle hemen hemen bir

tutuldugu (cinsel oyunlara izin verme gibi) kiiltiirlerde stresten uzak biiyliyebilirler. Ona gore
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pubertal degisimin etkileri evrensel degildir. Soruna neden olan da sorunu ¢6zecek olan da

sosyal ¢evredir.

Hem psikolojik hem de sosyal faktorleri tasiyan kuraminda Erikson (1968), insan
gelisiminin sekiz gelisim asamasi ve gorevini tanimladig1 kuraminda, ergenlik donemindeki
en 6nemli gelisim gorevinin kimlik kazanimi oldugunu, bu kazanim edinilemediginde ergenin
karmasa yasayacagini one siirmiistiir. Ergenler bu evrede kim olduklarini, ne yapmak
istediklerini, ne yapacaklarini sorgular ve farkli roller denerler. Bir giin rock miizik gruplari
gibi giyinip, bir giin arabesk miizik dinleyebilirler. Ama zamanla ¢ogu ergen toplum ya da
kendisi tarafindan istenmeyen rolleri bir kenara birakir ve bu moratoryumdan (Erikson’un
cocukluk baglilig1 ve yetiskinlik 6zerkligi arasindaki donem icin kullandig1 kavram)
kurtulurlar. Erikson’un kimlik kazanimina iliskin belirttiklerine katkida bulunan James
Marcia (2002a; 2002b) da ergenin dort ayri kimlik statiisiinde bulunabilecegini iddia etmistir:
Daginik, ipotekli, askiya alinmig ve basarili kimlik. Daginik kimlik heniiz bir kimlik arayist
icinde olmayan ergenleri isaret eder. Ipotekli kimlik ise arayis i¢inde olmadan, dayatmalar
yoluyla kendisine sunulan rolleri kabul eden ergenlerin kimligidir. Askiya alinmis kimlik,
kendi bagina farkli rolleri deneyerek aragtirma yapan ama heniiz kendini bunlarla
0zdeslestirmeyen ergenin durumuyken, son olarak basarili kimlik belli bir aray1s siirecinden

gecerek, kendi kararlartyla kendisine uygun rolleri benimseyen ergenin durumunu isaret eder.

Ergenin bilissel diinyasini inceleyen Elkind (1976) ise psikolojik faktorlerden biri olan
ergen benmerkezciliginin iki farkli bigiminin —hayali seyirci ve kisisel efsane— ergenin
davramslarinda ve yasadigi sorunlarda etkili oldugunu belirtmistir. Ornegin birgok ergen,
diger herkesin kendisiyle ilgilendigini ve tiim g6zlerin lizerinde oldugunu diislinebilir. Hatta
yalniz basina bir sey yaparken bile bir kamera tarafindan filme alintyormus gibi davranabilir.
Diger yandan yasadiklar biitiin duygularin kendilerine 6zgii ve benzersiz olduguna inanirlar.

Kimse kendisi kadar sevmemistir, aci cekmemistir, kimse onun yasadiklarini yasamamustir ve
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onu kimse anlayamaz. Bu iki diisiince bi¢imi, ergenin davranislarinda énemli bir psikolojik

kaynaktir (Elkind, 1985).

Buraya kadar olan kisimda gelisimin diger donemlerine nazaran daha problemli
bulunan ergenlik doneminde, bu problemlerin nasil ortaya ¢iktigini agiklayan biyolojik,
psikolojik ve sosyal yaklasimlardan birka¢ 6rnek verilmistir. Buradan sonra 6zellikle
incelenecek olan ergenlik donemi sorunu ise zararl aligkanliklar edinmedir. Asagida
goriilecegi iizere, zararl aligkanliklar edinmeyi de biyolojik, psikolojik veya sosyal

cercevelerden bakarak agiklamak miimkiindiir.
2. 2. Ergenlikte Zararh Ahskanhiklar

Ergenlik yillarinda sigara veya alkol gibi zararli aliskanliklar edinmek hem tilkemizde
hem de diinya ¢apinda bir toplum problemi olarak gériilmelidir. i¢lerinde Tiirkiye nin de
oldugu, 25 Avrupa iilkesini kapsayan bir aragtirmada Baska ve digerleri (2009), Avrupa
genelinde 13-15 yas arasinda olan erkek ergenlerin %22’sinin, kiz ergenlerin ise %18’inin
sigara kullandigini ortaya koymustur. Ayni arastirmada Tiirkiye 6zelinde bulgulara
bakildiginda erkek ergenlerin %9 ’unun, kiz ergenlerin %4’iiniin sigara kullandig1
goriilmiistiir. Bu oranlari tasiyan grup heniiz 15 yasindan kiiciik gencglerdir. Yine bu yastaki
cocuklara iligkin diger bir bulgu da ayda en az bir kez alkol kullanma oraninin %15 gibi bir

degerde olmasidir (Sasmaz, Bugdayci, Toros, Kurt, Tezcan, Oner & Camdeviren, 2006).

Ergenlerin zararli aligkanliklar edinmesinde belirleyici olan psikolojik faktdrlerden
birisi, duygusal dengesizlik icinde olmalaridir (Rosenblum & Lewis, 2003). Ergenler ayni giin
icinde ¢cok mutlu, ¢ok {izgiin, ¢ok heyecanli veya ¢ok umutsuz olabilir. Bu duygusal karmasa
halinin zararli aliskanliklarla iligkili oldugu sdylenebilir. Ornegin Tiirkiye’de madde bagimlist
ergenlerle yapilan bir ¢aligmada, bu ergenlerin digerlerine gore daha kaygili, daha depresif ve

daha diismanca olmalarinin yani sira, nevrotizme daha yatkin olduklar goriilmistiir (Kaya,
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Yiincii & Karaca, 2014). Baska bir arastirmada Veselska ve digerleri (2011), diizenli sigara
kullanimi ile olumsuz duygulanim arasinda pozitif bir iliski bulurken, olumlu duygulanim ile

sigara kullanimi arasinda negatif bir iligki bulmustur.

Depresif ruh halinin de ergenlikte zararli aliskanliklarla iligkili oldugu sdylenebilir.
Ornegin Windle ve Windle (2001), depresif ruh hali ve sigara kullanimimin birbirlerini
karsilikl1 olarak etkiledigini 6ne siirmiistiir. Buna gore ciddi ve uzun siireli depresyon
ergenleri sigara kullanmaya itebilirken, diizenli sigara kullanimi da depresyona zemin
hazirlayabilmektedir. Engels ve digerleri (2005) de bunu destekleyecek bulgular ortaya
koymustur. Onlarin aragtirmasina gére yogun depresif ruh hali, diisiik 6z sayg1 ve diisiik 6z
yeterlik, hem sigara kullanimina baslatan bir tetikleyici, hem de bunun aliskanliga

doniismesinde siirdiiriicii bir nedendir.

Ergenlerin zararli aligkanliklar edinmesine neden olan psikolojik faktorlerden bir
digeri diisiik 6z saygidir (Atak, 2011; Engels ve digerleri, 2005). Oz saygimin gelisim
doénemlerine gore degisimini inceleyen bir arastirmada Robins, Trzesniewski, Tracy, Gosling
ve Potter (2002), 6z sayginin ergenlik doneminde diislise gegtigini ve bu diisiislin yetiskinlik
yillarina kadar devam ettigini belirtmistir. Bu da ergenlerin zararli aligkanliklar edinmeye
neden egilimli oldugunu ortaya koymaktadir ¢linkii Atak’in (2011) bulgularina gére, 6z saygi

azaldikga, sigara ve alkol kullanimi artmaktadir.

Ergenleri sigara ve alkol kullanimina iten sosyal nedenlerden biri ise akran
iligkileridir. Ergenlik, akranlarin, aileden daha 6nemli hale geldigi bir donemdir. (Santrock,
2012). Ornegin Goldbeck ve digerlerine (2007) gore ergenlik boyunca arkadaslik
iligkilerinden alinan doyum, aile iliskilerinden alinan doyuma gore daha yiiksektir. Akran
grubundan kabul gérmek ve olumlu karsilanmak ergenler i¢in ¢ok daha dnemlidir (Santrock,
2012; 2014). Ergenlerin arkadaslarina bu kadar deger vermesi olumsuz davranislar ve zararh

aligkanliklara da zemin hazirlar. Ciinkii kabul gérmek, ¢cogu zaman uymay1 zorunlu
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kilmaktadir ve ergenler akranlarin standartlarina — hirsizlik gibi antisosyal standartlar olsa bile
— ¢ok kolay uyum saglarlar. Ozellikle 14-15 yaslarindaki orta ergenlikte bunun goriilme
olasilig1 daha yiiksektir (Brechwald & Prinstein, 2011; Brendt, 1979; Steinberg & Monahan,
2007). Yastan farkli olarak ayrica diisiik 6z saygiya sahip ve sosyal kaygilar1 olan ergenlerin

de akran baskisina direnmeleri daha zordur (Brechwald & Prinstein, 2011).

Alexander ve arkadaglar1 (2011), en az yarisinin sigara ictigi bir akran/arkadas
grubunda olmanin, en 1iyi bir iki arkadasin sigara icmesinin ve bu davranisin okulda ¢ok
yaygin oldugu algisinin dogrudan sigara icme riskiyle iliskili oldugunu ortaya koymustur.
Tiirkiye’de yiiriitiilen bir arastirmada da 12-19 yasindaki ergenlere sigara icme nedenleri
soruldugunda, sirasiyla arkadas etkisi, merak ve kendini iyi hissetme ihtiyac1 oldugu
katilimcilar tarafindan belirtilmistir (Dogan & Ulukol, 2010). Ayni arastirmada ergenin en

yakin arkadasinin sigara i¢cmesi ile kendisinin igmesi arasinda da iliski bulunmustur.

Sigara ve alkol kullanimiyla akran iligkilerinin ilgisini gosteren baska bir arastirmaya
gore; aksam yemeklerini siklikla ailesiyle birlikte yiyen ergenler, diger ergenlere gore bu
maddeleri ya daha az kullanmakta ya da hi¢ kullanmamaktadir (Sen, 2010). Ancak ge¢
ergenlik doneminde, alkol kullanan iki kisi karsilastirildiginda akranlariyla vakit gegirenin
bazi1 agilardan daha iistlin oldugunu sdylemek gerekmektedir. Baglamsal bir aragtirmada
Engels, Knibbe ve Drop (1999), yalnizca evde igenlerin, sosyal ortamlarda igmeyi tercih
edenlere gore daha stresli, yalnizlik hissiyle dolu oldugunu gérmiistiir. Bu da aslinda aile ve
arkadas dengesini kurabilen ergenlerin avantajini gostermektedir. Oyle ki Gutman ve digerleri
(2011) de, aileyle olumsuz iliskileri olan ergenlerin daha sik sigara ve alkol kullanirken,
kendini aileyle 6zdeslestirebilen ancak sosyallesmeyi de ihmal etmeyen ergenlerin bu
maddeleri daha az kullandigin1 belirtmistir. Ayrica ebeveyn kontroliiniin ve beklentilerinin

olmasi da sigara kullanimini azaltmaktadir (Simons-Morton & Haybie, 2003).
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Ergenleri zararl aligkanliklara iten bir diger biyolojik ve psikolojik faktor, risk almaya
egilimli olmalaridir (Steinberg, 2004). Ergenlik dénemi, 6z denetimin ¢ocukluga nazaran
artt1g1 ve kisinin, her seyin kararini verebilecegine inandig1 ancak yetiskin olgunlugundan
heniiz uzak oldugu bir donemdir (Santrock, 2014). Biiyiime ¢agindaki pubertal degisimlerle
birlikte yenilik ve heyecan arama arzusunun devreye girmesi de ergenin riskli davraniglarda
bulunmasia 6n ayak olur (Steinberg, 2004). Ornegin Dorn ve Biro (2011) dzellikle kiz
ergenlerde erken olgunlasmanin madde kullanimini yordadigini ortaya koymustur. i1k
ergenlik doneminde erken olgunlasan ergenler, zararli aliskanliklar i¢in risk grubundadir.
Nihayet gec ergenlik veya beliren yetiskinlik yillarinda frontal loblarin olgunlagmasi
ergenlerin diirtiisel olan davranislarini rasyonel olanlarla degistirmelerini saglar ve risk alma

davranis1 azalir (Steinberg, 2005).

Ergenlerde sigara ve alkol kullanimini 6nlemek i¢in yapilacaklardan biri onlarin
reddetme, hayir diyebilme ve sosyal 6z yeterlik gibi atilganlik becerilerini arttirmaktir. Griffin
ve digerlerine (2001) gore sigara ve alkol kullanan ergenler bu 6zellikler bakimindan,
kullanmayan ergenlere gore daha zayiftir. Atilganlik becerilerinin yiiksek olusu akran
baskisina kars1 koyabilmeyi saglayacagindan, ergeni zararl aligkanliklardan koruyabilir.
Ornegin Scheier ve digerleri (1999), atilganlik becerileri yiiksek olan ergenlerin alkol

kullanimlarinin digerlerine gére daha az oldugunu ortaya koymustur.

Goldbeck ve digerleri (2007), yasam doyumunun, ilk ergenligin basindan orta
ergenligin sonuna kadar olan stirecte, dogrusal olarak diistiigiinii belirtmistir. Tipki 6z saygida
oldugu gibi, ergenlikle beraber yasam doyumunun diismesi de gelisimsel bir fenomendir.
Oznel iyi olusun bilesenlerinden biri olan yasam doyumunun diismesi de ergenlerin zararl
aliskanliklar edinmesine zemin hazirlayabilir. Ornegin Zullig ve digerleri (2001), sigara ve
alkole hem baglamanin hem de siirdiirmenin diisiik yasam doyumuyla iliskili oldugunu

belirtmistir. Bagka bir arastirmada hig alkol tiiketmeyen iiniversite 6grencilerinin, nadiren de
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olsa alkol tiiketen 6grencilere gore daha yiiksek yasam doyumuna sahip oldugu goriilmiistiir

(Mcdevitt-Murphy & Barnett, 2005).

Ozetle ergenlik donemi; pubertal, sosyal ve psikolojik degisimlerin bireyi sigara ve
alkol kullanmaya yatkin hale getirebildigi bir donemdir. Bu donemde gelisimsel bir fenomen
olarak yasam doyumunun ve 6z sayginin diismeye baslamasi ergenlerin zararli aligkanliklar
edinmesine ve bunlar siirdiirmesine neden olabilir. Ote yandan nevrotizm ve depresif ruh hali
de sigara ve alkol kullanimiyla karsilikli bir iligki i¢erisindedir. Calkantili bir siiregte olan
ergenler, olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak i¢in sigara veya alkole bagvurabilir. Frontal
loblar1 tam olgunlagsmamus, yenilik ve heyecan arayan ergenlerin risk almaya egilimli olusu,
arkadaslik iliskileri, atilganlik becerilerinden yoksun olusu gibi faktorler de onlar1 zararh

aliskanliklara itebilen diger faktorlerdir.

2. 3. Oznel yi Olus

Bugiin mutluluga iliskin tiretilen teorilerin temellerini, Antik Yunan zamanlarindan bu
yana gecen iki bin y1l boyunca iiretilen diisiinceler olusturmustur (Wilson, 1967). O yillardan
bu yana mutlulugun ne oldugu farkl disiplinler tarafindan incelense de, psikoloji
aragtirmacilarinin odagia girmesi 20. yilizyilin sonlarin1 bulmustur (Bradburn, 1969). 1973°te
Psychological Abstracts International dergisi mutluluk terimini indekslemeye baglamis ve
1974°te 6znel iyi olusa iliskin ¢ok sayida makalenin yer aldig1 Social Indicators Research
dergisi kurulmustur (Diener, 1984). Bu tarihten sonra mutluluk, modern psikoloji
arastirmalarinda 6znel iyi olus adiyla kendine yer bulmaya baslamistir.

Seksenli yillarin bagindan bu yana 6znel iyi olus odakli aragtirmalar yapan ve bu alanm
ayr1 bir bilim haline getiren Diener’den (1984) 6nce, mutluluk ya da 6znel iyi olusla ilgili az
sayida da olsa arastirmalar yapilmistir. Ornegin Wilson (1967), mutlu insanin tanimimni1 yaptig
arastirmasinda, bu kisilerin geng, saglikli, iyi egitimli, yiiksek gelirli, disa doniik, iyimser,

kaygisiz, dindar, evli, 6zgiiveni yiiksek, amaclar1 olan ve entelektiiel kimselerden olustugunu
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belirtmistir. Bundan iki y1l sonra Bradburn (1969), mutlulugun kisisel veya sosyal 6zelliklerle
yordanmasinin miimkiin olmadigina, bunun tamamen duygusal bir siire¢ olduguna
deginmistir. Ona gore 6znel iyi olus, bireyin yasadigi olumlu duygularin, olumsuz
duygularindan daha baskin olmasi ve genel ruh halinin bu sayede olumlu olmasidir. Diener
(1984), Bradburn’un (1969) bu taniminin, glinimiizdeki mutluluk anlayigina en yakin
tanimlardan biri oldugunu belirtmistir.

Mutlulugun yalnizca duygusal siireglerden ibaret olmadig diisiincesiyle paralel olarak
Shin ve Johnson (1978) bilissel siirece de vurgu yapmis ve mutlulugu, insanlarin kendi
kriterlerine gore yasamlarini biitiiniiyle degerlendirmesinin bir sonucu olarak gérmiistiir.
Ayrica Shin ve Johnson’dan (1978) iki yil dnce mutluluk iizerine genis bir 6rneklemle
arastirma yapan Andrew ve Whitey (1976), katilimcilarin %99 unun kendi hayatlarina dair
daha dnce benzer bir degerlendirme yaptigina dikkat ¢ekmistir. Bu da mutlulugun
olusmasinda sadece duygusal siireclerin degil, bilissel degerlendirmelerin de ne derece etkili
oldugunu ortaya koymaktadir.

Yukarida bahsi gecen arastirmalarin, daha 6nce bahsedildigi gibi bu alanda 6ncii
konumunda olan Diener’in 6znel iyi olug tanimina dayanak oldugu sdylenebilir. Diener ve
Diener (1996) 6znel iyi olus igin, “halk arasinda mutluluk denilen 6znel iyi olus, kisinin
yasamina iligkin yaptig1 bir degerlendirmedir. Bu degerlendirme hem bilissel (yasam
doyumunu igermesi yoniiyle), hem de hosa giden ve gitmeyen duygular1 barindirmasi yoniiyle
duygusaldir.” (s. 181) tanimin1 yapmustir. Bu tanimda bahsedildigi gibi, 6znel iyi olusun ii¢
temel 6zelligi bulunur.

Bunlardan ilki, degerlendirmede 6lgiitiin, bireylerin kendi kriterleri ve bakis
acilarindan olugmasi, tamamiyla 6znel bir kavram olmasidir (Diener, 1984). Bu yoniiniin
dezavantajli iki sonucu oldugu sdylenebilir. Birincisi, 6znel iyi olus arastirmalarinda

cogunlukla kendini anlatmaya dayali veri toplama araglarinin kullanilmasi ve bunun
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sonucunda aragtirmalarin giivenirliginin etkilenmesidir (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999).
Bradburn’e (1969) gore de, 6znel iyi olusun modern psikoloji arastirmalarinda ¢ok sonradan
kendine yer bulmasinin altinda yatan neden veri toplamanin kendini anlatmaya dayali
olmasidir. Ciinkii ona gére uzun yillar boyunca ¢ok sayida arastirmaci, kendini anlatmaya
dayali yontemleri, savunma mekanizmalarinin bireyleri yaniltmaya itecegi gerekcesiyle
giivensiz bulmustur.

Kavramin 6znel olmasinin bir diger olumsuz sonucu ise akil saglig1 i¢in bir dlgiit
niteligi tasimiyor olusudur. Ciinkii hayal diinyasinda yasayan birisi de mutlu olabilir, ancak
onun tamamen pozitif bir akil sagligina sahip oldugu sdylenemez (Diener, Suh & Oishi,
1997). Bununla paralel olarak Jahoda da (1958), halk arasinda mutlulugun, olumlu akil
sagligiin gostergesi olarak goriilmesine karsi ¢ikmis, mutsuz kisinin daima bir problemi
olacag1 yoniindeki genel inanci da elestirmistir. Ona gore akil saglig1 kesinlikle mutlulukla
olgiilemez ¢iinkii s6z konusu mutluluk bir bozuklugun belirtisi ya da uygunsuz oldugunda,
Ornegin yas tutmasi beklenen bir kiginin olduk¢a mutlu olmasi gibi durumlarda, olumlu akil
sagligindan s6z edilemez.

Oznel iyi olusun ikinci karakteristik yonii yalnizca olumsuz duygularin olmayisi ya da
azligin1 degil, olumlu duygularin varligini ve baskinligini1 gerektirmesidir (Diener, 1984). Bu
yoniiyle 6znel iyi olus bilimi yalnizca depresyon, kaygi, 6fke gibi olumsuzluklar: ortadan
kaldirmakla ugrasmaz. Mutsuz birinin nasil mutlu olabilecegi ya da mutlu birinin nasil daha
mutlu olabilecegi ile de ilgilenir (Diener, Suh & QOishi, 1997).

Son olarak 6znel 1yi olusun ticlincii karakteristik yonii, bir insanin yasamini biitiiniiyle
degerlendirmesine dayali olmasidir (Diener, 1984). Baska bir deyisle, bireyin
degerlendirmeleri anlik modlardan bagimsiz, tek bir yasam alaniyla sinirlandirilmadan ve
uzun donem yasantilar1 kapsayacak sekilde yapilmalidir. Arastirmacilardan beklenen de

katilimcilarinin en azindan son bir yil1, biitlinliyle gézden gecgirmelerini saglamalaridir
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(Diener, Suh & Qishi, 1997). Oyle ki heniiz isten ¢ikarilmis birinin, yasami ve duygulart
hakkinda soyleyecekleri, birkag ay 6ncesine/sonrasina gore farklilasabilir (Andrews &
Whitey, 1976). Nitekim Diener (1984; 2013), baz1 yasam olaylarinin 6znel iyi olusa kiigiik de
olsa bir etkisi olabilecegini ancak insanlarin dogustan gelen bir adapte olma becerisi
sayesinde bu etkinin uzun vadede kaliciligini koruyamayacagini belirtmistir. Diener’in (2013)
belirttigi gibi lotodan yiiklii miktarda ikramiye kazanan katilimeilarla yiiriitiilen arastirmalar,
0znel iyi olusun yasam olaylarindan bagimsiz olabildigini gosteren 6rneklerdir.

Oznel iyi olusun varligini, tanimda bahsedilen ii¢ bilesen belirler (Diener, 1984). Bir
kisi yasamindan yiiksek diizeyde doyum aliyor, siklikla olumlu duygular yagsamasina karsin
nadiren olumsuz duygulara kapiliyorsa yiiksek bir 6znel iyi olusa sahip oldugu soylenebilir
(E. Diener & K. Diener, 1996). Aksine yasamindan yeterli doyum alamayan, nadiren olumlu
duygular yasamasina karsin siklikla 6fke ya da kaygi gibi olumsuz duygulara sahip olan
birinin 6znel iyi olus diizeyi diisiiktiir (Diener, Suh & Oishi, 1997). O halde 6znel iyi olus,
yalnizca duygunun ya da yalnizca biligin rol oynamadigi, yasam doyumu (life satisfaction),
olumlu duygu (pleasant affect) ve olumsuz duygu (unpleasant affect) bilesenlerini kapsayan
semsiye bir terimdir (Diener, Heintzelman, Kushlev, Tay, Wirtz, Lutes & Oishi, 2017).
Bunlara ek olarak Diener, Suh, Lucas ve Smith (1999), yasam alanlarindan doyum anlamina
gelen (domain satisfaction) dordiincii bir bilesen daha eklemis ve bu bilesenlerin alt

boyutlarini soyle bir tabloyla 6zetlemistir:
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Oznel Iyi Olusun Bilesenleri ve Alt Boyutlar: (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999).

Yasam Alanlarindan

Olumlu Duygu Olumsuz Duygu Yasam Doyumu Doyum
Yasami degistirme
Keyif Sugluluk Is
arzusu
Simdiki yasamdan
Seving Utang Aile
doyum
) Gegmis yasamdan
Gontil rahathigi Uziintii Bos vakit
doyum
Gelecek yasamdan
Gurur Kayg1 Saglik
doyum
) Digerlerinin bireyin
Sevgi Ofke Finans
yasamina bakisi
Mutluluk Stres Benlik
Cosku Depresyon Ait olunan gruplar
Kiskanglik

Oznel iyi olusun duygusal boyutunu olusturan olumlu ve olumsuz duygular, ilk bakista

birbirleriyle ters orantili iki faktor olarak goriilse de birbirlerinden bagimsiz ve birbirini

etkilemeyen kavramlardir (Bradburn, 1969). Ornegin birinin es sevgisini dlcerek, ese olan

ofkesini yordamak her zaman giivenilir sonuglar vermez. Oyle ki demografik degiskenlerle

ilgili baz1 aragtirmalar (Braun, 1976; Cameron, 1975), kadinlarin hem olumlu duygulari hem

de olumsuz duygulan erkeklerden daha fazla yasadiklarini ortaya ¢ikarmistir. Bu da olumlu

ve olumsuz duygularin bagimsizligini, 6znel iyi olusu agiklamada neden sadece olumsuz
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duygularin yoklugunun yeterli olmadigini, neden olumlu duygularin varlig1 ve iistiinliigiiniin
de gerekli oldugunu agiklamaktadir.

Yasam doyumuyla alakali herhangi bir degerlendirme yapmadan, sadece olumlu
duygularin olumsuz duygulara gére daha baskin olmasi durumuna hazsal iyi olus ya da
duygusal iyi olus denir (Diener & Larsen, 1993; Stone & Mackie, 2013). Ayrica olumlu
duygulan yiizeysel ve sik yasamak, yogun ancak nadir yasamaya gore daha etkilidir.
Chamberlain (1988), ¢ok gii¢lii duygusal deneyimlerin yararini kabul etmekle birlikte, nadiren
yasandiginda mutluluk iizerinde bir etkisi olmayacagini belirtmistir. Benzer sekilde Diener,
Sandvik ve Pavot (1991); sik yasanan yiizeysel olumlu duygulanimin, nadiren yasanan yogun
olumlu duygulanimdan ¢ok daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Yine de yasanan her
olumlu duygu veya an1 duygusal iyi olusun, duygusal iyi olus da 6znel iyi olusun artmasini
saglar (Busseri, 2018; Chekola, 1978).

Olumlu duygularin duygusal iyi olus tizerindeki gelistirici etkisini agiklamada
Fredrickson’un (1998; 2000; 2001; 2003) arastirmalar1 6nemli bir veri kaynagidir. Onun
teorisine gore olumlu duygular, bireyin diisiince-eylem repertuarinmi gelistirir, bununla
baglantili olarak kisinin kendi fiziksel, sosyal ve entelektiiel kaynaklarin1 yaratmasin saglar
(Fredrickson, 1998). Olumlu duygular siklikla yasamak bilissel siire¢lere de dogrudan etki
eder (Derryberry & Tucker, 1994). Derryberry ve Tucker’in (1994) belirttigine gére olumsuz
duygular dikkat ve kavrama diizeyini diisiiriirken, sik yasanan olumlu duygular dikkat,
odaklanma ve kavramayi arttirir. Benzer bigimde olumlu duygularin sosyal davranis ve bilis
iizerindeki etkilerini inceleyen Isen’in (1987) arastirma bulgularindan birisi de olumlu
duygularin hatirlama, problem ¢6zme, yaraticilik gibi bireyin diisiince repertuari iiyeleri
iizerinde gelistirici bir etkisi oldugudur.

Bir aragtirmada (Fredrickson, 2003) katilimcilar 6nce kaygi ve stres verici bir durum

icine sokulmus, sonra gruplardan birine olumlu temalar1 olan, digerine olumsuz temalar1 olan
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videolar izletilmistir. Olumlu temal1 videolar1 izleyen deneklerin kalp atiglarinin, diger gruba
gore daha kisa siirede eski haline dondiigii goriilmistiir. Fredrickson (2003) bu sonucu uzun
yasamakla bagdastirmis ve olumlu duygulanimin, viicut sagligini arttirdigini savunmustur.
Bunu destekleyecek sekilde Xu ve Roberts da (2010), pozitif duygulari sik yasiyor olmanin,
uzun bir yagamin yordayicisi oldugunu ortaya koymustur.

Olumlu duygularin sosyal ve entelektiiel sonuglarini anlamaya ¢alisan Isen (1987), bu
iki kaynak icin de gelistirici etkilerinin olduguna ulasmustir. Ornegin siklikla olumlu duygular
yasayan insanlarin daha yardimsever, nazik, isbirligine yatkin ve kendiyle barisik olduklarini
belirtmistir. Ayrica bu bireylerin risk alma davranislar incelendiginde, yasayacaklari olasi
kaybin 6nemine bagli olarak, nétr bir durumda olan bireylere gore (duygu durum agisindan)
daha temkinli olabildikleri kesfedilmistir (Nygren, Isen, Taylor & Durin, 1996). Olumlu
duygularin hem bilissel hem de sosyal alanda gelistirici etkilerinden bir digeri de, bireylere
uzun donemli planlar ve amagclar belirleme yatkinlig1 kazandirmasidir (Fredrickson, 2001). Bu
da daha sonra 6znel iyi olus kuramlari ele alinirken de deginilecegi lizere dogrudan yiiksek bir
oznel iyi olus ile iligkilidir (Brunstein, 1993; Oguz Duran & Tan, 2013).

Oznel iyi olus, duygusal iyi olus ve diisiinsel iyi olusun birlesimi olarak goriilmelidir
(E. Diener & K. Diener, 1996). Daha 6nce soylendigi gibi duygular, duygusal iyi olusu
aciklama yeterligine sahiptir ancak diistinceye dayali iyi olusu genel yasam doyumu (global
life satisfaction) ve yasam alanlarindan alinan doyum (domain satisfaction) belirler (Diener,
Suh, Lucas & Smith, 1999). Yasam doyumu en basit haliyle, birinin, yagaminin iyi gittigi ve
bundan memnun oldugunu diisiinmesidir (Lucas & Diener, 2004).

Yasam doyumu kisinin kendi yasamina iliskin genel degerlendirmeleriyle kendini
gosterir (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). Yasam alanlarindan alinan doyum ise bireyin
evlilik, is, arkadaslik, saglik gibi belirli alanlardan ayr1 ayri aldigi doyumu ifade etmektedir.

Ancak bir kisinin, kendisi i¢in ¢ok mithim buldugu yasam alanlarindan memnuniyet duymasi,
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genel yasam doyumu hakkinda da ipuglar1 verecektir (Diener, Scollon & Lucas, 2009). Bu
acidan iki kavram birbirinden ¢ok ayr1 degildir.

Heller, Watson ve Illies (2004), bir yasam alanindan alinan doyumun herhangi bir
diger alanla zay1f bir bag:1 varken, genel yasam doyumu ile giiclii bir iliskisi oldugunu
bulmustur. Ornegin is doyumu ve evlilik doyumu arasinda anlamli bir iliski yokken, is ya da
evlilik doyumunun genel yasam doyumuyla pozitif iligki i¢inde oldugu goriilmistiir (Heller,
Watson & lllies, 2004). Benzer bir aragtirmada da yasam alanlarindan alinan doyumun, pozitif
duygular ve genel yasam doyumuyla pozitif yonde iliskili oldugu ortaya konmustur (Heady &
Wearing, 1992). Buna gore, paraya deger veren birinin finansal yasaminin, beklentilerini
karsilayacak 6l¢iide olmasindan, onun genel yasam doyumunun da yiiksek olacagi tahmin
edilebilir. Yasam doyumunun karakteristik 6zelligi, tamamen bireylerin kendi kriterlerine,
standartlarina ve bekledigi kosullara bagli olmasidir (Pavot & Diener, 1993). Bu agidan kisilik
ozellikleri, algilar, beklentiler ya da psikolojik saglamlik gibi igsel faktorler, yasam
doyumunu dissal faktorlerden daha iyi agiklar. (Cohn ve digerleri, 2009; Heller, Watson &
lllies, 2004; Myers & Diener, 1995; Schimmack, Oishi, Furr & Funder, 2009).

2. 1. 1. Oznel iyi olusun kuramsal temelleri. Oznel iyi olusun teorik temellerini
olusturan kuramlari {i¢ ana gruba ayirmak miimkiindiir. Bunlardan ilki, Diener’in (1984) “telic
theories” olarak adlandirdig1 amag-ihtiya¢ kuramlari, bir digeri amactan ziyade siirece vurgu
yapan etkinlik kuramlar1 ve sonuncusu genetik yap1 ve kisilik odakli kuramlardir (Diener,
Lucas & Oishi, 2009).

2. 1. 1. 1. Amacg-Ihtiya¢ kuramlari. Mutluluk ve amag iliskisi yillar boyunca ¢ogu
filozofun da ilgisini ¢ekmis, 6zellikle hazci filozoflar mutlulugun, arzulari yerine getirmek ve
amaglara ulagmakla elde edildigini iddia etmistir. (Diener, 1984). Psikololoji biliminin ortaya
koydugu amag-ihtiya¢ kuramlari1 da temelde, gerilimleri azaltmanin mutlulukla sonuglanacagi

fikri etrafinda geligsmistir (Diener, Lucas & Oishi, 2009). Bu fikrin olusmasinda Freud’un
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(1961) mutluluga iliskin goriislerinin pay1 biiyiiktiir ¢iinkii ona gore insan siirekli olarak, aciy1
ya da gerilimi azaltarak hazza ulagmay1 hedefleyen bir varliktir. Burada gerilimden kasit,
karsilanmamuis ihtiyag ve arzulardir. Bu arzu ve ihtiyaglarin karsilanmasinin mutluluga
gotiirecegi diisiincesi amag-ihtiya¢ kuramlarinin temel dayanagidir (Diener, Lucas & Oishi,
2009).

Freud’un diginda Murray’nin (1938/2008) psikolojik ihtiyaglar teorisi ile birlikte
Maslow’un (1970) ihtiyag hiyerarsisi teorisinin ortaya atilmasi ve Emmons’un (1986) bilingli
amaglara iligskin bulgular1 da 6znel iyi olusu amag ve ihtiyagla agiklayan teoriler i¢in dnemli
bir ¢ikis noktast olmustur. Nihayet amag ya da ihtiyag teorilerinin de en temel 6nermesi;
biyolojik/psikolojik ihtiyaglarin ya da bilingli arzularin/amaclarin giidiiledigi bir son duruma
erisebilmenin, 6znel iyi olusu arttiracagidir (Diener, 1984; Diener, Suh & Oishi, 1997; Diener
& Larsen, 1993).

Amag ve ihtiyag teorisyenlerinin 6znel iyi olusu agiklamadaki benzer yaklagimlarina
karsin, ayrildiklar1 nokta sudur: ihtiyag teorisyenleri evrensel ihtiyaglara vurgu yapip,
bunlarin karsilanmas1 yoluyla mutlulugun artacagini savunurken, amag teorisyenleri
insanlarin kendine 6zgii, farkinda olduklari spesifik amaclarina ulagarak mutlu
olabileceklerini dne siirer (Omodei & Wearing, 1990). Ihtiya¢ ve amaglarin dznel iyi olusla
iliskisine ilk deginenlerden biri olan Wilson (1967), bir insanin karsilanmamuis ihtiyag¢larinin
sayisinin, mutsuzluk diizeyi ile dogru orantili oldugunu ve ihtiyaglar karsilandik¢a mutlulugun
artacagini One sirmuistiir.

Bagka bir doktora tezinde ise Chekola (1974), her insanin arzular1 ve amaglariyla
biitiinlesmis bir yasam plani oldugu ve mutlulugun, bu yasam planinin gerceklestirilmesi ve
stirdiiriilmesine bagli oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu goriisle benzer olarak, insanlarin kisisel
projelere sahip olduklarini ve bunlarin biitiinlesmesinden kendi proje sistemlerini

olusturduklarini dne siiren Palys ve Little (1983), yasamdan doyum alan bireylerin
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projelerinin genel olarak, kisa vadede 6nem tasiyan, daha keyifli ve ulasilmasi daha kolay
hedefler oldugunu fark etmistir. Aksine memnuniyetsiz bireylerin kisisel projelerinin ise uzun
vadede ¢ok 6nemli ancak ulasmasi zor ve kisa vadede keyif vermeyen nitelikte oldugu
gorilmiistir.

Emmons (1986), 6znel iyi olusu diislik bireylerin amaglarinin daha ¢atismaliyken,
Oznel iyi olusu yiiksek bireylerin amaglarinin birbiriyle daha uyumlu, basari olasiliginin daha
yiiksek oldugunu ve daha 6nemli olarak algilandiklarini belirtmistir. Ona gore bir amacin
mutlulugu saglamasi ig¢in 6nemli, ulasilabilir ve keyif verici olmalidir. Bunlara ek olarak
Kasser ve Ryan (2001), amaglari i¢sel (Kendini kabul, kisisel gelisim, duygusal yakinlik vb.)
ve dissal (finansal basari, fiziksel ¢ekicilik, iin vs.) olarak kategorize etmis, i¢sel amaglarin
mutluluga ulasmak i¢in daha etkili oldugunu belirtmistir. Ornegin finansal basariya, duygusal
yakinlik ve kendini kabul gibi i¢sel amaglardan daha fazla 6nem veren bireylerin daha diisiik
bir iyi olus diizeyinde olduklari bulunmustur (Kasser & Ryan, 1993).

Alman ve Amerikan iiniversite 0grencilerinin incelendigi baska bir aragtirmada da
Schmuck, Kasser ve Ryan (1999), i¢sel amaglara odaklanan Alman 6grencilerin 6znel 1yi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu kesfetmistir. I¢sel amaglar, esas ve derin ihtiyaglari
karsilamaya yonelikken dissal amaglar, yiizeysel ihtiyaclar1 karsilamaya hizmet eder. (Ryan
ve digerleri, 1996). Bu nedenle mutluluk iizerindeki etkisi daha giiclii ve kalicidir.

Martos ve Kopp’a (2012) gore ise digsal amaglarin 6znel iyi olusa olumlu bir etkisi
vardir ancak bu etki, kendini kabul ve kisisel gelisim gibi i¢gsel amaglarin etkisiyle
karsilastirildiginda ¢ok diistiktiir. O halde digsal amaglarin mutluluga higbir katkisinin
olmadig1 sonucuna ulasilmamalidir. I¢sel amaglar dogrudan etkileri olmasa da dolayl olarak,
oznel iyi olusu olumlu yonde etkileyebilir. Ornegin Diener ve Fujita (1995), kisisel
kaynaklarin 6znel iyi olus lizerindeki etkisini inceledikleri bir arastirmada, eger bir dis kaynak

(para, giizellik vs.), kisinin degerli amaclarina erisebilmesi i¢in gerekliyse, bu dis kaynaga
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sahip olmanin, 6znel iyi olusun 6nemli bir yordayicisi oldugunu bulmustur. Buna gore bir kisi
cok para kazanmak ancak bu paray1 egitimine harcamak istiyorsa bu durumda para, o kisinin
mutlulugu tizerinde ¢ok etkili olabilir (Diener & Fujita, 1995).

Cantor ve Sanderson (1999), bireyin amaglarinin digsal ya da igsel olmasina degil,
gercekei, mevcut kaynaklarina uygun ve ulasilabilir olmasina 6nem vermistir. Bu kosullar
saglanmadig takdirde bireyin amaglarina erismesi, ya da erismek icin ¢aba harciyor olusu
0znel iyi olus diizeyini olumlu yonde etkilemeyecek hatta bir kétii olus durumuna
diisiirebilecektir (Diener ve digerleri, 1999). Ornegin Kasser (1996), mahkumlarla yiiriittiigii
bir arastirmada, kendini kabul ve duygusal yakinlik gibi i¢sel amaglara 6nem vermenin, zit bir
etki yaratarak, depresyona yol agabildigini, buna karsin fiziksel saglik ve ¢ekicilik gibi
amaglarin 6znel iyi olus lizerinde daha olumlu etkiler yarattigini1 kesfetmistir. Bu da i¢sel ve
digsal amaglarin mutluluk iizerindeki roliiniin ¢evresel sartlara gore degisebildigini ortaya
koymaktadir (Diener ve digerleri, 1999; Diener & Fujita, 1995; E.Diener, M. Diener & C.
Diener, 1995; Kasser & Ryan, 1993; Oishi, Diener, Suh & Lucas, 1999; Oishi, 2000;
Schmuck, Kasser & Ryan, 1999).

Kasser’in (1996) hapishane aragtirmasinda oldugu gibi, bazen i¢inde yasanilan toplum
ve kiiltiir de mutluluga gétiiren amaglari belirleyebilir (Diener ve digerleri, 1999). Ornegin
bireyci toplumlarda insanlar kendilerine yonelmeye ve kendilerini digerlerinden ayirmaya
egilimlidir. Toplulukcu kiiltiirlerde ise amaglar, toplum yararina olacak yonde sekillenebilir
(Diener ve digerleri, 1999; Oishi ve digerleri, 1999). Toplumun ekonomik yapisina bagl
olarak baz1 amaclar 5nemli hale gelebilir. Oyle ki Brdar, Rijavec ve Miljkovic’e (2009) gére
fakir iilkelerde finansal basar1 yalnizca tiiketim ile iligkili degildir. Ayn1 zamanda bireylerin
kendilerini ifade edebilme ve kendini gelistirme firsatlar1 saglayan bir aragtir. Bu da fakir bir

toplumda para kazanmanin, mutluluk tizerinde 6nemli bir etkisinin olacagini gosterir.
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2. 1. 1. 2. Etkinlik kuramlari. Etkinlik kuramlari, ihtiya¢ duyulan, ya da arzulanan bir
seyin elde edildigi takdirde mutlulugun artacagini savunan kuramlardan farkli olarak eyleme
onem verir. Bu yaklasimin en temel 6nermesi, bireyi mutlu eden seyin elde edecegi sonug
degil, bu sonuca ulasirken yaptigi etkinlikler oldugudur (Diener, 1984; Diener, Lucas &
Oishi, 2009; Omodei & Wearing, 1990). Televizyonda yayinlanan yarigsmalarin birgogunda
elenen ya da yarismay1 kaybeden katilimcilardan “Onemli olan burada olmakt1” ya da “Bu
heyecan1 yasamak ¢ok giizeldi” gibi s6zler duyulabilir. Bu anlayisa gore kisi bir seyi
gercekten isteyerek, keyifle yapiyorsa, ddiilii kazanmak ya da amacina erismekten bagimsiz
olarak mutlu olmasi da miimkiindiir (Diener, Lucas & Oishi, 2009).

Bir etkinlik i¢cinde olmanin 6znel iyi olus ile nasil bir iliskisi oldugunu agiklayan en
anlasilir yaklagim Cikszentmihalyi’nin (1975) akis teorisidir. Kokleri Maslow’un (1965) zirve
deneyim (peak experience) ve Privette’nin (1983) zirve performans (peak performance)
kavramlarina dayananir. Bu teoriye gore, mutluluk akisla, yani bireyin sahip oldugu
yeteneklerin, etkinligin gerekleriyle eslesmesi, bireyin tam olarak yaptig1 seye odaklanarak

bundan memnuniyet duymasiyla miimkiin olabilir (Csikszentmihalyi, 1990).

Beceri ve etkinlik gereklerinin eslesmesi su nedenle gereklidir: Eger etkinlik kisi i¢in
kolaysa zamanla sikacak, zor olmasi ise kaygiya sebep verecektir (Csikszentmihalyi, 1975;
1990). Jackson ve Eklund (2004) bu konuyu biraz daha genisletmis ve akisin ger¢eklesmesi
icin yiiksek beceri ile yliksek zorlugun kars1 karsiya gelmesinin gerekliligini vurgulamus,
diistik beceri ve diisiik zorlugun kars1 karsiya gelmesinin ise bir duygusuzluga yol agacagini
one siirmiistiir. Kisinin kendisi i¢in uygun aktivite i¢inde olmasini destekleyen bazi
arastirmalar (Fritz & Avsec, 2007; Harlow & Cantor, 1996; Sheldon, Ryan & Reis, 1996) ise,
yaslilar i¢in sosyal yasama katilma, miizisyenler i¢in ¢esitli miizikal aktivitelere katilma,

gengler i¢in eglence saglayan etkinliklere dahil olma gibi akis saglayan birtakim
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deneyimlerin, yasam doyumu ya da 6znel iyi olus iizerinde olumlu etkileri oldugunu ortaya

koymustur.

Stirece deger vermesine karsin Csikszentmihalyi (1985), amag kuramlarinin
vurguladigi, erisilecek son noktay1 da kiymetsiz gérmemektedir. Cilinkii nihai durumun bazen
aktiviteye anlam katabilecegi, daha da 6nemlisi kisiye aktivitenin kendisine uygunluguna dair
geri bildirim saglayabilecegi diisiincesine sahiptir. Onun bakis acisina gore bir gliresci
madalya kazanacagi i¢in iyi giiresmez, iyi giirestigi i¢in madalyayla odiillendirilir. Bu da o
kisiye, i¢ine girdigi meydan okumalarin kendisi i¢in ne kadar uygun oldugunu anlamasi i¢in

somut bir sonug verir (Csikszentmihalyi, 1985).

2. 1. 1. 3. Genetik ve kisilik odakli kuramlar. Yukarida bahsedilen amag-ihtiyag
kuramlar1 ve etkinlik kuramlari birbirlerinden ayrilsa da birlestikleri nokta her ikisinin de
degisen kosullar ya da durumlarin 6znel iyi olusu da degistirecegi goriisiine sahip olmalaridir
(Diener, Lucas & Oishi, 2009). Genetik ve kisilik odakli agiklamalar ise, kosullarin mutlulugu
etkileyebildigine ama uzun vadeli bir etki yaratmadigina dikkat ¢eker. Ayrica bazi
arastirmalarda (Costa & McCrae, 1988; Diener, Sandvik, Seidlitz & Diener, 1993) goriildiigi
gibi, degisen kosullara ragmen uzun yillar boyunca 6znel iyi olusun nasil sabit kalabildigini

aciklamak i¢in kisilige ve genetik egilime bagsvurmak gerekebilir.

Oznel iyi olusu genetik ve kisilik faktdrleriyle aciklayan en dikkat ¢ekici kuram
yukardan asag1 kuramidir ve buna gore 6znel iyi olus genetik yaps, kisilik 6zellikleri ve
bireyin diinyaya bakisina baglidir. (Diener, 1984). Genetik yapinin etkisini anlamak i¢in bazi
ikiz arastirmalarina (Lykken & Tellegen, 1996; Nes ve digerleri, 2006; Roysamb ve digerleri,
2002; Tellegen ve digerleri, 1988) basvurulabilir. Ornegin ayr1 ortamlarda biiyiitiilmelerine
karsin tek yumurta ikizlerinin, ¢ok boyutlu kisilik envanterinin iyi olus alt 6lgeginden aldiklar
puanlarin, beraber ya da ayr1 biiyiitiilen ¢ift yumurta ikizlerinden daha benzer olduklar

kesfedilmistir (Lykken & Tellegen, 1996). Baska bir arastirmada ise kalitimin, pozitif
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duygusallik degiskenliginin %40’ 1n1, negatif duygusallik degiskenliginin ise %55’ini
acikladigr tahmin edilmistir (Tellegen ve digerleri, 1988). Nes ve digerleri (2016) de Lykken
ve Tellegen’in (1996) bulgularini destekleyerek tek yumurta ikizlerinin 6znel iyi olus
diizeyinin ¢ift yumurta ikizlerine gore daha benzer oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar,
bazi insanlarin mutlu ya da mutsuz olmalarinda rol oynayan bir biyolojik donanimla diinyaya

geldikleri fikrini ortaya ¢ikarmaktadir (Diener, 1984).

Kisilik boyutunda incelendiginde, bazi kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olus tizerinde
olumlu ya da olumsuz etkileri oldugu sdylenebilir. Ornegin iyimserlik, kendine giiven, disa
doniikliik gibi nitelikler, 6znel iyi olusu arttirabilir (Diener, Suh & Oishi, 1997). Deeneve ve
Cooper (1998) ile Costa ve McCrae de (1980), nevrotik kisilik 6zelliginin olumlu duygularla
negatif, olumsuz duygularla pozitif bir iliski i¢inde oldugunu belirtmistir. Buna ek olarak
Deeneve ve Cooper (1998), nevrotikligin mutluluk ve yasam doyumuyla da olan negatif
iligkisini g6z oniinde bulundurarak, 6znel iyi olus i¢in ¢ok giiclii bir olumsuz yordayici
olduguna dikkat ¢cekmistir. Ayn1 arastirmalarda disa doniikliik ve uyumluluk gibi 6zelliklere
sahip olmanin olumlu duygular yasamakla pozitif iligkisi oldugu ortaya konmustur. Bes
biiyiik kisilik boyutunun tamaminin 6znel iyi olusla iliskisinin incelendigi baska bir
arastirmada yukaridaki bulgulara ek olarak Steel, Schmidt ve Schultz (2008), nevrotiklik
disinda kalan disa doniikliik, deneyime agiklik, uyumluluk ve sorumluluk gibi niteliklerin
tamamiyla, 6znel 1yi olusun yasam doyumu ve olumlu duygu bilesenleri arasinda pozitif bir

iliski bulmustur.

Daha 6nce bilissel siire¢lerin, 6znel iyi olus lizerinde 6nemli bir etkilerinin oldugundan
bahsedilmistir (Diener & Diener, 1995). Bu durumda kisiligin bir parcasi haline gelmis olan
diisiinme tarzlari, mutluluk iizerinde belirleyici olabilir. Ornegin genel olarak iyimser bir
bakis acisina sahip olan bireyler, yasadiklari olaylar1 da bu perspektiften degerlendirerek

yasam doyumunu olumlu yonde etkileyebilecektir (Scheier & Carver, 1993). Benzer sekilde
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Ellis’in (1991), insanlart mutsuz eden seyin yasadiklar1 olaylarin kendisinden ziyade, bu
olaylara iliskin sahip olduklar1 inanglarin, olaylar1 yorumlama ve algilama bigimini olumsuz

etkilemesinden kaynaklandig1 goriisii de bunu desteklemektedir.

Daha once belirtildigi iizere 6znel 1yi olus, zihinsel saglik i¢in yeterli olmasa da
gerekli bir durumdur (Diener, Suh & Oishi, 1997). Ancak karsilikl1 olarak birbirlerini
etkileyebilir. Ornegin Depresyon ve anksiyete gibi zihinsel kotii olus durumlar1, 6znel iyi
olusun olumlu bilesenleriyle zit bir iligki i¢indedir (Heady, Kelly & Wearing, 1993).
Depresyonla ve onun bilissel kokleriyle yakindan ilgilenen Beck (1963); keyfi yorumlamalar,
secici odaklanma, asir1 genelleme, abartma ve kiicliltme gibi biligsel carpitmalarin
depresyonda rol oynadigini belirtmistir. Ona gore, bir olay1 gereginden fazla abartmak ve
bunu bir felakete doniistiirmek gibi, farkinda olunmayan biligsel hatalar, kendini alt etmekten
baska bir ise yaramamaktadir. Bu da 6znel 1yi olusun ya da baska bir deyisle mutlu olmanin

Oniine bir bariyer koymayi ifade eder.
2. 4. Psikolojik Tyi Olus

Son 20-30 y1l 6ncesine kadar, psikoloji ve ruh sagligina iliskin elde edilen veriler,
agirlikli olarak mental bozukluklar ya da psikolojik islevsizlikleri gidermeyle iligkilidir (Ryan
& Deci, 2001; Seligman & Csikzentmihalyi, 2002). Bu nedenle psikoloji bilimi uzun yillar
boyunca normal ve anormal olan1 tanimlamada dikkate deger bir yol alirken, 1yi olanin ne
oldugunu yine klinik odakli yaklasarak tanimlamaya yonelmistir (Csikszentmihalyi, 2008).
Nitekim birinin psikolojik iyi olus hali herhangi bir mental ya da ruhsal bozuklugun
olmayisiyla agiklanmistir. Kisaca, birisi depresyon ya da kaygi bozukluklar gibi herhangi bir
ruhsal bozukluktan aci1 ¢ekmiyorsa iyi kabul edilmistir (Jahoda, 1958; Ryff, 1995; Ryff &
Singer, 1996).

Seksenli yillarin sonlarinda alti1 boyutlu bir psikolojik iyi olus modeli ortaya atan Ryff

(1989) ise, bu bakis agisin1 degistirmeye baglamistir. Ona gore psikolojik iyi olus, bireyin
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yalnizca mental bir bozuklugunun olmamasiyla degil, buna ilaveten yasamindaki birtakim
varolussal gorevlerinde islevsel olmasiyla agiklanabilecek ruhsal bir durumdur (Keyes,
Shmotkin & Ryff, 2002). Bireyin islevsel olmasi gereken bu boyutlar da kendini kabul,
digerleriyle olumlu iligkiler, 6zerklik, ¢cevresel hakimiyet, anlamli bir yagam ve kisisel
gelisimdir (Ryff & Keyes, 1995).

Bunlari ele almadan 6nce Ryff’in bu kavramlari ortaya atarken dayandigi kuramsal
temellere deginmek yararli olacaktir. Bugiinkii tanimiyla psikolojik iyi olus ve onun yapisi,
gelisim psikolojisi, klinik psikoloji ve akil sagligi alan yazinindan 6nemli 6l¢iide beslenmistir
(Ryff, 1995). Maslow’un (1968) kendini gergeklestirme kavrami, Rogers’in (1961) tam olarak
islevsel insan goriisii, Jung’un (1933) bireylesme ve Allport’un (1961) olgunluk kavramu,
Erikson’un (1977) psiko-sosyal gelisim agamalari, Buhler’in (1935) temel yasam egilimleri
yaklasimi, Neugarten’in (1973) yetiskinlik ve yaglilikta kisilik degisimi goriisleri ve son
olarak Jahoda’nin (1958) akil saglig: kriterleri, cok boyutlu bu psikolojik iyi olus modelinin
¢ikis noktasi olmustur (Deci & Ryan, 2008; Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002; Ryff, 1989; Ryff,
1995; Ryff & Keyes, 1995; Ryff & Singer, 1996; Telef, 2013a; Telef, 2013b). Ryff’in (1995),

bu kavramlar1 kullanarak hangi alt1 boyuta ulastigini1 6zetleyen sekil asagida goriilebilir.
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kisiligin vinetsel siirecleri

tam olarak islevsel birey (Neugarten)

(Rogers)

temel vasam egilimleri
(Buhler)

kendini gerceklestirme
(Maslow)

) olumlu
Bzerllile iliskeiler

(Erkson)

bireylesme
(Jung)

yashhikta ruh sagh#
(Birren)

Psikolojik Iyi Olusun Temel Boyutlar1 ve Teorik Temelleri (Ryff, 1995).

2. 4. 1. Kendini kabul. Kendini kabul, hem klinik, hem gelisim, hem de ruh sagligi
alan yazininda olumlu yonde islevsel bireyi tanimlarken kullanilan bir 6zelliktir (Allport,
1961; Jahoda, 1958; Rogers, 1961). Bu agidan psikolojik iyi olus agisindan da en dnemli
boyuttur (Ryff, 1989). Yiiksek diizeyde kendini kabul, bireyin kendine iliskin pozitif tutumu,
kendine ait 1y1 ve kotii 6zelliklerin farkindaligi ve bunlarin kabul edilmesi ve yalnizca
bugiiniiniin degil ge¢mis yasamina iligkin de olumlu bir tutuma sahip olmasiyla karakterize
edilir (Ryff, 1995).

Kendini kabul, birgok insan i¢in kolay bir sey degildir ¢linkii gercekten ¢ok sinirli ve
bu sinirliliklarinin farkinda olan birinin de kendini tamamiyla onaylamasini ifade eder (Keyes,
Shmotkin & Ryff, 2002). Psikolojik iyi olusun diger boyutlariyla iliskisi incelendiginde
kendini kabuliin, ¢cevresel hakimiyetle cok gii¢lii pozitif bir iligki (.85) i¢inde oldugu
gortilmiistiir (Ryff & Keyes, 1995). Bu da kendini kabul etmekte zorluk ¢ekmeyen bireyin,
cevre hakimiyetini de saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Kendini kabul etme, geng, orta

yas, ve yaslilarla yiiriitiilen arastirmalarda (Ryff, 1989; 1991; 1995) her yas grubu i¢in benzer



32

diizeyde goriilmiistiir. Yasamin hangi doneminde olursa olsun bireyin, iyi olusu i¢in énem

vermesi gereken bir gorevdir.

2. 4. 1. Digerleriyle olumlu iliskiler. Bireyin, ¢evresiyle giiven veren sicak iliskiler
kurmasinin gelisim ve ruh saghg icin 6nemi ¢cogu kez vurgulanmistir. Ornegin daha énce
belirtildigi gibi Erikson (1968), geng yetiskinler i¢in ¢evresiyle romantizmi de igine alan
yakin iligkiler kurmasin1 6nemli bir gelisimsel gérev olarak gérmiistiir. Diger yandan Maslow
(1954), kendini gercgeklestiren bireylerin ¢evreye duyarli, yalnizliktan kagmayan, derin

iligkiler kurabilen ve empati becerisi yiiksek bireyler oldugunu belirtmistir.

Bu boyutta bireyin olumlu yonde islevsel oldugunu gosteren karakteristik 6zellikler;
sicak, memnun edici ve gliven veren iliskilere sahip olma; bagkalarinin refahiyla ilgili olma;
duygusal yakinlik, samimiyet ve empati kurma becerisi ve son olarak insan iligkilerinde alici
ve verici olabilmektir (Ryff, 1995). Kendini kabul boyutunda oldugu gibi olumlu iligkiler
kurmaya verilen onemin de yasa bagli degismediginin goriilmesine karsin, kadinlarin bu
beceriye daha ¢ok 6nem verdikleri goriilmiistir (Ryff, 1995; Ryff & Keyes, 1995; Ryff &

Singer, 1996).

2. 4. 3. Ozerklik. Ozerklik, bagimsizlik, 6z belirleme gibi kavramlar, cok boyutlu iyi
olus modelinin altinda yatan hemen hemen her teoride 6nem verilen konular olmustur.
Maslow’un (1954) kendini ger¢eklestiren insan modelinde, Rogers’in (1961) tam olarak
islevde bulunan birey modelinde, Erikson’un (1977) psiko-sosyal gelisim agamalarinda ya da
Jung’un (1933) bireylesme siirecinde islevsel insan olmak icin 6zerklige verilen 6nemi
gérmek miimkiindiir. Ayrica, bireylerin ruh sagligi ve gelisimine katkida bulunan kosullar1
ortaya koymay1 amaglayan 6z belirleme kuramina (Ryan & Deci, 2000) gore bireyin li¢
evrensel temel ihtiyaci bulunmaktadir: Ozerklik, yeterlik ve iliski kurma. Bu ihtiyaglarmn

karsilanmasiyla psikolojik gelisim ve iyi olus artar (Ryan & Deci, 2001). Ancak Deci ve
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Ryan’a (2008) gore 6zerklik, bilingli olmayan bir bagimsizliktan ¢ok, bireyin ¢evresine

glivenmesinin yaninda kendi iradesiyle yaptigi bir se¢imdir.

Keyes ve Ryff’in (1999) bakis agisina gore de 6zerklik; sosyal baski ve dayatmalardan
styrilarak, kisinin i¢sel bir motivasyonla hareket etmesi ve kendini igsel referanslariyla
degerlendirebilmesidir. Toplam psikolojik 1yi olus diizeyiyle, 6zerklik diizeyinin iligkisinin
incelendigi bir aragtirmada (Keyes, Shmotkin & Ryff, 2002) 6zerklik, .33 korelasyonla en
zayif iligkili alan olarak bulunmustur. Ancak bu bulgu kiiltiirel farklarin etkisini gz 6niinde
bulundurarak yorumlanmalidir. Clinkii topluluk¢ulugun hakim oldugu bir kiiltiirde,
bireysellige vurgu yapan 6zellikler dnemsiz goriilebilir (Diener ve digerleri, 1999; Oishi ve
digerleri, 1999). Ryff’e (1995) gore, 6zerklik ve kendini kabul gibi becerilerin psikolojik iyi

olusu nasil etkiledigi bireyci toplumlarda daha net goriilebilir.

2. 4. 4. Cevresel hakimiyet. Gelisim ve ruh sagligi1 psikologlarina gore iyi olusun ya
da zihinsel sagligin kriterlerinden biri de ¢evresel hakimiyettir. (Ryff, 1989). Ornegin Jahoda
(1958), bireyin kendi fiziksel durumuna uygun ¢evreyi segme ve yaratma becerisini akil
sagliginin karakteristik bir 6zelligi olarak gérmiistiir. Diger yandan Allport (1961) aktif
katilima vurgu yapmuis, bireyin kendinin 6tesinde ilgilerinin olmasi ve ¢evreye katilmanin,
olgunlugun ol¢iitlerinden biri oldugunu 6ne stirmiistiir. Cok boyutlu psikolojik iyi olus modeli
icinde bu kavram; bireyin ¢evreyi yonetmekte yeterlik ve hakimiyet hissine sahip olmasi,
sosyal aktivitelerin karmasik diizenlerini kontrol etmesi, ¢evresindeki firsat ve imkanlar etkili
sekilde kullanmasi, son olarak da kisisel ihtiyag ve degerlerine uygun ortamlar yaratmasi ya

da segebilmesidir (Ryff & Singer, 1996).

Kisinin kendine uygun cevre ya da kendine uygun aktivite icinde olmasinin psikolojik
1y1 olusuna nasil katkida bulunacagi bazi bulgularla desteklenebilir. Buna iliskin birtakim
aragtirmalar (Fritz & Avsec, 2007; Harlow & Cantor, 1996; Sheldon, Ryan & Reis, 1996);

yaslilar i¢in sosyal yasama katilma, miizisyenler i¢in ¢esitli miizikal aktivitelere katilma,
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gengler i¢in eglence saglayan etkinliklere dahil olma gibi deneyimlerin 6znel iyi olus tizerinde
olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur. Keyes, Shmotkin ve Ryff (2002) ise, cevresel
hakimiyetin yalnizca psikolojik iyi olus degil, 6znel iyi olus lizerinde de etkili oldugunu

belirtmistir.

2. 4. 5. Anlamh yasam. Psikolojik 1yi olusun bu boyutunun olusmasinda en giiclii
etkinin sahibi Viktor Frankl’dir (Ryff & Singer, 2008). Frankl (1985), insanin anlam arayisini
baslica bir motivasyon kaynagi olarak gormiis, anlamsizlik ya da amagsizligin nevrozla
sonuglanabilecegini belirtmistir. Onun terapisi bu nedenle, bireylerin sikint1 igindeyken bile,
yasamlarinda bir anlam ve amag bulmalarina yardim etmeyi igerir. Elbette Ryff’in amagh
yasama Onem vermesi Frankl’in goriisleriyle sinirli degildir. Jahoda’ya (1958) gore de, akil
sagliginin 6nemli bir gdstergesi, kisinin anlamli ve amagli bir yasami oldugu yoniinde
diisiincelerinin olmasidir. Bir diger kuramci Allport da (1961) olgunlugun, niyetli bir sekilde
yonelinen belli amagclarin farkindaligini igerdigini belirtmis, Frankl’in (1985) kitabinin
onsoziinde de bu konuya deginmistir. Ryftf’e (1995) gore birinin bu boyutta olumlu yonde
islevsel oldugunu sdylemek i¢in ise o kisinin amaglar1 ve yonelmislik hissinin olmasi, ge¢mis
ve simdiki yasamini1 anlamli bulmasi, ona yasam amaci veren inang, diisiince ve hedeflere

sahip olmasi gereklidir.

2. 4. 6. Kisisel gelisim. Iyi olus ya da olumlu psikolojik islevsellik, yukarida bahsi
gecen bes boyutta basari saglansa da bireyin bu boyutlardaki basarisini ve potansiyelini
arttirmaya devam etmesini gerekli kilmaktadir (Ryff, 1989). Oyle ki Maslow’un (1954)
kendini gergeklestiren, Rogers’in da (1961) tam olarak islevsel insan modeli, yeni
deneyimlere acik, kendini siirekli olarak yenileyen ve gelistiren olarak karakterize edilmistir.
Diger yandan Erikson’un (1977) belirttigi yasam gorevleri de, yasam boyu gelisimi gerekli
kilmaktadir. Ryff ve Keyes’e (1995) gore bu konuda basarili olan bireyin karakteristik

ozellikleri devamli gelisim hissi ve arzusu, kendini gelisen biri olarak gérme, yeni
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deneyimlere agik olma, kendini tanima ve potansiyelinin farkinda olma, son olarak da kendini

ve davranislarin1 gelistirmek adina zaman harcamaktir.
2. 5. Ergenlik, Zararh Aliskanhklar, Oznel ve Psikolojik Tyi Olus Tliskisi

Ergenlik donemi ile yetiskinlik donemi arasinda 6znel ve psikolojik iyi olusu
belirleyen veya etkileyen faktorler farklilik gosterebilir. Ornegin yetiskinlerde yasam doyumu
iizerinde is, finansal basari, evlilik gibi konular ¢ok etkili olabilirken, ergenlerin is ya da
finansal doyum gibi ugraslar1 ¢ogunlukla yoktur. Onlarin 6znel ve psikolojik iyi oluslar1
tizerinde etkili olan faktorler cogunlukla bazi kisilik 6zellikleri, aile ve akran iligkileri,

akademik basar1 gibi faktorlerdir (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999; Eryilmaz, 2012).

Ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi oluslarini etkileyen faktorlere 6z saygi, 6zerklik,
kendini kabul, kisilik, akranlarla ve aileyle kurulan iliskiler, problem ¢6zme ve stresle basa
cikma gibi becerileri, iyimserlik ve amaglilik gibi faktorler 6rnek olarak verilebilir (Demirci
& Eksi, 2015; Eryllmaz, 2012; 2014; Eryilmaz & Ogiilmiis, 2010; Isleroglu, 2012; Malkog,
2011; Morsiinbiil, 2011; Oguz Duran & Tan, 2013). Ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi
oluslarim etkileyen bu 6zellikler, onlarin sigara ve alkol gibi aligkanliklar edinmesiyle de
yakindan iliskilidir. Ornegin bir kisilik 6zelligi olarak duygusal dengesizlik, diisiik bir 6znel
ve psikolojik iyi olus diizeyindeki ergenlerin 6zelliklerinden birisidir (Huebner, 1991). Bu
ayn1 zamanda, sigara ve alkol kullanan ergenlerin de ayirici bir 6zelligidir. Tiirkiye’deki bir
arastirmaya gore bu tiir aliskanliklar1 ya da bagimliliklar1 olan ergenler, olmayanlara gore

daha nevrotik ve depresiftir (Kaya, Yiincii & Karaca, 2014).

Oznel ve psikolojik iyi olusu yiiksek ergenlerin kisilik dzelliklerine bakildiginda ise
sorumluluk sahibi, disa doniik, yumusak baslh ve yeniliklere agik olduklar1 goriilmiistiir
(Eryilmaz, 2010; Huebner, 1991; McKnight, Huebner & Suldo, 2002). Bu 6zellikleri giiglii

olan ergenler ayn1 zamanda sigara ve alkol gibi zararli aligkanliklar1 da daha zor edinir (Kaya,
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Yiincii & Karaca, 2014; Veselska & digerleri, 2011; Windle & Windle, 2011). Dengesiz bir
ruh haline sahip olmak gibi, siirekli olarak ya da uzun bir siire depresif bir ruh halinde olmak
da 6znel ve psikolojik iyi olus diizeyine ciddi bir zarar verirken, sigara ve alkol kullanimini da

tetiklemekte ya da siirdiirmektedir (Engels ve digerleri, 2005).

Ergenlerin iyi oluslar1 tizerinde olumlu etkisi olan diger kisilik 6zellikleri 6zerklik, 6z
saygl ve kendini kabul gibi 6zelliklerdir (Gilman & Huebner, 2006; Huebner, 1991;
Morsiinbiil, 2011; Owen & Ogretmen, 2013). Buna karsin ergenlik doneminde 6z saygimin
diismeye basladig1 ve ilk yetiskinlik yillarina kadar bu diisiistin siirdiigii tespit edilmistir
(Robins ve digerleri, 2002). Bu durumda ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi oluslarinin da
ergenlige gegisle birlikte olumsuz etkilenecegi diisiiniilebilir. Sigara veya alkol kullanan
ergenlerle yapilan arastirmalar (Atak, 2011; Engels ve digerleri, 2005), bu maddeleri kullanan
ergenlerin digerlerine gore benlik saygilarinin diisiik oldugu ve kendilerini kabul etmede

giicliik cektiklerini ortaya koymustur.

Ergenlerin iyimser, umutlu veya amagh bir yasam siiren dzelliklere sahip olmalari da
hem 6znel ve psikolojik iyi oluslari, hem de zararli aligkanliklari tizerinde etkilidir (Cankaya
& Meydan, 2018; Gilman & Huebner, 2006). Ornegin iyimser egilimli olmanin 6znel iyi
olusu olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir (Ben-Zur, 2003). Tiirkiye’deki ergenlerle yapilan
bir ¢alismada da minnettarlik mektubu ile yasam amaglar1 yazma ¢aligmalarinin etkisi
incelenmis ve amaglar belirlemenin ergenler lizerindeki olumlu etkisi gériilmiistiir (Oguz
Duran & Tan, 2013). Bagka bir arastirmada ise Akthar ve Boniwell (2010), ergenlerle
mutluluk, umut ve iyimserlik gibi konular1 ¢alisarak, onlarin alkol kullanimlarin1 azaltmis ve
6znel iyi olus diizeylerini arttirmustir. Iyimser, sorumluluk sahibi ve gelecege iliskin umutlu
ergenlerin, digerlerine gore daha az zararli aligkanlik edindikleri ve daha yiiksek bir iyi olusa
sahip olduklar1 daha 6nceki arastirmalarda da goriilmiistiir (Engels ve digerleri, 2005;

Eryilmaz, 2010; Kaya, Yiincii & Karaca, 2014; Veselska ve digerleri, 2011).
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Bir ergen icin akranlarindan kabul gérmek veya bir gruba ait olmak, zaman zaman
ailesinden bile dnemli hale gelebilir (Santrock, 2012; 2014). Ergenlik doneminde bireyler aile
iiyelerine daha uzak, arkadaslarina ise daha yakin hale gelebilir. Nitekim Goldbeck ve
digerlerine (2007) gore, ergenlerin arkadasliklardan aldig1 doyum, aileden aldigi doyumdan
daha yiiksektir. Bu donemde akranlara verilen 6nem, akran iligkilerinin 6znel ve psikolojik iyi
olus tizerinde belirleyici bir etkisinin olmasini saglar, olumlu akran iliskileri, 6znel ve
psikolojik iyi olusu arttirir (Eryilmaz, 2009). Diger yandan akran etkisi, zararl aligkanliklarin
da oniinti acabilmektedir ¢linkii ergenler, akranlarinin iyi ya da kotii standartlarina uymaya

egilimlidir (Brechvald & Prinstein, 2011; Brend, 1979; Steinberg & Monahan, 2007).

Tiirkiye ve yurtdisinda yapilan arastirmalar (Alexandr ve digerleri, 2011; Dogan &
Ulukol, 2010; Engels, Knibbe & Drop, 1999; Gutman ve digerleri, 2011; Sen, 2010; Simons-
Morton & Haybie, 2003), akran etkisinin, sigara ve alkol kullaniminda 6ncelikli bir neden
oldugunu ortaya koymustur. En yakin arkadaglarin sigara i¢iyor olmasi, bir ergeni sigara
icmeye baslatan ikinci nedendir (Alexander ve digerleri, 2011). Yaslar1 12-19 arasinda
degisen ergenlerin sigara igmelerindeki birinci neden arkadas etkisidir (Dogan & Ulukol,
2010). Bir arastirmada akranlartyla vakit gecirmek i¢in ailesiyle aksam yemegi yemeyi
birakan ergenlerin, digerlerine gore daha fazla alkol ve sigara tiikettigi goriilmiistiir (Sen,

2010).

Yasam olaylari, az da olsa 6znel ve psikolojik iyi olus iizerinde etkilidir (Diener,
1984). Bu bakimdan ergenlerin karsilastiklar1 tasinma, okul degistirme, ebeveynlerin
bosanmasi, bir yakinin kaybi gibi stres verici veya yikici yasam olaylarini atlatabilmesi nem
tasir (Santrock, 2012). Ergenlerde saglam bir psikoloji olusturmak, stresle ve sorunlarla basa
cikma becerileri kazandirmak da dogal olarak onlarin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerini
arttirir (Malkog, 2011). Zor durumlarin iistesinden gelebilmek ayn1 zamanda ergenleri zararlh

aliskanliklardan da koruyacak bir beceridir ¢linkii sorunlarla nasil basa ¢ikabilecegini
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bilmeyen ergenler, alkol, sigara ya da benzeri bir madde kullanarak yanlig basa ¢ikma

stratejileri kullanmaya egilimlidir (Santrock, 2014).

Ozetle ergenlikte; 6z saygi, 6zerklik, sorumluluk, iyimserlik, amaclilik gibi kisilik
ozellikleri, 6znel ve psikolojik iyi olus diizeyiyle olumlu ydnde iliskilidir. Oznel ve psikolojik
iyi olusu arttiran bu 6zelliklerin ayn1 zamanda ergenleri sigara ve alkol gibi zararh
aliskanliklardan korudugu da diisiiniilebilir. Ote yandan duygusal dengesizlik veya depresif
ruh hali gibi kisisel 6zelliklerin, 6znel ve psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkiledigi, zararl
aliskanliklara da zemin hazirladig1 goriilmektedir. Ergenler arkadaslartyla kurduklar: yakin
iligkiler yoluyla yasam doyumlarini arttirirken, bu arkadaslarinin zararli aliskanliklar: olmasi
durumunda onlardan etkilenebilir. Bu nedenle arkadaslik ve aile dengesinin saglanmasi,

ailenin denetim ve koruyuculugunun devam etmesi de gerekir.
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Boliim 3
Yontem

Calismanin bu kisminda arastirma modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama araglarina,

uygulama siirecine, verilerin toplanmasi ve ¢éziimlenmesine yer verilmistir.

3. 1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, ontest-sontest kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Bu
desenin belirgin 6zellikleri katilimcilarin deney ve kontrol gruplarina tesadiifi olarak
atanmasi, bdylece her bireyin gruplara katilim sansini esitlemesidir. Her iki gruba da dntest ve
son test uygulanirken, deneysel islem yalnizca deney grubuna uygulanir. Kontrol grubuna
herhangi bir islem uygulanmaz. Bu desende bir bagimsiz degiskenin, bagimli bir degisken ya
da degiskenlere etkisi/etkisizligi, Ontest ve sontestlerin karsilastirilmasiyla ortaya konur
(Heppner, Wampold & Kivligan, 2008).

Ontest-sontest kontrol gruplu desenin bu arastirmada tercih edilmesinin sebepleri;
arastirmaci tarafindan ekonomik ve kullanish bulunmasinin yaninda, 6ntest uygulamasinin,
kontrol grubunun ve random atamanin daha saglikli ¢ikarimlar yapmada yardimei olmasidir
(Heppner, Wampold & Kivligan, 2008). Bu arastirmanin bagimsiz degiskeni 6znel iy1 olusu
arttirma programi, bagimli degiskenleri ise zararli aliskanliklar, 6znel 1yi olus ve psikolojik 1yi
olustur. Tablo 2’de arastirma deseni gosterilmistir.

Tablo 2

Arastirma Deseni

Gruplar Ontest Deneysel Islem Sontest

Deney 0 X 0

Kontrol (@] - @)
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3. 2. Katihmcilar

2018-2019 egitim 6gretim yilinin birinci doneminde, Adana’da bir Anadolu Lisesi’nin
10 ve 11. smiflarinda 6grenim gérmekte olan 6grenciler arastirmaya dahil edilmistir. Calisma
grubu Heppner, Wampold ve Kivligan’in (2008) belirttigi amagli 6rnekleme yoluyla
belirlenmis olup, sigara veya alkolden en az birini ayda 1-3 kez veya daha sik kullanan
ogrencilerden olusturulmustur. Arastirmada gruplarin, yaslari birbiriyle ayn1 ya da yakin
bireylerden olusmasi istenmis, bu nedenle heniiz uyum siirecinde olan 9. sinif ve {iniversite
sinavlarina hazirlanan 12. sinif 6grencileri, arastirmaya dahil edilmemistir. Arastirmaya
katilim Olgtitlerini karsilayan 6grencileri belirlemek amaciyla gergeklestirilecek anket
caligmasindan 6nce tiim 6grencilere veli onam formu dagitilmis ve velilerine imzalatarak
getirmeleri istenmistir. Veli izin belgeleri okul miidiirliigline teslim edilmistir. Veli onami
alian 201 6grenciye kisisel bilgi formu uygulanmis, 44 6grencinin aragtirmaya katilim
kosullarini karsiladigi tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilma 6lgiitleri katilimcilarin; ilgili Anadolu Lisesi’nin 10 veya 11.
smiflarinda 6grenim goriiyor olmasi, son bir yildir alkol ve sigara maddelerinden en az birini
ayda 1-3 kez veya daha sik kullanmasi, arastirmaya katilmak istemesi ve arastirmaya
katilmalarini velilerinin onaylamasi olarak siralanmistir. Zararli aligkanliklar1 oldugu
belirlenen 44 grenciye EOIOO ve EPOCH 6lcegi uygulanmustir. 44 dgrenci ulagilabilir
olmasina ragmen, bu arastirmanin grup siirecini i¢erdigi ve 6grenci sayisinin grup dinamigini
etkileyebildigi (Demir & Koydemir, 2016) g6z oniine alinarak, deney ve kontrol grubu i¢in
toplamda 24 6grenci segmek uygun goriilmiistiir.

Bir bilgisayar programi yardimiyla, 44 6grenci arasindan 24 6grenci deney ve kontrol
gruplarina, 12 6grenci deney grubunda ve 12 6grenci kontrol grubunda olacak sekilde

yerlestirilmistir. Ogrenciler gruplara yerlestirilirken 6n test puanlari esitlenmis, her iki grubun
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On test puanlar1 benzer ¢ikana kadar bilgisayar gekilisi tekrarlanmistir. Deney ve kontrol

grubunun cinsiyet ve yas dagilimini gosteren tablolar asagida verilmistir.

Tablo 3

Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Cinsiyet Dagilimlar

Gruplar Kiz Erkek

Deney 7 5

Kontrol 6 6

Toplam 13 11
Tablo 4

Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Yas Dagilimlari

Gruplar 15 Yas 16 Yas 17 Yas
Deney 5 5 2
Kontrol 3 7 2
Toplam 8 12 4

Katilimcilarin son 1 y1l boyunca ne siklikla sigara veya alkol kullandig1, kendi

beyanlariyla toplanmistir. Buna gore deney grubunda ayda 1-3 adet diizenli olarak sigara icen

3, haftada 1-5 adet diizenli olarak sigara icen 5 ve hemen hemen her giin 1 ya da daha fazla

sigara tiikketen 4 6grenci yer almaktadir. Kontrol grubunda ise son 1 yilda sadece bir-iki kez

denemis 1, ayda 1-3 adet diizenli olarak sigara icen 4, haftada 1-5 adet sigara i¢en 3 ve hemen

hemen her giin 1 ya da daha fazla sigara tiiketen 4 d6grenci yer almaktadir.



42

Katilimcilarin alkol kullanim sikligina bakildiginda ise; deney grubunda son 1 yilda

hi¢ alkol kullanmamis 1, sadece bir-iki kez kullanmis 6 ve ayda 1-3 kez diizenli olarak alkol

tilketen 5 6grencinin oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise son 1 yilda sadece bir-iki kez

kullanmis 8, ayda 1-3 kez diizenli olarak alkol tiikketen 4 6grenci yer almaktadir. Deney ve

kontrol gruplar1 arasinda sigara kullanma sikliginda benzer rakamlarin yakalanabilmesine

karsin, alkol kullaniminda benzer dagilima sahip olmamalar1 goriilebilir. Ancak arastirmada

bu iki zararl aligkanliga ayn1 anda sahip olma gibi bir katilim 6lgiitii gézetilmediginden,

dikkate alinmamistir. Sonug olarak bilinmesi gereken, arastirmaya katilan her 6grencinin bu

zararl aligkanliklardan en az birine sahip oldugudur. Katilimcilarin sigara ve alkol kullanma

siklig1, agsagida yer alan Tablo 5°te gdsterilmistir.

Tablo 5

Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin Son 1 yildaki Sigara ve Alkol Kullanim Stklig

Hemen

Gruplar Hi Sadece 1-2 Ayda 1-3 Haftada 1-5 hemen her

P ' Kez Kez Kez glinen az 1
kez
Deneysigara 0 0 3 5 4
KontrOISigara O 1 4 3 4
Toplamsigara 1 1 7 8 8
Deneyaikol 1 6 S 0 0
Kontrolaikol 0 8 4 0 0

Toplamaikol
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Yukarida demografik 6zellikleri verilen ¢alisma grubuyla, aragtirma modeline uygun
bir sirayla ¢aligmaya baslanmistir. Deneysel arastirmalarda, deney ve kontrol grubunun
Ol¢iilen 6zellik bakimindan ayni diizeyde deneye baslamasi esastir (Heppner, Wampold &
Kivligan, 2008). Bu nedenle &grenciler gruplara ayrilirken 6n test puanlarinin benzer olup
olmadig1 analiz edilmistir. On test puanlarini karsilastirmadan once her iki dlgek icin
Cronbach Alpha degerlerine bakilmistir. EOIOO icin bu degerin .85, EPOCH Olgegi icin ise
.86 oldugu bulunmustur. Yapilan analizlere gore deney ve kontrol gruplarmin EOIOO hem de
EPOCH Olgegi 6n test puan ortalamalari arasinda anlaml bir fark yoktur. Gruplarin 6n test
puanlari ile 6n test puanlarinin analiz tablosu asagida verilmistir.

Tablo 6

Deney ve Kontrol Grubunun On Test Puanlart

EOIOO EPOCH
No Deney Kontrol Deney Kontrol
1 54 52 79 82
2 52 50 75 75
3 51 48 72 69
4 49 48 71 65
5 47 47 70 62
6 47 45 67 56
7 42 42 60 56
8 41 40 59 55
9 38 37 53 51
10 37 35 50 41
11 37 31 48 40
12 36 27 47 38

X 44,25 41,83 62,58 57,5
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Tablo 7
Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin EOIOO ve EPOCH Olgegi Ontest Puanlarina

Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglar

- Sira Sira
Puan Grup N X SS Ortalamas1 Toplanu ) : P

Deney 12 44,25 6,51 13,50 162,00 60 -69 48
EOIOO
Ontest

Puanlart ool 10 41,83 7,94 11,50 138,00

Deney 12 6258 11,21 13,79 16550 56,50 -89 .37
EPOCH

Olgegi
Ontest
Puanlar1  Kontrol 12 57,50 13,90 11,21 134,50

p>.05
3. 3. Veri Toplama Araglari

Aragtirmada kisisel bilgi formunun diginda 6n test ve son test olarak Ergen Oznel Iyi
Olus Olgegi ve Ergenler I¢in Bes Boyutlu Iyi Olus Olgegi EPOCH 6lcegi kullanilmistir.

3. 3. 1. Kisisel bilgi formu. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarindan biri,
aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formudur. Bu form yoluyla dgrencilerin yas,
cinsiyet, not ortalamasi, gelir diizeyi gibi demografik bilgileri toplanabilmistir. Ailelerinin ve
arkadaglarinin sigara ve alkol kullanma aligkanliklar1 sorulmustur. Son olarak kendilerinin son
bir y1lda sigara veya alkol kullanma sikliklarini belirtmeleri istenmistir.

3. 3. 2. Ergen oznel iyi olus él¢egi. EOIOO, Eryilmaz (2009) tarafindan, ergenlerin
oznel 1yi olus diizeylerini 6lgmek icin gelistirilmis, 4’1i Likert tipine gére hazirlanan ve
cevaplari 1 ile 4 puan arasinda puanlanan 15 maddeli bir dlgektir. Olgegin 4 alt dlgegi
bulunmaktadir. Sirastyla ilk dort madde aile iligkilerinden alinan doyumu, ikinci dort madde

olumlu duygulari, son doért madde 6nemli digerleriyle iliskiden doyumu ve geri kalan ii¢
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madde de yasam doyumunu puanlamaktadir. Puanlarin hesaplanmasinda, alt boyutlarin ayr1
ayr1 degerlendirilebilecegi gibi dlgekten alinan toplam puan tizerinden de ¢ikarimlar
yapilabilmektedir (Ery1lmaz, 2009). Olgegin gelistirme, gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 14-
18 yaslar1 arasindaki ergenlerle yapilmistir. 6l¢egin i¢ tutarlik (Cronbach Alfa) katsayisi .86,
madde toplam korelasyonu (Spearman Brown Degeri) .83, test tekrar test yontemiyle elde
edilen kararlilik katsayisi .83 tiir. Faktor analizleri sonucunda 4 faktoriin, toplam varyansin
%61,64’1ni agikladig1 goriilmiistiir. 4 alt boyutun 6zdegerleri 1.11 ile 5.36 arasinda
degismektedir.

3. 3. 1. Ergenler icin bes boyutlu iyi olus él¢egi. Ergenler icin Bes Boyutlu lyi Olus
Olgegi (EPOCH Olgegi) Kern, Waters, Adler ve White (2015) tarafindan gelistirilmis olup,
iilkemize uyarlama ¢aligsmalari Demirci ve Eksi (2015) tarafindan yapilmustir. 5°1i Likert
tipine gore hazirlanan ve cevaplari 1 ile 5 arasinda puanlanan 6lgekte toplam 20 madde ve
“baghilik”, “kararlilik”, “iliskililik”, “iyimserlik” ve “mutluluk’ olmak tizere 5 alt 6l¢ek
bulunmaktadir. Olgegin puanlanmasinda alt 6lgeklerden alian puanlarin ortalamasmnin
kullanilabildigi gibi toplam 1yi olus puani iizerinden de ¢ikarimlar yapilabilmektedir.

Olgegin iilkemize uyarlama ¢alismalarinda yapilan gegerlik ve giivenirlik analizleri
14-18 yaslar1 arasindaki ergenler iizerinde yiiriitiilmiistiir. Olcegin yap1 gecerligini test etmek
icin yapilan dogrulayici faktor analiziyle elde edilen uyum indeksleri kabul edilebilir
diizeydedir (NFI = .96, NNFI =.98, CFI = .98, IFI = .98, RFI = .96). Ol¢egin i¢ tutarlilik
katsayis1 .95 iken, madde toplam puan korelasyonlar1 41. Ile .77 arasinda degismektedir.
Ayrica yapilan 6l¢iit bagintili gecgerlik ¢alismalarinda EPOCH Olgegi’nin toplam puani ile
Oxford Mutluluk Olgegi’nin toplam puan1 arasinda .61 giiciinde pozitif bir iliski oldugu
ortaya konmustur.

3. 4. Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi
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Bu arastirmada, 2018-2019 egitim 6gretim yilinin ilk déneminde, Adana’daki bir
Anadolu lisesinin 10 ve 11. simf égrencilerinden Kisisel Bilgi Formu, EOI00 ve EPOCH
Olgegi yoluyla veri toplanmustir. Ogrencilerin demografik dzelliklerinin yaninda sigara ve
alkol kullanma aliskanliklari Kisisel Bilgi Formu yoluyla tespit edilmistir. Ogrencilerin dznel-
psikolojik iyi olus diizeylerini ve grup siirecinin etkililigini belirlemek adina da EOIO0 ve
EPOCH Olgegi kullanilmistir. Ayrica arastirma grubunda yer alacak dgrencilerin velilerinden
izin almak amaciyla Veli Onam Formu kullanilmistir.

Arastirmada 10 oturum siiren 6znel iyi olusu arttirma programina katilan, 6ntest ve
son test uygulamasi yapilan deney grubu ile, bu programa dahil edilmeden Ontest ve son test
uygulamasi yapilmis olan kontrol grubu kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 20 paket
programi kullanilmig olup, grup puanlari karsilastirilmadan dnce verilerin parametrik testler
kullanmak i¢in uygun olup olmadigina bakilmis ve verilerin hepsinin normal dagilim
gostermedigi goriilmiistiir. Bu bulguya iliskin Shapiro-Wilks testinin sonuglari agagidaki
tabloda verilmistir.

Tablo 8

Deney ve Kontrol Grubunun Ontest ve Son Test Puanlarina Iliskin Shapiro-Wilks Testi

Sonuclart
Puanlar Istatistik sd p

Oznel Iyi 95 24 .35
Olu$0n test
Oznel Iyi .90 24 .02
OluSSon test

Psikolojik Tyi .97 24 .68
OluSOn test

Psikolojik Iyi .98 24 .96

Olu$80n test
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Tablo 8’de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubu 6grencilerinin 6znel iyi olus 6n test,
psikolojik iyi olus On test ve psikolojik iyi olus son test puanlarinin normal dagilimina iliskin
p degerleri sirasiyla .35, .68 ve .96 iken, 6znel iyi olus son test puanlarinin dagilimina iligkin p
degeri .02’dir. Bu da gruplarin psikolojik iyi olus puanlari ile 6znel iyi olus 6n test puanlarinin
normal dagilimdan anlamli bir farklilik gdstermemesine karsin, 6znel iyi olus son test
puanlarinin normal dagilimdan anlamli bir farklilik gosterdigini ortaya koymustur (p<.05).
Oznel iyi olus son test puanlari, arastirma sirasinda karsilastirilmak istenen bir degiskendir ve
parametrik testlerin kullanilmasi i¢in bir degiskenin tiim gruplarda normal dagilim gostermesi
beklenir (Kul, 2014). Kul’a (2014) gore ayrica 6rneklem biiyiikliigiiniin 30’un altinda oldugu
durumlar da parametrik testlerin kullanilmasini kisitlayan faktorlerden biridir. Bu bilgiler
dikkate alinarak bu arastirmadaki veri analizlerinde, non-parametrik testlerden olan Mann
Whitney U testi ve Wilcoxon Isaretli siralar testinden faydalanilmistir.

[lk olarak hem 6ntest uygulamasindan hem de sontest uygulamasindan sonra Likert
tipi 6lgeklerin gilivenirligi hakkinda bilgi sahibi olmak adina bakilan Cronbach Alpha Degeri
incelenmistir. Her iki 6l¢ek i¢in Ontest ve sontest uygulamalarinin giivenirlik katsayisinin
yeterli oldugunun gériilmesiyle (>70-80) fark istatistiklerine baglanmustir (Ozgiiven, 2014).
Deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarinin birbirlerinden farklilagip
farklilasmadigin1 anlamak i¢in kullanilan yontem Mann Whitney U testidir. Mann Whitney U
Testi, parametrik olmayan veri dagilimlari i¢in kullanilan ve birbirinden bagimsiz iki grubun,
bir degiskene gore ayni olup olmadigini anlamak i¢in kullanilan bir yontemdir. Diger yandan
deney grubunun ve kontrol grubunun Ontestleriyle sontestlerinin farklilasip farklilagsmadigini
anlamak i¢in Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir. Bu test de bir gruba yapilan, iliskili
ancak farkli olan iki 6l¢iim arasinda farklilagma olup olmadigini anlamak i¢in kullanilan
yontemdir (Eymen, 2007).

3. 5. Deneysel islem (Oznel Iyi Olusu Arttirma Programi)
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Arastirmada, arastirmaci tarafindan tasarlanan Oznel lyi Olusu Arttirma Programu,
deney grubundaki ergenlere uygulanmistir. Programin hazirlanisinda integratif bir yaklagim
temele alinmis ve bu dogrultuda bilissel-davranisci yaklasim, varoluscu yaklagim, birey
merkezli yaklasim gibi farkli kuramlarin kavramlar, teknikleri ve felsefelerinden
yararlanilmistir. Programin hazirlanisi, amaci, igerigi ve oturumlara dair bilgiler asagida
verilmistir.

3.5. 1. Programin amaci. Bu program, sigara ve alkol gibi zararli aligkanliklar1 olan
ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerini arttirmay1 hedeflemektedir.

3. 5. 2. Programin hazirlanmasi. Bu programin ¢ergevesi olusturulmadan once,
oznel ve psikolojik iyi olusla ilgili hem genel hem de ergenlere 6zgii literatiir aragtirilmistir.
Sigara ve alkol kullaniminin ergenlik doneminde goriilme sikligi ve bu aliskanliklarin 6znel
ve psikolojik iyi olusu nasil etkiledigi analiz edilmistir. Daha 6nceki bilimsel aragtirmalarda
kullanilmis, ayn1 amaci giiden ve etkililigi kanitlanmig programlar incelenmistir. Bu noktada
literatiiriin sundugu verilere dayanarak ergenlerin, 6zellikle de zararli aligkanliklari olan
ergenlerin 6znel ve psikolojik 1y1 olusunu arttirmak i¢in ne iizerine yogunlagsmak gerektigi
sorusu, cevaplanmaya ¢aligilmistir. Bu sayede faktorlere odaklanan ve dogrudan 6znel iyi
olusa olumlu yonde etki eden faktorleri arttirmaya yonelik bir program olusturulmustur.
Programda yer verilen faktorler ise 6z saygi, kendini kabul, ¢cevreyle olumlu iliskiler, affetme,
minnettarlik, umut, iyimserlik, amaglilik, sorumluluk, stresle basa ¢ikma ve mantik dis1
inanglar gibi faktorlerdir. Program, her biri 75 dakika siirecek sekilde planlanmis 10
oturumdan olugmaktadir. Siirenin bu sekilde belirlenmesinin nedenlerinden biri, kisi sayis1 ve
yas grubu diisiiniildiigiinde 75 dakikanin gerekli ve yeterli olacagi (Demir & Koydemir,
2016), digeri ise okullarda dersleri aksatmayacak sekilde kullanilabilir olmasini saglamaktir.
Kullanilan materyal ve etkinliklerin se¢ciminde ergenlik donemi gelisim 6zellikleri ve 6znel 1yi

olus odakli deneysel arastirmalar (Akthar & Boniwell, 2010; Dursun, 2015; Eryilmaz, 2010,
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2014; Malkog, 2011; Ok, 2016; Seligman, Rashid & Parks, 2006; Suldo, Savage & Mercer,
2014) dikkate alinmistir. Gelistirme siireci boyunca alaninda uzman akademisyenlerin
goriislerinden de yararlanilmis ve alinan geri bildirimler dogrultusunda programa en son hali
verilmistir.

3. 5. 3. Programin igerigi. Programda 10 oturum boyunca calisilan konular oz saygs,
kendini kabul, ¢cevreyle olumlu iliskiler, sorumluluk, ama¢lilik, iyimserlik, umut, otomatik
diistinceler, mantik dis1 inanglar ve problem ¢ozmedir. Bu sayede grup tiyelerinin kendileri ve
cevreleriyle daha barisik bir yasama, pozitif bakis acisina ve olumsuz duygularin/diisiincelerin
iistesinden gelme becerisine sahip olmalar1 amaglanmaktadir. Boylelikle programin ana amaci
olan 6znel ve psikolojik iyi olusu arttirmay1 da saglamasi beklenmektedir

3. 5. 4. Programin uygulanisi. Deneysel siirec i¢in izinlerin alinmasindan sonra,
belirlenmis okulda 6n test uygulamasi yapilarak bu uygulama verilerine gére deney ve kontrol
gruplari olusturulmustur. Gruplarin belirlenmesinin ardindan deneye katilacak 6grencilere
aydinlatilmis onam formu imzalatilmig ve grup siireci baslatilmustir.

12 kisiden olusan deney grubuyla, her biri 75 dakika siiren 10 oturumluk bir ¢alisma
gerceklestirilmistir. Bu oturumlarin giin ve saatleri lider ve grup tiyelerinin ortaklasa aldiklari
kararla kesinlestirilmis ve oturumlar, okul i¢inde gerceklestirilmistir. Grup liderinin yonettigi
deney siireci tez danigsmani tarafindan da takip edilmis ve her oturum igin geri bildirimler
alimmustir. Siirecin sonlanmastyla birlikte kontrol ve deney gruplarinin her ikisiyle son test
uygulamasi gerceklestirilmistir. Oturumlardaki caligmalara iligkin genel bilgiler asagida
verilmistir.

3. 5. 4. 1. Birinci oturum. Bu oturumun amaci grup iiyelerinin birbirleriyle tanisip
kaynagmalarini saglamak, grup siirecine iliskin tiyelerin meraklarini karsilamak, programin ve
liderin genel amacinin yaninda iiyelerin de kendi bireysel amaglarini belirlemelerine yardimei

olmaktir. Grup liderinin kisa siireli, bilgi verici giris konusmasinin ardindan tanigma
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oyunlarina ge¢ilmistir. Bu oyunlarin ilkinde (ismini niteleme oyunu) grup iiyelerinden,
kendileri i¢in uygun olan ve isimlerinin ilk harfiyle baslayan bir niteleme sifatiyla birlikte
isimlerini sdylemeleri istenmistir (Ornegin Edebiyat¢1 Ezgi gibi). Oyun sirasinda ismini
niteleyen her iiye, kendine sira gelene kadar tanitilan diger {iyelerin isimlerini nitelikleriyle
birlikte sdylemek zorundadir (Ornegin “Sen Edebiyat¢1 Ezgi’sin, sen Akilli Alaatdin’sin, ben
de Dogrucu Dilek’im”). Tiim iiyeler birbirlerinin adini ve belirgin 6zelligini 6grendikten
sonra iiyelerin biraz daha kaynasmalar1 adina birbirleriyle konugmalari istenmistir. Bu
etkinlikte iiyeler eslestirilmis ve eslerin {i¢ dakika boyunca sohbet etmeleri, geri
dondiiklerinde de 6grendiklerini paylasmalari talep edilmistir.

Tanigmanin ardindan, i¢inde grup siirecinin kurallarinin yazili oldugu bir torbadan her
iiyenin bir kagit ¢ekmesi saglanmis ve ¢ekilen her kural i¢in grup tliyelerine fikirleri
sorulmustur. Bu sayede o kurallara uymalarinin daha kolay olacagi diisiiniilmektedir. Son
olarak iiyelere grup siirecine ne gibi bir beklentiyle katildiklar1 sorulmus ve kendileri i¢in
kisisel bir amag belirleyebilecekleri sdylenmistir. Uyelerin beklentileri alindiktan sonra
oturum sonlandirilmistir.

3. 5. 4. 2. Ikinci oturum. Bu oturumun amaci grup iiyelerinin kendilerini daha iyi
tanimalarini, en olumlu ve en olumsuz 6zelliklerini kesfetmelerini ve bu 6zelliklerin her
ikisinin de kendileri tarafindan sahiplenilmesini ve kabul edilmesini saglamak ve kendilerine
olan saygilarini giiclendirmektir. Bu dogrultuda bir dizi etkinlik uygulanmistir. Bunlarin ilki
olan “Iste bu benim!” etkinliginde iiyelere bir 6zellikler listesi verilmis ve olumlu olumsuz
ayirt etmeden kendilerine uygun gordiikleri 6zellikleri belirlemeleri, listede yoksa eklemeleri
istenmistir. Bir diger kisa etkinlikte ise, grup liyelerin “Degerliyim ¢iinkii...” climlesini
tamamlamalar1 istenmistir. Bagka bir etkinlikte de gecmise donmeleri ve en kotii hatalariyla,
en biiyiik basarilarin1 hatirlamalar1 ve grupla paylagmalari istenmistir. Her etkinligin

sonrasinda {iyelerle tartisma yoluna gidilmis, degerlendirilmis ve uygulamaya iliskin his ve



o1

diistinceleri de alinmistir. Oturumun degerlendirilip sonlandirilmasiyla birlikte {iyelere,
olumsuz 6zelliklerini nasil iglevsel hale getirebileceklerini anlatan kisa bir kompozisyon
yazma ¢aligmasi, 6dev olarak verilmistir.

3. 5. 4. 3. Uciincii oturum. Oturuma baslamadan 6nce, 2. Oturumda verilen ddevle
ilgili paylasimlar alinmis ve dgrencilere bu yaptiklarmin ne ise yaradigi sorulmustur. Ornegin
plansiz olmay1 olumsuz 6zelliklerinden biri olarak goren bir 6grenci, yazdigi kompozisyonda
bu 6zelliginin an1 yagayabilmesi, sikici biri olmamasi ve i¢inden geldigi gibi davranmasini da
saglayabildigiyle ilgili bir kompozisyon yazmistir. Grubun paylasimlarina bakildiginda
ogrencilerin, kotii bulduklart yonlerine islevsellik kazandirabildigi goriilmiistiir. Hatta bir
ogrencinin sdyledigi “Kotii 6zellik diye bir sey yoktur, ise yarayan ve yaramayan vardir”
sozleri, grubun genel kazanimini 6zetlemektedir. 3. oturumun amaci grup iiyelerinin
kendilerini daha iyi tanimalarini, en olumlu ve en olumsuz 6zelliklerini kesfetmelerini ve bu
ozelliklerin her ikisinin de kendileri tarafindan sahiplenilmesini ve kabul edilmesini saglamak
ve kendilerine olan saygilarin1 giiclendirmektir. Bu amagla grup lideri, grup ortamina bir ayna
getirmis ve baskalarinin goziinden kendini gérmeyi saglayan “Bana Bir Ayna Tut” etkinligi
gergeklestirilmistir. Bu etkinlikte her grup iiyesine, gruptaki diger biitiin liyeler sirayla bir
ayna tutar ve ayna tuttuklari liye hakkinda kendi fikirlerini sdyler. Boylece liyenin grup
ortaminda ve sosyal yasaminda -tabi ki grubun sosyal yasama genellenebilir olusu
disiintildiiglinde- digerleri tarafindan nasil algilandigini fark etmesi saglanacaktir. Oturumda
uygulanan diger bir etkinlik de imajinasyon yoluyla gerceklestirilen “Ben olmasam ne
olmaz?” etkinligidir. Bu ¢aligmada grup lideri tarafindan tiim grup tiyelerine gozlerini
kapatmalar1 ve hi¢ yagamadiklar1 ya da yasarken ortadan yok olduklar1 bir diinyayi, bu
durumdan ¢evrelerinin ve diinyanin nasil etkilenebilecegini hayal etmeleri istenir. Burada esas
amag, iiyelerin paylagimlarini tartisarak, her bireyin yasamda var olmasini degerli kilan

birtakim niteliklerinin oldugunu ve her insanin biricikligini bir mesaj olarak vermektir.
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3. 5. 4. 4. Dérdiincii oturum. Bu oturumda amag, grup iiyelerinin birbirleri arasindaki
giiven iligkisini gliglendirmek, iltifat etme/kabul etme ve yardim etme gibi sosyal becerileri
grup ortaminda ve grup disinda deneyimlemelerini saglamaktir. Bu amagcla uygulanan
etkinliklerin ilki, 1sinma alistirmasi olarak da goriilebilecek “Sallanan S6giit” oyunudur. Bu
oyunda bir grup tiyesinin etrafinda diger biitiin grup {iyeleri toplanir ve ortadaki {iye kendini
serbest birakir. Grup arkadaslari da tiyenin diismesine izin vermeden bir hactyatmaz misali
birbirlerine iter. Oyunun ardindan yapilan degerlendirmede, ¢evreyle olumlu iliskiler kurmada
giiven iligkisinin roliine vurgu yapilmis ve gruptaki giiven duygusunu giiclendirecek bir bagka
etkinlige, “Bir sirrim var” alistirmasina gegilmistir. Burada her grup tliyesinden, simdiye kadar
kimseyle paylagmadiklari, burada paylasmak icin olan bir sirrin1 grupla paylasmasi
istenmistir. Her tiye sirrin1 paylastiktan sonra bir siire sessizlige izin verilmis ve alistirmadan
c¢ikan sonuglar tartisilarak degerlendirilmistir. Son olarak {iyelerin birbiriyle sosyal
yasamdakine benzer iletisimlere girmesine olanak saglayan bulvar yiiriiylisii oyunu,
selamlasma disinda sohbet ve iltifat etmeyi de igerecek sekilde genisletilmis bir formatta
oynanmistir. Oturumun genel bir degerlendirmeyle sonlandirilmasinin ardindan tiyelere, bir
sonraki oturuma kadar herhangi bir topluma hizmet faaliyetine goniillii olarak katilmalari
gerektigi sOylenmistir.

3. 5. 4. 5. Beginci oturum Bu oturumun amaci, grup iiyelerinin hi¢cbir zaman
affedemedikleri ya da hi¢gbir zaman uygun bir sekilde tesekkiir edemedikleri bir kisiye iliskin
duygularini ifade etmesini saglamaktir. Bu amacla calismaya baslamadan 6nce grup tiyelerine
4. Oturumda verilen ev 6deviyle ilgili neler yaptiklar1 sorulmus, duygu ve diistinceleri
alimmustir. Ev 6devine iligkin konusulanlarin tamamlanmasiyla, 1sinmak i¢in sandalye
degistirme oyununa gecilmistir. Bu oyunda sandalyelerden birisi gemberin digina ¢ikartilmus,
tiyeler odada rastgele dolasirken liderin komutuyla bir sandalyeye oturmuslardir. Burada

ayakta kalan iiye, oturanlar arasinda ortak 6zelligi oldugunu gordiigii ya da bildigi kisilerin
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yer degistirmesini istemistir. Ornegin, “Gozliiklii olanlar yer degistirsin” denildiginde
gozlikli iiyeler kalkarken, ayaktaki liye de kalkanlardan birinin yerini kapmaya caligmis ve
bu oyun bir siire devam etmistir. Isinma oyununun ardindan bos sandalye oyununa
gecilmistir. Grup lideri liyelerin hazir olduguna kanaat getirdiginde, affetme iizerine bir bos
sandalye uygulamasina gecilmistir. Bu uygulamada iiyelerden, bugiine kadar affedemedikleri
bir kimseyi karsilarinda duran bos sandalyeye oturtmalari, affedemediklerini ve buna iliskin
hislerini karsilarindaki kisiye ifade etmeleri istenmis, hatta affetmeyi denemeleri telkin
edilmistir. Bunu her liye deneyimledikten sonra uygulamaya iligkin hisleri alinmis ve oturum
sonlandirilmak tizere 6zetlenmistir. Ayrilmadan 6nce iiyelere, bir sonraki oturuma kadar
geemiste kendilerine biiyiik bir iyiligi dokunmus, ancak hi¢bir zaman uygun bir sekilde
tesekkiir edemedikleri birine siikran ve minnetlerini sunan bir mektup yazmalar1 ve
miimkiinse bu mektubu o kisilere ulagtirmalari istenmistir.

3.5. 4. 6. Alunct oturum. Bu oturum grup tiyelerinin gelecek icin amagclar belirleme
ve bu amagclara ulagsmada ne gibi sorumluluklari olacagini diisiinmeye itmeyi amaglamaktadir.
Daha 6nce yapildig gibi bu dogrultuda yine imajinasyon teknigine basvurulmus ve liyelerden,
20, 35 ve 50’11 yaslarini, nerede ne yaptiklarindan, nasil bir eslerinin olduguna kadar hayal
etmeleri istenmis ve bunun i¢in yeterli siire taninmustir. Her iiye hazir oldugunda goniilliiler
oncelikli olmak tlizere herkesten gelecek hayallerini paylagmalari istenmis ve paylasimlar
iizerine konusulmustur. Bunun ardindan imajinasyonla baglantili olarak, hayal ettikleri
hayatlara yillar sonra ulagmak i¢in, simdiki zamanda ne yapmalar1 gerektigini sorgulamalari
ve onlerindeki kagitlara yazmalari istenmistir. Uyeler bunun ardindan karsilastirma
yapabilmek adina su an ne yaptiklarini da ifade etmisler, boylece kendileri i¢in ideal olanla
reel olan arasindaki mesafeyi ortaya koymuslardir. Son olarak, kendileri i¢in ideal olana en
yakin olmak adina neleri degistirebilecekleri tartisilmigtir. Oturumun tiyelerce 6zetlenmesi ve

degerlendirilmesiyle bir sonraki oturuma kadar vedalagilmistir.
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3.5.4. 7. Yedinci oturum. Yedinci oturumun amaci grup iiyelerinin gelecege iliskin
umutlu bir tutum takinmasina yardimcei olmak ve hem simdiki hem de gelecekteki
yagsamlarina iyimser bakabilmelerine katkida bulunmaktir. Bu noktada, pozitif ve negatif
bakis agilarini ve bir olaym/durumun her bireyde farkli bir izdiistimiiniin oldugunu gdstermek
adina, “Resme Bir Senaryo Yaz” etkinligine yer verilmistir. Bu etkinlikte her grup liyesine
ticer tane resim verilmis uygun bosluklara resmin birkag climlelik dykiisiinii yazmalari
istenmistir. Uyelerin bu gérevleri tamamlamasiyla beraber dykiiler grupla paylasilmis ve her
oykiiniin, hemen her iiye tarafindan farkli bir bakis agisiyla yazildig1 goriilerek bununla ilgili
tartistlmistir. Hem o anki resimleri hem de giinliik yasam olaylarini iyimser bir gozle analiz
edebilmenin, mutlulukla nasil bir iligkisi olabilecegi de bu tartismanin konusu olmustur. Bu
etkinlik ve tartismanin ardindan, iiyelerden, kendilerine gelecekten gelen bir mektup
yazmalar1 istenmistir. Ornegin 50°li, 60’11 ya da 30’lu yaslar tarafindan yazilmus, kendilerine
gelen bir mektup. Bu mektuplarin hemen hepsinde, gelecege iliskin iyimser bir tutum ve giizel
bir yasama iligkin umutlu olma halinin oldugu goriilmiistiir. Etkinligin ve oturumun
degerlendirilmesinin ardindan seans sonlandirilmstir.

3. 5. 4. 8. Sekizinci oturum. Bu oturumun amaci, grup tiyelerinin, karsilagtiklari stresli
yasam olaylarinda ne gibi otomatik diisiinceler iirettiklerinin farkina varmalarin1 saglamak,
sahip olduklar1 mantik dis1 inanglarin kendilerini nasil etkiledigini fark ettirmek ve
kullandiklar1 dili olumluya ¢evirmektir. Burada kastedilen otomatik diistinceler ve mantik dis1
inanglar, stresli bir olay1 daha stres verici bir hale getirmekten baska bir ise yaramazlar ve
0znel 1yi olusu olumsuz etkilerler. Bu nedenle ¢alisilmasi 6nemlidir. Bu oturumda grup lideri,
oturumun ilk devresinde bir 6gretmen gibi otomatik diisiinceler ve mantik dis1 inanglar
hakkinda bilgi vermis, 6rnekler sunmus, iiyeleri kendi otomatik diisiincelerini sorgulamaya ve
grupla paylasmaya tesvik etmistir. Uyelerin hazir hale gelmesiyle birlikte oturumun ikinci

devresinde etkinlik uygulamalarina gegilmistir. Ilk etkinlikte {iyelere ABC oyun kartlar1
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dagitilmistir. Bu kartlarda alt alta yazilmis olay-inang-sonug {i¢liisii yer almaktadir. Ancak iki
bilesen verilmisken, ii¢lincii bilesenin (kiminde olay, kiminde inang) grup iiyeleri tarafindan
yazilmasi, tahmin edilmesi istenmistir. Bu sayede inang ya da otomatik diisiincenin, algilara
ve sonuca etki ettigi diisiincesi iiyeler tarafindan daha anlasilir hale gelmistir. Ikinci etkinlikte
ise Once tiyelere “Olumsuz bir sey, olumlu bir dille anlatilabilir mi?” sorusu sorulmus ve kisa
bir tartisma baslatilmigtir. Tartisma sirasinda ayrica grup lideri sézIi olarak bir olumsuz
diistince belirtmis ve bunu olumlu bir dille ifade etme siirecinin nasil igledigini iiyelere
gostermistir. Ardindan {iyelerin, lider tarafindan verilen bir dizi olumsuz inang ve diisiinceye
olumlu bir alternatif getirmeleri istenmistir. Ayni alistirmay1 kendileri tizerinde yapmay1
denemek isteyen liyelerle de etkinlik siirdiiriilmiis ve olusturduklar alternatif diisiincelere,
“manuel diisiinceler” adi konulmustur. Etkinlik ve oturumun degerlendirilmesiyle
sonlandirmaya -tiim siire¢ i¢in- yaklasildiginin bilgisi verilmis ve oturum sonlandirtilmistir.

3. 5. 4. 9. Dokuzuncu oturum. Bu oturumda amag, grup iiyelerinin yasamlarinda
karsilastiklar1 sorunlari nasil ele alabilecekleri ve bu sorunlara nasil ¢6ziim bulabilecekleri
hakkinda bilinglendirmektir. Bu amacla problem ve catisma ¢ozme iizerine “Sen Halledersin,
Tilki Gibi Ol ve Coziim Merdiveni” etkinliklerine yer verilmistir. Oturumun basinda grup
lideri, oturum giindemine iligkin bilgi verdikten ve giris yaptiktan sonra {iyelere, bir problemle
karsilastiklarinda ¢6ztiimii bulmak i¢in kullandiklar1 bir yontem olup olmadigini 1sinma
amaciyla sormustur. Uyeler kendi stratejilerini fikirlerini paylastiktan sonra grup lideri, etkili
bir problem ¢6zme yontemini, agsamalariyla birlikte tiyelere agiklamis ve bir 6rnekle
desteklemistir. Her basamakta ¢6ziime biraz daha yaklastiran, asamalardan olugan bu yontem
her iiye tarafindan denenmistir. Uyelere, yapilmasi gereken asamalarin yazildig: form verilmis
ve herkes i¢in ortak bir problem durumu belirlenip, ayni problem i¢in her liyenin bir ¢6ziim
sunmasi istenmistir. Yeterli siirenin ardindan grup tiyelerin ¢6ziim fikirleri birlikte tartisilmis

ve degerlendirilmistir.
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Catismay1 konu alan son etkinlikte lider 6ncelikle, ¢atisma ¢6zme yontemleri ve
bunlarin hayvan temsillerinin —tilki, baykus, kopek baligi, ay1, kaplumbaga- 6zellikleri
hakkinda bilgi vermis, ardindan bu hayvanlarin maske/bagliklarini gostererek oyunu
anlatmistir. Bu oyunda lider her {iyeyi hayali bir ¢atisma durumuna sokmus ve iiyelerin hangi
baslig1 takarak bu ¢atigmay1 ¢cozmeleri gerektigine karar vermelerini istemistir. Zaman zaman,
kararsiz kalan iiyelere ipucu verme amaciyla, ne tiir catismalarda ne tiir bir stratejinin uygun
olabilecegi hatirlatilmistir. Oyunun ardindan tiyelerle giinliik yasamlarindaki ¢atismalarda en
cok hangi hayvani kullandiklar1, bunun ise yarayip yaramadigi ve oyun sirasinda fark ettikleri
konusulmus, oturum genel bir degerlendirmeyle sonlandirilmistir. Bir sonraki oturumun, son
oturum oldugu da iiyelere hatirlatilmugtir.

3. 5. 4. 10. Onuncu oturum (sonlandirma). Bu oturum amaci, grup siirecinin bir
degerlendirmesini yapmak; tiyelerin kendilerindeki degisimleri ifade etmelerini saglamak;
iiyelerin birbirlerine iliskin duygu ve diislincelerine yer vermek ve son olarak siirecin
etkililigini test etmek i¢in son test uygulamasini gerceklestirmektir. Bu amagla liderin yapmis
oldugu bir silire¢ 6zetinin ardindan {liyelerin her birine konusma firsat1 taninmis, kendilerinde
ne gibi degisiklikler gozlemledikleri sorulmus ve bu degisimi yansitmak iizere kendilerine 1
ile 10 arasinda puan vermeleri istenmistir.

Uyelerin kendi degisimlerini puanlamalarinin ardindan lider, otobiis yolculugu
etkinligini baslatmistir. Odadaki sandalyeler bir otobiisiin koltuklarini animsatacak bigimde
dizilmis, bir liye siiriicii, digerleri de yolcu olacak sekilde bu koltuklara oturtulmustur. Bunun
ardindan grup lideri bir tartigma baslatarak {liyelere grubun sonlanmasina iligkin neler
hissettiklerini, bu grubun parcasi olmaktan dolay1 nasil hissettikleri ve nasil bir deneyim
gecirdiklerini sormustur. Tartisma devam ederken lider sirayla tiyelerin omzuna dokunmus ve

otobiisten indirmistir. Son yolcu da indikten sonra iiyeler bos koltuklara bir siire bakmis ve
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lider sessiz kalmayzi tercih ettikten sonra etkinlikle ilgili duygu ve diisiincelerini paylagmalar1
icin tiyeleri tesvik etmistir.

Otobiis yolculugunun ardindan iiyelerin en giizel hislerle ayrilacaklarindan emin
olmak i¢in sevgi bombardimani etkinligi uygulanmistir. Bu etkinlikte gember bi¢ciminde
oturan liyelerin ortasina bir sandalye konmus ve her {liye sirayla bu sandalyeye oturtulmustur.
Diger iiyelerin her biri, ortadaki sandalyede oturan iiyenin olumlu 6zelliklerini ve takdir
ettikleri yanlarini dile getirmistir. Her liye sevgi cemberinden gectikten sonra etkinlik
sonlandirilmis ve iiyelere EOIOO ve EPOCH Olgegi dagitilip, gerekli yonerge verilerek son
test uygulamasina gegilmistir. Son test uygulamasi tamamlandiginda liderin veda

konugmasiyla birlikte oturum sonlandirtlmistir.
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Boliim 4
Bulgular
Bu boliimde, arastirmanin hipotezlerini test etmek adina gergeklestirilen analizlerin
sonuglarina ve bu sonugclara iliskin yorumlara yer verilmistir.

4. 1. Nicel Bulgular

4.1. 1. Deney grubunun, 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlarinin, 6n test

puanlariyla karsilastirilmasina iliskin bulgular.

Deney grubunun deney dncesi ve deney sonrasi 6znel iyi olus diizeylerini
karsilastirmadan Once, deney grubuyla gergeklestirilen son test uygulamasinin giivenirlik
diizeyine bakilmistir. Yapilan analize gore sadece deney grubundan toplanan verilerin
Cronbach Alpha degeri .84 tiir. (On test uygulamasinin giivenirlik diizeyi .86’dir). Deney
grubu katilimcilarinin 6n test ve son test puanlarina iliskin analiz sonuglar1 asagidaki tablo

9’da verilmistir.

Tablo 9
Deney Grubundaki Katilimcilarin EOIOO Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin Wilcoxon

Isaretli Swralar Testi Sonuclar

_ Sira Sira
Puan X SS  Swalar N Ortalamas1  Toplami : P
Negatif 1 4,00 400 2.74 .006
Sira
Ontest 6258 1121
Pozitif
11 6,73 74,00
Sira
Esit 0
72,41 13/41
Sontest Toplam 12
p<.05

Goriildiigii gibi deney grubunun EOIOO 6ntest ve sontest puanlarinin

karsilastirilmasiyla, puanlar arasinda anlamli bir farkin oldugu ortaya ¢ikmistir (z: -2.71;
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p<.05). Aradaki farkin pozitif siralardan kaynaklaniyor olusu, sontest lehine oldugunu
gostermektedir. Deney isleminin sonunda, zararli aligkanliklari olan ergenlerin 6znel iyi olus

diizeylerinde anlaml1 diizeyde bir artis olmustur.

Deney grubunun deney 6ncesi ve deney sonrasi psikolojik iyi olus diizeylerini
karsilagtirmadan once, sadece deney grubundan toplanan dntest ve sontest verilerinin
giivenirlik diizeyi incelenmek istenmistir. Buna gore deney grubunun EPOCH Olgegi ontest
puanlarinin Cronbach Alpha degeri .86, sontest puanlarinin Cronbach Alpha degeri ise
.93’tiir. Deney grubu égrencilerinin EPOCH Olgegi dntest ve sontest puanlarma iliskin analiz

sonuglar1 asagidaki Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10
Deney Grubundaki Katilimcilarim EPOCH Olgegi Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuclar

Sira Sira

Puan X SS Siralar N Ortalamas1  Toplami : P
Negatif 2 1,50 300 250 .01
Sira
Ontest 6258 1121
Pozitif
8 6,50 52,00
Sira
Esit 2
7241 1341
Sontest Toplam 12
p<.05

Goriildigi tizere deney grubu 6grencilerinin programa katilmadan énceki EPOCH
Olgegi puanlariyla, programa katildiktan sonra aldiklar1 puanlar arasinda istatistiki agidan
anlaml bir fark vardir (z: -2.50; p: <.05). Aradaki farkin pozitif siralardan kaynaklaniyor
olusu, son test lehine oldugunu gostermektedir. Deneysel isleminin sonunda, zararh

aliskanliklari olan ergenlerin psikolojik iyi oluglar1 anlamli diizeyde artmustir.
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4. 1. 2. Kontrol grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlarinin, 6n test

puanlariyla karsilastirilmasina iliskin bulgular.

Kontrol grubunun deneysel islemden 6nceki ve deneyden sonraki 6znel iyi olus
diizeylerini karsilastirmadan 6nce deney grubunda oldugu gibi hem Ontest hem de sontest
puanlarinin kontrol grubu dahilinde ne derece giivenilir oldugu 6l¢lilmiistiir. Buna gore
kontrol grubunun ontest puanlarinin Cronbach Alpha degeri .85, sontest puanlarinin Cronbach
Alpha degeri .87 dir. Kontrol grubunun EOIOO éntest ve sontest puanlarinin tanimlayici

istatistikleri ve analiz sonuglar1 agagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 11
Kontrol Grubundaki Katilimcilarin EOIOO Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin Wilcoxon

Isaretli Swralar Testi Sonuclar

_ Sira Sira
Puan X SS Siralar N Ortalamas1 Toplami : P
Sira
Ontest 41,83 7,94
Pozitif
7 5,00 35,00
Sira
Esit 1
42,08 8,81
Sontest Toplam 12
p>.05

Tablo 11°e bakildiginda, kontrol grubunun EOIOO ontest ve sontest puanlari arasinda

istatistiki agidan anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (z: -.17; p: .85 > .05).

Kontrol grubunun deneysel islemden 6nceki ve deneyden sonraki psikolojik iyi olus
diizeyleri karsilastirilmadan dnce kontrol grubundan elde edilen EPOCH Olgegi puanlari
dagilimimin ne 6lgiide gilivenilir olduguna bakilmistir. Buna gore kontrol grubunun ntest

puanlarinin Cronbach Alpha degeri .85, sontest puanlarinin Cronbach Alpha degeri .86 dur.
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Ontest ve sontest puanlarima iliskin tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglar1 asagidaki

tabloda verilmistir.

Tablo 12
Kontrol Grubundaki Katilimcilarin EPOCH Olgegi Ontest ve Sontest Puanlarina Iliskin

Wilcoxon Isaretli Sralar Testi Sonuclari

Sira Sira

Puan X SS Siralar N Ortalamas1  Toplami : P
Negatif 5 540 27,00 .94 34
Sira
Ontest 57,50 13,90
Pozitif
7 7,29 51,00
Sira
Esit 0
5941 13,35
Sontest Toplam 12
p>.05

Goriildiigii lizere kontrol grubunun EPOCH Olgegi ontest ve sontest puanlari arasinda

istatistiki agidan anlamli bir fark yoktur (z: -.94; p: > .05).

4. 1. 3. Deney grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlarinin, kontrol

grubunun son test puanlariyla karsilastirilmasina iliskin bulgular.

Deney ve kontrol gruplarinin deneysel islemden onceki 6znel iyi olus diizeyleri
karsilatirilmadan 6nce deney ve kontrol grubunda olan toplam 24 kisiden toplanan sontest
verilerinin giivenirlik diizeyine bakilmis ve Cronbach Alpha degeri .90 olarak bulunmustur.
Deney ve kontrol grubunun sontest puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler ve analiz

sonuglar1 agagida verilmistir.



62

Tablo 13
Deney ve Kontrol Grubundaki Katiimcilarin EOIOO Sontest Puanlarina Iliskin Mann

Whitney U Testi Sonuglart

_ Sira Sira
Puan Grup N X SS Ortalamast  Toplami u ‘ P
Deney 12 51,75 5,70 16,50 198,00 24 269 .00
EOIOO
Sontest
Puanlart ool 10 42,08 8,81 8,50 102,00
p<.05

Tabloda goriildiigii iizere deney grubu ile kontrol grubunun EOIOO sontest puanlart
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (u: 24; z: -2.69; p: <.05). Sira ortalamalar1
incelendiginde, deneysel islemin sonunda, deney grubunun 6znel iyi olus diizeylerinin kontrol

grubuna gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubunun deneysel islemden sonraki psikolojik iyi olus diizeyleri
karsilagtirilmadan 6nce deney ve kontrol grubunda olan toplam 24 kisiden toplanan sontest
verilerinin giivenirlik diizeyine bakilmis ve Cronbach Alpha degeri .91 olarak bulunmustur.
Deney ve kontrol grubunun sontest puanlarina iliskin tanimlayici istatistikler ve analiz

sonuglar1 asagida verilmistir.
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Tablo 14
Deney ve Kontrol Grubundaki Katilimcilarin EPOCH Olgegi Sontest Puanlarina Iliskin

Mann Whitney U Testi Sonuglart

= Sira Sira
Puan Grup N X S5 Ortalamas1 Toplamu } : P
Deney 12 72,41 13,41 15,54 186,5 355 210 .03
EPOCH
Olgegi
Sontest
Puanlar1  Kontrol 12 99,41 13,35 9,46 113,5
p<.05

Tabloda gériildiigii iizere deney grubu ile kontrol grubunun EPOCH Olgegi sontest
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur (u: 35,5; z: -2.10; p: <.05). Sira ortalamalari
incelendiginde, deneysel islemin sonunda, deney grubunun psikolojik iyi olus diizeylerinin

kontrol grubuna gore daha yliksek oldugu sdylenebilir.

4.1. 4. Deney grubunun deneysel islemden onceki sigara ve alkol kullanma sikhgi ile

deneysel islemden sonraki kullanma sikhi@gimin karsilastirilmasina iliskin bulgular.

Deney grubunun deneysel islemden 6nceki sigara ve alkol kullanma siklig ile
deneysel islemden sonraki sigara ve alkol kullanimini karsilagtirmak i¢in deneysel isleme
baslamadan 6nce hem katilimc1 grubu belirlemek hem de katilimeilarin son 1 yildir ne siklikla
sigara ve alkol tiikettiklerini anlamak i¢in, siniflayici nitelikteki Kisisel Bilgi Formu
uygulanmigtir. Deney oncesindeki ve sonrasindaki dlgiimlere bakilarak, deney grubu hakkinda
su verilere ulagilmistir: Deneye baglamadan once her giin en az 1 sigara tiikketen 6grenciler
(n=4, %33,3), deneysel islemin yapildig1 10 hafta (2,5 ay) boyunca da ayni aligkanliklar
gostermistir. Diger yandan, Haftada 1-5 adet sigara olmak {izere diizenli olarak sigara tiiketen

5 (%41,7) 6grenciden 1’1, bu 2,5 aylik siiregte yalnizca 1-2 adet sigara tiikettigini beyan
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etmistir. Son olarak ayda 1-3 adet olmak {izere sigara tiikketen 3 6grenciden 1’inin, deneysel

islemin yiiriitiildiigi siireg boyunca, sadece 1-2 adet sigara tiikettigi anlagilmustir.

Deney grubunun, deney 6ncesi ve sonrasindaki alkol kullanim 6l¢imlerine bakarak
ulagilan veriler ise sunlardir: Deneysel islem uygulanmadan 6nce, ayda 1-3 kez alkol tiiketen
ogrencilerden (n=5, %41,7) 2’s1, deneysel islemin gerceklestirildigi 2,5 ay boyunca sadece 1-
2 kez alkol tiikettiklerini beyan etmistir. Benzer olarak deneysel islemden 6nce son 1 yilda
sadece 1-2 kez alkol tiikettigini beyan eden 6 dgrenciden (%50) 2’sinin de, deneysel islem
boyunca hig alkol tiiketmedikleri anlagilmistir. Deney grubu 6grencilerinin, deneysel islemden

onceki ve sonraki, sigara ve alkol kullanim durumu asagidaki tabloda gosterilmistir.
Tablo 15

Deney Grubunun Deneysel Islemden Onceki ve Sonraki, Sigara ve Alkol Kullanimlar:

Sadece 1-2 Ayda 1-3 Haftada 1-5

Kez Kez Kez Her Giin

Hicg
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Tablo 15’1in sigara ile ilgili satirlar1 incelendinde, deneysel islemden 6nce deney
grubunda, ayda 1-3 kezden daha az siklikta sigara tiiketen 6grenci bulunamazken, deneyden
sonra 2 dgrencinin ayda 1-3 kezden daha az siklikta sigara tiikettigi goriilmektedir. Alkolle
ilgili satirlara bakildiginda, deneysel islemden 6nce sadece 1-2 kez ve ayda 1-3 kez alkol
tiikketen 6grencilerin toplaminin 11 iken, deneysel islemden sonra bu toplamin 9 oldugu
goriilmektedir. Ayrica deneysel islemden 6nce son 1 yilda hig¢ alkol tiiketmeyen yalnizca 1
Ogrenci vardir. Buna karsin deneysel islemden sonra hi¢ alkol kullanmayanlarin sayis1 3’e

cikmustir.

4. 1. 5. Kontrol grubunun deneysel islemden onceki sigara ve alkol kullanma sikhig ile

deneysel islemden sonraki kullanma sikhi@imin karsilastirllmasina iliskin bulgular.

Kontrol grubundan deneyden dnce toplanan verilere bakildiginda her giin sigara
tiikketen 4 6grenci (%33,3) varken, 2,5 ay sonra yapilan ikinci 6l¢iimde 3 6grenci (%25)
oldugu goriilmiistiir. Deneysel islem boyunca haftada 1-5 kez sigara tiiketenlerin sayisinda bir
degisiklik olmazken, ayda 1-3 kez sigara i¢cenler 4’ten (%33,3) 3’e (%25) diigmiistiir. Son
olarak sadece 1-2 kez sigara tiiketenlerin sayisi ise 1’den (%8,3) 2’ye (%16,7); hig

kullanmayanlarin sayist ise 0’dan 1’e ytlikselmistir.

Ayn1 grubun alkol kullanim sikligiyla ilgili veriler sunlardir: Toplanan ilk verilerde 1
yil1 kapsayan alkol kullanim siklig1 soruldugunda 8 kisi (%66,7) sadece 1-2 kez, 4 kisi de
(%33,3) ayda 1-3 kez alkol kullandigini belirtirken; deneysel islemin bitiminden dnceki son
2,5 ay1 kapsayacak sekilde ikinci veriler toplandiginda 7 kisi (%58,3) sadece 1-2 kez, 5 kist

(%41,7) ayda 1-3 kez alkol tiikettiklerini bildirmistir.
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Tablo 16

Kontrol Grubunun Deneysel Islemden Onceki ve Sonraki, Sigara ve Alkol Kullanimlar:

Sadece 1-2 Ayda 1-3 Haftada 1-5
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Madgle Tiri
Grup ve Olgiim Sayi. % Sayi1 % Sayi1 % Sayi1 % Sayi %
Zamani
S
=5 0 0 1 83 4 33 3 25 4 333
T ©
o o
s S
o » 34
E >c 1 8,3 2 16,7 3 25 3 25 3 25
O g%
O c
b 3o
'E > 2 0 0 8 66,7 4 33,3 0 0 0 0
o g ©
¥ g °
< S
%E 0 0 7 58,3 5 41,7 0 0 0 0
S &
a)

Tablo 16’n1in sigara ile ilgili satirlarina bakildiginda, deney grubuyla yiiriitiilen
deneysel islemin yapildig: siire boyunca, kontrol grubunda her giin sigara icen 6grencilerle
ayda 1-3 kez sigara i¢en 6grencilerin sayisinin azaldigi gozlenmektedir. Ayrica baslangigta
hi¢ sigara icmeyen 6grenci yokken, deneysel islem boyunca hi¢ sigara igmemis 1 6grenci
oldugu goriilmektedir. Alkolle ilgili satirlara bakildiginda, deneysel islemden 6nce son 1 yil
boyunca sadece 1-2 kez alkol tiikketmis d6grencilerden birinin, deneysel islemin siirdiigi

ortalama 3 ay boyunca ayda 1-3 kez alkol tiikettigi gozlenmektedir.

4. 2. Arastirmacinin Gozlemine Dayal Bulgular

Bu boliimde analitik bulgularin disinda, programin uygulandig siire¢ boyunca

arastirmacinin grup Uyelerinde goézlemledigi davranigsal, sézel degisikliklere ve bununla ilgili
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orneklere deginilmistir. Siirecin sonunda, programin 6grencilere kattig1 diisiiniilen ama
Ol¢iilmeyen ozelliklerin siralanmasi gerekirse; bunlarin, ait olma, yardim etme, kaygiyla basa
¢ikma, yalniz olmadigini hissetme, bilgi sahibi olma, iyi vakit gecirme/eglenme ve 6z degerin

artmasi gibi 6zellik ve degisikliklerin oldugu sdylenebilir.

Ait olmanin olustugu ve gelistigini gésteren bulgulardan biri olarak oturumlar
sirasinda tiyelerin, bir {iye paylasim yaptiginda sessiz kalmayi tercih etmeden fikirlerini
paylasmalar1 ve yardim etmeyi denemeleri 6rnek olarak verilebilir. Ayrica bir oturumun
sonunda verilen d6dev geregi 6grenciler bir topluma hizmet uygulamasina goniillii olarak
katilmis ve bununla ilgili grencilerden olumlu déniitler alinmistir. Ornegin bir 6grenci bir
marketten aldig1 kedi mamasini siirekli ¢antasinda tasimay1 ve bir hafta boyunca sokakta
gordiigii her kediyi beslemeyi se¢mis, baska bir 6grenci ruh saglig1 hastanesini ziyarete
giderek akil hastalarina yiyecek bir seyler ve sigara ikram etmeyi tercih etmistir. Diger tiyeler
de benzer gorevlerde yer almis ve bunun neler kazandirdigi soruldugunda tiyelerden alinan
cevaplarin, birine veya birilerine yardim etmek ve karsilik beklemeden bir iyilik yapmanin

insanlar1 mutlu edebildigi fikri etrafinda toplandig1 goriilmiistiir.

Bagka bir gozlem bulgusu olarak dgrencilerin, 6zellikle otomatik diisiinceler ve
problem ¢dzmeyle ilgili oturumlarda ve oturumlarin sonunda 6grencilerin artik kendilerinde
kayg1 uyandirict bir durumla karsilastiklarinda, kendi diisiincelerini sorgulamak ve
gerekiyorsa degistirmek i¢in nasil bir yol izlenecegini 6grendiklerini dile getirmeleri
sOylenebilir. Ayrica d6grencilerin sokratik sorgulamay1 oturumlar sirasinda birbirlerine
uygulamaya ¢aligmalar1 da bunu dogrulamaktadir. Ornegin bir grup iiyesi, kizlarin kendisiyle
dalga gececegi i¢in ¢ikma teklifi etmekten ¢ekindigini sdyleyen baska bir iiyeye,

“Reddedilirsen en kotii ne olacagini diislintiyorsun?” seklinde bir tepki vermistir.

Oturumlarda siklikla 6grencilerin bir paylasimina diger iiyelerin “Bende de kesinlikle

bu var”, “Ayni1 sorunu ben de yasiyordum” gibi ifadelerle baglayan ctimleler kurduklar
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goriilmiistiir. Bunlarin siklikla olmas, tiyelerin kendilerinin yalniz olmadigin1 ve benzer
problemleri yasayan kisileri ¢cok kiiciik bir grupta bile bulabileceklerini gordiiklerini
diistindiirmistiir. Sonlandirma oturumunda {iyelerden alinan geri bildirimlerden birinin
“Burada bazi1 konularda benden farkli veya ayni diisiinen arkadaslarim oldu, zaman zaman
farkl bir bakis acis1 gorme firsat1 buldum, bazen de benimle ayn1 sorunu olanlarin neler

yaptiklarini gérebildim.” Benzeri bir ciimle kurmustur ve bu da bu fikri destekleyebilir.

Uyelere oturumlarin sonunda “Bu oturum sizin i¢in nasildi1?” ya da “Bu oturumdan
c¢ikinca cebinize ne koymus olacaksiniz?” gibi sorular soruldugunda alinan ilk cevaplar hemen
her oturum igin, basitce “Eglenceliydi.” ya da “lyiydi.” olmustur. Bu da iiyelerin katildiklar:
oturumlarda iyi vakit gecirdiklerini diisiindiirecek bir bulgu olabilir. Son olarak 6grencilerin
kendilerine verdikleri degerin de 6zellikle ilk 2-3 oturumda artmaya baslandigi s6ylenebilir.
Ornegin bir etkinlikten sonra iiyelerden biri suna benzer bir ifade kullannmustir: “Daha énce bu
diinyaya hi¢ gelmeseydim ya da su an bu diinyadan ¢ekip gitseydim, diinyanin ne
kaybedecegi hakkinda kafa yormamistim. Burada bunu sorgulama firsat1 buldugumda aslinda
sadece yakin ¢evrem degil, diinyanin benim yoklugumda ¢ok sey kaybedecegini
diigiiniiyorum. Ben ¢ok iyi bir kalp cerrahi olabilirim ve ben olmazsam, diinyadan hayat

kurtaracak bir doktor eksilirdi.”

Uyeler kendini kabul konusunda da baska bir bakis acis1 kazanmistir. Ozellikle
olumsuz 6zelliklerini nasil iglevsel hale getirebileceklerine dair verilen 6devden sonraki
oturumda alinan paylasimlarda, hemen her {iyenin olumsuz buldugu ve ilk bakista degistirmek
istedigi 6zelliklerinin, baz1 kosullar altinda ve bazi zamanlarda ne kadar ige yarayabilecegini
fark ettikleri goriilmiistiir. Ornegin kendini plansiz olarak tanimlayan ve kendini disipline
etmesinin gerektigini diisiinen bir grup tiyesi, ikinci oturumun sonunda bu 6zelliginin ona
spontanlik ve an1 yasama becerilerini katabilecegini diisiinerek, bu yoniiyle daha barigik hale

geldigini dile getirmistir.
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Bolim 5
Tartisma ve Oneriler

Bu arastirmada, Oznel Iyi Olusu Arttirma Programi’nin, zararl aliskanliklar1 olan
ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi oluslari tizerindeki etkisi incelenmigtir. Bu bdliimde de
katilimcilara uygulanan EPOCH Olgegi ve EOIOO 6ntest ve sontestlerine iliskin yapilan
istatistiksel analizlerden elde edilenler, arastirmanin temel sorusu etrafinda tartigilacak,

yorumlanacak ve Oneriler sunulacaktir.
5. 1. Tartisma

Bu arastirmada, Oznel Iyi Olusu Arttirma Programinin, sigara ve alkol gibi zararl
aliskanliklari olan ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisini
incelemek amaglanmustir. Bu amag dogrultusunda, 6znel ve psikolojik iyi olus bakimindan
esit diizeyde olan 12 kisilik iki gruptan birine 10 haftalik program uygulanmistir. Yapilan son

Olciimlerle birlikte, psikoegitim verilen gruptaki degisimler izlenmistir.

5. 1. 1. Deney grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlarinin, 6n test

puanlariyla karsilastirilmasina iliskin tartisma.

Arastirmada elde edilen ilk bulgu, deney grubun EOIOO ve EPOCH Olgegi son test
puanlarinin, 6n test puanlarina gére anlamli diizeyde yiiksek oldugudur. Bu da deney
grubundaki katilimcilarin deneysel islemden sonra aldiklart 6znel 1yi olus puaninin, deneysel
isleme tutulmadan 6nce aldiklar1 puanlardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu
bulguya gore Oznel Iyi Olusu Arttirma Programi, uygulanan grubun 6znel iyi olus ve

psikolojik iy1 olus diizeylerini arttirmakta etkili olmustur.

Bu ¢alismada uygulanan psikoegitim programinin 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus

{izerinde etkili olmasinin sebebi sunlar olabilir: Bunlardan birisi, programin yapisidir. Tlk
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olarak program, yapi itibariyle etkinlik odakli bir tasarima sahiptir. Igeriginde bolca aktivite,
Odev, tartisma ve oyun yer almaktadir. Ergenlerle ¢alisilirken, etkinlik yani eylemin bol
tutuldugu programlarin etkili olabildigi, bilimsel arastirmalarca da desteklenmistir. Ornegin
Eryilmaz (2014) gec ergenlik yillarindaki 26 6grenciye, 18 etkinlikten olusan, kat1 bir sekilde
yapilandirilmis bir program uygulayarak 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerini arttirmistir.
Malkog (2011) ise, i¢inde yaklasik 40 etkinligin oldugu bir psikoegitim programiyla

iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerini arttirmistir.

Programin 6znel ve psikolojik 1yi olus lizerinde olumlu etkisinin olmasin1 agiklayan
ikinci 6zelligi iceriktir. Bu program, ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerini en
giiclii sekilde yordadig: arastirmalarca ortaya konan 6zelliklerin yer verilmesi esas alinarak
tasarlanmistir. Bir ergenin 6znel iyi olus ve psikolojik 1yi olusunu ¢ok sayida faktor
etkileyebilir ancak sorumluluk (Eryilmaz, 2010), atilganlik ve 6zyeterlik (Griffin ve digerleri,
2011), 6zerklik ve 6z saygi (Morsiinbiil, 2011), minnettarlik (Oguz Duran & Tan, 2013), umut
ve iyimserlik (Scheier & Carver, 1993) problem ¢6zme ve stresle basa ¢ikma (Owen &
Ogretmen, 2013) dzellikleri, 6znel ve psikolojik iyi olus iizerinde en giiglii etkiyi

yaratmaktadir.

Program igerik yoniinden, yurti¢i ve yurtdisinda yapilmus, etkili oldugu arastirmalarca
ortaya konmus programlarla da benzerlik géstermektedir. Ornegin olumlu iliskiler ve bilissel
kontrol gibi temalar igermesi yoniinden Eryilmaz’in (2014), kendini kabul ve anlamli yagam
gibi temalar icermesi yoniinden Fava ve digerlerinin (2005), 6z saygi, affetme, minnettarlik
gibi temalar icermesi yoniinden Dursun’un (2015) ve Ok’un (2016), iyimserlik ve umut gibi
temalar1 igermesi yoniinden Seligman, Rashid ve Parks (2006) ile Akthar ve Boniwell’in
(2010) tasarladiklar1 programlara benzerdir. Ozetle tasarlanan program, dogru igerigi, dogru

yontemle sunan bir programdir. Programin i¢inde kullanilan temalar, 6znel iyi olus veya
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psikolojik iyi olusu arttirmaya odakli benzer arastirmalarca da kullanilmis ve etkili oldugu

gorilmiistir.

5. 1. 2. Kontrol grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlarinin,

on test puanlariyla karsilastirilmasina iliskin tartisma.

Arastirmanin ikinci bulgusu; deneysel isleme alinmayan kontrol grubunun EOIOO ve
EPOCH Olgegi 6n test ve son test puanlarinin ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamasidir. Bu bulgu, deney grubuna uygulanan iglem siiresince gegen zamanda,
herhangi bir miidahalede bulunulmayan kontrol grubu tiyelerinin 6znel iyi olus ve psikolojik
iyi olus diizeylerinin ayn1 kaldig1 anlamina gelmektedir. Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus
diizeyi bakimindan deney grubuyla esit kosullarda deneye baslayan kontrol grubu, deney

slirecinin bitiminde deney grubunun gerisinde kalmistir.

Bilindigi iizere kontrol gruplu 6n test-son test uygulamalar1 olan deneysel desende
bagimli degiskene iliskin 6lgtimler deneysel islemden 6nce her iki gruba da uygulanir. Bunun
ardindan etkililigi incelenen deneysel islem yalnizca deney grubuna uygulanir. Islem bittikten
sonra yeniden her iki grubun, bagimli degiskene iliskin 6l¢timleri ayni 6lgeklerle yapilir
(Heppner, Wampold & Kivligan, 2008). Kontrol grubunda bir degisiklik meydana gelmesi
icin herhangi bir miidahalenin yapilmamasindan dolayi, kontrol grubunun 6znel iyi olus ve
psikolojik 1y1 olus diizeylerinde bir farklilik olmamasi tahmin edilebilir bir sonugtur. Bu
sayede, bagimsiz degiskenin yani Oznel Iyi Olusu Arttirma Programinin, bagimli degiskenler

iizerinde manipiile edici bir rol tistlendigi soylenebilir.

5. 1. 3. Deney grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus son test puanlarimin,

kontrol grubunun son test puanlariyla karsilastirilmasina iliskin tartisma.

Aragtirmanin iigiincii bulgusu; deney ve kontrol gruplarinin EOIOO ve EPOCH Olgegi

son test puanlar1 ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine anlamli bir fark oldugudur.
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Buradaki farkin deney grubu lehine olmasi; deney grubunun 6znel iyi olus ve psikolojik iyi
olus puanlarinin, kontrol grubuna gore dikkate deger bir farkla yliksek oldugu anlamina
gelmektedir. Bu da 6znel ve psikolojik iyi olus diizeyi bakimindan esit kosullarda deneye
baslatilan iki gruptan deney grubunun, deneysel islemin sonunda, kontrol grubundan daha

yiiksek bir 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus diizeyine eristigini gosterir.

Daha 6nce programin yapi1 ve igeriginin, bu programin neden 6znel ve psikolojik iyi
olus iizerinde etkili oldugunu agiklayan iki 6zellik oldugundan bahsedilmistir. Bunlara ek
olarak tasarlanan programin olumsuz 6zellikleri azaltmayla ugrasmak yerine, olumlu
ozellikleri arttirmaya odaklanist da, etkililigini agiklayabilir. Ornegin 6z saygi, affetme ve
minnettarlik olumlu 6zelliklerdir ve 6znel iyi olus iizerinde etkili olabilir (Dursun, 2015). Bu
grup siirecinde de 6grencilerin affetmeyi ve minnettarlik duymay1 deneyimlemeleri
saglanmistir. Diger yandan program yalnizca pozitif psikoloji ekoliinden degil, farkl
kuramlardan da beslenmektedir. Ornegin varolusgulugun énemli bir kavrami, ayn1 zamanda
0znel ve psikolojik 1yi olus lizerinde etkili olan anlam arayis1 ve amagh bir yasam konusuna
(Ok, 2016), bu programda 2 oturum yer ayrilmistir. Bunlara ek olarak programin genelinde

hiimanist ve bilissel ekollerden de yararlanildig1 goriilebilir.

Burada suna deginmek gereklidir. Tasarlanan bir program ne kadar iyi olursa olsun,
bir grup stirecinin basarili olmasindaki en temel faktor liderdir, gruptaki en 6nemli terapdtik
giictiir (Demir & Koydemir, 2016; Voltan-Acar, 2003). Ornegin bu arastirmadaki uygulama
sliresince ve uygulamanin bitiminde bazi katilimcilar; grup lideriyle iyi bir iliski ve bag
kurabildiklerinden; grup liderinin yetenegi ve kendileriyle olan iletisiminin oturumlara keyifle
katilmalarini sagladigindan bahsetmistir. Bu agidan programin etkililigi, liderin yeterliligiyle

dogru orantili olarak artabilir ya da tam tersi bir sonucla karsilasilabilir.

Deneysel arastirmalarda sonuca etki edebilen 6nemli bir faktor, deney grubunda olan

bireylerin, bir bilimsel arastirmanin iginde olduklarinin farkinda olmalarindan dolay1 deneysel
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islemin amacina uygun sonugclar ¢ikarmaya giidiilenmis olabilecegidir (Heppner, Wampold &
Kivligan, 2008). S6z konusu ergenler oldugunda, sadece bir grup siireci i¢cinde olmanin bile
olumlu ¢iktilar saglayabilecegi unutulmamalidir. Ornegin Dursun (2015), grup siirecinin
ardindan tiyelerle goriisme yoluyla da veri toplamis ve evrensellik, bakis agis1 kazanmak,
anlagilmak, grup deneyimi yasamak, umut asilamak ve ait olmak gibi grupla psikolojik
danisma dinamiklerinin de tiyelere katki sagladigini1 gérmiistiir. Bu arastirmada yazili olarak
alinmasa da veda oturumunda her iiye diisiincelerini paylasirken, cogu 6grencinin, her hafta
bir yerde toplanip etkilesime girmenin ve tanimadigi insanlarla tanismanin, bir sorununu
paylagmanin, baskalarinin ona yardim etmeye ¢alismasinin, kendinden farkli ya da kendiyle
ayni diistinen kisilerle tartismanin kendini iyi hissetmesine katkida bulundugunu dile

getirmistir.

5. 1. 4. Deney grubunun deneysel islemden 6nceki sigara ve alkol kullanma sikhig:

ile deneysel islemden sonraki kullanma sikhigimin karsilastirilmasina iliskin tartisma.

Arastirmada sigara ve alkol kullanim sikliklarini karsilagtirmak igin istatistiki testler
gergeklestirilemese de, degisimi gézlemlemek igin frekans tablolart olusturulmustur. Frekans
tablolarina gore deney grubunun hem sigara hem de alkol kullanim sikliklarinda oynamalar
oldugu goriilmiistiir. Sigaraya iligkin dl¢limlere bakildiginda, deneysel islemden 6nceki 1 yil
boyunca haftada 1-5 kez sigara icen 6grenciler ile ayda 1-3 kez sigara icen 6grencilerin
sayisinda, deneysel islemden sonra azalma olmustur. Hi¢ sigara igmeyenler igmemeye devam
etmis, her giin sigara kullanan 4 6grenci de her giin kullanmaya devam etmistir. Ayn1 grubun
alkole iliskin dl¢timlerine bakildiginda senede sadece 1-2 kez deneyen 6grencilerin, deneysel
islem siiresince de 1-2 kez alkol tiikettigi goriilmistiir. Diger yandan ayda 1-3 kez diizenli

olarak alkol tiikketen 6grencilerden 2’si, deneysel islem siiresince bu siklig1 azaltmustir.

Pozitif 6zelliklerin arttirilmaya ¢alisilmasiyla, yalnizca o 6zelliklerin artmayacagi,

ayni zamanda onlarin karsit1 olan olumsuz yonlerin azalabilecegi de bazi aragtirmalarca ortaya
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konmustur. Ornegin Seligman, Rashid ve Parks (2006), 6 oturumluk pozitif psikoterapi ile
orta diizeyde depresyon tanisi almis hastalarin sadece depresyonu yenmesini degil, yliksek bir
psikolojik iyi olus diizeyine erigsmelerini de saglamistir. Bagka bir ¢alismada Suldo, Savage ve
Mercer (2014), pozitif grup terapisi ile, kaygi diizeyi yiiksek ortaokul 6grencilerinin yasam
doyumlarinin artmasini saglamistir. Bu arastirmada deney grubunun sigara ve alkol
kullanimlarinin seyrelmesi de; ruh sagligini iyilestirmenin; olumlu 6zellikler kazandirirken,
olumsuz bir 6zelligin degismesine de katkida bulunabildigini gdstermektedir. Bunu
destekleyen aragtirmalardan birinde Akthar ve Boniwell (2010) tarafindan madde bagimlisi
ergenlerle umut, iyimserlik, minnettarlik gibi konularin islendigi pozitif psikoloji temelli sekiz
atolye caligmasi yapilmis ve sonucunda ergenlerin psikolojik iyi olus diizeyleri artarken, alkol

kullanimlar1 anlamli 6l¢iide diistiigli gorilmistiir.

Bu aragtirmada ortaya ¢ikan degisimler de buradan hareketle yorumlanabilir. Baz1
durumlarda, bir olumsuz 6zelligi azaltmak igin, o olumsuz 6zellikten iyi ya da kotii
bahsetmemenin, bunun yerine bunun karsit1 olan olumlu 6zelligi arttirmanin etkili olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ornegin liselerde madde kullanimini dnlemek igin yapilan seminerlerde
aynm zamanda 6grencilerin bu maddeler hakkinda bilgi sahibi olmasi da saglanabilir. Bunun
yerine madde kullanimini 6nleyecegi diisiiniilen 6zelliklerin arttirilmasina ihtiyag duyulabilir.
Ornegin bu arastirmada bahsi gectigi gibi sigara kullanan ergenlerin sigaraya baglama
nedenlerinin ilk siralarinda akran etkisi, hayir diyememe ve atilgan olmama gibi nedenler yer
almaktadir. Bu verilere gore atilganlik egitimi vermenin, hayir demeyi 6gretmenin ya da
akran baskisiyla basa ¢ikmay1 6gretmenin, zararli aligkanliklar edinmeyi de nleyecegi

diistiniilmektedir.

5. 1. 5. Kontrol grubunun deneysel islemden onceKki sigara ve alkol kullanma
siklig ile deneysel islemden sonraki kullanma sikhiginin karsilastirilmasina iliskin

tartisma.
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Aragtirmada sigara ve alkol kullanim sikliklarini karsilastirmak igin istatistiki testler
gerceklestirilemese de, degisimi gézlemlemek igin frekans tablolar1 olusturulmustur. Frekans
tablolarina gore kontrol grubunun hem sigara hem de alkol kullanim sikliklarinda oynamalar
oldugu goriilmiistiir. Sigaraya iligskin 6l¢iimlere bakildiginda, her giin sigara igen ve ayda 1-3
kez sigara i¢en 6grencilerin sayisi 1’er azalirken, hi¢ igmeyenlerin ve sadece 1-2 kez sigara
icenlerin sayis1 1’er artmistir. Bu bulgular grup genelinin sigara kullaniminda bir seyrelme
oldugunu diisiindiirebilir. Diger yandan alkolle ilgili 6l¢iimlere bakildiginda son bir yilda
sadece 1-2 kez alkol tiiketmis 1 6grencinin, deney siiresi boyunca gegen yaklasik ii¢ ay
boyunca ayda 1-3 kez diizenli olarak alkol tiikettigi goriilmiistiir. Kontrol grubunda alkole
iliskin tek degisiklik budur. Tek bir 6grenci, kullanim sikligini arttirmigtir. Sadece frekans
tablolarina bakilarak, kontrol grubundaki dgrencilerin sigara kullaniminin da, deney
grubundaki 6grenciler gibi seyreldigi ancak alkol kullaniminin, deney grubundan farkli olarak
siklastigini gormek miimkiindiir. Bu siklagsmalar veya seyreklesmelerin anlamli diizeyde olup

olmadigi ise test edilememistir.

Son olarak, bu arastirmanin bazi sinirhiliklari oldugu agiktir. Oncelikle arastirma belli
bir yas grubu ve belli 6zellikleri olan katilimcilarla yiiriitiilmiistiir. Plasebo grubunun
olmasinin, izleme testlerinin yapilmasinin ve siire¢ devam ederken ara degerlendirmelerin
yapilmasinin, aragtirma sonuc¢larinin daha saglam bir temele oturtulacag: diisiiniilmektedir.
Yine de Oznel Iyi Olusu Arttirma Programinin, zararh aliskanliklari olan ergenlerin 6znel ve
psikolojik iy1 olus diizeylerini arttirmakta kullanilabilecek etkili bir psikoegitim programu

oldugu anlasilmustir.

5. 2. Oneriler
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Bu boliimde aragtirmanin sonuglarindan hareketle bazi dnerilere yer verilmistir.
Arastirmanin amaci zararl aligkanliklari olan ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi oluslarinin
arttirlmasinda, gelistirilen Oznel Iyi Olusu Arttirma Progranminin etkisini 6lgmekti. Elde
edilen tiim bulgular da, bu programin etkili bir yontem oldugunu ortaya koymustur. Bundan

sonra yapilacak arastirmalar i¢in asagidaki gibi birtakim Oneriler verilebilir:

1- Daha 6nce bahsedildigi iizere arastirmanin plasebo grubunun ve izleme testinin
olmayis1 sonuglari bir 6lgiide kisitlamaktadir. Ayn1 program, plasebo grubunun oldugu ve en

az 1 izleme testinin yapildig1 caligsmalarla test edilebilir.

2- Grup siireci boyunca ara degerlendirmelerin yapilmamasi, hangi oturumun ya da
etkinliklerin ne 6lgiide etkili oldugunun anlagilmasina engel olmustur. Gelecekte yapilacak
uygulamalarda oturum sonu degerlendirilmelerin yapilarak, hangi etkinliklerin en giiclii etkiyi

yarattig1 analiz edilebilir. Buradan elde edilen sonuglarla program revize edilebilir.

3- Bu arastirma zararli aliskanliklar1 olan ergenlerin 6znel ve psikolojik iyi oluslarini
arttirmay1 hedeflemis ve basarili olmustur. Oznel ve psikolojik iyi olusun diisiik oldugu
arastirmalarla belirlenmis farkl risk grubunda olan 6grencilerle de benzer ¢calismalar
yapilabilir. Ornegin bosanmis ebeveynlerin ¢ocuklari, ebeveyn kaybina ugrayan ¢ocuklar,
yetistirme yurtlarinda kalan ergenler, cinsel veya fiziksel istismara ugrayan ¢ocuklarin 6znel

ve psikolojik iyi olus diizeylerinin nasil arttirilabilecegine yonelik aragtirmalar ytiriitiilebilir.

4- Arastirmada 6znel ve psikolojik iyi olus diizeylerini 6l¢gmek icin Eryilmaz (2009)
tarafindan gelistirilen EOIOO ile Kern ve digerleri (2015) tarafindan gelistirilip Demirci
(2015) tarafindan uyarlamasi yapilan EPOCH kullanilmistir. Gelecekte ayn1 program,
etkililigi arastirmalarla kanitlanmis, ayn1 yas grubundaki bireyler i¢in tasarlanan 6znel ve
psikolojik iyi olus 6lcekleriyle test edilebilir. Ornegin Koker (1991) tarafindan uyarlamasi

yapilan Yasam Doyumu Olgegi, Gengdz (2008) tarafindan uyarlamasi yapilan pozitif negati
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duygu 6l¢egi, Ozen (2005) tarafindan lise formu gelistirilen Oznel Iyi Olus Olgegi gibi aym
yas grubunda (15-18) gecerli ve giivenilir sonuglar verdigi bilinen baska 6lcekler de

kullanilabilir.

5- Ergenlik doneminde 6znel ve psikolojik 1yi olus iizerinde en etkili 6zellikler 6z
sayg1, 0zerklik, aile ve akranlarla olumlu iliskiler, akademik basari, iyimserlik, amaglilik,
stresle basa ¢ikma becerileri gibi 6zelliklerdir. Okullarda, klinik ortamlarda veya bilimsel
arastirmalarda ¢alisilan grup ergenler oldugunda ve bu grubun pozitif ruh sagliginin
arttirllmas1 hedeflendiginde, yukarida siralanan 6zellikleri iyilestirmeye ¢alismak, etkili

sonuglar verebilecektir.

6- Arastirma Adana’da 6grenim goren 15, 16 ve 17 yaslarindaki ergenlerle
yirttiilmiistiir. Ayn1 programin farkli yas gruplarinda da etkili olup olmayacag gelecekteki
aragtirmalarda incelenebilir. Ornegin 6grencilerin ruh sagligim iyilestirerek, zararli
aliskanliklar edinmelerini 6nlemek i¢in lise ¢aglar1 ge¢ kalinmig bir donem olabilir. Daha
erken miidahale edebilmek amaciyla bu programin etkililigi, ortaokul 6grencileriyle de test

edilmelidir.

7- Arastirmada deney ve kontrol gruplarinin sigara veya alkol kullanma sikliklar
esitlenmemistir. Sadece, gruplardan herhangi birine atanmis olan bir 6§rencinin, sigara veya
alkol maddelerinden en az birini ayda 1-3 kez ve daha sik kullaniyor olmasi sart1 aranmustir.
Gelecekte benzer nitelikte arastirmalarda, gecerlik ve giivenirligi aragtirmalarla ortaya
konmus bagimlilik 6lgekleri kullanilarak, gruplar esitlenebilir. Ornegin iilkemizde Uysal ve
digerleri (2004) tarafindan uyarlamasi yapilan Fagerstrdm Nikotin Bagimlilik Olgegi

bunlardan biridir.
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EKLER
EK 1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli 6grenciler, bu anket, zararli aligkanliklar ve mutluluk {izerine yiiriitiilen bir aragtirmada
sizlerden, sigara ve alkol gibi maddeleri kullanma aligkanliklariniz hakkinda bilgi alabilmek adina
hazirlanmistir. Burada vereceginiz yanitlar tamamen bilimsel amaglar i¢in kullanilacak ve aragtirmaci
disinda bir kisi veya kurumla kesinlikle paylasilmayacaktir. Bu bakimdan, sorulan sorulari igtenlikle
yanitlamaya 6zen gostermeniz 6nemli olacaktir. Yapmis oldugum arastirmaya destek oldugunuz i¢in
simdiden tesekkiir ederim.

Ogrenci Numarasi (Zorunlu Degil):

Yas:

Cinsiyet: E( ) K()

Not Ortalamasi:

Ailenizin gelir diizeyi

1500-2999 TL () 3000-5000 TL ( ) 5000-7000 TL ( ) 7000+ TL ( )

Sigara kullanan aile iiyeleriniz kimlerdir?

Anne () Baba ( ) Kardes ( ) Agabey ( ) Abla( ) Diger akrabalar ( ) Higbiri ( )
Alkol kullanan aile iiyeleriniz kimlerdir?

Anne () Baba () Kardes ( ) Agabey ( ) Abla( ) Diger akrabalar ( ) Higbiri ( )
Sigara kullanan arkadaslarimiz var mi?

Var () Yok () Bilmiyorum ( )

Alkol kullanan arkadaslarinmiz var nm?

Var () Yok () Bilmiyorum ()

Yasammmzin son 1 yihm go6z oniine alarak, bu siirecte asagidaki maddeleri kullanip
kullanmadigimz1 ya da ne sikhikla kullandigimiz1 belirtiniz. Bu bilgiyi verecek olmaktan cekince
duyuyor olabilirsiniz, ancak verdiginiz cevaplarin tamamen gizli tutulacagini unutmayin.

Hic _Sa_dece bir- | Ayda 1-3 Haftada Eeegeennher
iki kez kere 1-5 kez .
gun
1 | Alkol
2 | Sigara

Deney siirecine dahil olmak istiyorum. ( )
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EK 2: Ergen Oznel iyi Olus Olcegi
Asagida yer alan ifadelerin karsisinda bulunan seceneklerden size uygun olanimi isaretlemeniz

gerekmektedir. Her ifadeyi bir kez degerlendirmelisiniz. Degerlendirmelerinizde hi¢ bos birakmayiniz.

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilhyorum
Tamamen

Ailem beni sever
Ailem beni destekler
Ailem bana sayg1 duyar

Ailem saglikli

Insanlara kars1 sabirliyim

Insanlara kars1 hosgoriililyiim
Genellikle neseliyim
Genellikle giiler yiizliiytim

OO (NOD|OI BRI WIN|F-

Hayatin tadini ¢ikartarak yasarim

=
o

Hayat1 doya doya yasarim

-
-

Hayat1 diledigim gibi yasarim
Sevdiklerimle beraberim
Sevdiklerimle yan yanayim
Arkadaslarimla beraber vakit geciririm
Dostlarimla beraberim

=
N

[EY
w

H
o

[EY
ol




EK 3: EPOCH Olcegi

100

Asagida sizinle ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en iyi tanimlayan secenegi

isaretleyiniz. Dogru ya da yanlig cevap yoktur. Sizden beklenen ictenlikle cevap vererek bilimsel bir ¢alismaya yardime1 olmaniz.

Liitfen biitiin sorularla ilgili goriislerinizi ifade ediniz. Katkilarimiz i¢in tesekkiirler.

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

anlamina gelmektedir.

. Bagima iyi seyler geldiginde ¢cevremde bu iyi haberleri paylagsmay1 sevdigim insanlar vardir.

. Bagladigim isi bitiririm.

. Gelecegim hakkinda iyimserim.

. Mutlu hissederim.

g | AW DN

. Bir seylerle mesgul oldugumda o kadar eglenirim ki zamanin nasil gegtigini anlamam.

. Cok eglenirim.

. Kendimi yaptigim ise tamamen kaptiririm.

. Hayat1 severim.

. Odevlerimi bitirene kadar baska bir seyle ilgilenmem.

10.

Bir sorun yasadigimda benimle ilgilenecek birileri vardir.

11.

Ugrastigim ise kendimi o kadar kaptiririm ki, geri kalan her seyi unuturum.

12.

Yeni bir seyler 6grendigimde zamanin nasil gectigini anlamam.

13.

Belirsizlik durumlarinda en iyisini umarim.

14.

Hayatimda beni ger¢ekten Gnemseyen insanlar var.

15.

Iyi seyler yasayacagim diisiiniiriim.

16.

Gergekten 6nemsedigim arkadaglarim var.

17.

Bir sey i¢in plan yaptigimda o plana uyarim.

18.

Ne kadar zor goriiniirse goriinsiin her seyin yoluna girecegine inanirim.

19

. Caliskan bir insanim.

20

. Neseli bir insanim.
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OTURUMLAR | SURE KONU AMAC ETKINLIK
Grup tiyelerinin birbirlerini tanimalar1 ve kaynasmalari, grup siirecini yapilandirma, 6znel iyi olus ve programin amaci L.Ismini Niteleme Oyunu
1.0turum 75 dk Tanisma p uye ern . ynas > gTup yap ? y $ Ve progr 2.Yanindakiyle 3 dakika konus
hakkinda bilgilendirme.
1. Iste O Benim!
“Ben”le Olumlu Grup tiyelerinin kendilerini daha iyi tanimalari, en olumlu ve olumsuz 6zelliklerini kesfetmelerini saglamak, bu 6zelliklerin i grel%z;ltly IIr_InagI;IkEHB ik
2.0turum 75 dk Mliskiler (Oz Saygi- | her ikisinin de kendileri tarafindan sahiplenilmesini ve kabul edilmesini saglamak. Kendilerine olan saygilarii B'a arm u ? s
Kendini Kabul) giiclendirmek. s :
4. Olum§uz i¢ sese cevap
verme (Odev)
“Ben”le Olumlu Grup tiyelerinin kendilerini daha iyi tanimalari, en olumlu ve olumsuz ozelliklerini kesfetmelerini saglamak, bu 6zelliklerin | 1. Bana Bir Ayna Tut
3.0turum 75 dk Iliskiler (Oz Sayg1- | her ikisinin de kendileri tarafindan sahiplenilmesini ve kabul edilmesini saglamak. Kendilerine olan saygilarmi | 2. Ben Olmasam Ne Eksilir?
Kendini Kabul) gliclendirmek.
Cevreyle Olumlu ; 'g?:lgr:fr?r:i/g;t
Iliskiler (Giiven- Grup {iyelerinin birbirleri arasindaki giiven iliskisini gili¢lendirmek, iltifat etme/kabul etme ve yardim etme gibi sosyal ' P,
4.0turum 75 dk - e : A 3.Bulvar Yiiriiyiisii ve Iltifat
Iltifat Etme/Kabul becerileri grup ortaminda ve grup disinda deneyimlemelerini saglamak. Oyunu
Etme-Yardim Etme) 4.Yardim Etme (Ev Odevi)
1.Bos Sandalye
Cevreyle Olumlu .. P S L . . . e el 2.Minnettarlik Mektubu (Ev
5 Oturum 75 dk iliskiler (Affetme- dGJupulgfllr;elrlirfl;g:gg:: Szi?lrin:;u ?:rfrel;i]fmedlklerl ya da hi¢bir zaman uygun bir sekilde tesekkiir edemedikleri bir kisiye iliskin Odevi)
Minnettarlik) Ve & ' 3.Sandalye Degistirme
(Istnma)
Amagl Yasam é.zlfl)’e 3$an ?)?’u\r{;"?llgna ka Ne
6.0turum 75 dk (Sorumluluk-Amag | Grup iiyelerinin ve bu amaglara ulagmakta sorumluluk duygusuyla hareket edebilmelerini saglamak. Y'a abilirl;nzll’P Ay
Belirleme) P ’
Amagl Yasam .. . U . T . .
Grup tyelerinin gelecege iliskin umutlu bir tutum takinmasma yardimeci olmak ve hem simdiki hem de gelecekteki | 1.Resme Bir Senaryo Yaz
7.0turum 75 dk (Umut ve . . Lo
i . yasamlarina iyimser bakabilmelerini saglamak. 2.Gelecekten Gelen Mektup
Tyimserlik)
Stres(lggz:ﬁ:ticklkma Grup iiyelerinin, karsilagtiklar stresli yasam olaylarinda ne gibi otomatik diisiinceler iirettiklerinin farkina varmalarini 1.A-B-C Ovunu
8. Oturum 75 dk saglamak, sahip olduklart mantik dis1 inanglarin kendilerini nasil etkiledigini fark ettirmek ve kullandiklar1 dili olumluya ' 4

Disiinceler-Mantik
Dis1 Inanglar)

gevirmek.

2.Manuel Diisiinceler
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1. Sen Halledersin!

9 Oturum 75 dk Stresle Basa.l(llkma Grup ﬁyel;r}nm ya§amlar1nda karsilastiklar1 sorunlari nasil ele alabilecekleri ve bu sorunlara nasil ¢6ziim bulabilecekleri 2 Tilki Gibi Olun
(Problem Cozme) hakkinda bilinglendirmek -~ P
3.Coziim Merdiveni
Siirecin genel degerlendirmesini yapmak ve iiyelerin grup siirecine dair duygu ve diisiincelerini paylagmalarini saglamak 1.0tobils Yolculugu
10. Oturum 75 dk Sonlandirma * | 2.Sevgi Bombardimani

son test uygulamasini gergeklestirmek.

3.E0IO Olgegi
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EK 5: Veli Onam Formu
Saym Veli;

Cocugunuzun katilacagi bu ¢alisma, “Uludag Universitesi PDR Yiiksek Lisans
Programu Bitirme Tezi” olarak sunulacak, 2018 Ekim-Ocak aylar1 arasinda
gerceklestirilecek bir arastirma uygulamasidir.

Aragtirmanin Hedefi: Ogrencilerin Oznel ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerini
Arttirmak.

Arastirma Uygulamas1: Anket-Olcek uygulamasi ve Deneyden olusmaktadir.

Arastirma T.C. Milli Egitim Bakanlig’'nin ve okul yonetiminin de izni ile
gerceklesmektedir. Arastirma uygulamasina katilim tamamiyla goniilliiliik esasina dayali
olmaktadir. Cocugunuz ¢alismaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz igin
herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi tamamen sizin
isteginize baghdir, reddedebilir ya da herhangi bir asamasinda ayrilabilirsiniz. Arastirmaya
katilmamama veya arastirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik basarilari, okul ve
ogretmenleriyle olan iligkileri etkilemeyecektir.

Calismada ogrencilerden kimlik belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar
tamamiyla gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir.

Uygulamalar, genel olarak Kkisisel rahatsizlik verecek sorular ve durumlar
icermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden
cocugunuz kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir. Bu
durumda rahatsizligin giderilmesi i¢in gereken yardim saglanacaktir. Cocugunuz g¢alismaya
katildiktan sonra istedigi an vazgegebilir. Boyle bir durumda veri toplama aracini uygulayan
kisiye, calismayr tamamlamayacagmi sOylemesi yeterli olacaktir. Anket c¢alismasina
katilmamak ya da katildiktan sonra vazgegmek ¢ocugunuza higbir sorumluluk getirmeyecektir.

Onay vermeden oOnce sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan
cekinmeyiniz. Caligma bittikten sonra bizlere telefon veya e-posta ile ulasarak soru sorabilir,
sonuglar hakkinda bilgi isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

Arastirmaci : Isa Ozgiir OZER
fletisim bilgileri - 0545 838 30 31

isaozgurozer@outlook.com

Velisi bulundugum sinifi numaralt ogrencisi

.................................. ’in yukarida agiklanan arastirmaya katilmasina

izin veriyorum. (Liitfen formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuzla okula geri génderiniz*
O S isim-Soyisim imza:
Veli Adi-Soyad :

Telefon Numarasi :
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EK 6: OI0AP’dan Bir Oturum Ornegi

1. Oturum: Tamsma

Konu: Tanisma

Siire: 75 dk.

Amagc: Grup liyelerinin birbirlerini tanimalar1 ve kaynagmalari, grup siirecini yapilandirma,

0znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve programin amaci hakkinda bilgilendirme

Hedef Davranislar:

Kendini tanitabilme

Grup arkadaslarinin isim ve 6zelliklerini akilda tutabilme

Oznel iyi olusun ne oldugunu 6grenme

Psikolojik iyi olusun ne oldugunu 6grenme

Grup stirecinin kurallarini 6grenme ve benimseme

Kisisel amaglar belirleme

Yontem ve Teknik: Soru/Cevap, Anlatim, Tartisma

Arag¢ Gerec: Kural torbasi

Siirec:

1. Grup lideri oturumu soyle bir konusmayla baslatmistir: “Hepiniz hosgeldiniz, sizlere

daha once form dagitirken kendimi tanitmistim ama tekrar séyleyeyim. Ben Isa Ozgiir
Ozer, psikolojik danismanim. Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus iizerine bir arastirma
igin bugiin burada sizlerle birlikteyim. Bu birlikteligimiz bugiinle birlikte tam 10 kez
stirecek. Bir aksaklik olmadigi takdirde, oniimiizde 2,5-3 ay boyunca haftada bir
burada, bu saatte goriisecegiz. Gerg¢eklestirecegimiz oturumlarda o haftanin konusuna

gore bazen tartisacagiz, bazen ben anlatacagim, bazen oyunlar oynayacagiz, bazen de
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burada yapilmasi miimkiin olmayan etkinlikleri disarda yapmanizi isteyecegim. Her
seye baslamadan énce bugiin grup arkadaslarinizla tanigsmanizi istiyorum. Daha
sonra grup stireci boyunca uyulmasi gereken kurallart konusacagiz. En son da
sizlerden, bu grup siirecine neden katilmak istediginizi, bu deneyimin size nasil
katkilar: olmasint beklediginizi kisaca anlatmanizi isteyecegim. Dilerseniz artik
tamigarak baslayalim.”

Grup liderinin giris konusmasidan sonra Iismini Niteleme Oyununa gegilir ve lider,
oyunun nasil oynanacagini su sekilde agiklar: “Simdi hepinizden, sizi yansitan ve
isminizin bas harfiyle baslayan bir sifat: diisiinmenizi istiyorum. Ornegin kendim i¢in
Isyankar Isa diyebilirim. Daha sonra goniillii birinden baslayacagiz ve herkes
kendinden once séylenen nitelik ve isimleri sirayla soyledikten sonra, kendininkini
soyleyecek. Ornegin sen Isyankar Isa’sin, ben de Diiriist Dorukhan im gibi. Bir iiye
kendinden dnce soylenen isimleri ya da sifatlart unutur veya karigstirirsa, oyun basa
donecek. Simdi bana bir goniillii gerek.”

Oyun birkag tekrardan sonra tamamlandiktan sonra grup lideri iiyelere su sorulari
sorar: “Oyunu oynarken nasil hissettiniz? Kendisiyle ilgili bir sifat bulmakta
zorlananlar oldu mu? Olduysa sizce neden zorlanmis olabilirsiniz? Insanlar:
sifatlariyla tanimak ve akilda tutmak nasil bir sey?” Bu sorulara yanitlar aranmas,
iiyelerin oyun hakkinda diisiinceleri alinmis ve s0yle devam edilmistir: “7Tek bir sifatla
birini tamimak oldukc¢a zordur. Birini tanmimak i¢in onunla zaman gegirmek, kendini
a¢mak ve onun sana kendini agmasina izin vermek gerekir. Simdi birbirinizi sadece

tek bir ozellikle tanimamanizi ve ikili gruplar halinde esleserek, birbirinize 3 er
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dakika kendinizi anlatmanizi istivorum. Daha sonra herkes, partnerinden aldig
bilgileri grupla paylasacak.”
. Uyeler eslesip birbitleriyle 6-7 dakika boyunca konusur. Lider siireyi bitirdikten sonra

3 dk boyunca kendisi hakkinda konusarak baslar ¢iinkii sayidan dolayi liderin bir esi
yoktur (Grup liderinin, katilabilecegi ve disarda olmasi gerekmedigi her oyuna
katilmas1 gereklidir). Ardindan tiyeler, partnerlerinden aldiklar1 bilgileri grupla
paylasir. Lider bunun iizerine s6yle devam eder: “Simdi artik sanirim herkes, diger
tiim grup tiyelerine iliskin 3 dakikalik bir bilgi birikimine sahip. Birbirinizi
taniyorsunuz. Isimlerinizle hitap edebilirsiniz. Bu oturumlar boyunca, bir dersteymis
gibi sadece benimle ve soz alarak konusmanizi istemiyorum. Burada ozgiir
oldugunuzu bilmenizi, herhangi bir soz hakki almadan birbirinizle konusabileceginizi,
paylasim yapabileceginizi bilmenizi istiyorum. Yine de bu ozgiirliigiin i¢inde birtakim
kurallar var. Artik onlara gegelim.”

Grup lideri daha 6nceden hazirlamis oldugu kural torbasini ¢ikarir. Sirayla liyelerin
elini torbaya daldirmasini ve bir kagit gekmesini ister. Her {iye bir kagit ¢cektikten
sonra liderin sectigi bir liyeden saat yoniinde ilerleyecek sekilde kurallar sesli olarak
okunur. Her kural okunduktan sonra lider, iiyelere “Sizce neden boyle bir kural var?
Bu kurala uyabilir misiniz? ” seklinde sorular sorar. Gizlilik, oturumlara diizenli
katilim, oturumlara ge¢ kalmama ve grup disinda sosyallesmeme gibi kurallara
kesinlikle yer verilmelidir.

Son olarak lider tiyelere soyle bir konusma yapmistir: “Evet, tanisip kaynastigimizi ve
herkesin grup kurallarini anladigint ve kabul ettigini diistiniiyorum. Bu kurallara

uyarak gerceklestirecegimiz diger 9 oturum boyunca benim amacum, sizlerin oznel ve
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psikolojik iyi olus diizeylerinizi arttirmak olacak. Oznel iyi olustan kastim,
vasammizdan aldiginiz doyumun yiiksek olmasi, sik sik olumlu duygular yasamaniz ve
olumsuz duygulara nadiren kaptimanizdir. Psikolojik iyi olustan kastim ise, ruh
saglig yerinde bireyler olarak sizlerin, daha pozitif bir ruhsal iyi olus diizeyine
eristirmesi, kendini kabul, kisisel gelisim, ozerklik ve problem ¢ozme gibi becerilerinin
olmasidir. Yine de sizlerin de kendi kisisel amaclart olacaktir. Soru ¢ok basit, her
hafta buraya gelerek sonunda ne elde etmek istiyorsunuz?”’

Grup iiyeleri kisisel amaclarini belirtirken lider istiyorsa isim isim not alabilir ve
sonlandirmada bu kisisel amaglara ulasilip ulasilamadigi da tliyelerden sézel olarak
aliir. Oturumun sonunda lider, oturumun 6zetini yapar, iiyelere doniip bu oturumdan
ne kazandiklarini, eve ne gotiireceklerini sorar, goniillii iyelerden paylagimlarini
aldiktan sonra veda eder ve oturumu bitirir. Bir iiye oturuma iligkin diislincelerini
sOyle aktarmustir: “Isimlerimizi soyledigimiz oyun ¢ok eglenceliydi ama kendimi en iyi
hangi sifatla anlatabilecegimi biraz da ilk harfin E olmasi gerektiginden dolay:
bulamadim. Bir de kendimi anlatirken 3 dakika fazla geldi. Kendim hakkinda 3 dakika

boyunca konugacak bir seyimin olmadigini gormek kotii hissettirdi.”
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% 10 bolimiiniin fotokopi ¢ekilmesine izin veriyorum
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