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ON SOz

Insanlarin yasaminda duygularin énemli bir yeri oldugu ve duygularmi ifade etmesinin
yasamdan alinan doyumu artiran bir unsur oldugu sdylenebilir. Her insan yasaminda
zorluklar ve travmatik yasantilar yasayabilir. Bu zorluklar ve travmatik yasantilar sonunda
hissettigi duygular1 ailesi, arkadaslar1 veya Ozel olarak gordiigii birine ifade etmesi
onlardan destek alabilmesini ve boylece o zorluklarin etkisini hafifletebilmesini
saglayabilir. Boylece bireyin yasamdan aldigi doyum da artabilir. Bireyin yasamindan
doyum almasi i¢in kendini toparlama giicliniin ve algiladig1 sosyal deste§in artmasinin

saglanmasi adina duygularini ifade etmesinin ruh sagligi i¢cin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Akademisyenliginin ilk anlarindan itibaren 6grencisi olmaktan gurur duydugum, lisans ve
yiiksek lisans siirecinde hem bir akademisyen olarak mesleki gelisimime, hem de insani
olarak olumlu iletisimiyle iyi hissetmeme sebep olan, tez siirecimde haftanin her giinii ve
saati ulasabildigim ve destegini her an hissettigim tez damismanim Dog. Dr. Eyiip
CELIK e, yine lisans ve yiiksek lisans egitimim siiresince mesleki gelisimime yaptiklari
katkilar igin, tezimin jiiri bagkan1 Prof. Dr. Mustafa KOC’a, ve jiiri iiyesi Dr. Ogr. Uyesi
Mehmet KAYA’ya tesekkiirlerimi sunarim.

Akademisyen olmam konusunda beni tesvik eden ve destekleyen Saym Alpaslan
AGCAKALE’ye tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica dogumumdan bugiine kadar her animda
yanimda olan, birgok zorluga gogiis gererek beni okutup is sahibi olmamda en biiyiik
emege sahip olan sevgili babam Mustafa MAKAS ve sevgili annem Sultan MAKAS’a,
tezimi yazma konusunda beni motive eden ve varligiyla hayatima anlam katan sevgili esim

Aysenur MAKAS’a ¢ok tesekkiir ediyorum.



OZET

YASAM DOYUMUNUN DUYGULARI iFADE ETME, KENDINI TOPARLAMA
GUCU VE ALGILANAN SOSYAL DESTEK ACISINDAN iINCELENMESI

Samet MAKAS, Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Dog. Dr. Eyiip CELIK

Sakarya Universitesi, 2019

Bu arastirmada, yasam doyumu, duygular1 ifade etme, kendini toparlama giicii, algilanan
sosyal destek ve bazi degiskenler (cinsiyet, yas, kardes sayisi, giinliik sosyal medya
kullanim siiresi, travmatik yasantinin olup olmadigi, travma sonrasi hissedilen duygunun
ifade edilip edilmedigi, travma sonrasi hissedilen duygunun ifade edilis bi¢imi) agisindan

incelenmistir.

Arastirmanin ¢alisma grubu 767 {liniversite 6grencisinden olugmaktadir. Yasam doyumu ile
ilgili veriler “Yasam Doyumu Olgegi” (Durak, Senol-Durak ve Gencoz, 2010), duygular
ifade etme ile ilgili veriler “Duygular1 Ifade Etme Olgegi” (Kuzucu, 2011), kendini
toparlama giicii ile ilgili veriler “Kendini Toparlama Giicii Olgegi” (Terzi, 2006), algilanan
sosyal destek ile ilgili veriler “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi” (Eker ve
Arkar, 1995) ile toplanmustir. Bazi degiskenlere (cinsiyet, yas, kardes sayisi, giinliik sosyal
medya kullanim siiresi, travmatik yasantinin olup olmadigi, travma sonrasi hissedilen
duygunun ifade edilip edilmedigi, travma sonrasi hissedilen duygunun ifade edilis bigimi)

iligkin veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” ile toplanmustir.

Arastirmanin hipotezleri dogrultusunda arastirma verileri korelasyon analizi, regresyon
analizi, tek yonlit ANOVA ve t testi kullanilarak analiz edilmistir. Ayrica, yasam doyumu
ve duygulan ifade etme arasindaki iliskide kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal
destegin istatistiksel agidan anlamli diizeyde aracilik etkisinin olup olmadig1 arastirmanin

hipotezleri dogrultusunda ¢oklu sirali aract model kullanilarak test edilmistir.

Aragtirma sonucunda, yasam doyumunun duygular ifade etme, kendini toparlama giicii ve
algilanan sosyal destek ve yas ile pozitif yonlii, giinliik sosyal medya kullanim siiresi ve
kardes say1s1 ile negatif yonde istatistiksel agidan anlamli diizeyde iliskili oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Ayrica test edilen goklu sirali aract model, yasam doyumu ve duygular ifade
etme arasindaki iligkide kendini toparlama giicliniin ve algilanan sosyal destegin ¢oklu

siral1 araci etkiye sahip oldugu sonucunu gostermistir.



Arastirma sonucunda, yasam doyumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermistir.
Buna gore, kadinlarin yasam doyumu diizeyinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica travmatik yasantisi olan bireylerin yasam doyumu travmatik
yasantisi olmayanlara gore daha diislik ¢cikmistir. Diger yandan, travmatik yasant1 sonunda
hissedilen duygunun ifade edilip edilmemesi yasam doyumu diizeyini etkilemedigi
sonucuna ulasilmistir. Son olarak, travmatik yasanti sonunda hissedilen duygunun ifade
edilme bi¢imine gore yasam doyumu diizeyi istatistiksel ac¢idan anlamli bir sekilde

farklilasmadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Yasam doyumu, duygulari ifade etme, kendini toparlama giici,

algilanan sosyal destek.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF LIFE SATISFACTION IN TERMS OF EXPRESSION
EMOTIONS, RESILIENCE AND PERCEIVED SOCIAL SUPPORT

Samet MAKAS, Master’s Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Eyiip CELIK
Sakarya University

In this study, life satisfaction is examined in terms of expression of emotion, resilience
perceived social support and some also (gender, age, number of siblings, daily social media
usage, whether or not experienced a traumatic experience, whether or not expressed
emotion if they have traumatic experience, if they expressed emotion how they expressed

emotion).

The sample of the present study included 767 students. Level of life satisfaction was
measured by using “Life Satisfaction Scale” (Durak, Senol-Durak and Gencoz (2010), data
related to the expression of emotions were collected through “Emotional Expression Scale”
(Kuzucu, 2011), data related to resilience were assessed by using “Resilience Scale”
(Terzi, 2006) and the data related to perceived social support were collected by using
“Multidimensional Scale of Perceived Social Support” (Eker and Arkar, 1995). Other
variables (gender, age, number of siblings, daily social media usage time, whether or not
experienced a traumatic experience, whether or not expressed emotion if they have
traumatic experience, if they expressed emotion how they expressed emotion) were

assessed through “The Personal Information Questionnaire”, developed by the author.

In accordance with the hypothesis of the research, the research data were analyzed by
using correlation analysis, regression analysis, one-way ANOVA, and t test. In addition, to
find whether there is a statistically significant mediating effect of resilience and perceived
social support in the relationship between expression emotions and life satisfaction is

tested using the multiple serial model in accordance with the hypotheses of the study.

As a result of the research, it was concluded that life satisfaction is statistically significant
and positively related to the expression of emotions, resilience, perceived social support
and age, statistically significant and negatively related to daily social media usage time and

number of siblings. Additionally, in the multiple serial mediator model that was tested in

Vi



the study, results showed that the resilience and perceived social support in the relationship
between expression of emotions and life satisfaction has a multiple mediator effect.

As a result of the research, life satisfaction showed that a significant difference according
to gender. Accordingly, it was concluded that the level of life satisfaction of women is
higher than men. In addition, life satisfaction of individuals with traumatic experiences was
lower than those without traumatic experiences. On the other hand, whether or not
expressing of emotion that fell at the end of the traumatic experience did not affect the
level of life satisfaction. Finally, the level of life satisfaction was not statistically
differentiated according to the way expression of emotion that fell at the end of the

traumatic experience.

Keywords: Life satisfaction, expression of emotion, resilience, perceived social support.
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem durumu

Insanlik tarihi genel olarak incelendiginde yasam kosullarmin iyilesmesi ve refah
diizeyinin artmasiyla birlikte bireylerin fizyolojik ihtiyaglarinin yaninda psikolojik
ihtiyaglarinin da yeterli diizeyde karsilanmasinin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir. Ornegin
Maslow’un (1943) ihtiyaglar hiyerarsisi incelendiginde insanin sirasiyla biyolojik ve
psikolojik (nefes, beslenme, su, cinsellik ve uyku gibi), giivenlik (birseylere kars1 koruma,
giivenlik, smir, hukuk gibi), sosyal (aitlik ve sevgi, grup ¢alismasi, aile, iliskiler gibi),
sayginlik (kendine saygi, basari, uzmanlik, bagimsizlik, statii, prestij gibi), biligsel (bilme
ve anlama gibi), estetik (onaylanma, giizellik ve denge arayis1 gibi) ve kendini
gerceklestirme (kisisel potansiyelin farkina varma, kendini gergeklestirme, kisisel gelisim
arayist ve zirve deneyimler) gibi ihtiyaglarinin oldugu gériilmektedir (McLeod, 2007).
Bireyin alt diizeydeki ihtiyaglarini karsiladikga tist diizeydeki bilme, anlama ve kendini
gerceklestirme gibi ihtiyaglarinin ortaya ¢ikmasi felsefenin gelismesi ve insanlarin bilimsel

bilgi liretmesi baglaminda da aciklanabilir.

Cevizci (2017) felsefenin gelisebilecegi toplumun yiiksek bir refah diizeyine sahip olmasi,
maddi ihtiyaglarin1 karsilamak i¢in ¢aligmak yerine bos zamana sahip olmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Diger bir ifadeyle insanin st diizey ihtiyaglarina hitap eden felsefe ve
bilim gibi faaliyetlerle ilgilebilmesi i¢in hem yasadigi toplumun hem de kendisinin refah
diizeyinin yiiksek olmasmin onemli oldugu diisiiniilebilir. Cevizci bu vurgusuna kanit
olarak birgok ticaret yollarmin birlestigi noktada bulunan, oldukca zenginlesen Iyonya’da,
MO 6. yiizyilda insanlarin gergek bir zenginlik ve genel itibariyle maddi ve insancil olan
bir kiiltiir atmosferinde yasadiklari Ornegini sunmaktadir. Bu baglamda, fizyolojik
ithtiyaglarim1 karsilayan bireyin psikolojik ihtiyaclarini karsilama ihtiyact giittiigii ve
psikolojik ihtiyaclariin karsilanmasinin bireyin kendini gergeklestirmesi yolunda biiyiik
bir 6neme sahip oldugu soylenebilir. Bunu destekler nitelikte, Maslow (1943), bireyin
fizyolojik, giivenlik ve sosyal ihtiyaglar1 karsilansa bile, kisi kendisi i¢in uygun olan seyi
yapmadig1 siirece, yeni bir hosnutsuzluk ve huzursuzlugun kisa siirede gelisecegini

belirtmektedir (Akt. Kenrick, 2017). Bu baglamda, bireyin temel fizyolojik, giivenlik ve



sosyal ihtiyacglar karsilandiktan sonra kendini gergeklestirmeye yonelik gereken seyleri
yapmasinin, kendisini psikolojik olarak rahatlatacagi ifade edilebilir. Bundan hareketle,

kendini gergeklestiren bireyin yasamindan memnun ve mutlu olacag belirtilebilir.

Bireyin kendini gergeklestirebilmesi i¢in ruh sagliginin yerinde olmasi1 énemli olabilir. Ruh
sagligi yerinde olmayan bireylerin tedavilerinin yapilmasi bireylerin kendini
gerceklestirme potansiyellerini aciga cikarabilir. Bu baglamda, ruh sagligi hizmetlerinin
yeterli diizeyde olmasi bireyin kendini gerceklestirmesi agisindan onemli olabilir.
Gliniimiizde ruh sagligi hizmetleri alanindaki harcamalara bakildiginda ise, gelir seviyesi
yiiksek olan iilkelerin ruh sagliginit daha ¢cok 6nemsedigi, bu alanda daha ¢ok ruh sagligi
calisan1 istihdam ettigi ve dolayisiyla daha ¢ok biitge ayirdigi belirtilmektedir (Songur,
Kiran ve Saylavcl, 2017). Ulkemizde ise psikiyatri yataklarinin hizmet veren kurumlara
gore dagilimima bakildiginda ise, Saglik Bakanligi genel hastane yataklar1 2186, Saglik
Bakanligi Ruh ve Sinir Hastaliklar1 hastanelerinde 3932, iiniversite hastanelerinde 968,
0zel ruh ve sinir hastaliklar1 hastanelerinde 415, 6zel hastane yataklarinda 42 olmak iizere
toplam 7356 yatak kapasitesi oldugu goriilmektedir. Tiirkiye’de Mart 2011 itibariyle aktif
olarak calisan 1625 ruh saglig1 ve hastaliklari uzmani bulunmakta ve 100 bin kisiye diisen
ruh sagligi ve hastaliklari uzmani sayisinin 2,20 oldugu, bu sayinin Avrupa Birligi’nin 15
iilkesinde 100 bin kisiye ortalama 12,9 ruh sagligi ve hastaliklar1 uzmanm diistigi
belirtilmektedir (Saglik Bakanligi, 2011). Ulkemizde gorev yapan ve ruh sagligi alaninda
hizmet veren psikolojik danigman ve rehber 6gretmen sayilara bakildiginda ise, 2 Ekim
2017 tarihli Milli Egitim Bakanligi Bilisim Sistemleri (MEBBIS) veri tabami kayitlarina
gore 31 bin 320 rehber 6gretmenin gorev yaptigi belirtilmektedir (“Tiirkiye Genelindeki
Ogretmen Sayis1” , 2017). Bu baglamda, iilkemizdeki ruh saglhigi hizmetlerinde istihdam
edilen uzmanlarin sayist ve bu uzmanlara 6denen maaglar diisiintildiiglinde, ruh saglig
alanina yapilan harcamalarin biiyilk miktarda oldugu soOylenebilir. Bu kapsamda
diistiniildiigiinde, oncelikle bireylerin ruh sagligini korumak ve yasam doyumlarini
artirmak amaciyla 6nleyici hizmetlere odaklanilmasi ve ruh sagligin1 koruyucu faktorlerle
ilgili calisgilmalarin yapilmasi alanyazina, iilke ekonomisine ve lilkenin refah diizeyine

oldukca katk1 saglayici olabilir.

Ruh sagligi ile iliskili olabilecek ve bireylerin ruh sagliginin korunmasina yonelik yapilan
onleyici ¢alismalarda ele alinabilecek 6nemli faktorlerden biri de yasam doyumu olabilir.
Graves, Ohlott ve Ruderman’a (2007) gore yasam doyumu, bireyin genel yasaminin bir

degerlendirmesidir. Alan yazin incelendiginde yasam doyumu ile iligkili olan birgok



faktoriin oldugu goriilmektedir. Bunlardan birkagt; iyimserlik (Hirlak, Tashiyan ve Sezer,
2017; Sapmaz ve Dogan, 2012), serbest meslek (Wolfe ve Patel, 2018), seyahat doyumu
(Friman, Garling, Ettema ve Ollson, 2017), pozitif ve negatif etki (Wang, Zhang, Chen ve
Zeng, 2018) gibi degiskenlerdir. Ayrica alan yazinda yasam doyumunu yordayan
degiskenlerden birinin de mutluluk oldugu belirtilmektedir (Brdar, Delle Fave, Wissing,
Carlquist, Freire ve Nakamura, 2016). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) tarafindan
mutluluk ile ilgili yapilan arastirma incelendiginde Sekil 1°de de goriildiigii gibi,
tilkemizde mutlu oldugunu soéyleyen bireylerin orant 2018 yilinda 2011 yilina kiyasla
yiizde 8.7 diiserek yiizde 53.4 olmustur. Mutsuz oldugunu sdyleyenlerin orani ise ylizde
9.9°dan yiizde 12.1’e yiikselmistir (TUIK, 2019). Ayrica, Diener, Sapyta ve Suh (1998)
tarafindan 41 iilkeyi kapsayan bir arastirmada yasam doyumu ve mutlulugun birlikte ele
alindigr  goriilmektedir. Bu baglamda, yasam doyumu ve mutlulugun birlikte
degerlendirilmesi nedeniyle, bireylerin mutluluk diizeyinin yiiksek olmasi, yasam doyumu

diizeylerinin de yiiksek olacagi anlamina gelebilir.
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Sekil 1. Genel mutluluk diizeyleri, 2011-2018 (TUIK, 2019)

Alan yazin incelendiginde yasam doyumu ile iligkili olan bir diger 6nemli degiskenin de

duygular ve duygular1 ifade etme oldugu gériilmektedir (Kogak ve Igmenoglu, 2012;

3



Kuppens, Realo ve Diener, 2008; Ruvalcaba-Romero, Fernandez-Berrocal, Salazar-Estrada
ve Gallegos-Guajardo, 2017; Suh, Diener, Oishi ve Triandis, 1998). Duygular ifade etme,
kisileraras1 iligskilerde bireyin nasil hissettigini karsisindaki bireye aktarmasi olarak
tanimlanmaktadir (Ekman, 1993). Duygularin, bireylerin nasil hissettiginin bir disavurumu
olarak hayatimizda 6nemli bir yere sahip oldugu ifade edilebilir. Giin i¢inde aile, sosyal ve
is hayatinda yasadigimiz olumlu veya olumsuz yasantilar sonunda hissettigimiz duygular,
glinlimiiziin 1y1 ya da kotii gegmesinin belirleyicisi olabilmektedir. Bu baglamda, hissedilen
duygulara yonelik farkindaligimizin ve ifade etme becerilerimizin yeterli olmasi ruh saglhigi

ve mutluluk agisindan 6nemli olabilir.

Yasam doyumu ile iligkili olan bir diger degiskenin kendini toparlama giicii oldugu
belirtilmektedir (Abolghasemi ve Varaniyab, 2010; Beutel, Glaesmer, Wiltink, Marian ve
Bréhler, 2010; Samani, Jokar ve Sahragard, 2007). Kendini toparlama giicii, yasami tehdit
eden bir durum, siddete maruz kalma veya bir yakinini kaybetme gibi bireyi asir1 bir
sekilde rahatsiz edecek durumlarda kisinin iiretkenligini, pozitif duygularmi, fiziksel
islevselligini ve ruh sagligini normal diizeyde olabildigince siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Bonanna, 2004). Alan yazin incelendiginde, kendini toparlama giiciiniin
yasam doyumu ile pozitif iligkili oldugu (Khalatbari ve Bahari, 2010) ve yasam doyumunu
onemli 6l¢iide yordayan bir degisken oldugu (Yoo, Lee ve Kim, 2005) belirtilmektedir. Bu
baglamda, bireylerin yasamda karsilastigi zorluklarla bas edebilmesi ve bu zorluklarin
yasamint olabildigince az bir sekilde etkilemesi agisindan bireyin kendini toparlama
giiciiniin yliksek olmasi yasamindaki doyumu belirleyen 6nemli bir etken olarak ifade
edilebilir.

Alan yazinda, yasam doyumu ile iligkili olan ve yagsam doyumunu arttiran degiskenlerden
biri de algilanan sosyal destek olarak belirtilmektedir (Oh, Ozkaya ve LaRose, 2014).
Bireyin yagaminda mutsuz, lizgiin ve kirgin oldugu durumlar olabilir. Bu durumlarda aile,
is veya sosyal hayatindaki kisilerden kendisine psikolojik agidan destek vermelerini
bekleyebilir. Bu destegi alabilen birey kendini yalniz hissetmeyip, olumsuz olarak
belirtilen duygularin yogunlugunu daha az hissedebilir ve yasaminda karsilastig1 zorluklari
da bu sosyal destegin varligin1 diisiinerek daha kolay bir sekilde atlatmay1 basarabilir.
Ozetle, bireyin algilanan sosyal destek diizeyi arttik¢a yasam doyumu diizeyi de artabilir.
Alan yazinda bu goriisii destekler nitelikte, algilanan sosyal destegin yasam doyumu ile

iligkili oldugu belirtilmektedir (Shahyad, Besharat, Asadi, Alipour ve Miri, 2011).



Sonug olarak ilgili alanyazin incelendiginde yasam doyumu ile duygular ifade etme,
kendini toparlama giicii, algilanan sosyal destek arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu
arastirmalar yasam doyumu ile duygular ifade etme (Kogak ve Igmenoglu, 2012), kendini
toparlama giicii (Abolghasemi ve Varaniyab, 2010; Beutel ve digerleri, 2010; Samani ve
digerleri, 2007) ve algilanan sosyal destek (Shahyad ve digerleri, 2011; Oh ve digerleri,
2014) arasinda istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli iligkilerin oldugunu

gostermektedir.

Yasam doyumu ile duygular ifade etme arasindaki iliskinin sinirli sayida arastirmada ele
alindig1 goriilmektedir (Kogak ve Igmenoglu, 2012). Fakat duygular1 ifade etme ile iliskili
olan birgok kavram ile yasam doyumu arasindaki iligskiyi inceleyen ¢alismalar oldugu
goriilmistiir. Bu ¢alismalarda; yasam doyumu ile duygular ifade etme esnekligi pozitif
iligkili (Chen, Chen ve Bonanno, 2018), yasam doyumu ile pozitif duygularin pozitif,
negatif duygularin ise negatif iligkili (Wang ve digerleri, 2018), siirekli duygusal zekanin
yasam doyumu ve 6znel mutlulugu yordadig1 (Szczygiel ve Mikolajczak, 2017), duygusal
zekanin yasam doyumu ile pozitif iligkili (Cazan ve Nastasd, 2015) oldugu belirtilmektedir.

Kendini toparlama giicii ve duygulari ifade etme ile ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde
ise, bu iki kavram arasindaki iliskilerin incelendigi bir ¢alismaya ulasilamamis olsa da,
kendini toparlama giicii ve duygular ile iliskili olan kavramlar arasindaki iligkileri
inceleyen birgok arastirma oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu arastirmalarda, sosyal destek
ve kendini toparlama giiciiniin duygu diizenleme ve stres arasindaki iliskide bir¢ok aracilik
etkisinin oldugu (Cai, Pan, Zhang, Wei, Dong ve Deng, 2017), biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin kendini toparlama giicli ile iligskili (Min, Yu, Lee ve Chae, 2013), pozitif
duygu ve duygusal zekanin dort faktoriiniin tamami kendini toparlama giicii ile pozitif ve
anlaml iligkili (Sandel, 2007) oldugu belirtilmektedir. Ayrica, kendini toparlama giicii ile
algilanan sosyal destek arasinda anlamli iligkilerin oldugu goriilmektedir (Chen, 2017;
Dawson ve Pooley, 2013; Zhang, Zhang, Zhang, Zhang ve Feng, 2018). Diger taraftan,
duygular ifade etme ile algilanan sosyal destek arasinda iligkinin oldugunu kanitlayan
dogrudan arastirma bulgular1 mevcut olmasa da, duygusal zeka ile algilanan sosyal destek
arasindaki iligkilerin incelendigi aragtirma bulgulari mevcuttur (Metaj-Macula, 2017,
Rostami, Shahmohamadi, Ghaedi, Besharat, Akbari Zardkhaned ve Nosratabadi, 2010).
Ayrica, duygulan ifade etmeyi daha ¢ok tesvik eden ebeveynlerin, sosyal destegi anlamli
bir sekilde daha yiiksek sagladiklar1 belirtilmektedir (Castle, Slade, Barranco-Wadlow ve
Rogers, 2008).



Ozetle, alan yazinda yasam doyumu, duygulari ifade etme, kendini toparlama giicii ve
algilanan sosyal destek arasindaki iligkilerin ¢ok sayida arastirma baglaminda ele
alinmasina ragmen bu degiskenlerin birlikte yer aldigi araci modellerin test edildigi
calismalarin olmadig1 goriilmektedir. Ancak, duygulari ifade etme ile yasam doyumu
arasindaki iligkide kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destek gibi degiskenlerin
araci etkisi olabilir. Bu g¢ercevede arastirmada ilgili alan yazindaki arastirma sonuglari
(Orn. Abolghasemi ve Varaniyab, 2010; Beutel ve digerleri, 2010; Cai, Pan, Zhang, Wei,
Dong ve Deng, 2017; Kogak ve Igmenoglu, 2012; Samani ve digerleri, 2007; Shahyad ve
digerleri, 2011; Oh ve digerleri, 2014) dikkate alinarak yasam doyumu ile duygulari ifade
etme arasindaki iliskide kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destegin araci etkiye
sahip olup olmadigi ve duygular1 ifade etmenin yasam doyumu iizerindeki dogrudan ve

dolayli etkisi incelenmeye ¢aligilmistir.

1.2. Arastirmanin amaci ve 6nemi

Universite dgrencilerinin ruh saghgimi etkileyen dnemli degiskenlerden biri de yasam
doyumu olabilir. Alanyazin incelendiginde yasam doyumunun akademik basar ile iliskili
oldugu goriilmektedir (Diseth, Danielsen ve Samdal, 2011). Bu baglamda, iiniversite
ogrencilerinin akademik basarilarinin arttirilmasi agisindan yasam doyumu degiskeninin
onemli bir etken oldugu ve iiniversite dgrencilerinin yagam doyumu diizeyi ile iligkili
olabilecek degisenlerin kesfedilmesinin alan yazin acisindan ve iiniversitelerde 6grencilere

bu baglamda hizmetlerin sunulabilmesi a¢isindan oldukc¢a faydali olacagi sdylenebilir.

Alan yazinda, yasam doyumu kavraminin bir¢ok farkli degiskenle olan iligkilerinin
incelendigi arastirmalarin mevcut oldugu goriilmektedir. Bu degiskenlerden bazilar1 da bu
aragtirmanin bagimsiz degiskenlerinden olan duygular1 ifade etme (Kuppens ve digerleri,
2008; Ruvalcaba-Romero ve digerleri, 2017), kendini toparlama giicii (Abolghasemi ve
Varaniyab, 2010; Beutel ve digerleri, 2010) ve algilanan sosyal destektir (Oh ve digerleri,
2014). Alan yazinda yer alan arastirmalar genel olarak degerlendirildiginde yasam
doyumunun duygular ifade etme, kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destek
kavramlariyla ayr1 ayr1 g¢alisildigi, bu kavramlarin tamaminin tek bir model {izerinde
degerlendirilmedigi goriilmektedir. Bu nedenle, bu arastirma bu degiskenler arasindaki
iliskilerin bir model iizerinde incelenmesinin, yasam doyumu ile duygular ifade etme

arasindaki iligkide kendini toparlama giicii ile algilanan sosyal destegin aracilik roliiniin



kesfedilmesinin ve duygular ifade etmenin yagsam doyumu iizerindeki dogrudan ve dolayli

etkilerinin belirlenmesinin amag¢lanmasinin olduk¢a 6nemli oldugu diistintilmektedir.

Son yillarda iilkemizde bireylerin mutluluk diizeylerinin diistiigli ve mutsuzluk
diizeylerinin arttig1 goriilmektedir (TUIK, 2019). Bireylerin mutluluk diizeyi yasam
doyumu ve yasam doyumu ile iligkili olan (duygular1 ifade etme, kendini toparlama giicii
ve algilanan sosyal destek) degiskenlerden etkilenebilir. Bu baglamda, ruh sagligi alaninda
calisan uzmanlarin mutsuz olan, depresif belirtiler gosteren ve yasam doyumu diisiik olan
bireylere etkili yardim saglayabilmeleri i¢in bu degiskenlere vurgu yapan arastirmalara
ihtiyag duyuldugu diisiiniilebilir. Bu nedenle bu arastirma yasam doyumunu yordayan
degiskenlerin  belirlenmesine katki sagladigi icin ruh saghigi  uzmanlarinin
faydalanabilecegi bilimsel sonuglari ortaya koymasi nedeniyle ilgili alanyazina 6nemli

katkilar saglayan bir ¢alisma oldugu sdylenebilir.

Psikoterapi siirecinde duygularinin farkinda olan, duygularini yonetme becerisi gelistiren
ve duygularini ifade eden bireyin daha mutlu ve huzurlu bir yasama sahip olacagi
belirtilmektedir (Greenberg, 2004; Akt. Gengoglu, 2012). Alan yazinda, duygularin ifade
edilmesinin psikoterapi siirecinde Onemi vurgulanirkan kendini toparlama giicii ve
algilanan sosyal destek gibi degiskenler 6n plana cikarilmamaktadir. Bu arastirma ile
psikoterapi siirecinde duygular1 ve yasantilar1 ifade etmeye odaklanilmasinin yaninda diger
degiskenlere odaklanilmasinin 6nemini de 6n plana ¢ikarici bir arastirma olmasi agisindan

onemli oldugu diistiniilmektedir.

1.3. Problem ciimlesi

Bu arastirmada, yasam doyumunun duygulan ifade etme, kendini toparlama giici,
algilanan sosyal destek ve bazi degiskenler (cinsiyet, yas, kardes sayisi, giinliik sosyal
medya kullanim siiresi, travmatik yasantinin olup olmadigi, travma sonrasi hissedilen
duygunun ifade edilip edilmedigi, travma sonrasi hissedilen duygunun ifade edilis bigimi)

acisindan incelenmesi amaglanmaistir.

1.4. Alt problemler
e Yasam doyumu, duygulari ifade etme, kendini toparlama giicii, algilanan sosyal destek,
yas, giinliik sosyal medya kullanim siiresi ve kardes sayisi ile istatistiksel agidan anlamli

diizeyde iliskili midir?



e Yasam doyumu ve duygulari ifade etme arasindaki iliskide sosyal destek ve kendini
toparlama giiciinilin aracilik etkisi var midir?

e Yasam doyumu ve duygular ifade etme arasindaki iliskinin sinerjik etkisinde algilanan
sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin aracilik rolii var midir?

e Yasam doyumu diizeyi cinsiyete, travmatik yasantinin olup olmadigina, travma sonrast
hissedilen duygunun ifade edilip edilmedigine ve travma sonras1 hissedilen duygunun ifade

edilis bi¢imine gore istatistiksel acidan anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

1.5. Varsayim

Calisma grubunda yer alan bireyler Kisisel Bilgi Formunun, Yasam Doyumu Olgeginin,
Duygular1 ifade Etme Olgeginin, Kendini Toparlama Giicii Olgeginin ve Algilanan Sosyal
Destek Olgeginin maddelerini objektif bir sekilde yanitlamislardir.

1.6. Smmirhhiklar

e (Calismanin hipotezlerinin smanmasina iliskin toplanan veriler Yasam Doyumu
Olgegi’'nden, Duygular1 Ifade Etme Olgegi’'nden, Kendini Toparlama Giicii
Olgegi’nden, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi’nden ve Kisisel Bilgi
Formu’ndan elde edilen verilerle sinirlidir.

e Caligmanin hipotezleri igin kisisel bilgi formunda yer verilen travmatik yasantinin olup
olunmadig ile ilgili cevaplarin, formda yer alan travma taniminda yer alan ifadelerle
stnirhidir (Tanim: Kisinin gergek bir 6liim ya da oliim tehdidi, agir bir yaralanma,
kendisinin ya da bagkasinin fizik biitiinliigline kars1 bir tehdit olayin1 yasamis, boyle bir
olaya tanik olmus ya da bdyle bir olayla karsi karsiya gelmis olmasi ve bu olay
karsisinda asir1 korku, caresizlik ya da dehsete diisme tepkileri vermesi durumuna

travma denir).

1.7. Tamimlar

Yasam Doyumu: Bireyin ‘beklentileri ile sahip oldugu seyleri karsilagtirmasiyla elde edilen

durum’ olarak tanimlanmaktadir (Ozer ve Karabulut, 2003).



Duygular Ifade Etme: Kisileraras: iligkilerde bireyin nasil hissettigini diger bireylere

aktarmasi olarak tanimlanmaktadir (Ekman, 1993).

Kendini Toparlama Giicii: Bireysel adaptasyonu artiran 6nemli bir kisilik 6zelligi olarak

ifade edilmektedir (Wagnild ve Young, 1993).

Algilanan Sosyal Destek: Bireyin strestli yasam olaylar1 yasadiginda kendine uygun
olacagina inandig1 sosyal destegin bir 6l¢iisii olarak tanimlanmaktadir (Dunkel-Schetter ve
Bennett, 1990; Akt. Uchino, Carlisle, Birmingham ve Vaughn, 2011).



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1. Arastirmanin kuramsal ¢ercevesi
2.1.1. Yasam doyumu

Insanlar yasamlarinda birgok seye sahip olsalar bile, yasamdan memnuniyetleri diisiik
cikabilmektedir. Sosyoekonomik diizeyi diisiik olup yasamdan memnuniyet diizeyi yiliksek
olan bireyler de olabilmektedir. Bu nedenle bireyin sahip olduklarinin ¢oklugundan daha
cok, sahip oldugu seylerden ne kadar doyum aldig1 ve ne derece mutlu oldugu 6nem
kazanabilir. Doyumun kuramsal alt yapisi incelendiginde, Koker (1991), bu konuda az
sayida kuram oldugunu belirtmektedir. Bunlar; Belli Noktaya Erisme, Haz ve Aci,
Etkinlik, Yukaridan Asagiya-Asagidan Yukariya ve Yargi yaklagimidir. Bu yaklasimlar
incelendiginde, Belli Bir Noktaya Erisme kuramimin 1960’11 yillarda Wilson tarafindan
Onerildigi ve bu kurama gore ‘ihtiyaglarin doyurulmasi mutluluga ve doyuma neden
olmakta, bunun karsiti durumlarin ise mutsuzluk olusturdugu’ belirtilmektedir. Haz ve Aci
Kurami ise, Wilson’un ortaya ¢ikardigi gereksinim kuramini temel almakta ve eger bireyin
amaclar1 ve ihtiyaclar1 tam olarak doyurulursa en biiyiilk mutluluga erisecegi goriisiine
dayanmaktadir. Etkinlik Kurami da, mutlulugun bireyin kendi etkinligine gore
belirlendigini gorilisiine dayanmaktadir. Yukaridan Asagiya-Asagidan Yukariya Kurami
ise, mutluluk ve mutlu bir yasamin, mutlu dakikalarin bir araya gelmesiyle olustugunu ve
olaylara olumlu bir bakis agis1 ile bakan bireyin zorluga karsi dayanma giiciiniin yiiksek
oldugunu belirtmektedir (Kozma ve Stones, 1980; Tolor, 1978). Yargi Kuramui ise, bireyin
kullandig1 standartlarin 6nemli oldugunu ve bireyin kendisi ile karsilastirdigi bireyden
daha iyi oldugunu hissetmesi durumunda doyum hissedecegi belirtilmektedir (Akt. Koker,
1991). Kuramsal agiklamalar incelendiginde, doyumun mutluluk ile ¢ok yakin bir iliski

igerisinde oldugu sdylenebilir.

Alan yazinda mutluluk ve doyum ile ilgili ¢alismalara bakildiginda, modern pozitif
psikolojinin kurucusu Seligman (2002) Otantik Mutluluk isimli kitabinda, pozitif duygular
gecmis, simdi ve gelecekte olmak tizere ii¢ gruba ayirmaktadir. Simdiki zamanda var olan
duygular, nese, cosku, sakinlik, lezzet, coskunluk, zevk ve en Onemlisi olan akistir.

Gegmise dair olumlu duygular ise doyum, memnuniyet, tatmin, gurur ve dinginligi
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icermektedir. Bu ii¢ tiir zaman diliminde yasanan duygunun anlasilmasi ¢ok Onemli
olmakla birlikte, bu duygularin birbirinden farkli ve siki bir sekilde birbirine bagh
olmadig belirtilmektedir. Ornegin, ge¢misle gurur duymak ve tatmin olmak miimkiindiir,
fakat simdiki zamanda buruk ve gelecekle ilgili karamsar olmak da miimkiindiir.
Seligman’a (2002) gore, bu ii¢ farkli zamanda hissedilen duygunun mutluluk tiiriini
o6grenmenin, bireylerin duygularin1 degistirerek pozitif yonde hareket ettirmelerine imkan
saglamaktadir. Bu baglamda, mutluluk i¢in gerekli olan duygulardan biri olarak bahsedilen

doyumun anlagilmasi 6nem tagimaktadir.

Son yillarda arastirmacilar (Attar-Schwartz ve Huri, 2019; Hanke, Rohmann ve Forster,
2019; Miller, Zivnuska ve Kacmar, 2019) tarafindan doyum kavraminin yasam doyumu
olarak calisildig1 goriilmektedir. Yasam doyumunun ruh sagliginin kilit bir gostergesi ve
kisisel, psikolojik, davranigsal, sosyal ve kisilerarasi iligskilerde olumlu yonde etkileyen bir
degisken oldugu ifade edilmektedir (Proctor, Linley, Maltby ve Port, 2017). Bundan
hareketle, bireylerin hissettikleri olumlu duygularin mutluluk i¢in gerekli olarak goriilen
doyumlarin1 ve dolayisiyla yasam doyumlarinm artirdigi, yasam doyumunun bireylerin ruh

saglig icin 6nemli bir degisken oldugu ifade edilebilir.

Yasam doyumu, bireyin kendi yasammin genel bir degerlendirmesi olarak
tanimlanmaktadir (Pavot, Diener, Colvin ve Sandvik, 1991). Bir diger tanimda ise, ‘bireyin
beklentileri ile sahip oldugu seyleri karsilastirmasiyla elde edilen durum’ olarak ifade
edilmektedir (Ozer ve Karabulut, 2003). Yasam doyumunun, saglik, is, iliskiler ve maddi
konular da dahil olmak {izere, bireyin yasami ile ilgili tatmin edici biitiin bilissel
yargilarindan olustugu belirtilmektedir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985).
Yukaridaki tanimlar ve kuramsal alt yapi1 genel olarak degerlendirildiginde, yasam
doyumu bireyin hayatinda fizyolojik ve psikolojik ihtiyaclarmi karsilamasi sonucunda
yasadigt doyum olarak ifade edilebilir. Yasam doyumu ile ilgili kuramsal bilgiler
incelendiginde, yasam doyumunun igeriginde mutluluk, haz, doyum gibi duygular yer
aldig1 i¢in, yasam doyumu ile iligkili olabilecek kavramlardan birisi de duygular1 ifade

etme olabilir.

2.1.2. Duygulan ifade etme

Insanlarin yasaminda kisiler arasi iliskiler baglamida duygularin énemli bir yeri vardir.

Yasamda karsilagilan durumlarin olumlu veya olumsuz olarak degerlendirilmesi bireyin
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hissettigi duyguya gore degisebilmektedir. Bireyin hissettigi olumlu duygulart gevresiyle
paylasarak bu duygulari artirma istegi veya hissettigi olumsuz duygular1 g¢evresiyle
paylasarak bu olumsuz duygularin etkisini azaltma istegi olabilir. Bu baglamda, bireyler
duygularin1 ifade etme egiliminde olabilirler. Freud (1917/1977) ve baz1 arastirmacilar
(Fridlund, Newman ve Gibson, 1984; Pelletier, 1985) bastirilmis duygular: hem psikolojik
hem de fiziksel semptomatolojinin sebebi olarak gérmektedirler (Fridlund, Newman ve
Gibson, 1984; Pelletier, 1985; Akt. King ve Emmons, 1990).

Psikanatilik kurama gore terapinin temel amaci, bireyin bilingdisina baskilanan duygu ve
diistincelerini biling alanma getirmektir. Ciinkii duygu ve diislincelerin bastirilmasi diger
bircok nevrotik bozukluklarin temelini olusturdugu belirtilmektedir (Corey, 2005).
Duygularin ifade edilmesine ve yansitilmasina 6nem veren Rogers’in hiimanistik kurami
da, terapide danisanin korkularini, kaygilarini, sucluluk duygularini, utanglarini,
nefretlerini, Ofkelerini, olumsuz olarak kabul ettikleri ve kendi kisiligiyle baglantil
olduguna inandig1 diger duygularin1 da ifade etmelerine imkéan saglamaktadir (Corey,
2005). Ayrica, duygularin soézel ve davranigsal olarak bastirilmasinin, belirli bir ¢aba ve
enerji gerektirdigi igin birey i¢in uyumsuz bir durum oldugu ifade edilmektedir (Goldin,
McRae, Ramel ve Gross, 2008). Kuramlarin duygulari ifade ettirmeye yonelik yaklagim ve
goriisleri degerlendirildiginde, duygular1 ifade etmenin psikolojik semptomlar, fiziksel
semptomlar ve nevrotik bozuklara kars1 6nleyici bir etkisinin oldugu, ayrica ruh ve beden

saglig1 i¢in 6nemli bir unsur oldugu sdylenebilir.

Alan yazinda, duygulari ifade etme, bireyin ihtiyag ve beklentilerini diger bireylere
iletmenin bir yolu olarak nitelenmektedir (Olger, Perdahl1 Fis, Berkem ve Karadag, 2010).
Verilen tanimlar genel olarak degerlendirildiginde, duygular1 ifade etme birey igin ¢ok
onemli olan, kendi duygu, istek ve ihtiyaglarini karsisindaki kisiye sozel veya sozel

olmayan sekilde ifade etmesi olarak tanimlanabilir.

Literatiirde ise duygular1 ifade etme ile ilgili daha c¢ok yiiz ifadeleri lizerine calisildigi
goriilmektedir (Ekman, 1993; Ekman ve Friesen, 1986; Motley ve Camden, 1988;
Niedenthal, Halberstadt, Margolin ve Innes-Ker, 2000; Roter, Frankel, Hall ve Sluyter,
2006). Bu caligmalar incelendiginde, yiiz ifadeleri hakkinda genel olarak 1960’l1 yillarda
cok az caligmanin oldugu, yiiz ifadelerinin hem evrensel hem de kiiltiire 6zgii olduklar1 ve
terapotik iligki icin yiiz ifadelerinin Onem tasidigi belirtilmektedir. Bu baglamda,
duygularin hem s6zel hem de yiiz ve bedenin geri kalan boliimleriyle ifade edilmesinin

onem tasidig1 sdylenebilir. Diger taraftan, duygular ifade edilirken bireyin ¢evresindeki
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insanlarla kurdugu iletisimin ¢ok Onemli oldugu ciinkii iletisim ne kadar giiclityse
insanlarin da duygularini ifade etmeye o kadar istekli oldugu, diger bir ifade ile,
duygularin1 ifade etmesinin Onemini bilmesi ve karsisinda iyi bir dinleyici Olmasi
durumunda kendini daha fazla acip, duygularimi daha fazla ifade ettigi belirtilmektedir
(Clark ve Finkel, 2005). Ozetle duygular1 ifade etmenin bireyin diger bireylerle olan
iletisiminde 6nemli bir yeri oldugu, bireyin karsisindaki kisinin iyi bir dinleyici olmasi

durumunda duygularini daha fazla ifade etmesi agisindan islevleri oldugu gortilmektedir.

Diger taraftan, ruh saglig1 i¢in 6nemli olan yasam doyumu degiskeni ile duygular1 ifade
etme arasindaki iligkilere bakildiginda, duygularini bastirmayr aligkanlik haline getiren
bireylerin, duygularini bastirmayan bireylere gore daha diisilk yasam doyumuna ve daha
fazla depresif belirtilere sahip olduklar1 belirtilmektedir (Gross ve John, 2003). Diger bir
calismada ise, duygulari bastirmanin, diistik iliski doyumu, diisiik olumlu duygu ifadesi ve
diisiik yasam doyumunu yordadigi belirtilmektedir (English, 2008). Kuppens ve digerleri
(2008) tarafindan yapilan ¢aligsmada ise, olumlu duygularin yasanmasinin, yasam doyumu
ile giiclii bir sekilde iliskili oldugunu ve olumsuz duygusal deneyimlerin bireyselligin fazla
oldugu toplumlarda kollektif toplumlara gére yasam doyumu ile negatif bir iliskide oldugu,
pozitif duygusal deneyimlerin ise, kendini ifade etmeyi vurgulayan toplumlarda yasam
doyumu ile pozitif iliskide oldugu belirtilmektedir. Bu ¢alismalardan hareketle, duygular
ifade etmemenin yasam doyumunu disiiren, depresif belirtileri artiran, iliski doyumunu

diistiren bir unsur oldugu sonucuna ulasilabilir.

2.1.3. Kendini toparlama giicii

Kendini toparlama giicii kavraminin kokeni ¢ogunlukla 1970’li yillarda ¢aligmalar yapan
gelisim psikologlar1 ve psikiyatristlerinin 6zgilin ¢alismalarma dayandigi ve bu Oncii
arastirmacilarin (Orn; Garmezy, 1991; Murphy ve Moriarty, 1976; Werner, 1995), kétii
sosyoekonomik kosullarda (6rnegin yoksulluk) biiyiimesine ragmen, saglikli gelisimsel
yoriingeleri kanitlayan ¢ok sayida cocugu belgelemislerdir. Bu ¢alismalarin sonucunda
arastirmacilar sasirtici bir sekilde bu zorlu kosullar altinda yasayan g¢ocuklarin kendini
toparlama Ozelliklerinin oldugunu goézlemlemislerdir (Bonanna ve Mancini, 2008). Bu
baglamda, zor kosullar altinda bireylerin potansiyellerini agiga ¢ikarabilme giiciiniin

oldugu diistiniilebilir.
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Kendini toparlama giicii kavramimin tanimi incelendiginde, Bonanna (2004), kendini
toparlama giiciiniin, “Yasami tehdit eden bir durum, siddete maruz kalma veya bir yakinini
kaybetme gibi bireyi asir1 bir sekilde rahatsiz edecek durumlarda iiretkenligini, pozitif
duygularmi, fiziksel islevselligini ve ruh saglifini normal diizeyde olabildigince
siirdlirebilme yetenegi’ olarak tanimlanmasini Onermistir. Kendini toparlama giiciiniin,
dinamik bir silirece sahip oldugu, gelistirilebilir oldugu, bu giiciin gelistirilebilmesi igin
bireyin zorlukla karsi karsiya kalmasi ve koruyucu faktorler olarak belirtilen baz1 kisilik
Ozellikleri ile duruma uyum saglayarak hayatinin farkli alanlarinda basarili olmasi gibi
ozelliklerin olmasi gerektigi belirtilmektedir (Isik, 2016). Bu baglamda, bireyin yasadigi
seyler ne olursa olsun kendini toparlama giiciiniin yiiksek olmasi bireyin bu durumdan

daha az etkilenmesini, islevselligini koruma ve siirdiirmesini saglayabilir.

Kendini toparlama gilicii kavramimin igerigi ve tanimi incelendiginde, Tiirkiye’de
‘Resilience’ kavraminin arastirmacilar tarafindan ‘Psikolojik Saglamlik’ (Akar, 2018),
‘Psikolojik Dayaniklilik” (Yildirim Usta, 2018), ‘Yilmazlik® (Caliskan, 2017) ve ‘Kendini
Toparlama Giicii’ (Cetinkaya, 2018) olmak {izere farkli sekillerde kullanildiklar
goriilmektedir. Bu arastirmada, Terzi (2006) tarafindan ‘Resilience’ kavraminin Tiirkce
karsiligr olarak kullanilan ‘Kendini Toparlama Giicti’ kavrami kullanilmistir. Resilience
tanimlarina bakildiginda iki unsuru vurguladiklari ve bu unsurlarin; ‘Onemli bir tehdit
veya zorlukla karsilasma ve bu zorluklarin etkisinden kurtulma, toparlanma.’ olarak
belirtildigi goriilmektedir. Resilience kavrami, tehdit veya zorluklarin olusturdugu etkiden
sonra bireyin toparlanmasini gosterdigi icin Tirkce’de ‘kendini toparlama giicii’
kavraminin kullanilmasinin ‘resilience’ terimini daha iyi karsiladigi belirtilmektedir (Isik,
2016). Sonug olarak, ‘resilience’ kavrami ile ilgili yapilan agiklama ve tanimlar
degerlendirildiginde, bu kavram ile zorlantili bir yasanti sonucu bireyin eski haline
donebilmesi ve toparlanabilmesi vurgulandigi icin ‘resilience’ teriminin Tirkce

karsiliginin kendini toparlama giicti olarak kullanilmas1 daha uygun olabilir.

2.1.4. Algilanan sosyal destek

Bireylerin yasamda karsilastiklar1 zorlu durumlarda bu zorluklarla bas edebilmesi i¢in
kendi psikolojik dayanikliliginin yaninda aile, arkadas ve is cevresindeki bireylerden
destek alabilmesi Onem tasiyabilir. Bireyler bu zor anlarda sosyal destek alsa dahi

cevresindeki bireylerin yeterince destek olmadigini diisiinebilir. Rubens, Vernberg, Felix
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ve Canino (2013), sosyal destegi, stresli anlarla bas etmek i¢in kullanilan bir kaynak olarak
belirtmektedirler. Algilanan sosyal destek ise, bireyin sosyal ¢evresinden aldigi sosyal
destek hakkindaki bireysel bakis agis1 olarak ifade edilmektedir (Mackinnon, 2012). Bir
diger tamimda ise, algilanan sosyal destek bireyin kendisi ve ¢evresindeki bireylerle olan
iliskisini degerlendirdigi biligsel bir degerlendirme olarak tanimlanmaktadir (Ghorbani,
Issazadegan ve Saffarinia, 2012). Pamukg¢u ve Meydan (2010) ise algilanan sosyal destegi
bireyin arkadas, aile ve digerleri tarafindan desteklenip desteklenmedigine iliskin inanglari
olarak tamimlamaktadirlar. Bu baglamda, bireyin hem aldig1 sosyal deste§in hem de

algiladig1 sosyal destegin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Algilanan sosyal destegin kuramsal altyapisina bakildiginda, Bowlby’nin (1971) baglanma
kuraminda, bireyin yasaminin ilk yillarinda ortaya c¢ikan gilivenli baglanma
etkilesimlerinin, bireyin sonraki dénemlerde destek aldigi sosyal iliskiler kurabilmesine
olanak sagladigin1 belirtmektedir. Yagsamin ilk yillarinda, anne ile bebek arasinda olan
sosyal g¢evre, cocugun gelismesi ile diger aile bireyleri, akranlar, arkadaslar ve diger
bireylerin de katilimi ile sosyal cevreye doniismektedir. Bireyin destek aldigi kisilerle
yakin iliskiler i¢cinde olmasinin ruh sagligi agisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir
(Gokler, 2007). Bu baglamda, yasamin ilk yillarinda saglanan giivenli baglanmanin bireyin
sonraki yasaminda ruh saghiginin pozitif kaynaklarindan biri olan algiladig: sosyal destek

icin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Alan yazinda, algilanan sosyal destegin ruh sagligi iizerinde arkadas sayisi1 gibi sosyal
destegin nesnel Olciilerinden daha biiylik etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (McDowell
ve Serovich, 2007). Ozetle, sosyal destegin bireylerin olumlu ya da olumsuz yasantilarini
ve duygularini ifade edebilmelerine ve yalnizlikla bas etmelerine olanak saglayan birey
icin 6nemli kisilerin destegini 6n plana ¢gikarmasi agisindan dnemli oldugu diisiiniilebilir.
Kisinin bu sekilde fayda saglayabilecegi sosyal destek kaynaklarinin farkinda olmasi onun
sosyal destek algisimi arttirarak yasam doyumuna ve kendini toparlama giicline 6nemli

katki saglayabilir.

2.2. Tigili arastirmalar

Bu bolimde yasam doyumu, duygularn ifade etme ve kendini toparlama giicii ile ilgili

yapilan arastirmalar sunulmustur.
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2.2.1. Yasam doyumu ile ilgili arastirmalar

Yurtdisindaki alan yazinda yapilan ¢alismalara bakildiginda yasam doyumunun 6znel iyi
olus (Diener ve digerleri, 1985), fakir iilkelerde ekonomik rahatlik (Diener ve Diener,
2009), aktivite (Lemon, Bengtson ve Peterson, 1972), is ve aile hayat1 (Adams, King ve
King, 1996; Judge ve Watanabe, 1993), 6grencilerin Facebook kullanim yogunlugu
(Valenzuela, Park ve Kee, 2009), otoriter annelik (Milevsky, Schlechter, Netter ve Keehn,
2007) ve maddi gelir (Fernandez-Ballesteros, Zamarron ve Ruiz, 2001) kavramlari ile
pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Yasam doyumunun yas ile olan iliskisine
bakildiginda net bir sonu¢ sdylemenin pek miimkiin olmadig: goriilmektedir. Gwozdz ve
Sousa-Poza (2010), yaptiklar1 calismada yasli insanlarin yasam doyumunun hizla
azalmakta oldugunu ve en diisik yasam doyumu diizeyine sahip olduklarini
belirtmektedirler. Ancak, Eshkoor, Hamid, Mun ve Shahar’m (2015), yaptiklari

aragtirmada yasin yasam doyumu tizerinde énemli bir etkisinin olmadigi goriilmektedir.

Tiirkiye’deki yapilan calismalara bakildiginda ise yasam doyumunun yaslhlarin giinlik
yasam aktivitelerini yerine getirmeleri (Uzun, 2016), ergenlerin bir iste ¢alismasi (Rauf,
2016), duygusal zeka diizeyi (Dal, 2015), ekonomik durum (incekara, 2018), is doyumu
(Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2005), 6gretmenlerin 6grenci katilimini saglama, 6gretim
stratejileri ve sinif yonetimi yeterlikleri (Telef, 2011), ebeveynlerin aile destegi, 6zel bir
insan destegi ve sosyal destek (Hisoglu, 2018), iiniversite &grencilerinde bilingli
farkindalik ile pozitif (Sahin, 2018) yonde iliskili oldugu ancak, depresyon (Hisoglu,
2018), cinsel bagimlilik (Sevim, 2018), yaslh insanlarda egitim diizeyi (Mollaoglu, Tuncay
ve Fertelli, 2010), 6gretmenlerde duygusal tilkenme ve kisisel basarisizlik (Avsaroglu ve
digerleri, 2005) ve tikenmislik (Telef 2011) ile negatif yonde iliskili oldugu
goriilmektedir. Bu arastirmalar incelendiginde, yasam doyumu ile iligkili bir¢ok degiskenin
oldugu ve ruh saglhigimi olumlu anlamda etkileyen degiskenlerle pozitif, olumsuz etkileyen

degiskenlerle ise negatif iligkisi oldugu goriilmektedir.

2.2.2. Duygularn ifade etme ile ilgili arastirmalar

Yurtdisinda yapilan duygulan ifade etme ile ilgili aragtirmalara bakildiginda duygular
ifade etmenin ii¢ farkli isimlendirme ile belirtildigi goriilmektedir. Bunlar duygular ifade

etme ‘emotional expression’ (Keltner, Sauter, Tracy ve Cowen, 2019), duygularin sosyal
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paylasimi ‘social sharing of emotion’ (Hidalgo, Tan ve Verlegh, 2015) ve duygusal kendini
acma ‘emotional self disclosure’ (Kiraly, 1999) seklindedir.

Duygular1 ifade etme ile ilgili uluslararasi alan yazina baktigimizda birgok degisken ile
arastirmasinin yapildig1 goriilmektedir. Bu arastirmalarda temel olarak duygulan ifade
etmenin Onemi lizerinde durulmakla birlikte, bu kavramin hangi degiskenlerle iligkili
olduguna bakildigi goriilmektedir. Sanders, Zeman, Poon ve Miller’in (2015) yaptigi
calismada, cocuklarin duygularini ifade etmesi ebeveynleri tarafindan desteklenmedigi
zaman, bu cocuklarin duygularini ele alma ve ifade etme konusunda zorluk yasadiklarini
belirtmektedirler. Cheng, Wang, Zhao ve Wu (2018) tarafindan yapilan ¢alismaya gore,
annelerin olumsuz duygularini ifade etmesi, ¢ocugun duygu diizenleme stratejileri ile
pozitif iligkilidir. Olumlu duygularin ifadesi ise yeterlilikte artis1 ve negatif duygu
durumunda ise diisiisii yordamaktadir (Harker ve Keltner, 2001). Desrosiers, Sipsma,
Divney, Magriples ve Kershaw (2015) tarafindan yapilan arastirmada annelerin dogumdan
sonraki 6 ayda diisiik diizeyde duygularini ifade etmelerinin, sonraki 12 ay icinde daha
fazla alkol ve esrar kullanimi ile anlamli iliskili oldugu belirtilmektedir. Yapilan diger bir
calismada, ebeveynlerin duygularini ifade etmesi ¢ocuklara kendileri ve diger bireylerin
duygular1 hakkinda 6grenmelerine yardim ederek, onlarin sosyal gelisimlerinde 6nemli bir
rol oynadig: belirtilmektedir (Eisenberg, Cumberland ve Spinrad, 1998). Geng kadinlarda
duygular1 ifade etme tutumu ve yeme psikopatolojisinin diizeyi arasindaki baglantiy1
belirlemek amaciyla yapilan ve 86 geng kizin goniillii katildig1 aragtirmada duygular ifade
etme tutumu ile yeme bozukluklar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu

bulunmustur (Meyer, Leung, Barry ve De Feo, 2010).

Tiirkiye’de yapilan calismalara bakildiginda ise, yurtdisindaki kadar fazla calisilmasa da
bu konuya iliskin ¢aligmalarin artmaya basladig goriilmektedir. Donmez (2007) tarafindan
yapilan ¢alismada, atilganlik diizeyi yiiksek olan ergenlerin, olumsuz duygularini daha
rahat ifade ettiklerini, atilgan olan ve olmayan bireylerin olumlu duygu ifade egilimlerinde
ise anlaml diizeyde fark olmadigi belirtilmektedir. Isleroglu (2012) tarafindan yapilan
calismada duygular1 ifade etme egiliminin benlik saygisinin anlamli bir yordayicist
olmadigi bulunmustur. Adigiizel (2012)’in yaptig1 calismada {iiniversite Ogrencilerinin
duygular1 ifade etmeleri ile saldirganlik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu ve
duygular1 ifade etmenin saldirganligin onemli bir yordayicisi oldugu belirtilmektedir.
Carkit (2016) tarafindan yapilan aragtirmanin sonuglarina gore, duygular ifade etme

6l¢eginin alt boyutlarindan olan olumlu duygu ifadesi, aile beklentileri ve yaptigindan
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emin olamama ile pozitif yonde anlaml iligki, diizen boyutu ile negatif yonde anlamli bir

iliskiye sahip oldugu belirtilmistir.

S. Yildinnm’in (2017) yaptig1 ¢alismada, flort ederek evlenen bireylerin duygular1 ifade
etme puanlar1 goriicli usulii evlenenlere gore daha yiiksek oldugu, ancak istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigi, 6grenim durumu lisansiistii olanlarin duygular ifade etme
puanlar1 anlamli derecede yiiksek oldugu ve ¢ocugu olmayan bireylerin duygular ifade
etme puanlariin ortalamalarinin diger gruplara gore anlamh derecede daha yiiksek oldugu

belirtilmektedir.

Duygular ve duygulari ifade etme ile yasam doyumu arasindaki iliskileri inceleyen
calismalar incelendiginde, duygusal zeka ve mizah tarzi (Ardahan, 2012; Kirtil, 2009;
Tlimkaya, Hamarta, Deniz, Celik ve Aybek, 2016), pozitif ve negatif duygu (Deniz,
Arslan, Ozyesil ve Izmirli, 2012; Kuppens ve digerleri, 2008) ve dgretmenlerin duygusal
zeka diizeyleri (Ignat ve Clipa, 2012) gibi degiskenlerle yasam doyumunun iliskilerinin
incelendigi goriilmektedir. Bu arastirmalardan Tiimkaya ve digerlerinin (2016) yaptiklari
calismada, 6gretim elemanlarinin duygusal zeka yeteneklerinin mizah tarzlarini ve yasam
doyumlarini anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Kirtil’in (2009) yaptigi arastirmada
ise, ilkdgretim ikinci kademe Ogrencilerinin yasam doyumlar: ile duygusal zeka alanlari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ardahan’in (2012)
yaptig1 caligmada, duygusal zeka ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski oldugu
bulunmustur. Bu c¢alismalarin sonuglarina bakildiginda, duygularin bireylerin yasam

doyumunu etkileyen 6nemli bir degisken oldugu sonucuna varilabilir.

2.2.3. Kendini toparlama giicii ile ilgili arastirmalar

Uluslararasi alan yazinda yapilan aragtirmalar incelendiginde kendini toparlama giicii ile
otistik gocuklara sahip babalarin ve annelerin kendini toparlama giicii ile ailenin kendini
toparlama giiciiniin pozitif iliskili oldugu, ebeveyn stresi arttik¢a hem babanin hem annenin
kendini toparlama giiciiniin azaldigi (Cripe, 2013), bakici yiikiiniin, ailenin kendini
toparlama giicii ile negatif yonde anlamli bir iliskisi oldugu (Li, Wang, Yin, Li ve Li,
2018) belirtilmektedir. Ayrica, kentsel, banliyd ve kirsal topluluklarin kendini toparlama
giicleri kiyaslandiginda, kirsal topluluklarin en yiiksek diizeyde, kentsel topluluklarin ise
en diisiik diizeyde kendini toparlama giiciine sahip oldugu (Rapaport, Hornik-Lurie,
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Cohen, Lahad, Leykin ve Aharonson-Daniel, 2018) ve kendini toparlama giiciiniin

ogrencilerin yagsam doyumunu 6nemli derecede yordadigi (Yang, 2014) belirtilmektedir.

Kendini toparlama giicii ile ilgili yurtiginde yapilan arastirmalara bakildiginda, Malak
(2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada, kisisel farkindalik, kisilerarasi iliskiler, sartlara ve
gevreye uyum, stres yonetimi ve genel ruh hali puanlariin kendini toparlama giicii 6lgek
puanlar1 iizerinde 6nemli bir yordayici oldugu goriilmiistir. Kaya ve Demir (2017)
tarafindan yapilan ¢alismada, 6grencilerin mutluluk diizeyleri ile kendini toparlama giicti
arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligkinin oldugu belirtilmektedir. Akayildiz
ve Sarigam (2016) yaptiklari arastirmada, 6zel ¢ocuga sahip ailelerin kendini toparlama

giiclinlin normal ¢ocuga sahip ailelere gore daha diislik oldugunu saptamislardir.

Akca (2012) tarafindan yapilan ¢alismada, anne ve babalarindan tepkisel davranis géren ve
ozerkligi desteklenen bireylerin kendini toparlama giicii yiiksek bulunmustur. islam (2016)
tarafindan ¢aligmada ise, babadan algilanan ebeveyn kabul red diizeyi ile romantik iligskide
girigkenlik arasindaki iliskide kendini toparlama giiciiniin aracilik roli oldugu
belirtilmektedir. Pamuk (2016) tarafindan yapilan calismada, 6grencilerin algiladiklari
demokratik ve otoriter anne baba tutumu diizeyinin, 6grencilerin kendini toparlama giicii

diizeylerini arttirmakta oldugu belirtilmektedir.

Kendini toparlama giiciiniin yasam doyumu ile olan iligkisine bakildiginda, kendini
toparlama giiciiniin yasam doyumu iizerinde dolayli bir etkiye sahip oldugu ve depresyon,
anksiyete ve stres gibi olumsuz duygularin yasam doyumu ve ailenin kendini toparlama
giicli tizerinde aracilik etkisi oldugu belirtilmektedir (Samani ve digerleri, 2007). Yapilan
diger arastirmalarda ise, kendini toparlama giiciinlin yasam doyumu ile iliskili oldugu
bulunmustur (Abolghasemi ve Varaniyab, 2010; Beutel ve digerleri, 2010). Bir diger
aragtirmada (Jowkar, 2007), kendini toparlama giicliniin, hem zeka tiirleri hem de yasam
doyumu arasinda aracilik rolii oldugu bulunmustur. Bu arastirmalarin sonuglari genel
olarak degerlendirildiginde, kendini toparlama giiciiniin yasam doyumunu yordayan,
iliskili olan ©6nemli degiskenlerden ve bireylerin yasam doyumunun yiiksek diizeyde

olmasini saglayan 6nemli unsurlardan biri oldugu sdylenebilir.

2.2.4. Algilanan sosyal destek ile ilgili arastirmalar

Uluslararasi alanyazin incelendiginde algilanan sosyal destek kavraminin iizerinde pek ¢ok

aragtirma yapilan bir konu oldugu goriilmektedir. Arkadaslardan olumlu algilanan sosyal
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destegin anksiyete belirtilerini azalttigin1 ve sosyal destegin depresif belirtileri azaltmada
veya Onlemede onemli terapotik hedef oldugu belirtilmektedir (Henry, Tourbah, Camus,
Deschamps, Mailhan, ... Montreuil, 2019). Algilanan sosyal destegin heyecan arayisi ve
akilli telefon arasindaki iliskiyi diizenledigi (Wang, Lei, Wang, Nie, Chu ve Jin, 2018),
HIV/AIDS’li insanlarin 6znel iyi oluslariyla pozitif iliskili oldugu (Han, Li, Jiabin ve Zhu,
2018), sosyal destegin depresyon ve siber magduriyet arasindaki iliskileri dogrudan ve
dolayli olarak diizenledigi (Li, Li, Li, Zhou, Sun, ... Li, 2018) belirtilmektedir. Kendine
bildirilen suc¢luluk ve giivensiz baglanma gibi gesitli genglik 6zellikleri algilanan sosyal
destek ile istatistiksel olarak anlamli bir sekilde iligkili bulundugu (Zinn, Palmer ve Nam,
2017), sol amigdala hacmi ile pozitif iliskili oldugu (Sato, Kochiyama, Kubota, Uono,
Sawada, ... Toichi, 2016), algilanan fikir uyumu ve algilanan gii¢ arasinda diizenleyici
oldugu (Chun ve Lee, 2017) goriilmektedir. Ayrica, sosyal destek arttik¢a depresif
belirtilerin azaldigi, sosyal destek diistiikce depresif belirtilerin arttig1 (Vega, Molton,
Mir6, Smith ve Jansen, 2018), daha az sosyal destek alan travma sonrasi stres bozuklugu
olan bireylerin belirtilerinin daha siddetli oldugu (Kohler, Schifer, Goebel ve Pedersen,
2018), ergenlik doneminde algilanan Oz-yeterlik algisi ve algilanan sosyal destek
arasindaki anlamli farkliliklarin yani sira istatistiksel olarak pozitif diizeyde anlamli

iligkiler oldugu (Adler-Constantinescu, Besu ve Negovan, 2013) goriilmektedir.

Ulusal alanyazin incelendiginde algilanan sosyal destek kavramu ile ilgili bir¢ok arastirma
yapildig1 goriilmektedir. Bu arastirmalara bakildiginda algilanan sosyal destek diizeyinin
tiniversite 6grencilerinin psikolojik yardim ihtiyag¢lar1 arasinda anlamli diizeyde ve negatif
iligkili (Akeren, 2017), dogum sonrasi depresyon ile negatif iliskili (Demirdz, 2017),
bireylerin benlik saygisi diizeyleri ile pozitif yonlii iligkili (T. Yildirim, 2017), akran
zorbaligina maruz kalma ve akran zorbaligi uygulama ile negatif yonde anlamli iligki

(Duman Tanriverdi, 2017) oldugu goriilmektedir.

Yapilan diger arastirmalarda, algilanan sosyal destek, tiikenmislik (Yilmaz, 2017),
umutsuzluk ve depresyon (Aytekin, 2018) ve ebeveynlerin bakim yiikii (Yurtsever, 2018),
ile negatif yonde iligkili oldugu goriilmektedir. Diger taraftan, algilanan sosyal destek
psikolojik iyi olus (Kiray, 2018), yasam kalitesi (Koyun, 2018), travma sonras1 gelisim
toplam puani (Yurtsever, 2018) ve empati kurma becerisi (Avcibasi, 2018) ile pozitif
yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica, arkadastan algilanan sosyal destek ile cinsiyet
arasinda anlamli iliski oldugu belirtilmektedir (Aksoy, 2018; Oztosun, 2018). Algilanan

sosyal destegin iiniversite dgrencilerinin internet bagimliliklarin1 (Mete, 2017) ve meme
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kanseri hastalarmin stresle etkili basa ¢ikma yollarmi (Ozdemir, 2017) anlaml diizeyde
yordamaktadir. Bir diger arastirmada, psikolojik dayaniklilik ile algilanan sosyal destek
arasinda anlamli bir iligki oldugu belirtilmektedir (Terzi, 2016). Algilanan sosyal destegin
yasam doyumu ile olan iliskisi incelendiginde, baglanma ve algilanan sosyal destegin
yasam doyumu iizerindeki etkisinin pozitif diizeyde ve anlamli oldugunu, baglanmanin
algilanan sosyal destek iizerindeki dogrudan etkisinin pozitif diizeyde ve anlamli oldugu
belirtilmektedir (Shahyad ve digerleri, 2011). Oh ve digerlerinin (2014) yaptiklar
arastirmada, algilanan sosyal destek ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski oldugu

sonucuna ulasildig: belirtilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, bireylerin aldiklar1 sosyal destek ne kadar ¢oksa, bireyin daha
az depresif, daha az yalniz ve yasamindan daha ¢ok doyum aldig1 belirtilmektedir (Kahn,
Hessling ve Russell, 2003). Engelli ¢ocuga sahip annelerin yasadiklar1 giigliiklerin
incelendigi arastirmada, annelerin aileden algiladiklari sosyal destek diizeyi arttikca
umutsuzluk diizeylerinin azaldig1 belirtilmektedir (Karadag, 2009). Bir diger calismada,
algilanan sosyal destegin Oznel iyi olusun toplam varyansmin %43’iinii yordadigi
belirtilmektedir (Giilagti, 2010). Ozdogan’mn (2017) yapti1 arastirmada, algilanan sosyal
destegin, duygu diizenleme stratejileri, bas etme stilleri ve alkol/esrar bagimliligr ile iliskili

oldugu bulunmustur.

2.3. Alan yazin tarama sonuglari

Alan yazin incelendiginde, yasam doyumunun ruh sagligi i¢in énemli bir degisken oldugu
goriilmektedir. Yasam doyumu kavrammin bir¢ok degisken ile iligkili oldugu
belirtilmektedir. Bu degiskenlerden bazilari; iyimserlik, seyahat doyumu, pozitif ve negatif
etki gibi kavramlardir. Ayrica duygular ve duygular1 ifade etme, kendini toparlama giicii ve
algilanan sosyal destek de yasam doyumu ile iligkilendirilen diger degiskenlerdir. Alan
yazinda, mevcut arastirmanin bagimsiz degiskenleri olan duygular1 ifade etme, kendini
toparlama giicii ve algilanan sosyal destek kavramlarinin hep birlikte calisilmadig
goriilmektedir. Alan yazinda, yasam doyumunun bu kavramlar ile ayr1 ayr1 arastirmalarda
calisildigi fakat ¢oklu sirali aract modelde ¢alisilmadigi da goriilmektedir. Bu baglamda,

mevcut aragtirmanin alan yazina 6nemli bir katki saglayacag: goriilmektedir.

Aragtirmalarda, duygular1 ifade etmenin ruh ve beden sagligi i¢cin Onemli oldugu

belirtilmektedir. Baz1 aragtirmalarda duygularin yasam doyumu, kendini toparlama giicii ve
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algilanan sosyal destek i¢in 6nemli bir degisken oldugu vurgulanmaktadir. Duygulari ifade
etmemenin yasam doyumunu diisliren, depresif belirtileri arttiran, iliski doyumunu diisiiren

bir unsur oldugu goriilmektedir.

Alan yazinda, kendini toparlama giiciiniin bireyin yasadig1 stresli yasam olaylar1 karsisinda
bulundugu durumdan kurtulabilmesi i¢in onemli bir unsur oldugu goriilmektedir. Bu
baglamda, bireyin yasadig1 zorluklar ne olursa olsun, kendini toparlama giicii yiiksek ise bu
zorluklar1 daha kolay bir sekilde atlatacagi soylenebilir. Alan yazinda da, kendini

toparlama giicii yasam doyumunu arttiran unsurlardan biri oldugu goriilmektedir.

Aragtirmalara bakildiginda, algilanan sosyal destegin, ruh sagligi i¢in olumsuz olarak
goriilen depresyon, yalnizlik, umutsuzluk ve alkol/esrar bagimlilig1 gibi olumsuz olarak
goriilen degiskenlerle negatif, ruh saglig1 i¢in olumlu olarak goriilen yasam doyumu, 6znel
iyi olus, duygu diizenleme stratejileri gibi degiskenlerle pozitif iliskili olmasi algilanan
sosyal destek kavraminin ruh saglig1 agisindan ¢ok dnemli bir degisken oldugunu ortaya

koymaktadir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, arastirmanin 6rneklemine, arastirmada kullanilan
O0lcme araglarina ve veri analizi i¢in kullanilan tekniklere iliskin agiklamalara yer

verilmistir.

3.1. Arastirmanin modeli

Arastirma nicel arastirma modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilarak yapilmistir.
Bir arastirmada iki degisken arasindaki iligkinin derecesinin Olgiilmesi istendiginde
iligkisel tarama modelinin kullanilabilecegi belirtilmektedir. Bu arastirma modelinde
arastirmact degiskenleri dogal hallerinde oOl¢erek degiskenler arasinda iliskinin olup
olmadigina karar vermektedir (Christensen, Johnson ve Turner, 2015). Bu baglamda bu
arastirmada yasam doyumu diizeyi duygulari ifade etme, kendini toparlama giicti, algilanan
sosyal destek ve bazi degiskenler (cinsiyet, yas, kardes sayisi, giinliik sosyal medya
kullanim siiresi, travmatik yasantinin olup olmadigi, travma sonrasi hissedilen duygunun
ifade edilip edilmedigi, travma sonrasi hissedilen duygunun ifade edilis bi¢cimi) agisindan
incelenmistir. Ayrica yasam doyumu ve duygulari ifade etme arasindaki iligkinin sinerjik
etkisinde algilanan sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin aracilik roliinlin olup

olmadig1 ¢oklu sirali arac1t model ile incelenmeye caligiimistir.

3.2. Calisma grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu 767 iiniversite 6grencisinden olusmaktadir. Bu 6grencilerden
156’s1 Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik, 129°u Okul Oncesi Ogretmenligi, 91’i
[Ikdgretim Matematik Ogretmenligi, 42’si Tiirkge Ogretmenligi, 35’i Ozel Egitim
Ogretmenligi, 1’i Siif Ogretmenligi, 41°i ingilizce Ogretmenligi, 42’si Sosyal Bilgiler
Ogretmenligi ve 207’si ise formasyon egitimi almakta olan &grencilerden olusmaktadir. 4
Ogrenci ise hangi bolimde 6grenim gordiiglinii belirtmemistir. Ayrica, analize uygun
olmayan (formun bos birakilmasi, birden fazla segenegi isaretleme) 29 6grencinin verileri

analize dahil edilmemistir. Bu nedenle ¢alisma grubu 748 o6grenciden olusmaktadir.
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Arastirmaya katilan {iniversite dgrencilerinin yas araligi 17 ile 43 arasinda yer almakla

birlikte, bu d6grencilerin 552’si kadin, 196’s1 erkektir.

3.3. Veri toplama araclar

Arastirmada egitim fakiiltesinde Ogrenim goren iniversite Ogrencileri hakkinda bazi
(cinsiyet, yas, kardes sayisi, giinliik sosyal medya kullanim siiresi, travmatik yasantinin
olup olmadigi, travma sonrasi hissedilen duygunun ifade edilip edilmedigi, travma sonrasi
hissedilen duygunun ifade edilis bigimi) degiskenlere iliskin veriler toplanmistir. Bu veriler
aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu (EK 1), yasam doyumu diizeyine
iliskin veriler Yasam Doyumu Olgegi (EK 2), kendini toparlama giiciine iliskin veriler
Kendini Toparlama Giicii Olgegi (EK 3), duygulari ifade etme ile ilgili veriler Duygulari
Ifade Etme Olgegi (EK 4) ve algilanan sosyal destege iliskin veriler Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi (EK 5) kullanilarak toplanmistir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu formda 6rneklem grubunda yer alan 6grencilerle ilgili
baz1 degiskenlere (cinsiyet, yas, kardes sayisi, giinlik sosyal medya kullanim siiresi,
travmatik yasantinin olup olmadigi, travma sonrast hissedilen duygunun ifade edilip
edilmedigi, travma sonrasi hissedilen duygunun ifade edilis bigimi) iliskin bilgiler

arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilarak toplanmistir (EK-1).

3.3.2. Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener ve digerleri (1985) tarafindan, bireylerin yasam doyumu diizeylerini belirlemek
amaciyla gelistirilen Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi Durak ve digerleri (2010) tarafindan
yapilmistir. Olgekten alinacak en diisiik puan 5, en yiiksek puan ise 35°tir. Olgekten alinan
yiiksek puan yasam doyumunun yiiksek oldugunu gostermektedir. 5 maddeden olusan
olgek, 7°1i Likert (1 = hi¢ uygun degil, 2 = uygun degil, 3 = biraz uygun degil, 4 = ne
uygun, ne uygun degil, 5 = biraz uygun, 6 = uygun, 7 = ¢ok uygun) tipindedir. Olgegin
Tiirk¢e formunun dogrulayici faktor analizi sonucu, dl¢egin orijinalindeki gibi tek faktorli

bir yapiya sahip oldugu goriilmiistiir (y*/sd = 2.026, RMSEA = .043, TLI = .98, CFI = .99
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ve IFI = .99) (Durak ve digerleri, 2010). Olcegin uyarlama calismasinda ise, i¢ tutarlilik

katsayisi .81 olarak bulunmustur.

3.3.3. Duygulan ifade Etme Olcegi

King ve Emmons (1990) tarafindan gelistirilmis olan “Duygular1 Ifade Etme Olgegi” 16
maddeden ve olumlu, olumsuz ve yakinlik olmak iizere 3 alt boyuttan olugmaktadir.
Olgekteki maddeler 1 ile 7 arasinda puanlanmakta, 6lgekten aliabilecek en diisiik puan 16,
en yiikksek puan ise 112 olmaktadir. Alinan yiiksek puan duygular1 ifade etme diizeyinin
yiiksek oldugunu belirtmektedir. Kuzucu (2011) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan 6lgek,
hem s6zel hem de sdzel olmayan bi¢imde kisiler arasi iligkilerde ve iligskilerden bagimsiz
durumlarda duygularimizi ne kadar ifade ettigimizi belirlemek amaciyla {iniversite
ogrencileri iizerinde uyarlanmigtir. Olgek ‘olumlu’, ‘olumsuz’ ve ‘yakinlik’ duygularmin
ne diizeyde ifade edildigini degerlendiren 15 maddeden olusmaktadir. Olcekteki 6. ve 14.
maddeler negatif maddeler oldugu igin ters puanlanmaktadir. Olgek 7°li likert (1=kesinlikle
katilmiyorum, 2=katilmiyorum, 3=biraz katiliyorum, 4=kararsizim, 5=biraz katiliyorum,
6=katiliyorum, 7=kesinlikle katiliyorum) tipindedir. Olgegin puan hesaplamasi her bir
maddenin puanlar1 toplanarak elde edilmekte, alinan yiiksek puanlar duygulari ifade etme
egiliminin yliksekligini gostermektedir.

Yapilan dogrulayict faktdr analizi sonucu Olgegin kabul edilebilir diizeyde uyum
indekslerine sahip oldugu goriilmiistir (y?/sd = 1.65, SRMR .04, GFI .94, AGFI .91, CFI
.93, IFI .93 ve RFI .96). Olgegin test-tekrar test calismasinda Pearson momentler ¢arpimi

korelasyon katsayis1 r = .85 (p < .01) olarak bulunmustur. Olgegin giivenirligi ile ilgili
ikinci galigmada ig tutarlilik katsayisi .85 olarak hesaplanmustir (Kuzucu, 2011).

3.3.4. Kendini Toparlama Giicii Ol¢egi

Wagnild ve Young (1993) tarafindan gelistirilen 6l¢ek Terzi (2006) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlanmistir. Olgegin orijinali 25 madde Tiirkge’ye uyarlanmis formu 24 madde
icermektedir. 7°1i Likert (1 = kesinlikle katilmiyorum, 2 = katilmiyorum, 3 = biraz
katiltyorum, 4 = kararsizim, 5 = biraz katiliyorum, 6 = katiliyorum, 7=kesinlikle
katiliyorum) tipinde olan 6lgegin Tiirkge formundan alinabilecek en diisiik puan 24 en
yiiksek puan ise 168’dir. Alinan yiiksek puan kendini toparlama giicii diizeyinin yiiksek,

alinan diisiik puanin ise diisik oldugu anlamma gelmektedir. Olgegin gecerligini
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belirlemek i¢in yapilan Ac¢imlayici Faktdr Analizi sonucu 6l¢egin faktor yiiklerinin .469 ile
740 arasinda degismekte oldugu ve 7 faktorlii bir yapiya sahip oldugu goriilmiistiir.
Olgegin Genellestirilmis Ozyeterlik Olgegi kullamlarak yapilan 6lciit  gegerligi
calismasinda Pearson korelasyon katsayisi .83 (p < .01) bulunmustur. Orijinali 2 faktérden
Tiirk¢e versiyonu ise 7 faktorden olusan 6l¢egin orijinal formunun i¢ tutarlilik katsayisi
91, Tiirkge formunun ise .82 ve test-tekrar test gilivenirlik katsayisi da .84 olarak

bulunmustur.

3.3.5. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi

Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (CBASDO) Zimet, Dahlem, Zimet ve Farley
(1988) tarafindan gelistirilen, 12 maddeden ve {i¢ alt boyuttan olusan bir dl¢ektir. Eker ve
Arkar (1995) tarafindan Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan, aile, arkadaslar ve anlamli digerleri
olmak iizere ii¢ boyut ve 12 maddeden olusan bir dlgektir. Olgek 7°1i likert (1 = kesinlikle
hayir, 7 = kesinlikle evet) tipindedir. Olgegin toplam puami en diisiik 12, en yiiksek 84
olmaktadir. Olgekten alman yiiksek puan yiiksek diizeyde algilanan sosyal destegi
gostermektedir. Olgegin yapr gegerligini sinamak igin dlgegin Beck Depresyon Olgegi
(BDO) ve Durumluk-Siirekli Kayg1 Olgegi (DSKO) ile olan korelasyonlarma bakilmis ve
CBASDO’niin BDO ile korelasyonlarinin r = -.22 ile r =-.55 arasinda oldugu sonucuna
ulasildig1 belirtilmektedir. CBASDO’niin DSKO ile olan korelasyonlarima bakildiginda ise,

=-.21 ile r =-.47 arasinda oldugu belirtilmektedir. Olgegin yap1 gecerliginin ikincisi yine
Eker ve Arkar (2001) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismada, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi ti¢
alt boyutta .80 ile .95 arasinda bulunmustur. Olcegin orijinalinin giivenirlik katsayis1 .88,
test-tekrar test giivenirligi ise .85 olarak belirtilmektedir. Olgegin Tiirkge formunun
giivenirligini 6lgmek amaciyla kullanilan Cronbach’s Alpha yontemi sonucunda {iniversite
ornekleminde r = .85, saglik merkezi 6rnekleminde r = .77, bobrek hastalar1 6rnekleminde

r = .86, normal 6rneklemde r = .87, psikiyatri 6rnekleminde r=.88 olarak belirtilmektedir.

3.4. Verilerin toplanmasi

Aragtirmada kullanilan veri toplama araglar1 2018-2019 yilinda Sakarya Universitesi
Egitim Fakiiltesi’'nde dgrenim géren 6grencilere uygulanmistir. Katilimeilar ortalama 10
dakika siirede veri toplama araglarin1 doldurabilmistir. Veri toplama asamasina gecilmeden

once Olcek araglarmin kullanim izni ilgili aragtirmacilardan elektronik posta araciligiyla
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gerekli izinler alinmigtir. Gerekli izinler alindiktan sonra veri toplama araglari bizzat
arastirmaci tarafindan {iniversite 6grencilerine uygulanmistir. Uygulama yapilmadan 6nce
calismanin amaci ve dnemi hakkinda kisaca bilgilendirme yapildiktan sonra sadece goniilli

olan 6grencilere veri toplama araglar1 verilmistir.

3.5. Verilerin analizi

Aragtirmanin hipotezleri dogrultusunda arastirma verileri korelasyon analizi, regresyon
analizi, t testi ve tek yonlii varyans analizi kullanilarak analiz edilmistir. Calismanin
verilerinin analizinde bagimsiz degisken diizeyi iki olan degiskenlere iliskin farkin 6nem
kontrolii iligkisiz Orneklem t- testi ve bagimsiz degisken diizeyi ikiden fazla olan
degiskenlere iligskin farklarin 6nem kontrolii, varyanslarinin homojen olup olmadig1 Levene
testi ile kontrol edilerek, tek yonlii varyans analizi ile incelenmistir. Ayrica yasam doyumu
ve duygulan ifade etme arasindaki iliskide kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal
destegin istatistiksel agidan anlamli diizeyde aracilik etkisinin olup olmadigi arastirmanin
hipotezleri dogrultusunda ¢oklu sirali aract model kullanilarak test edilmistir. Hayes (2013)
coklu sirali araci modelin, geleneksel aracilik modellerle karsilastirildiginda,
aragtirmacilara tek modelde iki ya da daha fazla araci degiskenin aracilik etkisinin ayni
anda incelenmesine olanak sagladigini belirtmektedir. Bu baglamda, Hayes tarafindan
coklu aract modellerin gelistirilmesi i¢in tasarlanan makro kullanilarak, yasam doyumu ile
duygular ifade etme arasindaki iliskide sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin araci
rolii ile duygulan ifade etmenin yasam doyumu {izerindeki dogrudan ve dolayli etkisi

incelenmistir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu bolim arastirmanin hipotezleri dogrultusunda yapilan analizlere iligkin bulgular
icermektedir. Her bir arastirma sorusuna iliskin elde edilen bulgular sirasiyla ele

alinacaktir.

4.1. Yasam doyumu, duygular: ifade etme, kendini toparlama giicii, algilanan sosyal

destek, yas, giinliik sosyal medya kullanim siiresi ve kardes sayisina iliskin bulgular

Oncelikle arastirma verilerine yonelik betimleyici istatistik ve normal dagilima iliskin
bulgular incelenmis ve sonucglar Tablo 1’de raporlastirilmistir. Arastirmada Yasam
Doyumu Olgegi puanlarina iliskin sonuglar Tablo 2’de sunulmustur. Arastirmada yasam
doyumu diizeyi ile duygulari ifade etme, kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destek
ozellikleri arasindaki iliski korelasyon analizi ile belirlenmeye ¢alisilmistir ve elde edilen

sonuclar Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 1.
Betimleyici Istatistik ve Normal Dagilima Iliskin Sonuglar

]E)?isiik SE{?iksek X at:tl‘;dart Carpiklik Basiklik
Yagam Doyumu 748 5.00 35.00 20.8102  6.35507 -.199 452
Duygular1 Ifade Etme 748 30.00 105.00 727179  11.22184 -.408 575
Algilanan Sosyal Destek 748 15.00 84.00 61.5896  14.20377 -431 401
Kendini Toparlama Giicii 748 43.00 168.00 126.3556 19.49638 -.748 .042

Tablo 1’de yer alan aritmetik ortalamalar incelendiginde, yasam doyumu’nun (x = 20.81),
duygulari ifade etme’nin (X = 72.72), algilanan sosyal destek’in (X = 61.59), ve kendini

toparlama giicii’niin (x = 126.35) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2.

Yasam Doyumu Olcegi Puanlarina Iliskin Dagilim

. Yiizdelikler ( % )
Yagam Doyumu N Min.  Maks. 7 sS
Olcesi Puan  Puan %25 %50 %75
Puanlarma
lliskin Dagilm 748 5 35 2081 635 16 21 25

Tablo 2°de Yasam Doyumu Olgegi’nden alman puanlar incelendiginde, alinan en diisiik
puanin 5, en yiiksek puanin 35 oldugu goézlenmistir. Aritmetik ortalama 20.81 ve standart
sapma 6.35 bulunmustur. Puanlarin dagilimi yiizdelikler agisindan incelendiginde, en
yiiksek puanlari alan %25°lik grubun puanlari, 25 ile 35 arasinda degismektedir. En diisiik
puanlari1 alan %25’lik grubun puanlarinin ise 5 ile 16 arasinda degistigi gozlenmektedir.
Calisma grubunun ikinci ve ligiincii ¢eyreginden olusan orta grubun puanlarinin ise 16 ile

25 arasinda degistigi gézlenmektedir.
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Tablo 1 ve Sekil 2 incelendiginde, aragtirmaya iligskin elde edilen verilerin carpiklik
degerlerinin -.20 ile -.75 arasinda, basiklik degerlerinin ise .04 ile .57 arasinda oldugu
gorilmektedir. Bu baglamda, carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 ile -1 araliginda yer
almasi normallikten asir1 bir sapma olmadigi anlamina geldigi belirtilmektedir (Tabachnick
ve Fidell, 2015).

Yasam doyumu ile duygulan ifade etme, kendini toparlama giicli ve algilanan sosyal
destek diizeyleri arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir.
Elde edilen bulgular Tablo 2’de gosterilmistir. Iki degisken arasindaki korelasyonun +1/-1
olmas1 miilkemmel bir iligkiyi, 0 olmasi ise iliski olmadigini1 gostermektedir. Korelasyon
katsayist .30’dan kiiclik ise iligkinin zayif oldugu, .30 ile .70 arasinda ise iligskinin orta
diizeyde oldugu, .70’den biiyiik ise iliskinin yiiksek diizeyde oldugu belirtilmektedir
(Kokli, Biiytlikoztiirk ve Cokluk-Bokeoglu, 2007). Bu arastirmada iliskiler bu baglamda

yorumlanmustir.

Tablo 3.

Korelasyon Analizi Sonuglar

1 2 3 4 5 6 7
Yasam Doyumu 1
Duygular1 ifade Etme 219" 1
Algilanan Sosyal Destek 4157 329" 1
Kendini Toparlama Giicii 5277 3167 4227 1
Yas 0977 -017  .047 1217 1

Sosyal Medya Kullanim Siiresi -.087" .110™ .035 -079" -1677 1

Kardes Sayist -112" -140™ -132" -028 .076° -070 1
x 2081 7272 6158 12635 575 3.62 3.30
SS 6.35 1122 1420 1949 4.30 239 161

*p <005, ** p < .001
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Tablo 3 incelendiginde, yasam doyumunun duygulari ifade etme ile pozitif yonde ve diisiik
diizey (r = .22), algilanan sosyal destek (r = .41) ve kendini toparlama giicii ile (r = .53)
pozitif yonde ve orta diizey ve istatistiksel agidan anlamli bir korelasyonun oldugu
goriilmiistiir. Yasam doyumu ile yas arasinda pozitif yonde ve disik diizey (r = .10),
giinliik sosyal medya kullanim siiresi ile negatif yonde ve diisiik diizey (r = -.09) ve kardes

sayist ile negatif yonde ve diislik diizeyde (r = -.11) bir korelasyon oldugu goriilmiistiir.

Duygular ifade etme diizeyi ile algilanan sosyal destek diizeyi arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde (r = .33), kendini toparlama giicii ile pozitif yonde ve orta diizeyde (r = .32)
korelasyon oldugu goriilmiistiir. Algilanan sosyal destek ile kendini toparlama giicii
arasindaki korelasyona bakildiginda pozitif yonde ve orta diizeyde (r = .42) korelasyon

oldugu goriilmektedir.

4.2. Yasam doyumu ve duygular: ifade etme arasindaki iliskide sosyal destek ve

kendini toparlama giiciiniin aracilik etkisine iliskin bulgular

Arastirmada korelasyon analizi sonuglar1 da dikkate alinarak yasam doyumu ve duygulari
ifade etme arasindaki iliskide algilanan sosyal destek ve kendini toparlama giicliniin
aracilik etkisinin olup olmadigi ¢oklu sirali aract model ile sinanmaya g¢alisilmistir. Elde

edilen bulgular, Tablo 4 ve Sekil 3’te sunulmustur.

Tablo 4.

Coklu Sirali Aract Modele Iliskin Bulgular

M1(Algilanan M2(Kendini Toparlama

Y(Y D
Sosyal Destek) Giicii) (Yasam Doyumu)

Degiskenler B SE P B SE p B SE P

X(Duygular1 ifade Etme) a; .416 .043 <.001 a, .344 .059 <.001 c' .004 .018  .798

Mi(Algilanan Sosyal
Destek)

d» .489 .047 <.001 b, .104 015 <.001

M_(Kendini Toparlama
Giicii)

b, .138 011 <.001
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Sekil 3. Coklu Siralt Aract Modele iligkin sekil

Tablo 4 ve Sekil 3’te goriildiigi gibi, duygular ifade etmenin yasam doyumu tizerindeki
toplam etkisi (8 = .1243, p < 0.01) anlaml diizeydedir (1. Asama). Ayrica, duygulari ifade
etmenin algilanan sosyal destek (5 = .416, p < 0.01) ve kendini toparlama giicii (f = .344,
p <.001) iizerindeki dogrudan etkisi istatistiksel agidan anlamlidir. Ayn1 zamanda Tablo 3
ve Sekil 2 incelendiginde, birinci araci degisken (algilanan sosyal destek) ve ikinci araci
degisken (kendini toparlama giicli) arasindaki yol katsayisinin anlamli  oldugu
goriilmektedir (6 = .489, p < 0.01)(2. Asama). Elde edilen bulguya gore, araci
degiskenlerden algilanan sosyal destek (# =.104, p <.001) ve kendini toparlama giicii (§ =
138, p <.001) ile yasam doyumu arasindaki yol katsayilar1 anlamlidir (3. Asama). Ancak,

aract degiskenler modele eklendiginde duygulari ifade etme ile yasam doyumu arasindaki
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yol katsayisinin anlamli olmadigi goriilmektedir (8 = .004, p < .005) (4. Asama). Ozetle,
yapilan analizde yasam doyumu ile duygularn ifade etme arasindaki iligkide, algilanan
sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin araci etkiye sahip oldugu sonucuna

ulasilmstir.

4.3. Yasam doyumu ve duygular: ifade etme arasindaki iliskinin sinerjik etkisinde

algilanan sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin aracilik roliine iliskin bulgular

Aragtirmada, kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destek araciligiyla, duygulari
ifade etmenin yasam doyumu iizerindeki dolayli etkisi bootstrap analizi ile incelenmistir.
Bu baglamda, Shrout ve Bolger’in (2002) onerileri de dikkate alinarak, orijinal veri
setinden (N = 767) rastgele Ornekleme yoluyla 1000 veri iretilerek analiz

gerceklestirilmistir ve elde edilen bulgular Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5.

Coklu Swralt Aract Modele Iliskin Dolayli Etkiler ve Giiven Araligina Yonelik Bulgular

%95 Giiven Araligi

Model Yollar1 Nokta Tahminleri g
En Diisiik En Yiiksek
Toplam Dolayl1 Etki 1196 .0890 1481
DIE — ASD — YD 0434 0274 .0625
DIE — ASD — KTG — YD .0283 .0193 .0389
DIE — KTG — YD 0479 .0313 .0679

DIE= Duygular: Ifade Etme, ASD= Algilanan Sosyal Destek, KTG= Kendini Toparlama
Giicu, YD=Yagsam Doyumu

Tablo 5 incelendiginde, kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destek degiskenlerinin
etkisinden kaynakli duygular1 ifade etmenin yasam doyumu iizerindeki toplam dolayl
etkisi (yani, dogrudan etki ve toplam etki arasindaki fark) (8 = .1196, p <.001) anlaml

diizeyde oldugu goriilmektedir. Sonug olarak arastirmada test edilen modelde, yasam
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doyumu ve duygulari ifade etme arasindaki iliskide kendini toparlama giiciiniin ve
algilanan sosyal destegin tek baslarina ve kendini toparlama giicii ile algilanan sosyal
destegin coklu sirali araci etkiye sahip oldugu ve modelde yer alan yol katsayilarinin

hepsinin anlaml diizeyde oldugu bulgusuna ulasilmistir.

4.4. Yasam doyumunun cinsiyete, travmatik yasantinin olup olmadigina, travma
sonrasi hissedilen duygunun ifade edilip edilmedigine ve travma sonrasi hissedilen
duygunun ifade edilis bicimine gore istatistiksel acidan anlamh diizeyde farkhlasip

farkhlasmadigina iliskin bulgular

Arastirmada, yasam doyumunun cinsiyet, travmatik yasanti olup olmadigi, travma sonrasi
hissedilen duygunun ifade edilip edilmedigine ve travma sonras1 hissedilen duygunun ifade

edilis bicimine iliskin t testi sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6.

Yasam Doyumunun Cinsiyete, Travmatik Yasantinin Olup Olmadigina, Travma Sonrast Hissedilen
Duygunun Ifade Edilip Edilmedigine Ve Travma Sonrasi Hissedilen Duygunun Ifade Edilis
Bicimine Gore Istatistiksel A¢idan Anlaml Diizeyde Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Bulgular

Levene Testi 95% Giiven Aralig1
Degiskenler N X F p t P Endisik En yiksek
Kadin 552 21.26
Cinsiyet 192 661 3276 .001 .68939  2.75071

Erkek 196 19.54

Var 300 20.07
Yasam Doyumu  Travmatik Yasanti 1398 .237 -2.574 .010 -2.14835 -.28925
Yok 445 21.29

Duygulari ifade Etme Evet 202 21.01
495 482 .540 589 -.74719 1.31429
Hayir 542 20.72

Tablo 6 incelendiginde, yasam doyumunun cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi
goriilmektedir (p = .001). Buna gore, yasam doyumu puaninin ortalamasi kadinlarda (i =
21.26) erkeklere gore (X = 19.54) daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Travmatik yasantisi
olanlarla olmayanlarin yasam doyumu diizeylerinin istatistiksel a¢idan anlamli diizeyde
farklilastigi (p = .010) goriilmektedir. Travmatik yasantisi olanlarin yasam doyumu
puanlarinin ortalamasmin (X = 20.07), travmatik yasantisi olmayanlarin yasam doyumu

puanlarinin ortalamasindan (x = 21.29) daha diisiik oldugu goriilmektedir. Yapilan analiz

34



sonucu travmatik yasant1 sonunda hissedilen duygunun ifade edilip edilmemesine gore ise
yasam doyumu diizeyinin istatistiksel a¢idan anlamli diizeyde farklilagsmadigi sonucuna

ulagilmistir (p = .589)

Aragtirmada travmatik yasant1 sonunda hissedilen duygunun ifade edilme seklinde gore

yasam doyumunun farklilagip farklilagsmadigina iligskin bulgular Tablo 7’de sunulmustur.

Tablo 7.

Travmatik Yasanti Sonunda Hissedilen Duygunun Ifade Edilis Bicimine Gore Yasam
Doyumunun Farklilasip Farklilasmadigina Iliskin Bulgu

N X SS
Sozli 193 21.0207 6.59384
Yazil 9 19.3333 6.42262
TYO 541 20.7579 6.28362
Total 743 20.8089 6.36162

TYO= Travmatik Yasantisi Olmayan

Tablo 7°de goriildiigii tizere, travmatik yasanti sonunda hissettigi duyguyu sozlii olarak
ifade edenlerin ortalama puanlar (X = 21.0207, SS = 6.59384), yazil1 olarak ifade edenlere
gore (x = 19.3333, SS = 6.42262) daha yiiksek ¢ikmistir. Bu ortalamalarin 6nemli bir
bicimde farklilagip farklilasmadig: tek yonlii varyans analizi ile incelenmistir. Bu amagla,
ilk dnce puanlarin varyanslarinin homojen olup olmadig1 Levene testi ile belirlenmistir. Bu
analiz sonucunda, varyanslarin homojen oldugu ortaya ¢ikmustir [F (2, 740) = .604, p =
.547]. Bu dogrultuda tek yonlii varyans analizi uygunlanmistir ve elde edilen bulgular

Tablo 8’de sunulmustur.
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Tablo 8.

Tek Yonlii Varyans Analizi Sonucu

Varyans Kareler Kareler
Levene p } Sd F p
testi Kaynagi Toplami Ort.
Gruplar
29.665 2 14.833
arasi
.604 547 366 .694

Grup i¢i 29999.196 740 40.539
Toplam 30028.861 742

Tablo 8 incelendiginde, travmatik yasanti sonunda hissedilen duygunun ifade edilme
bicimine gére yasam doyumu diizeyi istatistiksel agidan anlamli bir sekilde farklilasmadigi

goriilmektedir [F (2,740) = .366, p = .694].
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug ve tartisma

Calismanin bu boliimiinde, arastirmada elde edilen bulgular ilgili literatiir baglaminda

tartisilmastir.

5.1.1. Yasam doyumu ile duygular ifade etme, kendini toparlama giicii, algilanan
sosyal destek, yas, kardes sayis1 ve giinliikk sosyal medya kullanim siiresine yonelik

bulgularin sonuclari ve tartisiimasi

Aragtirmanin bulgularina gore, yasam doyumunun duygular ifade etme ile pozitif yonde
ve diisiik diizey, algilanan sosyal destek ve kendini toparlama giicii ile pozitif yonde ve
orta diizey ve istatistiksel a¢idan anlamli bir korelasyonun oldugu goriilmiistiir. Yasam
doyumu ile yas arasinda pozitif yonde ve diisiik diizey, giinliik sosyal medya kullanim
stiresi ile negatif yonde ve diisiik diizey ve kardes sayisi ile negatif yonde ve diisiik

diizeyde bir korelasyon oldugu goriilmiistiir.

Alan yazin incelendiginde, yasam doyumu ile duygular ifade etme arasindaki iliskinin
incelendigi arastirma sayisinin az oldugu goriilmektedir. Dénmez’in (2007) yaptig
aragtirmada, atilganlik diizeyi yiiksek olan ergenler, olumsuz duygularini daha kolay bir
sekilde ifade etmekte, ¢evrelerine daha fazla yakinlik gostermekte ve yasam doyumlarinin
da daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Bir diger arastirmada ise, duygusal zeka dlgeginin
alt boyutu olan duygular: ifade etmenin yasam doyumunun anlamli bir yordayicisi oldugu
belirtilmektedir (Kogak ve Igmenoglu, 2012). Bu baglamda, birey duygularini ifade ettigi
zaman, sosyal iligkilerinde daha ¢ok doyum yasayabilir ve bu durumda bireyin yasam
doyumu artabilir. Bu durum arastirmada yasam doyumu ile duygulari ifade etmenin pozitif

yonlii iligkili olmasini agiklayabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusu, yasam doyumu ile kendini toparlama giicli arasinda pozitif
yonlii ve orta diizeyde iliski oldugudur. Alan yazin incelendiginde, kendini toparlama
giicliniin artmasinin bireyin yasamdan daha ¢ok doyum alabilmesi, daha iyi hissedebilmesi

ve 1yl bir yasam siirdiirebilmesi i¢in gerekli kaynaklar1 gelistirmesini sagladigi
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belirtilmektedir (Abolghasemi ve Varaniyab, 2010). Beutel ve digerleri (2010) tarafindan
yapilan aragtirmada, yasam doyumu kendini toparlama giicii ile yiiksek diizeyde iliskili
olarak bulunmustur. Bu baglamda, bu arastirmanin bulgusu olan yasam doyumu ile kendini
toparlama giiciiniin pozitif yonlii ve orta diizeyde iliskili olmasi alan yazindaki arastirma
sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Bireyin yasadigi zorluklara karsi kendini toparlama
giicli yliksek olursa, travmatik olarak ifade edilebilecek yasantilarda bile yikict bir etki
altinda kalmayabilir. Bu durum da bireyin yasamda sik sik zorluklarla karsilassa bile
yasamindaki doyumunu yiiksek diizeyde etkilemeyebilir. Diger bir ifade ile bireyin kendini
toparlama giicliniin yiikksek olmast zorluklarla kolay bir sekilde bas etmesini

kolaylastiracagi i¢in yagsamindaki doyumunu artirabilir.

Aragtirmanin bir diger bulgusunda, yasam doyumu ile algilanan sosyal destek arasinda
pozitif yonde ve orta diizey iliski oldugu sonucu bulunmustur. Alan yazinda yasam
doyumu ile algilanan sosyal destek arasindaki iligskiye bakildiginda, Oh ve digerlerinin
(2014) yaptig1 arastirmada, algilanan sosyal destegi olusturan ii¢ bilesenden arkadastan
algilanan destegin yasam doyumunun pozitif bir yordayicist oldugu belirtilmektedir.
Shahyad ve digerlerinin (2011) yaptig1 aragtirmada ise algilanan sosyal destegin yasam
doyumu ile pozitif yonde iliskili oldugu belirtilmektedir. Mevcut ¢alismanin bulgusu olan
yasam doyumu ve algilanan sosyal destek arasindaki iliskinin pozitif yonlii olmasi alan
yazindaki arastirma sonuglariyla benzerlik gdstermektedir. Insanlarin yagamlarinda mutlu
ve mutsuz anlarinda sosyal cevresinden destek almak ve bu duygularimi paylagsmak
isteyebilir. Birey yasaminda iyi veya kotii yasantilarla karsilastiginda sosyal ¢evresinden
destek alabilecegini diisiliniirse bu durum bireyin yasam doyumunu artirabilir. Bu nedenle
mevcut aragtirmada yasam doyumu ile algilanan sosyal destek istatistiksel agidan pozitif ve

anlamli diizeyde iliskili ¢cikmis olabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusu ise yasam doyumunun yas ile pozitif yonde ve diisiik
diizeyde iliskili oldugu sonucudur. Alan yazin incelendiginde, bazi arastirmalarda (Koruk,
2019) yasin yasam doyumunu etkiledigi, bazi1 arastirmalarda ise (Hisoglu, 2018) yasam
doyumunun yaga gore farklilik gostermedigi goriilmektedir. Bir diger arastirmada ise yasin

yasam doyumunu yordadigi belirtilmektedir (Aydemir, 2009).

Alan yazindaki sonuglar g6z oniine alindiginda, yasam doyumunun yas ile olan iligkisinde
bir netlik olmadig1 sOylenebilir. Mevcut arastirmanin yasam doyumu ile yas arasindaki
iliskiye iligkin bulgusunun alan yazindaki bazi arastirmalarla benzerlik gosterdigi

goriilmektedir. Bu baglamda, mevcut arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan {iniversite
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Ogrencilerinde yas ile yasam doyumunun pozitif yonde fakat diisiik diizeyde iligkili olmasi,
tiniversite dgrencilerinin liniversite yasaminin ilk yilinda yeni bir ¢evreye uyum saglamasi
gerektiginden, yas1 ve liniversitede gegirdigi yil arttik¢a ¢evreye uyumu da artabilecegi igin
yasam doyumu da artabilir. Bu durumun mevcut arastirmanin bulgusu olan yas arttikca

yasam doyumunun da diisiik diizey de olsa artmasina neden oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin bir diger bulgusu ise, yasam doyumunun kardes sayisi ile negatif yonde ve
disiik diizeyde iliskili oldugudur. Alan yazin incelendiginde, erkeklerde bir erkek
kardesinin olmasi yasam doyumu ile pozitif iliskili oldugu belirtilmektedir (McGhee,
1985). Yasam doyumu ile kardes sayisi arasinda anlamli bir iliski olmadigini belirten
arastirma da mevcuttur (incekara, 2018). Beliren yetiskinlik doneminde ise, kardes destegi
yasam doyumu ile anlamli diizeyde iligkili oldugu belirtilmektedir (Hollifield ve Conger,
2015). Bir diger arastirmada ise dogum siras1 ve kardeslerin yasam doyumunda anlamli
farkliliklara yol a¢tig1 belirtilmektedir (Soysal, 2016). Alan yazindaki arastirmalara
bakildiginda dogrudan kardes sayisi ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi gdsteren
arastirma bulunamasa da, kardes desteginin yasam doyumu ile iliskili oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda, bu arastirmada yasam doyumu ile kardes sayisinin negatif
yonde ve diisiik diizeyde iliskili olmasi, ebeveynlerin ilgi, sevgi ve desteklerinin kardes
sayis1 arttik¢a her bir cocuga daha az ilgi, sevgi ve destek vermeleri gerekeceginden dolay1
yasam doyumu ile negatif yonde iliskili olmus olabilir. Diger yandan bu iliskinin diigiik
diizeyde ¢ikmasi, kardes desteginin yasam doyumu i¢in ¢ok dnem tagimadigi anlamina da

gelebilir.

Arastirmanin bir diger bulgusu giinliikk sosyal medya kullanim siiresi ile yasam doyumu
arasinda negatif yonde ve diislik diizeyde iliski oldugu sonucudur. Alan yazin
incelendiginde, 2603 fiiniversite 6grencisi ile yapilan arastirmada, 6grencilerin Facebook
kullanim yogunlugu ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligski oldugu belirtilmektedir
(Valenzuala ve digerleri, 2009). Bir diger arastirmada, iiniversite dgrencilerinde sosyal
medyayr bagimli kullanma ile yasam doyumunun pozitif iligkili oldugu sonucuna
ulasilmistir (Hawi ve Samaha, 2017). Longstreet ve Brooks’un (2017) yaptigi arastirmada,
yasam doyumu ne kadar yiiksek olursa sosyal medya bagimlilig1 o kadar diisiik oldugu
belirtilmektedir. Alan yazindaki arastirmalarda goriildiigi iizere, bazi arastirmalarin
sonucunda sosyal medya kullanimimin yasam doyumunu artirdigi ifade edilirken, bazi
aragtirmalarda ise mevcut aragtirmanin sonucunda oldugu gibi yasam doyumunu azalttig1

goriilmektedir. Bu baglamda, sosyal medya bireylerin yasamlarinin en giizel yanlarinin
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paylasildigin1 goren birey kendi yasantisindan memnun olmayabilir. Ornegin, bireyin
kendisi haftasonunu evde gecirirken sosyal medyada haftasonunu disarida geciren kisileri

gordiigiinde bu durumdan memnun olmayabilir. Bu ise onun yasam doyumunu diisiirebilir.

5.1.2. Yasam doyumu ve duygular: ifade etme diizeyleri arasindaki iliskide sosyal

destek ve kendini toparlama giiciiniin aracilik etkisine iliskin bulgularin tartisiimasi

Aragtirmanin sonucuna gore, duygular ifade etme degiskeni yasam doyumunu algilanan
sosyal destek ve kendini toparlama giicii araciligiyla dolayli olarak etkilemektedir. Diger
bir ifadeyle, arastirma sonucunda yasam doyumu ile duygular ifade etme arasindaki
iligkide kendini toparlama giicli ve algilanan sosyal destegin aract etkisi oldugu
goriilmistiir. Alan yazinda, duygular ifade etme ve duygular ile yasam doyumu arasinda
(Ardahan, 2012; Deniz ve digerleri, 2012; Tiimkaya ve digerleri, 2016) pozitif iliski
oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar mevcut aragtirmanin bulgusunu destekler niteliktedir.
Kendini toparlama giicii ile yasam doyumu arasinda (Abolghasemi ve Varaniyab, 2010;
Beutel ve digerleri, 2010) pozitif iliski oldugu belirtilmektedir. Bu sonuglar ile mevcut
arastirmanin bulgular Ortiismektedir. Ayrica, algilanan sosyal destek ile yasam doyumu
arasinda pozitif iligki oldugu belirtilmektedir (Oh ve digerleri, 2014; Shahyad ve digerleri,
2011). Bu arastirma sonuglari mevcut arastirmanin bulgusunu destekler niteliktedir. Alan
yazinda, sosyal destegin en onemli islevinin bireyi kaygilandiran yasam olaylarmin ve
stiregelen yasam zorluklarinin olusturdugu psikolojik zararlar1 azaltarak veya dengeleyerek
tampon gorevi gormesi olarak belirtilmektedir (Sorias, 1988; Akt. Terzi, 2016). Bu
baglamda, mevcut arastirmanin bulgusunda algilanan sosyal destegin kendini toparlama
giiclinii yordamasi, bireyin yasadigi zorluklarda hissettigi psikolojik zorlugun algiladig:
sosyal destegin etkisiyle azalarak o zorluga kars1 kendini toparlama giicii potansiyelini

ortaya koymasindan dolay: olabilir.

Birey yasadigi olumlu veya olumsuz durumlarda sevincini ya da iiziintiisiinii ¢cevresindeki
bireylere ifade ettiginde onlardan sosyal destek alabilir ve bu da bireyin yasam doyumunu
artirabilir. Diger yandan, birey yasadig1 problemler karsisinda duygularini igsellestirmek
yerine digsallastirirsa psikolojik kaynaklarini tilketmek yerine kendini toparlama giicilinii
artirabilir ve bu da bireyin yasam doyumunu artirabilir. Bunlar bu arastirmada duygulari
ifade etmenin kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destegi yordamasinin sebepleri

olabilir.

40



Kisileraras iligkilerde duygularin 6nemli bir yeri oldugu sdylenebilir. Giinliik yasantilarda
bireyin aile, is ve sosyal yasantisinda ikili iligkilerde hissettigi olumlu veya olumsuz
duygular1 karsi tarafa dogru bicimde ve dogru zamanda ifade etmesi, bu iliskileri olumlu
yonde etkileyebilir. Bu baglamda, bireyin duygularii dogru bigimde ve dogru zamanda
ifade etmesi onun ¢evresinden aldig1 sosyal destegi artirabilir. Birey yasadigl liziintiiyii
veya kirilmishg karsi tarafa uygun bi¢imde ifade ettiginde karsi taraftan sosyal destek
alabilir. Bu durum mevcut arastirmada duygular1 ifade etmenin algilanan sosyal destegi

yordamasinin sebebi olabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, bireyin hissettigi duyguyu ifade etmesinin yasam
doyumunu artiramadig1 fakat kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destek diizeyi de
yiiksekse, bu iki degisken araciligiyla birey duygularini ifade ederek yasam doyumunu
anlamli diizeyde arttirabilmektedir. Buna gore, yasam doyumunun artirilabilmesi
acisindan, kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destegin 6nemli oldugu sdylenebilir.
Duygulart ifade etme ile yasam doyumu arasindaki yol katsayisinin anlamli olmamasi
muhtemelen iilkemizin sosyokiiltiirel yapisinda 6fke, kizginlik gibi ifade edildiginde hos
karsilanmayacak duygulari bireyin ifade etmesinin saygisizlik olarak gdoriilmesinden
kaynaklaniyor olabilir. Ancak, bireylerin kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal
destek diizeyi de duygular1 ifade etmesine etki ettiginde birey, cevresinden sosyal destek
alacagim diigiinecegi ve karsi taraftan alacagi tepki olumsuz bile olsa kendini toparlama
giicii diizeyinin yliksek olmasi nedeniyle bu durumdan fazla etkilenmeyebilecegi icin

kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal destegin de etkisiyle yasam doyumu artabilir.

5.1.3. Yasam doyumu ve duygulan ifade etme arasindaki iliskinin sinerjik etkisinde
algilanan sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin aracilik roliine iliskin bulgular

Ve tartisilmasi

Arastirmanin son modelinde, ‘duygular1 ifade etme — kendini toparlama giicli — algilanan
sosyal destek — yasam doyumu’ seklindeki yol katsayisinin anlamli oldugu sonucu
bulunmustur. Buna gore, duygular1 ifade etme diizeyini artiran bireyler kendini toparlama
giicii ve algilanan sosyal destek diizeylerini artirmakta ve bunun sonucunda yasam doyumu
diizeyleri de artmaktadir. Bununla birlikte, kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal
destegin yasam doyumu ve duygulart ifade etme arasindaki iligkide araci olduklar

goriilmektedir. Beutel ve digerleri (2010) kendini toparlama giiciiniin yasam doyumu
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tizerinde etkisi oldugunu belirtmektedir. Algilanan sosyal destegin yasam doyumu
tizerindeki anlaml etkisi goz Oniine alindiginda, duygulari ifade etmenin yasam doyumu
tizerinde kendini toparlama giicli ve algilanan sosyal destek araciligiyla dolayli bir etkisi
oldugu goriilmektedir. Coklu sirali arac1 modele iliskin sonuglarda, duygular1 ifade etme
algilanan sosyal destegi ve kendini toparlama giiclinii anlamli derecede yordamakta, yasam
doyumunu ise istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamamaktadir. Algilanan sosyal
destek ise kendini toparlama giicli ve yasam doyumunu istatistiksel olarak anlaml diizeyde
yordamaktadir. Kendini toparlama giicti de yasam doyumunu istatistiksel olarak anlamli

diizeyde yordamaktadir.

Alan yazinda, yasam doyumunun kendini toparlama giicli (Abolghasemi ve Varaniyab,
2010;Samani ve digerleri, 2007), duygular ve duygular ifade etme (Kuppens ve digerleri,
2008; Deniz ve digerleri, 2012) ve algilanan sosyal destek (Oh ve digerleri, 2014; Shahyad
ve digerleri, 2011) ile iligkili oldugunu belirten arastirmalar bulunmaktadir. Cevresinden
algiladig1 sosyal destegi yiiksek olan bireylerin yasam doyumu yiiksek olabilir. Ciinki
birey iyi ya da kotli giiniinde sevincini veya iiziintiisiinii paylasabilecegi bireylere sahip

oldugunu diisiiniirse yasam doyumu yiiksek olabilir.

Duygular1 ifade etme sadece 6fke, nese, iizlintii, mutluluk gibi duygularin ifade edilmesine
iligkin varyans1 icermek yerine duygularin da yer aldig1 sozel ve sozel olmayan iletisim
aracilif1 ile baskalarindan yardim alma ve verme gibi algilanan sosyal destege iliskin
varyanslar1 da igerebilir. Bundan dolay1 bu arastirmada yasam doyumu ile duygular: ifade

etme arasindaki iliskinin sinerjik etkisinde araci etkisi bulunmus olabilir.

5.1.4. Yasam doyumunun cinsiyete, travmatik yasantinin olup olmadigina, travma
sonrasi hissedilen duygunun ifade edilip edilmedigine ve travma sonrasi hissedilen
duygunun ifade edilis bicimine gore istatistiksel acidan anlamh diizeyde farkhlasip
farkhlasmadigina iliskin bulgularin tartisilmasi

Aragtirmanin bulgusuna gore, yasam doyumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Buna gore, kadinlarda yasam doyumu diizeyi erkeklere gore daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir. Alan yazin incelendiginde, kiz 6grencilerin erkek dgrencilere
gore yasam doyumunun daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (incekara, 2018). Cinsiyetin
yasam doyumunu etkilemedigini belirten arastirma sonuglar1 da mevcuttur (Ince, 2018). Bu

baglamda, arastirmanin bu bulgusu alanyazinda yer alan bazi aragtirma sonuglari ile
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tutarlilik (Erding, 2018; incekara, 2018; Yanar Giingdr, 2019) gosterirken bazi ile
tutarsizlik (Koruk, 2019; Sahin, 2018) gostermektedir. Bu arastirma sonucunda, yasam
doyumu diizeyinin kadinlarda yiiksek ¢ikmasi, sosyo-kiiltiirel baglamda erkeklerin 6niinde
yasama atilma noktasinda engel teskil eden is bulma, askerlik yapma gibi bazi
degiskenlerin erkekleri daha fazla kaygilandirtyor olmasindan kaynaklanabilir. Erkeklerin
kadinlardan daha diisiik yasam doyumuna sahip olmalarinin bir diger sebebi, arastirmanin
orneklemini olusturan bireylerin Ogretmen adayr olmalarindan dolay1 istihdam
konusundaki belirsizliklerin erkekler iizerinde kadinlara oranla daha fazla baski
olusturuyor olmasi olabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, travmatik yasantisi olan bireylerin olmayanlara gore
yasam doyumunun anlamli diizeyde farklilastigi goriilmektedir. Buna gore, bireyin
travmatik bir yasantisi varsa bu durum onun yasam doyumunu diisiirmektedir. Alan
yazinda, travmatik yasantinin yasam doyumunu diisiirdiigiinii belirten arastirma bulgusu
mevcuttur (Anke ve Fugl-Meyer, 2003). Bireyin yasadigi travmatik olaylarin sonucunda
olumsuz duygular hissetmekte ve bunun sonucunda yasam doyumunda diisiis
hissedebilmektedir. Dogal afetler, sevdigi birinin 6liimii gibi durumlar1 yasayan birey
kendini zayif, yalniz ve mutsuz olarak gorebilir ve bu durum da yasam doyumunu
diistirebilir. Alan yazinda, Tip I, Tip II ve Tip III tiirii travmalarin birlikte goriilmesi
durumunda, ‘birikimli travma’ olarak, bireyin yineleyen travmatik yasantilara maruz
kalmasina ve ‘yeniden kurban gitme’ olasiligmi artirdigr ifade edilmektedir (Oztiirk ve Sar,
1983; Akt. Sar, 2017). Bu baglamda, yasanan travmanin gelecege dair bu kadar yikict
etkisi olabileceginden dolayi, bireyin yasadigi travmanin yagsam doyumunu diisiirmesine
sebep olabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, bireyin yasadigi travma sonrast hissettigi duyguyu
ifade edip etmemesi ile yagsam doyumu arasinda anlaml bir farklilik olmadigi sonucuna
ulasiimistir. Ellis’e gore, bireyin duygusal problemleri onun mantiksiz diisiincelerinden
kaynaklanmaktadir (Akt. Karahan ve Sardogan, 1994). Bu baglamda, bireylerin yasam
doyumu diizeyleri travmatik yasanti sonucunda duygulari ifade edip etmemeye bagli olarak
degismekten ziyade, onlarin olaylari nasil yorumladigina bagl olarak yasam doyumu
farklilasabilir. Bu nedenle, bireylerin travmatik yasanti sonucunda hissettikleri duygularini
ifade edip etmemeleri yasam doyumu diizeylerini farklilastirmiyor olabilir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, travmatik yasanti sonunda hissedilen duygunun ifade
edilis bicimi ile yasam doyumu arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir.

Arastirmada kullanilan Yasam Doyumu Olgegi’nin maddelerinde travmay1 kapsayan veya
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iligkili olan bir madde olmamasi nedeni ile travma sonucunda hissedilen duygunun ifade
edilis bi¢imi ile yasam doyumu arasinda anlamli bir farklilik olmamis olabilir. Ayrica,
duygular1 yazili olarak ifade etmenin uzun yillardir bir terapdtik teknik olarak kullanildigi
belirtilmektedir (Lepore ve Smyth, 2002). Bu baglamda, duygulari sézlii olarak ifade etme
kadar, yazili olarak ifade etmenin de iyilestirici bir yan1 oldugundan, mevcut arastirmada,
travmatik yasanti sonucunda duygunun sozel ya da yazili olarak ifade edilmis olmasi

yasam doyumu lizerinde farklilastirici bir etkiye sahip olmayabilir.

5.2. Oneriler

Arastirmanin sonucunda elde edilen bulgulara iligskin ve ileride yapilabilecek arastirmalara

yonelik bazi 6neriler sunulmustur.

5.2.1. Arastirma sonuclarina dayah éneriler

e Ruh sagligi alaninda ¢aligan uzmanlar, ruh sagligi i¢in 6nemli bir degisken olan yasam
doyumunu etkileyen degiskenlerden olan kendini toparlama giicii ve algilanan sosyal
destegi, psikolojik yardim siirecinde goz 6niinde bulundurulabilir.

e (Calisma sonuglarinda yer alan kendini toparlama giicii degiskenine bakildiginda
yasam doyumu ile iligkili olmasi nedeniyle 6grencilerin yasadiklar1 zorluklardan sonra
saglikli bir ruh haline donebilmesi icin iiniversitenin her fakiiltesinde Onleyici ve
miidahaleci psikolojik danigmanlik ve rehberlik birimleri kurulabilir.

e Calismada kullanilan ¢oklu sirali aract modelin sonucuna gore psikolojik danigsma
siirecinde, yasam doyumu diislik olan bireylerin yasam doyumu diizeylerini arttirabilmek
i¢cin, yasam doyumu ile duygular: ifade etme arasindaki iligkide kendini toparlama giicii ve

algilanan sosyal destegin araci etkisi géz oniinde bulundurulabilir.

5.2.2. ileride yapilabilecek arastirmalar icin oneriler

e Yasam doyumunu etkileyen diger degiskenleri belirlemek amaciyla ¢alismalar
yapilarak mevcut arastirmanin bulgulariyla sentezleyip yasam doyumuna ydnelik daha
biitiinciil aragtirmalar yapilabilir.

e (Coklu sirali aract modelden elde edilen sonuglar dikkate alindiginda, gelecekte
yapilacak deneysel ¢alismalarda algilanan sosyal destek ve kendini toparlama giiciiniin

yasam doyumu tizerindeki etkisi sinanabilir.
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e Alan yazinda yasam doyumu ve duygular ifade etme arasindaki iliskide var olabilecek
diger degiskenlerle bir model kurularak iliski yeniden incelenebilir.

e (Calismada yasam doyumu ve duygulan ifade etme arasindaki iliskide kendini
toparlama giicii ve algilanan sosyal destegin araci rolii oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir.
Gelecek ¢alismalarda yasam doyumu ve duygular ifade etme arasindaki iligkide araci rolii

olabilecek diger degiskenlerle birlikte arastirma yapilabilir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet: Kadin () Erkek () Yas: ....

Giinliik sosyal medya kullanim siireniz: ............

Kendiniz dahil ka¢ kardessiniz: ................

Babamizin egitim durumu: Ilkokul( ) Ortaokul () Lise () Lisans () Lisansiistii ()
Annenizin egitim durumu: Ilkokul( ) Ortaokul () Lise () Lisans ( ) Lisansiistii ()
Travma Nedir?

Kisinin gercek bir 6liim ya da oliim tehdidi, agir bir yaralanma, kendisinin ya da
baskasinin fizik biitiinliigiine kars: bir tehdit olayin1 yasams, boyle bir olaya tamk
olmus ya da boyle bir olayla kars1 karsiya gelmis olmasi ve bu olay karsisinda asiri

korku, caresizlik ya da dehsete diisme tepkileri vermesi durumuna travma denir

(DSM V).

Travmatik bir yasantiniz oldu mu? Evet () Hayir ()

Bu duyguyu ifade ettiniz mi? Evet () Hayir ()

Cevabiniz evet ise ne sekilde ifade ettiniz? Sozlii () Yazili ()
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EK-2. Yasam Doyumu Olgegi

Asagida S ifade vardir. Bu ifadelerin size uygunluk derecesini belirlemek amaci ile
1’den 7’ye kadar secenekler sunulmustur. Bu derecelendirilmis seceneklerden sizin

icin uygun olan derecelendirme numarasini ifadelerin karsisinda yer alan cizginin

iizerine yerlestiriniz.

Cevaplandirmalarda liitfen agik ve diiriist olunuz.

TesekKkiirler
Ne
Hig Biraz | uygun, )
Uygun Biraz Cok
No | Madde uygun uygun | ne Uygun
degil uygun uygun
degil degil | uygun
degil
1 Pek ¢ok acidan ideale yakin | 1 2 3 4 5 6 7
bir yasamum var
3 Yasamim beni tatmin 1 2 3 4 5 6 7
ediyor
4 Simdiye kadar, yasamda 1 2 3 4 5 6 7
istedigim 6nemli seyleri
elde ettim
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EK-3. Duygular ifade Etme Olcegi

Yonerge: Liitfen asagidaki her bir ifadeyi okuyarak ciimlenin sonunasize uygun

rakam yazinmz.
1: Kesinlikle katilmiyorum 2: Katilmiyorum
3: Pek katilmiyorum 4: Kararsizim 5: Biraz katiliyorum

6: Katilhyorum?7: Kesinlikle katiliyorum

1= Kkesinlikle katilmiyorum 2=katilmiyorum 3=pek
katilmiyorum 4= kararsizzim 5= biraz katihyorum|1|2|3|4|5|6 | 7

6=katiliyorum 7=Kkesinlikle katilryorum

1) Insanlara sik sik onlar1 sevdigimi séylerim. 112(3/4|5|6]| 7
4. Cok giilerim. 112131456 | 7
6. Insanlar benim icin iyi seyler yaptiginda,

utandi@im1  hissederim ve minnettarhgim ifade|1|{2|3|/4|5|6 | 7

etmekte zorlanirim.

13.  Iisler istedigim gibi gitmediginde,

memnuniyetsizligimi her zaman ifade ederim.
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EK-4. Kendini Toparlama Giicii Ol¢cegi

Yonerge: Liitfen asagidaki her bir ifadeyi okuyarak sag taraftaki size uygun rakam

isaretleyiniz.
Kesinlikle Kesinlikle
No Madde
Katilmiyorum Katiliyorum
2 | islerin bir sekilde tstesinden gelirim 1 2 3 4 5 6 7
7 | Genellikle ileriye donuk dugtnirim 1 2 3 4 5 6 7
12 | isleri zamaninda yaparim 1 2 3 4 5 6 7
18 | Genellikle bir duruma degisik agilardan bakabilirim 1 2 3 4 5 6 7
21 | Hakkinda bir sey yapamayacagim konulara takilip 1 2 3 4 5 6 7
kalmam
24 | Beniistemeyen insanlarin olmasi benim igin problem 1 2 3 4 5 6 7
degildir
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EK-5. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi

Asagida 12 climle ve her bir climle altinda da cevaplarinizi isaretlemek i¢in 1’den 7 ‘ye
kadar rakamlar verilmistir. Her climlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar ¢ok dogru oldugunu
veya olmadigimi belirtmek i¢in o ciimle altindaki rakamlardan yalniz bir tanesini

isaretleyiniz. Bu sekilde 12 ciimlenin her birine bir isaret koyarak cevaplarinizi veriniz.

Liitfen higbir climleyi cevapsiz birakmayiniz. Sizce dogruya en yakin olan rakami

isaretleyiniz.
Kesinlikle Kesinlikle
No Madde
Hayir Evet
1 | Ailem (6rnegin, annem, babam, esim, ¢ocuklarim, 1 2 3 4 5 6 7
kardeslerim) bana yardimci olmaya calisir.
5 | Ailem ve arkadaglarim diginda olan ve ihtiyacim 1 2 3 4 5 6 7

oldugunda yanimda olan bir insan (6rnegin, flort,
nisanl, s6zli, akraba, komsu, doktor) var.

8 | Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaglarbm | 1 2 3 4 5 6 7
var.

12 | Sorunlarimi arkadaslarimla konusabilirim. 1 2 3 4 5 6 7

69



OZGECMIS

Ad ve Soyadi: Samet MAKAS

E-posta adresi: sametmakas@sakarya.edu.tr

OGRENIM DURUMU

Yiiksek Lisans: (2019) Sakarya Universitesi / Egitim Bilimleri Enstitiisii / Egitim
Bilimleri Anabilim Dal1 / Egitimde Psikolojik Hizmetler Bilim Dal1

Lisans: (2016) Sakarya Universitesi / Egitim Fakiiltesi / Rehberlik ve Psikolojik

Danigsmanlik Bolimii

Lise: (2011) inegdl Anadolu Lisesi

GOREVLER

Gorev Unvam Gorev Yeri Yil
Aragtirma Gorevlisi Usak Universitesi 2017-2018
Arastirma Gorevlisi Sakarya Universitesi 2018
ESERLER

Makas, S. ve Celik, E. (2018). Erken donem uyumsuz semalar ile sosyal goriiniis kaygisi
arasindaki iligkilerin incelenmesi. Electronic Journal of Social Sciences, 17(67).
https://doi.org/10.17755/esosder.323007

Makas, S. ve Celik, E. (2018). Erken donem uyumsuz semalar ile sosyal goriiniis kaygisi
arasindaki iligkilerin incelenmesi. 8th International Graduate Education Symposium. 11-12
May 2017 Eastern Mediterranean University- Turkish Republic of Northern Cyprus,
Kibris.

70



mailto:sametmakas@sakarya.edu.tr
https://doi.org/10.17755/esosder.323007

