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yararlanilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

26/08/2021

EVRIM AVSAR



ON SOz

Bu arastirma, yiiz yillardir yanit bulunmaya ¢aligilan “lyi yasam nedir?” sorusuna
simdiye dek verilen hedonik ve 6domonik bakis agilarini yansitan yanitlara tigiincii bir
alternatif olarak sunulan “psikolojik zenginlik” kavramu ile ilgilidir. Oishi vd. tarafindan
2019 yilinda gelistirilen Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin (The Psychologically Rich
Life Questionnaire) Tiirk¢e adaptasyonunun ve gegerlik-giivenirlik ¢aligsmalariin
gerceklestirildigi bu c¢alismanin, giincel yaklasimlardan pozitif psikoloji ekoliiniin
Ozellikle iizerinde durdugu, “iyi yasam” konulu caligmalara farkli bir boyut
kazandirabilecegi, yeni arastirma konular1 dogurabilecegi ve Tiirkge literatiirde heniiz yer

almayan bir kavram olmasi1 sebebiyle 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Bu caligsma, bir¢ok kisinin destegi ile tamamlanmistir. Basta, kendisini yliksek
lisans dersleri sayesinde tanima firsat1 buldugum ve Pozitif Psikoloji alaninda tilkemizde
onemli isimlerden olan c¢ok sevgili tez danismanim Prof. Dr. Tayfun DOGAN’a,
aragtirma siirecinin basindan sonuna kadar destegini esirgemedigi ve her zaman
ulagilabilir oldugu i¢in tesekkiir ederim. Yine siire¢ igerisinde, degerli vaktini ayirarak

calismamiza destek oldugu igin Ogretim Gérevlisi Murat OTOGLU na tesekkiir ederim.

Yiiksek lisans seriivenine birlikte basladigim ve her asamasinda destegini
hissettigim meslektaslarim sevgili Biisra ISCAN KUZUCU’ya ve Enise OZEL ASLAN’a
tesekkiir ederim. Yine arastirma siirecinin basindan sonuna kadar beni cesaretlendiren,
motive eden, arastirmamiza farkli asamalarda gesitli katkilar saglayan ve bir giin bu
siirecin bitecegine inandiran sevgili dostlarim Esra DOGAN’a, Tugce TUNCER
SAMAST’a ve degerli esi Gokhan SAMAST’a, Habibe Esra DEMIRAY a ve Beyza
DURUKANOGLU’na ve veri toplama siirecinde destek olan herkese tesekkiir ederim.

Son olarak, yasamimin her aninda, tim 6nemli kararlarimda, en giizel ve en
zorlayict zamanlarda yanimda olan; her zaman sevgisini, ilgisini, destegini hissettiren

sevgili anneme, babama ve kardeslerime sonsuz tesekkiir ederim.

Evrim AVSAR



OZET

PSIKOLOJIK ZENGIN YASAM OLCEGI’NIN TURKCE
UYARLAMASI: GECERLIK ve GUVENIRLIK CALISMASI

EVRIM AVSAR
Yiiksek Lisans Tezi, Klinik Psikoloji Ana Bilim Dah
Tez Damismani: PROF. DR. TAYFUN DOGAN
Agustos, 2021

Bu arastirma; bireylerin psikolojik agidan zengin yasam seviyelerini 6lgmek
amactyla Oishi vd. tarafindan 2019 yilinda gelistirilen Psikolojik Zengin Yasam
Olgegi’ni (PZYO) Tiirk kiiltiiriine uyarlamak ve gecerlik-giivenirlik c¢aligmalarmi
gerceklestirmek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirma drneklemini; ¢evrim i¢i anket
formu araciligi ile ulasilan 18 yas iistii 324 birey olusturmaktadir. PZYO’niin 6lgiit
bagmtili gegerligini ve giivenirligini incelemek amaciyla yapilan ¢alismanin 6rneklemini

ise 144 birey olusturmaktadir.

Calismaya Olcegin gelistiricilerinden izin alinarak baslanmistir. Ardindan
PZYO’niin Tiirkge cevirisi gergeklestirilmistir. Ceviri sonras1 sorgulama ve geri geviri
yontemleri kullanilarak 6l¢egin orijinal formu ile Tiirk¢e formu arasindaki esdegerlik
incelenmistir. Uyarlanacak olan 6l¢egin yapr gecgerligi icin agcimlayict faktor analizi ile
dogrulayici faktor analizi, benzer yapilarla korelasyonunu incelemek i¢in 6l¢iit bagintili
gecerlik calismasi yapilmis ve giivenirligini gorebilmek icin Cronbach Alpha degeri
hesaplanmistir. Orijinal formunda 12 maddeden ve tek faktdrden olusan olcek; Tiirk
kiltiirii uyarlamasi1 c¢aligmalar1 kapsaminda gerceklestirilen analizler sonucunda, 11
maddeye disiirilmistiir ve elde edilen tek faktorlii yapinin, varyansin %56,33’tini

acikladig goriilmiistiir.

PZYO’niin 6lgiit bagmtili gegerlik ¢aligmalarin1 gerceklestirebilmek igin
Anlaml Yasam Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgegi, Boratav Depresyon Tarama Olcegi, Bes Faktor Kisilik Envanteri’nin deneyime
aciklik alt boyutu kullanilmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda; kisilerin psikolojik
zenginlik diizeyleri ile var olan anlam, yasam doyumu, mental iyi olus ve deneyime



aciklik arasinda pozitif yonde; hayatta bulunmaya calisilan anlam ve depresyon puani ile

negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gorilmistiir.
Elde edilen bulgular, PZYO’niin Tiirkge uyarlamasmin bireylerin algilanan
psikolojik zengin yasam seviyelerini 6lgebilmesi i¢in kullanilabilecek gegerli ve giivenilir

bir 6lgek oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: iyi yasam, psikolojik zenginlik, psikolojik acidan zengin yasam,

mutluluk, anlamli yasam



ABSTRACT

ADAPTATION OF PSYCHOLOGICALLY RICH LIFE QUESTIONNAIRE
INTO TURKISH LANGUAGE: RELIABILITY AND VALIDITY STUDY

EVRIM AVSAR
MA Thesis, Department of Clinical Psychology
Supervisor: Prof. Dr. TAYFUN DOGAN

August, 2021

This research; was carried out in order to adapt the Pscyhologically Rich Life
Questionnaire, which was developed by Oishi et al. to measure the psychological richness
levels of individuals, into Turkish culture and to carry out of the scale's validity-reliability
studies. The research sample constitutes of 324 individuals, over the age of 18, reached
through the online questionnaire form. In order to examine the criterion-related validity
of PRLS, it has been reached out to a sample of 144 individuals.

The study was started with permission from the scale's developers. Then, the
Turkish translation of PRLS was carried out. The equivalence between the original form
of the scale and the Turkish form was examined by using post-translation questioning and
translating back to the original language of the scale. Explanatory factor analysis and
validator factor analysis for the structure validity of the scale to be adapted, criterion-
related validity study was performed to examine its correlation with similar structures,
and Cronbach Alpha value was calculated to see its reliability. Scale consisting of 12
items and one factor in its original form; as a result of the analyses carried out within the
scope of Turkish culture adaptation studies, it was reduced to 11 items and it was seen

that the single factor structure obtained explained 56.33% of the variance.

In order to carry out the criterion-related validity studies of PRLS, the Meaning in
Life Scale, Life Satisfaction Scale, Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale,
Boratav Depression Screening Scale, Five Factor Personality Inventory's openness to new
experience sub-dimension were used. As a result of the analyses carried out; between

people’s levels of psychological wealth and the existing meaning, life saturation, mental

\Y



well-being and openness to experience in positive way; it was observed that there was a
statistically significant relationship in a negative way with the meaning and depression

score tried to be found in life.

The findings suggest that the Turkish version of PRLS is a valid and reliable scale

that can be used to measure the perceived levels of psychological richness of individuals.

Keywords: good life, psychological richness, psychologically rich life, happiness,
meaning in life

Agustos / 2021
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BOLUM I

1.1. Giris

Bu béliimde arastirmanin problem durumu, amaci, varsayimlari, sinirliliklart ve

temel kavramlar1 hakkinda bilgi verilmistir.

1.2.Problem

Insanin varolusundan itibaren yamit bulunmaya calisilan en temel felsefi
sorulardan bir tanesi iyi bir yasamin ne oldugudur. Antik ¢aglardan bu yana diisiiniirler,
din adamlari, bilim insanlari1 bu temel soruya dair yanitlar liretmeye calismis, cesitli
teoriler ve kuramlar olusturmuslardir. Ozellikle de psikoloji bilimi kapsaminda halen iyi
yasam hakkinda ¢alismalar gerceklestirilmektedir. Bu sebeple tarih boyunca sorunun
yanitina iligskin genis bir literatiir olusmus olsa da sorunun giincelligini korumaya devam

ettigi soylenebilmektedir.

Iyi yasamin ne oldugunun ve belki ne olmadiginin anlasilmasi, insanlara iyi bir
yasam sirdiirebilmeleri i¢in destek olunabilmesi adina O6nem tasimaktadir. Bireysel
olarak diistintildiigiinde; her insanin kendisine yalnizca bir kez sunulan yasam hakkini en
1yi sekliyle degerlendirmek ve iyi bir hayat yasamak arzusunda oldugunu sdylemek yanlis
olmayacaktir. Bu durum konuyla ilgili gerceklestirilen calismalarin ve sunulan

aciklamalarin degerini ve dnemini arttirmaktadir.

Her insanin kendisi ve kendi hayati i¢in belirledigi “iyi” tanimi birbirinden
farklidir. Bazi insanlar mutlu hissettikleri bir hayata sahip olduklarinda, bazilar1 yeterince
para kazandiklarinda, bazilar1 sevdikce ve sevildikge, bazilar1 eglenerek iyi bir hayat

(15

stirdiireceklerine inanmakta ve hayatlarimi kendi belirlemis olduklari “iyi” tanimina
uygun sekilde stirdiirmeye gayret etmektedir. Bu sebeple bazi diisiiniirler ne kadar insan

varsa o kadar farkli iyi hayat vardir diye diisiinmekte ve 6znelligi vurgulamaktadir.

Iyi yasam konulu literatiir incelendiginde, bir¢ok farkli kavram, teori ve kuram ile

karsilagilmaktadir. Giindelik dilde iyi yasam, mutluluk, iyi olus gibi kavramlarin



birbirinin yerine kullanildig1 goriilse de bilimsel agidan incelendiginde “iyi yasam (well-
being)” kavraminin ¢ati olarak kullanildigi ve bahsedilen konularin bu baslik altinda
calisildigr goriilmektedir (Haybron, 2008). Psikoloji literatiiriinde iyi olus genellikle
hedonik (hedonic) ya da 6domonik (eudaimonic) modeller tizerinden agiklanmistir (Ryan
& Deci, 2001; Oishi vd., 2019).

Odomoni (eudaimonia) kavrami M.O. 4. yiizyilda {inlii diisiiniir Aristoteles
tarafindan popiiler hale getirilmistir ve Aristoteles hedonik-6domonik kavramlarinin
ayrimiyla ilgili agiklamalar getiren ilk distiniirlerdendir (Huta, 2015). Aristoteles’in
diistincelerinin aktarildig1 eserlerden biri olan Nikomakhos’a Etik’te, insanlarin “iyi
yasamak” icin ¢abalayan sosyal ve rasyonel hayvanlar oldugu ifade edilmistir.
Aristoteles, iyi veya gonengli yasama anlaminda bir sozciik olan mutluluga (6domoni)
ulagsmamiza yardim etmek i¢in tasarlanmis bir etik sistemi 6nermistir (Hendricks, 2018).
Aristoteles’e gore mutluluga hazzin pesinde kosarak degil; erdemli bir hayat siirdiirerek
ve erdemli bir hayat siirdiirmek tizere karakter 6zelliklerini gli¢lendirerek erisilmektedir.

Nikomakhos’a Etik’te siralanan erdemler su sekildedir: cesaret, 6iciiliiliik, comertlik,

gorkem, yiice goniilliiliik, sabir, dogruculuk, hazircevaplik, sicakkanhlik, utang, adalet

(Hendricks, 2018).

Hedonizm ise diinyay1 ve insan hayatini neyin/nelerin daha iyi hale getirdigini
aciklayan en eski, en basit ve en ¢ok tartisilan teorilerden bir tanesidir. En temel agiklama
ile hedonizm; iyi olanin zevk ve haz veren oldugu fikrine dayanmaktadir (Heathwood,
2013). Hedonizm, Aristoteles ile ayn1 dénemlerde yasadigi ifade edilen Aristippus’a
kadar uzanan bir ge¢mise sahiptir. Aristippus, yasamin amacinin zevk alinabilecek
aktivitelerin gergeklestirilmesi oldugunu ifade etmistir. Hedonik bakis agisina gore
kisinin iyl olusu; mutluluk ve diger olumlu duygularin deneyimlenmesi ile

aciklanmaktadir (Delle Fave, 2014).

Iyi olus konusunda gergeklestirilen calismalar incelendiginde bazi teorilerin
yalnizca 6domonik bir bakis acisini, bazilarinin ise hedonik bir bakis agisini temel aldigin
goriilmiistiir. Glincel olan bazi teorilerde ise iyi olus agiklanirken her iki bakis ac¢isindan
faydalanilabilmekte ve iki bakis agisini1 da yansitan bazi bilesenlerden olusan yeni iyi olus
modellerinin olusturuldugu gériilmektedir. Ornegin; Ryff ve Singer’in (2008) alti

bilesenli (kendini kabul, yasamin amaci, ¢evresel hakimiyet, kisisel biiyiime, otonomi,



digerleriyle olumlu iliskiler) psikolojik iyi olus modeli 6domonik bir bakis acisini temsil
ederken; Diener’in (1984) 6znel iyi olus modeli (yasam doyumu ve duygulanim) hedonik
bir temele dayanmaktadir. Seligman’in (2012) PERMA (olumlu duygular, katilim,
iligkiler, anlam, basari) modeli ise hem haz odakli hem de anlamli ve erdemli bir yasami
temsil eden bakis acilarini yansitan bilesenlerden olusmasi sebebiyle daha karma bir

yapidadir.

Insanlar nasil bir hayata sahip olmak ister diye diisiiniildiigiinde genellikle iki
farkli cevap ile kategorize olarak agiklamalar oldugu goriilmektedir. Bazi insanlar mutlu
bir hayat yasamay1 arzu ederken bazilar1 anlamli bir hayati tercih edebilmektedir.
Mutluluk, haz odakli iyi olusun bir yansimasiyken anlamlilik 6domonik iyi olus kavrami
kapsaminda degerlendirilebilmektedir. Mutlu bir yasam memnuniyet, rahatlik, giivenlik
ve stabil olus gibi 6zellikler barindirmaktadir (Oishi vd., 2020) ve mutlu bir yasama sahip
oldugunu sdyleyen insanlar genellikle materyalist ya da iliskisel agidan zengin olusu kast
etmektedirler (Diener vd., 1999). Anlamli bir yasam ise; varolusun 6nemli bulunmasi,
diinyanin anlagilabilir ve tutarl bir yer oldugu inancina sahip olunmasi, insanin kendi
hayatinin anlam ve amaci oldugunu hissetmesi gibi Ozelliklerle aciklanmaktadir

(Baumeister, 1991).

Peterson’in (2008) tanimiyla, bir hayat1 yasanir kilan seyler {izerine ¢aligmalar
gerceklestirilen bir ekol olan pozitif psikolojinin 1999 yilinda ekoliin kurucusu kabul
edilen Martin Seligman’in Onciiliigiinde ortaya cikisi ile iyi yasam ve iyi olus gibi
kavramlar daha ¢ok calisilmaya baslanmistir. Mutluluk, anlam arayisi, anlamin varligi
gibi konular bilimsel olarak incelenmistir ve halen bahsedilen konular yogun bir sekilde

calisilmaya devam edilmektedir.

Besser ve Oishi (2020), iyi bir hayat siirdiirmek s6z konusu oldugunda mutlulugun
ya da anlamli yasamanin tek secenek olmadigini ifade etmis; tigiincii bir secenek olarak
“psikolojik zenginlik” kavramini one siirmiislerdir. Psikolojik acidan zengin bir yasam
siirdiiren bireylerin; seyahat, edebiyat, film, miizik, sanat gibi aktiviteler araciliiyla
hayatlarin1 zenginlestiren deneyimlere sahip olduklarmi ifade etmisler ve psikolojik
zenginlik kavramini gesitlilik, yenilik ve ilgi (interest) ile karakterize bir kavram olarak
aciklamiglardir. Psikolojik agidan zengin bir hayat; monotonluktan ya da tekrardan uzak

olan, kisilerin bakis agisin1 ve kendilerinin diinyada hangi konumda olduklari yoniindeki



algilarin1 degistiren karmasik yapida, ¢esitli deneyimlerden olusmaktadir (Oishi vd.,
2020). Psikolojik agidan zengin bir hayat siirdiiren insanlarin; mutluluk ya da anlam
arayisinda olmadan, dogrudan ya da dolayli yollarla yeni ve farkli deneyimler edinen ve

bu deneyimler araciligiyla ¢esitli, yogun duygular hisseden bireyler oldugu belirtilmistir
(Oishi vd., 2019).

Oishi ve ¢alisma arkadaslari, 2019 yilinda bireylerin algilanan psikolojik
zenginlik seviyelerini 6l¢mek amaciyla Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’ni (The
Psychologically Rich Life Questionnaire) gelistirmislerdir. 17 ve 12 maddelik iKi
versiyonu olan Psikolojik Zengin Yasam Olgegi, tek faktdrden olusmaktadir ve 7°1i likert
tipindedir.

Heniiz yeni bir kavram ve c¢aligma alani olan “psikolojik zenginlik” kavrami
lizerine arastirma ve calismalar yapilmasi, iyi olusun anlasilmasi ve dolayisiyla bireylere
daha iyi bir hayat siirdiirebilmeleri i¢in destek olunabilmesi adina 6nemli bulunmaktadir.
Giincel bir kavram olan psikolojik zenginlik kavrami iizerine iilkemizde de arastirmalar
ve calismalar yapilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu sebeple bu calisma
kapsaminda  Psikolojik Zengin  Yasam Olgegi’nin Tiirke adaptasyonunun

gerceklestirilmesi ve gegerlik-glivenirlik ¢alismalarinin yapilmasi hedeflenmistir.

1.3.Ama¢ ve Onem

Diisiince tarihi boyunca insanligin merakini cezbeden birtakim sorular sorulmus,
bazilarina tatmin edici cevaplar bulunarak yeni sorular sorulmaya baglanmis ve bazilari
ise giincelligini koruyarak bugiinlere ulasmustir. Iyi bir yasamin ne oldugu hala
yanitlanmaya calisilan sorulardandir. {lgili literatiir incelendiginde; ¢ok eski zamanlardan
bu yana farkli disiplinlerden bir¢ok diigiiniiriin konuyla ilgili farkli agiklamalarda

bulundugu ve gesitli teoriler tirettigi goriilmektedir.

Felsefe alaninda iyi yasamin ne oldugu ve insanlarin nasil iyi bir hayat
sirdiirebilecegi ile 1ilgili farkli bakis acilarin1 barindiran ¢ok sayida tartisma
bulunmaktadir. Iyi olanin ne olduguna dair yapilan agiklamalarin iki genel baslik altinda
toplandigi goriilmektedir: hedonizm ve 6domoni. Hedonizm, iyi olanin haz veren oldugu
inancini barindirmakta; d6domoni ise hazciliktan ziyade anlamli ve erdemli davranislarin

“1y1” oldugunu vurgulamaktadir.



Psikoloji biliminin tarihsel gelisim siireci igerisinde de birgok teorisyen ve
kuramcinin konu ile ilgili gesitli ¢alismalar ger¢eklestirdigi goriilmektedir. Psikologlar
tarafindan genel olarak 1yi olus ¢alismalar1 kapsaminda ele alinan “iyi hayat” ¢cogunlukla
haz (hedonik) ve anlam odaklilik (6domonik) olarak kavramsallastirilmistir (Ryan ve
Deci, 2001). Haz odakl1 iyi olus olumlu duygular ve yasam doyumunun birlesimiyle ifade
edilirken; anlam odaklilik kisinin hayatindaki ama¢ ve anlamin varhigi, kisinin
potansiyelinin farkinda olabilmesi ile agiklanmistir (Hicks ve Routledge, 2013;
Waterman, 1993).

Insanlarin olumlu karakter &zelliklerini, giiclii yanlarini ve erdemlerini merkeze
alan; hayat1 daha doyurucu kilmaya yonlendiren, bireylerin mutluluk arayislarina katkida
bulunmaya yonelik olarak ortaya c¢ikan giincel bir bilim dali olan pozitif psikoloji
alaninda calismalar gergeklestiren bilim insanlar1 araciligr ile iyi yasam konulu

calismalarin sayisi tekrar artmaya baslamistir (“Pozitif Psikoloji Nedir?”, t.y.).

Oishi ve ¢alisma arkadaslari tarafindan ortaya koyulan bir kavram olan psikolojik
zenginlik, iyi yasamin hedonik ve 6domonik bakis agilarindan farklilasan farkli bir
yoniinii konu almaktadir. Oishi ve digerleri (2019), tiim bireylerin mutlu ya da anlaml
bir hayat siirdiiremeyebileceklerini, bununla birlikte iyi yasamanin sadece mutluluk ya da
anlamlilik ile agiklanamayabilecegini savunmuslar ve konu ile ilgili gergeklestirdikleri
caligmalar neticesinde, psikolojik agidan zengin bir yasamin iyi bir hayatin farkli bir
bileseni oldugunu belirtmislerdir. Mutlu ya da anlamli olmasa bile bireylerin iyi bir hayat
siirdlirebilecegi inanci, 1yl yasamin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu inancini

pekistirmistir.

Oishi ve digerleri (2019), psikolojik zenginligi ilging ve kisilerin bakis agisini
degistiren deneyimlerle dolu bir yasam olarak tanimlamiglardir. Psikolojik agidan zengin
bir yasam siirdiiren bireyler yagamlarini seyahat, sinema, miizik, spor ve sanat gibi yeni
ve farkli deneyimlerle zenginlestirmekte ve boylelikle baskalarina anlatilabilecek sira disi
ve ilging hikayeler biriktirebilmektedirler. Psikolojik zengin yasam, monoton ve sikici bir
hayatin aksine, yenilik ve farkliliklarin oldugu, zengin i¢sel deneyimlerle dolu, ¢esitli

yogun duygularin hissedildigi bir hayat olarak tarif edilebilmektedir.

Psikolojik zenginlik kavrami, psikoloji bilimi alaninda gerceklestirilen iyi olus

(well-being) calismalar1 kapsaminda heniiz ele alinmamis bir alana yonelik olmasi

5



sebebiyle onem tasimaktadir. Yurt disinda konu ile ilgili ¢aligsmalarin sayisinin giinden
giine artmas1 psikolojik zenginlik kavraminin daha anlagilir hale gelmesine katki
saglamaktadir. Oishi vd. (2019) tarafindan gelistirilen Psikolojik Zengin Yasam Olgegi,
bireylerin algilanan psikolojik zengin yasam seviyelerinin 6l¢ililebilmesi ve konu ile ilgili

cesitli arastirmalarin gerceklestirilebilmesine katki saglamasi agisindan 6nemlidir.

Gergeklestirdigimiz bu ¢alismanin amaci Shigehiro Oishi ve digerleri (2019)
tarafindan gelistirilen; tek boyut ve 12 maddeden olusan "Psikolojik Zengin Yasam
Olgegi'nin (The Psychologically Rich Life Questionnaire)" Tiirk dili uyarlamasin
gerceklestirmek, uyarlamasi gergeklestirilen dlgegin gegerlik-glivenirligini (psikometrik
ozelliklerini) incelemektir. Bu genel amag dogrultusunda bu 6l¢ek uyarlama ¢aligmasinda

su sorulara yanit aranmistir;

1. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin kapsam gecerligi icin:

a.  Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin maddelerinin Tiirkge gevirileri
yetiskinlerin psikolojik zengin yasam algilarin1 Glgebilecek sekilde
uyarlanabilmis midir?

2. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi nin yap1 gecerligi igin:

a.  Psikolojik Zengin Yasam Olgegi, Tiirk 6rnekleminde de orijinal halindeki
faktor yapisina sahip midir?

3. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin 6lciit bagintili gecerligi igin:

a. Yetiskin bireylerin Psikolojik Zengin Yasam Olgegi'nden aldiklari
puanlarla Yasamin Anlamli Olgegi’nden (MLQ) aldiklari puanlar arasinda
anlaml bir iliski var midir?

b. Yetiskin bireylerin Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nden aldiklart
puanlarla Yasam Doyumu Olgegi’nden aldiklar1 puanlar arasinda anlaml
bir iligki var midir?

C. Yetiskin bireylerin Psikolojik Zengin Yasam Olgegi'nden aldiklari
puanlarla Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi’nden aldiklar:
puanlar arasinda anlamli bir iligki var midir?

d. Yetiskin bireylerin Psikolojik Zengin Yasam Olgegi'nden aldiklari
puanlarla Boratav Depresyon Olgegi’nden aldiklar1 puanlar arasinda

anlamli bir iliski var midir?



e. Yetiskin bireylerin Psikolojik Zengin Yasam Olgegi'nden aldiklari
puanlarla Bes Faktor Kisilik Envanteri’nin “deneyime agiklik” alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir iligki var midir?

4. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin giivenirligi i¢in:
a. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin i¢ tutarliligi, madde-toplam puan

korelasyonlar1 ve Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsay1 degerleri nelerdir?

Belirtilen sorulara yanitlar aranan bu ¢alisma; psikoloji bilimi alaninda
gerceklestirilen iyi olus konulu ¢caligsmalara farkli bir bakis agist kazandiran ve iyi yasamin
cok boyutlu bir yapt oldugunu gosteren oldukga giincel bir kavram olan psikolojik
zenginlik ile ilgilidir. Diinya genelinde kavram ile ilgili ¢calismalarin sayisi artmaya
devam etmektedir. Bununla birlikte tilkemizde heniiz “psikolojik zenginlik” kavrami ¢ok
fazla duyulmamistir ve hakkinda herhangi bir arastirma gergeklestirilmemistir. Bu
sebeple bu calismanin; “iyi olus”, “mutluluk”™, “iyi yasam” gibi pozitif psikoloji ekoliiniin
ele aldig1 konu ve kavramlarla oldukga iligkili olan “psikolojik zenginlik” kavraminin
iilkemizde de tanitilmasi ve yeni ¢aligmalara katki saglayabilecek nitelikte olmasi adina
onemli bulunmaktadir. Aym1 zamanda calisma kapsaminda Tiirkge uyarlamasi
gerceklestirilen ve gegerlik-glivenirlik calismalar1 yapilan Olgegin, gelecekte Tiirk
popiilasyonu  iizerinde yeni arastirmalar yapilabilmesine katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
1.4.Varsayimlar

1. Aragtirmaya katilan katilimcilar evreni yeterli diizeyde temsil etmektedir.
1.5.Smmirhliklar

1. Arastirmadan elde edilen bulgular arastirmada kullanilan veri toplama araglariyla

ulasilan verilerle sinirlidir.
2. Uyarlama c¢alismast gerceklestirilen Olgegin  Ozgiin halinden Tiirkge’ye

cevrilmesiyle birlikte bazi kelimeler anlam1 tam kargilamamis olabileceginden ¢eviri bir

sinirlilik olarak kabul edilebilir.



3. Olgek giivenirligi Cronbach Alfa katsayist ile, yap: gegerligi ise Agimlayici Faktor
Analizi (AFA) ve Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) ile siirlidir.

4. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Tiirk¢e adaptasyonu ve gecerlik-giivenirlik
analizleri, yalnizca wuygun drnekleme yoluyla ulasilan Dbireylerin  katilmi ile
gerceklestirilmistir. Bu yoniiyle calismanin, yas ve egitim gibi faktorler agisindan yeterli
diizeyde cesitlilik gostermemesi ve orneklemin genellenebilirliginin sinirlt kalmis

olabilmesi mumkindir.

1.6. Tanimlar

1.6.1. Hedonizm

Hedonizm ya da hazcilik; kokenleri Antik Yunan donemi filozoflarina dayanan,
bir insanin hayatin1 ya da genel anlamiyla diinyay1 daha iyi yapan seyin daha ¢ok haz
alinmasi1 ve daha az aci1 ¢ekilmesi oldugunun savunuldugu en eski ve en cok tartisilan
felsefi teorilerden bir tanesidir. Haz verenin mutlak anlamda iyi oldugu ve insan
davraniginin temel motivasyon kaynaginin haz almak oldugu savunulmaktadir

(Heathwood, 2013).
1.6.2. Odomoni

Yunan filozof Aristoteles Nicomachean Ethics isimli ¢alismasinda hedonizmi
reddederek; iyi bir yasama hazlarin pesinden kosularak degil erdem ve akla uygun olan
eylemler gerceklestirerek ulasilabilecegini ifade etmis ve bu durumu “6domoni

(eudamonia)” kavramiyla agiklamistir (Huta, 2015).
1.6.3. Psikolojik Zenginlik

Psikolojik zenginlik; kisinin karmasik zihinsel faaliyetlerle mesgul olmasini
saglayan, olumlu ya da olumsuz ¢ok ¢esitli duygularin yogun olarak hissedildigi, sasirtici,
ilging, kisinin bakis acisin1 degistirme 6zelligi olan deneyimler biitiiniidiir (Oishi vd.,
2020).



1.6.4. Oznel Iyi Olus

Oznel iyi olus kavrami, yiiksek diizeyde olumlu duygulanim ve ruh halinin
oldugu, olumsuz duygularin daha az hissedildigi, yasam memnuniyetinin yliksek
seviyede deneyimlenmesini igeren genis bir kavramdir (Diener vd., 2012). Psikoloji

alaninda genel olarak “mutluluk” kavraminin yerine kullanildig1 goriilmektedir.

1.6.5. Psikolojik Iyi Olus

Odomonik iyi olusun en bilinen teorilerinden olan “psikolojik iyi olus”; genellikle
mutluluk gibi pozitif duygulanimlar ile bireysel ve toplumsal yasamda optimal diizeyde

islevsellik gosterilmesinin kombinasyonu ile agiklanmaktadir (Ryff, 2014).



BOLUM II
PSIKOLOJIK ZENGINLIiK KONUSUNDAKI KURAMSAL

ACIKLAMALAR VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1.POZITIF PSIKOLOJIi

Calismanin bu kisminda; pozitif psikoloji ekoliiniin tanimindan, tarihsel siireg
icerisinde nasil gelisim gosterdiginden, hangi c¢alisma alanlarin1 barmdirdigindan,
aktiiclde hangi noktada oldugundan ve gelecekte nasil bir noktada olacaginin

diisiiniildiiginden bahsedilecektir.
2.1.1. Tarihsel Gelisim

Psikolojinin felsefe alanindan ayrilip bir bilim dalina doniismesinin ardindan;
cesitli alt sistemler ve ekoller olarak gelisen psikoloji akimlar1 ortaya ¢ikmistir. Farkl
akimlarin gelisimi, insanin ve insan davramiginin farklt yonlerinin anlagilmasi
ihtiyacindan ortaya ¢ikmustir. Pozitif psikoloji ekolii, psikoloji biliminin en giincel

yaklagimlarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Birey ve toplumlarin gelismesine olanak saglayan etkenlerin anlagilmasini,
denenmesini, kesfedilmesini ve desteklenmesini amaglayan (Sheldon ve King, 2001;
Hefferon ve Boniwell, 2018) pozitif psikoloji yaklasiminin baslangicinin, Martin E. P.
Seligman’in Amerikan Psikiyatri Birligi’nin (APA) baskanligimi yaptigi zaman
diliminde, 1999 yilinda Boston’da gergeklestirilen toplantidaki konugmasi oldugu kabul
edilmektedir (Linley vd., 2006). Seligman, bu toplantinin giindeminin psikolojinin
hastalik/patoloji olan giindemini degistirmek oldugunu belirtmis (Hefferon ve Boniwell,
2018) ve psikologlara “igimizdeki en iyiyi besleyecek bir karakter ve erdem bilimi”
olusturma cagrist yapmistir (Bulut, 2000; Peterson ve Seligman, 2004). Seligman’in bu
cagrist ile birlikte, psikoloji alaninda gergeklestirilen calismalar bu yonde ivme
kazanmistir. Yayimlanan bir¢ok makale ve ¢alisma pozitif psikolojinin kisa siirede tiim

diinyada hizl1 bir sekilde yayilmasina katki saglamistir.
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Psikoloji alaninda gerceklestirilen calismalar incelendiginde; Ikinci Diinya

Savagi’ndan 6nce psikoloji biliminin {i¢ temel konuya odaklandig1 goriilmektedir:

1. Mental/ruhsal rahatsizliklarin tedavi edilmesi,

2. Tiim insanlarin hayatinin daha iiretken ve doyum saglar nitelikte olmasina
katki saglanmasi,

3. Ozel yetenekli bireylerin tanilanmasi ve desteklenmesi (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Savasin ardindan psikoloji biliminin ilerleyis yonii de diger bircok alan gibi
etkilenmis ve daha ¢ok patoloji (bozukluk) calisilmaya baglanmigtir. Bu sayede bir¢ok
rahatsizlik igin etkili tedavi yontemleri gelistirilmistir. Ornegin; depresyon, sizofreni,
ofke gibi sik karsilasilan mental saglik problemleri ile ilgili gerceklestirilen calismalar
sayesinde bahsedilen durumlarin Olgtilebilirligi ve 1ilgili tedavi yontemlerinin
gelistirilmesi konusunda ilerlemeler kaydedilmistir. Birgok hastalik/bozukluk durumu ile
ilgili deneysel olarak dogrulanmis tedavi yontemleri gelistirilmis ve basariyla

uygulanmaya baglanmistir (Duckworth vd., 2005).

Diinya Saglik Orgiitii; 1946 yilinda “saglik” kavrammm yalmzca hastaligin ya da
sakatligin olmayis1 olarak degil, ayn1 zamanda bedenen, ruhen ve sosyal ag¢idan tam bir
iyilik hali olarak tanimlamigtir (Kesgin ve Topuzoglu, 2006). Her ne kadar tanimlar
ihtiyaclara gore diizenlenebilir ya da degistirilebilir olsa da psikoloji perspektifinden
bakilarak bu tanim incelendiginde; psikoloji tarihi igerisinde gergeklestirilen caligmalarda
“tam bir iyilik halinin” yeterince ¢aligilmadigi ve Seligman’in (2000) sdylemiyle “iyilik

hali” ¢aligmalarinin ihmal edildigi goriilmektedir.

Snyder ve Rand (2003) tarafindan gerceklestirilen arastirmada 1872 ile 2003
yillar1 arasinda psikoloji alaninda gerceklestirilen ¢alismalar PsychINFO veri tabam
kullanilarak incelenmistir ve olumlu kavramlar ile ilgili gergeklestirilen ¢alismalarin
sayisinin iki katindan daha fazla olumsuz kavramlarla iligkili ¢alismalarin oldugu
goriilmiistiir. Bu ¢alisma mutluluk-iiziintii, iyimserlik-kotiimserlik gibi birbirinin karsiti
olarak kabul edilebilecek kavramlarin atif alma sayilarinin incelenmesi ile

gerceklestirilmistir. Yine benzer bir arastirma 2001 yilinda Sheldon ve King tarafindan
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OVID veri tabani arastirmasi ile gerceklestirilmistir. Bu aragtirmada “hata” ve “Onyargt”
kelimelerinin 18.903 kez, “giiglii yan” ve “erdem” kelimelerinin 7.423 kez arandigi
goriilmiistiir (Bulut, 2000). Bu ¢alismalar, psikoloji alaninda gergeklestirilen galismalarin

odaklandig1 konu dagilimlarinin anlasilmasi agisindan 6nemlidir.

Seligman, pozitif psikoloji alaninin Onciisii kabul edilmekle birlikte pozitif
psikolojinin tamamen yeni bir ¢alisma alani oldugunu belirtir nitelikte sdylemlerde
bulunmamistir. Aksine ¢ok eski ¢aglardan itibaren felsefeci, ilahiyat¢i ve psikoloji
biliminin ortaya ¢ikisindan itibaren bazi psikologlar tarafindan ele alinan ve cevaplar
bulunmaya calisilan konular, pozitif psikolojinin cevaplar aradig1 ve caligmalar yaptig
konu bagliklar1 ile 6zdeslik gostermektedir. Bu sebeple yasamin bilimsel olarak anlamli

kilinma gabasinin tamamen yeni bir ¢aba oldugunu sdylemek dogru olmayacaktir (Bulut,

2000).

Ornegin; Platon, Sokrates gibi filozoflarin iyi yasamin ne oldugunu ve nasil
olmasi gerektigini diistinmeleri, bu konulardaki sorgulamalari pozitif psikoloji dalinin ele
aldig1 konularin filozoflarin diisiince sistemlerinde de yer aldigin1 gostermektedir. Daha
yakin zaman dilimleri g6z oniinde bulunduruldugunda; William James’in saglikli zihnin
nasil isledigine dair yazilari, Rogers’in gelistirdigi hiimanistik psikoloji ve Maslow’un
kendini gerceklestirme kavrami pozitif psikolojinin tanim olarak olmadigi zaman

dilimlerinde bile alana dair ¢alismalarin gergeklestirildigine dair bilgi vermektedir.

Maslow (1943), Freud’un gelistirdigi kuram ve terapi ekolii ile birlikte bize
psikolojinin sagliksiz/hastalikli olan tarafin1 gosterdigini ama saglikli olan tarafinin da
artik agiga ¢ikmasi gerektigini yillar once ifade etmistir. “Pozitif psikoloji” seklinde
isimlendirmemis olsa bile Maslow’un bu cagris1 da psikolojinin “iyi ve saglikli” olana
yonelik calismalar gergeklestirilmesinin gerekliligini vurgular niteliktedir. Maslow
(2000), saglik psikolojisi olarak ifade ettigi bu yeni alana dair gergeklestirilebilecek
calismalarin, kisilerin kendi yasamlarin1 denetlemelerine ve gelistirmelerine, belki daha

1yi insanlar olmalarina destek olabilecegini belirtmistir.

Hem bilimsel hem de klinik bir girisim olan pozitif psikoloji ekolii (Carr, 2016),

ilk ¢aglardan itibaren cevaplanmaya ¢alisilan iyi yasam nedir, iyi yasama etki eden
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faktorler nelerdir, kisilerin ve toplumlarin giicli yonleri nelerdir, giicli ydnlerin
gelismesine etki eden faktorler nelerdir vb. sorulara cevap aramaktadir. Her ne kadar
filozoflarin, din insanlarinin, ilk psikolog ve kuramcilarin benzer sorulara farkli
donemlerde vermis olduklar1 yanitlar bulunsa da pozitif psikoloji ekoliiniin gelisimi,
hayat1 neyin/nelerin yasanmaya deger kildigiin (Peterson, 2006) bilimsel ve sistematik

olarak ¢alisilmasina olanak saglamasi agisindan 6nemlidir.

2.1.2. Pozitif Psikoloji Nedir? Ne Degildir?

Pozitif psikolojinin literatiirde tanim olarak nasil ifade edildigine bakildiginda,
pozitif psikologlarin farkli sekillerde tanimlamalarda bulundugu goriilmektedir. Her ne
kadar bu durum tam olarak pozitif psikolojinin ne oldugunun anlagilmasini zor hale
getiriyor gibi goriinse de ekole dair daha genis bir bakis agisi sunmasi agisindan 6nem

tasimaktadir.

Pozitif psikoloji ekolii hakkinda anlasilmasi gereken en dnemli noktalardan biri,
pozitif psikolojinin bilimsel bir ¢alisma alan1 oldugudur. Psikoloji biliminin bir alt alan1
olan ve bazen “yumusak bilim (soft science)” ya da “sozde bilim (pseudoscience)”
denilerek ciddiye alinmayan ve bazi kesimler tarafindan kiigiimsendigi goriilen pozitif
psikoloji ekolii, kanita dayali ve bilimsel metotlarin kullanildig1 bir ¢aligma alanidir

(Ackerman, 2020).

Ekoliin oncii isimlerinden Seligman, pozitif psikolojinin ii¢ temel prensibi
oldugunu ifade etmektedir. Bunlardan ilki mutluluk, ask, umut gibi olumlu duygularin
calisilmasidir. Ikincisi, insanin dogasina dair giicler, erdemler, yetenekler gibi olumlu
ozelliklerin ¢alisiimasidir. Uglincii ise kurumlarin olumlu ozelliklerinin ¢alisilmasidir.
Bunlar da demokrasi, saglikli ve giiclii aileler, Ozgiirliik gibi konu basliklarini
kapsamaktadir (Seligman, 2020, s. 18). Bununla birlikte pozitif psikoloji kapsaminda
calisilan konu basliklari zamansal bir degerlendirme ile kategorize edildiginde; bireylerin
sahip oldugu ge¢mis deneyimler ile ilgili olarak iyi olus, rahatlik, doyum; gelecege dair
umut ve iyimserlik; aktiiele (simdiye) dair akis ve mutluluk kavramlari karsimiza

¢ikmaktadir (Linley vd., 2006).
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Sheldon ve King (2001), pozitif psikolojinin insan gii¢ ve erdemlerinin bilimsel
olarak calisilmasindan bagka bir sey olmadigini ifade etmislerdir. Pozitif psikolojinin
yalnizca ortalama bir insanin hayatina dair neyin ise yaradigini, neyin dogru oldugunu ve
nelerin gelistigini ¢alisan psikolojinin kendisi olarak tanimlamislardir. Gable ve Haidt
(2005); pozitif psikolojinin kisilerin, gruplarin ve kurumlarin gelismelerine ve saglikli
islev gosterebilmelerine katki saglayan kosul ve siireglerin incelenmesi oldugunu ifade

etmislerdir.

Peterson’in (2006) tanimina gore ise pozitif psikoloji; kisinin hayata gozlerini
actig1 ilk andan 6lene kadar gecen siirede ve aradaki tiim zaman dilimlerinde yasamda
neyin iyi gittigini ve yasami degerli kilan seylerin ne oldugunu bilimsel olarak

arastirildigi bir bilim dali olarak ifade edilmistir.

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000); psikolojinin gérevinin yalnizca en kotii
olaylar1 onarmak olmadigini, aym1 zamanda pozitif 6zellikleri de insa etmek; sadece
hastalik, patoloji, hasar konularini degil, gii¢clii yanlar1 ve erdemleri de calismak oldugunu
ifade etmislerdir. Gable ve Haidt (2005) pozitif psikolojinin odak noktalarini bir
metaforla agiklamis ve psikoloji alaninda uzun bir siire insanlarin iyi oluslarinin -8’den 0
noktana ylikseltilmesine ¢alisildigini fakat insanin iyi olusunun 0 noktasindan 8 noktasina
nasil ¢ikarilabilecegi ile ilgili yeterince arastirma ve ¢alisma gergeklestirilmedigini ifade
etmislerdir (Gable ve Haidt, 2005). Bu yoniiyle pozitif psikoloji akimi, ihmal edilen bu
alanlarla ilgili ¢alismalarin gergeklestirilmesine olanak saglamis/saglamaya devam
etmekte ve psikoloji biliminin ¢alistigi konular icerisinde bir denge saglanmasina katki

saglamaktadir.

Pozitif psikolojinin ne olduguna dair getirilen farkli tanimlamalara bakildiginda
pozitif psikolojinin bireylerin, kurumlarin ve toplumlarin olumlu ve gii¢clii yonlerine
odaklanan, gilic ve erdemler iizerine caligmalar gerceklestirilmesine olanak saglayan,

saglikl1 ve islevsel olanin incelenebildigi bir disiplin oldugu goriilmektedir.

Pozitif psikoloji ekolii ile ilgili yapilan elestiriler ve pozitif psikolojinin aslinda ne
oldugu hakkinda sik¢a sorulan sorular incelendiginde pozitif psikolojinin ne oldugunun

anlasilmast kadar ne olmadigimin anlagilmasinin  da olduk¢a &nemli oldugu
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goriilmektedir. Calismanin bu kisminda ekol ile ilgili yapilan elestirilere ve pozitif
psikoloji alaninda ¢aligmalar gergeklestiren arastirmacilarin bu elestirileri nasil bir bakis

acist ile ele aldiklarmna yer verilecektir.

Bir¢ok arastirmaci tarafindan ciddi elestirilerine maruz kalan ekol ile ilgili belki
de en ¢ok vurgulanan nokta diinya iizerinde yasanan bir¢ok olumsuz durum ve olay
olmasina ragmen, insanlarin yagsaminin iyilestirilmek istenmesi ve bu yonde gelistirilen
calismalarin anlamsiz bulunusudur (Hefferon ve Boniwell, 2018). Bu ¢aba anlamsiz
olmanin aksine olumlu olanin kesfedilmesi, desteklenmesi ve olumsuz olana ragmen

“iy1” bir hayat siirdiirtilebilmesi i¢in gereklidir.

Ekole yonelik yapilan en 6nemli elestirilerden biri pozitif psikolojinin olumlu olan
taraflarin anlasilmasi ve gelistirilmesinin desteklenmesi ile ilgili ¢ok fazla vaatte
bulunmasina ragmen yeni bir gelisme saglayamayacagi, yalnizca donemsel bir heves
oldugu yoniindedir. Bununla birlikte Lazarus ve Folkman (2003), pozitif psikolojinin
olumsuzu yok saydigini ve psikoloji alanindaki bu ayrimin dogru olmadigini belirtmistir.
Bir¢cok arastirmaci pozitif psikolojinin karsitinin “negatif psikoloji” oldugunu ifade
etmesine ragmen; Seligman ve Pawelski (2003); bu sdylemi kabul etmemekte ve pozitif
psikoloji ekoliiniin disinda kalan kismi yalnizca “psikoloji” olarak tanimladiklarini
belirtmektedirler. Bununla birlikte olumsuz olanin ¢alisilmasi olumlu olan hakkinda
yeterince bilgi vermeyecektir ¢ilinkii olumlu olug, olumsuzlugun olmamasi demek
degildir. Olumlu olanin anlagilmasi ve kisilerin olumlu 6zelliklerinin desteklenebilmesi,
1yi bir hayat yasayabilmelerine katki saglanmasi i¢in bu alandaki ¢alismalarin bilimsel

metotlarla gergeklestirilmeye devam edilmesi gerekmektedir (Seligman ve Pawelski,
2003).

Bir baska elestiri, pozitif psikolojinin arastirma yontemlerinin smirliligr ile
ilgilidir. Ekol kapsaminda gergeklestirilen arastirmalarin ¢ogunlugunda kesitsel ve
korelasyon tipi yontemler kullanildigi ve bu durumun degiskenlerin arasindaki iliskilerle
ilgili bilgi sunmasina ragmen nedenlerle ilgili agiklamada bulunulmasi konusunda eksik
kaldig1 ifade edilmektedir (Lazarus ve Folkman, 2003). Ancak bu durum genel olarak
psikoloji biliminin siirliliklarindan biri olarak kabul edilmektedir (Hefferon ve
Boniwell, 2018).
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Pozitif psikoloji ile ilgili olarak ifade edilmesi gereken dnemli noktalardan biri de
ekoliin popiiler psikoloji ya da kisisel gelisim ¢alismalarindan olmadig1 aksine temelini
bilimsellikten aldigidir. Peterson’in (2006) sdylemi ile pozitif psikoloji mutluluk bilimi
(happiology) degildir. Mutluluk ile ilgili ¢alismalar gerceklestiriliyor olmasina ragmen
salt mutlulugun calisildig1 ve mutlulugun 6ncelendigi bir alan degildir. Ayn1 zamanda
pozitif psikoloji “bencil” psikoloji de degildir. Pozitif psikoloji, geleneksel psikolojinin
kullandig1 “hastalik modeli”’ne karsilik, “saglik modeli”nin kullanildigi; birey, toplum ve
kurumlarmn gelisimi i¢in bilgi ve destek saglayan bir psikoloji yaklasimidir (Hefferon ve
Boniwell, 2018).

Pozitif psikoloji ekolii ile ilgili en sik yapilan elestirilerden bir digeri de
duygularin pozitif ya da negatif olarak siniflandirilamayacagi, genel olarak karisik olarak
bir yapiya sahip olduklar1 ve i¢ ige gegtikleridir (Larsen vd., 2001). Held (2002), bu
diisiinceye katilmakla birlikte pozitif psikolojinin olumlu olan iyidir, olumsuz olan
kotiidiir gibi ayristirict bir soylem gelistirdigini belirtmektedir. Bu elestiri ekoliin 6nde
gelen isimleri tarafindan olumlu olana odaklanmanin ve olumlu taraflarin

gelistirilmesinin gerekliligi ile karsilik bulmustur.

Genellikle hayatin olumlu yonlerine odaklanmakla es tutulan pozitif psikoloji
ekolii; olumsuz olan olay, durum, duygu ve kisilik 6zelliklerini reddetmemekte, en zor ve
en act verici insan deneyimlerini de g¢alisma alanlar1 igerisinde barindirmaktadir.
“Karanlik yan” diye tanimlanabilecek olumsuz duygu ve deneyimlerin kesfedilmesi,
bununla birlikte insan davraniglarinin ve doniisiimlerinin bu olumsuzluklardan nasil
etkilendiginin incelenmesi ekoliin iizerinde durdugu konulardandir. Pozitif olan seylerin
kisiler ve toplumlar tizerinde negatif etkileri olabilecegi gibi olumsuz goriinen seylerin de
olumlu etkileri olabilmektedir. Ornegin; travmalar kisilerde kaygi ve depresyon
olusturabilecegi gibi biiyiime ve gelismeye de katki saglayabilmektedir (lvtzan vd.,
2020). Pozitif ve negatif kavramlarinin bu farkli kullanimlari ve yeni ¢alisma alanlarinin

’

olusumu Held (2002) tarafindan “ikinci dalga pozitif psikoloji” olarak ele alinirken;
Wong (2011) pozitif psikolojinin gelisim siirecinde bakis agisinda olusan bu farklilig
“Pozitif Psikoloji 2.0 olarak ele almistir. Pozitif psikoloji ekoliiniin bu yonde evrilmesi
ile birlikte anlam, dayaniklilik (psikolojik saglamlik), insanin gelisimi, Oliimliiliik,

degisim, ac1 ¢cekme ve maneviyat gibi konular da pozitif psikoloji perspektifinden ele
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alinmaya baglanmis, “negatif” sayilabilecek deneyimlerin ve duygularin nasil iyi olusa

katki saglayabilecegi iizerinde ¢aligmalar gerceklestirilmeye baglanmistir.

2.1.3. Pozitif Psikolojinin Temel Kavramlar: ve Calisma Alanlari

Pozitif psikoloji en genel tanimu ile kisilerin yasamlarini neyin/nelerin yasanmaya
deger kildigmin arastirilmasidir. Iyi bir yasam nasil olur sorusuna cevap arayan bir
caligma alani olarak pozitif psikoloji; zayif ve giigsiiz yonler kadar giiglii yonlerin de
calisilmasi, kotii olanlarin onarilmasi kadar 1yi olanlarin da insa edilmesi, patolojinin
tyilestirilmesi kadar normal insanlarin hayatlarinin giizellesmesi i¢in gergeklestirilen bir

cagri olarak kabul edilmistir (Peterson, 2006).

Ekoliin ortaya ¢iktigi ilk zamanlarda olumlu ve olumsuz olarak etiketlenen
calisma alanlar1 arasinda bir denge saglanabilmesi adina mutluluk, iyimserlik, umut gibi
salt olumlu olarak kabul edilebilecek konulara agirlik verilmis ve bu durum ekoliin
“negatif” olarak kabul edilen her seyi reddettigi ve calisma alanlari igerisine dahil
etmedigi gibi bir yanlis inan¢ olugsmasina sebep olmustur. Bu inancin aksine, pozitif
psikoloji aslinda yasamin en zor ve en ac1 verici deneyimlerini arastirmakta ve insanin iyi

olusuna hangi yonlerden katki sagladigini incelemektedir.

Ele aldig1 konular ve kavramlar agisindan oldukga genis bir yelpazede aragtirmalar
ve calismalar gergeklestirilen pozitif psikoloji ekoliiniin ¢alisma alanlar1 su sekilde

siralanabilir:

e Oznel iyi olus (mutluluk),
e Psikolojik 1yi olus,

e Umut,

o lyimserlik,

e Psikolojik saglamlik,

e Travma sonrasi gelisim,

e Anlam ve amag,

e Acigekme,

o Olumliiliik,

o Giiglii ozellikler,
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e Maneviyat,

e Sosyal ve duygusal zeka,
e Yasam kalitesi,

o Affedicilik,

e Minnettarlik / siikkran duyma vb.

2.2.Iyi Yasam Ve Iyi Olus
2.2.1. lyi Yasam Nedir?

Iyi bir yasamin ne oldugu sorusu insanlik tarihinin en eski sorulardan bir tanesidir.
“Hayat nasil yasanmalidir?”, “Iyi yasanmus bir hayat nasil olur?” gibi bircok farkli formda
sorulan sorulara binlerce yildir farkli disiplinlerden bambaska cevaplar verilmistir.
Herkesin “iyi” bir sekilde yasamak istedigi hayata dair sorulan bu sorular her ne kadar
basit gibi goriinse de cevaplanmasi o kadar da kolay degildir (Westacott, 2020). Ciinkii
“lyi bir yasam” karmasik bir yapidir ve iyi yasama etki eden bir¢ok farkl bilesenden s6z

edilebilmektedir.

Bazi insanlar diiriist, nese ve mutluluk dolu bir hayatin iyi bir yasam
stirdiirmelerine katki saglayacagina inanirken; digerleri zenginlik, sosyal statii ve sohret
olmadan iyi bir yasam siirdiiremeyeceklerini diisliniiyor olabilirler. Bu sebeple herkes i¢in
"iyi" kelimesinin farkli bir anlam1 ve tanimi olabilecegi bu sebeple de mutlak bir “iyi”
tamiminin sdz konusu olamayabilecegi diisiiniilmektedir. "Iyi" kelimesinin bizim igin
ifade ettigi anlam; nerede yasadigimiz, nasil yasadigimiz, ¢ocukluk deneyimlerimizin
neler oldugu, kendimizde ve baskalarinda deger verdigimiz karakter giigleri gibi birgok

farkli faktorden etkilenebilmektedir.

Iyi yasam hakkindaki felsefi calismalar, geleneksel olarak “etik” alaninda
gerceklestirilmistir. Etik, metafizik ve epistemolojinin yani sira felsefi arastirmanin ii¢
ana dalindan biri olarak kabul edilmektedir. Filozoflar bazen "ahlak" veya "ahlak teorisi"
ile esanlamli olarak "etigi" daha dar bir sekilde kullantyor olsalar da etik teorisyenleri
siklikla Sokrates'in “Insan nasil yasamalidir?” sorusuna cevap vermeye calistiklarini ifade

etmektedir. Bu soru ahlak ve etik kurallar1 agisindan dogru ve yanlis olanlarla iligkili
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oldugu kadar; iyi olus, gelisme (flourishing), refah, 6domoni veya deger konulariyla da
iligkilidir (Haybron, 2008).

Psikoloji biliminin “iyi yasam” konulu ¢alismalar tarihsel olarak incelendiginde
antik filozoflar ve ilk psikologlar arasinda gecen 2000 yila ragmen sasirtict derecede
benzer konseptlerin oldugu goriilmektedir (Armon ve Dawson, 2002). ilk psikologlardan
glinlimiiz psikologlarina kadar bir¢ok kuramci, ayni sorulara farkli agilardan benzer
cevaplar vermistir. Ornegin; Freud (1909-1960) mutlulugu, acinin ve haz yoksunlugunun
olmamas1 ve hazzin yiiksek oranda yasanmasi olarak tanimlamistir. Freud’a gore

mutluluk “haze1” bir bakis agisi ile agiklanmaktadir (Thomason, 2020).

Psikososyal gelisim kuraminin kurucusu Erik Erikson’a (1963, akt. McLeod,
2008) gore iyi bir yasam; gelisim siirecinde temel erdemlerin kazanilmasi ve egonun
giiclendirilmesi ile gerceklesmektedir. Temel erdemler, egonun/bireyin yasamin ilerleyen
zamanlarinda karsilasilan krizlerin ¢6ziilmesi i¢in kullanabilecegi karakteristik giiclerdir.
Saglikli bir gelisimde kazanilmasi beklenen degerler su sekilde siralanmistir: giiven,
ozerklik, inisiyatif alma, yetkinlik, kimlik olusumu, samimiyet, tiretkenlik ve bilgelik
(McLeod, 2008; Park ve Peterson, 2009). Bu kurama gore birey, her gelisim evresini

saglikli bir sekilde atlatirken o doneme dair bahsi gecen degerlerden birini edinir.

Motivasyon kuramlar1 i¢erisinde dnemli bir yere sahip olan Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisi kuramina gore; 1yi bir yasam kisilerin piramidin alt kisminda olan psikolojik
ithtiyaclarinin asamali olarak karsilasmasi ve kendini gerceklestirmesi ile orantilidir
(Maslow, 1943; Park ve Peterson, 2009). Bu kurama gore temel ihtiyaglari
karsilanmayan ve dolayisiyla piramidin {ist agsamalarina ¢ikamayan bireylerin iyi bir

yasam siirdiiremeyecegi diistiniilmektedir.

Iyi yasamak sadece kisinin yapmadig ya da yapmaktan kagindig: seylerle ilgili
degildir; kisinin ne yaptigini ve nasil yaptigini da 6nemli oranda icermektedir. Bununla
birlikte, din bilimciler ve sosyal bilimciler ¢ok uzun siiredir yalnizca veya biiyiik oranda
sorunlar1 6nlemeye ve ¢dzmeye odaklanmiglardir. Iyi yasamaya ve olumsuz olanin
ortadan kaldirilmasinin Otesine ge¢meye yeterince ilgi gosterilmemistir. Psikoloji

biliminin ¢ok uzun zaman diliminde odaklandig: iizere; iyi bir yasam yalnizca negatif
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olaylarin sayisinin azligiyla ya da problemler durumlarin ortadan kaldirilmasi i¢in gerekli
miidahalelerin uygun zamanda gergeklestirilmesiyle agiklanamamaktadir. Bundan ¢ok
daha fazlasinin bilinmesine ve arastirilmasina ihtiya¢ duyulmaktadir (Park ve Peterson,
2009). Pozitif psikoloji ekoliiniin ortaya ¢ikmasi (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000)

ile birlikte bu alana dair yapilan ¢alismalarin sayisinin artmaya bagladig1 goriillmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii pozitif ruh sagligini; “bireyin kendi yeteneklerini fark ettigi,
hayatin normal stresleriyle bas edebildigi, verimli ¢alisabildigi ve kendini 1iyi
hissedebildigi ve dahil oldugu topluluga katki saglayabildigi bir hal” olarak
tanimlamaktadir. Iyi olma hali, kavramsallastirilmis oldugu bu sekli ile ruh sagligmin

bozuk olmamasinin Gtesine gecerek hayatin iyi gittigi algisin1 da kapsamaktadir (World

Health Organization, 2001; Ruggeri vd., 2020).

Birgok kuramci “iyi yasam” hakkinda ne kadar ¢ok diisiinen ne kadar ¢ok iyi
yasamin ne oldugunu ve nasil oldugunu sorgulayan varsa o kadar farkli tanimlama
olduguna inaniyor olsa da (Armon ve Dawson, 2002); tarihsel siire¢ icerisinde “iyi
yasamin” ne olduguna dair filozoflarin, din adamlarinin, bilim insanlarinin, yazar ve
sairlerin farkli sdylemleri ve her bir bakis agist iyi yasamin ne oldugunun ya da nasil
olabileceginin daha iyi anlasilmasina katki saglamistir. Ayn1 zamanda bazi goriisler ve

siiflandirmalarda goriis birligine ulagilmistir.

Pozitif psikoloji alanindaki giincel literatiir incelendiginde iyi yasam konulu
caligmalarin farkli sekillerde kategorize edildikleri goriilmektedir. Christopher ve
Hickinbottom (2008); pozitif psikologlarin iyi yasami iki sekilde agcikladiklarini
belirtmislerdir: duygusal tatmin (6znel iyi olus) ve otantik mutluluk. Bireylerin iyi bir
yasam siirebilmesi i¢in ya duygusal agidan tatmin olabilecegi bir hayat siirdiirmesi ya da

otantik mutlulugun yasandigi bir hayata sahip olabilecegi ifade edilmistir.

Literatiir incelendiginde “iyi yasam” ve “iyi olus (well-being)” kavramlarinin
cogunlukla birbirlerinin yerine kullanildig1 ve aslinda “tercih edilmeye deger bir hayatin”
nasil olabilecegine dair ¢alismalarin kast edildigi goriilmektedir (Haybron, 2008). Bu
sebeple “iyi olus” teorilerinin iyi bir sekilde anlasilmasi; “iyi yasam” konulu ¢aligsmalarin

anlasilirh@ini arttirarak daha genis bir ¢ergceve olusturacaktir.
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Iyi olus (well-being); kisinin kendini iyi hissetmesi ve iyi islev gdstermesinin
kombinasyonu ile agiklanmaktadir. Bu agiklama dahilinde iyi olus; kisinin mutluluk ve
memnuniyet gibi olumlu duygulari deneyimlemesi, potansiyelinin gelisimi, yasami
tizerinde bir miktar kontrol sahibi olmasi, bir ama¢ duygusuna sahip olmasi ve olumlu

iligkilere sahip olmasi gibi bilesenlerden olusmaktadir (Huppert, 2009).

Iyi olusu agiklayan teoriler farkli sekillerde siniflandirilmistir. Ornegin; Parfit

(1984) iyi olus teorilerini ti¢ farkli kategori ile agiklamustir:

1. “Kisi i¢in en iyi olan sey onu mutlu eden seydir.” felsefesine sahip hazci (hedonik)
teoriler,

2. Kisinin arzularmni en iyi sekilde yerine getirmesinin bir kisi i¢in olabilecek en iyi
sey oldugunu ifade eden arzu tatmini teorileri (desire satisfaction),

3. Kisi hayatinda iyi seyleri istese ve kotii olanlardan kaginsa bile bazi seylerin birey
icin Kesin olarak ya iyi ya da kotii oldugunu ifade eden nesnel listeleme teorileri

(objective lists).

Bu smiflandirmanin ardindan Haybron (2008), alanda gergeklestirilen yeni
calismalar1 da degerlendirerek “otantik mutluluk teorileri” ve “0domonik teoriler”

basliklarini da ekleyerek bes bilesenli bir siniflandirmay1 6ne stirmiistiir.

Gallup Arastirma Sirketi’nde c¢alisan bilim insanlar1 150’den fazla {ilkeden
katilimciyla gergeklestirdikleri bir diinya kamuoyu arastirmasinda, katilimcilara kendileri
icin miimkiin olan en iyi gelecegin nasil olabilecegini de iceren; saglik durumu, varlik
seviyesi, iliskiler, is, toplum gibi konularla alakali yiizlerce soru sormus ve ardindan
toplanan yanitlar neticesinde iyi olusu bes temel unsurla agiklamislardir (Rath ve Harter,

2010).

1. Kariyer Agisindan lyi Olus: Kisinin zamanini nasil gecirdigi veya her giin yaptig
isinden memnuniyet seviyesiyle ilgilidir.

2. Sosyal Iyi Olus: Kisinin hayatinda giiclii iligkilerin ve sevginin varhigiyla
iligkilidir.

3. Finansal lIyi Olus: Kisinin kendi hayatim ekonomik acidan islevsel olarak
yonetebilmesiyle ilgilidir.
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Fiziksel Iyi Olus: Kisinin fiziksel acidan saglikli olmas1 ve giinliik yasaminda
yapmasi gereken seyler i¢in ihtiya¢ duyulan enerjiye sahip olmasiyla iligkilidir.
Toplumsal Iyi Olus: Kisinin yasadig1 ¢evreye kars1 hissettigi baglilik duygusu ile
ilgilidir.

Iyi olusu agiklayan énermelerden bir digeri de Aked ve digerleri (2008) tarafindan

diinya c¢apinda gergeklestirilen 400°den fazla iyi olus arastirmasinin incelenmesiyle

ortaya koyulmustur. Bilimsel bulgulara dayali arastirmalar1 inceleyerek insanlarda iyi

olus halini olumlu etkileyen bes Onerme gelistirilmistir. Bu Onermeler su sekilde

agiklanmaktadir:

1.

Bag Kurmak (Connect): Bireylerin ¢evrelerindeki insanlarla (aile, arkadas ve
komsular gibi) kurduklari baglar destekleyici ve zenginlestirici olmasi agisindan
iyi olusu arttiricidir. Bu sebeple dnemsenmeli ve anlamli iligkiler kurulmasina
onem verilmelidir.

Aktif Olmak (Being active): Disar1 ¢ikmak, oyun oynamak, dans etmek, bahgede
vakit gecirmek gibi farkli fiziksel aktiviteler gerceklestirmek kisilerin
mutluluguna katki saglamaktadir.

Fark Etmek (Take Notice): Kisinin kendisinin digindaki diinyanin ve kendi
hislerinin farkinda olmasi ve farkinda olduklarini ifade etmesiyle ilgilidir. Merak
etmek, glizel ve swra dis1t olam fark etmek, ani yasayabilmek iyi olusu
etkilemektedir.

Ogrenmeye Devam Etmek (Keep Learning): Yeni bir sey denemek, eskiden ilgi
duyulan bir seye tekrar yonelmek, yeni bir kursa baslamak gibi 6grenmeyi devam
ettirmeye katki saglayacak etkinlikler kisinin kendilik algisin1 ve dolayisiyla iyi
olusunu desteklemekte ayni zamanda da eglenceli seyler yapmasina katki
saglamaktadir.

Vermek (Give): Birine tesekkiir etmek, giilimsemek, bir yabanci i¢in ya da bir
arkadas icin bir sey yapmak, goniilliiliik faaliyetleri gerceklestirmek, daha biiyiik
bir grubun parcasi olmak hem bag kurmaya katki saglayict hem de kisi i¢in

oldukc¢a mutluluk vericidir. Bu sebeple de iyi olusa katki saglamaktadir.
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Huta ve Waterman (2014); farkli iyi olus tanimlamalarini incelemis ve tanimlar
arasinda bazi benzer noktalar oldugunu ifade ederek iyi olusu dort bilesenli olarak

kategorize etmislerdir. Bu bilesenler;

1. Yonelimler (Orientations): Y 6nelimler, bir kisinin hayatta neyi ve neden aradigini
temsil etmekte ve kisinin sectigi davranislarina rehberlik eden degerleri,
oncelikleri, giidiileri, idealleri ve hedefleri igermektedir. Ornegin; bir kisi zevk
alabilecegi aktiviteler bulmaya calisabilir ya da kendi kisisel gelisimini
destekleyici seyler yapma gayreti icerisinde olabilir.

2. Davraniglar (Behaviors): Davraniglar, bireyin yasami boyunca dahil oldugu ve
gerceklestirdigi aktiviteleri temsil etmektedir. Ornegin; bir kisi hayatin1 partilere
katilarak ya da diger kisisel hedeflerini gerceklestirerek gecirebilir.

3. Tecriibeler (Experiences): Deneyimler; bir kisinin anlik veya genel olarak sahip
olduklar1 6znel duygularini, hislerini ve bilissel-duygusal degerlendirmelerini
icermektedir. Ornegin; olumlu duygulanimim fazla ya da az olusu, anlam
duygusuna sahip olunmasi gibi.

4. islevsellik (Functioning): Islevsellik, bir kisinin hayatta ne kadar iyi durumda
oldugunu; kisinin kendi yetenekleri, basarilari, saglikli aligkanliklart ve uzun
vadede saglikli oluslar1 gibi faktorler agisindan ne kadar ilerleme kaydettiklerini
icermektedir. Ornegin; mutlulugu dncelemek, 6z diizenleme becerileri konusunda

1yi bir seviyede olmak, olgunluga erigmek gibi.

Her bir “iy1 olus” kategorisi i¢inde, arastirmacilar “iyi olusun™ farkli yonlerini ve
iceriklerini incelemislerdir.  Ornegin; deneyimlerle ilgili olan kategori olumlu
duygulanim, olumsuz duygulanim, yasam doyumu, kisisel anlam, ilham, kisisel
baglantililik (self-connectedness), kisisel canlilik (subjective vitality) gibi arastirma

konularina odaklanmaktadir (Huta ve Waterman, 2014).

Iyi olus, ¢ok kapsamli bir kavram olmasi sebebi ile bircok farkli agidan
degerlendirilebilmekte, hakkinda farkli aciklamalar ve kuramlar gelistirilebilmekte ve
farkli simiflandirmalar yapilarak degerlendirilebilmektedir. Pozitif psikoloji ekoliiniin
yanitlamaya calistig1 en 6nemli sorulardan biri olan iyi yasam ve iyi yasama etki eden
faktorler kapsaminda caligmalar yapan Oishi ve digerleri (2019); iyi olusun psikoloji

bilimi kapsaminda geleneksel olarak hedonik ve 6domonik yaklagimlarla agiklandigini
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ifade etmistir. Calismanin bu kisminda hedonik ve 6domonik iyi olus teorileri ile ilgili

bilgi verilecektir.

2.2.1.1. Hedonik Yaklasim

Hedonizm kelimesi eski Yunanca bir kelime olan ve “haz” anlamina gelen
hédoné’dan tliremistir ve bizim i¢in neyin iyi oldugu, iyi bir hayatin nasil olabilecegi,
nasil davranmamiz gerektigi, bizi neyin motive ettigi gibi bir¢ok teoriyle iligkili olarak
kullanilmaktadir. Her ne kadar giinliik yasam igerisinde “hedonizm” ve “hedonist”
kelimeleri salt fiziksel hazlarin doyuma ulagmasi anlaminda kullanilsa da filozoflarin ve

kuramecilarin kullandigi sekli ile kavram baskalagmaktadir (Weijers, 2011).

Hedonik yaklagim, ¢ok eski bir gegmise sahiptir. Oyle ki, izleri yasamin amacinin
maksimum diizeyde zevk ve memnuniyet hissinin yaganmast oldugunu ve mutlulugun bu
hazzin yasandigi anlarin toplami oldugunu ifade eden Sokrates’in 6grencilerinden olan
Aristippos’a kadar uzanmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Yine benzer dénem
filozoflarindan ve hedonizmin ilk temsilcilerinden Epikuros'a gére mutluluk; Tanri
korkusu dahil olmak tizere bedensel, 6zellikle de zihinsel agrilarin tamamen yoklugu ve

yalnizca yasamin temel gereksinimlerinin arzu edilmesi ile miimkiindiir (Weijers, 2011).

Hedonizm, insan yasaminin ve diinyanin daha iyi olmasi i¢in neye ihtiyag
oldugunu agiklayan en eski, en ilkel ve en ¢ok tartisilan teorilerdendir. (Heathwood,
2013). Bireysel agidan bakildiginda; kisinin yasaminin en iyi sekilde nasil
ilerleyebileceginin agiklanmaya ¢alisildigr bir teoridir (Heathwood, 2006). Hedonizm,
birgok arastirma ve ¢aligmada kisaca “haz odaklilik” olarak ifade ediliyor olsa da felsefi
acidan disiiniildiigiinde kavraminin agiklanmasinda i¢in kullanilan “haz”; yeme igme ya
da cinsellik gibi yalnizca bedensel ihtiyaclarin giderilmesinden dolayr ortaya ¢ikan
“zevk” olarak diisiiniilmemektedir. Sayilan bu haz kaynaklariyla birlikte asik olmak, bir

arkadasa yardim etmek, ilgi duyulan bir konuyla ilgili okumalar yapmak, dogada vakit
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gecirmek gibi  “memnuniyet verici” seyler de hedonik bir bakis acisiyla
degerlendirilebilmektedir (Heathwood, 2013).

Hedonik agidan diisiiniildiigiinde iyi bir yasam; memnuniyet, rahatlik, glivenlik
ve stabil bir yasama sahip olmak ile agiklanmaktadir. Zevk ve memnuniyet hissinin fazla
oldugu; acidan, olumsuz deneyimlerden kacinildigi bir yasami tarif etmektedir.
(Kahneman, Diener, ve Schwarz, 1999). Jeremy Bentham gibi utilitaristler! (yararcilar)
de iyi yasamin en temel 6zelliklerinden birinin hazzin varligi ve acinin olmayisi oldugunu

ifade etmislerdir (Diener, Oishi, ve Lucas, 2012).

Diener (1984)’in ii¢ bilesenli 6znel iyi olus modeli, hedonik iyi olusun en yaygin
kullanilan kavramsallastirilmis halidir. Diener’e gore iyi olus yasam doyumu ile olumlu
ve olumsuz duygularin dengesiyle saglanmaktadir. Bilimsel ¢aligmalarin birgogunda iyi

olusun 6l¢iilebilmesi igin bu model esas alinmigtir (Disabato, Goodman, ve Jarden, 2016).

Oznel iyi olus konusunda arastirmalar yapan bilim insanlari iyi bir yasam
siirmenin en 6nemli bilesenin kisinin kendi hayatini sevmesi oldugunu belirtmislerdir.
Oznel iyi olus, bir kisinin yasamni bir biitiin olarak, bilissel ve duyussal degerlendirmeler
gerceklestirmesi ile olusmaktadir (Diener, Sapyta ve Suh, 1998). Bu degerlendirmeler,
karsilasilan durum ve olaylara gosterilen duygusal tepkiler ile birlikte kisilerin doyum ve
tamamlanmiglik hislerine karsi biligsel degelendirmelerini de icermektedir. Dolayisiyla
Oznel i1yi olus kavrami, yiiksek diizeyde olumlu duygulanim ve ruh halinin oldugu,
olumsuz duygularin daha az hissedildigi, yasam memnuniyetinin yiiksek seviyede

deneyimlenmesini igeren genis bir kavramdir (Diener vd., 2012).

Giinliik hayatta 06znel iyi olus kavrami “mutluluk” ile 6zdes olarak

kullanilmaktadir (Diener, 1984). Oznel iyi olus calismalar bireylerin yasamlarini nasil

1 Utilitarianism, 18 ve 19. Yiizyil filozoflar1 ve ekonomistleri Jeremy Bentham ve John Stuart Mill
tarafindan ortaya koyuldugu ifade edilen ve bir eylemin ya da eylem tiiriiniin iyi olusunun fayda veya zevk
saglama durumuna gore degerlendirilmesi gerektiginin ifade edildigi bir felsefi gelenektir. “Faydaci ahlak”
olarak da bilinen utilitarianismin temel felsefesi “evrensel ahlak, faydali olan ahlaktir” seklindedir

(Duignan, 2020).
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ve neden pozitif yollardan degerlendirdikleri ile ilgilenmektedir (Diener, 1984) ve
bireylerin subjektif olarak yasamlarin1 degerlendirmeleri sonucunda ortaya ¢ikan iyilik

diizeyini gosteren semsiye bir kavram niteligindedir (Diener ve Ryan, 2009).

Oznel iyi olus aragtirmalari, insanlarin hayatlarini biligsel
degerlendirmeler/yargilamalar ve duygusal tepkiler acisindan nasil ve neden pozitif
olarak deneyimledikleri ile ilgilenmektedir (Diener vd., 1998). Oznel iyi olus kavrami
kapsaminda; mutluluk, yasam doyumu, pozitif duygulanim gibi konular ¢alisilmaktadir
(Diener, 1984). Bu alandaki ¢alismalar konusunda 6ncii isimlerden olan Diener’e (1984)
gore; hazei bir bakis agisiyla degerlendirildiginde yliksek diizeydeki 6znel iyi olus, yasam
doyumunun yiiksekligi, pozitif duygulanimin varligi ve negatif duygulanimin olmayisi

ile mimkindiir.

Oznel lyi Olus
v i
Duygulanim Yasam Doyumu
Olumlu Olumsuz

Sekil 1. Diener (1984)’in Oznel iyi Olus Modeli

Hedonik adaptasyon (hedonic adaptation ya da hedonic treadmill), bir insanin
basina gelen olumlu ve olumsuz olaylarla iligkili olarak hissedilen duygulardaki (olumlu
ya da olumsuz) artistan sonra, nispeten daha istikrarli, temel bir duygulanim diizeyine
doniildiigii fikrine atifta bulunulan bir teoridir (Diener, Lucas, ve Scollon, 2006). Bu

teoriye gore, kisilerin yagamlar1 boyunca deneyimledikleri ve hissettiklerinden bagimsiz
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olarak belli bir mutluluk seviyesine sahip oldugu ifade edilmektedir. Bahsedilen bu

mutluluk seviyesi “sabit mutluluk noktas1” olarak agiklanmaktadir.

Hedonik adaptasyon, kisi biiyiik oranda gegici ve haz odakli zevklerle mesgul
olundugunda ortaya c¢ikmaktadir. Kisi bir arzusunu doyurdugunda kendisini iyi
hissetmeye baglayabilmekte fakat genellikle bu iyilik hali sadece belli bir siire devam
etmektedir. Ayni1 sekilde kisi olumsuz olarak atfedilen bir olay yasadiginda ve olumsuz
duygular hissettiginde bu durum sadece bir siire devam etmektedir ve bir siire sonra kisi

sabit mutluluk noktasina geri donmektedir.

——————
Olumlu Yasam Olaylan

W

Subit Mutluluk
Noktas:

MUTLULUK

Olumsuz Yagani Olaylar

7

ZAMAN

Sekil 2. Hedonik Adaptasyon Teorisi (Santos ve Gendler)

Mutluluk iizerine ¢alismalar gergeklestiren psikolog Sonja Lyubomirsky’e gore;
kisilerin, sabit mutluluk noktasina etki eden ii¢ bilesen bulunmaktadir. Bu bilesenler;
genetik faktorler, yasamsal kosullar ve istencli aktiviteler (tercih edilen) olarak
siralanmaktadir. Lyubomirsky’nin arastirmalarina gore bireylerin mutluluk seviyeleri
%350 oraninda sahip olduklar1 genlerinden, %10 oraninda Kisilerin kontrol edemeyecegi
baz1 yasam kosullarindan (dogdugu yer, ebeveynleri vb.) ve %40 oraninda da kisilerin
kontrol edebilecegi faaliyetlerden etkilendigi ifade edilmektedir (Lyubomirsky, Sheldon,
ve Schkade, 2005). Bu demek oluyor ki, bireylerin mutluluklari (6znel iyi olus seviyeleri)
yalnizca %40 oraninda kendi tercihleri ile belirlenirken; %60 oraninda sahip olunan ve

degistirilemeyen kosullar tarafindan belirlenmektedir.
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Kisinin Kontrol
Edebilecegi
Faktorler

20% Genetik Faktorler
0

50%

Sekil 3. Mutlulugun Belirleyicileri (Lyubomirsky, Sheldon, ve Schkade, 2005)

2.2.1.2.0domonik Yaklasim

Odomoni (eudamonia) Yunanca kokenli bir kelimedir ve literatiirde ¢ok farkli
sekillerde terclime edilerek kullanildigi goriilmektedir. Genellikle “mutluluk” ya da
“refah/esenlik/iyi olus (well-being)” olarak kullanilan 6domoni kelimesi psikoloji bilimi
kapsaminda “insan gelisimi (flourishing)”, “iyi yasam” ya da “iyi olus” gibi kavramlarla
da ifade edilebilmektedir. Kavramin tam tercimesi “iyi bir koruyucu ruha” sahip olmaktir

(Duignan, 2020).

Odomoni konulu arastirmalar incelendiginde; konu ile ilgili ilk ¢aligmalarin
Aristoteles’e kadar uzandigi goriilmektedir. Odomoni ve hedonizm arasindaki
farkliliklara vurgu yapan ilk diigiiniir olan Aristoteles, Nicomachean Ethics isimli
calismasinda hedonizmi reddederek, iyi bir yasama hazlarin pesinden kosularak degil,
erdem ve akla uygun olan eylemler gerceklestirerek ulasilabilecegini ifade etmis ve bu

durumu “6domoni (eudamonia)” kavramiyla agiklamistir (Huta, 2015).

Odomonik kavramlarin degerlendirilmesi agisindan literatiir incelendiginde;
Horney’in (gercek benlik), Maslow’un (kendini gergeklestirme), May’in (the daimon)
calismalar1 da dahil olmak iizere “kisilik” ¢aligmalar1 kapsaminda gelistirilen teoriler de
0domoni konulu ¢aligmalar kapsaminda ele alinabilmektedir. Hedonizm {izerine yapilan
arastirmalarin ve goris birliginin yaninda; 6domoni s6z konusu oldugunda daha az goriis

birligi oldugu goriilmektedir. Odomonik iyi olusa neyin katki sagladigmin daha iyi
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anlagilabilmesi i¢in konu hakkinda hala daha fazla arastirma yapilmasina ihtiyag

duyulmaktadir (Huta ve Waterman, 2014).

Odomonik bir bakis agistyla iyi yasanmis bir yasam; kisinin kendi yasamiyla ilgili
sahip oldugu algisindan ¢ok daha objektif bir degerlendirme ile “iyi yasanmis bir hayat1”
isaret etmektedir. Bu da ancak kisinin evrensel etik ve ahlak kurallarina uygun bir sekilde
yasamasi ile miimkiin olabilmektedir. Odomonik agidan bakildiginda iyi olus ve iyi bir
yasam; anlamli olus, kisinin kendini gerceklestirmesi ve kisinin tliim potansiyelini
kullanarak islev gosterebilmesiyle aciklanmistir (Ryan ve Deci, 2001). Daha ¢ok
“psikolojik iyi olug” (Ryan ve Deci, 2001) ve 6domonik iyi olug (Waterman, ve digerleri,
2010) kavramlar ile ifade edilmistir. Ayn1 zamanda kisinin psikolojik kaynaklara sahip
olusu, kisilik giicleri, otantik ve amagl bir hayat siirdiirmesi de 6domonik ag¢idan iyi bir
hayat siirdiirmesiyle iligkilendirilmistir ve bahsedilen kavramlar édomonik iyi olus

caligmalar1 kapsaminda ele alinmistir (Waterman vd., 2010).

Olgunluk / Maturity Kisiligin Yiirttici Siiregleri /

Executive Processes of Personality

Tam Fonksiyon Eden insan /

o Allport
Fully Functioning Person (Allport)

(Neugarten)

Temel Yasam Egilimleri /

(Rogers) Basic Life Tendencies

(Biihler)

Yagamin

Kendini Kabul Amact

Kendini Gergeklestirme / Self
Actualization Otonomi

(Maslow)
Kisisel Olumlu Kisisel Gelisim / Personal

liskiler Development

Biiyiime

(Erikson)

Bireylesme / Individuation Anlam Istenci /

Willing to Meaning

Mental Saglik / Mental

(Jung) Health

(Frankl)

(Jahoda)

Sekil 4. Psikolojik Iyi Olusun Temel Bilesenleri ve Bilesenlerin Teorik Temelleri (Ryff, 2014)
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Odomoninin mevcut modelleri arasinda gériilen genis dlgiideki farkliliga ragmen
iki noktada goriis birliginin biiylik oranda saglandig1 goriilmektedir. Kisisel anlam ve
bliylimenin (growth) 6domonik iyi olusun bilesenlerinden oldugu ve duygulanimin
bilesen olarak kabul edilmemesi uzlasilan noktalardandir (Ryan ve Deci, 2001).
Odomanik iyi olusun en bilinen teorilerinden olan “psikolojik iyi olus”; pozitif fonksiyon
edis olarak agiklanmaktadir. Psikolojik iyi olus teorisi ddomonik iyi olusun daha genis

bir versiyonu olarak ele almaktadir (Disabato vd., 2016).

Odomoni kavrami catis1 altinda gergeklestirilen calismalar ve olusturulan
kuramlar incelendiginde; Ryff ve Singer’in (2008) psikolojik iyi olus modeli, Keyes’in
(2002) sosyal iyi olus ile ilgili ¢alismalari, Deci ve Ryan’in (1985) kendini belirleme
teorisi, Csikszentmihalyi’nin (1990) ototelik kisilik kavrami ve akis kurami, Seligman’in

(2002) otantik mutluluk ¢aligmalari ele alinabilmektedir.

Ryff ve Singer’e (2008) gore 6domoni kavramsal olarak psikolojik agidan iyi olus,
tam olarak fonksiyon gosterebilme ve yasamin varolussal zorluklar1 karsisinda basarili
olabilmekle tanimlanmaktadir. Odomoni konulu ¢alismalarin 6nde gelen isimlerinden
Ryff (1989); alt1 bilesenden olusan bir psikolojik iyi olus modeli gelistirmistir. Bu model,
bireylerin tam olarak fonksiyon gosterebilmek ve kendi essiz yeteneklerini fark
edebilmek i¢in miicadele ettikleri varsayimmna dayanmaktadir. Bu alti bilesen su

sekildedir:

1. Kendini Kabul (Self-Acceptance): Kisinin kendisi ve ge¢misi ile ilgili
olumlu degerlendirmelerini igerir.

2. Cevresel Hakimiyet (Environmental Mastery): Kisinin biliylimesine ve
gelismesine yonelik algisi, ¢evresi konusundaki hakimiyeti ile iligkilidir.

3. Yasamin Amaci: Kisinin kendi yasamini anlamli ve amagli bulmasidir.

4. Digerleriyle Olumlu Iliskiler: Kisinin digerleri ile saglikli ve nitelikli
iliskiler kurmasidir.

5. Kisisel Biiyiime (Personal Growth): Kisinin kendi yasamini ve

cevresindeki diinyay1 yonetebilme becerisidir.
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6. Otonomi: Kisinin sahip oldugu &zerklik seviyesidir (Ryff ve Keyes,
1995).

Kisisel Biiylime Kendini Kabul

PSIKOLOJIK
IYi OLUS

Otonomi

Yagsamin Amact < K
(Ozerklik)

Cevresel

Hakimiyet

Sekil 5. Ryff’in 6 Bilesenli Psikolojik Iyi Olus Modeli

Keyes (2002); kisinin yasam1 boyunca iyi fonksiyon edebilmesi igin psikolojik iyi
olustan ¢ok daha fazlasina ihtiya¢ duyuldugunu ifade etmistir. Pozitif fonksiyon edis
kavramini psikolojik iyi olus ve sosyal iyi olus ile birlikte agiklamaktadir. Psikolojik 1yi
olusun bilesenlerini Ryff’in alt1 bilesenli modeli ile aciklamaya devam etmistir. Sosyal
iyi olusu ise bes bilesen ile agiklamigtir: sosyal kabul (social acceptance), sosyal
gerceklestirme (social actualization), sosyal katki saglama (social contribution), sosyal

uyumluluk (social coherence) ve sosyal entegrasyon (social integration).

Kendini belirleme teorisi; kisilik gelisiminin ve davraniglarinin arkasinda yatan
i¢sel siireglerin ele alindig1 bir motivasyon ve kisilik kurami olarak Ryan ve Deci (1985)
tarafindan gelistirilmistir. Kendini belirleme teorisine gore kisinin iyi olusu ii¢ temel
gereksinimin karsilanmasi ile olusmaktadir. Bunlar; 6zerklik (autonomy), yeterlik
(competence) ve iligkili olmak (relatedness) olarak ifade edilmistir. Belirtilen ihtiyaclarin
karsilanmasi kisilerin iyi olusunu olumlu etkilerken, karsilanmamasi olumsuz olarak

etkilemektedir. Ozerklik; kisinin kendi eylemleri iizerinde kontrol sahibi olmasi ve kendi
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adina kararlar alabiliyor olmasini ifade etmektedir. Yeterlik, kisinin etkin bir sekilde
eylemde bulunabilme becerisini ve karsilasilan zorluklarla basa ¢ikabilmek i¢in kendisini
yeterli hissetmesi ihtiyacina karsilik gelmektedir. iliskili olma ise; kisinin iletisimde
olma, yakin iligkiler kurma gibi temel evrensel arzulari belirtmektedir (Ryan ve Deci,

2000).

Pozitif psikoloji kuraminin 6ncii isimlerinden Csikszentmihalyi “Akis (Flow)”
kuramini gelistirmis ve akisi “hayata tam olarak dahil olmak™ olarak ifade etmistir. Akis
kavramyi; bir etkinligi gergeklestiren kisinin o etkinlige tamamen odaklanmasini, siirece
tamamen dahil olmasimi ve etkinlik siirecinden keyif almasini ifade etmektedir. Akis
halinde kisi kendisi i¢in zorlayici bir gorev ile mesgul olur, 6z farkindalik seviyesi ve
cevresi ile iligkisi azalir, kisinin dikkati ve motivasyonu tamamen bir noktada toplanir.
Csikszentmihalyi’ye gore kisi “akista” kalmak olarak ifade ettigi optimum deneyimi ne
kadar sik deneyimlerse mutluluk seviyesi de o kadar artmaktadir (Csikszentmihalyi,
2018).

Baz1 kisilik ozellikleri akis deneyiminin daha ¢ok yasanmasina katki
saglamaktadir. Csikszentmihalyi’nin “ototelik kisilik” olarak ifade ettigi kavram; kisinin
merakli, 1srarci, disik diizeyde egoya sahip ve birtakim faaliyetleri i¢sel olarak
gerceklestirme niyeti yiiksek olan bireylerin sahip oldugu 6zelliklerdir. Ototelik kisilik
ozelliklerine sahip olan bireylerin, olmayanlara gore kendi kendilerini harekete
gegirebilen, kendi gelisimlerini destekleyen ve aktif olabilecekleri faaliyetlere yonelen
bireyler olduklar1 goriilmektedir. Ototelik kisilige sahip olan bireyler akis deneyimini
daha ¢ok yasayabilir veya akis deneyimine olanak saglandiginda bir ise kendini kaptirma
egilimi daha fazla olmaktadir (Csikszentmihalyi, 2018).

Iyi yasam, yiiksek bir yasam standardina sahip olunmasiyla ya da etik/ahlaki
yasalara baglilik ile karakterize bir sekilde aciklanabilmektedir. Iyi bir hayat yasamak, bu
iki farkli agidan diisiintildiiglinde ya maddi esyalarla dolu, liiks bir yasam tarzi ile ya da
kisinin iilkesinin ya da kiiltiiriiniin ahlak, etik, yasal ve dini yasalarina uygun yasama
girisimi ile ifade edilebilmektedir. Bu haliyle, terim hem zenginlik, maddi miilkiyet veya
liikks arayis1 hem de degerli, diiriist ve anlamli bir varolus yaratma arayisi olarak

anlagilabilmektedir (King ve Napa, 1998).
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Ryan ve Deci (2001) tarafindan yapilan bir incelemede ifade edildigi iizere, iyi
olus kavramlar1 yine hedonik veya 6domonik olarak siniflandiriliyor olsa da yalnizca
hedonik bir bakis agisini1 (6rnegin, Kahneman, 1999) veya yalnizca 6domonik bir bakis
acisii (6rnegin, Ryff, 1989) benimseyen bazi arastirmacilar vardir. Bununla birlikte,
¢ogu “iyi olug” arastirmacisi, optimal bir varolus i¢in hem hedonizm hem de 6domoninin
bir kombinasyonunun gerekli olduguna inanmaktadir; bu kombinasyon, Keyes'in (2002)
“gelisim (flourishing)” ve Seligman'in (2002) “biitiin yasam (full life)” olarak
adlandirdig1 bir kombinasyondur (Huta, 2015).

Pozitif psikoloji ekoliiniin ortaya ¢ikisi ile birlikte, ekoliin kurucusu kabul edilen
Martin Seligman (2012), bireyleri igsel olarak motive eden ve iyi oluslarina katki
saglayan bilesenlerden olusan bes faktérlii bir model gelistirmistir. Iyi olusu aciklayan en
giincel yaklagimlardan olan ve “PERMA” adi verilen bu modelde; her harf farkli bir
bileseni temsil etmektedir. Tiim bilesenlerin birbirinden bagimsiz olarak tanimlandig ve
farkli aracglarla 6l¢iildiigii bu model geleneksel teorilerin aksine hedonik ve 6domonik

bilesenler bir arada bulunmaktadir. Bu bilesenler su sekilde isimlendirilmistir:

Pozitif duygular (Positive emotions),
Katilim (Engagement),

Mliskiler (Relationships),

Anlam (Meaning),

g~ w0 D e

Basarilar (Accomplishments).

Olumlu Duygular: Kisinin olumlu duygulara sahip olmasi “mutluluk” hissinden
cok daha fazlasidir. Olumlu duygular; kisinin umutlu olusu, ¢evresinde olup bitenlere
kars1 ilgili olusu, yasaminda sahip oldugu sevgi hissi, sefkat, onur ve siikran duygusu gibi
diger hisleri de icermektedir (Madeson, 2021). Bahsedilen bu olumlu duygularin varlig:
kiginin gelisimine (flourishing) ve iyi olusuna katki saglamaktadir (Fredrickson, 2001).
Bireyler, ne kadar olumlu duygular1 kendi giinliik hayatlarinda kesfederlerse ve tadini
cikarabilir hale gelirlerse; bu onlarin kendilerine 6zgili diisiinme becerisi ve davranis
gelistirmelerine katki saglayacaktir. Olumlu duygular, kisiye yalnizca keyif veren hisler
yasatmakla kalmamakta, olumsuz diye adlandirilan duygularin etkilerinin de daha az

hissedilmesine ve kisinin psikolojik saglamlik seviyesinin gelisimine destek olmaktadir
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(Tugade ve Fredrickson, 2004). Olumlu duygular artirmak, bireylerin psikolojik
saglamliklarin1 giigclendirmelerine ve genel iyi oluslarina yol agan fiziksel, entelektiiel,

psikolojik ve sosyal kaynaklar olusturmasina yardimci olmaktadir (Madeson, 2021).

Katilim: Seligman'a (2012) gore “katilim”, “miizikle bir olmak™tir.
Csikszentmihalyi'nin (1989) “akis” kavramina denk diismektedir (Madeson, 2021). Akis,
daha Once de bahsedildigi gibi, kisinin bir aktivite esnasinda bilincinin kendinden
uzaklagmasini ve tam olarak aktiviteye yonelmeyi iceren bir kavramdir. Kisi “akis”
deneyimi sirasinda yalnizca o anda yasamakta ve o aktivite ile ilgilenmektedir. Belli bir
zorluk seviyesi iceren ve kisinin belli becerilerini ortaya koymasinin birlesimi ile
gerceklesen “akis” deneyimleri kisilerin yalnizca mutlu olmasina katki saglamakla
kalmamaktadir (Madeson, 2021). Akis deneyimi, Seligman’in ifadesiyle katilim, kisilerin
yeni beceriler gelistirmelerine katki saglamakta ve yaraticilik seviyelerini
desteklemektedir. Ayni1 zamanda keyif ve doyum hissinin yasanmasini saglamaktadir.
Sahip olunan i¢sel motivasyon seviyesini arttirmaya yardimci olmaktadir. Bununla
birlikte kisilerin duygu diizenleme becerileri konusunda ilerlemesine destek olmaktadir

(Cherry, 2021).

Iliskiler: Seligman’im iyi olus modelinin bilesenlerinden olan “iliski”; insanlarmn
sosyal varliklar olmalar fikrine dayanmaktadir (Seligman, 2012). Kisiler partnerleriyle,
arkadaslariyla, aile iiyeleriyle, is arkadaslariyla, patron/siipervizér/mentorleriyle ve bir
arada yasadiklar1 toplumun diger tiyeleriyle ¢esitli dinamiklerde iliskiler kurmaktadir.
PERMA modelinin bir bileseni olarak “iliskiler”; kisinin interaksiyonda bulundugu
kisiler tarafindan desteklendigini, sevildigini ve kendisine deger verildigini hissetmesi

olarak ele alinmaktadir.

Olumlu ve destekleyici sosyal iligkilere sahip olmak, kisiye bir¢ok acidan fayda
saglamaktadir. Ornegin; ileri yaslarda bilissel gerilemeyi engelleme konusunda, sosyal
iliskilerin 6nemli bir rolii oldugu ve benzer sekilde giiglii sosyal iligskilere sahip olan
bireylerin kendilerini fiziksel ve psikolojik olarak daha iyi hissettikleri goriilmiistiir

(Siedlecki, Salthouse, Oishi, ve Jeswani, 2014).

Anlam: Anlamli yasam konusu ile ilgili literatiir incelendiginde, Viktor Frankl’in
anlam ve amag¢ konusunda gerceklestirmis oldugu cesitli arastirma ve calismalar

neticesinde ortaya koymus oldugu “logoterapi” yoOntemiyle ©n plana c¢iktigi

34



goriilmektedir. Frankl’e gore insanin en temel giidiilerinden bir tanesi anlam arayisidir ve
modern insanin ruhsal agidan zorluklarla karsilagmasinin temelinde anlam eksikligi
bulunmaktadir (Frankl, 2019). Frankl, yasamlarinda anlam ve amag¢ bulunan bireylerin
hayatlar1 boyunca karsilastiklar1 tiim zorluklara ragmen hayatta kalabildiklerini ifade
etmistir. Yasamlarinda anlam ve amag¢ bulunmayan bireylerin ise “varolugsal bosluk”
yasayacagini ve giiniimiiziin en temel sorunlarindan bir tanesinin de bu durum oldugunu
belirtmistir. Nietzsche’nin “Yasamak i¢in bir nedeni olan hemen her nasila katlanabilir.”
sOzlnii ¢cokg¢a alintilayan Frankl, kisinin zorluklarla basa ¢ikabilmesinin ardindaki temel
motivasyonun kisinin hayatindaki anlam ve amag¢ oldugunu belirtmektedir (Frankl,
2019). Seligman (2002) ise, anlamli yasami kisginin kendisini daha biiyiik bir amaca
adamasi olarak ele almistir. Ayn1 zamanda anlamli bir yasam siirdiiren kisilerin iyilik

hallerinin daha uzun vadeli oldugunu ifade etmistir.

Basarilar: Basar1 hissi; bir amaca yonelik ¢alismanin, hedefe ulasmanin, bir
alanda uzmanlagsmanin ya da yapilmaya karar verilen seyi gerceklestirmeye yetecek kadar
motivasyona sahip olmanin bir ¢iktis1 olarak kabul edilmektedir. Basar1 hissi kisilerin iyi
olusuna, kisilerin kendilerini gururlu hissetmesi ve yaptiklari islerin sonucundan memnun
olmalar1 sebebiyle katki saglamaktadir (Seligman, 2012). Seligman, basari hissinin
insanlarin yagsaminin tamaminda PERMA nin diger bilesenleri (olumlu duygular, katilim,
iligkiler, anlam) olmasa bile gibi arzu edilen bir sey oldugunu ifade etmektedir. Basar1
hissi, bireylerin giiclii yonlerini fark etmelerine ve bu yonlerin basarilarina nasil katkida
bulundugunu tespit edebilmelerine yardimei olmaktadir. Bu durum kisilerin kendileri ve
yetenekleriyle ilgili gii¢lii bir i¢gdrii kazanmalarina katki saglamaktadir. Giiglii yonlerinin
farkinda olan bireyler, ileride karsilagilacaklar1 zorluk ve yeni hedefler s6z konusu

oldugunda daha donanimli olacaktir.

Huta ve Ryan’in 2010 yilinda yayimlamis olduklari makalelerinde, hedonik ve
0domonik 1yi olusun farkli ve birbiriyle oOrtiisen taraflarimi inceleyebilmek iizere
gerceklestirdikleri dort farkli aragtirmanin sonuglarindan bahsetmislerdir. Bu arastirmaya
gore hedonizm, kisilerin kendilerini kaygisiz, endisesiz hissetmesi ile 6domoniye gore
daha fazla iligkili bulunmustur. Hem hedonizm hem 6domoni canlilik (vitality) ile esit
oranda iliskili bulunmustur. Ayn1 zamanda, hedonizm olumlu duygulanim (mutluluk) ile
yiiksek oranda iligkili bulunurken; 6domoni “anlam™ hissi ile iligkili bulunmustur. Yasam
doyumu ise hem &domoni ile hem hedonizm ile iligkili bulunmustur. Bu durum
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hedonizmin daha ¢ok mutluluk ile 6domoninin ise daha ¢ok anlam ile agiklanmasini

acgiklamaktadir.
Hedonik Acidan lyi Entegre Edilmis Iyi Odomonik Acidan fyi
Olus Teorisi Olus Teorisi Olus Teorisi
Oznel Iyi Olus Teorisi Alt1 Bilesenli Psikolojik

Tyi Olus Modeli

Sekil 6. iyi Olusun Hedonik, Odomonik ve Entegre Yaklasimlar Agisindan Bilesenleri (Tulip vd.,
2020)
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2.3.Psikolojik Zenginlik

Pozitif psikoloji ekoliiniin yeni aragtirma alanlarindan biri olan “psikolojik
zenginlik” kavrami; iyl yasamin ne olduguna dair verilen “haz” odakli (hedonik) ve
“anlam” odakli (6domonik) yanitlara ek olarak, arastirmacilar tarafindan sunulan iigiincii
bir segcenek olarak ortaya ¢ikmistir. Son yillarda tartisilan ve lizerine ¢aligmalar yapilan
bir kavram olmasi sebebi ile hakkinda ¢ok fazla arastirma ve ¢alisma yapilmamis olmakla

birlikte; bu boliimde psikolojik agidan zengin bir yasam ile ilgili literatiir incelenecektir.

2.3.1. Psikolojik Acidan Zengin Bir Yasam Nedir?

Iskog sovalye William Wallace’in hayatinin anlatildig1 Cesur Yiirek (Braveheart,
1995) filminin bir sahnesinde Wallace “Herkes 6liir ama herkes ger¢ekten yasamaz.” der.
Bir insanin gergekten yagamasi ne anlama geliyor olabilir? Nasil bir hayat siirdiirdiigiinde
bir insan gergekten yasamig olur? Nasil gegirilmis bir hayattan sonra insan “Gergekten iyi
bir hayat yasadim.” ya da “Yasamaya deger bir hayatim oldu.” gibi sdylemlerde
bulunabilir? Uzun yillar boyunca g¢esitli disiplinlerden birgok farkli diisiiniir benzer

sorulara dair sorgulamalarda bulunmus ve yanitlar aramistir.

Iyi yasamin ne olduguna dair gerceklestirilen calismalar incelendiginde, “iyi
yasam” ¢alismalarinin genellikle “iyi olus (well-being)” kavramai ¢atisi altinda ele alindigi
ve zaman zaman birbirlerinin yerine kullanildigi goriilmektedir (Haybron, 2008).
Psikoloji alaninda gerceklestirilen iyi olus ¢alismalari ise geleneksel olarak hedonik ya
da 6domonik olarak kavramsallastirilmistir (Baumeister, Vohs, Aaker, ve Garbinsky,
2013; Kashdan, Biswas-Diener, ve King, 2008; Ryan ve Deci, 2001; Vittersg, 2016; Oishi
vd., 2019). Hedonik iyi olus ¢gogunlukla mutluluk, yasam doyumu ve olumlu duygulanim
ile karakterize edilirken; 6domonik iyi olus s6z konusu oldugunda anlam ve amacin
varhigi, dahil olma siiregleri (engagement), akis deneyimi (flow), kendilik kabulii,
ozerklik, cevresel hakimiyet, digerleriyle pozitif iligskilere sahip olmak ya da yeterlik,
ozerklik, iliskili olmak gibi temel ihtiyaclarin giderilmesi 6n plana ¢ikmistir. Psikolojik
zenginlik kavrami; iyi yagsam konulu ¢aligsmalara, hedonik ve 6domonik bakis agilarindan

farkli bir yaklagim olarak ortaya koyulmustur (Oishi vd., 2019).
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Psikolojik zenginlik, mental a¢idan uyarilmishgin ve odaklanmanin yiiksek
oldugu deneyimlerle dolu bir yasam olarak tanimlanmustir. Ifade edildigi tarzda bir hayat;
ilging deneyimlerin ¢esitliligi, dogrudan ya da dolayli olarak edinilen birgok tecriibe
sayesinde hissedilen birgok farkli ve derin duygunun varhigiyla agiklanabilmektedir.
Psikolojik uyarilmigligi arttiran bu tarz deneyimlerle dolu bir yasam psikolojik acidan
zengin bir yagsam olarak kabul edilmektedir ve tek bir duygunun hakim oldugu, rutinlere
bagli, sikici ve monoton olarak tanimlanabilecek hayatlarin zitt1 olarak tanimlanmaktadir

(Besser ve Oishi, 2020).

Psikolojik  ag¢idan  zenginlestirici  deneyimler birgok  farkli  6zellik
barindirabilmekte ve cesitli sekillerde tarif edilebilmektedir. Fakat kisinin psikolojik
zenginligine katki saglayan deneyimler ile ilgili en temel 6zellik, deneyimleyen kisi
tarafindan ilgi c¢ekici bulunmasidir (Besser ve Oishi, 2020). Insan beyni cesitlilik,
ilginglik ve derinlik igeren, beklenmedik ve kigisinin bakis acisini degistiren deneyimler
sayesinde uyarilarak olagan modundan ¢ikmakta ve zihni mesgul etmeye baslamaktadir.
Yeterince uyarilma olmadiginda, yani kisi yeterince ilgi c¢ekici bir uyaranla
karsilasmadiginda ya da oldukca ilging bir durum olmasina karsin kisi yeterince
odaklanmadiginda (engagement) psikolojik agidan zenginlestirici bir deneyim
yasanmayabilmektedir. Kisinin ilgisini ¢eken, merak uyandiran, karmagiklik igeren ve
farkli duygular uyandiran deneyimlerin psikolojik acidan zenginlestirici oldugu

sOylenebilmektedir.

Besser ve Oishi (2020); psikolojik a¢idan zengin bir yagsamin, bir romant iyi kilan
ozelliklerle benzer sekilde agiklanabilecegini ifade etmektedir. Besser ve Oishi’ye (2020)
gore en iyi romanlar; okuyucularma ¢ok ¢esitli duygular1 yogun bir sekilde yasatan,
okuyucuda merak ve romana devam etme istegi uyandiran, beklenmedik olaylarin
yasandig1 romanlardir. Olay orgiisii ve okuyucuya hissettirdikleri agisindan inis-cikislarla
doludurlar ve ¢cogu zaman okuyucuyu saskinliga ugratirlar. Stabil ve beklendik olmaktan
uzaktirlar. Iyi bir roman1 tanimlarken ifade edilen inis-cikish olus, yeni deneyimlerin
varlig1, yogun hissedilen cesitli duygularin olmasi psikolojik acidan zengin bir yagamin

da temel bilesenleridir.
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Oishi vd. (2019), psikolojik agidan zengin bir yasamin “iyi yasam” konulu
calismalara alternatif bir bakis agis1t olarak kazandirilmasinin arkasinda yatan temel
motivasyonlarindan birinin; herkesin mutlu bir hayat siirdiirebilecek kadar sansh
olmadig1 diistincesi oldugunu belirtmislerdir. Baz1 ¢evresel kosullar kisilerin mutluluk
seviyelerini etkileyebilmektedir. Ornegin; savasin oldugu bir iilkede yasayan bireylerin
mutlu bir hayat siirdiirebildigini diisinmek ¢ok zor olacaktir. Yasanilan iilkenin
ekonomik gelismisliginin, kisilerin mutluluk seviyeleri, yasam doyumlar1 tizerinde
etkileri hakkinda ¢alismalar gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalardan birinde ekonomik
acidan zorluklarin yagsandigi bir iilkede yagayan insanlarin mutluluk seviyelerinin oldukca
diisiik oldugu fakat yine de anlamli bir yasam siirdiirebildikleri goriilmiistiir (Oishi ve
Diener, 2014). Bu durum gostermektedir ki; insanlar mutlu olmalarinin miimkiin
olmadigi1 kosullarda dahi anlamli bir hayat slirdiirmeye devam edebilmekte ve bu sebeple

de “iyi” bir hayat siirdiirebilmektedir (Oishi vd., 2019).

Oishi vd. (2019), bireyler mutlu ya da anlamli bir hayata sahip olmasalar bile iyi
bir yasam siirdiirebileceklerini belirtmis ve psikolojik zenginlik kavramini 6nermislerdir.
Psikolojik agidan zengin bir yasam siirdiiren kisinin, yeterli ekonomik kaynaklara sahip
olmasa, kendisi ve diinyaya dair biiylik amaglara sahip olmasa bile g¢evresindeki
giizellikleri takdir ederek, ¢esitli yogun duygular hissederek, i¢sel bir zenginlige sahip
olmasina yol acacak deneyimler yasayarak iyi bir hayat siirdiirebilecegi diisiiniilmektedir.
Bahsedilen tarzda hayat yasayan bireylerle ilgili caligmalarin iyi yasam konulu bilimsel

literatiirde ele alinmadig1 fakat 1y1 yasamin farkli bir yansimasi oldugu ifade edilmistir
(Oishi vd., 2019).

Besser ve Oishi (2020), psikolojik agidan zengin bir hayat siirdiirmenin iyi bir
yasamin mutlu ve anlamli yasam formlarindan bagimsiz fakat digerleriyle iligkili farkl
bir alternatif oldugunu belirtmislerdir. Iyi yasamanin tek ve en iyi yolu psikolojik agidan
zengin bir hayat stirdlirmektir gibi bir fikir 6ne siirmemis aksine iyi yasam i¢in tek bir yol
olmadigini belirtmiglerdir. Keyif ve hazzin yogun oldugu “mutlu” bir hayat siirdiirmek
ya da anlamlilik ve erdem ile karakterize bir hayat siirdiirmek 1yi bir yasam olarak tarif
edilebilmektedir. Aymi sekilde, kisi yeniliklere acik olarak, farklt duygular
deneyimleyerek, merak ve ilgisini besleyecek aktiviteler gerceklestirerek psikolojik

acidan zengin bir hayat siirdiirebilir ve boylelikle iyi bir yasama sahip olabilir. Bahsedilen
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iyi yasam formlarindan higbirinin digerine gore daha iyi ya da daha tercih edilebilir
oldugunu ifade etmek gibi bir gayeye sahip olmadiklarini belirten Besser ve Oishi (2020),
literatiirde simdiye kadar yer almamis olan bu alternatif iyi yasam formunu sunmayi arzu

ettiklerini ifade etmislerdir.

Psikolojik agidan zengin bir hayat slirdiirmenin iyi bir yasamin farkli bir yolu
olabilecegi fikrine sahip olmak; iyi yasamin ¢esitli bilesenlerden olusan, ¢ok boyutlu ve
kisiden kisiye degisebilen bir yapi oldugunu kabul etmeyi gerektirmektedir. Cok
boyutluluk psikoloji alaninda felsefeye gore ¢ok daha yaygindir. Besser ve Oishi (2020),
psikolojik zenginlik konseptini tanitirken sahip olduklar1 en temel arzulardan birinin; iyi
yasama ¢ok boyutlu bir pencereden bakilmasini cesaretlendirmek oldugunu
belirtmislerdir. Insan dogas1 geregi, baz1 seyler tiim insanlar icin iyi sayilabiliyorken;
bireysel farkliliklar sebebiyle bazi deneyimlerin bazi kisilerde daha degerli ya da daha
onemli sayilabilmektedir. Bazi insanlar daha ¢ok zevk ve mutluluk uyandiran, istek ve
ihtiyaclarin doyuruldugu deneyimleri tercih ederken; bazilar1 kendilerine anlam ifade
eden ya da mental agidan uyarici deneyimleri tercih edebilmektedir. Bu sebeple tercih
edilen deneyimlerden biri digerlerinden daha 6nemlidir ya da degerlidir demek dogru

olmayacaktir.

Oishi ve Westgate (2021), iyi bir yasami1 objektif bir bakis agisiyla degil kisinin
kendi hayatiyla ilgili degerlendirmeleri ile tanimladiklarini belirtmislerdir. Literatiirde
yer alan 1y1 olus teorilerinin, iy1 bir yasama sahip olmanin bireyler i¢in ne ifade ettigi
sorusuna cevap vermedigini ifade etmis bu sebeple iyi yasam s6z konusu oldugunda iki
secenekmis gibi goriinen mutluluk ve anlam ile ilgili teorilerin tiim olasiliklar1 karsilayip
karsilamadiginin bilinmezligini vurgulamislardir. Bununla birlikte psikolojik agidan
zengin bir yasamin, gecmisten bugiine iyl yasam teorilerinde yer almamasina ragmen
insanlarin yasamayi tercih edebilecegi alternatif yollardan biri olabilecegini ifade etmis,
alana yeni kazandirilan bu kavram ve hakkinda gerceklestirilecek caligsmalarla birlikte

farkl alternatiflerin de s6z konusu olabilecegini belirtmislerdir.

Iyi olus konusunda gergeklestirilen calismalar; psikolojik agidan zenginlestirici
olan deneyimlerin iyl olusa olumlu etkilerinden farkli kategoriler altinda bahsetmis

olmalara ragmen simdiye kadar olan ¢aligmalarda psikolojik zenginlik ayr1 bir form
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olarak ele alimmamistir. Besser ve Oishi (2020), yasam boyunca farkli deneyimler
edinilmesinin Onemine isaret eden felsefe alanindaki Onemli isimlerden Ornekler
paylasmustir. Ornegin; hedonizmin takipcilerinden Feldman (2002), duyusal ve
davranigsal hazlar arasinda 6nemli bir ayrim yapilmasi gerektigini diisiinmektedir.
Feldman’in davranigsal hedonizm teorisi (attitudinal hedonism), hazzin kisinin
tutumundan, kisinin sahip oldugu memnuniyet hissinden, bir deneyimden keyif
almasindan kaynaklanabilecegini one siirmektedir. Heathwood (2007) ise, hazz1 kiginin
arzu ettigi seyin gerceklesmesi ile agiklamistir yani kisi bir deneyimin ger¢eklesmesini
kendi iyiligi igin tercih etmektedir. Bradford (2015) basar1 konusundaki ¢aligmalarinda,
karmasik yapili (complexity) deneyimlerin 6nemine dikkat ¢ekmis ve kisinin yagami
boyunca cesitli keyif verici deneyimler edinmesinin énemine dikkat ¢ekmistir. Bramble
(2016), tek bir haz kaynag ile mesgul olan bir hayatin iyi bir hayat olmayacagini
belirtmistir. Besser ve Oishi (2020), yeni ve ilging deneyimlerin tek basma Onemli
oldugunu belirtmis; hazdan, basaridan, zihne olumlu etkilerinden, erdemlerden bagimsiz

olarak da degerli olduklarini ifade etmislerdir.

Psikolojik zenginlik kavramiin daha iyi anlasilabilmesi i¢in Besser ve Oishi
(2020), psikolog Alison Gopnik’in hayatindan 6rnek vermislerdir. 2015 yilinda “The
Atlantic” isimli web sitesinde yayimlanan makalelerden birinde Gopnik, psikolojik
acidan kesinlikle ¢cok zenginlestirici hissetmesine ragmen {iziintli ve karmaganin oldukca
yogun oldugu kendi bosanma siirecinden bahsetmistir (Gopnik, 2015). Bosanma siiregte
yasadiklarini aktaran Gopnik; Hindistant gezen, Budizm hakkinda bilgi sahibi olan ve
ardindan Paris'e seyahat eden Ippolito Desideri adli bir misyoner araciligiyla filozof,
ekonomist ve tarih¢i David Hume ve Budizm arasinda olas1 bir baglantiy1 kesfetme
arayisina girdigi bir zaman diliminden bahsetmektedir. Kendini Desideri ve Hume'un
"felsefi bir dedektif hikayesi" olarak tanimladigi kitaplara dalmis bir sekilde bulmus ve
bu deneyimin hayatini 6nemli sekillerde sekillendirdigini ve degistirdigini ifade etmistir.
"Basit bir bilme arzusu ve yeni deneyimlere karsi duyulan aghk" hissi; ilgi duydugu bu
konu hakkinda daha fazla arastirma yapmasina olanak saglamistir. Gopnik’in bu yeni
deneyimlere agik olan tarafi kendisini; gesitlilik, karmasiklik ve yeniliklerin oldugu bir
siirece itmis ve bu yasantilar/deneyimler hayatini psikolojik agidan zenginlestirmistir

(Besser ve Oishi, 2020). Bosanmak gibi birey ve toplum tarafindan olumsuz atfedilen ve
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zorlayici bir deneyim oldugu diisiiniilen bir siirecte; Gopnik kendini mental agidan uyarici
ozellige sahip, merak uyandiran, dikkatini yOnlendirebildigi ve kesfetme arzusu
uyandiran bir etkinlik olarak okuma seriiveninin igerisinde bulmus ve bu siire¢ psikolojik

acidan zengin hissetmesine katki saglamustir.

Yeni ve karmasik yapida olan deneyimlerle birlikte; kisilerin bakis agilarinda
degisiklik yaratan deneyimler zenginligin olugsmasinda 6nemli goriilmektedir. Besser ve
Oishi  (2020) bu durumu Ogrencilerden birinin  aktardigi  bir deneyimle
orneklendirmislerdir. Ornek olay: aktaran 6grenci,, ortak alanda iist kiyafeti olmadan ders
calisan bir erkek 6grenci gordiigiinii ifade etmistir. Bu ortak alanda olan erkek 6grenci
cok da yakisikli olmayan ya da iyi bir viicut yapisina sahip olmayan bir 6grencidir. Tanik
olan 6grenci havanin o kadar da sicak olmadigi bir zaman diliminde, ortak bir alanda
neden istsiliz bir sekilde dgrencinin ¢alistigini merak etmesine sebep olmustur. Her ne
kadar bu yasanan durum yeni ve biraz karmasiklik barindirtyor olsa da gozlem yapan
Ogrencinin bakis acisinda bir degisiklik olusturmamistir ve ayni zamanda farkli
duygularin hissedilmesine katki saglamamistir. Bu sebeple de yeterince uyaricit ve

zenginlestirici bir deneyim olmadigi kabul edilmektedir (Besser ve Oishi, 2020).

Orneklerden yola ¢ikilarak bakildiginda; psikolojik agidan zenginlik bir yasama
katki saglayan deneyimlerin yenilik, karmasik bir yapi, ilging¢lik/farklilik barindiriyor
olmast ve cesitli duygular (olumlu ve/veya olumsuz) yasanmasina katki saglamasi
gerektigi goriilmektedir. Bununla birlikte kisilerin bakis agisinda farklilik yaratan,
derinligi olan ve beklenmedik deneyimler olmasi gerekmektedir (Besser ve Oishi, 2020;
Oishi vd., 2020). Psikolojik zenginlik s6z konusu oldugunda, mutluluk ya da anlam
oncelik olmamaktadir. Kisi mutlu olmasina katki saglamayan ya da kendisine anlamsiz
gelen bir aktiviteyi gergeklestirdiginde bile bu deneyim onun igin zenginlestirici
olabilmektedir. Onemli olan mental bir uyarilmanin ger¢eklesmesi ve kisinin kendisi i¢in
yeni, farkli ve ilgi ¢ekici bir deneyim yagayabilmesidir. Dogrudan ya da dolayli yollarla
edinilen bu deneyimler kisilerin hissedilen psikolojik zenginlik seviyelerini

etkilemektedir.

Psikolojik zenginlik seviyesi, kisinin kendi giivenli alanindan ¢ikmasi ve yeni,

farkli olan deneyimler edinmesi ile iligkilidir. Kisi, giivenli ve bilinen yerine beklenmedik
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olan1 tercih ettiginde sasirtict sonuclarla karsilagabilmekte ve alisik oldugundan farkli
deneyimler edinebilmektedir. Bu durum her zaman kisi i¢in olumlu sonuglaniyor olmasa
bile psikolojik agidan zenginlestirici olabilmektedir. Ornegin, bir tatil 6ncesinde bilinen
ya da daha 6ncesinde deneyimlenen bir otele gitmek yerine daha once gidilmemis, farkli
bir otele gitmek, sonucunda edinilen deneyimden memnun olunmasa bile zenginlestirici
olabilmektedir. Psikolojik zenginlik s6z konusu oldugunda, edinilen deneyimin keyifli,
mutluluk verici ya da memnun edici olmasi1 6nemini yitirmektedir. Yine ayn1 sekilde, kisi
anlamli bulmadigi, kendisi i¢in herhangi bir anlam ifade etmeyen bir aktivitenin

sonucunda dahi psikolojik agidan zenginlestirici edeneyimler edinmis olabilmektedir.

Psikolojik zenginlik kavrami, bahsedildigi sekliyle ilk kez Besser ve Oishi
tarafindan kullanilmis olsa da; literatiirde zaman zaman psikolojik sermaye olarak
karsimiza cikan, psikolojik zenginlik ya da varlik olarak da tercime edilebilecek
“psychological wealth” kavrami da karsimiza ¢ikmaktadir. Diener ve Diener (2008)
tarafindan kullanilan bu kavram; kisinin sahip oldugu psikolojik kaynaklari isaret
etmektedir. Diener ve Diener’e (2008) gore psikolojik sermaye kisinin gergek ve toplam
net degeridir. Ayn1 zamanda kisinin hayata, sosyal destege, ruhsal gelisime, maddi
kaynaklara, saglik durumuna ve mesgul olunan faaliyetlere yonelik tutumlarini da
icermektedir. Finansal agidan ¢ok wvarlikli, ¢ok zengin olan insanlarin hayatlarinin
psikolojik zenginlik ag¢isindan degerlendirildiginde ayni zenginlik seviyesi ile
karsilagilamayabilecegini belirtmislerdir ve psikolojik zenginligin kisinin mutluluk
seviyesine ve yasam doyumuna bagli oldugunu ifade etmislerdir. Gergeklestirilen
caligmalar neticesinde psikolojik zenginligin temelinin “mutluluk” oldugunu ifade
etmislerdir ve mutlulugu kisilerin kendi hayatlarindan memnun olmasi ve kendi
yasamlarin1 anlamli, keyifli, katilimin (engagement) yiiksek oldugu bir hayat olarak

tanimlamasi seklinde tarif etmislerdir (Diener ve Diener, 2008).

Diener ve Diener (2008), gercek psikolojik zenginligin bilesenlerini su sekilde

siralamiglardir:

e Yasam doyumu ve mutluluk,
e Maneviyat ve yasamda anlam,

e Olumlu tutum ve duygular,
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e Olumlu ve destekleyici sosyal iliskiler,
e Akis deneyimleri,

e Degerler ve yasam amaci,

e Fiziksel ve ruhsal saglik,

e Ihtiyaclarin karsilanmasi.

Diener ve Diener (2008), psikolojik zenginlik seviyesi yiiksek olan bireylerin
Ozelliklerinin disaridan bakildiginda pek anlasilamayabilecegini, daha derinlerdeki bazi
ozellikler ile fark edilebileceklerini belirtmislerdir. Ornegin; psikolojik zenginlik seviyesi
yiiksek olan bireylerin gergeklikten uzaklasmadan, diinyadaki iyi olan seyleri daha iyi
gorebilme konusunda daha yetenekli olduklarini ifade etmislerdir. Ayn1 zamanda anlamli
ve O6nemli bulunan aktiviteler gerceklestiren, kendi kisilik gli¢lerini kullanabilecekleri

aktivitelere dahil olan bireyler olduklarini belirtmislerdir.

2.3.2. Psikolojik Zenginlik Hakkinda Gergceklestirilen Arastirmalar

Psikolojik agidan zengin bir yagamin; mutlu bir yasam ve anlamli bir yasamdan
farklilasip farklilasmadigini anlamak i¢in Oishi ve digerleri (2019) tarafindan
gerceklestirilen calisma kapsaminda, kisa ve uzun psikolojik zenginlik O&lgekleri
olusturulmus ve gecerlik-giivenirlik calismalar1 gerceklestirilmistir. 583 {iniversite
ogrencisinin katildigi bir galismada; 6grencilerden kendilerine verilen 15 farkli kelimenin
(mutlu, zevkli, rahat, anlamli, amac1 olan, psikolojik agidan zengin, doyurucu, ilging,
olaysiz vb.) her birinin hayatlarin1 ne 6lgiide tanimladiklarini belirtmeleri istenmistir.
Ardindan ti¢ faktorlii bir yapinin (mutlu bir yasam, anlamli bir yasam ve psikolojik acidan
zengin bir yasam) ve bir faktorlii yapinin (tim maddeler bir faktore yiiklenir) uyumunun
incelendigi bircok faktor analizi gergeklestirilmistir. Arastirma sonucunda bazi insanlarin
mutlu bir yasam siirdiigli, bazilarinin anlamli bir yagsam siirdiigii ve bazilarinin da
psikolojik agidan zengin bir yasam siirdiigii goriilmiistiir (Besser ve Oishi, 2020). Bu
caligsma; 1y1 bir yasamin {i¢ faktorlii olarak aciklanabilecegini géstermesi ac¢isindan 6nem

tasimaktadir.

Katilimeilarin  kendi yasamlarint degerlendirdigi 6z bildirim caligmalarinin

analizine ek olarak, psikolojik agidan zengin yasam farkli dlgiimlerle de test edilmistir.
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Arastirma gorevlileri, Haziran 2016’da New York Times’da yayimlanan 6liim ilanlari
tizerinden Glen insanlarin ne kadar mutlu, keyifli, ilging, dramatik, anlamli ve tatmin edici
hayatlar yasadiklarin1 100 puan iizerinden derecelendirmislerdir. Algilanan psikolojik
zengin yasam seviyesinin algilanan mutluluk ile ters yonde iliskili oldugu (ortalama
korelasyon —.25, p <.05) ve algilanan anlamlilikla orta diizeyde iliskili oldugu (ortalama
korelasyon .37, p <.01) goriilmiistiir (Besser ve Oishi, 2020).

Psikolojik zenginlik konulu bir baska ¢alisma da yine {iniversite dgrencilerinin
katilim1 ile gergeklestirilmistir. 203 6grencinin katildigr 14 giinliikk bir arastirmada,
Ogrencilerden iki hafta boyunca giinliikk tutmalar1 istenmis ve ardindan giinliikler
toplanmistir. Katilimeilar bu siire icerisinde her giin ne kadar mutlu, ne kadar anlaml
(anlam dolu) ve psikolojik agidan ne kadar zengin hissettiklerinin kaydini tutmuslardir.
Ayn1 zamanda her giin hangi aktiviteleri gerceklestirdiklerini ve giin i¢inde ne kadar bos
vakte sahip olduklarin1 da kaydetmislerdir. Yapilan analizler neticesinde; katilimcilarin
daha ¢ok bos vakte sahip olduklari giinlerde giinliik yasam doyumlarinin daha fazla
oldugu; bununla birlikte daha az bos vakte sahip olduklar1 giinlerde de algilanan
psikolojik zengin yasam seviyelerinin daha yiiksek ¢iktigi goriilmiistiir. Bu g¢alisma;
psikolojik zenginligin bilesenlerinin yasam doyumu ve anlamli yasamin bilesenlerinden

farklilagtigin gostermektedir (Besser ve Oishi, 2020).

Psikolojik zenginlik konulu bir bagka ¢alismada; ABD’deki 97 Cinli 6grencinin
ve Cin’de yasayan 169 Cinli 6grencinin yasam doyumlarina, yasamlarini ne kadar anlamli
bulduklarina ve psikolojik zenginliklerine 6z degerlendirme Olgekleri araciligi ile
bakilmistir. Calisma, yurt disinda yasayan 6grencilerin, kendi iilkelerinde egitim hayatina
devam eden tiniversite 0grencilerine oranla algilanan psikolojik zenginlik seviyelerinin
daha yiiksek olacagi hipotezi ile gerceklestirilmistir. Yurt disinda yasayan ve egitim goren
ogrencilerin; bakis agisina etki eden yeni deneyimlere ¢cok daha fazla maruz kalacagi, bu
sebeple de psikolojik zenginliklerinin daha yiiksek olacagi ongoriilmiistiir. Beklenildigi
tizere; ABD’deki Cinli uluslararasi 6grenciler, Cin’de yagamaya devam eden {iniversite
Ogrencilerine oranla psikolojik ag¢idan ve yasam doyumu agisindan daha yiiksek skorlar
elde etmislerdir. Bununla birlikte, iki grubun da yasamlarimi ne kadar anlamli

bulduklarina bakilmis ve anlamli olus acisindan énemli bir fark olmadig1 goriilmiistiir

(Besser ve Oishi, 2020).
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Calismanin devamlilifinda gergeklestirilen bir bagka arastirmada; yurt diginda
egitim goren 43 Amerikali 6grenciden haftalik olarak data toplanmis ve Amerika’da
egitim goren 100 6grenciden toplanan verilerle karsilastirilmistir. Donem basinda ve
donem sonunda psikolojik acidan zenginlikleri incelenen iki grup 6grencinin; ¢alisma
basinda psikolojik zenginlik agisindan ciddi bir farka sahip olmadigi (t = 0.22, p = .83)
fakat donem sonunda gergeklestirilen geri bildirim ¢aligmasinin ardindan yurt disinda
egitim goren Ogrencilerin daha yiliksek seviyede psikolojik zenginlige sahip oldugu

goriilmiistiir (t = 2.42, p =.017) (Besser ve Oishi, 2020).

Gergeklestirilen ¢aligmalar, psikolojik agidan zengin bir hayatin iyi hayatin
bugiine kadar agiklanan formlarindan daha farkli oldugunu gosterir niteliktedir. Mutlu bir
yasam i¢in pozitif duygularin ve pozitif deneyimlerin olmas1 gerekliligi belirtilirken;
psikolojik agidan zengin bir yasam i¢in boOyle bir gereklilik s6z konusu degildir.
Psikolojik a¢idan zengin yasamin ayirt edici 6zelligi, ¢ok ¢esitli duygularin varligi ve

genellikle ¢ok yogun duygular tlireten deneyimlerdir.

Memnun edici olmayan, hosa gitmeyen deneyimler de psikolojik acidan
zenginlestirici olabilmektedir. Bir giires miisabakasi izlerken hissedilen sok, ac1 ve 6fke
hisleri; savaslar ve soykirimlar hakkinda okumalar ger¢eklestirilirken hissedilen tiziinti;
cok da giivenli olmayan yeni bir {ilkede dolasirken hissedilen rahatsizlik ve giivensizlik
hissi de oldukc¢a zenginlestiricidir. Pozitif duygulanimlar 6znel iyi olus i¢in gerekliyken;
psikolojik zenginligin bilesenlerinden uyarilmislik ve zihinsel katilim gerekli degildir. Bu
durum psikolojik a¢idan zengin bir yasam ve mutlu bir yasam arasindaki temel

farkliliklardandir (Besser ve Qishi, 2020).

Bir diger farklhilik da edinilen deneyimlerin anlamli bulunusu ile ilgilidir.
Psikolojik zenginlik s6z konusu oldugunda, deneyimlerin kisi i¢in bir anlam ifade etmesi
ya da etmemesi bir gereklilik degildir. Yasanilan ya da sahit olunan durum/deneyim kisi
i¢in bir anlam ifade etmemesine ragmen yine de ilgi ¢ekici, farkli ve uyarilmishk diizeyini
arttiran, karmasgik bir yapiya sahip olabilir. Bu da yine psikolojik zenginlik seviyesini

olumlu anlamda etkileyen bir durumdur.
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2.3.3. Mutluluk, Anlam ve Psikolojik Zenginlik

Literatiirde iyi bir hayat yasamanin mutlu ya da anlamli bir hayat siirdiirerek
miimkiin oldugu varsayilmis ve bu baglamda calismalar gergeklestirilmistir. Oishi vd.
(2019), tigiincti bir segenek olarak psikolojik zenginlik kavramini ortaya koymus ve mutlu
ya da anlaml bir hayat olmasa bile tecriibe edilen deneyimler ve hisler ile psikolojik
acidan zengin bir hayat yasanabilecegini ve bu sekilde de iyi bir hayat siirdiiriilebilecegini
ifade etmislerdir. Bu boliimde mutlu, anlamli ve psikolojik agidan zengin olan hayatlara

dair 6rnekler verilecek ve aralarindaki iliskiler agiklanmaya calisilacaktir.

Genellikle nasil insanlarin mutlu bir hayat siirdiirdiigii diigiiniilmektedir? “Mutlu
bir insan” denildiginde, genellikle insan zihninde hangi varsayimlar belirmektedir?
Birka¢ dakika ayirip 6rnekler tiretmeye calisildiginda, benzer 6zelliklerin zihinlerde
siralandigini fark edilecektir. Cogu zaman belli bir gelir diizeyine sahip, iyi okullardan
mezun olmus, isinden memnun olan, iyi bir aile yasantisi olan, fiziksel ve mental agidan
saglikli, genellikle iyi, mutlu, enerjik hisseden, kendi yasamlarindan memnun olan
bireylerin mutlu oldugunu diisiiniilmektedir. Bir kisi hayatinit mutlu olmaya calisarak,
kendisini mutlu  edebilecegini  diisiindiigii  aktivitelerin  pesinden  giderek
gecirebilmektedir. Bazi kisiler yalnizca ¢ok varlikli oldugunda mutlu olacagini
diisinmektedir, bazilari saglikli iliskiler kurdugunda, bazilar1 yemek yemek, cinsellik gibi

fiziksel ihtiyaglar doyuruldugunda mutlu olabilecegine inanmaktadir.

Anlamli yasamak s6z konusu oldugunda ise; Yunan mitolojisinde yer alan
Sisifos’un hayatindan 6rnek verilebilecegi diisiiniilmektedir. Yeralt1 Diinyasi’nda biiytik
bir kayayr sonsuza kadar tepenin en yiiksek noktasina kadar yuvarlamaya mahkiim
edilmis bir kral olan Sisifos, tanrilara baskaldirmasi sebebiyle sonu gelmez bir cezaya
carptirtlmis ve biiyiik bir kayayr tepenin en yiiksek doruguna c¢ikarmak zorunda
birakilmistir. Sisifos kocaman kayayi iterek tepenin tam doruguna ulasacakken; kaya her
seferinde elinden kagmakta ve bu sebeple Sisifos her seye yeniden baglamak zorunda

kalmaktadir.

Camus 1942 yilinda “Sisifos Soyleni (Le Mythe De Sisyphe)” ismiyle yayimlanan
deneme kitabinda; Sisifos efsanesinden yola ¢ikarak yasamdan, intihardan, anlamdan ve

absiirt kavramindan bahsetmistir. Camus, Sisifos’un hayatini insanin giinliik yasamina
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benzetmektedir. Cogu insan sabah erkenden kalkip, ise gidip, aksam eve gelip, uyuyup,
uyanip ve ardindan bir onceki gilinlin neredeyse tekrarini yasamaktadir. Boyle bir
dongiinlin i¢inde insan; “Neden boyle yasiyorum? Yasamimin bir anlami var mi?
Yasamim yasanmaya deger bir yasam m1?” diye sorgulamaya basladigi noktada kisinin

bilinci ve diinya arasinda kopus gergeklesmektedir (Camus, 1991).

Yasaminda kendine bir ama¢ ve anlam edinen insan yasamindan doyum
saglayabilmektedir. Camus’a gore Sisifos, "anlamsizligin i¢inde kendi anlamini"
bulmustur ve onun amaci kayay1 tepeye ulastirmak degil, her defasinda tekrar en bastan
baslamaktir. Tanrilar onun pes etmesini, vazgegmesini ve yenilmesini istedik¢e Sisifos
bir kez daha kayayi tagimaya baslamakta ve bir kez daha diisirmektedir ama asla
vazge¢cmemektedir. Camus; Sisifos’un baskaldirisini, yasamini anlamlandirma ¢abasini,
yasayisini degerlendirmekte “Sisifos'u mutlu olarak diistinmek gerekir.” demektedir.
Sisifos unki bir boyun egis degil, baskaldiridir. Tanrilarin oyuncagi olmayi kabul etmez.
Yaptig1 seyi benimser ve bundan keyif almayr secer. Artik mutludur. Der ki Camus:
“Insan, anlamsizligma ve tiim baskilarma karsin yasami yenmek zorundadir.” Kim

Sisifos’un iyi bir hayat yagamadigini s6yleyebilir ki?

Besser ve Oishi (2020); psikolojik a¢idan zengin yasam konusu hakkinda
yayimlamis olduklari makalelerinin giris kisminda uzun saatler boyunca calisan,
bilgisayar programcisi bir kadin olan Natalya’dan bahsetmektedir. Isini seven ama
yalnizca isinden ibaret bir hayat1 olmayan Natalya, bos vakitlerini degerlendirmekte ve
farkli aktiviteler gerceklestirmektedir. Ornegin; ogle aralarinda kitap okumaktan
hoslanan Natalya, farkli kiiltiirler hakkinda bilgi edinebildigi ya da gerilim tiiriinde
kitaplar okumaktan keyif almaktadir. Bog vaktinin oldugu aksamlarda film izlemeyi
seven Natalya, s6z konusu filmler oldugunda da ¢esitlilikten hoslanmakta ve farkl tiirde
filmler izlemekten hoglanmaktadir. Bazen yalnizca iizgiin hissedebilecegi filmler
izlemekte bazen de romantik filmleri tercih etmektedir. Bazi zamanlarda sadece yeni bir
sey kesfetmek isteyen Natalya, yasadigi sehirde gerceklesecek etkinliklerin yer aldigi
takvimleri eline almakta ve sirf “yeni” oldugu i¢in bazi aktiviteler gerceklestirmektedir.
Hafta sonlarinda arkadaslariyla birlikte, farkli bolgelerde uzun saatler yiiriimekte, gezdigi
bolgelerde yasayan insanlarin tarzlarimi ve farkliliklarini gozlemlemekte, hatta zaman
zaman kahve icerken konusmalarina kulak misafiri olmaktadir. Merakli ve insanlari
gozlemlemekten keyif alan kisilik 6zellikleri ile Natalya, yanindan gegip giden kisilerle
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ilgili kiigiik detaylar1 bile fark etme konusunda oldukga iyidir. Genellikle plansiz olan
aktivitelerden, gezilerden hoslanmakta ve o anki ruh haline ya da ilgisini ¢eken seye gore
hareket etmeyi sevmektedir. Bu ozellikleri sebebiyle her zaman olumlu ve keyif veren
sonuglarla karsilasmiyor olsa da, Natalya i¢in hi¢bir zaman asil amag yalnizca “keyif
almak” olmamigtir. Her zaman beklenmedik olan yoniinde tercihini yapan Natalya icin
onemli olan; iiziintl, korku, saskinlik gibi bircok farkli duyguyu deneyimleyebilecegi

deneyimler pesinde kogmaktir.

Bahsedilen ii¢ farkli yasam tarzi, kendi i¢cinde degerlendirilebilecek ozellikler
barindirmaktadir ve arzu edilebilir bir hayatin farkli yansimalari seklinde
goriilebilmektedir. Birey mutlu hissedebilecegi bir hayat arzulayabilir ve yasamini
kendisini mutlu edebilecek aktivitelere yonlendirirken, act verici ya da zevk almasin
saglamayacak aktivitelerden kagiarak gegirebilir. Bir baska kisi, iyi bir hayat
stirdiirebilmek i¢in kendisi i¢in ve hatta daha biiyiik bir grup i¢in belli bir amag edinebilir
ve edindigi amag¢ sayesinde hayatini anlamlandirabilir. Yalnizca anlamli buldugu
aktiviteleri gergeklestirmeyi arzu edebilir. Giiniin sonunda her iki insan da 1yi bir hayat
yasadigini diisiinebilir. Fakat mutlu ya da anlamli hissetmiyor olsa bile ve/veya mutlu ya
da anlamli hissetmesine katki saglayacak aktiviteler aramiyor olsa bile; dogrudan (kamp
yapmak, seyahat etmek, konsere gitmek vs.) ya da dogrudan olmayan (kitap okumak, film
izlemek, sanat eserlerini incelemek vs.) tecriibeler elde eden, yenilik ve farkliliklara acik
olan, olumlu ya da olumsuz bir¢ok farkli duygu deneyimleyen bir kisinin de “iyi” bir
hayat yasayabilecegi diisiinilmektedir. Bununla birlikte Oishi ve Westgate (2021), iyi
yasamin li¢ formu olan mutluluk, anlam ya da psikolojik zenginligi birbirinden bagimsiz
olarak ele almamis; bazi insanlarin bahsedilen boyutlarin tamaminda yiiksek seviyede bir
hayat stirdiirebilecegini, bazilarinin ise belki yalnizca bir boyutta yliksek seviyede

olabilecegini ifade etmislerdir.

Besser ve Oishi (2020), iyi yasamin glincel literatiirde ii¢ farkli formu olarak kabul
edilen mutlu, anlamli ve psikolojik ac¢idan zengin yasam ile ilgili deneyimlerin
ozelliklerinin ifade edildigi bir tablo yaymlamistir (Tablo 1). Mutlu bir yasamin;
memnuniyet verici, kisiye kendisini glivende ve rahat hissettiren, arzu ve ihtiyaglarin
giderilmesine katki saglayan deneyimlerle, anlamli yasamin kisinin biiylime ve
gelismesine katki saglayan, amag¢ odakli ve yapilandirilmis, erdemli, kisinin kapasitesini
kullanmasma katki saglayan deneyimlerle iliskili bulundugu ve psikolojik acidan
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zenginlestirici deneyimlerin plansiz, karmasik yapida, uyarici ve kiside merak uyandiran

ozelliklerde oldugu ifade edilmistir.

Mutlu Yasam Anlamh Yasam Psikolojik Acidan Zengin Yasam
Memnuniyet verici Katki saglayan Plansiz
Giivenli Amag odakli ve yapilandirilmis Zorlayici olan ya da zorluk igeren
Rahat Erdemli Mental agidan uyarict
Arzulari doyuran Kisinin kapasitesini kullandig1 Maceraci

Tablo 1: Farkh iyi Yasam Formlarinmn iliskili Bulundugu Deneyimlerin Ozellikleri (Besser ve
Oishi, 2020).

Mutluluk, hayatin belli bir oranda stabil (duragan) olusu, rahat olusu ve
memnuniyet hissinin varligi ile tarif edilmistir (Diener, Oishi, ve Tay, 2018). Kisilik
ozellikleri agisindan incelendiginde, mutluluk seviyesinin kisinin digadoniikliik, yumusak
baslilik (agreeableness), 6z denetim (conscientiousness) ile olumlu yonde iliskili
bulunurken; nérotizm ile olumsuz yonde iliskili bulunmustur (Steel, Schmidt, ve Shultz,
2018). Mutluluk duygusal bir kaynak olarak ifade edilmistir ve bir¢ok tercih edilir
sonuglart oldugu sdylenmistir. Ornegin; yapilan aragtirmalar mutlu insanlarin digerlerine
gore daha uzun yasadigini, daha az hastalik gecirdigini, daha uzun siire evli
kalabildiklerini, daha az suc¢ isleyen bireyler olduklarini, daha yaratict bireyler
olduklarini, daha ¢ok calistiklarini, yaptiklar1 islerde daha iyi olduklarini, daha ¢ok para
kazandiklarmni ve digerlerine daha ¢ok yardimci olduklarini gostermektedir (Diener ve
Diener, 2008). Mutlu bir yasam Aristoteles’in de bahsettigi gibi belli bir seviye sans da
gerektirmektedir. Clinkii mutlu olmanin iligkili bulundugu bir diger sey de kisinin
gevresinin, yasadigi iilkenin biiylik problemler barindirmiyor olmasidir (Diener, Diener
ve Diener, 1995). Huzurun s6z konusu oldugu ve bireylerin yiiksek diizeyde gelir elde

edebildigi iilkelerde yasayan bireylerin daha mutlu olduklar goriilmiistiir.

Kisinin anlamli bir yasama sahip olmasi ise genel olarak anlamli ve amach bir
yasamin siirdiiriilmesi ve biitiinlik hissi ile agiklanmistir (Martela ve Steger, 2016).
Kisinin anlamli bir yasam siirdlirmesi; hayatinda onu yonlendiren 6nemli amaglar

barindirmasi, hayati anlamlandirabilmesi ve hayatinin 6nemli oldugunun hissedilmesi ile
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miimkiindiir (Heintzelman ve King, 2019). Arastirmalar, insanlarin sadece hayatlarinin
daha biiyiik bir biitiine katk1 sagladigin1 gordiiklerinde veya kendi hayatlarinin da belli
yol gosterici ilkelerle bir biitiin olusturdugunu fark ettiklerinde degil; kendilerinin
gergekte kim olduklarimi da tam olarak anlayabildiklerinde yasamlarinda anlam
hissettiklerini gostermistir. Kisinin anlamli bir yasam siirdiirmesi, tek bir davranis ya da
olay ile ya da tek bir giin ile gerceklesmemektedir. Yiiksek diizeyde anlamli yasam
siirdiirdiiklerini ifade eden bireylerin; dua etmek, goniilliiliik faaliyetlerine katilmak gibi
bazi1 aktiviteleri tekrarlayarak siirdiirdiikleri goriilmistiir (Heintzelman ve King, 2014).
Anlam kavrami, kiginin yasaminda sahip olunan anlam ve aranan anlam seklinde iki
baslik altinda incelenmektedir. Bireylerin sahip olduklari kisilik 6zellikleri ve yasamlarini
anlamli bulma seviyeleri incelendiginde; kisilerin 6z denetim, diga doniikliik ve yumusak
baslilik seviyeleri yasamlarin1 anlamli buluslan ile pozitif yonde, nérotizm ile negatif

yonde iliskili bulunmustur (Steger, Frazier, Oishi, ve Kaler, 2006).

Psikolojik zenginlik ise, deneyime, yenilige agik olmak ve merak duymak ile
iliskilidir. Oishi vd.’nin (2019) ger¢eklestirmis oldugu coklu 6zellik-goklu yontem
analizlerinin gerceklestirildigi ¢calismada, deneyime agiklik psikolojik zenginligin giiclii
belirleyicilerinden biri olarak bulunmustur. Fakat yasam doyumu ve kisinin hayatini
anlamli bulmasi benzer iliskiyi sergilememistir. Oishi vd. (2020) tarafindan
gerceklestirilen ve heniiz yaymlanmamus bir baska arastirmada? ise, mutluluk ve yasamda
anlam seviyesi yliksek olan insanlar politik agidan daha muhafazakar ve sistem koruyucu
bulunurken; psikolojik zenginlik seviyesi yiiksek olan bireylerin daha liberal ve daha az
sistem savunucusu olduklari gériilmiistiir. Sonug olarak, psikolojik zenginlik mutluluk ve
yasamda anlam seviyesinden daha c¢ok merak ile iligkilidir. Bu durum, psikolojik
zenginligin mutluluk ve anlamli yasam ile iligkili olmasina karsin, digerlerinden

farklilasan bir boyut oldugunu gostermektedir.
Oishi ve Westgate (2021), psikolojik a¢idan zengin bir yasamin gesitlilik, ilginglik
ve bakis a¢isinda olusturdugu degisiklik ile; mutlu bir yasamin rahatlik, nese ve istikrar

ile; anlamli bir yasamin ise amag, dnem ve tutarlilik ile karakterize olarak aciklandigini

2 Qishi, S., Westgate, E., Heintzelman, S. J., Buttrick, N., Choi, H., &Cha, Y. (2020). The politics and

curiosity of a happy life, a meaningful life, and a psychologically rich life.
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ifade etmislerdir. Boylelikle sahip olunan farkli tiirde kaynaklar, bireylerin mutluluk
seviyeleri, yasamlarin1 anlamli bulmalart ve psikolojik zenginlikleri lizerinde farkli
etkiler gosterecektir. Ornegin merak, kendiligindenlik (spontanlik) ve enerji psikolojik
acidan zengin bir hayata; giiclii ahlaki ilkeler ve dindarlik, anlamli bir hayata; istikrarli
iliskiler, zaman, para ve olumlu duygulanim ise mutlu bir hayata ulasilmasin
kolaylagtiracaktir. Ayn1 zamanda, iyi bir yasamin farkli yasam sonuglarina katkida
bulundugunu tahmin edilmektedir. Mutlulugun kisisel doyum ile, anlamliligin topluma
katki saglamak ile, psikolojik zenginligin ise bilgelik ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir
(Tablo 2).

Iyi Yasamin Ug Bileseni

Mutlu Yasam Anlamh Yasam Psikolojik A¢idan Zengin Yasam
Temel
Ozellikler Rahatlik Onem Cesitlilik
Eglence/Keyif Amag flgi
Giivenlik Uyumluluk Bakis Agis1 Degistiren
Katki
Saglayicilar Para Ahlaki Degerler Merak
Zaman Tutarlilik Zaman
Mliskiler Mliskiler Enerji
Olumlu Zihin Yapisi Dindarlik Spontanlik
Ciktilar Kisisel Doyum Topluma Katk1 Bilgelik
Ol¢iim

Yasam Doyumu

Olumlu Duygulanim

Anlamli Yasam
Kigisel
Anlam

Psikolojik A¢idan Zengin Yagsam
Psikolojik A¢idan Zenginlestirici
Deneyimler

Tablo 2: Iyi Yasamin Uc Bileseni (Oishi ve Westgate, 2021)
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2.4.0lcek Uyarlama Asamalar

Cok uluslu veya cok Kkiiltiirlii g¢aligmalarin sayilarinin artmasiyla birlikte
yapilandirilmis ve standardize 6l¢iim araglarina daha ¢ok ihtiyag duyulmaya baglanmistir
(Capik, Goziim, ve Aksayan, 2018). Uluslararasi yayinlarda taninan ve farkli
calismalarda kullanilmig, tizerinde bilgi birikimi edinilmis Ol¢eklerin Tiirkgeye
uyarlanmas1 ve kullanilmasi, ayni1 psikolojik ozelligi 6lgebilecek yeni bir olgek
hazirlanmasi i¢i gereken siireyi kisaltmakta ve arastirmaciya, elde edilen verilerin farkli
toplumlardan elde edilen sonuglar ile karsilastirabilmesi igin olanak saglamaktadir

(Karagam, 2019).

Olgek uyarlama, bir psikolojik 6zelligi 5lgmek amaciyla gelistirilmis, “gecerli” ve
“giivenilir” olan bir 6l¢egin; baska bir dile ¢evrilmesi ve ¢evrildigi kiiltiir {izerinde
psikometrik 6zelliklerinin yeniden sinanmasi ya da ayni kiiltiirde degisen zamanlarda
farkli 6rneklem gruplariyla tekrar ¢alisilip kullanima uygun hale getirilmesidir (Erkus ve
Selvi, 2019; Capik vd., 2018). Uyarlama sadece 6l¢ek maddelerinin dil agisindan ya da
yapisal agidan denkligin saglanmis olmasi degildir. Cok daha genis bir kavram, uygulama

ve iglemler biitiiniidiir (Erkus ve Selvi, 2019).

Uyarlama ¢alismas1 yapmanin yeni bir dlgek gelistirme siirecine oranla “daha
kolay” oldugu diisiiniilebilmektedir. Bununla birlikte uyarlama ¢alismalarinin da
barindirdig1 baz1 zorluklar bulunmaktadir. Bunlardan belki de en 6nemlisi, dlgegin
gelistirilmis oldugu kiiltiire ve 6lgegin uyarlanmak istendigi kiiltiire arastirmacinin hakim
olmast ve karsilastirma yapabilecek nitelikte olmasi gerekmektedir. Dil ve kiiltiir
hakimiyeti yliksek, konu alaninda c¢alismalar1 olan ve oOl¢ek uyarlama konusunda
calisabilecek uzman bulmak zor olabilmektedir. Bahsedilen 6zelliklere sahip olunmasi

6lgek uyarlanmasi siireci agisindan olduk¢a olumlu atfedilen bir durumdur (Deniz, 2007).

Olgek uyarlama siirecinde standart bir sekilde uygulanmas: gereken birkag farkli
asama bulunmaktadir. [lgili konudaki uluslararas1 giincel literatiir incelendiginde,
cogunlukla asagida belirtilen dort islemin siras1 ile gergeklestirilmesinin oOnerildigi

goriilmektedir:

1. Enaz iki kisi tarafindan gerceklestirilen grup ¢evirisi,

2. En az iki kisi tarafindan 6l¢egin orijinal diline geri ¢eviri,
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3. Olusturulan uzman grubundan goriis alinmast,

4. Pilot uygulama (Karagam, 2019).

Olgek uyarlama calismalarma dair birgok farkli smiflama gerceklestirilmistir.

Uluslararas1 Test Komisyonu (International Test Commission) tarafindan olusturulan

kilavuzdan® ve alana dair gerceklestirilen pek ¢ok arastirmadan yola ¢ikarak olusturulan

asamalar; Deniz’in (2007) tarafindan kendi katkilariyla da birlikte asagidaki sekilde daha

ayrintili olarak asamalandirilmistir:

1.

Alana dair yeni bir test/0lgek gelistirmenin mi yoksa var olanin uyarlanmasinin
mi1 daha islevsel olacagina karar verilmelidir (Hambleton & Patsula, Increasing
the validity of adapted tests: Myths to be avoided and guidelines for improving
test adaptation practices., 1999).

Uyarlama c¢alismasinin daha islevsel oldugunun diisiiniilmesi durumunda
yapilmasi: gereken ilk sey Olgek sahibinden uyarlama siirecine dair izin
alimmasidir. Hangi amagcla (egitsel calisma, bilimsel arastirma, ticari vb.) izin
alindigi ile iliskili olarak siire¢ farklilagabilmektedir.

Olgegin uyarlanacag kiiltiir ve dil gruplarinda, 6lgiilen 6zellige dair yapinin olup
olmadigina bakismali ve esitligi saglanmalidir. Olgiilen 6zellik &lgegin
uyarlanacag kiiltiir i¢in anlamli mi, bahsedilen 6zellik tiim kiiltiirlerde benzer
veya ayni anlama geliyor mu gibi sorularin cevaplari aranmali ve yapinin
karsilastirilabilir olup olmadigi incelenmelidir.

Her iki dilde de yeterligi olan ve her iki kiiltiire agina olan, test yapisi ve dlgiilen
yapt ile ilgili bilgi sahibi olan iyi ¢evirmenler tercih edilmelidir. Ceviri
asamalarinda komite olusturulabilir ya da farkli kisilerden ceviri yapmalari
istenerek aragtirmaci tarafindan gerekli degerlendirmeler yapilabilir.

[lk geviriler sonucunda ortaya ¢ikan test/dlgek, farkli bir grup cevirmen tarafindan
tekrar asil dile ¢evrilmelidir. Yine iki dil i¢in de hakimiyeti yliksek ¢cevirmenlerin

secilmesi oldukga 6nemlidir.

% Uluslararas1 Test Komisyoni, Olgeklerin Ceviri ve Adaptasyonu Kilavuzu. (The ITC Guidelines for

Translating and Adapting Tests).
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6. Geri ceviri isleminin ardindan 6l¢egin uyarlanmis hali arastirmaci/aragtirma ekibi
tarafindan gézden gegirilmeli ve ihtiya¢ duyulan degisiklikler yapilmalidir.

7. Uyarlanan 0Olgegin pilot uygulamasi gerceklestirilmelidir. Psikometrik
degerlendirmeler gerceklestirilmeden o©nce pilot uygulamanin yapilmasi
uyarlanan 6l¢ek ile ilgili farkli diizeltmelere ya da degisikliklere ihtiya¢ duyulup
duyulmadiginin anlasilmasi i¢in 6nemlidir.

8. Bir sonraki asamada Ol¢ek daha biiylik bir gruba uygulanmalidir. Psikometrik
degerlendirmelerin gergeklestirilecegi asil asamanin burasi olmasi sebebi ile
evreni temsil edebilecek biiyiikliikkte bir orneklem grubu tercih edilmelidir.
Gegerlik-giivenirlik analizleri yapilmali ve ardindan faktor analizi ile uyarlama
asamasinda olan 6l¢egin yapisi kontrol edilmelidir.

9. Testin/6l¢egin aslinin ve uyarlanan versiyonunun kiiltiirlerdeki puanlar1 arasinda
karsilagtirma yapabilmek i¢in uygun olan istatistiksel yontem se¢ilmelidir. Bu
asama  kiiltiirler arast1 kiyaslamalara ihtiya¢ duyulmas: durumunda
gerceklestirilmelidir.

10. Eger kiiltiirler aras1 kiyaslama yapilacaksa; testin dil siirlimlerinin esitliginden
emin olunmalidir.

11. Gegerlik calismasi uygun bir yontem segilerek gergeklestirilmelidir. Hangi
gruplar arasinda karsilastirma yapilacak olursa olsun, gegerlik ve gilivenirlik
analizleri yapilmalidir.

12. Uyarlanan testin/6lgegin kullanicilar i¢in rehber kitap hazirlanmalidir. Testin
uygulanmas1 ve sonuglarin yorumlanmasi ile ilgili 6zel bilgilerin de bulunacag:
kitapta 6l¢ek uyarlama siirecini ve hazirliklarini da igeren kisimlar bulunmalidir.

13. Testi/6lgegi kullanacak kisilerin egitilmesi gerekmektedir.

14. Uyarlanan test/0lcek, stireklilik saglanabilmesi agisindan takip edilmeli ve

gecerlik-giivenirlik ¢aligsmalar1 yenilenmelidir.

Belirtildigi iizere uyarlama calismalar1 birgok asamadan olusmaktadir. Ancak asil
testin/6lgegin yapisina, niteligine ve amacina bagli olarak adimlardan birkag1 stirece dahil
edilmeyebilmektedir. Bununla birlikte temel bazi asamalarin standart olarak takip

edilmesi uyarlama siirecinin saglikli isleyisi agisindan gereklidir (Deniz, 2007).
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, 6rneklem grubu, veri toplama araglart ve

calisma kapsaminda gerceklestirilen istatistiksel analizler hakkinda bilgi verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma 18 yas iistiindeki bireylerin algilanan psikolojik agidan zengin yasam
seviyesinin Ol¢iilmesi i¢in gelistirilen ve tek boyuttan olusan “Psikolojik Zengin Yasam
Olgegi”nin (The Psychologically Rich Life Questionnaire) Tiirkce’ye uyarlanmasi
caligmasidir. Bu ¢alisma kapsaminda, Oishi ve digerleri (2019) tarafindan gelistirilmis
olan Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin dil es degerligi saglanmaya ¢alisilmus, pilot
uygulamanin ardindan gerekli diizenlemeler gerceklestirilerek asil uygulama yapilmis ve
uyarlanan 6l¢egin Tiirk kiiltlirlindeki yapis1 incelenmistir. Uyarlanan 6l¢egin gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmalar1 kapsaminda 6l¢iit bagintili gegerligine ve cronbach alpha degerine

bakilmistir.
3.2. Arastirmanin Evreni

Aragtirmanin evrenini 18 yas ve ilizeri, okuma-yazma bilen, 6z-degerlendirme

yapabilen saglikli bireyler olusturmaktadir.
3.3. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin 6rneklemi; pilot uygulama, asil uygulama ve 6l¢iit bagintili gegerlik

uygulamas sebebiyle ti¢ farkli gruptan olugsmaktadir.

3.3.1. Pilot uygulama ¢alismasi icin 6rneklem. Olgegin dil gegerliginin saglanmasi
i¢in ¢eviri ve geri ¢eviri ¢calismalarimin ardindan; maddelerin anlasilirhigi hakkinda geri

bildirim alinabilmesi i¢in pilot uygulama gergeklestirilmistir. Pilot uygulama
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kapsaminda; 30 kisiye ulasilmigtir. Calismaya katilim uygun érneklem yoluyla secilmistir
ve gontilliiliik esas alinmistir.

Katilimeilarin yarist kadin (%50) ve yaris1 erkeklerden (%50) olusmaktadir.
Katilimcilarin 14’1 (%46.7) 25-34 yas araliginda; 6’s1 (%20) 35-44 yas araliginda; 6’s1
(%20) 45 ve istii yas araliginda bulunmaktadir.  Egitim seviyeleri incelendiginde;
katilimcilarin 20’sinin (%67) tiniversite mezunu; 6’sinin (%20) lisansiistii mezunu ve
3’liniin (%13) ilkokul-ortaokul mezunu oldugu goriilmiistiir.

Katilimeilarm her birine olusturulan Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin basili
hali verilmistir ve maddeleri dikkatli bir sekilde okuyarak kendilerine uygun
isaretlemeleri yapmalari istenmistir. Calismanin ardindan kendileri ile kisa bir goriigme
yapilacagi ve dlgek ile ilgili geri doniislerin alinacagi bilgisi dnceden paylagilmistir.

Calismanin ardindan her bir katilimer ile birka¢ dakikalik bireysel goriisme
gergeklestirilmistir. Gorlismeler sirasinda katilimeilara 6lgek maddelerinin agik ve
anlasilir olup olmadigi, cevaplanirken zorlanilan maddelerin olup olmadig: ve psikolojik
zenginlik taniminin kendileri i¢in ne ifade ettigi sorulmustur. Ardindan geri dontisler

raporlastirilarak asil uygulama oncesi diizenlemeler yapilmstir.

3.3.2. Olgegin asil cahsmasi i¢in 6rneklem.

Uygulama uygun érneklem yoluyla ulasilan ve gevrim i¢i anket araciligiyla 327
kisinin katilimi ile gergeklestirilmistir. U¢ deger incelemesi yapilmis ve analizlerin 324
kisi tizerinden gergeklestirilmesine karar verilmistir. Katilimeilarin (n=324), 222’sini
(%68.5) kadinlar, 102’sini (%31.5) erkekler olusturmaktadir. Orneklem grubunu
olusturan katilimcilarin medeni durum, egitim durumu ve calisma durumuna gore

dagilimlar1 Tablo 3’de gdsterilmistir.
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Tablo 3. Orneklemde Yer Alan Katihmcilarin Demografik Ozellikleri (n=324)

Demografik Ozellikler n %
Cinsiyet
Kadin 222 68.5
Erkek 102 31.5
Medeni Durum
Bekar 127 39.2
Evli 183 56.5
Bosanmis 11 3.4
Es Kaybi (Vefat) 3 0.9
Egitim Durumu
Tlkokul 3 0.9
Ortaokul 5 15
Lise 25 7.7
Universite 216 66.7
Lisansiistii 75 23.1
Calisma Durumu
Caligiyor 221 68.2
Caligmiyor 103 31.8
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Orneklemde yer alan katilimcilarin demografik zelliklerinin bulundugu Tablo
1’de goriildiigii lizere; katilimecilarn 127’si (%39.2) bekar, 18371 (%56.5) evli, 11’1
(%3.4) bosanmis ve 3’1 (%0.9) es kaybi yasayan bireylerden olusmaktadir. Egitim
durumu degiskenine gore ise katilimcilarin; 3’{iniin (%0.9) ilkokul, 5’inin (%1.5) ilkokul,
25’inin (%7.7) lise, 216’sinin (%66.7) tiniversite ve 75’inin (%23.1) lisansiistii mezunu
oldugu goriilmektedir. Calisma durumuna gore ise; katilimeilarin 221°1(%68.2) calisan

ve 103’1 (%31.8) calismayan bireylerden olugmaktadir.
3.3.3. Olgiit bagintih gecerlik ¢alismasi i¢cin 6rneklem.

Olgiit bagintili gegerlik ¢alismas1 i¢in yine uygun &rnekleme ydntemi tercih
edilmistir. Cevrim i¢i anket araciligiyla 141 kisiye ulasilmigtir. Calisma kapsaminda
katilimeilara Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin yani sira Yasamin Anlam Olgegi,
Yasam Doyumu Olgegi, Mental Iyi Olus Olgegi, Boratav Depresyon Tarama Olgegi
uygulanmistir. Ek olarak, orijinal 6l¢egin gelistirilmesi siirecinde de faydalanilan Bes
Faktor Kisilik Envanteri’nin “deneyime agiklik” alt boyutu maddeleri de uygulanmistir.
Orneklem grubunu olusturan katilimeilarin cinsiyet, medeni durum, egitim durumu ve

calisma durumu degiskenlerine iliskin dagilimlar1 Tablo 4’de gdsterilmistir.
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Tablo 4. Orneklemde Yer Alan Katihmcilarin Demografik Ozellikleri (n=141)

Demografik Ozellikler n %
Cinsiyet
Kadin 81 57.4
Erkek 60 42.6

Medeni Durum

Bekar 75 53.2
Evli 58 411
Bosanmis 8 5.7
Es Kaybi (Vefat) 0 0.0

Egitim Durumu

Tkokul 2 1.4
Ortaokul 1 0.7
Lise 27 19.1
Universite 89 63.1
Lisansiistii 22 15.6

Calisma Durumu

Caligiyor 86 61.0

Calismiyor 55 39.0
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Orneklem grubunda yer alan katilimcilarin demografik ézelliklerinin bulundugu
Tablo 2’de goriildigii iizere; katilimcilarin 81°nin (%57.4) kadinlar, 60’ 1nin (%42.6)
erkeklerden olustugu goriilmektedir. Medeni durum degiskenine gore, katilimcilarin
75’1nin (%53.2) bekar, 58’inin (%41.1) evli, 8’inin bosanmis bireylerden olustugu; egitim
durumu degiskenine gore katilimeilarin 2’sinin (%1.4) ilkokul, 1’inin ortaokul (%0.7),
27’sinin lise (%19.1), 89’unun {iniversite (%63.1) ve 22’sinin (%15.6) lisansiistii mezunu
oldugu; calisma durumuna gore ise katilimcilarin 86’sinin (%61.0) ¢alisan, 55’inin

(%39.0) ¢alismayan bireylerden olustugu goriilmektedir.
3.4. Veri Toplama Araclari

Bu kisimda, Psikolojik Zengin Yasam Olgegi ve bu 6lgegin 6lgiit bagitil gecerlik

calismalarin1 gergeklestirmek tizere kullanilan benzer 6l¢ekler hakkinda bilgi verilmistir.
3.4.1. Demografik Bilgi Formu

Calisma kapsaminda olusturulan demografik bilgi formu ile katilimcilara yas,

cinsiyet, medeni durum, egitim durumu ve ¢alisma durumlart sorulmustur.

3.4.2. Psikolojik Zengin Yasam Ol¢egi

Orijinal ismi “Psychologically Rich Life Questionnaire” olan 6lgek, Oishi ve
digerleri tarafindan 2019 yilinda gelistirilmistir. Olgegin gelistirilmesi ve gecerlik-

giivenirlik ¢aligmalarinin yapilmasi dort asamali olarak gergeklestirilmistir.

Ilk asamada, taslak olarak olusturulan ilk form, mutluluk ve yasamda anlam
olgekleri ile birlikte; iki hafta arayla 203 iiniversite 6grencisine uygulanmustir. Istatistiki
analiz ¢aligmalarinin yapilmasi ile birlikte 17 maddeye indirgenen Olgegin giivenilir,

kararli, yakinsak ve ayrisma gecerligi agisindan yeterli oldugu saptanmustir (r = .80).

Ikinci asamada; ilk asamada yalniza iiniversite 6grencileri ile gerceklestirilen

calisma daha genis bir drneklem grubuna uygulanmistir. Bu ¢alisma 409 katilimer ile

61



gerceklestirilmistir. Orneklem grubunu Amazon mTurk calisanlar1 olusturmaktadir.
Calisma sonucu gerceklestirilen analizler, birinci ve ikinci uygulamanin sonuglarinin

hemen hemen ayni oldugunu gostermistir (o = .93).

Uciincii asamada, ikinci asamada her ne kadar daha genis ve karma bir 6rneklem grubuna
ulasilmis olsa da temsil giicliniin arttirilabilmesi adina ¢aligma tekrar edilmistir. Cinsiyet,
yas, egitim, irk, bolge ve sosyo-ekonomik seviyelerine gore farklilik gosteren 2534
Amerikal katilime ile gergeklestirilmistir. Istatistiki analizler gerceklestirildiginde, 1. ve
2. Calismada ulasilan yapinin korunamadigi goriilmiis, bu sebeple dlgegin sonunda yer
alan dort ters madde ve katilimcilarda kafa karigikligr yarattigr diisiiniilen “dramatic”
kelimesini i¢eren 8. Madde ¢ikarilmis ve 12 maddelik kisa versiyon olusturulmustur. 12
maddelik versiyonun olgegin 17 maddelik hali ile yliksek korelasyona sahip oldugu
gorilmistiir (r (1,560) = .95, p <.001).

Doérdiincli asamada, ilk iic asamada yalnizca Amerika vatandaslart ile
gerceklestirilen Olgek uygulamasi, Batili olmayan (non-Western) toplumlarda
uygulanabilirliginin anlasilmasi agisindan Hindistan’da yasayan 553 Amazon mTurk
calisam1 katihme1 ile gerceklestirilmistir. Olgegin 12 maddelik versiyonunun, bu

orneklem grubuyla daha iyi uyum sagladigi goriilmiistiir.

3.4.3. Yasamin Anlamm Ol¢egi

Yasamin Anlami Olgegi (Meaning in Life Questionniare), 2006 yilinda Steger ve
aralarinda “Psikolojik Zenginlik” konulu calismalarin Onciisii ve “Psikolojik Zengin
Yasam Olgegi”nin de gelistiricilerinden Oishi’nin de bulundugu digerleri tarafindan
gelistirilmistir (Steger vd., 2006). Olcek, 2015 yilinda Demirdag ve Kalafat tarafindan
Tiirkge diline uyarlanmis ve gecerlik-glivenirlik calismalar1 gergeklestirilmistir.

Bir 6z-bildirim 6l¢egi olan Yasamin Anlami Olgegi  Yetiskin bireylere
uygulanabilmektedir. Olgek 7°1i likert tipi degerlendirme sistemi ile olusturulmus olup;

“Kesinlikle katilmiyorum (1)”, “Kesinlikle katiltyorum (7)” seklindedir. On maddeden

olusan oOlcek, yasamin anlamini iki faktorlii olarak ol¢mektedir. Birinci faktor
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katilimeilarin hayatlarini ne derece anlamli bulup bulmadigimi 6lgen “var olan anlam”
(1., 4., 5., 6. ve 9. maddeler) ve ikinci faktor katilimcilarin anlam arayisinda olup
olmadiklarina yonelik olan “bulunmaya ¢alisilan anlam” (2., 3., 7., 8. Ve 10. maddeler)
dir.

Olgegin psikometrik dzelligi incelendiginde; Yasamin Anlami Olgegi’nin (YAO)
Tiirkce ve Ingilizce formunda bulunan maddeler arasindaki korelasyon katsayilar dilsel
es degerlik i¢in analiz edilmis ve olusan korelasyon katsayilarinin .74 ile .91 arasinda
degistigi goriilmiistiir. YAO’niin maddelerinin diizeltilmis madde-test korelasyonlarinin
44 ile .78 arasinda siralandig1 goriilmiistiir. YAO’niin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayilari
var olan anlam alt 6l¢egi i¢in .81, bulunmaya calisilan anlam alt 6l¢egi i¢in .85

bulunmustur.

79 6grencinin katildigi, bir ay arayla uygulanarak elde edilen test-tekrar test
giivenirlik katsayis1 ise alt faktorlere gore sirasiyla .72 ve .76 olarak elde edilmistir.
Benzer dlgek gegerliligi ¢alismasi icin Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (PNDO) ile YAO
arasmdaki uyum incelenmistir, PNDO, “Pozitif Duygu” ve “Negatif Duygu” olmak iizere
iki alt 6l¢ekten olusmustur. Yapilan analizler sonucunda, var olan anlam ile pozitif duygu
arasinda pozitif (r = .02; p<.01) bir iliski; var olan anlam ile negatif duygu arasinda ise
negatif (r = -.05; p<.01) bir iliski oldugu goriilmiistiir. Olgegin gegerlik ve giivenirlik
calismalarindan elde edilen sonuglar, YAO’niin kullanima hazir oldugunu gdstermistir

(Demirdag ve Kalafat, 2015).
3.4.4. Yasam Doyumu Ol¢egi

Yasam Doyumu Olgegi (Satisfaction With Life Scale); Diener, Emmons, Larsen
ve Griffin tarafindan 1985 yilinda gelistirilmis ve Dagli, A. ile Baysal, N. Tarafindan
2016 yilinda Tiirkce’ye uyarlanmis, gegerlik ve giivenirlik ¢calismalari yapilmistir (Dagh
ve Baysal, 2016).

Olgegin dzgiin formu tek faktor ve bes maddeden olusmaktadir. Orijinalinde 7°1i
likert tipinde kurgulanan Olgegin Tiirk kiiltiiri uyarlamasinda, katilimcilarin geri
bildirimleri sebebi ile 5°1i likert tipi degerlendirme sistemi tercih edilmistir. ifadelerin
puanlanmas: belirtildigi sekildedir: “Hi¢ katilmiyorum (1), Cok az katilyyorum (2), Orta
diizeyde katiliyorum (3) ve Tamamen katilyyorum (5)”.
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Yasam Doyumu Olgegi’nin psikometrik &zellikleri incelendiginde; Ingilizce ve
Tiirkge versiyonlar1 arasinda yiliksek diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmiistiir (r= 0.92; p= 0.000). Olgegin Tiirkgelestirilmis haliyle orijinal hali arasindaki
yiiksek korelasyon, c¢evirinin dilsel esdegerliginin yliksek oranda oldugunu
diisiindiirmektedir. Ayn1 zamanda Olgegi olusturan maddelerin i¢ tutarligini veren
Cronbach Alpha Katsayist 0.88 olarak hesaplanmistir ve bu deger bircok uzmana gore

yiiksek kabul edilirligi olan bir degerdir (Dagli ve Baysal, 2016).
3.4.5. Warwick-Edinburgh Mental iyi Olus Olcegi

Tennant ve digerleri tarafindan 2007 yilinda gelistirilen Warwick-Edinburgh
Mental lyi Olus Olgegi’nin Tiirkce uyarlamasi ve gegerlik-giivenirlik ¢alismalar1 Keldal,
G. Tarafindan 2015 yilinda gerceklestirilmistir.

WEMIOO, mental iyi olusu 6lgmek iizere hazirlanmis olan 14 maddelik, 6z-
bildirim tarzinda uygulanan bir lgektir. Olgek, mental iyi olusun iKi alt boyutu olan
hedonik ve 6domonik iyi olusu iceren pozitif maddelerden olusmaktadir. Iyi olusa dair
Olgiilen pozitif degerler su sekilde siralanabilir: iyimserlik, faydali hissetme, diger
insanlara ilgi, enerjik ve canli olma, problemlerle basa ¢ikma, acik ve net distinme, iyi
hissetme, diger insanlara yakin hissetme, 0zgiiven, karar alabilme, sevgi, yeni seylere ilgi

ve neseli olma (Keldal, 2015).

Olgegin orijinal formu ile &lgegin Tiirkiye, Ispanya ve Kuzey Irlanda
orneklemlerine uyarlanmasiyla karsilastirildiginda gegerlik ve giivenirlik (Kuzey irlanda
i¢in Cronbach Alfa =.93, Tiirkiye icin Cronbach Alfa =92, Ispanya i¢in Cronbach Alfa
=.90, Ingiltere i¢in Cronbach Alfa =.89) agisindan birbirlerine benzer bulgulara ulasildig
goriilmektedir (Keldal, 2015).

3.4.6. Boratav Depresyon Tarama Olcegi (Bordepta)

Boratav Depresyon Tarama Olgegi, Boratav, C. tarafindan 2003 yilinda
gelistirilmis ve Tiirkge literatiire kazandirilmistir. Kisa zaman i¢inde uygulanabilir, kolay
puanlanabilir, uygulama aninda degerlendiricide fikir olusturabilir, kiiltiiriimiize sahip

bireyler tarafindan kolay anlasilabilir, okuryazar olmayan bireylere de uygulanabilir,
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kendisini ruhsal/mental agidan sagliksiz bulmayan kisilere de uygulanabilir olmas1 gibi
amaglar giiden Olgegin olusturulma siirecinde ilk asamada 22 maddelik form
olusturulmustur. Ardindan 6 madde, yanitlama siiresinin uzun olusundan dolay1
cikarilmis ve 16 maddelik olan 8lgek olusturulmustur. Olgek sorular1 “evet” ve “hayir”

seklinde cevaplanabilen agik, anlasilir sorulardan olugmaktadir (Boratav, 2003).

Bordepta’nin maddelerinin 10 tanesi diiz, yani evet yanitina 1 puan verilen (1, 4,
5,7,8,9, 11, 14, 15, 16. maddeler); 6 tanesi ters, yani hayir yanitina 1 puan verilen
maddeler (2, 3, 6, 10, 12 ve 13. maddeler) seklindedir. Bu 6l¢ekten alinabilecek en diisiik
puan 0, en yiiksek puan 16°dur.

Bordepta’nin i¢ tutarliligini tespit etmek icin gergeklestirilen analizde 6lgegin
Cronbach Alpha degeri 0,9005 bulunmustur. Olgegin  uyum gegerliginin
degerlendirilmesi igin depresyon ve anksiyete diizeyini 6lgme konusunda alanda en sik
kullanilan iki 6lgekle (Beck Depresyon Olgegi ve Siirekli Kayg1 Envanteri) karsilastirma
yapilmis ve sonucunda Bordepta’nin Beck Depresyon Olgegi ile 0.81, Siirekli Kaygi
Envanteri ile 0.76 degerinde korelasyon gosterdigi saptanmistir. Edinilen bu degerler
Bordepta’nin hem depresyon hem de anksiyete diizeyi ile uyumlu bir 6lgek oldugunu
gostermektedir. Her iki korelasyon ile birlikte 6l¢egin depresyon dlgegi ile olan iligkisinin

daha yiiksek oldugu goériilmektedir (Boratav, 2003).

3.4.7. Bes Faktor Kisilik Envanteri (Deneyime Aciklik Alt Boyutu)

Benet-Martinez ve John tarafindan 1998 yilinda gelistirilen “Bes Faktor Kisilik
Envanteri” (The Big Five Inventory) 44 maddeden ve 5 alt boyuttan olusmaktadir.
Olgegin alt boyutlar1 su sekildedir: ndrotizm, disa doniikliik, deneyime agiklik, yumusak
bashlik ve sorumluluk. “Deneyime Aciklik™ alt boyutu giidiilenmeyi, farklilik ve yenilige
olan gereksinimi, bilisi ve anlayis1 icermektedir (McCrae ve Costa, 1997). Psikolojik
Zengin Yasam Olgegi’nin Tiirkce’ye uyarlanmasi calismalari kapsaminda, dlgegin dlgiit
gecerligine bakilmak tizere Bes Faktor Kisilik Envanteri’nin deneyime agiklik alt
boyutunda yer alan 10 madde kullamlmistir. Olgegin giivenilirlik analizinde genel

Cronbach Alpha katsayis1 0.79 olarak bulunmusgtur.
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3.5. Psikolojik Zengin Yasam Ol¢egi’nin Uyarlama Cahsmasinda Yapilan Islemler

Calismaya “psikolojik zenginlik” konusu ile ilgili literatiir ayrintili bir sekilde
taranarak baglanmistir. Literatiir taramasinin ardindan; psikolojik zenginlik kavraminin
pozitif psikoloji ekoliiniin gilincel kavramlarindan oldugu, heniiz hakkinda ¢ok fazla

calisma yapilmadigi ve lilkemizde de konuya dair ¢aligma bulunmadigi goriilmiistiir.

Yurt disinda konuyla ilgili gerceklestirilen ¢alismalar incelenmis ve konuyla ilgili
aktiieldeki tek olgek olan “Psikolojik Zengin Yasam Olgegi” incelenerek,
gelistiricilerinden olan Prof. Dr. Shigehiro Oishi’den e-mail araciligr ile Tiirkge
uyarlamasi c¢aligmalari i¢in izin alinmistir (EK-1). Ardindan asagidaki asamalar takip

edilmistir:

1. Olgek maddeleri Ingilizce ve Tiirkge dillerinin her ikisinde de yeterlige sahip
biri ¢evirmen; tigli uzman psikolog/psikolojik danigman dort kisi tarafindan birbirinden

bagimsiz olarak Tiirkgeye ¢evrilmistir.

2. Cevirmenler tarafindan bireysel olarak Tiirkgeye cevrilen 6lgek maddeleri
arastirmaci tarafindan bir araya getirilmistir. Tim ¢evirilerin bir araya getirilmesinin
ardindan, olgekteki tiim maddeler psikoloji alaninda doktora seviyesinde ¢aligsmalarini
gerceklestirmis olan iki akademisyen tarafindan incelenmistir. Tiim maddelerin farkli
kisiler tarafindan gerceklestirilen gevirileri birbirleriyle karsilastirilmis ve her bir madde
icin en uygun goriilen ceviride karar kilinmistir. Bu siirecte 6lgegin aslinda kullanilan
bazi kelimelerin (novel, dramatic) tam karsiliklarinin anlagilmasi ve uygun ifadelerin
kullanilabilmesi adina Olcek gelistiricilerinden Dr. Oishi ile iletisime gegilmis ve
ifadelerin hangi anlamlarda kullanildig: ile ilgili fikir alinmistir. Geri bildirim siirecinin
ardindan ifade edilen kelimelerin Tiirk¢e karsiliklar1 daha uygun sekli ile ifade edilmeye

calisilmis ve ilk taslak form olusturulmustur.

3. Taslak formun olusturulmasinin ve arastirmacilar tarafindan gozden
gecirilmesinin ardindan; 6l¢egin orijinal formu ile Tiirkge formunun dil agisindan
esdegerliginin smmanmasi i¢in niteliksel yoOntemlerden geri ¢evirme yoOntemi
uygulanmistir. Olgegin Tiirkge’ye cevrilen maddeleri, iki dilde de yeterligi yiiksek,

kiiltiirlerin 6zelliklerine hakim ve 6lgegin orijinalini daha 6nce gormemis olan; iki uzman
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psikolog, bir c¢evirmen ve bir tip doktoru tarafindan Ingilizce’ye geri cevrilmistir.
Ceviriler, aragtirmacilar tarafindan bir araya getirilmis ve orijinal form ile kiyaslanmistir.

Geri geviri isleminin ardindan, formda herhangi bir degisiklik yapilmamuistir.

4. Olgegin anlasilirhgmin test edilebilmesi ve gerekli diizenlemelerin asil
uygulama 6ncesinde gerceklestirilebilmesi i¢in pilot uygulama gergeklestirilmistir. Pilot
uygulamada 18 yas tstii 30 katilimci, demografik bilgi formunu (yas, cinsiyet, egitim
diizeyi degiskenleri ile olusturulmus) ve uyarlama asamasinda olan formu doldurmustur.
Formlar katilimcilar ile basili materyal olarak paylasilmistir. Uygulama oncesinde
katilimcilara, forumu doldurduktan sonra kendileri ile birkag dakikalik geri bildirim
goriismesi  gerceklestirilecegi bilgisi paylasilmigtir. Geri bildirim goriismelerinde
maddelerin agik-anlasilir olus diizeyleri ve kavramlarin kendileri i¢in ne ifade ettigine
dair sorular sorulmus ve yanitlar aragtirmaci tarafindan not alinmistir. Geri bildirimler

neticesinde yalnizca bir maddenin (madde 9) ciimle yapisinda diizenleme yapilmistir.

4. Pilot uygulamanin ardindan 324 katilimci ile asil uygulama gergeklestirilmistir.
Demografik bilgi formu ve uyarlama asamasinda olan form cevrim ici anket olarak
hazirlanmistir. Cevrim i¢i anket www.online-anket.gen.tr iizerinden hazirlanmistir.
Uygun ornekleme yolu ile katilimcilara ulagilmasinin ardindan SPSS 15.0 (Statistical
Package for the Social Sciences) kullanilarak gegerlik ve giivenirlik analizleri

gerceklestirilmistir.

5. Gegerlik ve giivenirlik analizleri gergeklestirilen Psikolojik Zengin
YasamOlgegi’nin 6lciit gecerligi analiz ¢alismalarmin yapilabilmesi igin bir uygulama
daha gergeklestirilmistir. Uygun drnekleme yolu ile ulagilan 141 katilimei yine ¢evrim igi
olarak olusturulan ve kendileri ile paylasilan Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’ni ve diger
iligkili 6l¢ekleri doldurmuslardir. Toplanan verilerin ardindan gergeklestirilen analiz

calismalarina dair sonuglar “Bulgular” boliimiinde ayrintili olarak paylasilmistir.
3.5.1. Gegerlik ve Giivenirlik Calismalar:

Bu boliimde, Psikolojik Zengin Yasam Olcegi nin gegerlik ve giivenirlik stnamasi

icin yapilan calismalar agiklanmistir.

3.5.1.1. Gecgerlik Calismalari
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Gegerlik, Olgegin bireyin Olclilmek istenen Ozelligini diger ozelliklerle
karistirmadan ne derece dogru 6l¢tiigiiyle ilgilidir (Biyiikoztlirk, Kilig Cakmak, Akgiin,
Karadeniz, ve Demirel, 2014). Yap: gegerligi ise; zeka, ruh sagligi, sevgi gibi soyut
kavramlarin 6l¢ek aracilifiyla ne derece dogru dlgiilebildigi ile ilgilidir. Sosyal bilimlerde
Ol¢climiin kalitesini ve yap1 gegerligini ortaya koymak i¢in en 6nemli analizlerden biri olan
faktor analizi; ayni yapiy1 Olcen ¢ok sayida degiskenden, az sayida ve tanimlanabilir
nitelikte anlamli degiskenler elde etmeye yonelik ¢ok degiskenli bir istatistiktir
(Biiyiikoztiirk, 2002; Yaslioglu, 2017). Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin yap1

gecerligini sinamak amaciyla agimlayict ve dogrulayici faktor analizleri yapilmistur.

Eszamanl 6l¢iit bagintili gegerlik ¢alismalarinda ise; gegerligi sinanan olgek ile
birlikte gecerligi daha dnceden ortaya koyulmus ve ayni ya da benzer 6zellikleri 6lgmek
icin kullanilan baska bir 6lgek ya da Olceklerle birlikte uygulanarak diger olgekler
arasindaki bagintrya bakilmaktadir (Hergiiner, 2010). Elde edilen korelasyon katsayisi,
dlcegin eszamanl gecerligini gostermektedir. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin 6lgiit
bagmtili gecerliginin sinanmasi i¢in ayni 6zelligi 6lcen baska bir Slgek olmamasi
sebebiyle, psikolojik zenginlik ile iliskili oldugu diistiniilen bagka kavramlar1 6lgmek
tizere gelistirilen Olgeklerle birlikte uygulama gergeklestirilmis ve korelasyon analizi
gerceklestirilmistir. Bu calisma kapsaminda kullanilan 6lgekler; Yasamin Anlami Olgegi,
Yasam Doyumu Olgegi, Mental Iyi Olus Olgegi, Boratav Depresyon Olgegi’dir. Ek
olarak Bes Faktor Kisilik Envanteri’nin “deneyime agiklik” alt boyutunda yer alan
maddeler de ¢evrim igi anket formunda yer almistir ve psikolojik zenginlik ile iligkisi

incelenmistir.

3.5.1.2. Giivenirlik Calismalari

Glivenirlik, bir 6lgme araciyla ayni1 kosullarda tekrarlanan dlgiimlerde elde edilen
olgiim degerlerinin kararliligmin bir gostergesidir (Ercan ve Kan, 2004). I¢ tutarlilik ise,
Olcegin icerdigi maddelerin kendi aralarindaki iliskisinin degerlendirildigi bir giivenirlik
diizeyi belirleme yontemidir (Hergiiner, 2010). I¢ tutarlilik ydntemlerinden cronbach
alpha kat sayis1 hesaplama, ikiden fazla cevap segenegi olan dlgeklerdeki i¢ tutarliligin
hesaplanmasinda kullanilmaktadir. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin giivenirlik

calismalar1 kapsaminda cronbach alpha i¢ tutarlilik sayis1 hesaplanmuistir.
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3.6. Veri Toplama Siireci

Arastirma kapsaminda gerceklestirilen oOlgek uygulamalarinda; katilimeilar
gontlliliik esasina gore siirece dahil edilmislerdir. Veri toplanabilmesi i¢in; ¢evrim i¢i
anketler olusturulmustur. Cevrim i¢i anket linki; bireylerle ve ¢esitli gruplarla

paylasilarak ideal olan sayilara ulasilmaya calisilmistir.

Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin uygulanmasi ve olgiit gegerligi calismasi icin
gerceklestirilen uygulamada, ihtiyag duyulan analizlerin gerceklestirilebilmesi ig¢in

istenen katilimci sayisina yaklagik bir haftalik stirelerde ulasilmistir.
3.7 Verilerin Islenmesi ve Analizi

Cevrim i¢i anketler aracihigiyla elde edilen veriler; SPSS 15.0 (Sosyal Bilimler I¢in
Istatistiksel Paket Programi) kullanilarak analiz edilmistir. Oishi vd. (2019) tarafindan
ortaya koyulan faktor yapisinin, ¢alisma kapsaminda ulasilan Tiirkiye orneklemiyle
uyumlu olup olmadiginin anlasilmasi igin veriler agimlayict faktor analizi (AFA) ve
dogrulayici faktor analizi (DFA) ile analiz edilmistir. Maddelerin faktorlere dagilimini
belirlemek amaciyla 6lgegin 12 maddelik formundaki maddeler egik eksen dondiirme
tekniklerinden Promax ile dondiiriilmiis ve faktor ¢ikartma teknigi olarak temel eksen
yontemi (Principal Axis Factoring) kullanilmistir. Olgegin giivenirliginin test edilmesi
i¢in i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach Alpha) hesaplanmistir. Olgekte bulunan maddelerin
analizi gerceklestirilmis ve olciit bagintili gecerlik calismasi yapilmistir. Olgegin
Aciklayict Faktor Analizi sonucunda elde edilen 11 maddelik ve tek boyuttan olusan
hipotez modelinin test edilmesi amaciyla AMOS 24 kullanilarak Dogrulayic1 Faktor

Analizi uygulanmigtir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin Tiirk¢e formunun

gecerlik ve giivenirlik ¢alismalarina iliskin bulgular agiklanmistir.
4.1. Psikolojik Zengin Yasam Ol¢egi’nin Ceviri Calismalarina Iliskin Bulgular

Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin maddeleri Ingilizce ve Tiirkge dillerinin her
ikisini de iyi derecede bilen ve iki dilin konusuldugu kiiltiirlere hakim biri terciman; tigii
uzman psikolog/psikolojik danisman dort kisi tarafindan Tiirkceye c¢evrilmistir.
Ingilizce’den Tiirkgeye cevrilen maddeler psikoloji alaninda doktora seviyesinde
calismalarin1  gergeklestirmis olan iki akademisyen ve arastirmacilar tarafindan
incelenmistir. Ceviriler bir araya getirilerek, en uygun Tiirk¢e karsiliklar bulunmaya

calisiimustir.

Orijinal maddeleri tam olarak karsilayabilecek maddelerin olusturulabilmesi
acisindan; 6l¢egin aslinda kullanilan ve Tiirk¢e tam karsiliginin bulunmasi gii¢ olan bazi
kelimelerin (novel, dramatic) ol¢ekte tam olarak hangi anlamda kullanildiginin
anlasilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmiis ve uygun ifadelerin kullanilabilmesi adina
Olcek gelistiricilerinden Dr. Oishi ile iletisime gecilmistir. Dr. Oishi’nin agiklama ve
tanimlamalar1 ile maddelerin kiiltiirlimiize nasil ifade edilebilecegi diisiiniilmiis, ardindan

taslak form olusturulmustur.

Taslak formun olusturulmasinin ve gézden gegirilmesinin ardindan; form yine iki
dilde de yeterligi yiiksek olan, kiiltiirlerin 6zelliklerine hakim olan ve 6l¢egin orijinalini
daha 6nce gormemis olan; iki uzman psikolog, bir ¢evirmen ve bir tip doktoru tarafindan
Tiirkce diline geri ¢evrilmistir. Ceviriler, arastirmacilar tarafindan bir araya getirilmis ve
orijinal form ile kiyaslanmistir. Geri ¢eviri isleminin ardindan, formda herhangi bir

degisiklik yapilmamasina karar verilmistir.

Olgegin anlagilirhgmin test edilebilmesi ve gerekli diizenlemelerin asil uygulama

oncesinde gerceklestirilebilmesi i¢in pilot uygulama gerceklestirilmistir. Pilot
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uygulamada 18 yas tstii 30 katilimci, demografik bilgi formunu (yas, cinsiyet, egitim
diizeyi degiskenleri ile olusturulmus) ve uyarlama asamasinda olan formu doldurmustur.
Formlar katilimcilar ile basili materyal olarak paylasilmistir. Uygulama Oncesinde
katilimcilara, forumu doldurduktan sonra kendileri ile birka¢ dakikalik geri bildirim
goriigmesi gergeklestirilecegi bilgisi paylasilmistir. Geri bildirim goriismelerinde
maddelerin agik-anlasilir olus diizeyleri ve kavramlarin kendileri igin ne ifade ettigine
dair sorular sorulmus ve yanitlar arastirmaci tarafindan not alinmistir. Geri bildirimler
arastirmaci tarafindan raporlastirilmis ve diger arastirmacilar ile birlikte degerlendirilerek
yalnizca bir maddenin (madde 9) ciimle yapisinda diizenleme yapilmasina karar

verilmigtir.

4.2. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Gecerlik Cahsmalarina iliskin Bulgular

Olgegin gegerlik ¢aligmalar1 kapsaminda yap1 gecerligini 6lgmek i¢in A¢imlayici
ve Dogrulayici Faktor Analizleri kullanilmistir. Agimlayici Faktor Analizi ile belirlenen

modelin dogrulugu Dogrulayici Faktor Analizi ile stnanmaistir.

4.2.1. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin Yap1 Gegerligine iliskin Bulgular

Bu kisimda, dlgegin gecerligini sitnamak amaciyla gerceklestirilen yap1 gegerligi

ve Ol¢iit bagintili gegerlik caligmalarindan elde edilen bulgular paylasiimistir.
4.2.1.1. A¢imlayic1 Faktor Analizi Bulgular

Olgegin yap1 gegerligini istatistiksel olarak tespit edebilmek amaciyla Agimlayict
Faktor Analizi teknigi kullanilmistir. Tiim analizlere baslamadan 6nce veride u¢ deger
incelemesi yapilmis olup 3 verinin u¢ deger olduguna karar verilmis, analizler 324
katilimcr tizerinden gergeklestirilmistir. Katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 3’de

sunulmus olup, katilimcilarin yas ortalamasi yas ortalamasi 32.52°dir (ss=9.71).

Oncelikle 6lgegin faktor analizine uygun olup olmadigina karar verebilmek
amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 6rnekleme yeterlik istatistigi ve Bartlett Sphericity

testi incelenmistir. KMO Katsayist1 Orneklemin biytikligiinii test etmek i¢in
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hesaplanmaktadir. Kaiser, bulunan degerin 0,50’nin altinda oldugunda kabul edilemez

oldugunu, 1’¢ yaklastik¢a ise mitkemmel oldugunu belirtmektedir (Tavsancil, 2002).

Faktor analizinde evrendeki dagilimin normalligi Bartlett testi ile
incelenmektedir. Bu kapsamda, verilerin faktdr analizine uygun oldugunu sdyleyebilmek
icin KMO katsayisinin 0.50 iizerinde ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucunun da anlamli
olmasi beklenmektedir. Yapilan inceleme sonucunda KMO degerinin .92 ve Bartlett
Sphericity testinin x) anlamli oldugu belirlenmistir. Bu sonuglarin ardindan verilerin

faktor analizine uygun olduguna karar verilmistir.

Faktorlerin elde edilmesi asamasinda, maddelerin 6zdeger (eigen value)
istatistikleri incelenmistir. Ozdegerin grafik olarak sunuldugu scree plot (6zdegerler
grafigi) Tablo 5’de gosterilmistir. Asagida verilen Ozdegerler grafigi (scree plot)
incelendiginde; ikinci faktorden itibaren dogru keskin bir kirtlmanin oldugu
goriilmektedir. Bu durum 6lgme aracinin tek faktorlii bir yapiya sahip olduguna isaret

etmektedir.

Tablo 5: Ozdegerler Grafigi (Scree Plot)

Ozdegerler Grafigi

Faktdr Sayisi
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Calismada maddelerin faktorlere dagilimini belirlemek i¢in dlgegin 12 maddelik
formundaki maddeler egik eksen dondiirme tekniklerinden promax ile dondiiriilmiis ve
faktor cikartma teknigi olarak temel eksen yoOntemi (principal axis factoring)
belirlenmistir. Orijinal ¢alismaya uygun olarak faktor sayist 1 ile sinirlandirilarak
acimlayict faktor analizi gerceklestirilmistir. Analiz sonucunda 1. Maddenin ortak
varyans degeri .29 olarak bulunmus ve bu degerin .30’un altinda olmasi sebebiyle
analizden cikarilarak faktor analizi tekrarlanmistir. 11 madde ile tekrarlanan analiz
sonucunda elde edilen tek faktorlii yapinin varyansin %56.33 iinii agikladig1 goriilmiistiir.

Olgegin faktor yiikleri .58 ile .88 arasinda degismektedir (Tablo 6).

Tablo 6: Maddelerin Faktor Yiikii ve Ortak Varyans Degerleri

Faktéor  Ortak

Madde Numaralar1 ve Madde Igerikleri Yiikii Varyans

Madde 2 Zengin bir yagam deneyimine sahibim. .68 .46
Madde 3 Duygusal agidan zengin bir hayatim var. .67 44
Madde 4 Cok sayida ilging deneyim yasadim. .88 T7
Madde 5 Cok sayida yeni ve farkli deneyimim oldu. .85 .73
Madde 6 Hayatim benzersiz, sira dis1 tecriibelerle doludur. .79 .62
Madde 7 Hayatim zengin, yogun/carpici anlardan olugur. .79 .63

Dogrudan edindigim deneyimler sayesinde ¢ok ¢esitli duygular

Madde 9 yasarim. (Seyahat etmek, konsere gitmek vb.) 58 33
Madde 10 Bagkalarina anlatabilecegim bir¢ok kisisel hikayem var. .79 .62
Madde 11 Oliim doésegimde muhtemelen “ilging bir hayat yasadim.” diyecegim. .80 .64
Madde 12 gl}llrzle(é?rie.gimde biiyiik ihtimalle “Cok sey gordiim ve yasadim.” 74 54
Madde 13 Hayatimdan iyi bir roman ya da film olurdu. .64 41

4.2.1.2. Dogrulayic1 Faktor Analizi Bulgular:

Olgegin Aciklayict Faktér Analizi sonucunda elde edilen 11 maddelik ve tek
boyuttan olusan hipotez modelinin test edilmesi amaciyla AMOS 24 kullanilarak
Dogrulayict Faktor Analizi uygulanmistir. DFA kuramsal bir temelden beslenmekte ve
pek cok degiskenden olusan faktorlerin veri seti ile uyumunu degerlendirmeyi
amaglamaktadir (Simsek, 2007). DFA’da olusturulan modelin yeterliligini belirlemek
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icin pek ¢ok uyum indeksinden yararlanilmaktadir ve belirli uyum istatistiklerine ait bazi
Olciitler bulunmaktadir. Buna gore GFI, CFI, NFI, IFI ve AGFI degerleri i¢in 0.90 ve
lizeri kabul edilebilir uyumu, 0.95 ve iizeri iyi uyumu; ¥?/sd oraninm 3 ile 5 arasinda
olmasi kabul edilebilir uyumu, 3’ten kii¢lik olmasi iyi uyumu gostermektedir (Tabachnick

ve Fidell, 2012; Giirbiiz ve Sahin, 2014).

Analize dahil edilen 324 katilimcidan toplanan verilerin normal dagilim
gostermesi sebebiyle maximum likelihood hesaplama yontemi kullanilarak uygulanan
Dogrulayict Faktor Analizini sonucunda elde edilen uyum degerleri Tablo 6’da

Ozetlenmis ve yol semast Sekil 7°de sunulmustur.

@.@
:

.44

W
W

Y 0 0 O O ¢

Sekil 7. DFA Sonucu (Ol¢iim Modeli)
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Tablo 7. Psikolojik Zengin Yasam Olgeginin Dogrulayic1 Faktor Analizi Uyum Degerleri

G Y2Isd p CFI GFI SRMR  RMSEA (% 90 GA)

180.61 441 .00 .94 .90 .05 .10 (.08-.12)

Not: Arastirmaci modifikasyon indeksine dayanarak birbirleriyle giiclii iliskileri olan maddelerin hata

varyanslari arasina kovaryans eklemis ve model uyumunun gii¢lendirilmesini saglamistir.

Tablo 7°daki genel wuyum Kkatsayilar1 incelendiginde; normlastirilmis
(180.61/41)= 4.41, CFI= .94, GFI= .90, SRMR= .05 ve RMSEA= .10 oldugu
goriilmektedir. Bu genel uyum katsayilar1 degerlendirildiginde model uyumunun yeterli

diizeyde oldugu ifade edilebilir.

Tablo 8. Maddelerin Standartlastirilms Yapi Katsayilar: ve Hata Varyanslari

Madde Numaralari y) P
Madde 2 .65 .09
Madde 3 .64 .09
Madde 4 .84 .08
Madde 5 .82 .08
Madde 6 .76 .09
Madde 7 7 .08
Madde 9 .59 .09
Madde 10 81 .08
Madde 11 .82 .08
Madde 12 .76 .08
Madde 13 .66 10
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Maddelerin standartlastirilmis yap1 katsayilar: .59 ile .84 arasinda degismektedir
(Tablo 8). Hair ve digerleri (2013) standartlagtirtlmis yiik degerlerinin .7 ya da daha
yiiksek olmasinin ideal oldugunu ancak .5 ve iizerinin de kabul edilebilir oldugunu ifade
etmistir. Bu agidan bakildiginda 6l¢egin yap1 katsayilariin yeterli diizeyde oldugu

goriilmektedir.

4.2.2. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin Olciit Bagmtih Gecerligine iliskin

Bulgular

Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin toplam puani ile iliskili oldugu diisiiniilen
anlamli yasam, yasam doyumu, mental iyi olus, depresyon ve deneyime agiklik
degiskenleri ile arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu amagcla ikinci bir veri toplama
asamas! ile toplamda 144 katilimciya Psikolojik Zengin Yasam Olgegi (PRL), Yasamin
Anlami Olgegi (MLQ), Yasam Doyumu Olgegi (LSS), Warwick-Edinburgh Mental Iyi
Olus Olgegi (MWB), Boratav Depresyon Tarama Olcegi (BDS) ile Bes Faktorlii Kisilik
Olgegi’nin (BFI) Deneyime Agiklik alt boyutu sorular1 uygulanmistir. Verilerin analizi
oncesinde ug¢ deger analizi ve normallik sinamasi1 yapilmis olup 3 verinin u¢ deger oldugu
goriilmiis ve bu katilmcilarin cevaplar1 analize dahil edilmemistir. Kalan 141
katilimeinin verileri normal dagilmakta olup katilimcilarin demografik bilgileri Tablo

4’de sunulmus olup katilimcilarin yas ortalamasi 30.60’tir (ss=9.39).

Verilerin normal dagildiginin goriilmesi {lizerine Pearson korelasyon analizi
yapilmustir. Analiz sonucunda, Tablo 9’da goriildiigii iizere psikolojik zenginlik ile var
olan anlam, yasam doyumu, mental iyi olus ve deneyime aciklik arasinda pozitif yonde;
hayatta bulunmaya calisilan anlam ve depresyon puani ile negatif yonde istatistiksel
olarak anlamli bir iligski s6z konusudur. Ek olarak, ol¢iit gegerligi calismasi sirasinda
kullanilan benzer 6zellikleri 6l¢tiigii diisiiniilen 6lgeklerin cronbach alpha degerleri bu

calisma kapsaminda tekrar hesaplanmistir ve tablo 9°da sunulmustur.
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Tablo 9: Psikolojik Zengin Yasam Olcegi ile iliskili Bulunan Diger Olceklerden Arasindaki
Korelasyon ve Olgeklerin Cronbach Alpha Katsayilar

Olcekler Alt Boyutlar Cronbach PZYO
Alpha
Anlaml Yasam Olcegi Var Olan Anlam .86 S1**
Aranan Anlam .92 -.18*
Yasam Doyumu Olgegi .88 39%*
Mental Iyi Olus Olgegi 93 62**
Boratav Depresyon Olgegi .90 -.40%*
Bes Faktor Kisilik Envanteri Deneyime Aciklik .59 S1**

n=141 *p<.05 **p<.01

4.1.1. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Giivenirlik Cahsmalarna fliskin

Bulgular

Psikolojik Zengin Yasam Olgegi'nin Tiirk¢e formunun giivenirliginin smanmasi
adina olgegin i¢ tutarliliginin incelenmesi i¢in madde-toplam puan korelasyonlar: ile
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar hesaplanmis ve Tablo 9°da sunulmustur. Olgegin
Cronbach Alpha katsayis1 .93 olup maddelerin 6lgek toplam puani ile korelasyonlar1 .56
ile .84 arasinda degismektedir (Tablo 10).

Tablo 10. Maddelerin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve Madde-Alt Ol¢ek Toplam Puan

Korelasyonlar
Madde Numarasi x SS r
2 3.35 1.71 .65
3 3.04 1.67 .64
4 3.39 1.65 .84
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10

11

12

13

3.29

4.07

4.19

3.02

3.07

3.86

3.41

4.17

1.61

1.76

1.74

1.64

1.65

1.78

1.73

1.91

81

.75

7

.56

.76

.78

71

.61
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BOLUM YV

TARTISMA VE YORUM

Bu boliimde; arastirmanin “Bulgular” boliimiinde agiklanan sonuglari yorumlanmig

ve bu konuda yapilmis diger arastirmalarin bulgulari ile karsilastirilmistir.

5.1.Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Tiirkce’ye Ceviri Cahsmalarina iliskin

Tartisma ve Yorumlar

Bilimsel arastirmalar igin ihtiya¢ duyulan verilerin toplanabilmesi igin veri
toplama ya da Ol¢lim araglarina ihtiya¢ duyulmaktadir (Karagam, 2019). Uyarlama
calismalarinin daha kolay ve ucuz oldugunun diisiiniilmesi, uyarlama c¢aligmalarinin
yapildigi tilkede dlgek gelistirebilmek i¢in yeterli bilgi birikimi ve teknik uzmanligin tam
olarak gelismemis olmasi, kiiltliirler arasi karsilastirmalar yapilmak istenmesi, test
yanliligiin giderilmesi amaciyla 6lgegin farkli paralel formlariin gelistirilmesi, orijinal
Olcegin kullanim yayginligr ve sagladigi giiven Olgek uyarlama calismalarinin temel
nedenlerindendir (Savasir, 1994; Hambleton ve Patsula, 1999). Bu ¢alisma kapsaminda
Tiirkge uyarlamas1 gergeklestirilmek istenen Psikolojik Zengin Yasam Olgegi nin,
insanin varolusundan itibaren yanit bulunmaya calisilan iyi yagsamin ne oldugu sorusuna
verilen cevaplara simdiye kadar thmal edildigi diisiiniilen yeni bir bakis agis1 getiren ve
literatlire yeni kazandirilan bir kavramla ilgili olmasi, yeni bilimsel ¢aligmalara kap:

aralamasi sebebiyle onemli oldugu diigiiniilmektedir.

Olgek uyarlama siirecinde; 6lgek maddelerinin dlgegin uyarlanacagi dile ve
kiiltlire ¢evirisinin yapilmasi en énemli asamalardan biridir. Ciinkii belli bir kiiltiir i¢in
ilgili psikolojik 6zelligi 6lgmek iizere gelistirilmis olan herhangi bir 6l¢gme aracinin,
herhangi bir diger kiiltiirde oldugu gibi kullanilmasinin; bireylerin ilgili psikolojik
ozelligini yanls dlgcmeye ve dolayisiyla birey ile ilgili yanlis karar verilmesine sebep
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bireylerin herhangi bir psikolojik 6zelliginin dl¢iilmesi igin
basvurulan 6lgme araci dile bagimhidir ve dil de iginde yasanilan kiiltiirden ayri
diistintilememektedir (Erkus ve Selvi, 2019). Bu siiregte yalnizca dilsel geviri islemi

degil; kiiltiire uygunlugun saglanmaya calisilmas1 gerekmektedir. Psikolojik Zengin
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Yasam Olcegi’nin Tiirk¢eye ¢evrilmesi siirecinde; literatiirde kabul goren dlcek uyarlama

asamalar1 dikkatle takip edilmistir.

Uyarlama c¢alismalarinda, bircok ceviri yontemi bulunmaktadir ve genellikle
birka¢ yontemin bir arada kullanilmasini g¢eviri siirecinin daha saglikli yiiriitiilmesi
acisindan 6nem tasimaktadir (Savasir, 1994). Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin ceviri
asamasinda c¢eviri sonrasi sorgulama ve geri c¢eviri yontemleri kullanilmistir. Ceviri
calismalar1 kapsaminda; dlgek maddeleri ingilizce ve Tiirkge dillerinin her ikisini de iyi
derecede bilen ve iki dilin konusuldugu kiiltiirlere hakim biri tercliman; {i¢ii uzman
psikolog/psikolojik danisman dort kisi tarafindan Tiirkceye cevrilmistir. Farkli kisiler
tarafindan birbirinden bagimsiz bir sekilde maddelerin Tiirk¢eye ¢evrilmesinin ardindan,
ceviriler arastirmaci tarafindan bir araya getirilmistir. Tiirkgeye c¢evrilen maddeler,
psikoloji alaninda doktora seviyesinde ¢aligsmalarini gergeklestirmis olan iki akademisyen
ve arastirmaci tarafindan bir araya gelinerek incelenmistir. Farkli zaman dilimlerinde bir
araya gelinerek her bir madde i¢in en uygun Tiirk¢e karsiliklar bulunmaya calisilmis ve
bu siiregte ana dili Ingilizce olan bireylerden kelimelerin kullanimma iliskin bilgi
alinmaya ¢alisilmistir. Bu siirecte dl¢egin orijinalinde kullanilan bazi kelimelerin (novel,
dramatic) farkli ¢evirileri oldugu goriilmiis ve bu durum kelimelerin tam olarak anlasilip
anlasilmadig1 ile ilgili sorgulamalarda bulunulmasina sebep olmustur. Olgegin
orijinalinde kullanilan ve kafa karigiklig1 olusturan bu kelimeler ile ilgili olarak dl¢cek
gelistiricisi ile iletisime gecilmesinin ve ilgili kelimeler ile tam olarak neyin kast
edildiginin anlasilmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmistiir. Dr. Oishi’nin agiklama ve
tanimlamalar1 ile maddelerin kiiltiirimiize nasil ifade edilebilecegi arastirmacilar

tarafindan disiiniilmiis, ardindan taslak form olusturulmustur.

Taslak formun olusturulmasi siirecinin ardindan; geri c¢eviri islemi
gerceklestirilmistir. Bunun i¢in 6lgegin orijinal halini daha 6nce gérmemis, yine iki dile
ve kiiltiire hakim kisilere ulasiimaya ¢alisilmistir. Iki uzman psikolog, bir ¢evirmen ve bir
tip doktoru tarafindan Tiirkge diline geri ¢evrilen 6l¢ek, arastirmacilar tarafindan bir araya
gelerek incelenmis ve ceviriler arasinda ¢ok biiyiilk oranda benzerlikler oldugu

gorilmiistiir. Bu durum, ilk ¢evirilerin uygun ve kullanilabilir oldugunu diisiindiirmiistiir.
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Ceviri ve geri ¢eviri ¢alismalariin ardindan 6lg¢egin psikometrik ozellikleri
incelenmeden Once, olusturulan formun 6rneklem grubu tarafindan anlasilabilirliginin
test edilebilmesi icin pilot uygulama gerceklestirilmistir. Pilot ¢calisma i¢in 30-40 kisilik
bir 6rneklem grubuna ulasilmasi yeterli goriilmektedir (Karagam, 2019). Bu sebeple pilot
uygulama kapsaminda 18 yas tistii 30 katilimci, demografik bilgi formunu (yas, cinsiyet,
egitim diizeyi degiskenleri ile olusturulmus) ve uyarlama asamasinda olan formu
doldurmustur. Formlar katilimcilar ile basili materyal olarak paylasilmistir. Uygulama
oncesinde katilimcilara, forumu doldurduktan sonra kendileri ile birkac¢ dakikalik geri
bildirim gorlismesi gergeklestirilecegi bilgisi paylagilmistir. Geri bildirim goériismelerinde
maddelerin agik-anlasilir olug diizeyleri ve kavramlarin kendileri i¢in ne ifade ettigine
dair sorular sorulmus ve yanitlar arastirmaci tarafindan not alinmistir. Alinan notlar
arastirmact tarafindan raporlastirilarak, sorumlu arastirmaci ile paylasilmistir.
Arastirmacilar bir araya gelerek pilot uygulama sonrasi edinilen geri bildirimleri tartismis

ve netice olarak yalnizca bir maddenin (madde 9) ciimle yapisinda diizenleme yapilmistir.

Olgegin 12 maddelik orijinal versiyonunda ilk madde olan “My life has been
psychologically rich.” cumlesi “Psikolojik agidan zengin bir hayatim var.” olarak
cevrilmis ve arastirma siirecinde soru formuna eklenmistir. Verilerin toplanmasi siirecinin
ardindan gerceklestirilen istatistiki analizlerde, 1. maddenin ortak varyans degeri yeterli
bulunmamais olup (.29) 6lgegin Tiirk¢e uyarlamasinda ilk madde ¢ikarilmistir. Bu durum
ile “psikolojik zenginlik” kavraminin katilimcilar tarafindan tam olarak anlagilmamasi
sebebiyle karsilasildigi diistiniilmektedir. Pilot uygulamanin ardindan gergeklestirilen
bireysel goriismelerde de “psikolojik agidan zengin bir yasamin” katilimcilar i¢in ne ifade
ettigi sorusu sorulmus ve farkli geri doniisler alinmistir. Bazi katilimcilarin 1. madde
igerisinde yer alan “zenginlik” kavramini, maddiyatla iliskilendirdigi ya da salt “olumlu”
duygularin yogunlugu ile agiklamasina sebep oldugu goriilmiistiir. Boylelikle orijinalinde

12 madde olan 6lgek 11 madde olarak Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.

Tek faktorden ve 11 maddeden olusan Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin
Tiirkge’ye uyarlanmasi siirecinde takip edilen adimlar, katilimcilardan alinan geri
doniisler ve gergeklestirilen istatistiki analizler dlgegin dil gecerligine sahip oldugu

diistindiirmektedir.
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5.2. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Gecerlik Bulgularina iliskin Tartisma ve

Yorumlar

Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin gegerligini test etmek amaciyla, yapi
gecerligi ve Olgiit bagintili gecerlik caligmalar1 gergeklestirilmistir. Bu kisimda bu

analizler sonucunda edinilen bulgular tartisilmis ve yorumlanmustir.

5.2.1. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Yapr Gecerligine iliskin Tartisma ve

Yorumlar

Biitlin 6lgme araglar belirli bir amag icin, belirli kosullar altinda ve belirli bir
gruba uygulanmak tiizere gelistirilmektedir ve 6lgme aracinin ilgili 6zelligi dogru bir
sekilde (en az hata payiyla) 6lgmesi beklenmektedir. Olgiimleri dogru bir sekilde
yapamayan ya da dogru dl¢iim yapsa bile kullanim amacina uygun olmayan bir dlgme
aracinin  kullanilmas1 dogru kabul edilmemektedir. Bu nedenle 6l¢me araglarinin
giivenirlik ve gecerlik calismalarinin gerceklestirilmesi olduk¢a onemlidir (Karagam,

2019).

Olgek uyarlama calismalar1 séz konusu oldugunda ise, 6lcegin sadece hedef
kiiltiirdeki yapisinin incelenmesi Olgegin 1iyi bir sekilde uyarlandigi anlamina
gelmemektedir. Olgegin uyarlandigi kiiltiirde, yeni bir &rneklem iizerinde olgegin
giivenirlik ve gecerlik ¢aligmalarinin tekrarlanmasi ve dlgegin istenen 6zelligi dlgen
islevsel bir 6l¢ek oldugunun kanitlarinin aranmasi gerekmektedir (Erkus ve Selvi, 2019).
Bu sebeple Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin, dil gegerligi ile ilgili calismalarm

yapilmasinin ardindan yap1 gecerligi calismalar1 ve giivenirlik analizleri de yapilmistir.

Costello ve Osborne (2005), olcek uyarlama calismalarinda dlgek yapist ve
maddelerinin &beklenmelerinin goriilebilmesi agisindan analizlere Agimlayici Faktor
Analizi ile baglanmasinin faydali olacagini belirtmis ve A¢imlayict Faktor Analizi’ni; var
olan psikolojik yapiyr “anlamaya” (descriptive) yonelik gergeklestirilen istatistiksel
caligmalar olarak tanimlamislardir. Erkus ve Selvi (2019), verilerin toplanmasinin ve
islenmesinin ardindan yanlis veri girisinin, kayip verilerin ve ug¢ degerlerin olup
olmadiginin kontrol edilmesi ve varsa ters puanlanan maddelerin diizeltilmesi gerektigini
ifade etmis, ardindan asil analizlerin gergeklestirilmesini Onermislerdir. Psikolojik
Zengin Yasam Olgegi ile ilgili tiim istatistiki analizlere baslamadan once belirtildigi

tizere; verilerde ug deger incelemesi yapilmis olup 3 verinin ug deger olduguna karar
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verilmis ve ilgili formlarin ¢ikarilmasinin ardindan analizler 324 katilimci iizerinden

gerceklestirilmistir.

Olgegin faktdr analizine uygun olup olmadigma karar verebilmek amaciyla
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ornekleme yeterlik istatistigi ve Bartlett Sphericity testi
yapilmistir. KMO Katsayis1 6rneklemin biiyiikligiinii test etmek icin hesaplanmaktadir.
Kaiser, bulunan degerin 0.50’nin altinda oldugunda kabul edilemez oldugunu, 1’e

yaklastikca ise miikemmel oldugunu belirtmektedir (Tavsancil, 2002).

Faktor analizinde evrendeki dagilimin normalligi Bartlett testi ile
incelenmektedir. Bu kapsamda, verilerin faktor analizine uygun oldugunu sdyleyebilmek
icin KMO katsayisinin 0.50 tizerinde ve Bartlett Kiiresellik Testi sonucunun da anlamli
olmasi beklenmektedir (Erkus ve Selvi, 2019). Yapilan inceleme sonucunda KMO
degerinin .92 olarak bulundugu gorilmistiir. Bartlett Sphericity testinden elde edilen
sonuglar da y) incelenmistir ve KMO degerli ile Bartlett Sphericity testlerinden elde
edilen bulgularin anlamli olduguna karar verilmistir. Boylelikle, verilerin faktor analizine

uygun olduguna karar verilmistir.

Acimlayici faktor analizi yapilirken, en uygun yapilarin ortaya ¢ikarilabilmesi i¢in
yine 0zgiin dlgek gelistirme adimlarinda oldugu gibi birden ¢ok teknige ve dondiirme
yontemine bagvurulmasi ve tercih edilen yonteme deneysel-istatistiksel olarak, madde
cikarip ekleyerek ulagilmasinin uygun oldugu disiiniilmektedir (Erkus ve Selvi, 2019).
Verilerin faktor analizine uygun olduguna karar verilmesinin ardindan, c¢alismada
maddelerin faktorlere dagilimini belirlemek igin Olgegin 12 maddelik formundaki
maddeler egik eksen dondiirme tekniklerinden promax ile dondiiriilmiis ve faktor
cikartma teknigi olarak temel eksen yontemi (principal axis factoring) belirlenmistir.
Orijinal ¢aligmaya uygun olarak faktor sayis1 1 ile sinirlandirilarak agimlayict faktor
analizi gerceklestirilmistir. Analiz sonucunda 1. Maddenin (Psikolojik a¢idan zengin bir
hayatim var.) ortak varyans degeri .29 olarak bulunmus ve bu degerin .30’un altinda
olmast sebebiyle analizden c¢ikarilarak faktor analizi tekrarlanmistir. 11 madde ile
tekrarlanan analiz sonucunda elde edilen tek faktorlii yapiin varyansin %56,33 tinii
acikladigr gortilmistiir. Bulgular incelendiginde olgegin faktdr yiiklerinin .58 ile .88
arasinda degistigi goriilmektedir. Faktor yiik degeri, maddelerin faktorlerle olan iliskisini

aciklayan bir katsayidir ve maddelerin yer aldiklar faktordeki yiik degerlerinin yiiksek
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olmast beklenmektedir. Bir faktorle yiiksek diizeyde iliski gosteren maddelerin
olusturdugu bir kiime bulunmasi, o maddelerin birlikte bir yapiyr/kavrami/faktorii
Olctiigii anlamina gelmektedir. .30 ile .59 aras1 yiik degerleri orta diizeyde biiyiikliikler
olarak tanimlanmaktadir ve faktor olusturmada dikkate alinmaktadir (Bliyiikoztiirk,
2002).

Yapilan analizler sonucu Madde 1’in ¢ikarilmasi, ilgili maddenin katilimcilar
tarafindan yeterince anlasilmadigini disiindiirmiistiir. Pilot uygulama sonrasinda
katilimcilarla gergeklestirilen geri bildirim caligmalarinda da katilimcilara psikolojik
zenginligin kendileri i¢in ne ifade ettigi sorulmus, katilimcilardan konseptle iligkili ve
iligkisiz ¢esitli cevaplar alinmis, bu durum ifadenin kafa karigikli§i uyandirabilecegini
diisiindiirmiistiir. Psikolojik zenginlik kavraminin bazi katilimcilar tarafindan finansal bir
zenginlik ile iligkilendirildigi, baz1 katilimcilar tarafindan ise konseptte belirtilenin aksine
yalnizca olumlu duygularin ve deneyimlerin ¢gokluguyla eslestirildigi goriilmiis, kavramin
tam olarak anlasilabilmesinin ya da dogru akil yiiriitiilebilmesinin katilimecinin egitim

seviyesi ve biligsel kapasitesi ile iliskili olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Olgegin Acimlayici Faktdr Analizi sonucunda elde edilen 11 madde ve tek
boyuttan olusan belirlenen hipotez modelin  faktér yapisinin  dogrulanip
dogrulanamayacagini test etmek amaciyla AMOS 24 kullanilmis ve Dogrulayici Faktor
Analizi yapilmigtir. DFA, bir dlgegin giincel olan arastirmada orijinal faktor yapisina
uyup uymadigini, uyuyor ise ne derece uygun oldugunu denetlemeye katki saglamaktadir
(Suhr, 2006). Analize dahil edilen 324 katilimcidan toplanan verilerin normal dagilim
gostermesi sebebiyle maximum likelithood hesaplama yontemi kullanilarak uygulanan
Dogrulayict Faktér Analizi sonucunda elde edilen uyum degerleri incelendiginde
(normlastirilmis (180.61/41)= 4.41, CFI= .94, GFI= .90, SRMR= .05 ve RMSEA= .10)
model uyumunun yeterli diizeyde oldugu goriilmektedir. Olcek maddelerinin
standartlastirilmis yiik degerlerinin .7 ya da daha ytiksek olmasinin ideal oldugunu ancak
.5 ve lizerinin de kabul edilebilir oldugunu ifade etmislerdir. Psikolojik Zengin Yasam
Olgegi’nin maddelerinin standartlastirilmis yiik degerlerinin .59 ile .84 arasinda degistigi
ve bu sebeple de belirtilen aralikta yer aldig1 goriilmektedir.

Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin yapr gegerliginin goriilebilmesi icin

gergeklestirilen analizler sonucunda, orijinal 6l¢egin 12 maddelik versiyonundan 1 madde
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cikarilmasiyla Olcegin tek faktorlii yapisinin korundugu ve dogrulayici faktdr analizi
sonucunda bu yapinin dogrulandig1 goriilmektedir. Bu durum Psikolojik Zengin Yasam
Olgegi’nin 11 maddeli Tiirk¢e adaptasyonunun yap1 gegerliginin  oldugunu

gostermektedir.

5.2.2. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Olciit Gecerligine Iliskin Tartisma ve

Yorumlar

Olgiit gecerligi, gecerligi arastirilan bir 6lgme araci ile gegerli oldugu bilinen
baska bir 6l¢gme aracinin ayni 6rnekleme uygulanmasi ve 6l¢eklerden elde edilen sonuglar
arasindaki korelasyonun incelenmesine verilen isimdir (Bastiirk, Donmez, ve Dicle,
2013). Olgiit gegerligi, psikolojik testlerin pratik gecerligi ile dogrudan iliskilidir ve
kullanilan 6lgme aracinin Slgmeyi amagladigi 6zelli§i ne kadar basariyla yordadigi
sorusuna cevap vermektedir (Tavsancil, 2002). Bu sebeple siklikla yordama gegerligi
olarak da isimlendirilmektedir (DeVellis, 2021). Baska bir ifade ile gelecege yonelik

olarak bir tahminde bulunmay1 saglamaktadir.

Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin gelistirilmesi siirecinde gerceklestirilen dlgiit
gecerligi caligmasinda kullanilan dl¢eklerden yola ¢ikilarak psikolojik zenginligin iligkili
oldugu konseptleri 6l¢tiigii diisilintilen, gegerli ve giivenilir farkli dlgekler arastirmacilar
tarafindan secilmis ve yeni bir orneklem grubuyla calisma yapilmig, Olgiilen farkli
ozelliklerin korelasyonuna bakilmistir. Erkus ve Selvi (2019), 6l¢ek uyarlama ¢aligsmalari
kapsaminda gergeklestirilen gegerlik ve giivenirlik ¢aligsmalarinin, 6zgiin 6lgek gelistirme
stirecindeki islemlerin tekrarlanmasi yolu ile yapilmasinin, iki 6l¢egin mantiksal olarak
karsilastirma olanag1 saglayacak olmasi sebebiyle dnemli oldugunu ifade etmistir. Bu
kapsamda, orijinal Olgek gelistirme siirecindekiyle benzer oOlgekler kullanilmigtir.
Psikolojik Zengin Yasam Olgegi'nin 6lgiit gecerligini saptamak amaciyla kullanilan
dlgekler su sekildedir: Anlamli Yasam Olcegi, Yasam Doyumu Olgegi, Mental Iyi Olus
Olgegi, Boratav Depresyon Olgegi ve Bes Faktdr Kisilik Envanteri’nin psikolojik
zenginlik 1ile yiiksek derecede iligkili bulunan “deneyime aciklik” alt boyutunun
maddeleri. Olgegin orijinalinin gelistirilme siirecinde “deneyime aciklik” alt boyutu ile
birlikte psikolojik zenginligin diger kisilik ozellikleriyle de iliskisi incelenmistir.
Gergeklestirilen dort asamali ¢alismalarda; psikolojik zenginligin yiiksek diizeyde
deneyime agiklik, disadoniikliik, yumusak baslilik ve diistik diizeyde norotisizm ile iligkili
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oldugu bulunmustur (Oishi vd., 2019). Bu calismada ise psikolojik zenginligin yalnizca
deneyime agiklik ile iliskisi incelenmistir. ilerleyen zamanlarda konu ile ilgili
gerceklestirilecek olan ¢alismalarda psikolojik zenginligin deneyime acgiklik ile birlikte

diger alt boyutlarla da iliskisinin incelenmesinin 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan 141 kisinin yanitlarindan elde edilen verilerin normal bir
dagilim sergiledigi goriilmiis, korelasyon analizleri gergeklestirilmistir. Yapilan analizler
sonucunda, psikolojik zenginlik ile var olan anlam, yasam doyumu, mental iyi olus ve
deneyime agiklik arasinda pozitif yonde; hayatta bulunmaya calisilan anlam ve depresyon
puani ile negatif yonde istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin s6z konusu oldugu
goriilmiistiir. Oishi vd. (2019) tarafindan yayimnlanan dl¢ek gelistirme siirecinin aktarildigt
makalede, psikolojik zenginligin; kisilerin iyi olus, yasamlarini anlamli bulma ve
deneyime acik olma seviyeleri ile pozitif yonde iliskili oldugunun goriildigi
belirtilmistir. Yine Oishi vd. (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢oklu regresyon
analizlerinde, deneyime acikligin, disadoniikligiin ve diisiikk diizey norotisizmin

psikolojik zenginligin belirleyicilerinden oldugu goriilmiistiir.

Gergeklestirilen Olgiit gegerligi ¢aligmasinin sonuglarinin, 6lgegin orijinali ile
uyumlu olmasi ve Olgiilen Ozellikler arasindaki anlamli bulunan iliskiler; Psikolojik
Zengin Yasam Olgegi’nin olgiit bagintili  gecerliginin  oldugunu ve Tiirkge

adaptasyonunun orijinal yapisiyla biiyiik oranda benzerlik gosterdigini gostermektedir.

5.3. Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Giivenirlik Calismalarina iliskin

Bulgulara Yonelik Tartisma ve Yorumlar

Glivenirlik, bir 6l¢lim aracinda degismezligin, yeterligin, esdegerligin, tutarliligin,
dogrulugun ve kararhiligin saglanmasi anlamma gelmektedir (Karagam, 2019). Olgme
aracinda degismezlik ve tutarlik, tekrarli dl¢limler sonucunda aracin bezer sonucu
vermesi; dogrulugu ise gercek 6lgiim degerini belirleme yetenegini gostermektedir (ESin,
2014). Olgegin giivenirligi farkl1 yollarla incelenebilmektedir. Bir &lgegin bir kez
uygulanmasi durumunda 6lgegin i¢ tutarlilik giivenirligi incelenmektedir (Ercan ve Kan,
2004). I¢ tutarlik hesaplamalar1 da farkli sekillerde yapilabilmektedir. Bu calisma
kapsaminda Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 hesaplanmistir. Cronbach alfa
katsay1si, 6l¢ekte yer alan k maddenin varyanslari toplaminin genel varyansa oranlanmasi

ile bulunan bir agirlikli standart degisim ortalamasidir (Ercan ve Kan, 2004).
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Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin Tiirk¢e formunun giivenirliginin smnanmasi
adma Olcegin i¢ tutarliligmin incelenmesi i¢in madde-toplam puan korelasyonlar ile
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 hesaplanmis olup; Tiirk¢eye uyarlanan 6lgegin
Cronbach Alpha katsayisinin .93 oldugu ve maddelerin 6lgek toplam puani ile
korelasyonlarinin .56 ile .84 arasinda degistigi gorilmiistiir. Kilic (2016), Cronbach
Alpha katsayisinin yorumlanmasi i¢in farkli siniflandirmalar oldugunu fakat en kabul
edilen yaklagima gore giivenirlik katsayisinin .81 ile 1.00 arasinda olmasi durumunda
Olcegin yiiksek giivenirlikli olarak nitelendirilebilecegini ifade etmistir. Bu kritere gore
incelendiginde, Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin giivenirligi yiiksek bir &lgek

oldugunu goriilmektedir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Bu béliimde, aragtirma bulgular1 dogrultusunda elde edilen sonuglar ve bu sonuglar
neticesinde  gergeklestirilebilecek arastirma ve uygulamalara yonelik Oneriler

paylasiimistir.

6.1. Sonuglar
1. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin gevirisi, tek yonde ¢eviri isleminin ardindan
grup sorgulama teknigi ve geri ceviri ¢alismasi ile yapilmistir. Bunun sonucunda
Psikolojik Zengin Yasam Olcegi’nin Tiirkce formu ile orijinal formundaki
maddelerin esdeger oldugu sonucuna ulasilmistir.
2. Psikolojik Zengin Yasam Olgegi’nin gecerlik ¢aligmalar1 kapsaminda yap1 gegerligi
ve Olciit bagintili gegerligi incelenmistir.
2.1. Olgegin yap1 gegerliginin dogrulanmasi amaciyla agimlayict ve dogrulayict
faktor analizleri gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgular neticesinde, 1.
Maddenin ortak varyans degeri .29 olarak bulunmus ve bu degerin .30’un altinda

olmasi sebebiyle madde analizden ¢ikarilmis ve faktor analizi tekrarlanmigtir.

11 madde ile tekrarlanan analiz sonucunda elde edilen tek faktorlii yapinin
varyansin %56,33’tinii acikladigi goriilmistiir. Bu sebeple Psikolojik Zengin
Yasam Olgegi'nin 12 maddelik versiyonunun Tiirkge adaptasyonunda,
“Psikolojik a¢idan zengin bir hayatim var.” maddesi Ol¢ekten cikarilmistir ve

6l¢cegin Tiirkce uyarlamasinin 11 maddeden olusmasina karar verilmistir.

Psikolojik Zengin Yasam Olcegi; yedili likert tipi degerlendirmeden olusan bir
Olcektir. Buna gore, “Hi¢ katilmiyorum” 1 puan, “Katilmiyorum” 2 puan, “Biraz
katilmiyorum” 3 puan, “Ne katiliyorum ne katilmiyorum” 4 puan, “Biraz katiliyorum™ 5
puan, “Katiliyorum” 6 puan ve “Tamamen katiliyorum” 7 puan olacak sekilde
degerlendirilmektedir. Olgegin 11 maddelik Tiirkce uyarlamasinda ters madde
bulunmamaktadir ve Olgekten alinan yiiksek puanlar bireylerin algilanan psikolojik

zenginlik seviyelerini gostermektedir.
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6.2.Oneriler

Bu arastirmada Tiirkce uyarlamasi gerceklestirilen Psikolojik Zengin Yasam

Olgegi’nin kullanimina yénelik ve daha sonraki ¢alismalarda ele alinabilecek konulara

yon verebilecek Oneriler asagida sunulmustur:

1.

Psikolojik zenginlik kavrami, iyi yasamin nasil oldugu sorusuna yonelik olarak
verilen mutlu (hedonik) ya da anlamli (6domonik) yanitlarina alternatif olarak
sunulan yeni bir kavram olmasi sebebiyle heniiz ¢ok fazla caligmanin
gerceklestirilmedigi bir alandir. Bu sebeple iilkemizde de “psikolojik
zenginlik” kavraminin bireyler i¢in ne ifade ettigine yonelik olarak niteliksel
arastirmalar gerceklestirilebilecegi diistiniilmektedir.

Ulkemizde yasayan bireylerin nasil bir hayat siirdiirmeyi arzu ettikleri ile ilgili
calismalarin gerceklestirilebilecegi ve diger iilkelerdeki bireylerin tercih
oranlariyla kiyaslanabilecegi diisiiniilmektedir.

Kirsal kesimde ve sehirlerde yasayan bireylerin psikolojik zenginlik seviyeleri
arasindaki iliskinin incelenebilecegi diisliniilmektedir.

Tiirk 6rnekleminde hangi kisilik 6zelliklerinin psikolojik zenginlik ile iligkili
olabileceginin aragtirilmasinin énemli olabilecegi diistiniilmektedir.

Mutlu, anlamli ya da psikolojik agidan zengin bir hayat siirdiirmek isteyen
bireylerin, tercih ettikleri “iyi yasam” tipinin hangi ozelliklerle iliskili
olabilecegi iizerinde ¢aligmalar gerceklestirilebilecegi diisliniilmektedir.

Bu caligma kapsaminda, kisilerin psikolojik zengin yasam seviyeleri ile
deneyime aciklik seviyeleri arasindaki iligki incelenmistir. Katilimcilarin
deneyime agiklik seviyeleri, Bes Faktor Kisilik Envanteri’nin deneyime ag¢ikiik
alt boyutu maddeleri ile Olclilmiistiir. Bundan sonra gergeklestirilecek
caligmalarda kisilerin algilanan psikolojik zengin yasam seviyeleri ile Bes
Faktor Kisilik Envanteri’nin diger faktorleriyle iligkilerinin incelenmesinin
onemli olabilecegi diisiintilmektedir.

Farkl1 yas gruplarindaki bireylerin algilanan psikolojik zengin yasam seviyeleri
ve farkli deneyim tiirlerinin bu algiyr nasil etkiledigi iizerinde ¢aligmalar

gergeklestirilebilecegi diisiintilmektedir.
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EK-1I

PSIKOLOJIK ZENGIN YASAM OLCEGI

1: Hi¢ Katilmiyorum

2: Katilmiyorum

3: Biraz Katilmiyorum

4: Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum
5: Biraz Katiliyorum

6: Katiliyorum

7: Tamamen Katiliryorum

1. | Zengin bir yasam deneyimine sahibim.

2. | Duygusal agidan zengin bir hayatim var.

3. | Cok sayida ilging deneyim yasadim.

4. | Cok sayida yeni ve farkli deneyimim oldu.

5. | Hayatim benzersiz, sira dis1 tecriibelerle doludur.

6. | Hayatim zengin, yogun/garpict anlardan olusur.
Dogrudan edindigim deneyimler sayesinde ¢ok ¢esitli duygular

k yasarim. (Seyahat etmek, konsere gitmek vb.)

8. | Baskalarina anlatabilecegim birgok kisisel hikayem var.

9. | Oliim dosegimde muhtemelen “Ilging bir hayat yasadim.” diyecegim.
Oliim désegimde biiyiik ihtimalle “Cok sey gordiim ve yasadim..”

10 diyecegim.

11. | Hayatimdan iyi bir roman ya da film olurdu.
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