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OZET
[YILIK HALI YILDIZI PSiKO-EGITiM PROGRAMININ iYiLiK HALI VE PSIKOLOJiK
BELIRTi DUZEYLERI UZERINDEKI ETKISi

Ahmet Rifat KAYIS
Egitim Bilimleri (Rehberlik ve Psikolojik Danisma) Anabilim Dali
Anadolu Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisti, May1s, 2017
Danisman: Prof. Dr. Aydogan Aykut CEYHAN

Bu arastirmanin amaci, arastirma kapsaminda gelistirilen 10 oturumluk Iyilik
Hali Yildiz1 Psiko-egitim Programinin (IHY-PEP) iiniversite égrencilerinin iyilik
hali (genel, fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef
odakhi olma iyilik hali) ve psikolojik belirti diizeyleri tlizerindeki etkilerinin
incelenmesidir. Bu amacgla deney, plasebo ve kontrol gruplu 6n-test, son-test ve
izleme 6l¢iimlii 3x3’liik deneysel desen kullanilmistir. Arastirmaya her grupta 12
ogrenci ile baslanmis olup denek kayiplar1 sonucunda deney grubunda 11 (6 kadin,
5 erkek), plasebo grubunda 9 (5 kadin, 4 erkek) ve kontrol grubunda 11 (5 kadin, 6
erkek) olmak lizere arastirma toplam 31 tniversite 6grencisi ile tamamlanmigstir.
Arastirmanin verileri lyilik Hali Yildiz1 Olgegi, Kisa Semptom Envanteri ve Kisisel
Bilgi Anketi aracilifiyla toplanmistir. Ayrica arastirmada odak grup goriismesi ile
nitel veriler de toplanmstir.

Arastirmadan elde edilen nicel bulgular IHY-PEP‘nin iiniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini artirmada anlaml bir etkisinin olmadigini
gostermistir. Ancak izleme Ol¢limlerinin ardindan deney grubu o6grencilerinin
altisinin katilimi ile gergeklestirilen odak grup goriismesinden elde edilen nitel
bulgular 6grencilerin duygularini tanima, duygularini ifade etme, duygularini
kontrol etme, empatik olma, arkadaslik iliskilerini gelistirme, zihinsel aktivitelerde
bulunma, gli¢lii ve zayif yonlerini fark etme, diizenli beslenme, diizenli uyuma ve
diizenli spor yapma konularinda yeni beceriler kazandiklarina iliskin goriislere
sahip olduklarin1 goéstermistir. Bunun yaninda, 6grencilerin iyilik hallerini
derecelendirdikleri iyilik hali yildizlarindan elde edilen bilgiler de IHY-PEP’nin
tniversite ogrencilerinin iyilik hallerinin gelistirilmesinde etkili olduguna isaret
etmistir. Ayrica, arastirmanin nicel bulgularina gére IHY-PEP’nin iiniversite
ogrencilerinin psikolojik belirti diizeylerini diisiirmede etkili oldugu ve bu etkinin
izleme siirecinde de devam ettigi belirlenmistir.

Anahtar Sézciikler: lyilik hali, Psikolojik belirtiler, Psiko-egitim, lyilik hali yildiz

modeli.
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ABSTRACT

EFFECT OF THE WELL-STAR PSYCHO-EDUCATION PROGRAM ON
WELLNESS AND PSYCHOLOGICAL SYMPTOMS

Ahmet Rifat KAYIS
Department of Educational Sciences (Guidance and Psychological Counseling)
Anadolu University, Graduate School of Educational Sciences, May, 2017
Supervisor: Prof. Dr. Aydogan Aykut CEYHAN

The aim of this study was to investigate the effect of The Well-Star Psycho-
Education Program (WS-PEP), a 10 session program was developed as part of this
study, on the wellness (overall, physical, emotional, social, cognitive, making sense
of life and target-oriented wellness) and the levels of psychological symptoms of
university students. For this purpose, an experimental design of 3x3 consisting of 3
measurement points (pre-test, post-test and follow-up) and 3 groups,
(experimental, placebo, and control) was utilized. The study started out with 12
students in each of the three groups but was completed with 31 students as a
result of drop out, with 11 students (6 female, 5 male) remaining in the
experimental group, 9 students (5 female, 4 male) remaining in the placebo group,
and 11 students (5 female, 6 male) remaining in the control group. Data was
collected through the Well-Star Scale, Brief Symptom Inventory, and the personal
demographics form. Qualitative data was also collected through the use of focus
group interviews as part of this study.

Quantitative findings of the study indicated that WS-PEP did not have a
significant effect on increasing the wellness levels of study participants. On the
other hand, qualitative data gathered during the focus group meeting that was
conducted after the follow-up measurements with the participation of the six
members of the experimental group indicated that participants stated they had
acquired new skills in the areas including recognizing, expressing and controlling
emotions, becoming empathetic, improving relationships with friends, engaging in
intellectually stimulating activities, becoming aware of weaknesses and strengths,
habits of healthy eating, sleeping, and exercising. Besides, the information acquired
from the wellness stars where students had rated their wellness levels pointed
that WS-PEP was effective in improving participant wellness. Also, according to
quantitative results, it was found that WS-PEP was effective in decreasing the
participants’ psychological symptoms, an effect that was found to have continued
at the follow-up.

Keywords: Wellness, Psychological symptoms, Psycho-education, The well-star
model of wellness.
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ONSOZ

Psikoloji ve tip bilimleri ilk olarak ruhsal ve fiziksel rahatsizliklarin tedavi
edilmesi amaci ile ortaya c¢ikmislardir. Ancak giintimiizde ruhsal ve fiziksel
rahatsizliklarin tedavi edilmesinden daha 6énemlisi, bu tir rahatsizliklarin ortaya
cikmadan Onlenmesi ve bireylerin daha saglikli olmalar1 i¢in kendilerini
gelistirmeleridir. Gelisim odakli bu yaklasim, hem psikoloji hem de tip alanlari i¢in
oncelik haline gelmistir. Dolayisiyla bireylerin fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal
acidan biitlin olarak gliclenmeleri odak noktasi olmustur. Bir bagka deyisle ¢ok
boyutlu gelisim 6n plana ¢ikmistir. Bunun sonucunda, ¢ok boyutlu gelisimi bir
biitiincullik icerisinde ele alan iyilik hali modelleri ortaya koyulmustur.

Bireylerin fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve manevi agilardan tam bir iyi
olus icerisinde olmalar1 olarak ifade edebilecegimiz iyilik hali ayn1 zamanda tiim
bu alanlar arasinda bir denge olarak da ifade edilebilir. Nitekim iyilik halinin tiim
alanlar: birbiri ile iliskilidir ve bir alanda meydana gelen degisiklik diger alanlari
da etkileyebilmektedir. Dolayisiyla iyilik hali her ne kadar ¢esitli alanlara ayrilarak
inceleniyor olsa da bu alanlar birbirinden bagimsiz olmayip bir bitini
olusturmaktadirlar. Bu ¢ok boyutlu ve bitincil yapinin bilincinde olmak
bireylerin iyilik hallerini gelistirmeleri konusunda énemli bir role sahiptir. lyilik
halini gelistirilmesi icin iyilik hali ¢ercevesinde bir yasam tarzinin benimsenmesi
tim yasam dénemlerinde onemlidir. Iyilik hali temelinde bir yasam tarzinin
gelistirilmesinin iiniversite yillarindaki 6énemi ise yeni bir cevreye uyum, aileden
ayrilma, 6grencilikten meslek yasamina gecis ve geng yetiskinlikten yetiskinlige
gecis gibi siireclerin yasanmasi ve bu yasantilarin getirdigi stresle basa ¢ikmak
olarak ifade edilebilir.

Yukarida 6zetlemeye calistigim bilgiler cercevesinde, bu ¢alismada tiniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini gelistirmeleri ve bu gelisimi siirdiirebilmeleri
icin iyilik hali odaginda bir yasam tarzi gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla
lyilik Hali Yildiz1 Psiko-Egitim Programinmi gelistirerek bu programin iiniversite
ogrencilerinin iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri tlizerindeki etkisinin
sinanmas1 uzerinde calistim. Deneysel bir nitelik tasimasi bakimindan zaman
zaman oldukca stresli gecen calisma stlirecinde yasadigim giicliiklerin akademik,
kisisel gelisimim ve arastirmamin daha iyi hale gelmesi bakimindan benim i¢in bir

glclik olmaktan daha ¢ok bana gii¢ katan unsurlar oldugu inancindayim. Bu
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nedenle ¢alisma siirecini diisiindtigiimde stresli anlarimdan daha ¢ok keyif aldigim
mutluluk duydugum anlar yasadigimi fark ediyorum. Bu keyif ve mutlulugu
yasamamdaki en biiyliik unsurlardan biri ise calismama katilan 6grencilerin
gelisimleri konusunda bir katki sunabilmis oldugumu gérmemdir. Bu nedenle
tesekkirlerime kendini gelistirmeye a¢ik olan, arastirmaya katilarak ¢alismama ve
daha onemlisi de kendi yasamlarina anlam ve kalite katan tiim Ogrencilerle
baslamak istiyorum. Sevgili arkadaslar siire¢ boyunca 6ncelikle kendiniz i¢in daha
sonra calismam icin gésterdiginiz ilgi ve 6zenden dolayi sizlere tesekkiir ediyorum.

Ve

Tez ¢alismama, daha da 6nemlisi yasamima biiytik katkilar1 olan ve burada
isimlerini saymakla bitiremeyecegim cok degerli hocalarima, arkadaslarima, genis

aileme ve ¢ekirdek aileme sonsuz siikranlarimi sunuyorum.

Ahmet Rifat KAYIS
Eskisehir, 2017
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ETIK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BELGESI

Bu tezin bana ait, 6zgiin bir ¢alisma oldugunu, ¢alismamin hazirhk, veri
toplama, analiz ve bilgilerin sunumu olmak lzere tiim asamalardan bilimsel etik
ilke ve kurallara uygun davrandigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilemeyen tim
veri ve bilgiler icin kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklara kaynakcada yer
verdigimi; bu ¢alismanin Anadolu Universitesi tarafindan kullanilan “bilimsel
intihal tespit programi” ile tarandigini ve hicbir sekilde “intihal igermedigini”
beyan ederim. Herhangi bir zamanda, ¢aliymamla ilgili yaptigim bu beyana aykiri
bir durum saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglara

razi oldugumu bildiririm.

Ahmet Rifat KAYIS
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1. GIRIS

Bu boélimde oncelikle arastirma probleminin ortaya koyulmasi
amagclanmistir. Daha sonra arastirmanin amaci, hipotezleri, 6nemi, varsayimlari,
sinirhiliklart ve arastirmada kullanilan 6nemli kavramlarin tanimlar1 sirasiyla

aciklanmistir.

1.1. Problem Durumu

insanoglu varolusundan bu yana icinde yasadigi cevreyi ve kendi icsel
diinyasin1 anlama ¢abasi igerisinde olmustur. Wilhelm Wundt'un 19. yiizyilda
bilimsel yontemler kullanarak insan davranislarini incelemeye baslamasi ile
birlikte psikoloji bilimi dogmustur (Schultz ve Schultz, 2007, s. 131). Wundt'un
calismalar ile psikolojinin bilim olmasinin temelleri atilmis ve Sigmund Freud da
insan dogasina iliskin yaptig1 aciklamalarla psikoloji biliminin 6nciisii olarak kabul
goren isim olmustur. Freud insan dogasinda cinsellik ve saldirganlik olmak tizere
iki temel i¢ glidiiniin bulundugu ve bireylerin davranislarinda bu giidilerin biiytik
etkisinin oldugunu savunmustur (Burger, 2006, s. 80-81). Ayrica, Freud bilinci
bilin¢disi, biling dncesi ve biling olarak ti¢ diizeye ayirmis ve insan davranislarinda
insanlarin farkinda olmadiklar1 bilingdis1 diizeyinin en etkili biling diizeyi
oldugunu belirtmistir. Bu c¢ercevede, Freud insanoglunun ilkel diirtiiler ve
bilingdis1 siiregler tarafindan yonetilen pasif bir dogaya sahip oldugunu ileri
stirmistir (Luborsky, O’Reilly-Landry ve Arlow, 2012, s. 44).

Freud’'un gorisleri insan davranislarina onemli agiklamalar getirmekle
birlikte kendinden sonra gelen bir ¢ok psikoloji akimi tarafindan elestirilmistir.
insanin bilingdisinin yénetiminde pasif bir varlik olarak tanimlanmasi, gecmis
yasantilarin kisilik olusumunda geri donilisii olmayan etkiler biraktiginin
savunulmasi ve bunlar ¢ercevesinde insan dogasinin hastalikli bir yap1 olarak ele
alinmasi siklikla elestirilmistir. Bu goriislere karsi olarak da Maslow (1943a, s.
370) insanin olumluya, iyiye yonelik bir dogaya sahip oldugunu ve potansiyelini
gerceklestirme giiciine sahip oldugunu vurgulamistir. Benzer bigcimde Birey
Merkezli Terapinin kurucusu olan Rogers (1951’den aktaran Raskin, Rogers ve
Witty, 2012, s. 234) uygun sartlar saglandiginda insanin kendi potansiyelini

gerceklestirme giicline sahip oldugunu ileri siirmiistiir. Boylelikle psikolojideki



hastalik temelli yaklasimlara alternatif olarak insan dogasinin olumlu ve giiclii
yonlerine vurgulayan yaklasimlar ortaya ¢cikmaya baslamistir.

Glinimtuzde insan dogasinin olumlu ve gii¢lii yonlerinin énemli oldugunu
savunan yaklasimlardan en ¢ok dikkati ¢cekeni pozitif psikoloji yaklasimidir. Pozitif
psikoloji yaklasiminda psikolojik dayaniklilik (Seligman, 2011, s. 100) otantiklik
(Wood vd., 2008, s. 385), otantik mutluluk (Seligman, 2004, s. 102), yasam doyumu
(Pavot ve Diener, 1993, s. 164), umut (Snyder, 1994, s. 2) ve minnettarlik
(McCullough, Emmons ve Tsang, 2002, s. 112) gibi insan dogasinin olumlu
yonlerini ortaya koyan calisma alanlarim1 oldugu dikkati ¢ekmektedir. Insan
dogasinin olumlu yonlerinin arastirilmas: lizerinde odaklanan pozitif psikoloji
yaklasiminda mutluluk ve iyi olusun c¢ogu insan i¢in nihai bir hedef oldugu
vurgulanmaktadir (Tuzgol-Dost ve Cenkseven-Onder, 2016, s. 276). Bu nihai hedef
ise 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olus kavramlar ile aciklanmaktadir. Oznel iyi
olus, bireyin yasadig1 olumlu ve olumsuz duygulanim ile yasami hakkindaki genel
degerlendirmeleri kapsayan yasam doyumunun bir bilesimidir (Diener, 2000, s.
34). Bu ozellikler cercevesinde o6znel iyi olusu yiiksek birey, cesitli yasam
olaylarina karsi olumlu duygulari olumsuz duygulara gére daha ¢ok yasama ve
yasaminin niteligine iliskin olumlu bilissel yargilara sahip olma 06zelliklerine
sahiptir (Tuzgol-Dost, 2005, s. 104). Psikolojik iyi olus ise iyi olusu olumlu
duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumunun bir bilesimi olmaktan 6te
kendini kabul, bireysel gelisim, digerleri ile olumlu iliskiler, yasam amaci, ¢evresel
hakimiyet ve 6zerkligi iceren ¢ok boyutlu bir yapi olarak tanimlamaktadir (Ryff,
1995, s. 99). Oznel iyi olusun iyi olusa iliskin aciklamalarim1 kuramsal temelden
yoksun ve celiskili olmakla elestiren arastirmacilar psikolojik iyi olusun iyi olusu
acitklama konusunda daha c¢ok bileseni icerdigini ve daha gli¢lii aciklamalar
getirdigini ileri siirmiislerdir (Ryff ve Keyes, 1995, s. 724).

Pozitif psikolojide, insanin dogasinda var olan olumlu o6zelliklerin
gelistirilmesi acisindan 6nemine vurgu yapilan ve iyi olusu iceren dikkat cekici bir
diger kavram iyilik hali kavramdir. lyilik hali ingilizcedeki “Wellness” sézciigiiniin
Tiirkge karsiigidir. lyilik halinin tanmimlanmasinda siklikla Diinya Saglhk
Orgiitii’'niin saghg yalmzca herhangi bir hastaliktan yoksun olma durumu olarak

degil, ayni1 zamanda fiziksel, sosyal ve ruhsal bakimdan biitlinciil bir iyi olus hali



olarak tanimlanmasi referans alinmaktadir (Roscoe, 2009, s. 216). Boylece daha
onceleri tip alaninda ¢ogunlukla fiziksel saglig1 ifade etmek icin kullanilan saglik
kavraminin psikolojik ve sosyal alanlar1 da kapsayacak sekilde yeniden
tanimlanmasi iyilik hali kavrami i¢in bir ilham kaynagi olmustur (Myers, Sweeney
ve Witmer, 2000, s. 251). Boylece alanyazinda iyilik haline iliskin yeni
tamimlamalar ortaya ¢ikmaya baslamigtir. Iyilik haline iligkin bu tanimlamalar
incelendiginde iyilik hali, potansiyelini en tst diizeye ¢ikarma giicline sahip olan
bireyin, yasamin bir ¢ok alaninda biitiinciil bir bigimde fonksiyonda bulunmasi
olarak tanimlandig1 gorilmektedir (Dunn, 1959a, s. 447). Bunun yam sira iyilik
hali; kimlik hissi, yasam anlami ve yasam amaglarinin bitiinlesmis oldugu bir
kisilik olarak da tanimlanmistir (Egbert, 1980, s. 9). Ayrica, iyilik hali 6z-
sorumluluk ve sevgiyi iceren bir yap1 olarak da ifade edilmistir (Travis ve Ryan,
1988, s. 67). lyilik haline iliskin s6zii edilen bu tanimlamalar incelendiginde iyilik
haline farkh acillardan bakildigi goriilmektedir. lyilik hali farkl sekillerde
tanimlanmis olsa da arastirmacilarin iyilik hali konusundaki goruslerindeki ortak
yonin, iyilik halinin ruh ve beden sagligini biitiinciil bir bicimde ele almasi oldugu
soylenebilir (Adams, Bezner ve Steinhardt, 1997, s. 216; Hetler, 1980, s. 79). Bu
tanimlamalardan hareketle, iyilik halini 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olustan
ayiran en 6nemli farkliligin, iyi olusu agiklamada beden ve ruh biitiinliigiine yaptigi
vurgunun yani sira fiziksel sagligi da dikkate almasi oldugu soéylenebilir.

lyilik halinin aciklanmasinda arastirmacilar tanimlamalardan éteye gegerek
iyilik haline iliskin modeller gelistirmislerdir (Adams, Bezner ve Steinhardt, 1997,
s. 210; Dunn, 1977, s. 5; Hetler 1980, s. 78; Renger vd., 2000, s. 406) Bu
modellerde, iyilik halinin bilesenleri olarak duygusal, sosyal, entelektiiel, manevi
ve fiziksel iyilik hallerinin ortak oldugu bunlarin disinda psikolojik, mesleki ve
cevresel iyilik hallerinin ise bazi modellerde ayr bir bilesen olarak ele alindigi
gorilmektedir. Birbiri ile ortak bir ¢ok yone sahip olmanin yaninda farkl yonleri
de olan bu modeller medikal alanda uzmanlasmis arastirmacilarin gelistirmis
oldugu modellerdir. Ancak iyilik hali kavraminin yalnizca medikal agidan bireyin
iyi olmasindan o6te psikolojik faktorleri de barindiran bir yapiya sahip olmasindan
dolayi, iyilik hali kavrami ruh saghgi alaninin da ilgisini ¢cekmistir. Boylece ruh

saghgi alaninda iyilik haline iliskin modeller gelistirilmistir.



Ruh saghg alaninda gelistirilen en dikkat cekici iyilik hali modellerinden
birisi lIyilik Hali Tekerlegi Modeli'dir (Witmer ve Sweeney, 1992, s. 142). Bu
modelin temelleri Adler’in Bireysel Psikoloji Yaklasimi'na dayanmaktadir. Buna
gore insan dogasini anlamak i¢in onu icinde bulundugu ortamdan bagimsiz olarak
ele almanin yanls bir yaklasim olacag: (Dreikurs, 1977, s. 174), bu nedenle bireyi
bir biitiin olarak incelemenin gerektigi goriisii (Adler, 1982, s. 3) lyilik Hali
Tekerlegi Modeli'nin temelini olusturan goriis olarak belirtilmektedir (Myers,
Sweeney ve Witmer, 2000, s. 252). Bes boyuta sahip olan lyilik Hali Tekerlegi
Modeli teorik bir model olarak ortaya koyulmus ve bu nedenle arastirmacilar lyilik
Hali Tekerlegi Modeli'nden de yararlanarak kanita dayali bir iyilik hali modelini
gelistirme yoluna gitmislerdir (Hattie, Myers ve Sweeney, 2004, s. 354).

lyilik Hali Tekerlegi Modeli iizerine yapilan ¢alismalar sonucunda “Béliinmez
Ben” olarak adlandirilan bes faktorli yeni bir iyilik hali modeli gelistirilmistir
(Myers ve Sweeney, 2004, s. 236). Béliinmez Ben lyilik Hali Modeli'ne gére iyilik
halinin merkezinde benlik yer almaktadir. Benlik ¢evresinde yaratici, bas edici,
sosyal, temel ve fiziksel benlik olmak tlizere bes temel faktér bulunmakta ve bu bes
faktor de kendi icinde de alt faktorleri barindirmaktadir (Myers ve Sweeney, 2005,
s. 272). Bu modelin gelistirilmesiyle iyilik halinin ¢ok boyutlu ve biitiinctl yapisi
ortaya koyulmaya calisilmistir (Myers ve Sweeney, 2004, s. 239; 2005, s. 276).

Tiirk kiiltiiriine uygun bir iyilik hali modeli gelistirilmesi i¢in ilk ¢alismalar
ise Korkut-Owen ve Owen (2012, s. 24) tarafindan gergeklestirilmis ve lyilik Hali
Yildiz1 Modeli gelistirilmistir. Bu model “fiziksel”, “duygusal”, “sosyal”, “bilissel” ve
“yasami anlamlandirma ve hedef odakl olma” iyilik hali olmak tizere bes boyuttan
olusmaktadir (Korkut-Owen vd., 2016, s. 5025). Modelin a¢iklanmas1 ve
uygulanmasinda modele adini veren yildiz metaforu kullanilmaktadir (Korkut-
Owen ve Owen, 2012, s. 29). Buna gore deniz yildizinin her bir kolu bir iyilik hali
boyutunu temsil etmekte olup tiim alanlar bir araya geldiginde parlak bir yildiz
elde edilebilmektedir (Korkut-Owen vd., 2016, s. 5015). lyilik halinin yapisina
iliskin tiim bu modeller incelendiginde, tim modellerin iyilik halinin tanimlarinda
ifade edilen dogasina uygun olarak c¢ok boyutlu ve biitiincil bir yapiya sahip

olduklar1 goriilmektedir. lyilik halinin anlasilmasimi kolaylastirmak igin



gelistirilmis olan bu modeller cercevesinde arastirmacilar bireylerin iyilik hali
diizeylerinin nasil artirilabilecegine iliskin calismalar yapmaya baslamiglardir.

Alanyazinda iyilik halini gelistirmek icin hazirlanan gesitli programlar
bulunmaktadir. Bu cergevede, ilkokul égrencileri icin Béliinmez Ben lyilik Hali
Modeli'ne dayal bir iyilik hali programi gelistirilmis ve bu programin iyilik halini
artirmada etkili oldugu bulunmugtur (Perepiczka, 2009, s. 2). Boliinmez Ben lyilik
Hali Modeli'ne dayali bir bagka iyilik hali programinin da yiiksek lisans
ogrencilerinin genel iyilik hali ve iyilik halinin tiim boyutlar tizerinde olumlu bir
etkisi oldugu bulunmustur (Stalnaker-Shofner ve Manyam, 2014, s. 48). Sanat
etkinliklerinden yararlanilarak gelistirilen bir diger iyilik hali programinin ise
Universite ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini anlamh diizeyde artirdig1 ortaya
koyulmustur (Oguz-Duran, 2006, s. vii). Benzer bicimde farkli psikolojik
yaklasimlardan yararlanilarak gerceklestirilen bireysel psikolojik danisma
hizmetlerinin memurlarin iyilik hali duzeylerini artirdigim1 kanitlamistir
(Tanigoshi, Kontos ve Remley 2008, s. 64). Ayrica, iyilik haline iliskin psikolojik
danisma temelli programlarin olusturulmasinin yani sira Universitelerde iyilik
halini gelistirmeye yonelik dersler de verilmektedir. Bu tiir bir iyilik hali dersine
katilan 6grencilerin iyilik haline iliskin bilgi, tutum ve davranislarinda anlaml
diizeyde bir gelisme oldugu bulunmustur (Askegaard, 2000, s. xi). Sonug olarak,
iyilik halini gelistirmeye yonelik bir ¢cok programin bireylerin iyilik hali diizeylerini
artirmada etkili sonuglar verdigi gortilmektedir.

lyilik halini gelistirmeye yonelik programlarin 6fke (Agaoglu, 2012, s. 104-
114), siddet egilimleri (Guerra, 2003, s. 152) kayg: ve stres (Ozii, 2010, s. 208)
diizeylerinin azalmasini sagladig1 goriilmektedir. Dolayisiyla iyilik hali dlizeyinin
artmasiyla birlikte ruh ve beden sagligini tehdit eden unsurlarin da ortadan
kalkabilecegi soylenebilir (Dogan, 2008, s. 38). Bu bakimdan ruhsal olarak saglikli
olmanin tersi olarak diistiniilen psikolojik belirtilerin (Feldman, 2009, s. 448) iyilik
hali diizeyinin artirilmasi ile azalma gosterebilmesi olasidir. Nitekim lyilik Hali
Tekerlegi Modeli baglaminda iyilik hali ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiyi
inceleyen bir arastirmada iyilik halinin kendini yonetme boyutunun somatizasyon,
depresyon, anksiyete ve oOfke/saldirganlik; iyilik halinin sevgi boyutunun

somatizasyon; iyilik halinin arkadashik boyutunun depresyona iliskin psikolojik



belirtileri anlamli bir bicimde negatif yonde yordadiklar1 bulunmustur (Dogan,
2008, s. 30). Bu bulgular iyilik hali dizeyini gelistirmenin ruh saghgini tehdit eden
belirtilerin azaltilmasina katki saglayabilecegi goriisinii desteklemektedir.
Dolayisiyla iyilik halinin varligi psikolojik belirtilerin yoklugu anlamina
gelebilmekte olup iyilik halini gelistirmenin ruh saghgin gelistirme ve korumada
onemli bir rolt oldugu sdylenebilir.

Universite 6grencilik yillar1 genglikten yetiskinlige gecis icin onemli bir
yasam donemi olarak degerlendirilmektedir (Santrock, 2016, s. 418). Bu nedenle
tniversite 6grencilerinin bu 6nemli yasam dénemini saglikli bir sekilde atlatmalari
icin ruh saghgi alaninda vurgulandigi gibi sahip olduklar1 potansiyel glglerini
kullanarak kendilerini gelistirmelerinin yetiskinlige geciste olasi gelisimsel
problemlerle bas etmede onlar1 giiclendirecegi dustnilebilir. Nitekim insan
dogasinin olumlu yonlerinin gelistirilmesinin desteklenmesiyle ruhsal saghgi
tehdit eden belirtilerin kendiliginden ortadan kalkacagi yaygin kabul goren bir
gorustur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2014, s. 280; Sheldon ve King, 2001, s.
216). Bunun yaninda ruh saghgin1 ve beden sagligini birbirinden ayirmanin
mimkiin olmadig1 ve birlikte ele almanin 6énemi de psikoloji alaninda (Myers ve
Sweeney, 2008, s. 482) hem de medikal alanda (Adams, Bezner ve Steinhardt,
1997, s. 209) vurgulanmaktadir. Bu anlamda, iyilik hali ilizerinde yapilan
arastirmalar 6nem kazanmistir. Bireylerin iyilik halinin gelistirilmesi i¢cin 6ncelikle
iyilik halinin ne oldugu, ne gibi faktorlerden etkilendigi, bireylerin iyilik hallerini
gelistirmek icin nelere ihtiyag duyduklarinin anlasilmasina ve iyilik halini
artirabilecek miidahale programlarinin gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
cercevede, bu arastirmada Universite oOgrencilerinin iyilik halini gelistirmeye
yonelik ihtiyaclarinin belirlenmesi, bu ihtiyaclar dogrultusunda bir psiko-egitim
programinin gelistirilmesi ve bu programin iiniversite 6grencilerinin iyilik hali ve

psikolojik belirti diizeyleri tizerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmistir.

1.2. Amag
Bu arastirmanin temel amaci, lyilik Hali Yildiz1 Psiko-Egitim Programi’nin
(IHY-PEP) iiniversite ogrencilerinin iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri

lizerindeki etkisini incelemektir. Bu amacla oncelikle 10 oturumluk [HY-PEP



gelistirilmis ve ardindan bu programin iiniversite 6grencilerinin iyilik hali ve
psikolojik belirti duzeyleri tizerindeki etkisi deney, plasebo ve kontrol gruplu 6n-
test, son-test ve izleme Ol¢imli deneysel desen kullanilarak simanmistir.
Arastirmanin temel amaci ¢ergevesinde su sorulara yanit aranmistir:

1. IHY-PEP iiniversite 6grencilerinin iyilik hali (genel iyilik hali ile iyilik
halini olusturan “fiziksel”, “duygusal”, “sosyal”, “bilissel” ve “yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma” boyutlar1) diizeylerini artirmada anlamh
bir bicimde etkili midir?1

2. IHY-PEP finiversite &grencilerinin psikolojik belirti diizeylerini

azaltmada anlamli bir bicimde etkili midir?

1.3. Hipotezler
[HY-PEP’nin iiniversite 6grencilerinin iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri

tizerindeki etkisinin incelenmesine yonelik arastirma hipotezleri su sekildedir:

1.3.1. lyilik haline yénelik hipotezler

[HY-PEP iiniversite 6grencilerinin iyilik hali (genel iyilik hali ile iyilik halini
olusturan fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef
odakli olma boyutlar1) diizeylerini artirmada etkili olup olmadigini sinamak icin
su hipotezler test edilmistir:

Hipotez 1: Deney grubunun genel iyilik hali ve iyilik halinin tim
boyutlarina iligkin aldiklar1 son-test ve izleme testi puanlari, 6n-test puanlarindan
anlamli diizeyde yiiksektir.

Hipotez 2: Plasebo grubunun genel iyilik hali ve iyilik halinin tim
boyutlarina iliskin aldiklar1 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimleri arasinda anlamh
diizeyde bir fark yoktur.

Hipotez 3: Kontrol grubunun genel iyilik hali ve iyilik halinin tim
boyutlarina iligkin aldiklar1 6n-test, son-test ve izleme 6l¢ciimleri arasinda anlamli

diizeyde bir fark yoktur.

1 Bu aragtirma sorusu hem lyilik Hali Yildiz1 Olgegi ile elde edilen nicel veriler hem IHY-PEP’de test dis1 bir
teknik olarak kullamlan lyilik Hali Yildiz1 derecelendirmeleri hem de deneysel uygulama bittikten 10 hafta
sonra gerceklestirilen odak grup goriismesinden elde edilen nitel veriler araciligiyla incelenmistir.
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Hipotez 4: Deney gurubunun genel iyilik hali ve iyilik hali tiim boyutlarina
iliskin aldiklar1 son-test puanlari plasebo ve kontrol gruplarinin genel iyilik hali ve
iyilik halinin tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 son-test puanlarindan anlamh
diizeyde ytiksektir.

Hipotez 5: Deney gurubunun genel iyilik hali ve iyilik hali tiim boyutlarina
iliskin aldiklar izleme testi puanlar1 plasebo ve kontrol gruplarinin genel iyilik
hali ve iyilik halinin tim boyutlarina iliskin aldiklar1 izleme testi puanlarindan

anlamli diizeyde yiiksektir.

1.3.2. Psikolojik belirtilere yonelik hipotezler

[HY-PEP’in {iniversite o6grencilerinin psikolojik belirtileri diizeylerini
diistirmede etkili olup olmadigini sinamak i¢in su hipotezler test edilmistir:

Hipotez 6: Deney grubunun psikolojik belirtilere iliskin aldiklar1 son-test
puanlari ve izleme testi puanlari1 6n-test puanlarindan anlamh diizeyde diisiiktiir.

Hipotez 7: Plasebo gurubunun psikolojik belirtilere iliskin aldiklar1 6n-test,
son-test ve izleme Olglimleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hipotez 8: Kontrol gurubunun Kisa Semptom Envanteri on-test, son-test ve
izleme o6l¢ciimleri arasinda anlaml bir fark yoktur.

Hipotez 9: Deney grubunun psikolojik belirtilere iliskin aldiklar1 son-test
puanlari, plasoebo ve kontrol grubunun Kisa Semptom Envanteri son-test
puanlarindan anlamh dizeyde diistikttr.

Hipotez 10: Deney grubunun psikolojik belirtilere iliskin aldiklar1 izleme
testi puanlari, plasebo ve kontrol grubunun Kisa Semptom Envanteri izleme testi

puanlarindan anlaml diizeyde diigtiktiir.

1.4. Onem

Glniimiizde bireylerin kendilerini iyi hissetmeleri icin bedensel rahatsizlik
yasamamalar1 ve bunun yani sira yasamin tiim alanlarinda kendi potansiyellerini
gerceklestirmeleri gerektigi anlayisi hakimdir. Dolayisiyla, gelismenin sinir1 yoktur
ve bireyin tiim yonleri ile kendini gelistirme ¢abasi icerisinde olmasi potansiyelini
gerceklestirmesinin 6nemli bir kosuludur. Bireyin kendisini c¢esitli yasam

alanlarinda gelistirmesi ise iyilik hali ile yakindan iliskilidir. Bu bakimdan, iyilik



hali bireyin gelisimi i¢in ihtiya¢c duydugu fiziksel, sosyal, duygusal ve manevi
bir¢ok faktorii blinyesinde barindirmaktadir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s.
253; Myers ve Sweeney, 2004, s. 235; Myers ve Sweeney, 2005, s. 271). Gliniim{iz
yasam kosullar1 da bireylerin bir cok yodnden kendilerini gelistirmelerini
gerektirmektedir. Nitekim bireylerin yasamlarinda sahip olduklari ¢esitli roller (es,
anne, baba, evlat, patron, calisan vb.) arasinda denge kurmalar1 ve bu rollerin
gereklerini yerine getirebilmeleri kendilerini fiziksel, zihinsel ve duygusal agidan
gelistirmelerine baghdir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 27). Bu a¢idan bireylerin
iyilik hali dizeylerini gelistirmeleri fizyolojik ve psikolojik ihtiyag¢larini
karsilamalari agisindan 6nem arz etmektedir. Bu arastirma da bireylerin ¢ok yonlii
ve bitilncil gelisimini esas alan iyilik halinin gelistirilmesine yonelik bir psiko-
egitim programinin gelistirilmesi acisindan olduk¢a 6nemlidir.

Alanyazinda iyilik haline iliskin farkli modellerin gelistirildigi gorilmektedir
(Adams, Bezner ve Steinhardt, 1997, s. 208; Dunn, 1977, s. 5; Hetler, 1980, s. 9;
Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 24; Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s. 251;
Hattie, Myers ve Sweeney, 2004, s. 354). Ancak Tiirk kiiltiiriine uygun bir iyilik hali
modeli gelistirilmesine iliskin c¢abalar heniiz ¢ok yenidir. Bunun yaninda,
Tiirkiye’de iyilik hali diizeyinin artirilmasi bakimindan gelistirilmis olan psiko-
egitim programlarinin siirh sayida oldugu (érn: Oguz-Duran, 2006, s. vi; Ozij,
2010, s. 207) goriulmektedir. Bu nedenle bireylerin iyilik hali diizeylerinin
artirilmasina yonelik programlarin gelistirilmesi ve uygulanmasi ag¢isindan
alanyazinda bir eksikligin oldugu belirtilebilir. Buradan hareketle, arastirmada
elde edilen verilerin iyilik halini gelistirmeye yonelik Tiirkiye’de var oldugu
belirtilen eksikliklerin giderilmesinde 6nemli bir katki sunmasi beklenmektedir.
Ayrica, arastirma kapsaminda gelistirilmis olan IHY-PEP’nin bundan sonra
gelistirilecek iyilik hali programlar ve yapilacak arastirmalar icin 6ncii bir bilgi
kaynagi olabilecegi diisiiniilmektedir.

lyilik hali diizeyinin gelistirilmesi hem fiziksel hem de ruhsal rahatsizliklarin
ortaya cikmadan o6nlenmesi agisindan olduk¢a onemli goriilmektedir (Myers ve
Sweeney, 2008, s. 482). Egitim-68retim kademelerinde de rehberlik hizmetlerinin
temel amagclarindan birisinin 6nleyicilik oldugu (Korkut-Owen, 2011, s. 10; Nazl,

2016, s. 36-37) distinildigiinde iyilik halini gelistirmeye yonelik psiko-egitim



programlarina duyulan ihtiyacin 6nemi de daha iyi anlasilacaktir. Nitekim bu
arastirma kapsaminda uygulanan programin tuniversite 6grencilerinin iyilik hali
diizeylerini artirmanin yaninda ruh saghgimi tehdit eden psikolojik belirti
diizeylerini de diisiirecegi 6n gorilmiistir. Dolayisiyla 6grencilerin iyilik hali
diizeylerinin gelistirilmesi ruh saghgini koruyucu bir faktor olarak da
degerlendirilebilir. Bu baglamda arastirma kapsaminda tiniversite 6égrencileri i¢in
gelistirilen IHY-PEP, égrencileri ruhsal rahatsizliklara karsi koruyucu ve énleyici
bir etkinlik olarak Tiirkiye genelindeki {iniversitelerin psikolojik danisma
merkezlerinde uygulanabilir olmas1 ac¢isinda da 6nemli olarak goriilmektedir.
Ayrica, IHY-PEP’nin farkh ogretim kademelerinde gorev yapan psikolojik
danismanlar tarafindan da ihtiyac duyulmasi halinde gerekli diizenlemeler
yapilarak kullanilabilmesi olasidir. Bu cercevede, iIHY-PEP'nin uyarlanabilir bir
yapiya sahip olmasinin uygulayicilarin isini kolaylastiracagi 6n goriilmektedir.
Arastirma universite 6grencileri lizerinde yuritilmistir. Turkiye'de bir ¢cok
Universite Ogrencisi ailesinden ayrilarak farkli bir ilde 6grenim goérmeye
baslamaktadir. Bu nedenle aileden ayrilma, arkadaslarla birlikte yasama ve liseden
farkli olan {niversite 06grenimine uyum saglamakta ¢esitli zorluklarla
karsilasabilmektedirler. Bu zorluklarla basa ¢ikmakta giicliik yasayan 6grenciler
depresif belirtiler, genel kaygi bozukluklari, kisilerarasi uyum bozukluklari ve
akademik basarisizlik gibi sikintilar yasamaktadirlar (Kog ve Polat, 2006, s. 1). Bu
arastirmada amaglanan liniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeylerinin artirilmasi
calismalarinin, 6grencilerin yasadiklar: bu tiir giigliiklerle etkili bir bicimde basa
cikmalar icin onlara yardimci olacagi disiiniilmektedir. Bunlarin yani sira
universite yillar1 ergenlikten yetiskinligi gecisin yasandig1 bir siire¢ olarak
gorilmektedir (Erikson, 1959, s. 98-99). Bu nedenle 68rencilerin gelisimsel acidan
da desteklenmeleri 6énem arz etmektedir. lyilik halinin ¢ok boyutlu yapis
gelisimsel oOzellikleri de barindirdig: icin iyilik halinin gelistirilmesi 6grencilerin
gelisimsel ac¢idan desteklenmelerini de saglayacaktir. Ayrica, iiniversite yillar
ogrencilikten meslek yasamina gecisi de temsil etmektedir (Senses, 2007, s. 11).
Bireylerin mesleki acidan gelisimleri ve mesleklerinden memnun olmalar da iyilik

halinin temel faktorlerinden birisidir. Bu c¢ercevede arastirma kapsaminda
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uygulanmis olan IHY-PEP’nin égrencilerin mesleki yasama hazirlanmalarinda da
onemli katkilar sunacagi distuntiilmektedir.

lyilik halinin gelistirilmesine yénelik alan yazinda bir ¢ok psiko-egitim
programinin bulunmasinin yan sira iyilik halinin gelistirilmesine yonelik olarak
tniversitelerde dersler de bulunmaktadir (Askegaard, 2000, s. xi; Kuruganti (2014,
s. 117). Bu bakimdan arastirma kapsaminda gelistirilen IHY-PEP ve elde edilen
bulgulardan yararlanilarak {tniversite 06grencilerinin iyilik hali diizeylerini
gelistirmelerine yonelik secmeli dersler agilabilir. Boylece liniversite 6grencilerin
iyilik halini gelistirmeye yonelik ihtiyaclarinin karsilanarak 6grencilerin liniversite
yasami boyunca yalnizca mesleki acidan degil fiziksel ve ruhsal sagliklar1 agisindan
da gelisimlerine katki saglanabilmesi mimkiin olabilecektir. Bunun yaninda, bu
arastirmadan elde edilen bulgularin yiiksek 6gretim kurumlari disindaki 6gretim
kademelerinde 6grenim veren okullarda, genclik merkezlerinde, hastanelerde,
cocuk esirgeme kurumlarinda, siginma evlerinde ve bunlara benzer toplumun
cesitli kesimlerinde iyilik halini arastirmaya ve gelistirmeye yonelik calisma

yapacak olan arastirmacilara da 151k tutabilecegi umulmaktadir.

1.5. Varsayimlar

1. On oturumluk IHY-PEP lyilik Hali Yildizz Modeli'nin “fiziksel”,
“duygusal”, “sosyal”, “bilissel” ve “yasami anlamlandirma ve hedef
odakli olma” boyutlar1 c¢ercevesinde modelin tiim o6zelliklerini
kapsayan bir icerige sahiptir.

2. Deney, kontrol ve plasebo gruplarina katilan 6grencilerin arastirma
boyunca maruz kaldiklar1 deney dis1 ¢evresel etkiler, deneklerin iyilik

hali diizeylerini anlaml diizeyde etkilememistir.

1.6. Simirhiliklar

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin iyilik hali diizeylerine iliskin bilgiler
“lyilik Hali Yildiz1 Olgegi’nin; psikolojik belirti diizeylerine iliskin
bilgiler ise “Kisa Semptom Envanteri”nin kapsadigi bilgilerle sinirhdir.

2. Arastirmadan elde edilen bulgular Anadolu Universitesi’'nin Egitim,

Eczacilik, Fen ve Saglik Bilimleri fakiiltelerinde 68renim gormekte
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olup IHY-PEP’nin etkililiginin sinanmasi yonelik olarak olusturulan
deney, plasebo ve kontrol gruplarina katilan gonillii 6grencilerle

sinirhidir.

1.7. Tanimlar

Iyilik hali: Iyilik hali, insanlik ve dogal toplum icerisinde en iyi sekilde
yasamak icin bireyin beden, zihin ve ruh buttunliigini sagladigl, en uygun diizeyde
saglik ve iyi olusa dogru yonelmis bir yasam tarzidir (Myers, Sweeney ve Wittmer,
2000, s. 252).

iyilik Hali Yildizi Modeli: Alanyazindaki bir ¢ok iyilik hali modelinin
incelenmesi sonucunda Tiirk kiiltiiriine uygun gelistirilen; “fiziksel”, “duygusal”,
“sosyal”, “bilissel” ve “yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma” boyutlarindan
olusan; insani ruhsal, zihinsel, sosyal ve fiziksel agidan bir biitiin olarak aciklayan
iyilik hali modelidir (Korkut-Owen ve Owen, 2012. s. 25, 26; Korkut-Owen vd.,
2016, 5s.5025).

Psikolojik belirtiler: Bireylerin yasam olaylar1 sonucu yasadiklari zorlanma
ya da stresin neden oldugu olumsuz tepkilerin diizeyidir (Dag, 1991, s. 6).

Psiko-egitim grubu: Icerigi belirli bir tema cercevesinde belirlenmis olan

egitimsel ve terapotik gruplardir (Corey, 2012, s. 8).
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2. ILGILi ALANYAZIN

Bu béliimde arastirmaninin konusuna iliskin alanyazinda yer alan bilgiler
cesitli basliklar altinda sunulmustur. Bu ¢ercevede fiziksel saglik, ruh saghgy, iyilik

hali, psikolojik belirtiler gibi konular ayrintili olarak aciklanmigtir.

2.1. Saghk Kavrami

insanoglu var olusundan bu yana saghkli olmaya énem vermistir. Sagligin bu
onemini tip biliminin 6nctisii olarak kabul edilen Hipokrat “akilli bir insan sagligin
insanliga verilmis en biiytik lituf oldugunu bilmelidir” (Weinert ve Bielawski,
2000, s. 1) sozuyle vurgulamistir. Nitekim, glniimiizde insanlara sizin i¢in
hayatinizda en 6nemli olan sey nedir diye soruldugunda, ¢ogunlukla aldigimiz
cevap saglik olacaktir. Ciinkii yasamini sirdirme giidiisii ile hareket eden
insanoglu tarafindan saglik sorunlar1 yasamini tehdit eden durumlar olarak
algilanmaktadirlar. Bu nedenle bireylerin yasaminda olduk¢a énemli bir kavram
olan saglik kavrami farkl bicimlerde aciklanmistir.

Saglik kavramina iligkin ilk aciklamalarda saglik, herhangi bir hastaligin
olmayis1 ve bireyin c¢evre ile uyumlu oldugu pasif bir denge durumu olarak
tanimlanmistir. (Dun, 1959a, s. 477). Saglk denilince ilk olarak bir bireyin
herhangi fiziksel bir rahatsizliginin olmayis1 durumu akla gelmektedir. Ancak 19.
yuzyllin ortalarindan itibaren saghgin yalnizca fiziksel olarak saglikli olmak ile
aciklanamayacagy; fiziksel sagligin yani sira ruhsal sagligin da 6nemli oldugu isaret
edilmeye baslanmistir. Ruh sagliginin énemi ilk olarak 1946 yilinda Diinya Saglhk
Orgiitii (DSO) tarafindan yapilan bir tanimda vurgulanmistir. Buna gére saghk “bir
rahatsizlik ya da sakatligin olmamasindan o6te fiziksel, ruhsal ve sosyal acidan
tamamen iyi olma durumudur” seklinde tanimlanmistir (Dun, 1959a, s. 786).
Tanimdan anlasilacag lizere bir birey fiziksel bir rahatsizli§i olmamasina karsin
ruhsal ya da sosyal acidan bir problem yasiyorsa bu bireyin saglikli oldugunun
soylenmesi miimkiin gériilmemektedir.

DSO’niin bu tanimu ile birlikte ¢esitli kuramcilar tarafindan saghgin yeniden
tanimlanmasina iliskin ¢abalar s6z konusu olmustur. Bu agiklamalar ¢ercevesinde

once fiziksel ve ruhsal sagliga iliskin aciklamalar verilecek olup, daha sonra saglik
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kavramina daha genis bir bakis acis1 kazandiran ve fiziksel saglik ile ruhsal saghgin

her ikisini de kapsayan biitiinctl bakis acisi ele alinacaktir.

2.1.1. Fiziksel saghk

Fiziksel saglik kabaca bireyin fiziksel acidan agri, s1z1 ve sakatlifi olmamasi
durumu olarak agciklanabilir. Beslenme, spor yapma, diizenli olarak saglhk
kontrollerinde ge¢cme ve sagligi riske atacak alkol ve sigara kullanimi gibi koti
aliskanliklardan ka¢cinma fiziksel saghigin temel bilesenleri olarak siralanabilir.
Diger taraftan diizensiz beslenme, sportif faaliyetlerde bulunmama, asir1 alkol ve
sigara kullanimi gibi davranislar ise fiziksel saghig tehdit eden temel unsurlar
olarak goriilebilir.

Beslenme, aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin istedigi
her seyi yiyip icmek degil; saghgi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
yukseltmek icin bilingli yapilmasi gereken bir davranmistirz. Bagka bir deyisle
beslenme hosa giden yiyeceklerin, keyif almak icin yenmesi degil, viicudun ihtiyaci
olan besinlerin yeterli siklik ve miktarda tiiketilmesidir. Dolayisiyla viicudumuz
biiylimesi ve yenilenmesi icin gerekli olan enerji, besinlerin yeterli ve diizenli
tiikketilmesi sonucunda elde edilmektedir (Giil, 2011, s. 9). Duzenli ve dengeli
beslenme sonucunda ise bireyler saglam bir gériiniise, hareketli bir bedene, canl
bir cilde ve saclara, uygun viicut agirligina, normal bir zihinsel gelisime
kavusmakta ve hastaliklardan kendilerini korumus olmaktadirlar?.

Besinlerin gereginden fazla ya da az tiiketilmesi ise dengesiz ve yetersiz
beslenme ile aciklanmaktadir. Dengesiz ve yetersiz beslenmenin sonucunda da
bireylerde hareket etmeye karsi isteksizlik, zayif ya da kilolu bir goriints, ptrizli
bir cilt, bas agris1 ¢ekme, istahsizlik ve yorgunluk gibi rahatsizliklar ortaya
cikmaktadirl. Yeterli ve yetersiz beslenen bireylerin 6zellikleri incelendiginde
beslenmenin saglik tizerindeki etkileri agik¢a goriilmektedir. Buna gore yetersiz
beslenmenin fazla kilolu ya da zayif olma, vitamin eksikligi, kalp rahatsizliklar1 ve
hipertansiyon gibi fiziksel rahatsizliklara yol agabilmekle birlikte hasta bireylerin
iyilesmeye iliskin morallerini de diisiirmektedir (Bistrian vd., 1976, s. 1567;
Stenvinkel vd., 1999, s. 1899). Bu nedenle beslenme fiziksel olarak saglikli olmak

2 http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim Tarihi: 22.07.2016)
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icin tek basina yeterli olmayip, fiziksel saghgi etkileyen diger faktorlerinde
incelemesi olduk¢a 6nemlidir.

Fiziksel saglik ac¢isindan 6nemli olan diger bir nokta fiziksel olarak aktif
olmaktir. Fiziksel aktivite, eklem ve kaslarimizi kullanarak hareket etmekle birlikte
enerji tiiketimi (kilo kalori) ile sonuclanan aktiviteler olarak tanimlamaktadir
(Caspersen, Powell ve Christenson, 1985, s. 127). Dolayisiyla giin igerisinde yapilan
tim hareketler fiziksel aktivite olarak adlandirilabilir. Bunun yani sira fiziksel
aktivitelerin diizenli olarak yapilmasi ise egzersiz olarak adlandirilmaktadir3.
Diizenli olmas1 nedeniyle fiziksel sagligi korumak ve gelistirmek icin egzersiz
yapilmasi onerilmektedir (World Health Organisation, 2010, s. 7-8). Ciinki tipk
beslenmenin dengeli ve diizenli olmasinin yararli oldugu gibi fiziksel aktivitelerin
de diizenli ve yeterli diizeyde yapilmasi fiziksel sagligi koruyup gelistirmektedir.
Bunun icinde diizenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin sagligi korumak
ve gelistirmek tlizerinde olumlu etkilerinden hareketle kiiciik yaslardan itibaren
cocuklarin diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunmalar1 desteklenmelidir (Hallal
vd., 2006, s. 1027). Erken yaslarda kazanilan diizenli spor yapma aliskanliklari
ozellikle kemik gelisimine 6nemli katkilar sunmaktadir (Meyer vd., 2013, s. 16).
Boylece bireyler iskelet yapisindaki olasi rahatsizliklara karsi da kendilerini
koruma altina almis olmaktadirlar.

Gilinimtuzde kilo problemi yasayan bir¢cok birey kilolarini1 kontrol etmek i¢in
cesitli fiziksel aktivitelerde bulunmaktadirlar. Bu konuda yapilan bir arastirmada
da diizenli fiziksel aktivitede bulunmanin kilo kontroliinti saglamakla birlikte kalp
damar hastaliklarina yakalanma riskini de diisiirdiigii bulunmustur (Hall, 2015, s.
111). Ayrica, diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunan bireylerde fiziksel
yorgunluk diizeyinin azaldig1 gozlenmistir (Vercoulen vd., 1997, s. 661). Baska bir
deyisle diizenli fiziksel aktivite yapan bireyleri kendilerini daha din¢ ve cevik
hissetmektedirler. Diger taraftan fiziksel aktivite diizeyi arttikca yasam kalitesi
diizeyinin de arttigina iliskin bulgular (Geng¢ vd., 2011, s. 148; Vatansever vd.,
2015, s. 63) fiziksel aktivitenin psikolojik etkilerine 6érnek olarak gosterilebilir.

Beslenme ve fiziksel aktivite diizenli olarak yapildiginda sagligi korumanin

yani sira gelistirmeye de katki saglamaktadir. Bunlarin yani sira diizenli olarak

3 http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=346 (Erisim Tarihi: 22.07.2016)
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saglik kontrollerinden ge¢mek ve alkol ve sigara kullanimi gibi koti
aliskanliklardan kacinmak ise sagligi korumaya yonelik davranislar olarak ele
alinabilir. Bu cercevede diizenli saghk kontrollerinden gecerek saghg tehdit
edebilecek olasi risk faktorlerinin belirlenmesi, saglik problemlerinin erken teshis
edilmesi ve ileride olmas1 muhtemel saglik problemlerinin 6nlenmesi i¢in saglikl
bireyler tarafindan uygulanan bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Larsen,
Jorgensen ve Gotzsche, 2012, s. 1). Nitekim diizenli saglik kontrollerinden ge¢cmek
hastaliklarin ortaya ¢ikmadan 6énlenmesini saglayabildigi gibi bir ¢cok hastaliginda
erken teshis edilmesini saglamaktadir. Hastaliklarin erken teshis edilmesi ise s6z
konusu hastaligin hizli tedavi edilmesi, bireyin hastaliktan miimkiin oldugunca az
etkilenerek sagligina kavusmasi ve tedavinin basariya ulasmasi agisindan yararh
olmaktadir. Ornegin erken teshis kanser (Akyolcu ve Altun-Ugras, 2011, s. 10),
bébrek yetmezligi (Alpay, Yildiz ve Ozcay, 2002, s. 144), kalp damar hastaliklar:
(Anderson vd., 2001, s. 2171) ve alzaymir (Mueller vd., 2005, s. 63) gibi bir ¢cok
hastaligin 6nlenmesinde ve/veya tedavi edilmesinde olduk¢a onemlidir. Bu
nedenledir ki giinimiizde bilimsel arastirmalarda oldugu gibi bircok televizyon
programi ve kamu spotunda doktorlar diizenli saglik kontrollerinin ve erken
teshisin 6nemini vurgulamaktadirlar. Dolayisiyla, diizenli saglik kontrollerinden
gecme hem sagligi koruyucu bir onlem olarak hem de hem de hastaliklarin
tedavisini hizlandirici bir yontem olarak degerlendirilebilir.

Alkol, sigara ve uyarici madde kullanimi bagimlilik yaratmakta ve ciddi saglhik
problemlerine yol a¢maktadir. Bu nedenle bu tiir maddeleri kullanmaktan
kacinmak sagligi korumak agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Nitekim, bu tiir maddeler
bagimlilik yaptig1 icin baghliktan kurtulmak icin gerekli tedavi siireci hem uzun
sire almakta hem de kisiye ciddi maliyetler ytklemektedir. Bu nedenle alkol,
bireylerde hosnut edici bir etkisinin olmasi, sorunlarla basa ¢cikmaya, eglenmeye ve
sosyal bir ortama uyum saglamaya katki saglamasi gibi cesitli nedenlerle
kullanilmaktadir (Cooper vd., 1995, s. 990). Ancak alkol sikca ve asir1 kullanimi
bagimlilik yaratmaktadir. Dolayisiyla alkoliin kotliye kullanimi; saghgy, is, sosyal
ve aile yasamini olumsuz yoénde etkilemektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008, s. 101).
Alkoliin asin tiiketilmesinin sonucunda yemek borusu, karaciger ve gogiis kanseri,

hipertansiyon, akut ve kronik pankreas hastaliklar1 gibi 6liimle sonuclanabilen
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ciddi saglik problemleri ortaya ¢cikmaktadir (Alkol Calismalar1 Enstitiisu, 2008, s.
4). Bu nedenle saghigini korumak isteyen bir bireyler asiri alkol tiiketiminden
kacinmalidir.

Sigaraya baslama yas1 genellikle 18 yas altinda olup ergenlik donemine denk
gelmektedir (Elders vd., 1994, s. 543). Bu yaslarda biiylimenin ve 6zgiirligiin bir
gostergesi oldugu algis1 ile baslanan sigara kisa zaman bagimlilik haline
donlismektedir (Kulaksizoglu, 2001, s. 89). Maliyeti diisiik ve kolay ulasilabilir
olmasi da sigara kullaniminin yaygin olmasinin 6nemli nedenlerinden biri olarak
gortlebilir. Nitekim, sigaranin neden oldugu oliimler trafik, teror ve is kazalarinin
neden oldugu oliimlerden oldukga fazla oldugu icin DSO sigaray1 diinyadaki en
biiylik saglik sorunu olarak géormektedir (Kasiker vd., 2008, s. 93). Ciinkii sigara
kullanimi solunum yolu hastaliklari, kalp damar hastaliklari, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, sindirim sistemi hastaliklari, agiz ve dis hastaliklari, kanser ve cilt
bozukluklar: gibi bir ¢ok saglik problemine neden olmaktadir (TAPDK, 2016, s. 2).
Goruldigu tizere sigara kullanimi insan saghgini ciddi sekilde tehdit etmektedir.
Bu nedenle sigara kullanilmamasi, hatta sigara kullanilan ortamlardan uzak
durulmasi sagligi korumak i¢in olduk¢a 6nemli bir husustur.

Alkol ve sigaranin yani sira tek kullanimda dahi bagimlilik yaratan uyarici
madde kullaninmi da sagligi ciddi sekilde tehdit etmektedir. Ge¢mis yillarda
bulunmasi zor ve maliyeti yiiksek oldugu i¢cin kullanimi hizli yayginlasmamasina
karsin giinimiizde sentetik uyusturucularin iretilmesiyle uyarici maddelere
ulasmak daha da kolaylasmistir. Bu nedenle uyarici madde kullanimi hizla
yayginlasmaya baslamistir. Oyle ki, yazili ve gorsel medyada uyusturucu krizine
girerek hayatini kaybeden genglerin olduguna iliskin haberlere sik¢a rastlanir hale
gelmistir. Kokain, esrar, eroin ile bonzai olarak bilinen sentetik maddeler gibi bir
¢cok uyarici madde bulunmaktadir. Bu tiir maddelerin kullanimi bulanti, kusma,
istahsizlik, seker hastaligl, bobrek ve karaciger hastaliklar1 gibi saglk
problemlerine neden olmaktadir (Kilig, 2016, s. 57-58). Uyarici maddelerin tek
seferde asir1 diizeyde kullanimlari ise dogrudan 6liimle sonuglanabilmektedir. Bu
cercevede tek kullanimda dahi bagimhlik yaratabilen ve 6liimle sonuclanabilen
uyaricl maddelerin zararlarindan korunmanin en iyi yolu bu tiir maddeleri hig

kullanmamak olacaktir.
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Sonug olarak fiziksel saglik ilgili ilk akla gelenler dengeli beslenme, diizenli
egzersiz yapma, alkol, sigara ve madde kullanimindan uzak durma gibi
etkenlerdir. Dolayisiyla bu etkenlere iliskin davranislar fiziksel sagligin korunmasi
ya da bozulmasi ile yakindan iligkilidir. Bu nedenle, diizenli ve dengeli beslenme,
diizenli olarak spor yapma, alkol, sigara ve madde kullanimi gibi saglig1 olumsuz
etkileyen aligkanliklardan uzak durmak saghgi koruma ve gelistirme icin olduk¢a

onemlidir.

2.1.2. Ruh saghg

Ruh saghigi bireylerin duygulari, diisiinceleri ve algilan ile ilgilidir. Ruh
saghig, psikolojik saglik ve zihinsel saglik olarak da ifade edilmektedir. Ruh
sagliginin ne oldugunu anlamak icin 6ncelikle alinyazin da yapilan tanimlara goz
atmak yararh olacaktir.

Psikolojik olarak saglikli olan bir birey gerceklikle yakindan ilgili olmay:
siirdiiren bireydir (Taylor ve Brown, 1988, s. 193). Bu tanimda bireyin algilarina
yonelik bir vurgu yapilmistir. Bu ¢ercevede Ellis (2012, s. 322), bireylerin algilarini
kendine, baskalarina ve yasam kosullarina karsi olmak iizere tli¢ baslik altinda
incelemistir. Buna gore bir bireyin kendine, baskalarina ve yasam kosullarina karsi
gercekci bakis acisina sahip olmamasi, o bireyde akilci olmayan inancglarin
gelismesine neden olmaktadir. Akilci olmayan inanclar ise ruhsal rahatsizliklarin
temel nedeni olarak ifade edilmektedir (Ellis, 2012, s. 300-301).

Diger bir tamimda ise ruh sagliginin 6znel iyi olus, algilanan o6z-yeterlik,
otonomi, duygusal ve entelektiiel potansiyel bakimindan kendini gerceklestirmeyi
iceren bir yapiya sahip oldugu ifade edilmistir. (The World Health Report, 2001, s.
5). Bu tanimda ruh saghg daha genis bir sekilde tanimlanmistir. Tanim
incelendiginde o6znel iyi olus bireyin yasamdan doyum almasini ve olumlu
duygulanim igerisinde olmasini (Diener, 1994, s. 103); algilanan 6z-yeterlik bireyin
yasam amaglarini gergeklestirmesi konusunda kendini yeterli gérmesini (Bandura,
1984, s. 231); otonomi bireyin bir karar alirken kendi i¢sel siireglerini referans
almasini (Ryan ve Deci, 2006, s. 1557); duygusal ve entelektiiel agcidan kendini

gerceklestirmesi ise tiim potansiyelini ise kosacak sekilde davranmasini (Maslow,
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1965, s. 110) ifade ettigi goriilmektedir. Dolayisiyla ruh saghiginin bir ¢ok bilesenin
oldugu ve bir ¢ok faktorden etkilendigi soylenebilir.

Kendini gerceklestirme kavramini ortaya koyan Maslow (1950, s. 54) ise
“saglikli insan ideal benligi ile arasindaki tiim geliskilere ragmen kendini ve kendi
dogasini yakinma olmaksizin kabul edebilen insandir” seklinde ruh saghgini
tanimlamistir. Bu tanimda vurgulanan nokta da bireyin kendine yonelik algilaridir.
Bireyin olmak istedigi ya da ulagsmak istedigi benligi ile hali hazirda oldugu benlik
arasinda ne kadar fark olursa olsun kendini kabul ettigi diizeyde saglikl
olabilecegine isaret edilmistir.

Psikiyatri ve ruh sagligi uzmanlar1 giinlik yasamdaki problemler ile basa
¢ikma cabasi icerisinde bozulan zihinsel stireglerin iyilestirilmesini de éncelikle ele
almiglardir (Dunn, 1959a, s. 456). Bu agiklamadan anlasilmaktadir ki ruh saghgi
uzmanlar1 bireylerin zihinsel siireclerine odaklanmakta ve bireylerin zihinsel
acidan yasadiklari problemlerde onlara yardim etmeyi amag¢lamaktadirlar. Nitekim
ruh saghgina iliskin yukarida ifade edilen tanimlarda da bireylerin algilarn ve
dolayisiyla zihinsel strecgleri vurgulanmistir. Diger bir tanimda ise ruh saghgi
bireyin cevre ile uyumuna dikkat c¢ekilmistir. Buna gore ruh saghg “kisinin
kendisiyle ve cevresiyle ilgili gereksinimleri karsilayabilmesi i¢in onun i¢ gii¢lerini
ve cevre olanaklarini kullanabilecek olgunluga erismesi stlireci” olarak
tanimlanmaktadir (Kiligci, 2006, s. 10). Burada dikkati ¢eken diger bir husus ise
ruhsal agidan saglikli olmanin bir stire¢ icerisinde gelismesidir.

Her birey yasamin belli donemlerinde zorluklarla karsilasabilir ve ruhsal
dengesi bozulabilir. Bozulan ruhsal dengenin siliregen bir duruma doniismeden
tekrar saglanmasi ile ruh saghgini koruma siireci devam ettirebilir. Diger taraftan
bireylerin karsilasilan zorluklar1 asma konusunda yetersiz kalmalar1 durumunda
ise ruh sagliklarini koruyamamaktadirlar. Bu noktada ruh saghgini koruma ve
gelistirme siirecinde problem ¢6zmenin roliine deginmek yararli olabilir. Bu
bakimdan, “insanin temel ihtiyaglarini karsilamak adina problem ¢déziicii olarak
zihin, ruh saghgini korumada ve gelistirmede 6nemli rol oynamaktadir” (Dunn,
1959a, s. 456) ifadesiyle problem ¢6zmenin ruh saghgi acisindan oOnemi
vurgulanabilir. Dolayisiyla bazi tanimlarda vurgulanan bireylerin algilari, algilarin

gercekci olmasi noktasinda problem ¢6zme becerilerinin temel bir role sahip
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oldugu dustintlebilir. Bunun yaninda problem ¢6zme becerilerinin gelismis olmasi
bireylerin temel ihtiyaclarini karsilamalar icin kendi i¢sel siireclerinden ve
cevresindeki olanaklardan yararlanabilme olgunlugunun gelismis oldugunun bir
gostergesi olarak da diisiiniilebilir.

Ozetle, ruh saghgina iliskin tanimlarda bireylerin gercekgi algilara sahip
olmalari, yasam olaylari ile basa ¢ikmak konusunda yeterli olduklarina inanmalari,
kendi i¢lerinde yasadiklar1 celigkilere ragmen kendilerini kabul etmeleri,
yasamdaki zorluklarla basa c¢ikabilecek problem ¢6zme becerilerine sahip olmalari
ve ruhsal agidan saglikli olmanin bir siire¢ icerisinde gergeklestiginin farkinda
olmalar1 6n plana ¢ikmaktadir. Tanimlarda ve a¢iklamalarda vurgulanan bu
noktalar da birbirinden bagimsiz degildir. Bu a¢idan, problem ¢6zme becerileri ve
gercekgi algilara sahip olmak karsilikli etkilesim icerisinde degerlendirilebilir. Oyle
ki, bireyler kendilerini ve c¢evrelerine iliskin gercekc¢i algilar gelistirmek icin
problem ¢6zme becerilerinden yararlanabilirler. Bunun yaninda gergekgi algilara
sahip olmalar1 da yasadiklar1 problemlerin ¢6ziimii konusunda onlara katki
saglayabilir. Ayrica, problem ¢6zme becerilerinin gelismis olmasi bireylerin kendi
yeterliklerine olan inanglarini artiracagi gibi ruhsal olarak saglikli olmanin bir
durum degil, siire¢ oldugunu fark etmelerini ve carpik inanglar yerine gercekei
inancglar gelistirmelerine katki saglayabilecektir. Bu ¢ercevede, ruh saghg: ve ruh
saghiginin bilesenleri arasindaki iligkileri daha iyi anlayabilmek i¢in ruh saghgini
etkileyen etmenleri incelemek yararl olabilir.

Ruh saghginin disiinceler, duygular, davranislar ve digerleri ile iliskiler gibi
bireysel belirleyicileri oldugu gibi ulusal politikalar, sosyal koruma, yasam
standartlari, calisma kosullar1 ve sosyal destek gibi sosyal, kiiltiirel, ekonomik,
politik ve cevresel belirleyicileri de vardir (World Health Organization, 2013, s. 7).
Ruh saghginin bireysel belirleyicileri olarak ifade edilen diisiinceler o6zellikle
gercekcilik baglaminda ruh saghgi tanimlarinda da yer almistir. Bu cercevede,
bireyin diisiincelerinin gercek¢i olmasi ruh saghginin iyi olduguna isaret
etmektedir. Duygular bireyleri dis uyaricilara karsi tetikte tutan ve koruyan bir
sistem olarak goriilmektedir (Kring ve Bachorowski, 1999, s. 575). Ornegin tehdit
altinda kalindiginda hissedilen korku duygusu bireyi tehdit unsuruna Kkarsi

uyarmakta ve bu tehditten kurtulmak icin davramista bulunarak korunmasini
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saglamaktadir. Davranislar ise duygu ve diisiincelerin bir sonucu olarak ortaya
cikmaktadir. Ornegin, bireylerin 6fke duygusunu yogun olarak yasamalar
saldirgan davraniglar sergilemelerine yol agabilmektedir (Johnson ve Beckham,
2011, s. 307; Soykan, 2003, s. 19). Bu tiir davranislar ise 6fkenin kontrol edilemez
hale gelmesine neden olabilmekte ve ruh saghgini tehdit edebilmektedirler.
Bireylerin diger bireylerle olan iligkilerinin ruh saghgi a¢isindan en o6nemli
noktasinin ise paylasma ihtiyact oldugu sdylenebilir. Bireyler sevinglerini,
heyecanlarini ve hiiziinlerini kisacasi yasantilarini baskalar ile paylasma ihtiyaci
duyarlar (Chen, 2012, s. 171; Hagedoorn vd., 2011, s. 753; Valkenburg, Sumter ve
Peter, 2011, s. 253). Yasantilarin1 baskalar ile paylasmasinin yani sira bireyler
baskalarinin neler yasadiklarini da merak ederler. Bu baglamda, Kkisilerarasi
iliskiler hem kendi yasantilarini paylasma hem de baskalarinin yasantilarini
ogrenme acisindan oldukca oOnemli olarak goriilebilir. Kisinin yasantilarini
paylasmasi, baska bir deyisle kendini agmas1 psikoterapi ve psikolojik danisma
hizmetlerinde yararlanilan, terapotik olarak kullanilan temel araglardan birisidir.

Ruh saghgini etkileyen cevresel faktorler ise cok cesitlidir. Cocugun en sik
etkilesim icinde oldugu ve sosyallesmeyi ilk olarak yasadigi aile, onun en yakin
cevresidir. Ailenin cocuk yetistirme tarzi, cocuklarina karsi olan tutumlari, sosyo-
ekonomik diizeyi gibi 6zellikleri ruh sagligini hem ¢ocuklukta hem de yetiskinlikte
olumlu ya da olumsuz etkileyebilmektedir (Hunt ve Eisenberg, 2010, s. 5). Daha
sonra cevreyi genisletecek olursak, mahalle, sehir, lilke ve hatta iletisim ve
ulasimdaki gelismelerden dolay: tiim diinyada yasananlar bireylerin ruh saghgini
etkileyen cevresel faktorler icerisinde sayilabilir. Is yasami da yetiskin ruh saghgin
etkileyen 6nemli faktorler arasindadir. Bireylerin calismis oldugu kurumlar, is
yukleri, is arkadaslari ile olan iliskileri ve yaptiklari islerden keyif alip almamalari
is tatminini dolayisiyla da ruh sagliklarini etkileyebilmektedir (Elovainio vd., 2000,
s. 270). Yetiskinlige gecis donemine denk gelen tniversite yillarinda ise
ogrencilerin 6grenim gordiikleri tiniversite, tlniversitenin bulundugu sehir,
Ogretim elemanlan ile iligkileri ve en 6nemlisi de arkadaslan ile iliskileri ruh
sagliklarini etkileyen cevresel faktorlerdir (Ozgiir, Giimiis ve Durdu, 2010, s. 25;
Wang vd., 2014, s. 229).
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Ruhsal rahatsizliklarin sagaltimina yonelik hizmet veren psikoterapi ve
psikolojik danisma hizmetleri cevresel faktorlerin bireylerin ruh saghig iizerindeki
etkilerini kabul etmektedirler. Ancak psikoterapi ve psikolojik danismada ¢evresel
faktorlere miidahale imkani bulunmadigi icin ruh saghgini etkileyen bireysel
faktorler tizerinde durulmaktadir. Ruh saghgin etkileyen bireysel 6zelliklerinin
gelistirilmesiyle de birey icinde bulundugu c¢evresel faktorleri diizenleme
konusunda gil¢lendirilirler ve cevresel faktorler icinde degistirmek ya da
gelistirmek istedigi unsurlar hakkinda kendi kararlarini alarak bunlari uygulamaya
koyarlar. Bu ac¢idan bireysel 6zelliklerin gelistirilmesi i¢cin ruh saghg alaninda
psiko-egitim ve grupla psikolojik danisma programlarindan siklikla yararlanilir.
Ozetle psikoterapi ve psikolojik danismada amac bireysel gelisime yardimci olmak

ve bireyi kendi problemlerini kendi ¢6zmesi bakimindan giiclendirmektir.

2.1.3. Saghga iliskin biitiinciil bakis

Fiziksel hastaliklar gegmisten bu yana ciddiye alinmis ve ¢esitli yontemler
kullanilarak tedavi edilmeye ¢alisilmistir. Ancak ge¢mis donemlerde ne saglik ne
de tip alaninda zihinsel gelisimin saglanmasi ve siirdiiriilmesi icin problemlerle
etkili bir sekilde basa ¢ikilmaya calisiimamistir (Dunn, 19593, s. 456). Ruhsal
hastaliklar ise ge¢mis caglarda bir hastalik olarak kabul edilmemekte ve koti
ruhlarin bedene etki etmesi seklinde yorumlanmaktaydi (Diizgliner, 2013, s. 255).
Psikoloji biliminin dogmasi ile birlikte ruhsal hastaliklarin tanilanmasi ve tedavi
edilmesinde 6nemli gelismeler yasanmistir (Schultz ve Schultz, 2007, s. 303).
Bunun sonucunda, ruhsal hastaliklarin tedavi edilebilir hastaliklar olarak
degerlendirilmesiyle birlikte ruhsal agidan saglikli olmak da genel saglik agisindan
onemli goriilmeye baslanmistir. Son yillarda yapilan saglik tanimlari1 da bu 6nemi
ortaya koymustur. Bu cercevede saghk “viicut esenligi; beden ve ruhun saglkli
olma durumu” saglikl ise “ bedensel ve ruhsal yonden iyi durumda olan” seklinde
tanimlanmistir (Bakircioglu, 2016, s. 1356).

Saghk hakkinda hem fiziksel hem de ruhsal saghgi kapsayacak sekilde DSO
tarafindan yapilan agiklama tekrar vurgulanacak olursa, saglik “bir rahatsizlik ya
da sakatligin olmamasindan 6te fiziksel, ruhsal ve sosyal acidan tamamen iyi olma

durumudur” seklinde a¢iklanmistir (Dun, 1959b, s. 786). Fiziksel ve ruhsal sagligin
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bir biitiin oldugu yaklasimi boylece gelismeye baslamistir. Bu bakis a¢isinin
gelismesiyle birlikte de fiziksel ve ruhsal saglik etkilesimine iliskin arastirmalar
giderek artmaya baslamistir.

Fiziksel ve ruhsal saglik etkilesimine iliskin gerceklestirilmis olan arastirma
bulgular1 saghga iliskin biitiinciil bir bakis agis1 gelistirilmesinin énemini ortaya
koymustur. Ornegin, fiziksel aktivitede bulunmamak fiziksel saglik icin ciddi risk
faktorlerinden birisi (World Health Organisation, 2010, s. 10) olmakla birlikte
fiziksel aktivite dilizeyinin yliksek olmasi genel iyi olusla ve diisik diizeyde
anksiyete ve depresyon ile pozitif yonde iliskilidir (Paluska ve Schwenk, 2000, s.
167; Stephens, 1988, s. 35). Baska bir deyisle fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla
fiziksel saghigin gelistirilmesinin yaninda anksiyete ve depresyon diizeyi diismekte,
iyi olus ise artmaktadir. Bunun yani sira psikolojik danisma ile birlikte egzersiz
yapilmasinin yalnizca psikolojik danisma ile tedaviye gore depresyon tedavisinde
daha etkili oldugu gorilmistiir (Weyerer ve Kupfer, 1994, s. 108). Benzer bicimde
egzersiz depresyon tedavisinde oldugu gibi stres, kaygi ve hatta sizofreni gibi
psikolojik rahatsizliklarin tedavisinde de psikolojik tedaviye ek bir tedavi yontemi
olarak kullanilmaktadir (Faulkner ve Biddle, 2001, s. 433). Ayrica egzersiz beden
imaji, 6z giiven, 6z-saygl, sosyal destek ve 6z yeterlik gibi psikolojik niteliklerle de
iligkilidir (Greenberg, Dintiman ve Oakes, 2004, s. 229-230; Yeh vd., 2016, s. 1). Bu
cercevede, fiziksel aktivitede bulunmanin ruhsal saglik agisindan hem o6nleyici,
hem koruyucu hem de gelistirici oldugu soylenebilir. Dolayisiyla fiziksel aktivitede
bulunmak yalnizca bedensel agidan degil ruhsal agidan da 6nemlidir.

Fiziksel saghgin gelistirilmesi ruhsal rahatsizliklara karsi koruyucu ve
iyilestirici olmasinin yaninda fiziksel sagliktaki bozukluklar ruhsal hastaliklara yol
acabilmektedir. Ornegin kronik bir fiziksel rahatsizliga sahip olan bireylerde major
depresyon rahatsizliginin bulunmasi da yaygindir (Katon, 2003, s. 216).
Dolayisiyla fiziksel ve ruhsal rahatsizliklar arasinda karsilikli bir iliski oldugu
soylenebilir. Bu iliski Goldberg (2010, s. 16) tarafindan “depresyon ve kronik
fiziksel hastaliklar birbiri ile karsilikli bir iliski icerisindedirler: Sadece bir ¢ok
kronik hastalik yiiksek diizeyde depresyona neden olmaz, ayni zamanda
depresyonunun bazi fiziksel kronik hastaliklardan o6nce gelistigi goriilmiistiir”

seklinde acgiklamaktadir. Bu baglamda, ruhsal ve fiziksel sagligin birbirinden
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bagimsiz olmadig), birinde olusan rahatsizligin digerini de olumsuz
etkileyebilecegi ya da birindeki gelismenin digerinin de gelismesine katki
saglayacag goriilmektedir.

Yukaridaki agiklamalar dikkate alindiginda fiziksel saglik ve ruhsal saglig
ayr1 ayr1 degerlendirmenin gergekei olmadigl ve bu alanlarin gelisim bir bitiindir
ilkesi cercevesinde biitiinciil bir sekilde degerlendirilmesinin ka¢inilmaz oldugu
soylenebilir. Buradan hareketle saghgi ¢ok boyutlu ve bitiincil bir sekilde
inceleme gerekliliginin ortaya ¢ikmis oldugu da diistintilebilir. Bu ¢ercevede, sagligi
¢cok boyutlu ve biitiinctl bir yapi icerisinde inceleyen ve agiklayan iyilik hali

kavramu ve iyilik hali modelleri olduk¢a dikkate degerdir.

2.2. Iyilik Hali

Sagligin yalnizca fiziksel rahatsizliklarin olmamasi durumundan 6te zihinsel
ve sosyal ac¢idan cesitli bilesenlerinin oldugu kabul edilmeye baslandiktan sonra,
bu kapsamda c¢esitli saglik alanlar1 tanimlanmaya baslanmistir. Bu cercevede
sosyal saglik, zihinsel saglk, duygusal saglik ve manevi saglk gibi cesitli saghk
alanlar1 tanimlanmistir (Greenberg, Dintiman ve Oakes, 2004, s. 7). iyilik hali ise
saglik hakkindaki goriisleri daha da genisleten ve cesitli saglik alanlarini bir ¢ati
altinda toplayan bir kavram olarak ortaya ¢ikmistir (Fahey, Insel ve Roth, 2011, s.
7). Bu gorise gore saglk genler, yas ve aile gecmisi gibi bireyin kontrolii disindaki
etmenlerden de etkilenebilirken iyilik hali ¢ogunlukla bireyin nasil yasam stirmek
istedigine iliskin kararlarindan etkilenmektedir. Bu aciklamadan hareketle iyilik
halinin bireyin cabalar1 sonucu degistirilebilir ve gelistirilebilir oldugu sonucu
cikarilabilir.

Saghgin cesitli alanlarini biitiinciil bir bakis agisi ile inceleyen iyilik halinin
cesitli boyutlar1 bulunmaktadir. Bu boyutlar1 agiklayan bir goriise gore iyilik
halinin fiziksel, duygusal, entelektiiel, kisilerarasi, manevi ve ¢cevresel olmak {lizere
alti boyutu bulunmaktadir (Fahey, Insel ve Roth, 2011, s. 7). Ancak farkl
kuramcilar iyilik halinin boyutlarini ¢esitli sekillerde ifade etmislerdir. Dolayisiyla
alanyazinda iyilik hali kavraminin tanimlanmasi ve iyilik halinin bilesenlerinin
neler oldugu konusunda bir ¢ok goriis bulunmaktadir. Bu nedenle, bu bashk

altinda iyilik halinin tanimlarina, kuramsal temellerine ve iyilik hali hakkinda
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gelistirilen modellere iliskin alanyazinda yer alan farkli agiklamalara yer

verilecektir.

2.2.1. lyilik hali kavraminin tanimlanmasi

Antik caglardan beri zihin ve beden butiinliigiiniin vurgulanmis olmasina
karsin saglik alaninda uzun yillar medikal modeller hakim oldugu i¢in fiziksel
unsurlar disinda saghg etkileyen zihinsel ve sosyal unsurlarin dikkate alinmasi bir
bakima engellenmistir (Dogan, 2004, s. 24). Ancak diinyanin kiic¢iilmesi,
kalabaliklasmasi, niifusun daha yash bir hale gelmesi ve yasam temposunun
artmasi demografik, sosyal, ekonomik ve politik agidan hizli degisimlere yol agmis
ve saghgin yeniden ele alinmasimi gerektiren durumlar ortaya ¢ikmistir (Dunn,
1959b, s. 786-787). Gliniimiiz agisindan bu durumlar1 degerlendirecek olursak
ulasim araglarinin ve imkanlarinin gelismesi, teknolojik gelismeler sonucu
internetin insanlari1 cebine kadar girebilmesi gibi 6nemli gelismeler sonucunda
seyahat stirelerinin kisalmasi ve bir tik ile dinyanin her yeri ile iletisim
kurulabilmesi s6z konusudur. Bunun yaninda, diinya niifusunun ve sehirlesmenin
artmasi ile daha ¢ok insanin bir arada yasamaya baslamasi ile bu kalabalik
toplumlarin sosyal acidan incelenmesinin 6nemi daha da artirmistir. Ayrica,
medikal ve tip alanindaki gelismeler sonucu insan dmriiniin uzamasi ve dogum
oraninin azalmasi gibi unsunlar ise diinya nifusunun giderek daha da
yaslanmasina yol agmaktadir. Kisilerarasi rekabetin ve daha liikks yasam siirme
egilimlerinin artmasi da insanlar1 daha ¢ok ¢alismak durumunda birakmis olup is
ve yasam temposunu artirmistir. Yasam temposunun artmasiyla ortaya ¢ikan hizh
toplumsal ve teknolojik degisimler de iyilik hali (wellness) kavraminin 6n plana
¢ikmasini saglamistir.

lyilik hali kavraminin gelistiriimesinde o6ncii olarak kabul edilen Dunn
(1959a, s. 447) insanlar igin yiiksek diizey iyilik halini (high-level wellness)
“bireylerin icinde yasadiklari ¢evre icerisinde, gerceklestirme yetenegine sahip
olduklar1 potansiyellerini en st diizeyde kullanarak islevsel ve bir biitiin olma
metodu” olarak ifade etmistir. Bu tanimda vurgulanan birka¢ noktaya dikkat
cekmekte yarar vardir. Bunlar insanin potansiyelini gerceklestirecek yetenege

sahip olmasi ve iyilik halinin biitiinciil bir metot olusudur. Biitiinctlliik daha 6nce
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de vurgulandig1 tizere beden ve zihnin butiinctil olarak degerlendirilmesini
kapsamaktadir. Bireylerin kendi potansiyellerini gerceklestirebilecek yetenege
sahip olmalar ise tipki Maslow’un (1965, s. 111) kendini gerceklestirme
modelinde oldugu gibi bireyin kendi davranislarini dolayisiyla da yasamini
yonlendirmedeki giiciine isaret etmektedir. Bu tanimlamanin yani sira Dunn iyilik
hali diizeyinin yiliksek olmasinin bazi 6zelliklerini de tanimlamistir. Bu iyilik hali
diizeyi yiiksek olan bireyler (Dunn 19594, s. 447);
1. Daha yiiksek bir potansiyele dogru stirekli isleyen,
2. Acik uclu ve siirekli genisleyen, yarina meydan okuyan daha ytiksek
bir potansiyeli yasayan,
3. Beden, zihin ve ruh bakimindan tamamen biitiinlesen bireyler olarak
ifade edilmistir.

Ozetle, iyilik hali diizeyi yiiksek olan birey bedensel, zihinsel ve ruhsal
yunden bir biitiindiir ve bu biitiinliik igerisinde iyilik hali siirekli gelismeye acik bir
dogaya sahiptir. Dolayisiyla birey iyilik hali gelistirmeye yonelik ¢caba gosterdikce
iyilik hali her gecen giin gelismektedir. Benzer bicimde iyilik hali diizeyi yiiksek
olan bireylere iliskin 6zellikleri Egbert (1980, s. 11-12) su sekilde siralamistir:

1. Oz-kimlik ile biitiinlesmis bir kisilige sahip birey
Gergekei bakis acisina sahip olan birey
Agik bir yasam anlami ve amacina sahip olan birey

Yasaminda birlestirici giiclere sahip olan birey

SN

Yasam durumlari ile yaratici bir sekilde basa ¢ikma becerisine sahip
birey

6. Umut sendromundan esinlenen birey

7. Acik ve yaratiai iliskiler kurma becerisine sahip olan birey
Goruldigi tzere iyilik hali dizeyi yiiksek olan bireyler saglam bir Kkisilige,
yaraticiliga, etkili basa ¢ikma becerilerine, gergekci bakis acgisina sahip olan,
umutlu ve bagkalan ile iyi iliskiler kurabilen bireylerdir. Iyilik hali hakkinda ilk
olan bu tamimlama ve ac¢iklamalarin yani sira iyilik haline iliskin alanyazinda bir

¢ok tanim bulunmaktadir. Bu tanimlar kisa Kkisa su sekilde ifade edilebilir:
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lyilik hali “ beden, zihin ve ruhu iceren maksimum insan islevselligi
icin arayisin bir siireci ve durumu”dur (Archer, Probert ve Gage, 1987,
s. 311).

lyilik hali, fiziksel, psikolojik ve manevi saghg gelistirmek icin bilingli
ve amach bir yaklasimdir (Ardell, 1988, s. 5).

iyilik hali, insanlarin tiim yonleriyle aktif olarak entelektiiel, fiziksel,
sosyal, duygusal, mesleki ve manevi ac¢idan 1iyi oluslarim
gelistirmelerini iceren bilingli ve planlh bir strectir (Hatfield ve
Hatfield, 1992, s. 164).

lyilik hali, bir bireyin benligindeki sosyal, entelektiiel, manevi ve
duygusal/ruhsal boyutlar arasindaki dengedir (Kitko, 2001, s. 308).
lyilik hali, insanlik ve dogal toplum icerisinde en iyi sekilde yasamak
icin bireyin beden, zihin ve ruh bitinligini sagladigi, en uygun
diizeyde saglik ve iyi olusa dogru yonelmis bir yasam tarzidir (Myers,
Sweeney ve Wittmer, 2005, s. 252).

lyilik hali; beden, zihin ve ruh boyutlarindan birinin ya da tamaminin
gelistirilmesine odaklanmaktir (Rickhi ve Aung, 2006’dan aktaran
Miller ve Foster, 2010, s. 10).

lyilik hali, fiziksel, zihinsel ve sosyal acidan her zaman yeni sorular
kesfetmeyi, aramayi, bulmayi; bu sorulara cevaplar kesfetmeyi iceren
ve yasamin her hangi bir zamaninda, gergekci ve akilc olarak yasamin
tim alanlarinda potansiyelimizi gergeklestirmeye yonlendirilmis bir

yasam tarzidir (Jonas, 2005, p. 5).

lyilik haline iliskin yapilan bu tanimlamalar incelendiginde birbirine benzer

yonler oldugu gibi birbirinden farklilasan yonlerin de oldugu dikkati cekmektedir.

Ancak farkli tanimlamalar olmasina karsin bu tanimlamalar biitlincil bir bakis

acis1 ile bakildiginda iyilik halinin bilingli bir secim oldugu, bir siire¢ icerisinde

gelistigi, yasam tarzi oldugu, ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olmakla birlikte ayni

zamanda biitiincil bir yapisinin oldugu, iyilik hali boyutlar1 arasindaki bir denge

ile ilgili oldugu; kisisel, algisal ve goreceli oldugu ve saglikli bireylerin 6zelliklerini

esas aldig1 vurgulanmaktadir (Adams, 2003’ten aktaran Miller ve Foster, 2010, s.

10). Kisaca ifade etmek gerekirse iyilik hali cok boyutlu, biitiinciil, kisiye gore
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degisebilen ve duragan olmayip siire¢ icerisinde degerlendirilmesi gereken bir
yasam tarzidir. Bu cercevede iyilik hali diizeyi yiiksek olan bir birey hedefine
ulasmis olmakla birlikte bu konumunu korumak ve daha da gelistirebilmek i¢in
stirekli caba gostermeli ve yasam tarzini bu sekilde diizenlemelidir.

lyilik hali konusunda ¢alisan arastirmacilar iyilik haline iliskin tanimlama ve
aciklamalar yaparken sadece iyilik halinin ¢ok boyutlu bir yapir oldugunu
vurgulamakla kalmamis, ayni zamanda bu boyutlarin neler oldugunu
aciklamiglardir. Goriildigl tlizere, iyilik halinin boyutlar1 konusunda tam bir fikir
birligi olmamasina karsin ortaya koyulan modellerin bir ¢ok boyutunun ortak
oldugu dikkati ¢cekmektedir. Ayrica, iyilik halinin ¢ok boyutlu olmasinin yaninda
biitiinciil bir yapiya sahip oldugu konusunda arastirmacilarin fikir birligine vardigi
sdylenebilir. lyilik halinin boyutlarinin neler olduguna iliskin alanyazindaki
bilgilerin neler olduguna ge¢meden once ise iyilik hali kavraminin kuramsal

temellerinin incelenmesi yararl olabilir.

2.2.2. lyilik halinin kavraminin kuramsal temelleri

Beden ve zihin biitinliigliine dayal saglik kavraminin kékenleri binlerce yil
oncesindeki Ortadogu dinleri, eski Yunan ve uzak dogu filozoflarina kadar
dayanmaktadir (Witmer, 1985, s. 43). Bu felsefi goriislere gore zihin ve beden ayri
degildir ancak birbirleri ile iliskili ve baglantili olarak gortlebilirler. Her ne kadar
bu goriisler binlerce yil dncesinde ortaya koyulmus olsa da sagliga biitiinciil bir
bakis acis1 kazandiran iyilik hali kavraminin asil gelisimi 1960-70’li yillarinda
sonra gerceklesmistir. Saghga iliskin biitlinciil bakis acis1 gelismesi konusunda en
biiylik katkilar1 yapan kuramcilar ise Alfred Adler ve Abraham Maslow olmustur.
Bu baglamda, bu baghk altinda iyilik halinin Adleryan Kuram ve Maslow’un

Kendini Gergeklestirme Kurami ¢ergevesinde kuramsal temelleri agiklanmistir.

2.2.2.1. Adleryan kuram

Adler ileri siirdiigt biitiinciil (holistik) goriis ile beden ve zihni biitiinciil bir
bir bakis acisi ile ele almistir. Adler’e gore birey kendisini olusturan fiziksel ve
psikolojik oOgelerin toplamindan daha fazladir ve bu nedenle birey parcalara

ayrilarak incelenemez (Dreikurs, 1951, s. 108). Bu 6geler ise bireyin diisiinceleri,

28



duygulari, davranislar1 ve organlarn olarak orneklendirilebilir. Baska bir deyisle
Adler temel olarak bireyin duygu, diisiince ve davraniglarini bir biitiin olarak
degerlendirilebilecegini ve bunlarin birbirinden bagimsiz olamadigina isaret
etmistir. Adler'in bu noktada dikkati c¢ektigi diger bir husus ise bireyin yasadigi
cevreden de bagimsiz olmadigidir. Buna gore bireyin icinde yasadig1 toplum ve
bireyin bu toplumla ve toplum igerisindeki yakin c¢evresi ile olan iligkilerini
atlamak biitiincil bakisa ters diismektedir (Adler, 1982, s. 4). Bu nedenle
bireylerin i¢cinde yasadiklar1 toplum, bireylerin sosyal iliskileri ve kiiltiirel 6gelerde
bireylerin biitiinciil olarak degerlendirilmesinde dnemlidir. Dolayisiyla, Adler’in
insan dogasina iligkin biitiinctl bakisi iyilik hali tanimlarindaki beden, zihin ve ruh
biitiinligiine temel olusturdugu sdylenebilir. Hatta, Adler bireysel acidan beden,
zihin ve ruh bitinligine isaret etmekle birlikte birey icin icende yasadigi
toplumun da 6nemli oldugu vurgulamistir. Bu vurgu ileriki yillarda gelistirilen
iyilik hali modellerinde dikkate alinmistir.

Adler’in iyilik hali konusuna 6nemli katkilarinda biri de tanimladig1 yasam
gorevleridir. Bu yasam gorevleri ¢calisma, arkadaslik, sevgi, maneviyat ve benlik’tir
(Sweeney, 2009, s. 17-19). Adler bes yasam gorevinden bahsetmesine karsin
calisma, arkadashik ve sevgi yasam gorevlerini acik bir sekilde tanimlarken
maneviyat ve benlik yasam gorevlerini agik¢a tanimlamamistir (Mosak ve
Maniacci, 2012, s. 119). Adleryan psikoloji iizerinde ¢alisan arastirmacilar daha
sonra Adler'in acgikca tanimlamamasina karsin kuraminda bahsetmis oldugu
maneviyat (Mosak ve Dreikurs, 2000, s. 257) ve benlik (Dreikurs ve Mosak,
1967’den aktaran Mosak ve Dreikurs, 2000, s. 257) yasam gorevlerini
tanimlamiglardir.

Adleryan kuramdaki yasam gorevleri kisaca betimlenecek olursa, ¢alisma
yasam gorevi yetiskin bir bireyin sorumluy, is birlik¢i ve cesitli yasam durumlari ile
bas edebilecek diizeyde olmasi olarak ifade edilmektedir (Sweeney, 2009, s. 17).
Bir yetiskinin bu tiir 6zellikleri kazanabilmesiyse ¢ocukluktan yetiskinlige dogru
olan gelisim siireci icerisinde olugsmaktadir. Gelisim dénemlerinde c¢esitli zorluklar
nedeniyle yetiskin 6zelliklerini kazanamayan bireyler olabilir ancak Adleryan
goriise gore bu kapasitede her zaman vardir ve hayata gecirilebilir (Sweeney,

2009, s. 17). Bunlarin yaninda ¢alisma yasam gorevi bir yetiskinin is ve mesleki
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yasamini da kapsamaktadir (Akdogan, 2012, s. 29). Bu kapsamda ¢alisma yasam
gorevini basariyla yerine getiren bir birey is ve meslek yasamindan doyum alan bir
birey olarak ifade edilebilir.

Diger insanlar ile iyi iliskiler kurmay: ifade eden arkadaslik yasam gorevi
diger bireylerle isbirligi yapmayi, diger bireylere kendinden bir seyler vermeyi,
diger bireylerden bir seyler almayir ve onlara saygi duymayi1 icermektedir
(Sweeney, 2009, s. 17). Bu cercevede birey aile, toplum ya da daha genis bir sosyal
ortamda bagkalarinin iyiligi ile ilgilenir ve onlarin iyilige katkilar sunar (Oberst ve
Stewart, 2003, s. 202). Bunun yani sira birey bagkalarinin iyiligine katki sundugu
gibi kendi iyiligi icin de diger bireylerin destegini alabilir. Bu durum insanlarin
toplum icinde yasama ihtiyacin1 da ortaya koymaktadir. Sevgi yasam gorevi bir es
ile uzun sireli, duygusal ve yakin iliski yasamay ifade etmektedir (Oberst ve
Stewart, 2003, s. 202). Evlilik bu yasam gorevi i¢in tipik bir 6rnek olmakla birlikte
bu gorev yalnizca evliligi icermez. Esler karar verme ve yasam problemlerinin
cozimi gibi konularda zorlandiklarinda birbirlerine ihtiya¢ duyarlar ve
birbirlerini destekleyerek zorluklari agsmaya ¢alisirlar.

Varolussal bir ¢aba olarak ifade edilen maneviyat yasam gorevi yasami
anlamlandirma ve yasam amaglari ile ilgilidir (Sweeney, 2009, s. 18). Maneviyat,
varolusla ilgili insanoglunun sorularina yanit veren dini inanislar1 igcermekle
birlikte yalnizca dini inanislardan ibaret degildir. Ayni zamanda insanin yasam
anlama ve anlamlandirmada kullandig1 felsefi metotlar1 ve tiim inanislar
kapsamaktadir.

Benlik yasam gorevi ise benlik hissinin gelismesini ve bireyin kendisi ile iyi
gecinmesini ya da kendisi ile basarili bir sekilde basa ¢ikmasin1 kapsamaktadir
(Oberst ve Stewart, 2003, s. 202). Baska bir deyisle bu yasam gorevi bireyin
kendisini oldugu gibi kabul etme diizeyine isaret etmektedir. Bireyin gercekte
oldugu kisilik ile kendini algiladig1 kisilik arasindaki fark ne kadar az ise birey
benlik yasam gorevini de o derece basarmistir denilebilir.

Adleryan psikolojide yer alan ve yukarida kisaca ac¢iklanan bes yasam gorevi
iyilik haline iliskin tanimlarda kendini gosterdigi gibi iyilik hali hakkinda
gelistirilen modellerde de kendini gostermistir (6rn. Myers ve Sweeney, 2004, s.

236; Sweeney ve Witmer, 1991, s. 527). Yasam gorevlerinin iyilik hali
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modellerinde ozellikle iyilik halinin boyutlarinin belirlenmesinde etkili oldugu
soylenebilir. Adler’in iyilik haline iliskin temel olusturan diger bir katkisi ise yasam
tarzi hakkinda yapmis oldugu agiklamalardir. Adleryan psikolojide yasam tarzi
bireyin diisiincelerinde, duygularinda, davranislarinda, bilincinde ve bilincaltinda
kisiliginin tiim yansimalar1 olarak aciklamaktadir (Sweeney, 2009, s. 97).
Bireylerin tutum, diisiince, inan¢ ve davraniglar1 bir baska ifadeyle yasam tarzlar,
yasam gorevlerini yapmak ya da yapmamak yoniinde olabilmektedir. Dolayisiyla,
bir birey yasam tarzini ne kadar yasam gorevlerini basaracak sekilde diizenlerse o
kadar da kendini iyi hissedecektir. Bu anlayis iyilik halinin bir siire¢ oldugu ve bu
sureci devam ettirebilmek icin bireyin yasam tarzini duzenlemesi gerektigi
seklinde iyilik hali modellerinde kendini gostermektedir. Diger bir deyisle Kkisi
iyilik hali icerisinde olmak istiyorsa duygu, diisiince ve davranislarini

diizenleyerek iyilik halini gelistirmeye yonelik bir yasam tarzi benimsemelidir.

2.2.2.2, Maslow’un kendini gerg¢eklestirme kurami

Abraham Maslow insan dogasinin olumlu yo6nlerine dikkati ¢ceken ve insan
dogasinin bu yoénlerini arastiran 6nemli kuramcilardan birisidir. Maslow’un
(1943b, s. 85) motivasyon teorisine gore birey bir biitiindiir ve bir biitiin olarak
islemektedir. Bu biitiinciil bakis acisi iyilik halinin ¢ok boyutlu ve bu boyutlarin
biitiin olarak degerlendirilmesi gerektigi gorisiine temel olusturmaktadir.
Adleryan psikolojideki goris ile de benzerlik gosteren bu goriisiin iyilik hali
tanimlarindaki beden, zihin ve ruh biitiinliigi anlayisina katki sundugu da
soylenebilir.

Maslow (1943b, s. 90) bireyin yasadigi c¢evreden bagimsiz olarak
diistiniilemeyecegini ileri siirmektedir. Baska bir deyisle bireyin yasamis oldugu
cevre onun duygu, diisiince ve davramslarimi etkilemektedir. lyilik halinde de
bireylerin sosyal bir yaninin oldugu vurgulanmakta ve bireylerin iyilik halinin aile,
toplum, medya ve egitim gibi cevresel faktorler tarafindan etkilendigi
belirtilmektedir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s. 253). Dolayisiyla iyilik
halinin gelistirilmesi ve siirdiirilmesi yasanilan c¢evreden bagimsiz olarak
distiniilemez. Diger bir deyisle, cevrenin iyilik hali tizerinde olumlu ya da olumsuz

etkileri olabilir.
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Maslow (1967, s.154-177) barindirdigl potansiyelin tamamini ortaya
koyabilen insanlar1 kendini gerceklestiren bireyler olarak tanimlamistir. Buna gore
kendini gercgeklestiren bireyler gercek¢i inanglara sahip olma, kendisini,
baskalarini ve dogayr oldugu gibi kabul etme, diisiince ve davranislarinda
kendiligindenlik, problem odakli olma, doyurucu kisilerarasi iliskilere sahip olma,
iyi bir mizah duygusuna sahip olma, yaratici olma, toplumsal baskilara karsi
direngli olma, insanhigin iyiligi icin ¢alisma gibi 6zelliklere sahiptir. Kendini
gerceklestiren insanin bu 6zellikleri ayn1 zamanda iyilik hali diizeyi yiiksek olan
bireylerin 6zelliklerine de 151k tutmustur. Nitekim, iyilik hali diizeyi yiiksek olan
bireyler de kendini degerli hissetme, gercekci inancglara sahip olma, islevsel
problem ¢ozme becerilerine sahip olma, yaratici olma, olumlu mizah anlayisina
sahip olma, cinsel ve kiltirel kimliginden memnun olma gibi 6zeliklere sahiptirler
(Myers, Sweeney, Witmer, 2000, s. 253; Witmer ve Sweeney, 1992, s. 142). Bu
baglamda, kendini gerceklestiren insan ile iyilik hali diizeyi ytliksek olan insanin
ozelliklerinin birbiri ile ortiistiigli sdylenebilir.

Sonug olarak iyilik hali kavraminin gelisiminde ve iyilik hali modellerinin
olusturulmasinda Adleryan Kuramin ve Maslow'un Kendini Gergeklestirme
Kuraminin 6nemli katkilar1 oldugu goriilmektedir. Hem Adler hem de Maslow
kendi kuramlarinda insan dogasinin biitiinliigline ve insan gelisiminin ¢evreden
bagimsiz olmadigina dikkat ¢ekmislerdir. lyilik hali kavraminin da bu iki temel
tizerinde sekillendigi soylenebilir. Adleryan psikolojide ifade edilen yasam
gorevleri ise oOzellikle iyilik hali modellerinde iyilik halinin boyutlarinin
belirlenmesinde etkili olmustur. Bunlarin yani sira Maslow’un tanimlamis oldugu
kendini gerceklestirmis insanin 6zelliklerinin ise iyilik hali diizeyi yliksek olan
bireylerin 6zellikleri benzerlik gosterdigi gorilmektedir. Bu bakimdan, iyilik haline
iliskin modelleri incelemek iyilik hali kavraminin insan yasamindaki yerinin

anlasilmasi agsindan oldukg¢a 6nemlidir.

2.2.3. Iyilik hali modelleri

lyilik haline iliskin arastirmacilarinin ilgilerinin artmasina paralel olarak
iyilik hali alaninda yapilan arastirmalarda hiz kazanmistir. Bu cercevede,

arastirmacilar iyilik halinin ne oldugunu, ne gibi faktdérlerden etkilendiklerini ve
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iyilik halini gelistirmek i¢in neler yapilmasi gerektigini daha sistematik bir bicimde
ele almaya ve aciklamaya baslamislardir. Bu sistematikligin sonucu olarak da
ortaya iyilik hali modelleri ¢ikmstir. Iyilik hali modelleri éncelikle medikal alanda
calisan arastirmacilar tarafindan olusturulurken daha sonra ruh saghg: alaninda
calisan arastirmacilar tarafindan da olusturulmaya baslanmistir. Bu nedenle bu
baslik altinda 6ncelikle medikal alanda gelistirilen iyilik hali modelleri daha sonra

ise ruh saglig1 alaninda gelistirilen iyilik hali modelleri ele alinacaktir.

2.2.3.1. Medikal alanda gelistirilen iyilik hali modelleri

Beden, zihin ve ruh biitiinliigiine iliskin bakis a¢isinin gelismesinin ardindan
medikal alanda ilk gelistirilen iyilik hali modeli Hetler’in modeli olmustur. Hetler
(1980, s. 77-78) kisaca iyilik halini bilingli secimlerin yapildig1 aktif bir siire¢ ve
insanin bitinliigiini vurgulayan pozitif bir yaklasim olarak ifade etmektedir. Bu
cercevede gelistirmis oldugu iyilik hali modelinde alt1 boyut tanimlamistir. Bunlar
(Hetler, 1980, s. 78):

e [Entelektiiel: Bireyin yaratici ve uyaricl zihinsel aktivitelerle ile
ilgilenme diizeyini yansitir. Entelektiiel olarak iyi olan insan sahip
oldugu kaynaklar kendi bilgisini ve yetenegini artirmak icin kullanir
ve sahip oldugu bilgileri baskalari ile paylasir.

e Duygusal: Bireyin kendi duygularini fark etme ve kabul etme diizeyi
ile ifade edilir. Kisinin kendisi ve yasami hakkinda olumlu ve hevesli
olmasini da igerir. Ayrica bireyin duygu ve davranislarini kontrol
etmesi ve Kkendi siirlarini gergeke¢i olarak degerlendirme
kapasitesidir.

e Fiziksel: Bireyin kardiovaskiiler esneklik ve giiciinii stirmesidir. Bu
cercevede hastaliklari onleme ve erken teshis etmeye yonelik
davranislar ile saglikl bir diyete uyacak sekilde dengeli beslenmeyi
kapsar.

e Sosyal: Bireyin toplumsal refaha katki sunma derecesidir. Burada
vurgulanan bireyin diger bireylerle ve dogayla dayanisma igerisinde

olmasidir.
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e Mesleki: Bireyin mesleginden ve yapmis oldugu isten memnun olma
diizeyini yansitir.

e Manevi: Bireyin varolusunun anlam ve amacini arama diizeyidir.
Evrensel diizeyde ortaya ¢ikan dogal giiclerin ve yasamin derinligini
taktir etmeyi kapsar.

Hetler iyilik haline iliskin yukari da belirtilen bu alti1 boyutu tanimlamakla
birlikte iyilik hali diizeyinin ylksek olmasini bu alti boyut arasinda bir denge
olmasina baglamistir (Hetler, 1980, s. 80). Bu cercevede bir alanda meydana gelen
bir olumlu ya da olumsuz bir durumun diger alanlar1 da etkileyebilecegi
sdylenebilir. Ornegin duygusal alanda kisi kendini kabul etmekte zorlaniyorsa
baskalarinin da onu kabul etmeyecegini diisiinerek diger insanlarla iligki
kurmaktan kac¢inabilir ve sosyal alanda da kendini iyi hissetmeyebilir. Bu nedenle
iyilik hali alanlarinin ve bu alanlarin birbirleri ile olan iliskilerinin anlasilmasi bu
alanlar arasinda denge kurulmasi i¢in olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir.

lyilik hali hakkinda Travis ve Ryan da bir model gelistirmistir. Bu modele
gore tim insanlar doga ile iligkili birer enerji donistiiriiciisiidiir ve enerjisini iyi
dengeleyebilen insanin iyilik hali de yiiksek olacaktir (Travis ve Ryan, 1988, s. 68).
Enerjinin vurgulanmis oldugu model lyilik Hali Enerji Sistemi Modeli olarak
adlandirilmistir. Model yer alan iyilik hali boyutlarn (1) Benlik sorumlulugu ve
sevgi, (2) Nefes almak, (3) Duyumsama, (4) Yemek, (5) Hareket, (6) Duygu, (7)
Diisiince, (8) Catisma, (9) iletisim, (10) Seks ,(11) Anlam ve (12) Askinlik olarak
belirtilmistir. Bu modelde bireyin beden, zihin ve ruh bitiinliigliniin de 6tesinde
evrende var olan her sey ile bir enerji alis-verisinde oldugu vurgulanmistir (Travis
ve Ryan, 1988 s. 65). Dolayisiyla evrende var olan her seyin insanlarin sagligini ve
iyilik halini etkileme potansiyeline sahip oldugu soylenebilir. Bu nedenle iyilik hali
icerisinde olmak isteyen bir birey kisisel ve sosyal anlamda iyi iliskiler kurmanin
yani sira evrende var olan her tiirlii madde ve enerji ile de iyi iligkiler kurmalidir.

Zimpfer (1992, s. 205) kanser hastalarinin tedavisi i¢in gelistirilmis olan bir
iyilik hali modeli ise kanser hastalarinin temel inanislarina uygun bir miidahale
yontemi ileri siirmustir. Bu model saghklh olmanin dogustan gelen bir diirti
oldugu, tedavinin etkili olacagina iliskin tutuma sahip olma, iyilesmenin bir ihtiya¢

oldugu, yasamaya isteklilik, sagligini gelistirmek i¢in sorumluluk alma, terapistin
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sagligl kavusmada rehberlik edecegine inang ve iyilesmek icin i¢csel kontrol sahip
olma gibi ilkeler iizerinde olusturulmustur (Zimpfer, 1992, s. 205). Bu ilkeler
distinuldigiinde iyilesmenin insan dogasinin bir parc¢asi oldugu, iyilesmeyi
saglamak icin kisinin hem kendine hem de tedavisini tistlenen saglik gorevlilerine
giivenmesi ve tedavi i¢in kisinin sorumluluk almasi 6énemli goriilmektedir. Bu
temel ilkeler g¢ercevesinde gelistirilen iyilik hali tedavi modeli ise (1) Medikal
tedavi, (2) Bagisiklik fonksiyonu, (3) Yasam tarzi yonetimi, (4) Manevi boyut, (5)
inan¢ ve tutumlar, (6) Psikodinamikler, (7) Enerji giicleri ve (8) Kisilerarasi
iliskiler olarak sekiz asamadan olusturulmustur (Zimpfer, 1992, s. 205-208).
Tedavinin bu asamalar1 hastanin o6zelliklere gore cesitli sekillerde
uygulanmaktadir. Boylece tedavinin Kkisiye 6zgli olmasi saglanarak hastanin
tedaviye cevap verme hizina uygun tedavi planinin uygulanmasi saglanmis
olmaktadir.

Bir diger iyilik hali modeli ise Orijinal lyilik Hali Modeli’dir. Bu model Donald
Ardell tarafindan ilk olarak kendinden sorumlu olma, beslenme bilinci, stres
yonetimi, fiziksel uygunluk ve cevresel duyarlilik boyutlarindan daha sonra ise
kendinden sorumlu olma, beslenme bilinci ve fiziksel uygunluk, anlam ve amag,
iliskiler dinamigi ve duygusal zeka boyutlarindan olustugu aciklanmistir (Dogan
2004, s. 28-29). Modelin Ardell tarafindan yapilan lg¢ilincii revizyonunda ise
modelin, li¢ temel boyut ve bu boyutlar altinda bulunan 14 beceriden olustugu
gorulmektedir. Buna gore fiziksel alan, zihinsel alan ve anlam ve ama¢ modelin ii¢
temel boyutunu olusturmakla birlikte egzersiz ve spor, beslenme, goriiniis,
uyum/zorlanma ve yasam tarzi aliskanliklari fiziksel alana; duygusal zeka, etkili
karar verme, stres yonetimi, gercek bilgi, zihinsel saglik zihinsel alana; anlam ve
amag, iliskiler, mizah, oyun ise anlam ve amaca iliskin beceriler olarak
tanimlanmistir (Ardel, 2010). Goriildiigi tzere Ardell gelistirmis oldugu iyilik hali
modelini siirekli olarak revize etmis ve gelistirmistir. Ardell yapmis oldugu son
revizyonda ise modeline “REAL lyilik Hali Modeli” adim1 vermistir. Bu model
birbiriyle etkilesim halinde olan dort alandan olusmaktadir. Bu boyutlar sagduyu
(reason), enerjiklik (exuberance), atletizm (athleticism) ve ézgurlik’tiir (liberty)

(Ardel, 2010).
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2.2.3.2. Ruh saghgi alaninda gelistirilen iyilik hali modelleri

Bu baslik altinda ruh saghigi uzmanlarn tarafindan gelistirilmis olan iyilik hali
modelleri incelenmistir. Bu baglamda, Turkiye'de o6zellikle psikolojik danisma
alaninda en ¢ok bilinen “lyilik Hali Tekerlegi Modeli”, “Boliinmez Ben: Kanita
Dayal lyilik Hali Modeli” ve son yillarda Tiirk kiiltiiriine uygun olarak gelistirilmis

olan “lyilik Hali Y1ldiz1 Modeli” agiklanmistir.

2.2.3.2.1. lyilik hali tekerlegi modeli

lyilik Hali Tekerlegi Modeli (IHTM) medikal, sosyal ve psikoloji alanlarinda
yapilan arastirmalardan yararlanilarak gelistirilmis olan bir modelidir (Myers,
Sweeney ve Witmer, 2000, s. 251). Baska bir deyisle IHTM fiziksel, toplumsal ve
ruhsal saglik alanlarindaki ¢alismalar sentezlenerek gelistirilmistir.

[HTM ilk olarak Sweeney ve Witmer (1991, s. 527) tarafindan ortaya
koyulmustur. Modelde ilk olarak bes temel yasam gorevi tanimlanmistir. Bunun
yaninda bes yasam gorevinin etkilesim igerisinde oldugu yasam kosullar1 ve
evrensel olaylar da tanimlanmistir. IHTM Sekil 2.1’de gériildiigii iizere bir tekerlek

seklinde gorsellestirilmistir.
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is/ENDﬂS’I’Ri

Sekil 2.1. lyilik Hali Tekerlegi Modeli
Kaynak: Sweeney ve Witmer, 1991, s. 527

Sekil 2.1’de gorildiigi lizere yasam gorevleri maneviyat, kendini diizenleme,
calisma, arkadaslik ve sevgi olarak adlandirilmistir (Sweeney ve Witmer, 1991, s.
530-536). Maneviyat yasam gorevi iyilik hali tekerleginin merkezinde yer almakta
olup bireylerin tutumlari, degerleri ve inanclari ile ilgilidir ve kisaca yasam kalitesi
olarak ifade edilmektedir. Kendini ydnetme yasam gorevi ise iyilik hali
tekerleginde maneviyat yasam gorevinin hemen disinda onu cevreleyecek sekilde
yerlestirilmistir. Bu yasam gorevi benligin altyapisini olusturmakla birlikte kisinin
icsel ve dissal siirecler arasinda denge kurmasi ile ilgilidir. Ayrica kendini yonetme
yasam gorevi diger yasam gorevlerinden farkl olarak yedi alt boyutu icermektedir.
Bu alt boyutlar “degerlilik hissi”, “kontrol hissi”, “gercek¢i inanglar”,
“kendiligindenlik ve duygusal tepki”, “entelektiiel uyarilma, problem ¢ézme ve
yaraticiik”, “mizah duygusu” ve “fiziksel uygunluk ve beslenme” olarak

siralanmaktadir. Calisma, arkadaslik ve sevgi yasam gorevleri ise iyilik hali

tekerleginde kendini yOnetme yasam gorevini cevreleyecek sekilde
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konumlandirilmistir. Bu ¢ercevede, calisma yasam gorevi bireyin mesleginden,
yapmis oldugu isten ve isi ile ilgili diger kosullardan memnun olmasi olarak
aciklanabilir. Arkadaslik yasam gorevi bireyin diger bireylerle olan iligkilerini ve
bu iligkilerden aldig1 doyum olarak ifade edilmektedir. Son olarak sevgi yasam
gorevi ise bireyin aile ve evlilik gibi arkadaghiktan daha yakin iliskilere duyulan
ihtiyac1 ve bu iliskilerden alinan doyumu ifade etmektedir (Sweeney ve Witmer,
1991, s. 530-536).

[HTM’deki yasam gérevleri birbiri ile etkilesim icerisinde olmakla birlikte
aile, din, egitim, toplum, medya, hiikiimet ve is/endiistri gibi yasam kosullarindan
etkilenmektedirler (Witmer ve Sweeney, 1992, s. 145-146). Dolayisiyla iyilik hali
aile yapisi, ebeveyn tutumlari, bir dine inanip inanmama ya da hangi dine inanmis
oldugu, egitim diizeyi, icinde yasadig1 toplumun kiiltiirel yapisi, haber alma,
tilkenin nasil yonetildigi, is imkanlar1 ve ekonomik diizey gibi bir ¢ok faktérden
etkilenmektedir. Ayrica IHTM’de tekerlegin en disinda ise evrensel olaylar yer
almaktadir. Yasam kosullarinin 6tesinde olan savas, aclik, yoksulluk, issizlik, ntifus
artisy, insan haklari ihlali, ekonomik kriz ve sinirli olan kaynaklarin paylasimi gibi
evrensel olaylar da bireylerin yasam gorevleri ile iligkili olup iyilik halini etkileyen
unsurlar olarak en genis ¢erceveyi olusturmaktadir (Witmer ve Sweeney, 1992, s.
146). Sonuc olarak, bireylerin iyilik halini basta kendi i¢sel stirecleri olmak tlizere
yakin ve wuzak cevrelerinden bagimsiz olarak diisinmek miimkiin
goriinmemektedir.

[HTM Myers, Sweeney ve Witmer (2000, s. 251) tarafindan revize edilmistir.
Bu revizyon ile yenilenen modelde bes temel yasam gorevi sabit kalmakla birlikte
bu yasam gorevlerine yeni ac¢iklamalar getirilmis ve kendini yonetme yasam
gorevinin alt boyutlar1 yeniden diizenlenmistir. Yapilan diizenlemeler sonucu

olusan yeni lyilik Hali Tekerlegi Sekil 2.2’da sunulmustur.
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Sekil 2.2. lyilik Hali Tekerlegi

Kaynak: Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s .251

Sekil 2.2 incelendiginde IHTM’nin yeniden diizenlenmesiyle en fazla kendini
diizenleme (self-regulation) yasam gorevi lizerinde degisiklik yapildigi dikkati
cekmektedir. Bu yasam gorevinin adi kendini yonetme (self-direction) olarak

L AN (4

degistirilirken alt boyutlar1 da “degerlilik hissi”, “kontrol hissi”, “gercekei inanglar”,
“duygusal farkindalik ve basa c¢ikma”, “problem ¢6zme ve yaraticilik”, “mizah
duygusu”, “beslenme”, “egzersiz’, “kendine bakma”, “stres yonetimi”, “cinsel
kimlik”, “kiltiirel kimlik” olmak tlizere 12’ye ayrilmistir. Gorildigi tizere bir ¢ok
bilesenden olusan kendini yonetme, bireyin yasam gorevlerini yerine getirmek i¢in
bilingli ve kasith olarak yaptig1 secimler olarak agiklanmaktadir (Myers, Sweeney
ve Witmer, 2000, s. 253). Kendini yonetme tiim alt boyutlan ile birlikte

aciklanacak olursa, bireyin kendini degerli hissetmesi, kendi davranislarini kontrol

etme konusunda kendine glivenmesi, yasama ve kendine iliskin gercekgi bir bakis
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acisina sahip olmasi, duygularinin farkinda olmasi ve duygularini kontrol etmesi,
zorlu yasam kosullar1 karsisinda akilc1 ¢oztiimler tiretmesi, mizah duygusuna sahip
olmasi, diizenli beslenmesi ve spor yapmasi, sagligini riske atacak davranislardan
kaginmasi, cinsiyetinden ve i¢cinde yasadig1 toplumsal kosullardan memnun olmasi
durumunda kendini yonetme agisindan bir iyilik hali icerisinde oldugu
soylenebilir.

I[HTM’'nin yeniden diizenlenmesi ile birlikte kendini yénetmenin kapsami
daha da genisletilmis ve daha ayrintih agiklamalar getirilmistir. Getirilen bu
aciklamalar diisiiniildiiglinde kisinin kendini dolayisiyla yasamini yonetirken hem
icsel, kendine 6zgi yonlerini hem de kendi disinda gelisebilen toplumsal yonleri
dikkate almasi gerektigi sonucu ortaya c¢ikmaktadir. Kisinin kendini yonetme
icerisinde yer alan tiim boyutlar arasinda bir denge kurmasi iyilik hali tekerleginin
dengeli donmesini saglayacakken herhangi bir boyutta aksaklik yasanmasi ise
tekerlegin dengesini bozabilecek potansiyele sahiptir.

Yeniden diizenlenen IHTM’de dikkati ceken bir diger diizenleme ise
“calisma” yasam gorevinin “calisma ve serbest zaman” olarak giincellenmis
olmasidir. Boylece bireyin mesleginden ve yaptigl isten memnun olmasinin
yaninda serbest zaman etkinliklerinin de iyilik hali agisindan O6nemi
vurgulanmistir. Yapilan isin ekonomik getirisi, ¢alisma kosullar1 ve c¢alisma
arkadaslar ile olan iligkiler bireyin yaptigin isten ve mesleginde doyum almasini
belirleyen etmenler olarak siralanmaktadir (Pelletier, 1995, s. 121). Dolayisiyla
meslegine iliskin bu kosullaridan memnun olan bir bireyin ¢alisma ve serbest
zaman yasam gorevinin onemli bir kismini yerine getirdigi diisiiniilebilir. Serbest
zaman ise bireyin kendisi tarafindan belirlenen, ihtiyari olarak para ve zaman
harcadigl ve yapmaktan keyif aldig1 etkinliklerdir (Myers, Sweeney ve Witmer,
2000, s. 266). Birey tamamen kendi ilgi ve yetenekleri dogrultusunda se¢mis
oldugu bu etkinlikleri yaparken o kadar keyif alir ki benlik ve zaman algisini
etkinlik siiresince kaybedebilir. Sonu¢ olarak bireyin hem mesleginde hem de
serbest zamanlarin yapmis olduklar etkinliklerden keyif almalar iyilik halinin
onemli unsurlaridir.

Maneviyat yasam gorevi ilk modelde oldugu gibi iyilik hali tekerleginin

merkezinde yer almis ve yeniden tanimlanmistir. Buna gére maneviyat yasam
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gorevi, yasamin maddi yonlerinin 6tesinde bir varligin ya da giiciin var oldugunun
farkinda olmak olarak acgiklanmaktadir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s. 252).
Bu agiklama daha ¢ok tanri inancina isaret etse de maneviyat yasam gorevi kisisel
inang ve degerleri de icermektedir. Baska bir ifadeyle bu yasam goérevinin bireyin
yasam felsefesi oldugu sdylenebilir.

Yeniden diizenlenen IHTM’de arkadaslik yasam gérevinin adlandirilmasinda
herhangi bir degisiklige gidilmemistir. Diger insanlarla iletisim halinde olmak
insanoglunun dogasinda var olan dogustan getirdigi bir 6zelliktir (Adler, 1964, s.
31). Arkadashk yasam gorevi de bu anlayis c¢ercevesinde sekillenmis olan bir
yasam gorevidir. Buna gore bireylerinin arkadashk iliskilerini ne kadar iyiyse
arkadaslik yasam gorevini de o derecede yerine getirdikleri anlamina gelmektedir.
Bu yasam gorevinin saghkl bir bicimde yerine getirilmesi de daha ¢ok kendini
acma, risk alma ve sorumluluk alma davranislarini beraberinde getirmektedir
(Sweeney ve Witmer, 1991, s. 535). Boylece bireyler yasantilarini birbirleri ile
paylasabilmekte ve  gerektiginde sosyal destek alma ihtiyaclarini
karsilayabildikleri  gibi  gerektiginde de arkadaslarina sosyal destek
olabilmektedirler. Sosyal destek ise stresle bas etmede bireylere yardimci olmakla
birlikte (Kim, Herman ve Taylor, 2008, s. 518) yasam kalitesiyle de pozitif yonde
iliskilidir (Hegelson, 2003, s. 25). Baska bir deyisle giiclii arkadaslhk iliskilerine
sahip olma bireyi strese kars1 korumakta ve yasam kalitesini artirmaktadir.

Sevgi yasam gorevi de arkadashk yasam gorevi gibi sosyal iligkiler
cercevesinde degerlendirilebilmekle birlikte arkadaslik iliskilerinden farkli sosyal
iliskileri ifade etmektedir. Bu ac¢idan, sevgi yasam gorevi stirekli, uzun streli,
karsilikli baglilik temeli lizerinde olusmakta ve samimi bir yakinlig1 icermektedir
(Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s. 257). Bu tir iligkilerde aile, evlilik ve
cinsellikle ilgili iliskileri kapsamaktadir.

Saglikh bir sevgi iliskisi kisilerarasi iyi bir iletisim, problem ¢6zme ve ¢atisma
c¢ozme becerilerini icermektedir (Hromek ve Walsh, 2012, s. 48). Bu nedenle
saglikli sevgi iliskilerine sahip olan bireylerin karsilastiklar1 zorlu yasantilar1 asma
konusunda kendilerini yalniz hissetmeyecekleri ve bu zorluklarin iistesinden
gelmek konusunda Kkendilerine gilivenlerinin artacagini soylemek yanls

olmayacaktir. Oyle ki saghkli sevgi iliskisine sahip olan bireylerin kendi iliskilerini
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surdirme bakimindan da etkili basa ¢ikma stratejileri gelistirmektedirler (Knee,
1998, s. 1998). Saghkl sevgi iliskilerine sahip bireyler bu iliskilerini siirdirmede
basarii olmalarinin yani sira sevgi iliskilerinden aldiklar1 destekle yasamdaki
zorluklarla basa ¢ikmada da etkili stratejiler gelistirebilmektedirler (Feeney ve
Collins, 2015, s. 113). Dolayisiyla sevgi iligkilerinin saglikli olmasi yakin iligkilerin
stirdiirilmesini sagladig1 gibi kisileraras1 diger iliskilerin gelisimine de katki
saglamaktadir.

ilk modelde oldugu gibi revize edilmis olan IHTM’de de tiim yasam
gorevlerinin birbirleri ile etkillesim halinde oldugu ve birinde meydana gelen
degisikligin diger yasam gorevlerinde de degisikliklere neden olacag:
vurgulanmistir (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000, s. 258). Bu vurgu iyilik halinin
cok boyutlu olmasinin yani sira biitiincil bir dogasi oldugu gorisiniin bir
sonucudur. Ayrica yine ilk modelde oldugu gibi bu modelde de iyilik hali ve iyilik
halinin bilesenleri olan yasam gorevlerinin aile, din, egitim, toplum, medya,
hiikkiimet ve is/endiistri gibi yasam kosullarindan etkileniyor oldugu aynen
belirtilmistir (Myers ve Sweeney, 2008, s. 483).

[HTM'nin kuramsal yéniiniin ortaya koyulmasinin yaninda uygulamaya
dontk yonleri de agiklanmistir. Bu baglamda modelin psikolojik danisma alaninda
uygulanmasi c¢ergevesinde (1) iyilik hali modelinin tanmitilmasi, (2) model
baglaminda formal ve informal degerlendirmelerin yapilmasi, (3) iyilik halinin
gelistirilmesi icin modelin ihtiya¢ duyulan alaninda miidahalenin uygulanmasi ve
(4) degerlendirme, izleme ve gerek duyulursa ikinci adimdan doérdiincii adima
uygulamanin tekrarlanmasi olmak iizere dort adimdan olusan bir uygulama
programi olusturulmustur (Myers ve Sweeney, 2007, s. 2). Bu adimlarin
hangisinde neler yapilabilecegi de aciklanmistir.

ilk adimda adindan da anlasildig1 lizere IHTM danisana a¢iklanmaktadir. Bu
adimda oncelikle iyilik halinin tanimi yapilir. Daha sonra iyilik hali tekerlegi tiim
bilesenleri ile birlikte danisana ag¢iklanir. Boylece ikinci adima dogru bir gecis de
saglanmis olur. ikinci adimda danisan kendi yasantilarini model cergevesinde
degerlendirerek adeta kendi tekerlegini olusturur. Bu degerlendirmenin amaci
danisanin bir iyilik hali plani olusturmasi ve iyilik halini gelistirme adina yasam

tarzinda gercgeklestirecegi degisiklikleri belirlemektir. Degerlendirme adiminin
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sonunda danisan kendini giiclii ve zayif gordiigi iyilik hali alanlar1 ortaya
koyulmus olacaktir. Bu bilgiler cercevesinde de danisanin dncelikli olarak gorduigi
alandan baslamak tzere iyilik hali plani yapilarak ticiincii adim olan miidahale
asamasina gecis yapilmaktadir. Ugiincii adimda danisman danisana ilk olarak iyilik
halinin hangi alanm1 ya da alanlarn iizerinde ¢alismak istedigini sorar. Danisanin
gelistirmek istedigi iyilik hali alanlar1 bu asamada tekrar tanimlanir ve danisanin
ihtiyaclar1 dogrultusunda davramigsal bir iyilik plani olusturmasi saglanir.
Davranissal iyilik hali planinin uygulanmaya koyulmasinin ardindan dérdiincii ve
son adim olan degerlendirme ve izleme adimina gecilir. Bu adimda danisan
kendisindeki degisimleri diizenli ve sistematik bir bicimde degerlendirmesi
acisindan cesaretlendirilmelidir. Bunun yani sira danisana plan yapma, kendini
degerlendirme ve gelisimini izleme Ogretilmelidir (Myers, Sweeney ve Witmer,
2000, s. 259). Boylece danisan kendi gelisimini izleme ve yonetme konusunda
danisma siirecinden sonra da yeterli hale gelecek ve danisma siireci boyunca
edindigi kazanimlari siirdiirme ve gelistirme konusunda kendi kendinin danismani

olabilecektir.

2.2.3.2.2. Boliinmez ben: kanita dayali iyilik hali modeli

Boliinmez ben: kanmita dayal iyilik hali modeli (BBIHM) IHTM modeli
lizerinde devam eden calismalar neticesinde gelistirilmis olan bir iyilik hali
modelidir. IHTM’ne dayali olarak gelistirilen Iyilik Hali Olcegi (The Wellness
Evaluation of Lifestyle) lizerinde yapilan calismalar neticesinde IHTM’nin yapisinin
dogrulanmadig1 ortaya cikmistir (Myers ve Sweeney, 2004, s. 235). Bu nedenle
[HTM’nin yeniden diizenlenmesi ihtiyac1 dogmustur. Bu diizenleme neticesinde ise
BBIiHM ortaya ¢ikmustir.

Gergeklestirilen agimlayici ve dogrulayici faktor analizleri neticesinde ortaya
cikan BBIHM’de iyilik hali ana c¢atis1 altinda fiziksel, yaratici, basa edici, temel ve
sosyal benlik olmak tlizere bes boyuttan olusmustur (Hatie, Myers ve Sweeney,
2004, s. 358). Ayrica bu bes boyutta kendi i¢lerinde alt boyutlara ayrilmislardir.
Buna gore fiziksel benlik beslenme ve egzersiz; yaratici benlik zeka, kontrol, duygu,
mizah ve calisma; bas edici benlik serbest zaman, stress, deger ve inanclar; temel

benlik ruh, 6z-bakim, cinsel kimlik ve kiiltiirel kimlik; sosyal benlik ise arkadaslik
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ve sevgi alt boyutlarini kapsamaktadir (Hatie, Myers ve Sweeney, 2004, s. 358).
olusturulan yeni modelde iyilik hali alanlarinin etkilesim icerisinde oldugu yasam
kosullar1 da yeniden diizenlenmis ve bu kosullara baglam (context) ad1 verilmistir.
Buna gore aile, komsuluk ve toplum yerel (giivenlik) baglam; egitim, din, hiikiimet
ve is/endiistri kurumsal (politika-kanunlar) baglam; siyaset, kiiltiir, evrensel
olaylar, cevre ve medya evrensel (diinya olaylari) baglam; stireklilik, olumluluk ve
amaclhlik ise kronolojik (yasam boyu) baglam icerisinde yer alacak sekilde
siniflandirilmistir (Myers ve Sweeney, 2004, s. 236). Tiim bu bilesenleri ile birlikte
BBIHM'nin yapisinin anlagilir hale getirilmesi icin arastirmacilar IHTM’de oldugu

gibi bir gorsel hazirlamislardir. Bu gorsel Sekil 2.3te verilmistir.

BOLUNMEZ BEN:
Kanita Dayal Iyilik Hali Modeli

BAGLAM:

Yerel (Giivenlik)
Aile
Komsuluk
Toplum

Kurumsal (Politika-Kanunlar)
Egitim
Din
Hiikiimet
is/Endiistri

Evrensel (Diinya olaylari)
Siyaset
Kiiltir
Evrensel Olaylar
Cevre
Medya

o“‘wat_?i:se, /
2 e\ KiMlik-G, o
0\,‘:\“2 504_, ,/4_

Koronolojik (Yasam boyu),
Stireklilik
Olumluluk
Amaghhk

Sekil 2.3 Béliinmez Ben: Kanita Dayal lyilik Hali Modeli
Kaynak: Myers ve Sweeney, 2005, s. 272

Sekil 2.3 incelendiginde benligin bolinmez oldugu baska bir deyisle biitiin

oldugunun modelin merkezinde yer aldig1 goriilmektedir. Bu durum iyilik halinin
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biitiincil bir yapisinin oldugu gorustyle de bire bir értismektedir. Bu bakis agisi
cercevesinde BBIHM’de bireyin biitiinliigii ve amaci olan bir varlik oldugu kabul
etmenin insan davraniglarin1 anlamanin en iyi yolu oldugu vurgulanmistir (Myers
ve Sweeney, 2004, s. 236). Bu nedenle de modelde alt boyutlarin tanimlanmasinin
yaninda bitiincillik ilkesinden vazgecilmemis tiim faktorlerin iyilik hali gatisi
altinda tek bir boyutta toplandiklar1 da kanitlanmistir (Hatie, Myers ve Sweeney,
2004, s. 358). Baska bir deyisle tiim alt boyutlarin birlesimi sonucunda iyilik hali
ortaya ¢ikmakta ve bu durum benligin b6liinmez olusu ile agiklanmaktadir.

Modelde iyilik hali ana semsiyesi altinda temel benlik, yaratic1 benlik, bas
edici benlik, sosyal benlik ve fiziksel benlik olmak tizere bes faktér bulunmaktadir.
Temel benlik maneviyat, 6z-bakim, cinsel kimlik ve kiiltiirel kimlik bilesenlerinden
olusmaktadir. Amaghlik, yasamin anlami ve kendinden tstiin bir giiciin varhigina
inan¢ maneviyat bileseni icerisinde degerlendirilmektedir. Oz-bakim bileseni
bireylerin 6z-yikic1 davranislar yerine (madde, sigara ve alkol kullanimi vb.)
saghgini koruyucu davranislar gelistirmesi ve medikal yardim almasi gibi
davranislar1 icermektedir. Cinsel ve kiiltiirel kimlik ise bireylerin diinya goruslerini
sekillendirmede 6nemli olan kendini tanimlamay1 kapsamaktadir (Hatie, Myers ve
Sweeney, 2004, s. 360). Bu baglamda kisinin kendini ve yasam anlamini
tanimlamada kullandigi kisisel ve cevresel faktorlerin yani sira sagligini korumaya
yonelik davranislarinin temel benligi olusturdugu soylenebilir.

Yaratici benlik iyilik haline iliskin duygusal ve zihinsel siirecler iceren bir
boyuttur. Bu boyutun bilesenleri diisiinme, duygular, kontrol, olumlu mizah ve
calismadir. Yaratict benligin bilesenlerinden olan duygu ve diislinceler birbirini
etkilemektedirler. Oyle ki bireyin ne diisiindiigii hem duygularini hem de bedenini
etkileyebilirken bireylerin yasadiklar1 duygusal tecriibeler de bireylerin bilissel
tepkimelerini etkileyebilmektedir (Beck, 2015, s. 36). Kontrol bireyin yasamindaki
olaylar1 etkileme giiciine iliskin kapasitesini nasil algiladig: ile ilgilidir. Olumlu
beklentiler duygu ve diisiinceleri etkiler ve olumlu mizahin fiziksel ve zihinsel
fonksiyonlarin yerine getirilmesi konusunda yaygin bir etkiye sahip oldugu bilinir.
Calisma ise bireylerin yasam kalitesini artirabilen deneyimleri icin gerekli bir
unnsur olarak goriilmektedir (Myers ve Sweeney, 2004, s. 237). Ayrica yaraticl

benligin bu bilesenler IHTM’deki problem ¢ézme ve yaraticilik, kontrol hissi,
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duygusal farkindalik ve bas etme, mizah duygusu ve c¢alisma’ya karsilik
gelmektedir. Bu bilesenlerin altinda da genel olarak duygu ve diisiincelerin ve
duygu-diisiince etkilesimin yattif1 sdylenebilir. Diger bir deyisle diisiinsel ve
duygusal stiregleri gelismis olan bireylerin problem ¢6zme, calisma ve mizahi
kullanma gibi konularda gelismis bir birey olabilecegi diisiiniilebilir.

Bas edici benlik serbest zaman, stres yonetimi, degerlilik hissi ve gercekei
inancglar olmak tlizere dort bilesenden olusmaktadir. Gergekeci olmayan inanclar
insan yasamindaki bir ¢ok duygusal problem ve hayal kirikliginin kaynag1 olarak
bilindigi icin baz1 terapi yaklasimlar1 bireylerin gercekgi inanglar gelistirmelerine
odaklanmaktadirlar (Ellis, 2012, s. 324). Degerlilik hissi bireylerin yasamdaki
zorluklarla bas edebilme duzeylerini gelistirmektedir. Dolayisiyla kendini degerli
hisseden birey yasama meydan okuma konusunda daha cesur davranabilmektedir.
Serbest zaman iyilik hali ve gelisimin siirekliligi icin gereklidir. Bireylerin
yaparlarken zamanin nasil gectigini anlayamadiklari serbest zaman etkinliklerinin
olmasi hem yaratici hem de manevi anlamda gelismelerine katki saglamaktadir
(Myers ve Sweeney, 2004, s. 237). Birey boylece yasam zorluklarina karsi daha
direngli olacak ve bu zorluklar1 asabildigini gordiikce de yasamdan daha ¢ok keyif
alacaktir.

Sosyal benlik arkadaslik ve sevgi bilesenlerinden olusmaktadir. Arkadaslik ve
sevgi birlikte var olduklar1 diistintlebilir ve bu yapilar1 pratikte tamamen
birbirinden ayirmak miimkiin olmayabilir. Bunun yaninda cinsel yakinlik da sevgi
ve arkadashiktan ayr1 goriilmekle birlikte aslinda fiziksel c¢ekicilik ve sevmek
anlaminda arkadaslik ve sevgi ile ortak yonlere sahiptir. Bu tiir ince ayrintilara
karsin acik olan sey sudur ki sevgi ve arkadaslik iliskileri bireyin yasam kalitesini
gelistirmektedir (Veenhoven, 1999, s. 157). Tersi durum diisiiniildiigiinde ise
bireylerin arkadaslik ve sevgi iligkileri zayif oldugunda ya da bireyler bu
iliskilerden yoksun olduklarinda yasam kalitelerinin diisebilecegi hatta ruh
sagliklarinin riske girebilecekleri distiniilebilir. Nitekim sosyal iliskileri saglikl
olmayan bireyler hem fiziksel hem de ruhsal agidan koruyu bir etkisi olan sosyal
destege ihtiya¢ duyduklari zamanlarda bu destegi alamayacaklardir.

Son olarak fiziksel benlik ise egzersiz ve beslenme bilesenlerinden

olusmaktadir. Egzersiz diizenli olarak fiziksel aktivitelerde bulunmakken besleme
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ise viicudun ihtiya¢ duydugu besinleri duzenli ve dengeli bir bicimde tiiketmektir.
Egzersiz ve beslenme sadece fiziksel 6zellikler olmalari bakimindan iyilik halinin
diger bilesenlerinden bagimsiz gibi goriinse de kapsaml bir iyilik hali modeli i¢in
fiziksel ve psikolojik bilesenlerin biitiinlestirilmesi gerekmektedir (Hatie, Myers ve
Sweeney, 2004, s. 359-361). Hali hazirda bu bilesenlerin birlestirilmesi iyilik
halinin temelini olusturan biitiinciillik bakis acisinin da bir gerekliligi olarak
gorulebilir. Nitekim fiziksel aktivite ve dlizenli beslenmenin bireylerin ruh saghgi
ile iligkili oldugunu goésteren arastirma bulgular1 da (Geng¢ vd. 2011, s. 148;
Vatansever vd., 2015, s. 63) bu goriisii desteklemektedir. Dolayisiyla, fiziksel ve
ruhsal saghgin birbirinden ayrilamaz bir biitiin oldugu yaklasimi BBIHM’de de
gliclenerek devam etmistir.

Bireylerin kisisel 6zelliklerinin yani sira ¢gevresel faktorler de bireylerin iyilik
hali diizeylerini 6nemli Ol¢iide etkilemektedir. Bu ¢ercevede, daha 6nce de ifade
edildigi lzere BBIHM’de yerel, kurumsal, evrensel ve kronolojik baglam
cercevesinde iyilik halini etkileyen cevresel faktorler tanimlanmistir. Buna goére
yerel baglam aile, komsular ve kisinin yasadig1 cevre ile iliskileridir. Kurumsal
baglam egitim, din, tilke yonetimi, is ve medya gibi kisinin yakin ¢evresine gore
daha genis bir etkisi olan faktorlerdir. Evrensel baglam politika, kiiltiir ve diinya
genelinde yasanan olaylari ifade etmekte olup biitiin diinyay1 etkileyebilme giicii
olan olaylar1 kapsamaktadir. Kronolojik baglam ise zamanin bireyler tizerindeki
degistirici etkisi ile ilgilidir (Myers ve Sweeney, 2005, s. 275). Gorildigi tlizere
bireylerin tanimlanan c¢evresel baglamlar kisinin en yakini olan aile ¢evresinden
diinyanin herhangi bir yerinde olabilecek olaylara kadar genisletilmistir. Glinlimiiz
diinyasinda iletisim teknolojilerinin oldukc¢a gelismis olmasinin bir sonucu olarak
bireylerin iyilik halini etkileyen cevrede genislemistir. Ayrica ¢evrenin yani sira
zamanin bireyler tuzerindeki etkileri de iyilik halini etkileyen baglamlar
cercevesinde dnemli olarak goriilmiistiir.

BBIHM’yi gelistiren arastirmacilar bu modelin psikolojik danismada nasil
kullanilabilecegine iliskin agiklamalar getirmislerdir. Buna gére BBIHM bireysel,
cift, aile, grupla psikolojik danismada, ebeveyn egitimi ¢alisma gruplarinda ve
benzer calismalarda iyilik halini gelistirilmesi kullanilabilir (Hatie, Myers ve

Sweeney, 2004, s. 362). Goriildiigii iizere BBIHM’nin uygulama alam oldukca
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genistir. Uygulamanin genis olmasi da BBIHM’nin cesitli hedef Kkitlelere
uygulanabilme acisindan esnek bir nitelige sahip oldugunun bir gostergesi olarak
distiniilebilir.

Psikolojik danismanlar BBIHM'yi danisanlarinin iyilik halini gelistirmek i¢in
kullanmak istediklerinde degerlendirme i¢in 6l¢me araciyla birlikte ya da 6lgme
aracl olmadan, danisanlarinin iyilik halinin bilesenlerini ve bu bilesenlerin
birbirleri ile iliskilerini anlamalarina yardim etmek icin kullanabilecekleri ve
danisanlarin giigstizliik yerine giiclii yonlerine odaklanarak danisanlarin tizerinde
olumlu degisimler yaratabilecekleri onerilmektedir. (Myers ve Sweeney, 2004, s.
238). Bunlarin yanm sira BBIHM, IHTM iizerinde yapilan ¢alismalar neticesinde
gelistirilen bir modeldir. Bu nedenle IHTM modelinde tanimlanan maneviyat,
kendini yonetme, ¢calisma, arkadaslik ve sevgi yasam gorevlerine iliskin danisanlari
ile calisan psikolojik danismanlar danisanlari igin miidahale programlar
gelistirirken BBIHM’nin bilesenlerinden de yararlanabilecekleri ifade edilmektedir
(Hatie, Myers ve Sweeney, 2004, s. 362). Sonug¢ olarak, iyilik halinin
gelistirilmesine yoOnelik olarak calisan psikolojik danismanlar danisanlarinin

ihtiyaclarina gore hem IHTM’den hem de BBIHM’yi dikkate alabilirler.

2.2.3.2.3. lyilik hali yildizt modeli

lyilik Hali Yildiz1 Modeli (IHYM) iyilik haline iliskin kuramsal ¢alismalardan,
var olan iyilik hali modellerinden ve mevcut iyilik hali modellerinin Tirkiye’'deki
kullaniminda karsilasilan zorluklardan yola cikilarak gelistirilmis bir modeldir
(Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 31). Model iyilik hali tanimlarinda vurgulandigi ve
diger iyilik hali modellerinde oldugu gibi ¢cok boyutlu ve biitiincil bir iyilik hali
modeli olma 6zelliklerine sahiptir. Buna gére, modelin boyutlari ilk olarak fiziksel,
psikolojik /duygusal, sosyal, entelektiiel/mesleki ve spiritiiel iyilik hali olarak
adlandirilmistir.

Fiziksel iyilik hali adindan da anlasilacag1 tzere saglhikli olmanin fiziksel
yanlar ile ilgilidir. Buna gore dengeli beslenme, fiziksel olarak aktif olma, diizenli
uyuma, diizenli olarak doktor kontrollerinden ge¢me gibi bedensel acidan saglikl
bir yasam siirmeye yonelik davranislar fiziksel iyilik hali cergevesinde ele

alinmaktadir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 27). Bu tiir saglikl davranislarin

48



aliskanlik haline getirilmesi bireylerin fiziksel iyilik hali diizeylerini artirmanin
yan1 sira biutiincillik ilkesi ¢ergevesinde iyilik halinin diger boyutlarinda da bir
iyilesmeye katki saglamaktadir. Diizensiz ya da yetersiz beslenme, sportif
faaliyetlerde bulunmama, saglik kontrollerinden gecmeme ve alkol sigara gibi
sagliga zararl urinleri asir tiikketme gibi davranislar ise hem fiziksel hem de tiim
boyutlar ile birlikte genel iyilik halini tehdit eden davranislar olarak siralanabilir.

Psikolojik/duygusal iyilik hali saglikli olmanin i¢sel siirecleri ile ilgilidir. Bu
boyut duygularin farkinda olma, duygularini kontrol edebilme, kendine ve yasam
olaylarina kars1 olumlu, gerceke¢i ve gelistirici bir algillamaya sahip olmasi gibi
ozellikleri kapsamaktadir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 27). Bu bakimdan
psikolojik/duygusal iyilik hali bilissel ve duygusal agidan iyi olmayi
aciklamaktadir. Bu 6zelliklerin yani sira bireylerin giivenli bir kimlik duygusuna
sahip olmalari, ¢atismali ve zorlu yasam olaylarinin kendi gelisimi icin bir firsat
olarak gorme gibi 6zellikler de psikolojik/duygusal iyilik halinin bilesenleridir
(Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 27). Ayrica bilissel ve duygusal bilesenleri
icermesi bakimindan bu boyut diisiince ve duygular arasindaki iliski ve bunlarin
davranisa yansimasi agisindan da énemlidir. Nitekim bireyin kendine, baskalarina
ve yasam olaylarina iliskin gercekei diisiinceler gelistirmesi daha saglikli duygular
yasamasl ve kendini gelistirici davranislarda bulunmasinin da 6niinii acacaktir
(Ellis, 2012, s. 324). Disiince, duygu ve davranislar arasindaki bu iliski de
psikolojik/duygusal iyilik hali cercevesinde ele alinmaktadir.

Sosyal iyilik hali en genel anlami ile kisilerarasi iligkilerle ilgili iyilik hali
boyutudur. Bu boyut bireylerin diger bireylerle, toplumla ve dogayla olan
iliskilerinin derecesi ve niteligini aciklamaktadir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s.
28). Dolayisiyla her ne kadar temel olarak kisilerarasi iligkiler ile ilgili olsa da
kisinin dogayla olan iliskisi de bu boyut altindan ele alinmaktadir. Clinki doga tiim
insan toplumunun ortak maldir ve korunmasi tiim insanhigin faydasinadir. Bu
nedenle kisinin dogayla iliskisi de sosyal bir nitelik tasimaktadir. Ayrica bu boyut
aile, arkadas ve diger 6nemli kisilerden alinan sosyal destegi de icermektedir. Bu
acidan sosyal olarak iyi olan bir birey iletisimde bulundugu herkes icin destek
vermeye ve onlardan destek almaya hazirdir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 28).

Sosyal destek stres (Cohen, Sherrod ve Clark, 1986, s. 963), travma sonrasl stres
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bozuklugu (Feder vd., 2013, s. 156), intihar egilimi (Kleiman ve Liu, 2013, s. 540),
kanser (Applebaum vd., 2014, s. 299) gibi bir ¢ok fiziksel ve psikolojik rahatsizliga
kars1 onleyici bir etkiye sahip olmakla birlikte saghigin gelistirilmesine katki
saglamaktadir (Cohen, 2004, s. 676). Bu bakimdan tiim bu rahatsizliklarin sosyal
iyilik haliyle de iliskili oldugu diisiiniilebilir.

Entelektiiel/mesleki iyilik hali bilissel stireglerle ilgi iyilik hali boyutudur.
Buna gore entelektiiel/mesleki iyilik hali zihinsel olarak aktif olmay1 sevme,
edindigi bilgileri kendisi ve toplum i¢in kullanma, kendini zihinsel olarak
zorlayabilecek etkinler se¢me ve problem ¢ézme becerilerine sahip olma gibi
bilesenleri icermektedir. Ayrica bu boyut yetiskin bireylerde islerin de is
yerlerindeki diger bireylerle iliskilerinden memnun olma, okul ¢agindaki bireyler
icinse okullarindan ve okuldaki diger bireylerle iliskilerinden memnun olmay: da
kapsamaktadir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 28). Bu 6zellikler diisiintldiigliinde
entelektiiel/mesleki acidan kendini iyi hisseden bireyin yeni 6grenmelere acik
olma, zihinsel olarak kendini =zorlayacak etkinliklerde bulunma, is/okul
yasamindan doyum alma, toplum yararina gonilli isler yapma ve yasadigl
problemlere akilci bir bakis agisi ile yaklasarak ¢éziim arama gibi 6zelliklere sahip
olduklar1 sdylenebilir.

Spirittiel iyilik hali genel olarak bireylerin yasamlarin1 anlamlandirmalari ile
ilgilidir. Dolayisiyla yasami anlamlandirmada kullanilan bir ¢ok bilesen spiritiiel
iyilik hali cergevesinde disiiniilebilir. Bu baglamda dogada, sanatta, miizikte ve
sosyal iligkilerde yasami anlamlandirmayla ilgili bireylere esin veren her tiirli
yasanti spiritiiel iyilik halinin icerisinde degerlendirilmektedir. Bu noktada dine
iliskin inanclarda spiritiiel iyilik halinin bir parc¢asi olmakla birlikte din ile spirittiel
iyilik halinin aynm sey olmadig1 unutulmamalidir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s.
28). Diger bir deyisle bireyler yasamlarini anlamlandirmada dini inang¢lardan
yararlanirlar ancak bu inanclar yasama anlam katmada kullanilan bilesenlerden
yalnizca birisidir. Ayrica spiritiiel iyilik hali yasamin amacini ve anlamini
arastirma, kendinden biiyliik bir giiciin olduguna inanma gibi o6zelliklere de
sahiptir. Sonug olarak spiritiiel olarak kendini iyi hisseden birey yasamdan doyum

alan bireyler olarak tanimlanabilir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 28).
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IHYM’nin bu bes boyutu bes késeli bir yildiz olarak gorsellestirilmistir. Bu
yildiz seklinin bir metafor olarak IHYM’nin iyilik halini gelistirmeye yonelik
calismalarda IHYM'yi aciklamak icin kullanilabilecegi ifade edilmistir. Yildiz

metaforu Sekil 2.4‘te verilmistir.

Spiritiiel
10

9

Entelektiiel/Mesleki Fiziksel

=N W B W oo N

Sosyal Psikolojik/Duygusal

Sekil 2.4. lyilik Hali Yildizi
Kaynak: Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 29

Sekil 2.4’te goruldugi uzere yildizin her bir késesi bir iyilik hali boyutunu
temsil etmektedir. lyilik hali yildimzin psikolojik damisma uygulamalarin da
kullanimi iginse her bir iyilik hali boyutu 1 ile 10 arasinda derecelendirilmistir. 1’e
yaklasan puanlar diisiik iyilik haline 10’a yaklasan puanlar ise yiiksek iyilik haline
isaret etmektedir. Buna goére psikolojik danisma uygulamalarinda lyilik Hali Yildiz
modeli tiim boyutlari ile birlikte danisana agiklanir ve danisandan her bir bir iyilik
hali boyutunda kendini degerlendirerek yildiz lizerinde kendine verdigi puanlari
isaretlemesi istenir. Daha sonra danisan isaretlemis oldugu noktalar birlestirerek
kendi iyilik hali yi1ldizin1 olusturur. Sekil 2.5’te da iki farkli danisana ait iyilik hali

yildiz1 verilmistir.
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Spiritiiel Spiritiiel
10 10

Entelektiiel/Mesleki Fiziksel Entelektiiel/Mesleki Fiziksel

Sosyal Psikolojik/Duygusal Sosyal Psikolojik/Duygusal

Sekil 2.5 lyilik Hali Yildiz1 Ornekleri
Kaynak: Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 30)

Sekil 2.5'te A ve B danisanina iliskin iki iyilik hali yildiz1 6rnegi
gorulmektedir. A danisanin iyilik hali yildiz1 incelendiginde iyilik hali diizeyinin
gorece disiik oldugu ve kendi ¢izmis oldugu yildizin da (igteki) yildiz sekilden
uzak oldugu goriilmektedir. B danisanin iyilik hali yi1ldiz1 incelendiginde ise iyilik
hali diizeyinin gorece ylksek oldugu ve kendi ¢izmis oldugu yildizin (igteki)
kollarinin dengeli bir dagilimi oldugu goriilmektedir. IHYM'de yildiz metaforu
iyilik hali dizeyi dustik bireyler icin yildiz1 soniik, iyilik hali diizeyi ytiksek bireyler
icinse yildiz1 parlak seklinde kullanilmaktadir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 26).
Bu c¢ercevede A danisanin yildizi soénik B danisanin yildiz1 ise parlak
goriilmektedir. Dolayisiyla IHYM cercevesinde psikolojik danismanin amaci
danisanin yildizini parlatmak oldugu sdylenebilir.

[HYM iizerinde devam eden calismalar sonucunda bu modele uygun bir
O0lgcme araci gelistirilmis ve modelin alt boyutlarinin adlandirilmasina iliskin bazi
degisiklikler yapilmistir (Korkut-Owen vd., 2016, s. 5025). Buna gore spiritiiel
iyilik hali yasam1 anlamlandirma ve hedef odakli olma olarak, psikolojik/duygusal
iyilik hali duygusal olarak, entelektiiel /mesleki iyilik hali ise bilissel olarak yeniden
adlandirilmistir. Fiziksel ve sosyal iyilik hali adlandirilmasi agisindan ise herhangi
bir degisiklik yapilmamistir.

IHYM modelini gelistiren arastirmacilar modelin psikolojik danismada nasil

kullanilabilecegine iliskin de bilgiler vermislerdir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s.
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30). Buna gore psikolojik danisma siirecinin ilk oturumunda IHYM danisana
aciklanir. Daha sonra daniganin lyilik Hali Yildiz1 araciligiyla iyilik hali alanlarinda
kendini degerlendirerek kendi yildizini olusturur. Danisan olusturmus oldugunu
danisman ile birlikte inceleyerek hangi iyilik hali alani tizerinde ¢alismak istedigini
belirler. Boylece psikolojik danisma siireci danisanin ¢alismak istedigi iyilik hali
alanin gelistirilmesine yonelik olarak stirdirilir. Psikolojik danisma siireci
boyunca danisanin ile gelistirmek istedigi alanlara iliskin paylasimlar tesvik edilir
ve bu alanlar gelistirmek icin neler yapabilecegine iyilik bir iyilik hali plani
olusturulur (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 30). Boylece psikolojik danisma
slireci sistematik bir sekilde siirdiiriilebilir. Ayrica psikolojik danisma stirecinde
gerek duyulmasi halinde bilissel davranis¢1 yaklasimdaki 6dev verme, ¢alisilacak
konular1 6nem sirasina koyma ve gercekgi terapideki gibi planlanan degisiklikleri
not etme gibi teknikler de kullanilabilir (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 30). Baska
bir deyisle danisanlarin iyilik hali diizeylerini artirmak icin islevsel olan cesitli
psikolojik danisma yaklasimlarindaki tekniklerden yararlanilabilir.

Alanyazinda iyilik haline iliskin bir ¢ok modelin gelistirildigi dikkati
cekmekte olup Tiirk kiiltiirii icin gelistirilen tek iyilik hali modelinin ise IHYM
oldugu gorilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada gelistirilen ve uygulanan psiko-
egitim programi gelistirilirken iyilik haline iliskin yukarida sézii edilen tiim
modellere iliskin bilgiler dikkate alinmakla birlikte temel olarak IHYM’den
yararlanilmistir. Ayrica arastirmada bireylerin iyilik halinin dtzeylerinin
gelistirilmesi ~ ile  birlikte  psikolojik  belirti  dilizeylerinin  diisecegi
degerlendirilmistir. Bu bakimdan arastirmada psikolojik belirtilere iliskin

alanyazin da dikkate alinmistir.

2.3. Iyilik Hali ve Psikolojik Belirtiler

Psikolojik belirtiler genel anlami ile ruh saghigini olumsuz etkileyen ve ruhsal
rahatsizliklarin gostergeleri olan unsurlar olarak gortlebilir. Bu unsunlar gesitli
alanlarda kendini gosterebilmektedir. Psikolojik belirtilerin kendini gosterdigi bu
cesitli alanlar Tam Olciitleri Elkitabi-5’te (The Diagnostic and Statistical Manual of
Mental Disorders 5, DSM-5) bilissel, duygusal ve davranigsal alanlar olarak ifade

edilmektedir (DSM-5, 2013, s. 5). Bunlarin alanlarin yani sira psikolojik

53



rahatsizliklarin bedensel belirtileri olan somatoform bozuklar (Deragotis, 1977, s.
983) diisiiniildiigiinde ise psikolojik belirtilerin fiziksel alanda da kendini
gosterdikleri sdylenebilir. Dolayisiyla iyilik halinin ¢ok boyutlu yapisina benzer
sekilde psikolojik belirtiler de cesitli boyutlarda kendini gostermektedir.

insan yagaminin bilissel, duygusal, fiziksel ve davranigsal alanlarindaki
unsurlarin psikolojik belirti olarak ele alinmasinin ve ruhsal bozukluklara isaret
etmesinin en 6nemli 6l¢titlerinden biri, bu unsurun bireyin yasamdaki islevselligini
bozmasidir. Bireylere sikinti veren durumlar bireyin kisisel, toplumsal ya da
mesleki yasamindaki islevselligini bozdugu taktirde s6z konusu durumlar
psikolojik belirti olarak ele alinmaktadir (DSM-5, 2013, s. 5). Aksi halde bireyin
yasam alanlarindaki islevselligine hi¢ etkilemeyen ya da smirh bir dizeyde
etkileyen durumlar psikolojik belirti olarak goriilmemektedir. Baska bir deyisle
bireylere sikint1 veren ya da yasaminin sinirh bir diizeyde olumsuz etkileyen her
durum bireyin psikolojik saghg1 agisindan tehdit olarak goriilmemektedir. Ornegin,
bir yakinin kaybeden bir bireyin 6liimiin arkasindan tutmus oldugu yas, yasamis
oldugu uzinti belirli bir siire bireyin yasaminin olumsuz etkilemis olsa bile
bireyin yasaminda kalic1 bir islev bozukluguna yol agmadig: taktirde ruhsal bir
bozukluk olarak ele alinmamaktadir. Ancak yas siirecinin uzamasi ve tziintiiniin
¢cokkinliik diizeylerine dogru ilerleyerek kisinin yasamsal alanlardaki islevselligini
olumsuz etkilemesiyle bireyin ruh sagligini olumsuz etkileyebilmektedir.

Bireyleri rahatsiz eden bir durumun psikolojik rahatsizliklar i¢in bir belirti
olarak kabul edilmesinde bireyin islevselligini bozmasi ortak kabul goéren bir
anlayis olsa da nelerin psikolojik belirti olarak degerlendirilecegi psikoloji
yaklasimlarina gore farkhihik gostermektedir. Ornegin psikanalitik yaklasim
psikolojik belirtilerin kaynaginin i¢sel catismalar ve bilin¢dis1 oldugunu (Luborsky
O’Reilly-Landry ve Arlow, 2012, s. 111), Akilaa Duygusal Davranis¢i yaklasim
bireylerin sosyal gercekligi reddettikleri ve siirekli zorunluluk olusturma
egiliminde olduklar i¢in ruhsal bozukluklarla karsi karsiya kaldiklarini (Ellis,
2012, s. 355), Varoluscu yaklasim psikolojik rahatsizliklarin bireylerin zihinsel ve
duygusal alanda yasami anlamlandiramama kaynaklandigini (Mendelowitz,
Schneider ve Yalom, 2012, s. 521), Gestalt yaklasimi ise bireylerin gecmis

yasantilara takili kalmalar1 ya da gelecek i¢in gereginden fazla kaygilanmalarinin
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psikolojik rahatsizliklara yol actigini (Yontef ve Jacobs, 2012, s. 581) ileri
surmektedirler. Goruldugu tuzere psikolojik rahatsizliklar bilingalti unsurlar,
gercek¢i olmayan inanglar, yasami anlamlandirmada gii¢lik ve ge¢mis ya da
gelecekle ¢cok fazla mesgul olma gibi nedenlerden kaynaklanabilmektedir. Bu
ornekleri daha da ¢ogaltmak miimkindiir. Zira her psikolojik danisma kuramina
gore psikolojik rahatsizliklarin tanimlanmasi ve bu rahatsizliklarin sagaltimi
farklilar gostermektedir. Bu nedenle her bir psikolojik danisma kuramina goére
farklilasmakta olan psikolojik belirtileri belirli bir ¢cercevede sunmak i¢in burada
Kisa Semptom Envanteri'nin boyutlar1 olan psikolojik belirtiler kapsaminda
dikkate alinmistir. Bu belirtiler ise anksiyete (kaygi), depresyon, somatizasyon

(bedensel belirtiler), hostilite (diismanlik) ve olumsuz benlik olarak belirtilebilir.

2.3.1. Anksiyete (Kaygi)

Anksiyete Latince’de ango ve anxio sozciikleriyle ifade edilmekte olup
Roma’da ise siiregen bir korkuyu anlatan anxietas sézcigii ifade edilmistir (Ozen
vd., 2010, s. 63). En genel anlamiyla ise kaygi, kisinin bir nedene bagh olmaksizin
gelecek hakkinda siirekli olarak korku ve endise yasamasi olarak ifade edilebilir
(Butcher, Mineka ve Hooley, 2013, s. 330; Chaplin, 1985'ten aktaran Akdogan,
2012, s. 110). Diger bir deyisle, kisinin gelecekte neler yasayabilecegine iliskin
endiseleri stirekli olarak zihnini mesgul etmeye basladiginda anksiyetenin ortaya
ciktig1 sdylenebilir.

Anksiyete tanimlarinda ifade edilen diger bir nokta ise kisinin korku ve
endiselerinin kaynaginin belli olmamasidir. Bu durumda kisi yasadigi sikintinin
kaynagini bilmedigi i¢cin bas etmekte zorluk cekmektedir. Anksiyete ile bas etmede
zorluk yasayan birey ise yasadigi sikintilar1 gérmezden gelme egilimine
girebilmektedir. Ancak gérmezden gelme anksiyeteyle bas etmede kisa siire ise
yariyor gibi goriinse de uzun vadede anksiyetenin artmasina yol acabilecek bir
kacis yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Greenberger ve Padesky, 2013, s.
274). Bu bakimdan géormezden gelme ya da kaginma yalnizca gegici bir rahatlama
saglamakta ansiyete ile bas etmede ise yaramamakla birlikte anksiyeteyi

tetiklemekte ve kisiyi kisir bir dongtiye siirtiklemektedir.
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Anksiyetenin temel belirtileri huzursuzluk, sinirlilik ve gerginliktir
(Derogatis ve Melisaratos, 1983, s. 596). Bu belirtilerin yani sira anksiyete terleme,
kalp atisinin artmasi, kaslarin gerginlesmesi ve bas agris1 gibi fizyolojik belirtilerle
de kendini gostermektedir (Antony ve Swinson, 2000, s. 7). Genel olarak duygusal
ve fizyolojik belirtiler olarak ele alabilecegimiz bu belirtiler bir tehlike ya da tehdit
durumunda insan viicudunun verdigi dogal tepkilerdir. Beklenen tehdit durumu
ortadan kalktiginda bu belirtilerin de ortadan kalmasidir. Ancak ansiyetede tehdit
olusturan durum somut bir tehdit olmayip kisinin zihninde yaratmis oldugu
gelecege yonelik olasi tehdit olusturabilecek durumlardir. Bu nedenle kisinin
zihninde yaratmis oldugu tehdit durumlar1 devam ettigi stirece de ansiyetenin
duygusal ve fizyolojik belirtileri de devam edecektir. Ornegin iiniversiteye yeni
baslayan bir o6grenci mezun oldugunda issiz kalacagina iliskin bir inang
gelistirebilir. Eger 6grenci bu inanci siiregen bir sekilde diistinmeye devam ederse
bu durum korku, panik, umutsuzluk vb. cesitli olumsuz duygular yasamasina ve
uykusuzluk, yorgunluk, bas agris1 vb. gibi fizyolojik belirtiler gostermesine neden
olabilir. Bu belirtiler de 6grencinin anksiyete diizeyinin arttigina isaret eder.

Anksiyete diizeyinin artmasiyla birlikte kisinin kendi viicudunda olup
bitenlere iliskin duyarlihg da artmaktadir (Ozen vd. 2010, s. 63). Bunun bir
sonucu olarak birey kalp atislarinin artmasi, asir1 terleme, titreme vb. fizyolojik
belirtileri daha da abartarak tiirlii hastaliklara yakalandigl ya da yakalanabilecegi
endisesini gelistirebilir ve kalp krizi gecirebilecegi gibi belki de hig
gerceklesmeyecek olaylar hakkinda kaygilanabilir. Bir baska deyisle fizyolojik
belirtileri abartma egilimi ile birlikte anksiyete yasayan birey fiziksel sagliginin da
bozulduguna iliskin gercegi yansitmayan algilar gelistirebilir. Bu algilamalarin bir
sonucu olarak ise birey sik sik doktor kontroliinden ge¢me gibi zaman ve enerjisini
bos yere harcayabilecegi davranislara yonelebilir.

Sonug¢ olarak oncelikle kendini diisiinsel ve duygusal alanda gosteren
anksiyete nihayetinde bireylerin davranislarini olumsuz etkileyerek yasamsal
islevselligi etkileyebilmektedir. Bir baska ifadeyle anksiyete diizeyinin artmasi
bireylerin iyilik hali diizeylerini olumsuz etkilemektedir. Dolayisiyla diizenli
beslenme, diizenli spor yapma, etkili basa ¢cikma stratejileri gelistirme ve gercekei

diisiinceler gelistirme gibi iyilik halinin gelistirilmesine katki saglayan yollar ile
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anksiyete diizeyinin diistiriilmesi miimkitin olabilecektir (Cook vd., 2012, s. 543).
Ancak bireylerin bu tiir yollara basvurmasi i¢cin anksiyete diizeylerinin ytliksek
olmasi sart degildir. Nitekim bu yontemlerin kullanilmasi bireyi yasami boyunca
anksiyeteye karsi koruyabilecek ve gelecekti olasi psikolojik rahatsizliklar:

onleyebilecektir.

2.3.2. Depresyon

Depresyon en genel anlamiyla duygusal ¢okkiinliik olarak ifade edilebilir.
Umutsuzluk, degersizlik, caresizlik, sucluluk, yetersizlik ve kendine giivensizlik
gibi olumsuz olarak degerlendirebilecegimiz bir ¢ok duygu depresyon ile kendini
gosterebilmektedir. Ancak bu duygular giinlik yasamda bir ¢ok bireyin
yasayabilecegi duygulardir. Burada dikkat edilmesi gereken bu duygu
durumlarinin ne kadar siirdiigii ve giinliik yasami nasil etkiledigidir. Oyle ki
yukarida ifade edilen duygu durumlarinin uzun stirmesi ve kisinin kisisel, sosyal ve
mesleki yasamindaki islevselligini bozmasi durumunda depresyon olarak
degerlendirilebilir (Budak, 2000, s. 204). Baska bir deyisle gecici duygusal
cokkiinliikler depresyon ya da baska bir psikolojik rahatsizlik olarak
degerlendirilmemelidir.

Kisinin depresyon yasamasina yol acabilecek bir cok durumdan s6z edilebilir.
C)rnegin, ekonomik sikintilar cekmek, yakinlar ile olan iliskilerin bozulmasi, isini
kaybetmek, fiziksel yetersizlik yasama, kendisi icin 6nemli olan bir amaca
ulasilamamasi ve statii kaybi yasanmasi gibi durumlar kisinin depresyon
yasamasina yol acabilmektedir (Beck, 2008, s. 111). Ancak bu tiir yasantilarn
yasayan her birey depresyona girecegi anlami ¢ikartilmamalidir. Kisinin sikintili ve
zorlu yasantilarina yiikledigi anlam ve bu durumlar ile bas edebilme becerisine
gore bu tlir yasantilar1 depresyon diizeyine varmadan atlatmasi miimkiin olmakla
birlikte, kisi depresyona girmis olsa bile bu depresyonun diizeyi kisiden kisiye
degisebilmektedir. Bir baska deyisle duygusal anlamda yasanan her sikinti
depresyon degildir. Depresyon boyutunda duygusal ¢okkiinliik yasayan bireyler
ise olumsuz duygulari yaratabilecek yasantilara karsi asir1 duyarh diizeyde duyarl
olup yasanan olumsuz diisiince ve duygular1 abartabilmektedirler. Ornegin bu

kisiler isleriyle ilgili en ufak bir zorlugu iflas ve perisanlik olarak algilayabilirler
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(Beck, 2008, s. 119). Bunun sonucunda da umutsuzluk ve caresizlik gibi ug
duygulari yasayabilirler.

Depresyonda olumsuz duygular oldugu gibi olumsuz diistinceler de oldukca
fazladir. Nitekim olumsuz diisiincelerin varligi depresyonlu ve depresyonu
olmayan bireyleri ayirt etmede temel alinan 6nemli bir 6lciittiir (Tarrier, 2015, s.
114). Bu olumsuz disiinceler bireyin kendisi, diinya ve gelecek hakkinda
olabilmektedir (Beck ve Weishaar, 2012, s. 422). Ornegin birey kendisi ile ilgili
degersiz ve ise yaramaz biri oldugunu, diinya ile ilgili diinyanin yasanmaz bir yer
oldugunu, gelecek ile ilgili ise dliimciil bir hastalia yakalanabilecegini, ailesinin
onu terk edecegini diisiinebilir. Bu ac¢idan, belki de en u¢ nokta olarak
degerlendirilebilecek diistiince ise kendini 6ldiirme diisiincesi olarak gorulebilir
(DSM-5, 2013, s. 93). Depresif bireyin kendini degersiz, diinyay: kotii ve gelecegini
karanlik olarak goérmesinin bir sonucu olarak c¢ektigi acilar1 dindirmek adina
intihar1 diisiinebilir ve buna tesebbiiste bulunabilir. Bu nedenle ruh saghgi
uzmanlar1 depresif bireylerle calisirken en cok dikkat ettikleri nokta kisinin
kendine zarar verebilme potansiyelidir.

Depresyonun en belirgin dzelliklerinden biri de yasam enerjisinin diismesiyle
birlikte bireyin hi¢bir sey yapmak istememesidir (Derogatis ve Melisaratos, 1983,
s. 596). Bunun sonucunda, birey kendini yorgun, halsiz hissetmekte ve yasadigi
sikintili durumlar1 asmak i¢in gerekli olan enerjiyi kendisinde bulamamaktadir
(DSM-5, 2013, s. 93). Yorgunluk ve halsizligin dogal bir sonucu ise siirekli uyuma
istegi ya da uyku bozuklugu ile kendini gostermektedir (Tarrier, 2015, s. 113). Bu
bakimdan asir1 derecede hareketsiz kalmanin bir sonucu olarak bireyler kilo
alabilmekte @ ve  ruhsal saghkla  birlikte fiziksel = saghklarini  da
kaybedebilmektedirler. Ornegin depresyonda agrilar, sizilar ve sindirim
bozukluklar1 sik goriilen fiziksel rahatsizliklar olup bu tiir rahatsizliklar bazen
depresyonun énemli belirtileri olabilirler (Ozen vd. 2010, s. 62). Bu nedenle
fizyolojik bir kaynagi olmayan bedensel yakinmalar depresyonun 6nemli belirtileri
olabilmektedir.

Depresyon ile iyilik hali arasindaki iliski diisiiniildiigiinde aralarinda zit bir
iliskinin oldugu acgiktir. Zira depresyon olumsuz yasam olaylarina karsi1 bireyin

adeta pes etmesi iken, iyilik hali olumsuz yasam olaylarina karsi bireyi
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giiclendirmekte olup olumlu yasam olaylarindan keyif almasini saglamaktadir. Bu
bakimdan depresyonun bireyde ¢okkiinlik yaratan o6zelliklerinin olumlu
karsiliklarini iyilik halinde bulmak miimkiindiir. Ornegin bireyin kendi duygularini
tanimasi ve ifade etmesi bireyi olumsuz duygular1 abartili sekilde yasamaktan,
diizenli egzersiz yapmasi, duizenli beslenmesiyle gii¢lii ve saglikli bir bedene sahip
olmas1 yasam enerjisinin diismesinden, yasami anlamini arastirmasi ve kendine
degerler belirlemesi kendine zarar verme diislincesinden koruyabilir. Kisacasi
iyilik hali diizeyini gelistirmek bireyleri depresyon ve depresyonun belirtilerine

karsi koruyacak ve depresyona dair rahatsizliklar1 6nleyecektir.

2.3.3. Somatizasyon

Somatizasyon fizyolojik ya da biyolojik bir kaynagi olmamasina karsin
yakinilan fiziksel rahatsizliklardir. Tibbi olarak agiklanamayan belirtiler olarak da
adlandirilan somatizasyonun en temel 6zellikleri genel olarak tibbi bir rahatsizlik
ile aciklanamayan, 6nemli derecede bir sikinti ya da islev bozukluguna neden olan
ve birey tarafindan tibbi bir rahatsizlik olarak tanimlanan zorlayic fiziksel
belirtiler olarak ifade edilebilir (DSM-IV-TR, 2001, s. 212; Tarrier, 2015, s. 263). Bu
ozellikleriyle somatizasyon giiniimiizde hem psikiyatri hem de genel tip bilimleri
alanlarinda hala ¢éziimlenememis bir rahatsizlik olarak dikkati cekmektedir (Ozen
vd., 2010, s. 60). Somatizasyonun ¢oziimlenememis olmasindaki temel giicliik ise
fiziksel rahatsizliga yol acan somut bir kaynagin bulunmayisi ve ruhsal
rahatsizliklar acisindan da bir ¢ok farkli kaynaga sahip olmasi olarak goriilebilir.
Bu nedenle somatizasyona iliskin hem tip doktorlarinin hem de ruh saghgi
uzmanlarinin oldukea dikkatli olmalar1 6nemli bir husus olarak goriilebilir.

Somatizasyon bozukluguna sahip olan bireyler viicutlarinda olup bitenlere
karsi asir1 duyarli olmakla birlikte bedensel belirtileri yanlis yorumlama ve
abartma egilimindedirler (Henningsen, Zipfel ve Herzog, 2007, s. 946). Bu nedenle
bedensel olarak yasadiklar1 en kiiciik bir agr1 ve sizida sik sik doktora
basvurmaktadirlar. Buradaki asil problemli durum ise bireyin tibbi degerlendirme
sonuglarinin dogru olduguna inanmamasidir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013, s.
514). ¢linkii birey tibbi bir rahatsizliginin olduguna gti¢lii bir sekilde inanmaktadir.

Tibbi degerlendirme sonuglarina giivenmiyor olmanin bir sonucu olarak bireyler
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sik sik doktora basvurmakla birlikte bir cok farkli doktora muayene olarak tibbi
ogut pesinde kosmaktadirlar (Fink vd., 2004, s. 1680). Bir baska deyisle adeta
hasta olduklarini kanitlamaya c¢alismaktadirlar. Siirekli doktor kontroliinden
gecmenin neticesinde ise somatizasyon bozuklugu olan bireylerin saglik masraflari
olduk¢a artmaktadir (Hiller vd., 2004, s. 136).

Somatizasyon bozuklugu viicudun cgesitli kisimlarindaki agr1 ve acilarla
kendini gostermektedir. Bu ¢ercevede bas, sirt ve eklem agrilari, bulanty, siskinlik,
ishal, elde istem dis1 kasilma ve duyum kayiplari somatizasyon bozuklugunun
belirtilerine 6rnek olarak gosterilebilir (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013, s. 514).
Bu tir belirtiler somatik rahatsizligl olan bireylerde 30 yas oncesinde
baslamaktadir (DSM-IV-TR, 2001, s. 211). Bu bakimdan somatik rahatsizliklarin
gelisiminde c¢ocukluk ve geng¢ yetiskinlik donemi yasantilari o6nemli rol
oynamaktadir. Nitekim somatik yakinmalari olan aile yakinlarinin oldugu ortamda
yetisen bireylerde somatik rahatsizliklara daha sik rastlanmaktadir (Bennett,
2011, s. 131). Bu agidan ¢ocukluk yillarinda aile bireylerinin agrii ve acili
hastaliklar gecirdigine sahit olan ¢ocuklarin somatizasyon bozuklugu acisindan
riskli grupta olduklar: diisiiniilebilir.

Somatizasyon bozukluklarinin bir diger o6zelligi de bireylerin beden
oOlciilerinden ve bedenlerinin sekillerinden memnun olmamalaridir. Bu ¢ergevede
bireyler sekilsiz ve ¢irkin olduklarina kesinlikle inanmanin yani sira bedensel
goriiniis ya da duruslarinda bir bozukluk olduguna iliskin diisiincelerini takintili
hale getirirler (Butcher, Mineka ve Hooley, 2013, s. 534). Bedensel goriiniisiinden
memnun olmama bir ¢ok bireyde gozlenebilmektedir. Ancak bu
memnuniyetsizligin somatik bir bozukluk olarak degerlendirilmesi icin
memnuniyetsizlige ilisin diisiincelerin takintili bir sekilde tekrarlaniyor olmasi ve
bireyin yasamsal islevselligini bozuyor olmasi énemli noktalardir. Bu bozuklukta
bireyler ya bedenlerinde bir bozukluk oldugunu hayal ederler ya da bedensel
acidan ¢ok kiiciik bir anormallige karsi asir1 derece kaygi duyarlar (Bennett, 2011,
s. 142). Dolayisiyla bedensel goriiniislerine iliskin duyarhliklar1 oldukca fazladir.
Bir bagka acidan bakildiginda ise bedensel goriintise iliskin alg1 ve diistincelerin

somatizasyon gelisiminde 6nemli oldugu soylenebilir.

60



Depresyon ve anksiyete bozukluklarinda da somatizasyon bozuklugunda
oldugu gibi bedensel belirtilere rastlanmaktadir. Bu nedenle bu bozukluklar:
birbirinden ayirt etmek zorlasmakla birlikte bazi1 vakalarda depresyon ve
anksiyete bozukluklarina somatizasyona bagli bozukluklarinda eslik ettigi
goriilmektedir (Ozen vd., 2010, s. 60). Bu durum ruh saghig uzmanlar igin bir
diger zorluk olarak ortaya c¢ikmaktadir. Somatizasyon bozukluklarinin
tanimlanmasindaki bu giicliik tedavi siirecinde de giigliiklere yol agabilmektedir.

Somatizasyon bozukluklarinin en goze carpan 6zelligi bedensel belirtilerin
varligi oldugu icin ilk bakista yalmzca fiziksel iyilik hali ile iligkili oldugu
distiniilebilir. Ancak bireyin tibbi bir rahatsizligi olduguna iliskin asir1 kaygisi,
bedensel goriintiisii hakkindaki gercek disi algisi ve ¢irkin goriindigi inanciyla
sosyal ortamlar1 kaginmasi gibi o6zellikler disiintldiigiinde ise somatizasyon
bozukluklarinin duygusal, bilissel ve sosyal iyilik haliyle de iliskili olabilecegini
ortaya koymaktadir. Dolayisiyla, elbette ki iyilik halini gelistirmeye yonelik

cabalarin somatizasyonun belirtilerini azaltacagini diisiinmek yanlis olmayacaktir.

2.3.4. Hostilite (Diismanlik)

Hostilitenin Tiirkcedeki karsiligi olan diismanlik, sozciik anlami olarak “engel
olan kisi ya da kisilere zarar verme; ondan ya da onlardan 6¢ alma; ona yada onlara
aci cektirme istegi esliginde gelisen inatci bir 6fke ve icerleme duygusu” anlamina
gelmektedir (Bakircioglu, 2016, s. 534). Psikolojik belirtiler acisindan ise
diismanlik, diismanca olan diisiince, duygu ve davranislar1 kapsamakla birlikte
rahatsizlik ve sinirlilik hissi, bir seyleri kirip dokme istegi, sik sik tartismaya girme
ve kontrol edilemeyen 6fke patlamalari gibi genel 6zelliklere sahiptir (Derogatis ve
Melisaratos, 1983, s. 596). Bu baglamda diismanliktaki baskin duygunun o6fke ve
sinirlilik oldugu sodylenebilir. Davranigsal agidan diismanlik diger bireylere karsi
zarar vermeye yonelik saldirgan davranislar1 harekete gecirebilecek bir nitelige
sahiptir (Balkaya ve Sahin, 2003, s. 193). Diger bir deyisle diismanlik saldirgan
davranislar tetikleyici bir etkiye sahip olmakla birlikte her zaman saldirganlik ile
sonuclanmayabilir. Bilissel acidan degerlendirildiginde ise diismanliktaki belirgin
distiincelerin  diger bireylerin kendisine zarar verebilecegi, kendisini

engelleyebilecegi ve nihayetinde kot insanlar oldugu gibi diistinceler olabilir.
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Diismanlikta bireyin 6fkesi diger bireylere yoneliktir. Bu nedenle birey diger
bireylerden hoslanmalar ve siirekli olarak onlar hakkinda olumsuz
degerlendirmelerde bulunurlar (Berkowitz, 1993, s. 21). Bu degerlendirmeler
baskalarinin kotii, degersiz, art niyetli, zarar verici ve art niyetli olduklar
distincelerle 6rneklendirilebilir. Diismanliga iliskin bu diistinceler 6zellikle kisi
ulasmak istedigi bir hedefe ulasmada bir bagkasi tarafindan engellendiginde ortaya
cikmaktadir. Birey bu tiir bir engellenme ile karsilastiginda 6fke ve hayal kiriklig
gibi duygularin yogunlugu da artmakta ve bireyin saldirganlik ve siddet igceren
davranislara yonelmesini kolaylastirmaktadir (Kéknel, 1996, s. 38). Ayrica bireyin
bir bagkas tarafindan engellenmesinin bilingli olarak olmasi da gerekmez. Ornegin
bir is yerinde aym1 konuma yilikselmeye calisan iki kisi arasindaki rekabette
bireyler rakiplerini engellemek icin kendi kariyer basamaklarin1 tirmanmak icin
caba gostermektedir. Bu rekabetin sonunda yilikselmeyi hak eden birey art niyetli
olmasa dahi rekabet i¢cinde oldugu bireyin yiikselmesini bir nevi engellemistir.
Ancak burada bir art niyet olmamasina karsi yiikselmesi engellenmis birey
yukselen calisana karsi kin ve ofke gibi duygular besleyebilir ve onun zarar
gormesine diisiince ve davraniglar gelistirebilir. Bu bakimdan diismanlhga iliskin
duygularin insanlarin niyetlerine bakilmaksizin kendi ¢ikarlarin1 engelleyen
durumlarda da ortaya ortaya ¢ikabilir.

Daha once de ifade edildigi lizere diismanlik saldirgan davranislar gésterme
egilimini artirmasina karsin daha ¢ok diisiince ve duygu yogunlugu olarak kendini
gostermektedir. Bu bakimdan saldirganliga doniismiiyor olsa dahi yasanan
duygusal yogunluk bireye zarar verebilmektedir. Ozellikle 6fke duygusunun
yogunlugu bireyde fiziksel belirtilere yol acabilmektedir. Bu belirtiler soluma
hizinda artis, kan basincinin artmasi, bas agrilari, sindirim sorunlar1 vb. seklinde
orneklendirilebilir (Kékdemir, 2004, s. 7). Dolayisiyla 6fke saldirganlhiga dontiserek
baskalarina zarar vermeden daha ¢ok bireyin kendisine zarar vermektedir. Diger
taraftan 6fkenin saldirganliga doniismesi neticesinde ise baskalar ile kavga etme
ya da bir seyleri kirip dokme esnasinda yaralanma ve sakatlanmalari sebebiyet
vermesi gibi durumlarda saghgi tehdit eden diger unsurlar olarak goriilebilir. Bu
nedenle 6fke duygusu ruhsal acidan oldugu gibi fiziksel agidan da saghga ciddi

zararlar verebilir.
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Sonuc¢ olarak diismanliga iliskin psikolojik belirtilerin basinda gelen 6fke
duygusunu kontrolii hem fiziksel hem de ruhsal saghigimiz1 diger bir deyisle iyilik
halimizi koruyup gelistiren bir unsur olarak gériilebilir. Ofke kontrolii bireyin hi¢
ofkelenmemesi, 6fkesini bastirmasi ya da 6fkelendigi ortamlardan kag¢masi degil
bireyin saldirganlik gostermeden kendisine ve ¢cevresine zarar vermeyecek sekilde
yasadigl duyguyu ifade etmesidir (Kokdemir, 2004, s. 7-8). Bu durum ise duygusal
iyilik hali ile dogrudan baglantihdir. Hatta duygusal iyilik hali yalmizca o6fke
duygusunun degil bireyin yasayabilecegi tiim duygu ve diisiinceleri fark etmesi ve
bu duygu ve disiinceleri uygun bir sekilde ifade etmesi ile ilgilidir. Bu cercevede
duygusal iyilik halinin gelistirilmesi ofke ve ofke ile iligkili tim duygu ve
diisiincelerin basta fark edilmesi ve nihayetinde yapici bir sekilde ifade edilmesini

saglayarak bireyi hem ruhsal hem de fiziksel saglik acisindan koruyacaktir.

2.3.5. Olumsuz benlik

Benlik kisinin kendisine 0zgii olan ve kendini tanimladig: tiim 6zellikleri ve
yasantilarini kapsamaktadir. Olumsuz benlik ise Kkisisel yetersizlik, asagilik ve
huzursuzluk hissi, kendini begenmeme ve diger bireylerle olan iliskilerde
rahatsizlik hissetme gibi temel niteliklere sahiptir (Derogatis ve Melisaratos, 1983,
s. 596). Olumsuz benlik algisina sahip olan bir birey kendisini begenmedigi gibi
baska bireylerinde kendisini begenmedigi algisina sahiptir. Bu nedenle
baskalariyla iletisim ve etkilesime girmekten kacinirlar. Bu bakimdan olumsuz
benlik algisina sahip bireylerin asagilik kompleksine sahip olduklar1 da
soylenebilir (Derogatis ve Cleary, 1977, s. 984).

Olumsuz benlik bireylerin duygu ve algilan ile ilgilidir (Hall ve Bernieri,
2001, s. 33). Bu cercevede, uyku, aclik, susuzluk, sevgi ve 6fke gibi i¢sel uyaranlari
ve koku, ses, tat, yumusaklik ve sertlik gibi disardan gelen uyaricilar1 algilayan
benliktir (Bakircioglu, 2015, s. 27). Dolayisiyla bunlar ve bunlara benzer uyaricilari
birey ne kadar gercekei algilarsa benlik algis1 da o kadar giiclii olabilecektir. Diger
taraftan hem i¢sel hem de digsal uyaranlarin gergekdisi algilanmasi ve
yorumlanmasi ise benlik algisinin olumsuz olmasina yol agabilir.

Bireyin hem icsel hem de digsal uyaranlara iliskin algi ve yorumlarindan

olusan benlik ayni zamanda kisiligin de odak noktasidir (Bakircioglu, 2015, s. 86).
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bakimdan dogrudan kisilik gelisimiyle de ilgilidir. Bu baglamda kendisine, diinyaya
ve baska bireylere karsi gercek¢i olmayan ya da 6n yargili duygu ve diistincelere
sahip bireylerin icine kapanik, utangag, risk almaktan kaginan, giivensiz ve
cekingen gibi kisilik 6zellikleri gelistirmesi beklenebilir. Diger bir deyisle olumsuz
benlik algisi kisilik gelisimini de olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Kendini begenmeyen ve diger bireyler hakkinda 6n yargilar1 sahip bireyler
sosyal ortamlara girmekten kac¢inirlar. Clinkt kendilerini begenmedikleri i¢in diger
bireylerin de kendisinden hoslanmayacagini, bagskalarina karsi olumsuz
diistinceleri oldugu icin onlarinda kendisi hakkinda olumsuz diisiineceklerinden
cekinmektedir. Bu bireyler kendini digerlerinde asag1 gorme, baskalarinin ona
deger vermedigi ve kotiu davranacaklarina inanma, baskalarinin yaninda yanhs
yapabilecegi icin bir sey yapmama gibi egilimlere sahiptirler (Boyce vd., 1991, s.
107). Bu egilimler 6n yargilh disiincelerle birlestiginde genellikle sosyal
ortamlardan kag¢inan bireyler bdyle bir ortamda bulunduklarinda oldukga
huzursuz ve tedirgin olurlar. Bu durumda sosyal ortamlarda diger bireylerle
etkilesime girmekten kacindiklar1 i¢cin hem digerleri hakkindaki olumsuz 6n
yargilarin dogrulugu test etme firsatini kacirirlar hem de diger bireyler tarafindan
soguk ve samimiyetsiz olarak algilanabilirler (Dogan ve Sapmaz, 2012, s. 146).
Boylece kendini degersiz hissetme, baskalarina karsi 6n yargili olma ve sosyal
ortamlardan kaginma gibi egilimlerini pekistirmis olurlar.

Reddedilme ya da kabul goérmeme kaygisi sosyal iliskiler kurmaktan
kagcinmanin 6nemli bir nedeni olarak goriilebilir. Ciinkii bagkalar: tarafindan kabul
gormek insanlarin en temel motivasyon kaynaklarindan biridir (Baumeister ve
Leary, 1995, s. 497). Bireyler kendisini begenmedigi i¢cin baskalarinin da kendini
begenmeyecegi dolayisiyla da kabul gormeyecegi inancimi gelistirebilir. Bunun
yaninda bireyler kendilerine yonelik olumsuz diistincelerinin disinda baskalarinin
davranislarini yanhs algiladiklan icin de reddedildikleri ya da reddedilecekleri
diisiincelerini gelistirebilirler. Ornegin telash oldugu icin aceleyle yanindan gecen
ve kedisine selam vermemis olan bir tanidigin bilingli olarak kendisini gormezden
gelmis oldugu diisiincesi gelistirilebilir. Bu diisiince de hayal kirikligi, degersizlik

ve Ofke gibi duygularla sonuclanabilir. Dolayisiyla olumsuz benlik algis1 yiiksek
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olan bireyler gercekci olmasa dahi reddedilmeye kars: asir1 tepki gosterebilirler
(Downey ve Feldman, 1996, s. 1328).

lyilik hali agisindan bakildiginda olumsuz benligin en ¢ok duygusal ve sosyal
iyilik hali ile iligkili oldugu sdylenebilir. Bu bakimdan kisinin kendisi ve baskalar:
hakkindaki ger¢ekei olmayan diisiince ve duygular duygusal iyilik hali, sosyal iliski
kurmaktan kaginmak ise sosyal iyilik hali ¢ercevesinde degerlendirilebilir. Kisinin
kendisi ve baskalar1 hakkindaki gerceke¢i olmayan diisiinceleri ve bu diistinceler
sonucu olusan olumsuz duygular1 fark etmesi olumsuz benlik algisin1 asmasi
konusunda ilk adim olarak goriilebilir. Bireyin alabilecegi bireysel ya da grupla
psikolojik danisma hizmeti neticesinde olumsuz benlik algisina iliskin gercekci
olmayan diisiincelerini bilissel diizeyde kesfetmekle birlikte yasantisal olarak test
etmesi icin baska bireylerle iliskiler kurma konusunda desteklenerek baska
insanlara iliskin gercek¢i diisiince ve duygular gelistirmesi ve sosyal ydnden
kendini gelistirmesine yardimci olunabilir. Bu bakimdan, eger bireyler bir grupla
psikolojik danisma yardimi aliyorlarsa oncelikle bu tir iliskileri grup icinde
kurabilecekleri ortami bulabileceklerdir.

Simdiye kadar iyilik hali ve psikolojik belirtilere iliskin yapilan kuramsal
aciklamalar degerlendirildiginde genel olarak iyilik halinin bireylerin sagliklarini
biitlinctl olarak gelistirecek niteliklere, psikolojik belirtilerin ise iyilik halinin tam
aksine saglig1 tehdit edebilecek niteliklere sahip oldugu sdylenebilir. Bu bakimdan
iyilik hali ve psikolojik belirtilerine iliskin kuramsal a¢iklamalar:1 pekistirmek i¢in
alanyazinda bu degiskenleri ele alan arastirmalar1 goézden gecirmek onemli

olacaktir.

2.4. llgili Aragtirmalar

Bu baslik altinda iyilik halini ¢esitli agcilardan inceleyen arastirmalara iliskin
bilgilere yer verilmektedir. Bu baglamda oncelikle iyilik halini konu edinen
betimsel nitelikteki arastirmalar daha sonra ise iyilik halini gelistirmeye yonelik
bir miidahale programinin etkililiginin sinanmis oldugu arastirmalar son olarak da

psikolojik belirtilere iliskin gercgeklestirilmis olan arastirmalar sunulmaktadir.
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2.4.1. Iyilik haline iliskin betimsel arastirmalar

Alanyazinda iyilik halini betimsel boyutta inceleyen cesitli arastirmalar
mevcuttur. Bu baslik altinda da arastirmanin konusuyla iliskili oldugu distniilen
betimsel arastirmalar kisaca 6zetlenmeye calisiimistir. Bu cercevede s6z konusu
arastirmalar 6rneklem ve kullandiklar1 yontemler dikkate alinarak siralanmistir.

Dogan (2004, s. ii) universite 6grencilerinin iyilik halleri ile cinsiyet, karsi
cinsten arkadasi olup olmama, egzersiz yapma, sigara kullanip kullanmama, alkol
kullanma sikligl, dengeli beslenme, gelecek hakkindaki distinceler, dindarlik
diizeyi ve algilanan sosyal destek arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmada
“lyilik Hali Tekerlegi Modeli” esas alinmistir. Arastirmaya 623 kadin 313 erkek
olmak tlizere toplam 936 tniversite oOgrencisi katilmistir. Yapilan analizler
sonucunda erkek o6grencilerin iyilik halinin serbest zaman boyutunda kiz
ogrencilere gore anlaml diizeyde daha yiiksek puan alirken kiz 6grenciler de iyilik
halinin arkadaslik ve sevgi boyutlarinda erkek ogrencilere gore daha yiiksek
puanlar aldigi goriilmistiir. Bunun yaninda, karsi cinsten arkadasi olan, fiziksel
egzersiz yapan, sigara ve alkol kullanmayan ya da diisiik diizeyde kullanan, dengeli
beslenen, gelecege yonelik olumlu diisiinen, aile ve arkadaslarindan sosyal destek
alan ogrencilerin iyilik hali diizeylerinin diger o6grencilere gore daha yiliksek
oldugu bulunmustur. Ayrica 6grencilerin dindarlik dizeyleri arttikca maneviyat
diizeylerinin de arttig1 ancak serbest zaman aktivitelerinde bir diisiis oldugu da
bulunmustur.

Shurts ve Myers (2008, s. 51) hoslanma, sevgi tarzlar ve iyilik hali arasindaki
iliskileri incelemislerdir. Arastirmaya 168 {niversite oOgrencisi katilmistir.
Arastirmada iyilik haline iligkin ézellikleri belirlemek icin BBIHM temel alinmustir.
Arastirmanin bulgular1 hoslanma ve olumlu sevgi tarzlarinin genel iyilik hali ile
pozitif yonde anlamh iligkilere sahip oldugunu gostermistir. Ayrica tlniversite
ogrencilerinin sosyal iyilik hali diizeylerinin ytliksek oldugu bulunmustur.

Agaoglu (2012, s. iii, iv) Universite 6grencilerin cinsiyet ve iyilik hali
boyutlarina gore 6z-yeterlik ve siirekli 6fkelerinin farklilasip farklilasmadigini
incelemistir. Arastirmada BBIHM temel alinmistir. Arastirmaya 408 kadin, 301
erkek olmak iizere toplamda 709 iiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmanin

bulgularina gore iyilik halinin boyutlar1 olan yaratici benlik, bas edici benlik ve
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sosyal benlik duizeyleri ylksek olan 6grencilerin genel 6z-yeterlik diizeylerinin de
yiiksek oldugu bulunmustur. Iyilik halinin temel benlik ve fiziksel benlik boyutlar:
acisindan ise oz-yeterlik diizeyleri arasinda bir iliski olmadigl gorilmistiir.
Yaratici benlik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin strekli 6fke diizeylerinin dusiik
oldugu; bas edici, sosyal ve fiziksel benlik diizeyleri orta diizeyde olan 6grencilerin
stirekli 6fke diizeyleri yliksek bulunmustur. Temel benlik diizeyi ile siirekli 6fke
arasinda bir iliski bulunmamistir.

Memnun (2006, s. ii, 58, 61-64) beden egitimi 6gretmenlerinin iyilik hali
(arastirmada Ingilizcesi “wellness” sozciigii esenlik olarak ¢evrilmistir.)
diizeylerini  incelemistir. Arastirmada iyilik halini duygusal, fiziksel,
spiritiiel/manevi, sosyal, entelektliiel ve psikolojik boyutlar1 ile inceleyen
“Algilanan Esenlik Olgegi” kullanilmistir. Arastirmaya yaslar1 21 ile 55 arasinda
degisen 46 kadin 98 erkek olmak tizere toplam 144 beden egitimi 6gretmeni
katilmistir. Arastirmanin bulgularina gore beden egitimi 6gretmenlerinin yas ve
gorev yaptiklar siire arttikca spiritiiel/manevi iyilik hali diizeyleri de artmaktadir.
Evli olan beden egitimi 6gretmenlerinin duygusal iyilik hali diizeyleri bekar
O0gretmenlere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunurken diger iyilik hali
boyutlarinda medeni duruma goére bir farklihik bulunmamistir. Beden egitimi
O0gretmenlerinin gorev yaptiklari okulun statiisii (6zel okul, devlet okulu) ve
o0gretim kademesine (ilk6gretim, lise) ve cinsiyetlerine gore ise iyilik hali
diizeylerinin anlaml bir bicimde farklilasmadig1 bulunmustur.

Hermon ve Hazler (1999, s. 339) iyilik hali ile psikolojik iyi-olus arasindaki
iliskileri incelemislerdir. Arastirmaya 155 dUniversite o6grencisi katilmistir.
Arastirmada iyilik haline iliskin 6zellikleri belirlemek i¢cin IHTM esas alinmustir.
Arastirmanin bulgulan iyilik halinin be boyutu (kendini y6netme, maneviyat,
calisma ve serbest zaman, arkadaslik ve sevgi) uzun (trait) ve kisa (state) vadeli
psikolojik iyi olus ile iligkili oldugunu gostermistir. Bunun yaninda iyilik halinin
calisma ve serbest zaman, arkadaslik ve kendini yonetme boyutlar1 uzun vadeli
psikolojik iyi-olusu; calisma ve serbest zaman ile kendini yonetme boyutlar ise
kisa vadeli psikolojik iyi-olusu pozitif yonde anlamli olarak yordamiglardir.

0guz-Duran (2006, s. vi, vii) Universite 6grencilerinin iyilik hali diizeyleri ile

benlik saygisi, fiziksel belirtiler, sanat benlik kavrami ve cinsiyet arasindaki
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iliskileri incelemistir. Arastirmada iyilik halini bilissel-duygusal, iliskisel, yasam
hedefi ve fiziksel iyilik hali olmak iizere doért boyutta inceleyen lyilik Hali
Envanteri kullanilmistir. Arastirmaya 300 kadin 297 erkek olmak iizere toplam
629 liniversite 0grencisi katilmistir. Arastirmanin bulgularina gore benlik saygisi,
cinsiyet (kadin olmak) ve sanat benlik kavrami genel iyilik halini pozitif yonde
yordarken fiziksel belirtiler negatif yonde yordamistir. Bilissel-duygusal iyilik
halini benlik saygis1 pozitif, fiziksel belirtiler negatif; iligkisel iyilik halini benlik
saygist ve sanat benlik kavrami pozitif; fiziksel iyilik halini benlik saygisi ve
cinsiyet (kadin olmak) pozitif, fiziksel belirtiler ise negatif yonde yordamiglardir.

Dogan (2008, s. 30) bir baska calismada; iyilik hali, sosyal destek ve
psikolojik belirtiler arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmaya 208’i kadin 46’s1
erkek olmak tizere toplam 254 iiniversite 6grencisi katilmistir. Arastirmada iyilik
hali diizeylerinin belirlenmesinde IHTM esas alinmistir. Arastirmanin bulgularina
gore aile destegi, iyilik halinin kendini yonetme ve sevgi boyutlar1 somatizasyon
belirtilerini; aile destegi, iyilik halinin kendini yonetme ve arkadashk boyutlar:
depresyon belirtilerini; aile destegi ve iyilik halinin kendini yonetme boyutu
ansiyete belirtilerini; aile destegi ve iyilik halinin kendini ydnetme boyutu
ofke/saldirganlik belirtilerini negatif yonde anlaml diizeyde yordamistir.

Kasapoglu (2013, s. vi, 92, 103) iyilik hali ile 6zgecilik arasindaki iliskileri ve
iyilik halinin cinsiyet, fakiilte, sinif diizeyi, dogum sirasi ve sosyal cevre
degiskenleri bakimindan anlaml diizeyde farklilasip farklilasmadigini incelemistir.
Arastirmada “lyilik Hali Tekerlegi Modeli” esas alinmistir. Arastirmaya 532’si
kadin, 246’s1 erkek olmak tlizere toplam 778 fliniversite 6grencisi katilmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, liniversite 6grencilerinin iyilik hali toplam puani ve
iyilik hali alt boyut puanlan ile 6zgecilik diizeyleri arasinda olumlu yonde anlamh
bir iligki oldugu ve 6zgecilik ile 6zgeciligin alt boyutlarinin iyilik halinin anlaml bir
yordayicisi oldugu bulunmustur. Ayrica bu arastirmada, 6grencilerin iyilik hali
diizeylerinin cinsiyetlerine, 6grenim gordiikleri fakiilteye, sinif diizeylerine, dogum
siralarina ve yasadiklar1 sosyal cevreye gore farklilik gosterdigine iliskin bulgular
da elde edilmistir.

Glirgan (2014, s. 18) iyilik hali ve yilmazlik arasindaki iliskileri incelemistir.

Arastirmaya Prizren Universitesi'nden 509, Balikesir Universitesi'nden 506 olmak
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uzere toplam 1015 universite oOgrencisi katilmistir. Arastirmada tiniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini belirlemek icin Algillanan Esenlik Olgegi
kullanilmistir. Arastirmanin bulgularina gore iyilik hali ile yilmazlik arasinda
pozitif yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu ve iyilik halinin yilmazhg pozitif
yonde anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur. Ayrica arastirmada Balikesir
Universitesi ~ 6grencilerinin iyilik hali diizeylerinin Prizren Universitesi
ogrencilerine gore anlaml diizeyde ytliksek oldugu; birinci sinif 6grencilerinin
iyilik hali diizeylerinin tlg¢lincti ve dordiincii sinif 6grencilerine gore anlaml
diizeyde diisiik oldugu, iyilik hali diizeylerinin 6grenim goriilen béliime gore
degisebildigi ve iyilik hali diizeylerinin cinsiyete gore farklihik gostermedigi
bulunmustur.

Myers, Willse ve Villalba (2011, s. 28) iyilik hali ve 6z-saygi arasindaki
iliskileri incelemislerdir. Arastirmaya yaslar1 15 ile 17 arasinda degisen 225 ergen
katilmistir. Arastirmada iyilik hali diizeylerinin belirlenmesinde BBIHM temel
alinmistir. Arastirmanin bulgular iyilik halinin ii¢ boyutunun (yaratici, bas edici ve
sosyal benlik) 6z-saygi alt boyutlarini (okul-akademik, genel, sosyal ben-akran ve
ev-ebeveyn) pozitif yonde anlaml diizeyde yordadigini gostermistir.

lyilik haline iliskin yukarida sozii edilen tiim arastirmalar incelendiginde
iyilik hali dlizeylerinin fiziksel aktivite, sigara ve alkol kullanimi, dengeli beslenme,
romantik iliskisi olma, cinsiyet, yas, mesleki deneyim, medeni durum ve algilanan
sosyal destek gibi bir cok degiskene gore farklhlastigi goriilmektedir (Agaoglu,
2012, s. iii; Dogan, 2004, s. ii; Memnun, 2006, s. ii; Shurts ve Myers, 2008, s. 51).
Bunun yaninda o6zgecilik, benlik saygis1 ve sanat benlik kavrami iyilik hali
diizeylerinin pozitif yonde anlamli yordayicilarn oldugu (Kasapoglu, 2013, s. vi;
Oguz-Duran, 2006, s. vi) ve iyilik halinin de 6z-saygi, psikolojik iyi olus ve yilmazlik
gibi degiskenleri pozitif yonde anlamli olarak yordadigi (Dogan, 2008, s. 30;
Gurgan, 2014, s. 18; Hermon ve Hazler, 1999, s. 339; Myers, Willse ve Villalba,
2011, s. 28) dikkati cekmektedir. Dolayisiyla iyilik hali diizeyinin gelistirilmesinin
bir cok psikolojik niteligin de gelistirilmesine 6nemli katkilar saglayabilmesi olasi
gorilmektedir. Diger taraftan iyilik halinin psikolojik belirtileri negatif yonde
anlamli olarak yordadig: ve iyilik hali orta diizeyde olan bireylerin siirekli 6fke

diizeylerinin yiiksek olduguna iliskin bulgular oldugu goriilmektedir. Bu bulgular
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15181nda dusunuldiginde ise iyilik hali diizeyi yiiksek olan bireylerin ruh saghigini
tehdit eden belirtileri daha az yasadiklar:1 ve bu tiir belirtilere kars1 daha direncli

olabilecekleri sdylenebilir.

2.4.2. lyilik hali programlarinin etkililigine yonelik arastirmalar

Alanyazinda iyilik halini betimsel boyutta inceleyen cesitli arastirmalar
mevcuttur. Bu baslik altinda da arastirmanin konusuyla iligkili oldugu diistiniilen
arastirmalar kisaca 0Ozetlenmeye c¢alisiimistir. Bu baglamda s6z konusu
arastirmalar hitap ettigi hedef kitle ve programin niteligi gibi 6zellikleri dikkate
alinarak siralanmstir.

LiPuma (1993, s. 175, 176) bireylerin kendilerini tanimalari, etkili yasam
kararlar1 almay1 gelistirme, yararli davranis degisikliklerini tesvik etmek ve saglik
durumlarini gelistirmelerine yardimci olmak amaciyla dért adimdan olusan alti
haftalik bir iyilik hali programi gelistirmistir. Programin her bir oturumunda
sirasiyla fiziksel, sosyal, duygusal, filozofik, entelektiiel ve mesleki iyilik halini
gelistirmeye yonelik icerek bulunmaktadir. Gelistirilen program tiniversite birinci
sinif 6grencilerine uygulanmistir. Yapilan incemeler sonucunda programa katilan
ogrencilerin kariyer tercihlerinde bir uyum ve farklilasma olmasiyla birlikte
mesleki olgunluklarinin gelistigi bulunmustur.

Oguz-Duran (2006, s. vi, vii) Sanat Etkinlikleriyle Zenginlestirilmis lyilik Hali
Programi’nin iiniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeyleri tizerindeki etkililigini
incelemistir. Arastirmada TUniversite ogrencilerinin iyilik hali dilzeylerini
belirlemek icin iyilik halini bilissel-duygusal, iliskisel, yasam hedefi ve fiziksel iyilik
hali olmak iizere dort boyutta ele alan lyilik Hali Envanteri kullanilmistir.
Arastirmanin deseni On-test son-test kontrol gruplu deneysel desendir.
Arastirmanin denekleri deney grubu i¢in 3 kadin 3 erkek, kontrol grubu igin 2
kadin 8 erkek olmak tlizere toplam 16 kisiden olusmustur. Deney grubuna 8
oturumdan olusan Sanat Etkinlikleriyle Zenginlestirilmis Iyilik Hali Programi 8
haftada uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir uygulama yapilmamistir.
Arastirmanin bulgular1 deney grubunda bulunan 6grencilerin toplam iyilik hali ve
bilissel-duygusal iyilik hali diizeylerinin kontrol grubunda bulunan 6grencilere

gore anlaml diizeyde arttif1 ve dort ay sonrasinda da bu etkinin devam ettigi
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bulunmustur. Ayrica yasam hedefi iyilik hali diizeyinin deney grubuna katilan
ogrencilerde dort ay sonraki izleme 6lciimlerinde kontrol grubu 6grencilerine gore
anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Poulin (2009, s. ii) bilingli farkindalik temelli iyilik hali egitiminin 6gretmen
adaylarinin iyilik hali diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya 31’
bilingli farkindalik temelli iyilik hali egitim grubu 34t kontrol grubu olmak tlizere
toplam 65 6gretmen aday1 katilmistir. Bilingli farkindalik temelli iyilik hali egitim
grubuna 8 haftalik bilingli farkindalik alistirmalarinin 6gretilmesine dayanan
program uygulanmistir. Uygulama sonunda programa katilan 06gretmen
adaylarinin kontrol grubuna gore bilingli farkindalk, 6gretme o6z-yeterligi ve
yasam doyumu dizeylerinin arttigi bulunmustur. Bunun yani sira egitim
programinin psikolojik belirti diizeyini diisiirmede de etkili oldugu bulunmustur.

Stalnaker-Shofner ve Manyam (2014, s. 48) iyilik hali temelli grupla
psikolojik danismanin iyilik hali diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemistir.
Arastirmaya 30 yiiksek lisans 6grencisi katilmistir. On-test, son test deney ve
kontrol gruplu deneysel desenin kullanildig1 arastirmada deney grubuna 6 haftalik
BBiHM’ye dayali grupla psikolojik danisma programi uygulanmistir. Aragtirmanin
bulgularina gore iyilik hali programina katilan 6grencilerin genel iyilik hali ve iyilik
hali boyutlarina iliskin iyilik hali diizeylerinin anlamli dilizeyde arttig
bulunmustur.

Chappelle (2000, s. iii) ¢ok boyutlu grup miidahale programinin geng
yetiskinlerin iyilik hali diizeyleri tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya 42
geng yetiskin katilmistir. Katilmcilar iyilik hali grubu, kendine yardim grubu ve
kontrol grubu olmak iizere ii¢ grup ayrilmistir. Kendine yardim grubu cesitli yasam
alanlarinda kendi sagliklarin1 gelistirmeleri, gerekirse saglik bakimlarindan
yararlanmalar1 icin cesaretlendirilmis ve her hafta kendi gelisimleri hakkinda
arastirmaciya bilgi vermislerdir. lyilik hali grubu cesitli yasam alanlarinda
kendilerini gelistirmek icin bilissel davranis¢i alistirmalar yaptiklar1 ve yasam
tarzlarini tamamen diizenleme ve sekillendirmek icin tesvik edildikleri 12
oturumluk grup programina katilmislardir. Kontrol grubuna ise her hangi bir
uygulama yapilmamistir. Arastirmanin sonuglari iyilik hali grubunun psikolojik

belirtilerinin azalmasi ve iyilik hali diizeylerini gelistirmek icin yasamlarini
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diizenleme konusunda kontrol ve kendine yardim grubuna gore daha basarili
olduklarini gostermistir. Ayrica iyilik hali grubundaki geng yetiskinlerin kontrol
grubundakilere gore iyi bir sagliga sahip olma konusunda sans faktortiniin daha az
etkili olduguna inandiklar1 bulunmustur.

Webster (1997, s. iii) lyilik Hali Programi’nin saghkla ilgili diisiinsel, duygusal
ve davranissal zorluklar tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya yaslar1 23 ile
55 arasinda degisen biri erkek 10 kisi katilmistir. Aragtirmanin sonuglari Iyilik Hali
Programina katilan bireylerin obsesif-kompulsif, dismanlik ve psikotizm
semptomlarinda anlamli bir diistis oldugunu géstermistir. Ayrica programa katilan
bireylerin duygu, diisiince ve davranislarinda olumlu degisiklikler olmustur.

Quartiroli (2011, s. ii) bilgisayar destekli geribildirimlerin geng¢ yetiskinleri
fiziksel sagliklarini gelistirmeye yonelik saglikli davranislan tlizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirmaya 62 liniversite 6grencisi katilmistir. Katilimcilar genel ve
kisisel olarak sturekli saglik ve saghk davranislarina iliskin geri bildirimler
almiglardir. Arastirmanin bulgulari katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin orta
diizeyde arttigini ve alkol kullanma sikliklarinin distiigiinii goéstermistir.

Tanigoshi, Kontos ve Remley, (2008, s. 67-69) BBIHM ile birlikte cesitli
modellerden yararlanarak gergeklestirdikleri bireysel psikolojik danismanin
memurlarin iyilik hali diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya
51 memur katilmistir ve iyilik hali diizeyleri BBIHM’ne gore degerlendirilmistir.
Arastirmada On-test, son test deney ve Kkontrol gruplu deneysel desen
kullanilmistir. Arastirmanin bulgular1 5 haftalik bireysel psikolojik danisma
uygulamalarina katilan memurlarin genel iyilik hali diizeylerinin anlaml diizeyde
arttigini gostermistir.

Ozii (2010, s. 207, 208), Bilissel Davranisci Yaklasima Dayali Stresle Basa
Cikma Becerileri Egitimi Programi'nin calisanlarin stres, kaygi ve iyilik hali
diizeyleri tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya vergi dairesinde gorev
yapan 45 memur katilmistir. Arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplu 6n-test
son-test Olglimli 2x3’liik deneysel desen kullanilmistir. Deney grubuna 12
oturumluk Stresle Basa Cikma Becerileri Egitimi Programi, plasebo grubuna 12
oturumluk etkilesim grubu uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir

uygulama yapilmamistir. Arastirmanin bulgularina gore Stresle Basa Cikma
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Becerileri Egitimi Programi’'na katilan deney grubu fyelerinin stres ve kaygi
diizeyleri plasebo ve kontrol grubu tiyelerine gére anlaml diizeyde azalirken iyilik
hali diizeyleri anlamli diizeyde artmistir.

Askegaard (2000, s. xi) iyilik hali dersinin tiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite, beslenme ve stres yonetimine iliskin bilgi, tutum ve davranislari
tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma 48 tiniversite 6grencisi katilimiyla
gerceklestirilmistir. Derse katilan 6grencileri 6n-test ve son-test olarak lyilik Hali
Bilgi, Tutum ve Davranis Olgegi uygulanmistir. Arastirmanin bulgularina gére iyilik
hali dersine katilan 6grencilerin iyilik haline iliskin bilgi, tutum ve davranislarinda
anlamli dizeyde bir gelisme oldugu bulunmustur. Arastirmada ayrica birinci sinif
ogrencilerinin diger tist siniflardaki 6grencilere gore beslenme ve genel iyilik
haline iliskin bilgi diizeylerinin daha diisiik oldugu, kadin o6grencilerin stres
yonetimine iliskin bilgi ile beslenme ve genel iyilik haline iliskin tutum
diizeylerinin erkek oOgrencilere gore daha yiiksek oldugu; erkek oOgrencilerin
davranisla iligkili fiziksel aktivite diizeylerinin kadin 6g8rencilerden yiiksek oldugu
ve kadin oOgrencilerin davranigla iliskili beslenme diizeylerinin ise erkek
ogrencilerden yiiksek oldugu bulunmustur.

Kuruganti (2014, s. 117, 120) iyilik hali dersinin tiniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite saghk ve iyilik haline iliskin gortsleri tlizerindeki etkisini
incelemistir. lyilik hali dersine katilan 35 o6grencinin katihmiyla arastirma
gerceklestirilmistir. Arastirmanin bulgularina goére derse katilan 6grenciler saglik
kuruluslar1 hakkindaki bilgi diizeyleri, fiziksel aktivitenin saglik ve iyilik hali
tizerindeki etkilerine iliskin farkindalik diizeyleri, fiziksel aktivite ve kronik
hastaliklar hakkindaki bilgi diizeyleri a¢isindan kendilerini gelistirdikleri
bulunmustur.

Villalba ve Myers (2008, s. 2) BBIHM temelli ii¢ oturumluk simif rehberligi
programinin ilkokul 6grencilerinin iyilik hali diizeyleri tizerindeki etkilerini
incelemislerdir. Arastirma 55 besinci sinif 6grencisi katilmistir. arastirmaya
katilan 6grencilerde rehberlik programinin uygulanmasindan 6nce ve sonra Bes
Faktorlii lyilik Hali Olcegi araciligiyla bilgiler toplanmistir. Arastirmanin sonuglari
rehberlik programina katilan 6grencilerin genel iyilik hali duzeyleri ile yaratici,

sosyal ve fiziksel iyilik hali dlizeylerinin anlamli diizeyde arttigin1 gostermistir.
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Ozimo, Ozimo ve Andrea (1992, s. 196-197), 10 haftalik grup rehberligi
programinin ilkokul 6grencilerinin anksiyete, 6z-saygi ve iyilik haline iliskin bilgi
diizeylerini artirma tlzerindeki etkileri incelemislerdir. Arastirmada 6n-test, son
test deney ve kontrol gruplu deneysel desenin kullanilmistir. Arastirmaya 62
ogrenci katilmis olup deney grubuna 10 haftalik rehberlik programi uygulanmistur.
Arastirmanin sonuglarina gore rehberlik programina katilan 6grencilerin 6z-saygi
ve iyilik haline iliskin bilgi diizeylerinde anlamli bir artis olmustur.

lyilik haline iliskin yukarida sozii edilen programlar incelendiginde farkh
yapida bir ¢ok programin oldugu goriilmektedir. Bu bakimdan, bu programlarin
grupla psikolojik danisma programi, bireysel psikolojik danisma programi, psiko-
egitim programi, rehberlik programi ve iyilik hali dersi yapilarinda olduklar:
dikkati cekmektedir. lyilik hali programlarinin farkli yapilara sahip olduklar gibi
cocuklar, tiniversite 6grencileri, yetiskinler ve memurlar gibi hedef kitlelerinin de
cesitli oldugu gorilmektedir. Etkililikleri acisindan degerlendirildiginde ise iyilik
hali programlarinin iyilik hali diizeylerinin gelistirilmesinin (Oguz-Duran, 2006, s.
vi; Chappelle, 2000, s. iii; Stalnaker-Shofner ve Manyam, 2014, s. 48; Tanigoshi,
Kontos ve Remley, 2008, s. 67-69; Villalba ve Myers, 2008, s. 2) yaninda 6z-saygi
(Ozimo, Ozimo ve Andrea, 1992, s. 196-197), mesleki olgunluk (LiPuma, 1993, s.
175) bilingli farkindalik, 6gretme 6z-yeterligi (Poulin, 2009, s. ii) ve iyilik haline
iliskin duygu, diisiince, davranis ve bilgi diizeyleri (Askegaard, 2000, s. xi;
Kuruganti, 2014, s. 117) lizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir. Diger
taraftan iyilik hali programlarinin depresyon, anksiyete, diismanlik, psikotizm,
obsesif-kompiilsif bozukluga iliskin psikolojik belirtilerin (Webster, 1997, s. iii)
yan1 sira alkol ve sigara kullaniminin azaltilmasi (Quartiroli, 2011, s. ii) a¢isindan
da etkili oldugu dikkati ¢ekmektedir. Ayrica, stresle basa ¢ikma becerilerinin
kazandirilmasi amaciyla gelistirilen bir programinda (0zii, 2010, s. 207) iiniversite
ogrencilerin iyilik hali dilizeylerini artirma konusunda etkiligi oldugu
gorilmektedir. Dolayisiyla dogrudan iyilik hali gelistirilmesi amacini1 tasimayan
psiko-egitim programlarinin da iyilik hali artirmak konusunda etkili olabilecegi

akla gelmektedir.
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2.4.3. lyilik hali baglaminda psikolojik belirtilerle ilgili arastirmalar

Alanyazinda psikolojik belirtileri inceleyen bir ¢ok arastirma bulunmaktadir.
Bu baslik altinda da arastirmanin konusuyla iliskili oldugu diistiniilen arastirmalar
kisaca Ozetlenmeye c¢alhisilmistir. Bu c¢ercevede s6z Kkonusu arastirmalar
katilimcilar ve kullandiklar1 yontemler dikkate alinarak siralanmistir.

Yesilyaprak (2002, s. 35) universiteye devam eden ve etmeyen genclerin
psikolojik belirti diizeylerini incelmistir. Arastirmaya 155’i Universite Ogrencisi
1471’i Universite devam etmeyen gencler olmak tizere 296 kisi katilmistir.
Arastirmanin bulgularina gore tniversite devam etmeyen genclerin somatizasyon,
kisileraras1 duyarlilik, depresyon, anksiyete, 6fke/dliismanlik, fobik anksiyete,
paranoid diisiince, psikotizm, uyku-yeme bozuklugu ve genel belirti diizeylerinin
liniversiteye devam eden genclere gore anlamli bicimde daha yiiksek oldugu
bulunmustur.

Basa (2011, s. vii) problem ¢6zme becerileri ile psikolojik belirtiler
arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirmaya 400 {iniversite 6grencisi katilmistir.
Arastirmanin bulgularina goére problem ¢6zmede beceri diizeyleri arttik¢a
paranoid diistinceye iliskin belirti diizeylerinin de arttig1 bulunmustur. Bunun yani
sira Ogrencilerin problem ¢6zme yeteneklerine olan giivenleri arttik¢a psikolojik
belirti diizeylerinin de azaldigi bulunmustur. Cinsiyete gore priskolojik belirti
diizeyleri karsilastirildiginda ise erkek o6grencilerin obsesif-kompiilsif, fobik
anksiyete, kisilerarasi duyarlik, depresyon, 6fke/dismanlik, psikotizm, yaklasma
kacinma ve kisisel kontrol belirti diizeylerinin kadin 68rencilere gore daha yiiksek
oldugu bulunmustur.

Briggs ve Shofner (2006, s. 5) manevi iyilik hali ile depresyon arasindaki
iligkileri incelemislerdir. Arastirma son ergenlik ve orta yetiskinlik déoneminde
bulunan bireylerin katilimi ile gerceklestirilmistir. Arastirmanin bulgularina hem
son ergenlik hem de orta yetiskinlik doneminde bulunan bireylerde manevi iyilik
hali ve depresyonun negatif yonde anlaml iliskilere sahip oldugu bulunmustur.
Ayrica, her iki grup icin de yasamin anlami ve amaci bakimindan manevi iyilik
halinin depresyonu yordadigi bulunmustur.

Durak-Batigiin ve Biiyiiksahin (2008, s. 105, 109) klinik tanm1 almamis

bireylerde aleksitimi, psikolojik belirtiler ve baglanma stilleri arasindaki iliskileri
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incelmislerdir. Arastirmaya yaslari 18 ile 40 arasinda degisen 300 birey katilmistir.
arastirmanin bulgularina gore aleksitimi diizeyi yliksek olan bireylerin psikolojik
belirti, kaginmaci baglanma ve kaygili baglanma diizeylerinin de yiiksek oldugu
bulunmustur. Bunun yaninda kaygili baglanma ve psikolojik belirtilerin
aleksitimiyi pozitif yonde anlamli bicimde yordadig1 bulunmustur.

Alver, Dilekmen ve Ada (2010, s. 13) lniversite 6grencilerinin mutluluk
algilari, beklentilerini gerceklestirme algilar1 ve gelecekten umutlu olma algilari
bakimindan psikolojik belirtilerini incelemistir. Arastirmaya 997 {niversite
Ogrencisi katilmistir. Arastirmanin bulgularina goére kendini mutlu algilayan
ogrencilerin psikolojik belirti diizeyleri kendisini mutsuz ve kismen mutsuz
algilayan ogrencilerinden anlamli bicimde diisik bulunmustur. Beklentilerini
gerceklestirmis algilayan o6grencilerin psikolojik belirti diizeyleri beklentilerini
kismen gergeklestirdigini ve gerceklestiremedigini algilayan 6grencilerden anlaml
bicimde diisiik bulunmustur. Gelecege iliskin kendilerini umutlu algilayan
ogrencilerin psikolojik belirti diizeyleri ise kismen umutlu ve umutlu olmayan
ogrencilere gore anlamli bicimde diisiik olarak bulunmustur. Bunun yaninda
gelecege iliskin kendilerini kismen umutlu algilayan 6grencilerin psikolojik belirti
diizeyleri kendilerini umutlu algilamayan 6grencilere gore anlamli bigimde diisiik
olarak bulunmustur. Ayrica mutluluk, umut ve beklentilerini gerceklestirme
algilarinin psikolojik belirtileri anlamli bigcimde yordadigi gorilmiistiir.

Cook vd,, (2012, s. 541) iyilik hali hareket planinin depresyon, anksiyete ve
algilanan iyilesme diizeyleri lizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya ciddi
ruhsal rahatsizliklar1 olan 519 kisi katilmistir. Arastirmada deney ve kontrol
gruplu on-test, son-test ve iki izleme 6l¢iimlii deneysel desen kullanilmistir. Deney
grubuna 8 oturumluk her bir oturumu iki buguk saat siiren iyilik hali hareket plani
uygulanmistir. Arastirmanin bulgularina gore iyilik hali hareket planina katilan
bireylerin depresyon ve anksiyete diizeylerinin anlamli diizeyde azaldig: algilanan
iyilesme diizeylerinin ise anlamli diizeyde arttig1 bulunmustur.

Akdogan (2012, s. v-vii) yetersizlik duygusu ile bas etmeye yonelik grupla
psikolojik danisma programinin yetersizlik duygusu ve psikolojik belirtiler
uzerindeki etkilerini incelemistir. Deney, plasebo ve kontrol gruplu 6n-test, son-

test ve izleme Olciimlii deneysel desenin kullanildig1 arastirmaya 36 lniversite
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ogrencisi katilmistir. Arastirmanin bulgular1 deney grubu 6grencilerinin yetersizlik
duygusu ve psikolojik belirti diizeylerinin plasebo ve kontrol grubu 6grencilerine
gore anlaml diizeyde diistigiinii gostermistir. Ayrica, arastirmada yetersizlik
duygusu ile bas etmeya yonelik grupla psikolojik danismanin programin bu
ogrencilerinin yetersizlik duygusu ve psikolojik belirti diizeylerini diisiirme
tizerindeki etkisinin begs hafta sonra da devam ettigi bulunmustur.

Tas (2015, s. viii) psikolojik belirtileri azaltmaya yonelik psiko-egitim
programinin internet bagimlilig1 ve psikolojik belirti diizeyleri tizerindeki etkisini
incelmistir. Arastirmada deney ve kontrol gruplu on-test, son-test ve izleme
Olgimlii deneysel desen kullanilmistir. Arastiramaya 12’si deney 12’si kontrol
grubunda olmak tizere 9, 10 ve 11. siniflarda 6grenim goren lise 6grencileri
katilmistir. Deney grubuna 10 oturumdan olusan psikolojik belirtileri azaltmaya
yonelik psiko-egitim programi uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir
uygulama yapilmamistir. Arastirmanin bulgularina goére psikolojik belirtileri
azaltmaya yonelik psiko-egitim programinin ergenlerin psikolojik belirti ve
internet bagimlilig1 diizeylerini azaltmada etkili oldugu ve bu etkinin 45 giin sonra
da devam ettigi bulunmustur.

Buga (2015, s. iv) bilissel davranis¢1 yaklasima dayali olarak gelistirilen web
tabanli interaktif ve geleneksel psiko-egitim programinin bilissel hata ve psikolojik
belirti diizeyleri tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmaya 36 sekizinci smif
ogrencisi katilmistir. web tabanl interaktif psiko-egitim, geleneksel psiko-egitim
ve kontrol gruplarina 12’ser 6grenci atanmistir. Arastirmada on-test, son-test ve
iki izleme 6l¢limi alinmis olup 3X4°liikk deneysel desen kullanilmistir. Arastirmanin
bulgularina gore web tabanh interaktif psiko-egitim programina katilan
ogrencilerin hem bilissel hata diizeyleri hem de psikolojik belirti diizeylerinde
anlamli bir azalma oldugu ve bu etkilerin izleme 6lgiimlerinde de devam ettigi
bulunmustur. Geleneksel psiko-egitim programina katilan 6grencilerin ise bilissel
hata diizeylerin azaldig1 ve bu etkilerin izleme Ol¢limlerinde devam ettigi
bulunurken psikolojik belirti diizeylerinde anlaml bir degisiklik bulunmamuistir.

Psikolojik belirtileri konu edinen bu arastirmalar incelendiginde psikolojik
belirtilerin farkli degiskenlerle iliskilerini inceleyen arastirmalarin yani sira

miidahale programlarinin psikolojik belirtileri azaltmadaki etkiligini inceleyen
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arastirmalarin oldugu gorulmektedir. Bu baglamda iliskisel arastirmalara gore
psikolojik belirtiler problem ¢6zme becerileri (Basa, 2011, s. vii), manevi iyilik hali
(Briggs ve Shofner, 2006, s. 5), mutluluk, umut ve beklentilerini gergeklestirme
(Alver, Dilekmen ve Ada, 2010, s. 13) ile negatif yonde anlaml iliskilere sahipken
duygulan fark etme ve ifade etme glicliigli olarak tanimlanan aleksitimi (Durak-
Batiglin ve Biiyiiksahin, 2008, s. 105) ile pozitif yonde anlaml iligkilere sahiptir.
Bunlarin yaninda erkeklerin kadinlara gore (Basa, 2011, s. vii), iniversiteye devam
etmeyen oOgrencilerin iiniversiteye devam eden oOgrencilere gore (Yesilyaprak
2002, s. 35) psikolojik belirti diizeylerinin daha ytliksek oldugu da dikkati
cekmektedir. Miidahale programlarinin etkililigini inceleyen arastirmalarda ise
gelistirilen miudahale programlarinin psikolojik belirti diizeylerini diisiirmede
etkili oldugu goriulmektedir (Akdogan, 2012, s. v; Buga, 2015, s. iv; Cook vd., 2012,
s. 541; Tas, 2015, s. viii). Sonug¢ olarak psikolojik belirtilerin ¢esitli miidahale
programlari aracigiyla dustiriilebilecegi ve boylece bireylerin ruhsal acidan daha
saglikli olabilmelerine 6nemli katkilar sunulabilecegi soylenebilir. Bir baska
deyisle psikolojik belirti diizeyinin azaltilmasinin bireylerin iyilik hali dizeyleri

gelistirmelerini de saglayabilecegi diistintilebilir.
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3. YONTEM

Bu boélimde arastirmanin yiriitilmesinde kullanilan yontem agiklanmistir. Bu
baglamda arastirma modeli, denekler, kullanilan 6l¢gme araglari, arastirma boyunca
gerceklestirilen islemler ve arastirma verilerinin analizine iliskin bilgiler ayrintili

olarak sunulmustur.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada deney, plasebo ve kontrol gruplu ontest, sontest ve izleme
Olcimli 3x3’liikk deneysel model kullanilmistir. Arastirma deseni Tablo 3.1'de

sunulmustur.

Tablo 3.1. Deneysel Arastirma Deseni

Gruplar On-test islem Son-test izleme*

. iyilik Halini Yildiz1 Psiko-egitim Programi . .
Deney Ol¢iim 1.1 Olgiim 1.2 Olglim 1.3
(10 oturum)

. Kisilerarasi Etkilesime Dayali Grupla . .
Plasebo Ol¢iim 2.1 Olciim 2.2 Olglim 2.3
Psikolojik Danisma Uygulamasi (10 oturum)

Kontrol Olgim 3.1  Islem yapilmamustir. Olgiim 3.2 Ol¢iim 3.3

*{zleme 6l¢iimleri deneysel islemlerin bitimini izleyen 10. haftada gerceklestirilmistir.

Tablo 3.1’de goriildiigii iizere deney grubuna 10 oturumluk lyilik Hali Yildiz
Psiko-egitim Programi uygulanmistir. Plasebo grubuna Kisilerarasi etkilesime
dayali 10 oturumluk grupla psikolojik danisma uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
bu 10 haftalik siire icerisinde bir islem yapilmamistir. Arastirma kapsaminda
deney, plasebo ve kontrol gruplarindan deneysel islem ve plasebo isleminden bir
hafta 6nce On-test, deneysel islem ve plasebo isleminden sonra son-test ve
deneysel islem ve plasebo isleminin bitimini izleyen 10. haftada ise izleme

Olciimleri alinmistir.

3.2. Denekler

Arastirmanin denekleri 2016-2017 o6gretim yili giiz yariyihinda Anadolu

Universitesi’nin oérgiin egitim veren Eczaciik, Egitim, Fen ve Saghk Bilimleri
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Fakiiltelerinde 6grenim goren 36 gonillii 6grenciden olusmustur. Arastirmaya
katilan denekler gruplara yansiz olarak atanmis ve bu atamalarda o6grencilerin
cinsiyet ve smif diizeyleri a¢isindan gruplara esit bir sekilde dagilmasi 6zen
gosterilmistir. Buna gore deney, plasebo ve kontrol gruplari 12’ser 6grenciden
olusmustur. Gruplarin cinsiyet dagilimi ve yaslarina iliskin betimsel istatistikler

Tablo 3.2’de verilmistir.

Tablo 3.2. Gruplarin Cinsiyete Gére Dagilimlar1 ve Yaglarina Iliskin Betimsel

Istatistikler
Cinsiyet Yas
Kadin Erkek Ortalama Standart sapma
Deney Grubu 7 5 20 1.21
Plasebo Grubu 7 5 19.92 1.31
Kontrol Grubu 6 6 20 1.31

Tablo 3.2 incelendiginde gruplardaki cinsiyet dagiliminin dengeli oldugu
gorilmektedir. Bunun yaninda gruplarda yer alan deneklerin yas ortalamalar ve
yaslarinin standart sapmalarinin hemen hemen aym oldugu gorilmiistr.
Gruplarin olusturulmasinda her bir grupta farkh sinif diizeylerinde ve farkli bilim
alanlarinda 6grenim goren deneklerin bulunmasina da dikkat edilmistir. Bu
cercevede gruplarda yer alan deneklerin bilim alani ve sinif diizeylerine gore

dagilimlari ise Tablo 3.3’te verilmistir.

Tablo 3.3. Gruplarin Bilim Alani ve Sinif Diizeylerine Gére Dagilimlari

Bilim Alani Sinif Diizeyi
Sosyal Fen Saghk  Giizel S. 1.Smif 2. Smuf 3. Smif 4. Sif
Deney Grubu 4 3 3 2 3 4 3 2
Plasebo Grubu 4 3 4 1 5 3 3 1
Kontrol Grubu 3 4 4 1 3 4 3 2

Tablo 3.3 incelendiginde deney, plasebo ve kontrol gruplarinda tiim sinif
diizeylerinde ve arastirmaya katilan 6grencilerin egitim goriiyor oldugu tiim bilim
alanlarinda en az bir 6grencinin bulundugu goriilmektedir. Bu ¢ercevede gruplara

farkl profillere sahip 6grencilerin katildig1 da goriilmektedir.
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3.3. Veri Toplama Araglari

Arastirmada deneklerin iyilik hali diizeylerini 6lgmek icin “Iyilik Hali Yildiz
Olgegi” ve psikolojik belirti diizeylerini 6lcmek icin “Kisa Semptom Envanteri”
kullanilmistir. Bu 6l¢gme aracglarinin psikometrik ozellikleri asagida ayrintili olarak

verilmistir.

3.3.1. Iyilik hali y1ldiz1 61¢egi (IHYO)

lyilik Hali Yildiz1 Olgegi Korkut-Owen vd., (2016, s. 5013) tarafindan lyilik
Hali Yildiz1 Modeli'ne dayali olarak bireylerin iyilik hali diizeylerini belirlemek
amacayla gelistirilmistir (EK-1). IHYO 24 madde olup bes alt 6lgekten
olusmaktadir. Bu alt 6l¢ekler “fiziksel” (4 madde), “duygusal” (5 madde), “sosyal”
(4 madde), “bilissel” (4 madde) ve “yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma”
(7 madde) olarak adlandirilmaktadir.

Olgek (1) “beni hi¢ yansitmiyor”’dan (5) “beni tamamen yansitiyor’a dogru
giden begli Likert tipi derecelemeye sahiptir. Olcekten hem toplam iyilik hali puani
hem de her bir alt olcege iliskin puanlar hesaplanmaktir. Ters puanlanan
maddenin bulunmadig1 Olgekten elde edilen puanlarin yiikselmesi iyilik hali
diizeyinin de ylikseldigine isaret etmektedir.

Olgegin gecerlik c¢alismalar1 kapsaminda 291 6grencinin  katihimiyla
acimlayic1 faktor analizi yapilmistir. Agimlayici faktér analizi sonuglarina gore
faktor yiikleri .40 ve .76 arasinda degisen bes faktorli bir yap1 ortaya ¢ikmustir.
Olgegin bu bes faktérlii yapisi toplam varyansin 51.9'unu agiklamaktadir. Daha
sonra 156 6grencinin katilimiyla dogrulayici faktor analizi gergeklestirilmistir. Bu
analizin uyum iyiligi indeksleri x2 (239, N=156)=490.28, p<0.01, CFI=.90, IF1=.90,
RMSEA=.082 ve SRMR=.085 olarak hesaplanmis olup maddelerin faktér ytikleri .47
ile .91 arasinda degismektedir. Ayrica 6lgegin benzer o6lgek gecerligi icin Saglikli
Yasam Bicimi Davramiglari Olcegi (SYBDO) kullanilmis ve yapilan analizler
sonucunda IHYO ile SYBDO arasinda .76 diizeyinde pozitif yonlii anlamh bir iliski
saptanmistir (Korkut-Owen vd., 2016, s. 5022-5024).

Olgegin giivenirligine iliskin 291 kisiden elde edilen veriler iizerinde
gerceklestirilen analizler neticesinde i¢ tutarlik katsayisi 6lgegin toplam puani i¢in

.84, fiziksel i¢in .57, duygusal icin .60, sosyal icin .65, bilissel i¢cin .72, yasami
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anlamlandirma ve hedef odakli olma icin .83 olarak hesaplanmistir. Ayrica 98
kisiden elde edilen veriler ile gerceklestirilen analizlerde ise i¢ tutarlik katsayisi
Olcegin toplam puani icin .85, fiziksel icin .57, duygusal icin .63, sosyal i¢in .71,
bilissel icin .77 ve yasami anlamlandirma ve hedef odakl olma icin .79 olarak
hesaplanmistir (Korkut-Owen vd., 2016, s. 5024). Bu arastirma kapsaminda ise
tiyelerin belirlenmesi amaciyla 497 6grenciden toplanan verilere gére IHYO niin i¢
tutarlik katsayilar: 6l¢egin toplam puani i¢in .87, fiziksel i¢in .61, duygusal i¢in .62,
sosyal icin .66, bilissel i¢in .74 ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma icin

.81 olarak hesaplanmistir.

3.3.2. Kisa semptom envanteri (KSE)

Kisa Semptom Envanteri Derogatis (1992) tarafindan gelistirilmistir.
Envanter somatizasyon, obsesif kompulsif bozukluk, kisilerarasi duyarhlik,
depresyon, anksiyete bozuklugu, diismanlik, fobik anksiyete, paranoid diisiinceler
ve psikotizm alt dlgeklerinden olusmaktadir. Ayrica bu alt 6l¢eklere girmeyen ek
maddeler olarak adlandirilan 4 madde bulunmaktadir.

KSE Sahin ve Durak (1994, s. 44) tarafindan Tiirkce’'ye uyarlanmistir (EK-2).
KSE’nin Turkc¢e formu tizerinden yapilan analizler sonucunda 6l¢cegin anksiyete,
depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve diismanlik olmak tizere 5 faktorden
olustugu bulunmustur. KSE “hi¢ yok”tan (0) “cok fazla var”a (4) dogru giden besli
Likert tiirii derecelemeye sahiptir. KSE'den genel belirti diizeyi ve her bir faktore
iliskin ayr1 puanlar hesaplanabilmektedir. Genel belirti puaninin ve her bir faktére
iliskin puanlarin yiikselmesi psikolojik belirti diizeyinin yiiksek oldugu anlamina
gelmektedir (Savasir ve Hisli-Sahin, 1996, s. 115).

KSE'nin o6l¢iit bagimh gecerliligini belirlemek amaciyla yapilan analizlere
gore genel belirti diizeyinin ve tiim alt 6l¢eklere iliskin belirti diizeylerinin Sosyal
Karsilastirma Olgegi ile -.14 ve -.34; Boyunegicilik Olcegi ile.16 ve .42; Strese
Yatkinhk Olgegi ile .24 ve .36; Offer Yalnizlik Olcegi ile .34 ve -.57; UCLA Yalnizlik
Olgegi ile .13 ve .36; Beck Depresyon Olgegi ile .34 ve .70 arasinda degisen anlamh
iliskilerin oldugu belirlenmistir (Sahin ve Durak, 1994, s. 48, 52).

Olgegin 53 maddesinin madde gecerligini belirleyebilmek icin érneklem,

Strese Yatkinlik Ol¢eginden alinan puanlara gore "sterse yatkin" ve "strese yatkin
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olmayan" seklinde iki u¢ gruba ayrilmis ve maddelerin ayirt ediciligi incelenmistir.
53 maddenin sadece li¢ tanesinin (4, 8, 26) ayirt ediciliginin istatistiki anlamlilik
diizeyine ulasmadig goriilmistiir (Sahin ve Durak, 1994, s. 49).

KSE'nin glivenirliginin belirlenmesi i¢in i¢ tutarlik kat sayilar1 hesaplanmistir.
Buna gore KSE'den elde edilen genel belirti puaninin, iki farkli érneklemde
hesaplanan i¢ tutarlik kat sayilar1 .95 ve .96 olarak bulunmustur (Sahin ve Durak,
1994, s. 52-53). Bunun yaninda, KSE’'nin alt dl¢eklerine iligkin i¢ tutarlik katsayilari
ise depresyon i¢in .88, anksiyete i¢in .87, somatizasyon i¢in .75, diismanlik i¢in .76,
olumsuz benlik i¢in .87 olarak hesaplanmistir (Sahin ve Durak, 1994, s. 51). Bu
arastirma kapsaminda ise tliyelerin belirlenmesi amaciyla 497 6grenciden toplanan
verilere gore genel belirti puanina iliskin i¢ tutarlik kat sayisi .96 olarak

hesaplanmistir.

3.3.3. Kisisel bilgi anketi

Arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Anketi deneklerin cinsiyet,
yas, sinif diizeyi, 6grenim gordiikleri fakiilte ve boliim gibi bilgileri toplamak icin
olusturulmustur (EK-3). Ayrica ankette 6grencilerin grup calismalarina katilmak
icin uygun olan giin ve saatleri isaretleyebilecekleri bir zaman cizelgesine de yer

verilmistir.

3.4. Islemler

Arastirmada o6nce lyilik Hali Yildiz1 Modeli'ni gelistiren Fidan Korkut-Owen
ile iletisime gecilerek IHYM’ye dayali bir psiko-egitim programinin gelistirilmesi
konusunda fikir alis-verisinde bulunulmustur. Bunun sonucunda iHYM'’ye dayal
bir psiko-egitim programinin olusturulmasina karar verilmistir. Daha sonra
arastirmanin gerceklestirilebilmesi icin gerekli izinleri almak {lizere arastirma
onerisi ile Anadolu Universitesi Etik Kurulu’na bagvuru yapilmis olup etik kurul ve
uygulama izinleri (EK-4) alinmustir. Ardindan lyilik halini gelistirmeye yonelik bir
psiko-egitim programinin olusturulmasi ve etkililiginin sinanmasi silirecine
gecilmistir. Bu cercevede sirasiyla deney oncesinde, deney silirecinde ve deney

sonrasinda gercgeklestirilen islemler asagida aciklanmaktadir.

83



3.4.1. Deney oncesinde gerceklestirilen islemler

Deney oOncesi islemde, programin olusturulmasina iliskin 6n hazirlk,
programin olusturulmasi, pilot uygulamanin gergeklestirilmesi, deneklerin
belirlenmesi ve deney, plasebo ve kontrol gruplarinin olusturulmasi asamalari

izlenmistir. Bu islemler asagida ayrintili olarak agiklanmistir.

3.4.1.1. Programin olusturulmasi i¢in 6n hazirliklar

a) Programin olusturulmasina hazirlik amaciyla éncelikle IHYM basta olmak
tizere iyilik haline iliskin gelistirilen modeller, iyilik halini konu edinen iliskisel ve
deneysel arastirmalar kapsamli sekilde incelenerek ilgili alanyazin taranmistir.

b) Universite 6grencilerinin iyilik haline iliskin inanglarinin, iyilik hallerini
artirmak icin neler yaptiklari ve nelere ihtiya¢c duyduklarina iliskin bilgi edinmek
amaciyla tuniversite 6grencileriyle yar1 yapilandirilmis goériismelerin yapilmasi
planlanmistir. Bu goriusmelerin gerceklestirilmesi icin ise yapilan alanyazin
taramasindan yararlanarak bir goériisme formu hazirlanmasina gecilmistir.

c¢) Gorusme formu hazirlanirken Korkut-Owen ve Owen (2012, s. 24)
tarafindan gelistirilen IHYM temel alinmistir. Bu baglamda fiziksel, duygusal,
sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma (Korkut-Owen vd.,
2016, s. 5025) iyilik haline iliskin sorular hazirlanmistir. Ayrica formda
ogrencilerin kendilerini iyi hissettikleri anilari, kendilerini iyi hissetmek i¢in neler
yaptiklari ve kendini iyi hissetme ac¢isindan nasil bir yasam tarzi benimsediklerine
iliskin sorulara yer verilmistir.

d) Hazirlanan taslak goriisme formu uzman gorilisiine sunulmustur. Bu
cercevede ilk olarak tez danismani ile birlikte form iizerinde diizenlemeler
yapilmistir. Ardindan nitel arastirma alaninda uzman bir 6gretim iliyesinin ve
psikolojik danisma alaninda uzman iki 6gretim elemaninin forma iliskin gorisleri
alinmistir. Uzmanlar gériisme 6grencilerin daha ayrintili cevap verebilmeleri adina
sorularin acik uclu olmasina, anlasilirlik acisindan sorularin miimkiin oldugunca
kisa yazilmasina ve baslangi¢c sorularinin 6grencilerin goériismeye 1sinmasi
bakimindan onlar1 tanimaya yonelik sorular olmasina iliskin gorisler

belirtmislerdir. Bu goriisler dikkate alinarak gériisme formu olusturulmustur.
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e) Goriisme formunun olusturulmasinin ardindan formdaki sorularin
goriisme yapilacak olan oOgrenciler tarafindan anlasilirliginin incelenmesi igin
sosyal bilimler, giizel sanatlar ve fen bilimleri alanlarinda 6grenim goren ¢
ogrenci ile 30-50 dakika siiren pilot goriismeler yapilmistir. Pilot goriismelerin
ardindan arastirmaci goriisme sirasindaki gozlemleri ve goriisme yapmis oldugu
ogrencilerden goriisme sorularina iliskin gorisleri ¢ercevesinde formda yeni
diizenlemeler yapilmistir. Buna gore birbirine benzer yanitlar verilen bazi sorular
formdan ¢ikarilmis, grup etkinliklerinden neyin kastedildiginin anlasilmasi i¢in
ilgili soruda ek a¢iklamalar eklenmistir. Bu degisikliklere iliskin son diizenlemeler
tez danismanu ile birlikte gerceklestirilerek gérisme formuna son hali verilmistir.
Son hali verilen form “Iyilik Hali Goriisme Formu” (EK-5) olarak adlandirilmistir.

f) Arastirmaci tarafindan farkl bilim alanlarinda 6grenim goéren 6grencilere
yer vermek amacyla 2015-2016 Ogretim Yih Giiz Yariyii’'nda Anadolu
Universitesinin Egitim, Eczacilik, Fen ve Saghk Bilimleri fakiiltelerinde
arastirmanin amacina ve gorismelerin niteligine iliskin duyurular yapilmis ve
gorismelere gonilli olarak katilmak isteyen ogrenciler belirlenmistir.
Arastirmaci, arastirmaya gonilli olarak katilmak isteyen 14 06g8renciyle
randevulasarak goriismeleri belirlenen giin ve saatte gergeklestirmistir. Buna gore
goriismelere sosyal, saglik ve giizel sanatlar alanindan 4’er 6grenci, fen alanindan
ise 2 oOgrenci katilmistir. Goriismelere katilan Ogrencilerin simif diizeyi ve

cinsiyetlerine gore dagilimlari Tablo 3.4’da verilmistir.

Tablo 3.4. Bireysel Gériismelere Katilan Ogrencilerin Cinsiyet ve Sinif Diizeylerine

Gore Dagilimlari

1. Simf 2. Smif 3. Siif 4. Sinif Toplam
Kadin 2 1 2 3 8
Erkek 1 3 1 1 6
Toplam 3 4 3 4 14

Tablo 3.4’de gorildigi tzere goriismelere 8 kadin 6 erkek o6grenci
katilmistir. Bunun yaninda her sinif diizeyinden 6grencinin goriismelere katildigi

gorilmektedir. Ayrica iyilik haline iliskin gériismelere katilan 6g8rencilerin yaslari

85



18 ile 23 arasinda degismekte olup yaslarinin ortalamasi ve standart sapmasi
sirasiyla 21,14 ve 1,75 olarak hesaplanmistir.

g) Goriismeler Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma
biriminde gerceklestirilmistir. Her bir 6g8renci ile bireysel olarak gerceklestirilen
goriismeler 30-45 dakika slirmiistiir. Goriismeler esnasinda katilimcilarin onayi
alinarak ses kaydi alinmistir. Gortismeler yar1 yapilandirilmis goriisme seklinde
gerceklestirilmis olup arastirmaci ihtiya¢ oldugunda goriisme formu disinda ek
sorular sorarak ya da aciklamalar yaparak istenilen bilgilerin elde edilmesi i¢in
kolaylastirici bir rol listlenmistir.

h) Arastirmaci goriisme Oncesinde katilimcilara arastirmanin amaci ve
niteligi konusunda bilgi vermistir. Bilgilendirmenin ardindan katilimcilarin
arastirmaya gonilli olarak katildigina iliskin s6zli onaylart alinmistir. Soézli
onayin yani sira “Bireysel Goriisme Aydinlatilmis Onay Formu” (EK-6) kullanilarak
katilimcilardan yazili olarak da onay alinmistir.

i) Arastirmaci goriismelerin ses kaydini dinleyerek tiim goriismelerin yazih
dokimiini hazirlamistir. Hazirlanan dokiimler NVivo 11 programi araciligiyla
analiz edilmistir. Goriismelerden elde edilen bilgiler analiz edilirken dncelikle bu
bilgiler IHYM'nin fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma boyutlarina iliskin temalara gére kodlanmistir. ilk asamada
[HYM’nin boyutlarinin yan1 sira iyi any, iyilik halini gelistirme, grupla danisma
uygulamalarina katilmaya isteklilik ve yasam tarzi ana temalarina iligkin bilgiler de
kodlanmistir. Genel temalara iliskin kodlamalarin ardindan arastirmaci ilgili ana
temalar1 ayrintili sekilde inceleyerek alt temalar olusturmustur.

J) Temalara iliskin kodlamalar tamamlandiktan sonra Nvivo programinin
ciktilarn psikolojik danisma alaninda uzman bir 6gretim elemani tarafindan
incelenmistir. Uzman gorusleri cercevesinde kodlamalar arastirmaci tarafindan
tekrar diizenlenmistir. Daha sonra arastirmaci kodlamalari inceleyen alan uzmani
ile bir araya gelerek tema ve kodlamalari tartisarak analize son halini vermistir.
Boylece kodlama dogrulugu saglanmaya c¢alisimistir. Goriismelerin analizi
sonucunda elde edilen bulgular EK-7’de ayrintili olarak sunulmustur. Ayrica

goriismelerden elde edilen bulgulardan psiko-egitim programinin iceriginin
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olusturulmasinda nasil yararlanildigl “Programin olusturulmasi1” bashg1 altinda

aciklanmistir.

3.4.1.2. Programin olusturulmasi

a) Programin olusturulmasinda o6ncelikle gerceklestirilmis olan alanyazin
taramasi1 ve gorusmelerden elde edilen bilgiler dikkate alinmistir. Bu cercevede
Anadolu Universitesinin bir akademik doénemi 14 hafta oldugundan dolay:
hazirlanacak olan psiko-egitim programinin IHYM’nin bes boyutuna yénelik icerigi
kapsayacak uzunlukta olmasi ve deneklerin belirlenmesi icin yeterli siirenin
ayrilmasi hususlar1 dikkate alinarak 10 oturumluk bir psiko-egitim programinin
hazirlanmasi planlanmstir.

b) Programin igerigi olusturulurken iyilik haline iliskin kuramsal bilgiler ve
14 ogrenci ile gergeklestirilen bireysel goriismeler sonucunda belirlenen
ogrencilerin iyilik halini gelistirmeye yonelik ihtiyaclar1 dikkate alinarak dncelikle
programin genel amaglart ve her bir oturumun o6zel amaglar1 sirasiyla
belirlenmistir. Ardindan bu amaglara uygun olarak her bir oturumda uygulanacak
etkinlikler planlanmistir. Etkinlikler planlanirken lyilik Hali Yildiz1 Modeli, Bilissel
Davranis¢1 Psikoloji Yaklasimlari, grupla psikolojik danismanin ilkeleri temel
alinmis ve psiko-dramatik etkinliklerden yararlanilmistir.

c) Psiko-egitim programi hazirlanirken 14 6grenci ile gercgeklestirilen
bireysel goriismelerden elde edilen bilgilerden su sekilde yararlanilmistir:

o Goriusmelerde fiziksel iyilik hali acisindan 6zellikle spora yapmaya
iliskin 6grenciler ¢ogunlukla ytriiylis yaptiklarini ifade etmislerdir.
Ancak 6grenciler yiiriiylisii dlizenli olarak spor yapmak icin degil de
daha ¢ok ylriiylis yapmaktan keyif aldiklar1 i¢in yaptiklarini ifade
etmislerdir. Ayrica hi¢ spor yapmadigini belirten 6grenciler de
olmustur. Bu nedenle fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasina iliskin
icerik konusunda bu bilgiler dikkate alinmistir. Bu dogrultuda grup
tyelerinin fiziksel aktivite diizeylerinin artirilmasi amaciyla hangi
yogunluk ve siklikta fiziksel aktivitede bulunduklari bakimindan

kendilerini gozlemlemelerini saglayacak “Fiziksel Aktivite-I” ve
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“Fiziksel Aktivite-II” formlar1 sirasiyla grup disi1 ve grup ici etkinlik
olarak programa dahil edilmistir.

Goriismeler esnasinda Ogrencilerin hemen hepsi arastirmaci
kendilerine duygularini sordugunda diisiincelerini, distincelerini
sordugunda ise duygularini ifade etmistir. Bu nedenle duygusal iyilik
haline iligkin igcerik hazirlanirken 6grencilerin duygularinin farkina
varmalari, duygu ve distlncelerini ayirt edebilmeleri ve duygu,
diisiince ve davranislar arasindaki iliskiyi kesfedebilmeleri amaciyla
bu farkindaliklarin  kazanilmasin1  kolaylastiracagi  diisiiniilen
“Duygular Yasak” ve “ABC Modeli” etkinlikleri programa dahil
edilmistir.

Gorusmelerden elde edilen bilgilere gore 6grenciler sosyal iliskilerinin
kendilerini iyi hissetmelerine ¢ok 6nemli katkilar1 oldugunu ifade
etmislerdir. Bunun yaninda bir ¢ok 6grenci sosyal iliskilerini
gelistirmek icin ¢aba gosterdigini ifade etmistir. Bu agidan
ogrencilerin sosyal iliskilerini gelistirmeleri i¢in 6ncelikle sosyal
cevrelerini olusturan Kisileri tanimlamalar1 ve onlar ile olan
iliskilerinin nasil oldugunu fark etmeleri amac¢lanmis ve buna yonelik
olarak “Sosyal Ag” etkinligi programa eklenmistir . Ayrica sosyal
iliskilerin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynayan sosyal destek alma
ve sosyal destek olma konularini bir arada barindiran “Engel Oyunu”
etkinligi de 6grencilerin sosyal iligkilerini gelistirmelerini ve problem
cozmede destek kaynaklarini fark etmeleri amaclariyla programa
dahil edilmistir.

Goriismelerden elde edilen bilgilere gore Ogrencilerin ¢ogunlugu
kendilerini yeni bilgiler edinmeye ac¢ik olarak tanimlamis ve yeni
bilgiler 6grenmekten keyif aldiklarini ifade etmislerdir. Bunun yani
sira 6grenciler cogunlukla zor 6grenme gorevleri ile karsilastiklarinda
yardim alarak, yeni ¢alisma yontemleri deneyerek 6grenmek icin caba
harcadiklarini ifade etmislerdir. Bu nedenle 6grencilerin zor 6grenme
gorevleri karsi motivasyonlarini artirmak amaciyla onlar1 zihinsel

olarak biraz zorlayacak olan “Tangram” etkinliginin programa
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eklenmesi tercih edilmistir. Bunun yani sira bir ¢ok 6grenci zaman
yonetimi konusunda yeterli olmadigini ve sinavlara c¢alismayr son
gecelere biraktiklarini ifade etmislerdir. Bu nedenle de zamani ve
kendini yonetmede iiyelerin giiclii ve zayif yonlerini kesfetmelerini
saglamak amaciyla “Kendini YoOnetme” etkinligi programa dahil
edilmistir. .

Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali konusunda
ogrenciler yasamlarina anlam katan degerlerini ifade ederken en ¢ok
ailelerinin ve aile olmanin kendileri icin bir deger oldugunu ifade
etmis ve aile olmanin disinda degerlerini daha az ifade etmislerdir. Bu
nedenle etkinlik olusturulurken bireylerin benimsedikleri farkh
degerleri ortaya c¢ikarabilmelerine firsat saglanmasi ag¢isindan
“Tarihsel Karakter” etkinligi programa dahil edilmistir..

Goriusmelerde elde edilen bilgilere gore 6grenciler psikolojik danisma
uygulamalarina katilmak i¢in grup tyelerinin, liderin uzmanhginin,
grup icerisinde kendisini rahat hissetmenin, yasantilarini baskalar ile
paylasmanin, kendini diisiinsel ve davranigsal anlamda gelistirmenin
kendileri i¢cin o6nemli oldugunu vurgulamislardir. Dolayisiyla
ogrencilerinden edinilen bu bilgilerin hazirlanan programin temel
ozellikleri ile ortiismekte oldugu gorilmustiir.

Ogrencilerle iyilik haline iliskin goriismelerin yapilmas1 grup
programinin olusturulmasinin yani sira gruba liderlik edecek olan
arastirmacinin 6grencilerle birebir iletisim kurmasina olanak saglamis
ve arastirmacinin oOgrencileri daha iyi anlayabilmesi yoniinden

oldukga yararli olmustur.

d) Yukaridaki bilgiler dogrultusunda hazirlanan taslak program arastirmaci

tarafindan psikolojik danisma alaninda uzman 5 6gretim elemanina sunulmus ve

uzmanlardan programin kapsami ve uygulanabilirligine iliskin gorisler alinmistir.

Bu cercevede etkinlikler uygulanirken verilen yonergelerin anlasilirhign ve

ogrencileri etkinlige katilmaya motive edecek bicimde olmasi ve oturumlarin

sirasinin belirlenmesine iliskin gortsler belirtilmistir. Uzmanlardan alinan bu

89



gorusler dogrultusunda program tekrar diizenlenmistir. Bu diizenlemenin
ardindan hazirlanan taslak program e-posta araciigiyla lyilik Hali Yildiz1 Modeli'ni
gelistiren Fidan Korkut-Owen’a gonderilerek programin icerigi, kapsami ve
uygulanabilirligine iliskin goriis alinmistir. Buna gore programdaki oturum sayisi,
iyilik hali plani, besin gruplarinin yeni siniflamaya goére agiklanmasi ve programin
anlasilirhigina iliskin doniitler alinmis olup bu goriisler dogrultusunda yeniden
diizenlenen program pilot uygulama i¢in hazir hale getirilmistir.

e) Pilot uygulamanin gergeklestirilmek lizere asagidaki adimlar izlenmistir:

e Pilot uygulamanin gergeklestirilmesi i¢in arastirmact Anadolu
Universitesi Egitim Fakiiltesi'nin ¢esitli boéliimlerinde duyurular
yaparak arastirmaya katilmaya goniillii olan 6grencilerden bir form
aracilign ile grup calismasina katilabilecekleri uygun zamanlari
o0grenmistir. Daha sonra bu 6grenciler arasindan Carsamba giinleri
saat 15.00 ile 18.00 arasinda ¢alismaya katilabilecegini belirten 10 (5
kadin, 5 erkek) 6grenci grup calismasina katilmislardir.

e Pilot calisma 2015-2016 Bahar Yar1 Yilinda Nisan ve Mayis aylari
icerisinde 6 haftada tamamlanmistir. Grup programi 10 oturum
icerdigi icin ilk hafta sadece 1. oturum, ikinci hafta 2. ve 3. oturum,
t¢iincl hafta 4. ve 5. oturum, dérdiincii hafta 6. ve 7. Oturum, besinci
hafta 8. ve 9. oturum, altinc hafta ise sadece 10. oturum
uygulanmustir. iki oturumun birden uygulandig1 haftalarda bir oturum
bittiginde 15-20 dakikalik bir ara verilmis ve diger oturumun
uygulanmasina devam edilmistir.

f) Arastirmact pilot uygulama boyunca yasadigi deneyimlerden,
gozlemlerden ve 6grencilerin doniitlerinden yararlanarak grup programinda bazi
degisiklikler yapmis ve programin uygulanmasinda dikkat etmesi gereken
noktalar1 belirlemistir. Bu ¢ercevede, oturum bazinda yapilan diizenlemeler ve
dikkat edilmesi gereken noktalar asagidaki gibidir:

1. Oturum: lyilik hali kavramim ve iyilik hali alanlarin1 aciklarken her alana
iliskin aciklama yaptiktan sonra liyelerin etkilesimine firsat saglamak yerine iyilik
hali kavrami ve iyilik hali alanlarin1 bir kere de aciklayip daha sonra iiyelerin

etkilesimine firsat saglanmasi seklinde diizenleme yapilmistir. Her agiklamadan

90



sonra uyelerin etkilesimine izin vermek zaman yoénetimi acisindan zorluklari
cikardigl grup stiresini ¢ok uzattig: icin bu degisiklige gidilmistir. Ayrica iyilik hali
alanlari zaten sonraki oturumlarda da ag¢iklanacagi i¢in ilgili oturumlarda etkilesim
icin yeterli zaman olacagina karar verilmistir.

2. Oturum: Pilot ¢alisma sirasinda bu oturum 60 dakikada tamamlandigindan
grup uyelerinin etkilesimi i¢in kisa zaman kalmistir. Ancak asil uygulama 90
dakika olacagl icin bu sorunun ortadan kalkacagl degerlendirilmistir. Baska
herhangi bir eksiklik gorilmedigi i¢cin bu oturumda herhangi bir diizenleme
yapilmamistir.

3. Oturum: Bu oturumun temel amaci duygu ve dusiincelerin fark edilmesi ve
ifade edilmesi olarak belirlenmistir. Bu baglamda programda yer alan Duygular
Yasak Etkinligi'nin oturumun temel amacina hizmet ettigi degerlendirilmistir. Bu
nedenle bu oturum i¢in yeniden diizenleme yapilmamuistir.

4. Oturum: Bu oturumda ABC modeli islenirken iiyelerden 6rnek almak
yerine liderin kendi 6rnegini getirmesi seklinde bir diizenleme yapilmistir. Lider
kendi O6rnegi lizerinde iliyelerin duygu distlince ve davranislar arasindaki iliskiyi
fark etmelerini sagladiktan sonra iiyelerin 6rneklerini de paylasmalarina firsat
vermesine karar verilmistir.

5. Oturum: Bu oturumda Sosyal Ag etkinligi uygulanmis ve 6grenciler bos bir
kagit lizerinde sosyal aglarimi ¢izerek betimlemislerdir. Bu etkinlik yaklasik 20
dakika siirmiis ve ogrencilerin sosyal ¢evrelerine iliskin farkindalik diizeylerini
artirdigl gozlenmistir. Bununla birlikte zamani etkili kullanmak i¢in oturumda
uygulanmasi i¢in yeterli zamanin kalmayacagi diistintilen bu oturumdaki diger
etkinlik olan Sosyal Ag Diizenleme etkinligi icerikten ¢ikarilmistir.

6. Oturum: Bu oturumda siireyi daha verimli kullanabilmek icin iiyelerin
Sosyal Destek Kaynaklar1 Formu'nu doldurmalarinin hemen ardindan gerceklesen
etkilesimin daha sinirli tutulmasinin daha yararh olacagina karar verilmistir.

7. Oturum: Bu oturumda tangram etkinliginde iiyeler oncelikle zihinsel bir
ozelliklerinin oOlgililecegi kaygis1 yasadiklarn icin etkinligin herhangi bir 6lgme
islemi olmadig1 konusunda bilgilendirilmelerinin grup iklimini olumlu etkileyecegi

degerlendirilmistir.
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8. Oturum: Bu oturumda Kendini Yonetme Etkinligi'ne katilma konusunda
grup uyelerin goniillii olmasi uzun zaman almistir. Bu nedenle bu etkinlige katilim
icin grup tyelerinin motive edilmesi konusunda liderin tesvik edici olmasinin
zamanl verimli kullanma a¢isindan yararl olacag1 anlasilmistir. Boylece etkilesim
icin daha fazla zaman kalacagi degerlendirilmistir.

9. Oturum: Bu oturumda Tarihi Karakter etkinliginde tiyelerin kendilerine
secebilecekleri karakterleri tarihi ve tinlii karakterlerle sinirlandirilmasi etkinligin
daha islevsel olmasini saglayabilecegi anlasilmaktadir. Clinkii lyelerin kendi
yasamlarindaki bir karakteri (anne, baba vb.) sectiklerinde asir1 duygusal
davranabildikleri g6zlemlenmistir.

10. Oturum: Bu oturumda igerik olarak bir degisiklik yapilmamistir. Bu
oturumda hem sitireci degerlendirme etkinliginin hem de sonlandirma etkinliginin
islevsel oldugu gorulmistir.

Etkinlik Listesi: Bu liste oncelikle sadece sanatsal etkinlikleri icerecek sekilde
distnilmustir. Ancak Eskisehir'in sanatsal etkinliklerin yani sira sportif,
akademik ve sosyal etkinlikler agisindan da zengin bir sehir olmas1 ve bu tir
etkinliklere katilmanin da grup ftyelerinin iyilik hali diizeylerini gelistirmelerine
katki saglayabilecegi icin etkinlik listesinin igerigi genisletilmistir.

g) Pilot calisma sonrasinda yukarida bahsedilen degisikliklerin yapilmasinin
ardindan programa son hali verilmistir. Son hali verilen program lyilik Hali Yildiz
Psiko-egitim Programi olarak adlandirilmistir. Ayrica programin kisa adi IHY-PEP

olarak belirlenmistir. IHY-PEP EK-8'de sunulmustur.

3.4.1.3. Deneklerin belirlenmesi ve gruplarin olusturulmasi

a) Deneysel calismaya katilacak Ogrencileri belirleme siirecinde, Anadolu
Universitesi'nin Egitim, Fen, Saghk Bilimleri ve Eczacilik Fakiiltelerinde
arastirmaci tarafindan arastirmanin amacina iliskin bilgiler aciklanarak lyilik Hali
Yildiz1 Olgegi, Kisa Semptom Envanteri ve Kisisel Bilgi Anketi’'nden olusan dlgek
seti gonilli 6grencilere uygulanmistir. Uygulama sirasinda arastirmaci grup
calismalar ile ilgili 6grencilere bilgi vererek grup ¢alismalarina katilmaya gontlli
olup olmadiklarini Kisisel Bilgi Anketi'nde ilgili alani isaretleyerek belirtmeleri

duyurmus ve grup calismalarina katilmaya goniillii olan 6grencilerin ayni formda
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yer alan zaman cizelgesini kullanarak grup calismalarina katilabilecekleri uygun
glin ve saatleri isaretlemelerini istemistir.

b) Olgek setinin uygulanmasi asamasinda toplamda 545 6grenciye
ulasilmistir. Daha sonra 6lgek setleri incelenmis ve 6lgek setini eksik ya da hatal
doldurmus olan 48 6grenciden elde edilen bilgiler arastirmaya dahil edilmemistir.
Buna gore toplam 497 6g8renciden alinan veriler bilgisayar ortamina aktarilmistir.

c) Olgek setinde grupla psikolojik danisma uygulamalarina goniillii olarak
katilacagini belirten 6grencilerin verileri i¢cin ayr1 bir dosya olusturulmus ve
gruplarin olusturulmasi bu dosya tizerinde gerceklestirilmistir.

d) Olusturulacak gruplarda cinsiyet dagiliminin esit olmasi icin kadinlar ve
erkekler iki gruba ayrilarak lyilik Hali Yildiz1 Olgegi'nden alinan puanlara gére en
yuksekten en kiictige dogru siralanmistir.

e) Oncelikle en diisiik puan alan 6grencilerden baslanarak 6n gériismeler
gerceklestirilmistir. On goériismelerde psikiyatrik tan1 almis olmayan, psikiyatrik
ila¢ kullanmiyor olan ve grup oturumlarina katilmaya engel olabilecek her hangi
bir durumu olmayan 36 6grenci belirlenmistir. On gériismelerin ardindan
belirlenen denekler deney, plasebo ve kontrol gruplarinin her birinde 12 iiye
olacak sekilde yansiz olarak atanmistir. Ayrica, 6grenciler gruplara atanirken son
asamada 6grencilerden daha 6nce toplanmis olan ders programlar: dikkate alinmis
olup deney ve plasebo gruplarina katilacak 6grencilerin tamaminin uygun oldugu
giin ve saatler oturum tarihleri olarak belirlenmistir.

f) Grup iyelerinin belirlenmesinin ardindan deney, plasebo ve kontrol
gruplarinda bulunan 06grenciler grup slrecinin isleyisi hakkinda tekrar
bilgilendirilerek arastirmaya gontllii olarak katildiklarina dair aydinlatilmis onay
formlar1 (deney grubu icin EK-9, plasebo grubu icin EK-10 ve kontrol grubu icin
EK-11) ile yazili onaylar1 alinmistir.

g) Gruplar olusturulduktan sonra grup lyelerinin deneklerin belirlenmesi
asamasinda doldurmus olduklari 6l¢cek setlerinden aldiklar1 puanlar 6n-test olarak
kabul edilmis ve bu puanlar tizerinden gruplarin iyilik hali ve psikolojik belirtiler
acisindan denk olup olmadiklari incelenmistir. Gruplarin 6n-test puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin bulgular Tablo 3.5’de sunulmustur.
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Tablo 3.5. Deney, Plasebo ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin [HYO, [HYO alt élcekleri
ve KSE On test Puanlarina [liskin Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Olgekler Gruplar n Sira ort. sd x? p
THYO* Deney 12 17.13
Toplam Plasebo 12 21.54 2 1.509 47
puan Kontrol 12 16.83
Deney 12 21.79
Fiziksel Plasebo 12 20.00 2 3.960 14
Kontrol 12 13.77
Deney 12 15.67
Duygusal Plasebo 12 20.88 2 1.523 47
Kontrol 12 18.96
Deney 12 17.71
Sosyal Plasebo 12 22.83 2 3.53 A7
Kontrol 12 14.96
Deney 12 18.96
Bilissel Plasebo 12 16.38 2 .834 .67
Kontrol 12 20.17
Deney 12 15.08
YAHO** Plasebo 12 21.29 2 2.201 .33
Kontrol 12 19.13
Deney 12 20.17
KSE*** Plasebo 12 14.83 2 2.188 .34
Kontrol 12 20.50

*[HYO: lyilik Hali Yildiz1 Olgegi, **YAHO: Yasami anlamlandirma ve hedef odakli
olma iyilik hali, ***KSE: Kisa Semptom Envanteri

Tablo 3.5’de goriildiigii lizere deney, plasebo ve kontrol gruplarinin iyilik hali
toplam puany, iyilik hali boyutlarina iliskin puanlar1 ve psikolojik belirti puanlari
acisindan anlamli  bir farklihik gostermedikleri anlasimistir. Boylelikle
kararlastirilan giin ve saatlerde deney ve plasebo gruplar1 ile oturumlar

baslatilarak deney asamasina geg¢ilmistir.
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3.4.2. Deney uygulamasi siirecinde gerceklestirilen islemler

Grup uygulamalar1 2016-2017 Ogretim Yih Giiz Yarniyiinda Anadolu
Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma Birimi'nde gerceklestirilmistir. Bu
surecte gerceklestirilen islemler su sekildedir:

a) Deney grubuna hazirlanmis olan IHY-PEP her hafta bir oturum olmak
tizere 10 hafta boyunca uygulanmistir. IHY-PEP’in igerigine iliskin genel bilgiler ise
su sekildedir:

1. Oturum: Bu oturumda grup lideri ve tyelerin birbirleri ile tanismalari, grup
ilkelerinin olusturulmasi, lyilik Hali Yildiz1 Modelinin Tanitilmasi ve iiyelerin iyilik
hali planlarini olusturmalar1 amaglanmistir. Bu agidan, tenis topunun kullanildigi
bir tanisma etkinligi, Grup Ilkeleri Formu aracihgiyla grup ilkeleri olusturulmasi,
[HYM iiyelere tamitilmasi ve Benim Yildizim-I Formu araciligiyla iiyelerin
kendilerini IHYM’nin boyutlar1 agisindan degerlendirerek iyilik hali planlarin
olusturmalar1 bu oturumun igerigini olusturmustur. Ayrica grup dis1 etkinlik
olarak Fiziksel Aktivite-I Formu liyelere dagitilmakta ve formun nasil kullanilacagi
liyelere aciklanmaktadir.

2. Oturum: Bu oturumda tlyelerin fiziksel iyilik hali dizeylerini artirmaya
yonelik yeni davranislar kazanmalar1 amac¢lanmistir. Bu baglamda fiziksel iyilik
halinin ne oldugu ve hangi davranislarla iligkili oldugu kisaca tliyelere a¢iklanmasi,
grup uyelerinin fiziksel iyilik hali hakkinda etkilesimi, fiziksel aktivite diizeylerinin
bir 6zetini cikarabilecekleri ve fiziksel aktivite diizeylerini artirmak icin hedefler
belirleyebilecekleri Fiziksel Aktivite-II Formu ve grup etkilesimi bu oturumun
icerigi olusturmustur. Ayrica oturum sonunda Tlyelere hareketsiz kaldiklar:
durumlarda yararlanabilecekleri pratik egzersizler iceren Saglik Bakanligi Masa
Basi Egzersizleri Elkitabi ve Saglik Bakanligi Yolculuk Egzersizleri Elkitabi liyelere
dagitilmaktadir.

3. Oturum: Bu oturumda iiyelerin duygularini fark etme ve duygularini ifade
etmeye yonelik beceriler kazandirilmasi amaglanmistir. Bu amagla duygusal iyilik
halinin tyelere kisaca agiklanmasi, duygularin fark edilmesi ve diisiincelerden
ayirt edilmesine yonelik farkindalik gelistirmeye yonelik olarak Duygular Yasak

Etkinligi ve grup etkilesimi bu oturumun igerigini olusturmustur. Ayrica bu
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oturumda kazanilan becerilerin pekistirilmesi icin Duygu ve Diisiince Izleme
Formu grup disi etkinlik olarak tiyelere verilmektedir.

4. Oturum: Bu oturumda iyelerin diisiince, duygu ve davranis arasindaki
iliskiyi kavramalari amaglanmistir. Bu amagla 11 temel akilci olmayan inanci
iceren Akila Olmayan Inanglar Formu ve grup etkilesimi bu oturumun igerigini
olusturmustur. Ayrica tiyelere akilc1 olmayan inanglarini fark etmeleri ve bunlara
alternatif akilci inanglar gelistirmelerini pekistirebilecekleri Alternatif Diislince
Gelistirme Formu bu oturumun sonunda dagitilmaktadir.

5. Oturum: Bu oturumda liyelerin sosyal ¢evrelerini fark etmeleri ve sosyal
iliskilerini gelistirmek icin yeni beceriler kazanmalarini saglamak amag¢lanmistir.
Bu amagla sosyal iyilik halinin kisaca tiyelere agiklanmasi, tiyelerin sosyal aglarini
istedikleri gibi cizebilecekleri bos bir kagit ve renkli kalemler kullandiklar1 Sosyal
Ag Etkinligi ve grup etkilesimi bu oturumun i¢erigini olusturmustur.

6. Oturum: Bu oturumda tyelerin sosyal destek kaynaklarini fark etmeleri ve
sosyal destek kaynagi olmalarinin tesvik etmek amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda, sosyal destegin liyelere kisaca agiklanmasi, tyelerin sosyal destek
kaynaklarim1 fark etmelerini saglayacak Sosyal Destek Kaynaklar1 Etkinligi,
psikodramatik bir etkinlik olan Engel Oyunu Etkinligi ve grup etkilesimi bu
oturumun icerigini olusturmaktadir.

7. Oturum: Bu oturumda lyelerin zihinsel ag¢idan zorlandiklarinda
yasadiklarin1 kesfetmeleri ve kendilerini uygun zihinsel aktiviteler bulmalarina
yardimci olmak amaglanmaktadir. Bu c¢ercevede bilissel iyilik halinin tiyelere
kisaca acgiklanmasi, tyeleri zihinsel agidan zorlayabilecek Tangram Etkinligi ve
grup etkilesimi bu oturumun igerigini olusturmustur. Ayrica sonraki oturuma
hazirlik niteligindeki, tiyelerin hafta boyunca hangi etkinliklere ne kadar zaman
aywrdiklarim1 gozlemlemelerini saglayacak olan Zaman Cizelgesi Formu grup disi
etkinlik olarak oturumda yer almaktadir.

8. Oturum: Bu oturumda tyelerin serbest zaman etkinliklerini diizenlemeleri
ve zaman yoOnetimi becerileri kazanmalar1 amag¢lanmistir. Bu cercevede, zaman
yonetimi ve kendini yonetmenin tlyelere kisaca agiklanmasi, iliyelerin kendini
yonetmede giiclii ve zayif yonlerini fark etmelerini saglayacak olan Kendini

Yonetme Etkinligi ve grup etkilesimi bu oturumun igerigini olusturmustur. Ayrica
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sonraki oturuma hazirlik niteligindeki grup disi etkinlik olan Biografi bu oturumda
yer almaktadir.

9. Oturum: Bu oturumda liyelerin temel deger ve inang¢larini fark etmeleri ve
iyilik hali agisindan deger ve inanglarin1 degerlendirmeleri amag¢lanmistir. Bu
amagcla yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik halinin tliyelere kisaca
aciklanmasi, iiyelerin kendilerini idol aldiklar1 tarihi ya da iinlii bir karakteri
canlandirabilecekleri Tarihi Karakter Etkinligi ve grup etkilesimi bu oturumun
icerigini olusturmaktadir.

10. Oturum: Bu oturumda iyelerin simdiye kadar gergeklestirilen tiim
oturumlarda kazandiklar1 becerileri degerlendirmeleri ve grup siirecinin
sonlandirilmas1 amag¢lanmistir. Bu baglamda tiim oturumlarin degerlendirilmesi,
lyelerin siire¢ boyunca gosterdikleri gelisimi degerlendirmelerini saglayacak
Benim Yildizim-II Formu, grup etkilesimi ve iyelerin birbirlerini duygu ve
distinceleri ifade etmelerini saglayacak Hediye Diisiinceler Etkinligi bu oturumun
icerigini olusturmaktadir.

b) Deney grubu ile gerceklestirilen oturumlar 90-105 dakika arasinda
degisen siirelerde tamamlanmis olup bu oturumlarda neler yasandigina iliskin
ayrintili bilgiler EK-12’de sunulmustur.

c) Plasebo grubuyla deney grubu ile ayni haftalarda, her hafta bir oturum
olmak iizere 10 oturumluk kisilerarasi etkilesime dayal grupla psikolojik danisma
uygulamasi gergeklestirilmistir.

d) Kontrol grubu ise beklemeye alinmis ve herhangi bir isleme tabi
tutulmamistir. Bekleme listesine alinan kontrol grubu o6grencilerine 2016 yili
Aralik ay1 son haftasinda ve 2017 yili Mart ay1 ilk haftasinda kendilerinden dl¢ekler
araciliyla bilgi toplanacagi ve ikinci kez bilgi toplanmasinin ardindan bahar
yariyllinda 10 hafta siirecek olan grup ¢alismasinin yapilacagi duyurulmustur.
izleme testinin ardindan séz verildigi lizere kontrol grubuna da lyilik Hali Yildiz
Psiko-egitim Programi uygulanmistir.

e) Deney ve plasebo gruplan ile gerceklestirilen 10 haftahk grup
oturumlarinin ardindan deney, plasebo ve kontrol gruplarina 2016 yili Aralik
aymin son haftasinda lyilik Hali Yildiz1 Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri

kullanilarak son-test uygulanmistir.
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f) Uygulama bitimini takip eden onuncu haftada (2017 yili Mart ayinin ilk
haftasinda) ise tiim gruplara izleme ol¢iimii lyilik Hali Yildiz1 Olgegi ve Kisa
Semptom Envanteri kullanilarak uygulanmistir. Bdylelikle deney sirasindaki

islemler tamamlanmistir.

3.4.3. Deney sonrasinda gerceklestirilen islemler

Deney sonrasinda IHY-PEP’nin iiniversite o6grencilerinin iyilik hali ve
psikolojik belirti diizeyleri lizerinde etkilerinin incelenmesi i¢cin nicel ve nitel
yontemler kullanilarak veriler toplanmistir. Bu verilerin analiz edilmesinde izlenen
adimlar ise asagidaki gibidir:

a) Arastirma katilan kisi sayisinin 30'un altinda oldugu durumlarda veri
analizi i¢cin parametrik olmayan testlerin kullanilmasi onerilmektedir (Erkus,
2010). Bu nedenle arastirmadaki deney, plasebo ve kontrol gruplar1 12’ser
6grenciden olusacag icin toplanacak verilerin analizinde parametrik olmayan
testler kullanilmistir. Bu gercevede, gruplarin kendi i¢lerinde 6n-test, son-test ve
izleme Olglimleri arasinda anlaml farklilik olup olmadigini test etmek i¢in iliskili
Olciimler icin Freidman Mertebeler Testi, anlamh farklilik oldugu durumlarda
farkin kaynagin belirlemek icin iliskili 6l¢iimler icin Wilcoxon Isaretli Siralar testi
kullanilmistir. Gruplarin ontest, sontest ve izleme Ol¢limleri arasindaki farki
belirlemek icinse iliskisiz 6lctimler i¢in Kruskall Wallis H Testi ve anlamh farklilik
olmasi durumunda ise iliskisiz dlciimler icin Mann Whitney U Testi kullanilmistir.
Ayrica arastirmada betimsel istatistikler kullanilmistir.

b) Deneysel islem siirecinde deney, plasebo ve kontrol gruplarinda denek
kayiplar1 yasanmistir. Buna gore ders programlarinin degismesi sonucu deney
grubunda bir 6grenci ilk oturumdan sonra, kontrol grubunda iki 68renci hig¢bir
oturuma katilmadan bir 6grenci ise ikinci oturumdan sonra grup oturumlarina
katilamamislardir. Ayrica kontrol grubunda yer alan bir 6grenciyle deneysel siire¢
sonunda iletisim kurulamadigi i¢cin veri alinamamistir. Bu nedenle bu 6grencilere
iliskin veriler arastirma kapsamindan ¢ikartilmistir. Bu verilerin arastirma
kapsamindan ¢ikarilmasinin ardindan gruplar arasinda iyilik hali ve psikolojik

belirti diizeyleri a¢isindan bir farklilik olusup olusmadigini belirlemek amaciyla
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On-test puanlari tekrar karsilastirllmistir. Bu karsilastirmaya iliskin bulgular Tablo

3.6’da verilmistir.

Tablo 3.6. Denek Kaybi Sonrasinda Deney, Plasebo ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin
[HYO, [HYO alt dlgekleri ve KSE On test Puanlarina Iliskin Kruskal Wallis H Testi

Sonuglari

Olgekler Gruplar n Sira ort. sd X2 p

YO Deney 11 15.32

Toplam Plasebo 9 18.56 2 1.040 .59

puan Kontrol 11 14.59
Deney 11 20.50

Fiziksel Plasebo 9 15.22 2 4.834 .09
Kontrol 11 12.14
Deney 11 13.64

Duygusal  Plasebo 9 18.11 2 1.300 .52
Kontrol 11 16.64
Deney 11 16.14

Sosyal Plasebo 9 19.94 2 3.285 19
Kontrol 11 12.64
Deney 11 16.32

Bilissel Plasebo 9 14.78 2 244 .89
Kontrol 11 16.68
Deney 11 12.77

YAHO** Plasebo 9 18.61 2 2.351 31
Kontrol 11 17.09
Deney 11 18.55

KSE*** Plasebo 9 10.11 2 5.328 .07
Kontrol 11 18.27

*[HYO: lyilik Hali Yildiz1 Olgegi, **YAHO: Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma
iyilik hali, ***KSE: Kisa Semptom Envanteri

Tablo 3.6’da goriildiigli iizere gruplarin sira ortalamalar1 agisindan bazi
farkhiliklar olusmus olmasina karsin bu farkliliklarin istatistiksel olarak anlamlh

olmadig1 gorilmektedir. Dolayisiyla deney, plasebo ve kontrol gruplarinin iyilik
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hali ve psikolojik belirti diizeyleri bakimindan deneysel islem 6ncesinde birbirine
denk oldugu da goriilmektedir.

c¢) Deney sonrasinda nicel bilgilerin yani1 sira deney grubuna katilan
ogrencilerle iyilik hali agisindan kendilerini nasil gordikleri ve psiko-egitim
stirecinden nasil faydalandiklar1 hakkinda bilgi toplamak i¢in odak grup goriismesi
gerceklestirilmistir. Bu amagla arastirmaci deney grubuna katilan 11 6grenci ile
iletisime ge¢mis ve grup tuyeleri ile birlikte belirlenen giin ve saatte uygun olan
goniillii 6grenciler odak grup goriismesine katilmislardir. Bu gértismeye 3’ kadin
3’ erkek olmak tlizere 6 deney grubu tiyesi katilmistir. Boylece goriisme tekniginin
arastirma konusu ile ilgili derinlemesine bilgi edinilmesini saglamasi avantajindan
(Heppner, Wampold ve Kivlighan, 2008, s. 288; Merriam, 2013; s. 91; Seggie ve
Bayyurt, 2015, s. 205) yararlanilarak iIHY-PEP’nin 6grencilerin iyilik hali diizeyleri
tzerindeki etkisi hakkinda ayrintili bilgiler elde edilmeye ¢alisilmistir. Odak grup
gorismesin baslarken arastirmaci 6grencileri izniyle goriismeyi ses kayit cihazi ile
kaydetmistir. Daha sonra ses kaydinin dokimi ¢ikarilarak NVivo 11 programi
araciligiyla analiz edilmistir. Bu analizlerden elde edilen bulgular béliimiinde
ayrintili olarak sunulmustur. Ayrica, odak grup goriismesinde kullanilmak {izere

arastirmaci tarafindan hazirlanan gériisme formu EK-13’te verilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boélimde, lyilik Hali Yildizi Psiko-egitim Programi’min (iHY-PEP)
universite oOgrencilerinin iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri uzerindeki
etkilerinin incelenmesine yonelik olarak elde edilen nicel ve nitel bulgulara yer
verilmistir. Bu baglamda oncelikle iyilik hali diizeylerine iliskin nicel ve nitel
bulgular daha sonra ise psikolojik belirti duzeylerine iliskin nicel bulgular

sunulmustur.

4.1. lyilik Haline iliskin Bulgular

Bu bashk altinda IHY-PEP’nin iiniversite égrencilerinin genel iyilik hali ve
iyilik halinin bes alt boyutuna iliskin iyilik hali diizeyleri lizerindeki etkilerinin
incelenmesi yonelik olarak gerceklestirilen analizlere yer verilmistir. Bu kapsamda
arastirmanin ilk bes hipotezinin test edilmesiyle elde edilen bulgular grup ici ve
gruplar aras1 Kkarsilastirmalara dayali olarak sirasiyla sunulmustur. Bu
karsilastirmalara ge¢meden once ise gruplarin On-test, son-test ve izleme
olciimlerinden elde edilen lyilik Hali Yildiz1 Olgegi puanlar gézden gegirilmistir.
Buna gore deney grubuna katilan 6grencilerin genel iyilik hali ve iyilik hali alt
boyutlarina iliskin  On-test, son-test ve izleme testi puanlar1 Tablo 4.1'de

verilmistir.

Tablo 4.1. Deney Grubu Ogrencilerinin Genel lyilik Hali ve lyilik Hali Alt Boyutlarina

[liskin On-Test, Son-Test ve izleme Testi Puanlari

Genel [H. Fiziksel IH Duygusal IH Sosyal iH. Biligsel iH YAHO IH

Denek On Son iz On Son fz On Son iz On Son iz On Son iz On Son iz

D1 92 91 91 13 13 11 19 18 19 17 16 16 20 20 19 23 24 26
D2 67 70 75 11 9 11 10 10 12 12 14 15 16 16 16 18 21 21
D3 75 103 93 7 15 13 15 21 20 16 16 15 17 19 19 20 32 26
D4* 82 100 98 13 17 17 16 19 16 15 19 19 14 17 19 24 28 27
D5* 68 86 80 6 9 10 15 18 16 16 16 16 14 18 17 17 25 21
D6* 85 96 95 14 12 10 16 19 20 13 17 16 18 20 20 24 28 29
D7* 101 99 100 14 18 17 22 19 20 16 15 15 18 17 18 31 30 30
D8 82 83 81 8 9 9 17 18 18 16 16 13 17 17 16 24 23 25
D9* 95 89 92 14 16 17 18 16 16 15 16 17 20 19 18 28 22 24
D10 79 89 91 13 13 13 13 16 17 10 12 14 20 20 20 23 28 27
D11* 86 74 80 14 12 12 15 12 14 17 14 16 15 12 14 25 24 24

Ort. 829 89.1 88.7 11.6 13.0 12.7 16.0 169 17.1 148155 15.6 172 17.7 17.8 23,4 259 2
ss 106 105 83 31 32 30 31 33 2622 18 16 23 24 19 41 35

55
2.9

Not: *Bu deneKkler izleme goriismesine katilmislardir. iH=Iyilik hali, YAHO= Yasami anlamlandirma ve hedef
odakli olma, On=0n-test, Son=Son-test, izleme=Izleme testi, Ort.=Ortalama, ss=standart sapma
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Tablo 4.1'de yer alan iyilik hali puanlarindaki degisimlerin daha kolay

gozlemlenebilmesi i¢cin bu puanlar kullanilarak histogram grafik olusturulmustur.

Buna gore, deney grubu 6grencilerinin iyilik hali puanlarinin grafiksel gosterimi

Grafik 4.1’deki gibidir.

Grafik 4.1. Deney Grubu Ogrencilerinin Genel lyilik Hali ve lyilik Hali Alt Boyutlarina

Iliskin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlari

Genel Iyilik Hali Puanlari
120
100

8

6

2
0

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10Di1

>
o o o ©

® On-test ™ Son-test ® izleme Testi

Duygusal lyilik Hali Alt Boyut Puanlari

25
20
15
10
1L
0
D1 D2 D3 D4 DS D6 D7 D8 D9 D10D11
® On-test ® Son-test M izleme Testi
Biligsel Iyilik Hali Alt Boyut Puanlar
20

-
wv

1

o

(553

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 Di0Di11

® On-test M Son-test ® izleme Testi

20

15

1

o

wuv

o

20

1

w

1

o

153

35
30
2
2
1
1

“i © L1 © n

YAHO=Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma

102

Fiziksel lyilik Hali Alt Boyut Puanlari

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10D11

® On-test ™ Son-test ® [zleme Testi

Sosyal Iyilik Hali Alt Boyut Puanlar1

D1 D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10D11

® On-test ™ Son-test ® izleme Testi

YAHO lyilik Hali Alt Boyut Puanlar:

DI D2 D3 D4 D5 D6 D7 D8 D9 D10D11

® On-test ™ Son-test M izleme Testi



Tablo 4.1 ve Grafik 4.1 incelendiginde genel iyilik hali puanlar1 bakimindan
deney grubu ogrencilerinin yedisinde artis oldugu goriilmektedir. Ozellikle
puanlarinda artig goriilen bu 6grencilerden altisinin puanlarindaki artis dikkate
deger olarak degerlendirilebilir. Diger taraftan bes 6grencinin genel iyilik hali
puanlarinda beklentilerin tersine diisiis gozlenmekle birlikte bu diistislerin birkag
puanla sinirl oldugu goériilmektedir.

Deney grubu 6grencilerinin fiziksel iyilik haline iliskin Tablo 4.1’deki puanlari
incelendiginde ise alti Ogrencinin puanlarinda artis oldugu bes O6grencinin
puanlarinda az miktarda distis oldugu bir 6grencinin puanlarinda ise bir degisim
olmadig goriilmektedir. Duygusal iyilik haline iliskin puanlar incelendiginde yedi
Ogrencinin puanlarinda artis oldugu dért 68rencinin puanlarinda ise az miktarda
disiis oldugu gorilmektedir. Sosyal iyilik hali puanlar1 bakimindan bes 6grencinin
puanlarinda artis, ti¢ 6grencinin puanlarinda az miktar diisiis ve li¢ 6grencinin
puanlarinda ise bir degisimin olmadig1 goriilmektedir. Bilissel iyilik hali puanlari
incelendiginde dort 6grencinin puanlarinda artis, iki 6grencinin puanlarinda az
miktar diisiis ve 5 68rencinin puanlarinda ise bir degisim olmadig1 goriilmektedir.
Yasami anlamlandirma ve odakli olma iyilik hali puanlarin bakimindan ise yedi
Ogrencinin puanlarinda ciddi artislarin oldugu, doért 6grencinin puanlarinda ise az
miktar diisiis oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak iyilik haline iliskin Tablo 4.1’deki tiim puanlar genel olarak
degerlendirildiginde gelisim gosteren Ogrencilerin daha ¢ok olmakla birlikte
deneysel siirecte gelisim gosteremeyen 6grencilerin de mevcut oldugu dikkati
cekmektedir.

Plasebo grubuna katilan oOgrencilerin genel iyilik hali ve iyilik hali alt

boyutlarina iliskin 6n-test, son-test ve izleme testi puanlar1 Tablo 4.2’deki gibidir.
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Tablo 4.2. Plasebo Grubu Ogrencilerinin Genel lyilik Hali ve lyilik Hali Alt

Boyutlarina liskin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlari

Genel IH. Fiziksel IH Duygusal IH Sosyal iH. Biligsel iH YAHO iH
Denek On Son Iz On Son iz On Son iz On Son iz On Son iz On Son iz

P1 81 75 93 15 13 17 17 15 22 13 15 16 13 14 13 23 18 25
P2 99 96 104 6 7 11 21 19 21 20 16 18 20 20 20 32 34 34
P3 93 93 86 12 13 11 21 18 16 15 17 16 20 19 19 25 26 24
P4 89 87 80 11 11 10 19 17 16 18 18 15 17 16 14 24 25 25
P5 89 101 98 8 11 10 15 21 20 19 19 20 19 20 19 28 30 29
P6 71 80 79 8 9 9 13 15 15 16 17 17 15 16 16 19 23 22
P7 75 57 63 13 8 10 12 5 9 12 10 10 14 13 13 24 21 21
P8 91 88 83 8§ 11 8 19 17 19 19 18 16 18 17 16 27 25 24
P9 86 85 90 7 9 10 19 18 17 15 15 16 15 16 18 30 27 29

Ort. 86.0 847 862 9.8 10.2 10.7 173 16.1 17.2 163 16.1 16.0 168 168 164 258 254 259
Ss 89 131 120 31 21 26 33 46 39 28 27 27 26 25 27 39 47 4.1

Not: iH=lyilik hali, YAHO= Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma, , On=0n-test, Son=Son-test, iz=izleme
testi, Ort.=Ortalama, ss=standart sapma

Tablo 4.2'de yer alan iyilik hali puanlarindaki degisimlerin daha kolay
gozlemlenebilmesi icin bu puanlar kullanilarak histogram grafik olusturulmustur.
Bu baglamda plasebo grubu o6grencilerinin iyilik hali puanlarinin grafiksel

gosterimi Grafik 4.2’deki gibidir.
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Grafik 4.2. Plasebo Grubu Ogrencilerinin Genel lyilik Hali ve lyilik Hali Alt

Boyutlarina liskin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlar
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Tablo 4.2 ve Grafik 4.2 incelendiginde plasebo grubu 6grencilerinin genel

iyilik hali puanlarinda son-test puanlarinin 6n-test puanlarina gore ¢ogunlukla
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disiis gosterdigi ancak bazi 6grencilerde artis oldugu ve bir 6grencide ise bir
degisim olmadig goriilmektedir. Izleme testi puanlarinda diisiisiin devam ettigi ya
da diisiis olan bazi lyelerin puanlarinin artis gosterdigi de dikkati ¢ekmektedir.
Puanlar arasindaki farklar dikkate alindiginda ise s6z konusu diisiis ve artislarin
¢ok fazla olmadig1 séylenebilir. lyilik hali alt boyut puanlar incelendiginde genel
iyilik hali icin gecerli olan artis ve diisiislerin iyilik hali alt boyut puanlar1 agisindan
da benzer oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla plasebo grubu 6grencilerinin genel ve
alt boyut bazindaki iyilik hali diizeylerin de inisli ¢ikishh bazi degisim s6z
konusudur.

Kontrol grubuna katilan o6grencilerin genel iyilik hali ve iyilik hali alt
boyutlarina iliskin  ©On-test, son-test ve izleme testi puanlar1 Tablo 4.3’de

verilmistir.

Tablo 4.3. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Genel lyilik Hali ve lyilik Hali Alt

Boyutlarina liskin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlart

Genel IH. Fiziksel IH Duygusal iH Sosyal iH. Biligsel iH YAHO iH
Denek On Son iz On Son iz On Son iz On Son iz On Son iz On Son '
K1 80 79 85 11 13 13 17 15 17 12 14 15 16 14 16 24 23 24
K2 90 91 93 8 8 8 21 20 21 12 17 18 20 19 19 29 27 27
K3 77 76 80 5 7 9 13 16 13 15 14 13 17 14 19 27 25 26
K4 79 87 91 12 14 15 18 16 16 13 17 18 14 17 16 22 23 26
K5 83 85 93 6 6 11 17 18 21 14 16 17 19 19 19 27 26 25
K6 75 68 91 10 9 13 12 12 18 13 14 15 16 14 16 24 19 29
K7 82 89 81 7 7 7 19 19 16 16 19 16 16 18 18 24 26 24
K8 83 84 80 11 11 10 18 15 17 13 16 15 17 16 16 24 26 22
K9 78 72 74 11 11 12 13 13 13 15 10 13 17 15 15 22 23 21
K10 86 83 89 7 9 9 18 15 17 17 15 18 19 20 20 25 24 25
K11 96 94 51 11 11 15 20 19 9 16 16 8 20 20 4 29 28 15
Ort. 82.6 826 826 9.0 9.6 11.1 169 162 16.2 14.2 153 151 17.4 169 16.2 25.2 24.6 24.0
SS 61 81 122 24 26 27 29 26 35 17 23 29 19 24 44 25 25 3.7

Not: IH=Iyilik hali, YAHO= Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma, , On=0n-test, Son=Son-test,
izleme=izleme testi, Ort.=Ortalama, ss=standart sapma

Tablo 4.3'de yer alan iyilik hali puanlarindaki degisimlerin daha kolay

gozlemlenebilmesi i¢cin bu puanlar kullanilarak histogram grafik olusturulmustur.

Buna gore kontrol grubu 6grencilerinin iyilik hali puanlarinin grafiksel gosterimi

Grafik 4.1’deki gibidir.
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Grafik 4.3. Kontrol Grubu Ogrencilerinin Genel lyilik Hali ve lyilik Hali Alt

Boyutlarina lliskin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlari
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Tablo 4.3 ve Grafik 4.3 incelendiginde kontrol grubu 6grencilerinin genel
iyilik hali on-test ve son-test puanlarinda baz1 6grencilerde (K2, K4, K5, K7, K8)
artis bazi 6grencilerde (K1, K3, K6, K9, K10, K11) ise diisiis oldugu goriilmektedir.

Izleme testi puanlar acisindan da bezer durum devam etmektedir. Kontrol grubu
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ogrencilerinin fiziksel iyilik hali diizeyleri bakimindan 6zellikle izleme testinde
diisiis gosteren puanlar olmakla birlikte ¢ogunlukla bir artisin oldugu dikkati
cekmektedir. Diger iyilik hali alt boyutlar1 agisindan ise tam tersi olarak bazi
Ogrencilerin puanlarinda artis olmakla birlikte genel olarak bir diisiis oldugu
gorulmektedir. Sonugta genel iyilik hali puanlarindaki arti yondeki degisimler
gorulmekle birlikte bu degisimlerin fiziksel iyilik haline iliskin degisimlerden
kaynaklandig soylenebilir.

Sonug olarak tiim gruplardaki 6grencilerin iyilik hali puanlarinda art1 ve eksi
yonde degisimlerin oldugu goriilmektedir. Bu cercevede, iyilik hali puanlarindaki
soz konusu degisimlerin anlamliligini test etmek icin grup ici ve gruplar arasi

karsilastirmalar yapilmistir.

4.1.1. lyilik hali diizeylerine iliskin grup ici karsilastirmalardan elde edilen
bulgular

Bu baslik altinda deney, plasebo ve kontrol gruplarinin her birinin kendi
iclerinde IHYO aracihil ile 6n-test, son-test ve izleme testinden elde edilen genel
iyilik hali ile iyilik halinin alt boyutlan (fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma) puanlarinin Kkarsilastirilmasina iliskin
yapilan analizlerden elde edilen bulgulara yer verilmistir. Bu baglamda deney,
plasebo ve kontrol gruplarina iliskin grup ici karsilastirmalar cercevesinde

gerceklestirilen analizler sirasiyla sunulmustur.

4.1.1.1. Deney grubunun én-test, son-test ve izleme testi genel 1iyilik hali ve

iyilik hali boyutlarina iliskin puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin birinci hipotezi olan “Deney grubunun genel iyilik hali ve iyilik
halinin tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 son-test ve izleme testi puanlari, 6n-test
puanlarindan anlamhl dizeyde yiiksektir.” hipotezinin analiz edilmesi ile elde

edilen Friedman Mertebeler Testine iliskin bulgular Tablo 4.4’de verilmistir.
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Tablo 4.4. Deney Grubunun Genel lyilik Hali ile lyilik Hali Alt Boyutlarinin On-Test,
Son-Test ve Izleme Testi Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Friedman Mertebeler

Testi Sonuclari

Olgiimler Sira ortalama sd X2
On-test 1.82

Genel lyilik Hali Son-test 2.14 2 61
izleme testi 2.05
On-test 1.73

Fiziksel lyilik Hali ~ Son-test 2.18 2 1.60
izleme testi 2.09

- On-test 1.77

}Dllalﬂgusal lyilik $0n-test 1.95 2 1.59
[zleme testi 2.27
On-test 1.91

Sosyal lyilik Hali Son-test 2.05 2 17
izleme testi 2.05
On-test 1.95

Biligsel Iyilik Hali ~ Son-test 2.09 2 .19
izleme testi 1.95

Yagami On-test 1.64

;r;lggf‘lggjl‘{rﬁ“&;ea Son-test 2.14 2 2.39

fyilik Hali Izleme testi 2.23

p>.05,n=11

Tablo 4.4’de goriildigi tizere analiz sonuglarina gore deney grubunun genel
iyilik hali (x2= .61, p > .05), fiziksel iyilik hali (x2= 1.60, p>.05), duygusal iyilik hali
(x2=1.59, p>.05), sosyal iyilik hali (x2= 1.59, p>.05), bilissel iyilik hali (x2= 1.59,
p>.05) ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali (x2= 1.59, p>.05)
on-test son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik
olmadig1 bulunmustur. Bu baglamda deney grubunun genel iyilik hali ve iyilik hali
alt boyutlarina iligkin iyilik hali diizeylerinin Tablo 4.1'deki her bir denegin puan
degisimine iliskin bilgiler dikkate alindiginda deneysel siire¢ ve deneysel siireci
izleyen 10 hafta boyunca deney 6ncesine gore bir miktar artis gosterdigi ancak bu
artisin anlaml diizeyde olmadig1 goriilmektedir.

Sonug¢ olarak arastirmanin birinci hipotezine iliskin yapilan istatistiksel
analiz sonuclar1 dikkate alindiginda deney grubunun genel iyilik hali ve iyilik hali

alt boyutlar1 acgisindan anlaml bir artis goéstermedikleri gortilmektedir. Diger bir
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deyisle nicel verilerden elde edilen bulgular sonucunda arastirmanin birinci

hipotezi dogrulanmamistir.

4.1.1.2. Plasebo grubunun oén-test, son-test ve izleme testi iyilik hali

puanlarmnin karsilastirilmasi

Arastirmanin ikinci hipotezi olan “Plasebo grubunun genel iyilik hali ve iyilik

halinin tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 6n-test, son-test ve izleme Olglimleri

arasinda anlamh diizeyde bir fark yoktur.” hipotezinin analiz edilmesi ile elde

edilen Friedman Mertebeler Testine iliskin bulgular Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5. Plasebo Grubunun Genel lyilik Hali ile lyilik Hali Alt Boyutlarinin On-Test,

Son-Test ve Izleme Testi Puanlarinin Karsilastirtlmasina Iliskin Friedman Mertebeler

Testi Sonuclari

Olgiimler Sira ortalama sd X2
On-test 2.17

Genel lyilik Hali Son-test 1.83 2 51
izleme testi 2.00
On-test 1.67

Fiziksel Iyilik Hali ~ Son-test 2.22 2 1.69
izleme testi 2.11

- On-test 2.33

gzﬂgusal lytlik Son-test 1.72 2 1.88
[zleme testi 1.94
On-test 1.94

Sosyal lyilik Hali Son-test 1.94 2 .19
izleme testi 2.11
On-test 2.11

Biligsel Iyilik Hali ~ Son-test 2.17 2 1.41
izleme testi 1.72

Yasami On-test 1.89

:

iyilik Hali Izleme testi 1.94

p>.05, n=9

Tablo 4.5’'te goriildiigii lizere analiz sonuclarina gore plasebo grubunun genel
iyilik hali (x2= .51, p>.05), fiziksel iyilik hali (x2= 1.69, p>.05), duygusal iyilik hali
(x2= 1.88, p>.05), sosyal iyilik hali (x2= .19, p>.05), bilissel iyilik hali (x2= 1.41,

110



p>.05) ve yasami anlamlandirma ve hedef odakl olma iyilik hali (x2= .42, p>.05)
On-test son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamh diizeyde farkhlik
olmadig1 bulunmustur. Dolayisiyla plasebo grubuna katilan 6grencilerin genel
iyilik hali ve iyilik hali alt boyutlarina iliskin iyilik hali diizeylerinde deneysel siire¢
ve deneysel siireci izleyen 10 hafta boyunca anlamli bir degisimin olmadigi
gorulmustiir.

Sonug olarak rastirmanin ikinci hipotezine iliskin yapilan analizler dikkate
alindiginda plasebo grubunun genel iyilik hali ve iyilik hali alt boyutlar1 agisindan
anlaml bir artis géstermedikleri goriilmektedir. Diger bir deyisle yapilan analizler
sonucu elde edilen bulgular sonucunda arastirmanin ikinci hipotezi

dogrulanmistir.

4.1.1.3. Kontrol grubunun on-test, son-test ve izleme testi iyilik hali

puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin ugiincii hipotezi olan “Kontrol grubunun genel iyilik hali ve
iyilik halinin tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 6n-test, son-test ve izleme 6l¢iimleri
arasinda anlamli diizeyde bir fark yoktur.” hipotezinin analiz edilmesi ile elde

edilen Friedman Mertebeler Testine iliskin bulgular Tablo 4.6’da verilmistir.
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Tablo 4.6. Kontrol Grubunun Genel lyilik Hali ile lyilik Hali Alt Boyutlarinin On-Test,
Son-Test ve Izleme Testi Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Friedman Mertebeler

Testi Sonuglari

Olgiimler Sira ortalama sd X2
On-test 1.91

Genel lyilik Hali Son-test 1.73 2 2.36
[zleme testi 2.36
On-test 1.55

Fiziksel Iyilik Hali ~ Son-test 1.91 2 8.27*
[zleme testi 2.55

. On-test 2.32

PDIZI};gusal lyilik Son-test 1.68 2 2.88
[zleme testi 2.00
On-test 1.64

Sosyal lyilik Hali ~ Son-test 2.05 2 2.71
Izleme testi 2.32
On-test 2.14

Biligsel Iyilik Hali ~ Son-test 1.82 2 81
Izleme testi 2.05

Yagami On-test 2.32

;I;lggfﬂgg:l‘(rlfna ve .Son-test 1.86 2 1.85

Olma lyilik Hali Izleme testi 1.82

*p<.05,n=11

Tablo 4.6’da gorildiigu lizere analiz sonuclarina gore kontrol grubunun genel
iyilik hali (x2= 2.36, p>.05), duygusal iyilik hali (x2= 2.88, p>.05), sosyal iyilik hali
(x2= 2.71, p>.05), bilissel iyilik hali (x2= .81, p>.05) ve yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma iyilik hali (x2= 1.85, p>.05) 0On-test son-test ve izleme testi
puanlar1 arasinda anlaml diizeyde farklilik olmadigi bulunmustur. Dolayisiyla
kontrol grubuna katilan 6grencilerin genel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali diizeylerinde deneysel siire¢ ve
deneysel siireci izleyen 10 hafta boyunca anlamli bir degisimin olmadigi
gorilmiistiir. Diger taraftan kontrol grubunun fiziksel iyilik hali 6n-test son-test ve
izleme testi puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik oldugu bulunmustur (x%=
8.27, p<.05). Dolayisiyla bu ii¢ 6l¢timiin en az ikisi arasinda anlaml bir farklihigin
oldugu soylenebilir.

Kontrol grubunun fiziksel iyilik hali 6n-test, son-test ve izleme testi puanlari

arasindan bulunan farkliligin hangi élciimler arasinda oldugunun belirlenmesi i¢in
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olciimler Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile ikili olarak karsilastirilmistir. Bu

karsilastirmalardan elde edilen bulgular Tablo 4.7’de verilmistir.

Tablo 4.7. Kontrol Grubu Fiziksel lyilik Hali On-test, Son-test ve Izleme Testi

Olciimlerinin Ikili Karsilastirilmalarina Iliskin  Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglari
Ikili karsgilagtirmalar Sira ortalamalar1  Sira toplamlar Z
On-test Negatif sira 1 1.00 1.00
n-tes Pozitifsra 4 3.50 14.00 1.84
Son-test .
Esit 6
On-test Negatif sira 1 1.50 1.50
; . Pozitif sira 8 5.44 43.50 2.50*
Izleme testi :
Esit 2
Son-test Negatif sira 1 2.00 2.00
. . Pozitif sira 6 4.33 26.00 2.05*
Izleme testi .
Esit 4
*p<.05,n=9

Tablo 4.7’ye gore kontrol grubunun fiziksel iyilik haline iliskin 6n-test ve son-
test puanlar1 arasinda anlamh bir farkhilik yoktur (z= 1.84, p>.05). Diger taraftan
kontrol grubunun fiziksel iyilik haline iliskin 6n-test ve izleme testi (z = 2.50,
p<.05) ile son-test ve izleme testi (z= 2.05, p<.05) puanlarinin anlamh diizeyde
farklhilastigi bulunmustur. Bu bulgulara gére kontrol grubu 6égrencilerin fiziksel
iyilik hali diizeylerinde deneysel siire¢ boyunca bir degisim yasanmazken deneysel
slirecin bitiminden izleme testinin alindigi 10 haftalik siiregte iyilik hali

diizeylerinin anlaml bir artis gosterdigi goriilmektedir.

4.1.2. Gruplar arasi karsilastirmalara iliskin bulgular

Bu baslik altinda arastirma kapsaminda gerceklestirilen 6l¢ciimlerin gruplar
arasinda karsilastirilmasina iliskin bulgulara yer verilmistir. Bu baglamda deney,
plasebo ve kontrol gruplarinin son-test ve izleme ol¢limleri karsilastirilmistir. Bu
karsilastirmalara iligskin bulgular son-test ve izleme testi karsilastirmalari sirasiyla

sunulmustur.
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4.1.2.1. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin iyilik hali ve iyilik hali alt

boyutlari son-test puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Arastirmanin dordiincii hipotezi olan “Deney gurubunun genel iyilik hali ve

iyilik hali tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 son-test puanlar1 plasebo ve kontrol

gruplarinin genel iyilik hali ve iyilik halinin tim boyutlarina iliskin aldiklar1 son-

test puanlarindan anlamli diizeyde ytiksektir.” hipotezinin analiz edilmesi ile elde

edilen Kruskal Wallis H Testine iliskin bulgular Tablo 4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Genel lyilik Hali ile lyilik Hali Alt

Boyutlar1 Son-test Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Kruskal Wallis H Testi

Sonuglari

Olgekler Gruplar n Sira ort. sd x2
Deney 11 19.14

Genel lyilik Hali Plasebo 9 16.06 2 2.661
Kontrol 11 12.82
Deney 11 21.55

Fiziksel Iyilik Hali Plasebo 9 14.00 2 6.719*
Kontrol 11 12.09
Deney 11 17.82

Duygusal lyilik Hali ~ Plasebo 9 15.89 2 .856
Kontrol 11 14.27
Deney 11 14.95

Sosyal lyilik Hali Plasebo 9 19.17 2 1.612
Kontrol 11 14.45
Deney 11 18.41

Biligsel Iyilik Hali Plasebo 9 14.39 2 1.245
Kontrol 11 14.91

Yasami Deney 11 17.36

ﬁﬁ?;?léﬁ‘j{ﬁﬁnéhﬁi Plasebo 9 16.11 2 536

lyilik Hali Kontrol 11 14.55

*p<.05

Tablo 4.8’de goruldiigi lizere deney, plasebo ve kontrol gruplarinin genel

iyilik hali (x2=2.661, p<.05), duygusal iyilik hali (x2=.856, p<.05), sosyal iyilik hali

(x2=1.612, p<.05), bilissel iyilik hali (x2= 1.245, p<.05) ve yasami anlamlandirma
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ve hedef odakli olma iyilik hali (x2 = .536, p<.05) son-test puanlarinin anlamh
diizeyde farklilasmadigi bulunmustur. Diger taraftan gruplarin fiziksel iyilik haline
iliskin son-test puanlarinin ise birbirinden anlamli diizeyde farkhilastig
bulunmustur (x2= 6.719, p<.05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi i¢in li¢ gruba ait son-test puanlar ikili olarak Man Whitney U Testi ile
karsilastirlmistir. Bu Kkarsilastirmalardan elde edilen bulgular Tablo 4.9’da

sunulmustur.

Tablo 4.9. Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin Fiziksel lyilik Hali Son-test
Puanlarinin Ikili Karsilastirilmalarina Iliskin Man Whitney U Testi Sonuclari

Ikili karsilastirmalar n Sira ortalamalari Sira toplamlari U zZ
1]3122?120 191 172_'6872 16491_6000 24 1.963
Ezﬁfryol E 18%'2773 19612.6000 25 2.351*
Il?jr?teg; 191 1<91.£3323 18;:88 42 .582
*p<.05

Tablo 4.9 incelendiginde deney ve plasebo gruplar1 (U=24, z=1.963, p>.05) ile
plasebo ve kontrol gruplarinin (U=42, z=.582 p>.05) fiziksel iyilik hali son-test
puanlar1 arasinda anlamli diizeyde farkliliklarin olmadig1 goriilmektedir. Diger
taraftan deney ve kontrol gruplarinin son-test puanlar: karsilastirildiginda ise bu
puanlar arasinda anlaml bir fark oldugu bulunmustur (U=25, z=2.351 p<.05). Sira
ortalamalar incelendiginde deney grubunun fiziksel iyilik hali son test puaninin
(14.73) kontrol grubunun fiziksel iyilik hali son-test puanindan (8.27) daha yliksek
oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla deneysel islem sonrasinda deney grubuna
katilan o6grencilerin fiziksel iyilik hali diizeylerinin kontrol grubuna katilan

ogrencilere gore anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

4.1.2.2. Deney, plasebo ve kontrol gruplarinin iyilik hali ve iyilik hali alt

boyutlari izleme testi puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bulgular

Arastirmanin besinci hipotezi olan “Deney gurubunun genel iyilik hali ve
iyilik hali tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 izleme testi puanlar1 plasebo ve kontrol

gruplarinin genel iyilik hali ve iyilik halinin tiim boyutlarina iliskin aldiklar1 izleme

115



testi puanlarindan anlamh diizeyde yiiksektir.” hipotezinin analiz edilmesi ile elde

edilen Kruskal Wallis H Testine iliskin bulgular Tablo 4.10’da sunulmustur.

Tablo 4.10. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Genel lyilik Hali ile lyilik Hali Alt

Boyutlari Izleme Testi Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Kruskal Wallis H Testi

Sonuglari

Olgekler Gruplar n Sira ort. sd x2
Deney 11 18.41

Genel lyilik Hali Plasebo 9 16.00 2 1.558
Kontrol 11 13.59
Deney 11 19.77

Fiziksel lyilik Hali Plasebo 9 12.83 2 3.243
Kontrol 11 14.82
Deney 11 16.23

Duygusal lyilik Hali ~ Plasebo 9 17.28 2 408
Kontrol 11 14.72
Deney 11 15.09

Sosyal lyilik Hali Plasebo 9 18.50 2 1.001
Kontrol 11 14.86
Deney 11 18.64

Biligsel Iyilik Hali Plasebo 9 13.83 2 1.596
Kontrol 11 15.14

Yasami Deney 11 17.32

ﬁg?gl%ﬂd‘gﬂfa‘o]rﬁz Plasebo 9 16.56 2 696

lyilik Hali Kontrol 11 14.23

p>.05

Tablo 4.10’da gorildiigi lizere deney, plasebo ve kontrol gruplarinin genel
iyilik hali (x2= 1.588, p>.05), fiziksek iyilik hali (x2= 3.243, p>.05) duygusal iyilik
hali (x2=.408, p>.05), sosyal iyilik hali (x2= 1.001, p>.05), bilissel iyilik hali (x%=
1.596, p>.05) ve yasami anlamlandirma ve hedef odakl olma iyilik hali (x2=.696,
p>.05) son-test puanlarinin anlamh diizeyde farklilasmadigi bulunmustur.
Dolayisiyla deney, plasebo ve kontrol gruplarina katilan 6grencilerin deneysel

siireci takip eden 10. haftada IHYO’den aldiklar1 puanlara gore genel iyilik hali
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diizeyleri ve IHYO alt boyutlarina iliskin iyilik hali diizeylerinin birbirinden farkh

olmadig1 gorulmektedir.

4.1.3. Iyilik hali y1ldizina iliskin bulgular

Deney grubu ogrencilerine uygulanan IHY-PEP’nin ilk ve son oturumlarinda
ogrencilerin iyilik hali duzeylerini derecelendirmelerine olanak saglayan Benim
Yildizim Etkinligi uygulanmistir. Bu etkinlikte, bir deniz yildiz1 gibi bes kolu olan
lyilik Hali Yildizr'nin her bir kolu iyilik hali boyutlarin1 temsil etmektedir. Buna
gore, 0grenciler her bir iyilik hali boyutu a¢isindan kendi iyilik hali diizeylerini 1
ile 10 arasinda derecelendirerek IHY-PEP’de yer alan Benim Yildizzim formlar
araciligiyla kendi iyilik hali yildizlarini olusturmuslardir. Ayrica 68renciler iyilik
hali boyutlarina iliskin yapilan derecelendirme noktalarini birlestirerek genel iyilik
halini yansitan iyilik hali yildizlarini ortaya ¢ikarmislardir. Deneysel uygulama
bitiminde arastirmaci ilk ve son oturumda olusturmus olduklari iyilik hali y1ldizini
gonillii olarak paylasmak isteyen 8 06grencilerden iyilik hali yildizlarinin
fotograflarini ya da hangi iyilik hali alt boyutunu nasil derecelendirdiklerine iliskin
bilgileri almistir. Yildizlarinin fotografin1 paylasan iki 6grenci iyilik hali yildizlar
ise ornek olarak sunulmustur. Bu baglamda Tablo 4.1’de D6 olarak kodlanan deney

grubu tlyesinin ilk ve son oturumdaki iyilik hali yi1ldizlar Sekil 4.1’deki gibidir.

Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakh Olma Yagami Ankamlandirma ve Hedetf Odakh Olma
0

0 Duygusal
Sosyal Duygusal Saspal )

ilk Oturum Son Oturum

Sekil 4.1. D6 Kodlu Deney Grubu Uyesinin lyilik Hali Yildizlart
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Sekil 4.1’deki D6 kodlu tiyenin ilk ve son oturumda olusturmus oldugu iyilik
hali yildizlan1 karsilastirildiginda deneysel uygulamanin sonunda iyilik hali
diizeyini gelistirdigi ve dengeli bir dagilima sahip bir lyilik hali yildiz1 olusturdugu
gorulmektedir. D7 kodlu tiyenin ilk ve son oturumdaki iyilik hali yildizlar: ise Sekil

4.2'deki gibidir.

Yayami Anlamlandirma ve Hedef Odakh Olma Yagami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma
& 10

Sosyal Duygusal Sosyal Duygusal

ik Oturum Son Oturum

Sekil 4.2. D7 Kodlu Deney Grubu Uyesinin lyilik Hali Yildizlar1

Sekil 4.1’deki D7 kodlu tiyenin ilk ve son oturumda olusturmus oldugu iyilik
hali yildizlar karsilastirildiginda tiim iyilik hali alanlarinda kendini gelistirmis
oldugu goriilmektedir. D6 ve D7 kodlu tiyelerin yildizlar birlikte incelendiginde ise
ilk oturumda iyilik hali diizeyleri bakimindan farkli diizeyde olmalarina karsin son
oturumda benzer bir iyilik hali diizeyine ulastiklar1 da dikkati cekmektedir.

Arastirmada iyilik hali diizeylerini ayrintili olarak degerlendirilmesi amaciyla
bulgular1 bir sonraki bashk altinda sunulacak olan bir odak grup gorismesi
gerceklestirilmistir. Bu goriismeye katilan alt1 6grenciden iyilik hali yildizlarini
tekrar derecelendirmeleri istenmistir. Buna gore, iyilik hali yildizlarindaki
derecelemelerini arastirmaci ile paylasan tim 6grencilerin psiko-egitim
programinin ilk oturumunda, son oturumunda ve odak grup goriismesinde
(valmzca goriismeye katilan alti 6grenci i¢in) her bir iyilik hali boyutuna iliskin
iyilik hali duzeyleri hakkinda yapmis olduklar1 derecelendirmeler Tablo 4.11’de

verilmistir.
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Tablo 4.11. lyilik Hali Yildiz1 Dereceleri

Fiziksel IH Duygusal IH Sosyal IH Bilissel IH YAHO IH

Denek* Ik Son 0G ilk Son OG 1k Son OG ilk Son OG ik Son OG
D3 4 6 - 1 8 - 4 6 - 3 6 - 4 7 -
D4** 5 7 9 5 8 9 6 9 9 6 8 9 6 8 9
D5** 3 5 6 4 7 7 7 8 10 6 8 7 2 6 7
D6** 5 9 9 3 8 9 5 8 9 4 8 9 3 9 9
D7** 7 9 10 3 6 10 7 10 10 6 8 10 8 8 10
D8 5 6 - 6 8 - 8 5 - 4 8 - 3 7 -
D9** 8 7 9 4 6 7 3 6 8 8 6 9 6 6 7
D11** 6 2 9 7 7 9 3 5 9 5 5 6 5 6 6

*Denekler icin kullanilan kodlar Tablo 4.1'deki kodlar ile aynidir. ** Odak grup goriismesine katilan
tiyeler, IH=lyilik hali, YAHO= Yagami anlamlandirma ve hedef odakli olma, , ilk=Ilk oturumdaki iyilik
hali yildizi dereceleri, Son=Son oturumdaki iyilik hali yildizi dereceleri, 0G=0dak grup
gorismesindeki iyilik hali yi1ldiz1 dereceleri

Tablo 4.11 incelendiginde o6grencilerin tiim iyilik hali diizeylerinde ilk
oturumdan son oturuma genel bir artisin oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda
odak grup goriismesine katilan 6grencilerin iyilik hali dilizeylerinin ise son
oturumdan odak grup goriismesine kadar gecen 10 haftalik siirede bir artisin
oldugu gozlenmektedir. Diger taraftan bu artis egiliminin istisnasi olarak D11
kodlu grup tiyesinin fiziksel iyilik hali diizeyinde ilk oturumdan son oturuma kadar
bir dustis yasandigl gorilmekle birlikte izleme goriismesinde ciddi bir artisin
oldugu bu artisinda son oturumdaki fiziksel iyilik hali algisina gore oldugu gibi ilk
oturumdaki fiziksel iyilik hali algisina goére de daha yiiksek oldugu dikkati
cekmektedir. Benzer durum D9 kodlu iiyenin fiziksel ve bilissel iyilik hali diizeyleri
icin de gecerlidir. Ayrica, D5 kodlu denegin bilissel iyilik hali algisinin son
oturumdan odak grup goriismesine kadar bir miktar diistiigii ancak ilk oturuma
gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu baglamda 6grencilerin algilarina gore
iyilik hali diizeylerinin psiko-egitim programinin uygulanmasi siireci boyunca ve
uygulama stirecini takip eden 10 hafta boyunca artis gosterdigi sdylenebilir.

Deneklerin lyilik Hali Yildiz1 Olgegi'nden (IHYO) aldiklar1 puanlar (bkz. Tablo
4.1.) incelendiginde D7, D9 ve D10 kodlu deneklerin IHYO son-test puanlarinin én-
test puanlarina gore diisiis gosterdigi ve izleme puanlarinin son-test puanlarina
gore bir miktar artis gostermekle birlikte 6n-test puanlarindan diisiik oldugu
dikkati cekmektedir. Ancak lyilik Hali Yildiz1 aracihgiyla deneklerin ifade etmis
olduklar1 iyilik hali puanlarina bakildiginda ise bu deneklerin iyilik hali

diizeylerinde artis oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda D4, D5 ve D6 kodlu
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deneklerin IHYO puanlar ile lyilik Hali Yildiz1 aracihigiyla ifade etmis olduklar
iyilik hali puanlar1 6n-test/son-test ve ilk/son oturum iyilik hali yi1ldiz1 puanlar
acisindan benzerlik gosterirken son-test/izleme testi (izleme testi puanlari son-
test puanlarindan disiik) ve son oturum/izleme goriismesi (izleme
gorusmesindeki yildiz puanlar1 son oturumdaki yildiz puanlarindan yiiksek)
acisindan zithk gostermektedir. Sonug olarak nicel verilerden elde edilen bulgular
[HY-PEP’nin 6grencilerin iyilik hali diizeylerini artirmada etkili olmadigina isaret
ederken oOgrencilerinin iyilik hali yildiz1 araciigiyla ifade ettikleri iyilik hali
diizeylerine iliskin nitel bulgular IHY-PEP’nin 6grencilerin iyilik hali diizeylerini

artirmada etkili olduguna isaret ettigi goriilmektedir.

4.1.4. Deney grubu 6grencilerinin iyilik hallerine iligkin gériisleri

Deney grubundaki o6grencilerin iyilik hali diizeylerindeki gelisimin
belirlenmesi i¢in nicel bulgularin yan sira izleme Ol¢limlerinin alinmasindan
hemen sonra bir odak grup goriismesi yapilmis ve bdylece nitel bulgular ile de
deneysel islemin etkisi incelenmistir. Odak grup goriismesi 3’i kadin 3't erkek
olmak iizere 6 6grencinin katilimi ile gerceklestirilmistir. Odak grup goriismesi 45
dakika siirmiis olup bu goriismede Ogrencilerin iyilik hali diizeylerini nasil
algiladiklari, iyilik hali diizeylerini gelistirmek icin grup calismasindan nasil
yararlandiklar, iyilik hali diizeylerini gelistirmek igin siire¢ boyunca neler
yaptiklart ve bundan sonra iyilik hali diizeylerini artirmak icin neler yapmayi
planladiklarina iliskin goriisleri alinmistir.

Odak grup goriismesinde, dgrencilerin IHY-PEP’den iyilik hali diizeylerini
gelistirmek icin nasil yararlandiklarina iliskin bilgiler edinilmistir. Bu bilgiler
cercevesinde “iyilik hali davranislar1” ve “terapotik kosullar” olmak tizere iki ana
tema ortaya ¢ikmistir. Bu iki ana tema altinda da alt temalar olusturulmustur. Bu
baglamda deney grubu o6grencilerinin iyilik hali diizeylerini gelistirmek icin
edinmis olduklar1 kazanimlara iligkin goriislerini ifade eden iyilik hali davranislari

ana temasina iligkin alt temalar Sekil 4.3’te verilmistir.
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emanf disunce
Empatl becerisi gelistirme
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gelistirme
Gudulenme Duygulannl kontrol
Empatl becerisi Uyum saglama Duygulanm fark Duygulanm ifade etme
geligtime e

Sekil 4.3. lyilik Hali Davranislart

Sekil 4.3'te goriildiigi tizere iyilik hali davraniglar1 ana temasi1 IHYM'nin alt
boyutlarina goére temalandirilmistir. Bu cercevede, oncelikle fiziksel, duygusal,
sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hallerine gére
temalar olusturulmus ve bu temalarda kendi i¢lerinde alt temalara ayrilmistir.

” “

Fiziksel iyilik hali ¢ergevesinde “dlizenli beslenme”, “spor yapma” ve “uyku
diizeni” alt temalar1 yer almistir. Spor yapma 0Ogrencilerin diizenli olarak spor
yapmaya basladiklarini ifade etmektedir. Bu ¢ercevede, 6grenciler spor salonlarina
yazilarak diizenli olarak spor yaptiklarini belirtmislerdir. Ornegin D9 kodlu grup
tiyesi “Ilk dénem spora diizenli gitmiyordum. Bu dénem diizenli olarak haftada dort
gtin gidiyorum.” seklinde diizenli olarak spor yaptigini ifade etmistir. Uyku diizeni

O6grencilerin gliniin belirli saatlerinde diizenli olarak uyuduklarini ifade

etmektedir. Buna gore, 6grenciler daha 6nce ge¢ yatip gec¢ kalkarken artik yatma
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zamanini diizenleyebildiklerini ifade etmislerdir. Ornegin D11 kodlu grup iiyesi
“Uyku diizenini sagladim ¢ok ge¢ yatmiyorum artik.” sekilde diizenli olarak
uyudugunu ifade etmistir. Diizenli beslenme 06grencilerin beslenme diizenini
saglayabildiklerini ifade etmektedir. Ornegin D5 kodlu grup iiyesi “Beslenmemden
de memnunum hani okulda yemekhanede yiyorum. Oncekine gore fiziksel olarak
daha iyiyim.” seklinde diizenli olarak beslendigini ifade etmistir. Ayrica D4 kodlu
grup uyesi “Ben genel olarak iyiyim yani spora yazildim. Spora baslamamak
gercekten bu giine kadar yaptigim en biiyiik hataymis. Baslayinca ¢ok rahatladim
uyku diizenim kendiliginden diizene girdi. Beslenmem kendiliginden oturdu. Fiziksel
olarak iyi hissediyorum kendimi.” sporun yapmanin Kkendisi i¢cin 6nemini
vurgulamakla birlikte spor yapmaya baslamasiyla beslenme ve uyku diizenini
saglayabildigini belirtmistir.

Duygusal iyilik hali cercevesinde “empati becerisi gelistirme”, “giidiilenme”,
“duygularim fark etme”, “duygularini ifade etme”, “duygularini kontrol etme” ve
“alternatif diisiince gelistirme” temalar1 ortaya c¢ikmistir. Empati becerisi
gelistirme iliskide olunan diger bireyler acisindan yasantilar1 degerlendirmeyi
ifade etmektedir. Bu baglamda 6grenciler yasadiklar1 olaylara kendi acilarindan
bakmalarinin yaninda iliskide olduklar1 kisiler acgisindan da bakmaya
basladiklarin ifade etmislerdir. Ornegin D6 kodlu iiye “Bende insanlarin yerine
kendimi koyuyorum ve onun agisindan diisiiniiyorum sonra savunma yapilacaksa
onun hakkinda neler diyecegimi falan diisiintiyorum. yani énemli bir olaysa bunu
diistintiyorum siradan bir olaysa degil. Yani mesela onu da bir oturup dinliyorum éyle
kestirip atmak yerine onun da o olaydan nasil etkilendigini anlamaya ¢alistyorum.”
seklinde kendini ifade etmistir.

Gudilenme 6grencilerin daha dnce yapmasi gerektigi seyleri bildigi ancak
bunlar1 yapmak konusunda adim atmazken artik adim attiklarini ifade etmektedir.
Baska bir deyisle oOgrenciler istediklerini elde etmek icin harekete gecme
konusunda giidiilenmislerdir. Ornegin D4 kodlu grup iiyesi “Benim acimdan sdyle
zaten bildigim seylerdi aslinda hani yapmam gerektigini bildigim ama asla
uygulamadigim seylerdi. Ondan sonra 10 hafta boyunca bunlar dile getirilince ya
dedim artik kendini bir ¢eki diizen ver dedim dyle diizeldim.” seklinde kendini ifade

etmistir.
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Duygularini fark etme 6grencilerin yasadiklar1 duygular1 daha iyi tanimaya
basladiklarin1 ifade etmektedir. Bu c¢ercevede iiyeler duygularini tanima
konusunda farkindalik gelistirdiklerini ifade etmislerdir. Ornegin D7 kodlu grup
uyesi “Duygulart daha iyi hissediyorum sahte gelmiyor. Biraz daha gercege dénmeye
baslad:.” seklinde duygularini tanimaya basladigini ifade etmistir. Duygularini ifade
etme 6grencilerin yasadiklar:1 duygular1 muhatabi olan kisiye ifade etme becerileri
gelistirdiklerini ifade etmektir. Bu bakimdan, 6grenciler duygularini ifade etmenin
kendileri agisindan énemli oldugu belirtmislerdir. Ornegin D5 kodlu grup iiyesi “Bu
aralar duygusal olarak da insanlarla duygularimi paylasmaya basladim. Normal
hani pek duygularimi paylasmiyordum. Hani seyden korkardim insanlar bazen
yapmacik geliyordu duygulart paylasirken falan ben de dyle olurum diye ¢ok
korkuyordum. Ama su anda bana kendimi iyi hissettiriyor ve karsi taraftan destek
almami sagliyor.” seklinde duygularinin paylastiginda yasadig1 rahathg ifade
etmistir. Duygularin1 kontrol etme o6grencilerin yasadiklar1 duygular1 kontrol
ettiklerini ifade etmektedir. Buna gore, 6grenciler 6zellikle 6fke duygusu kontrol
etmeye basladiklarini ifade etmislerdir. Ornegin D4 kodlu iiye “Duygusal olarak
iyiyim yani kimseyi terslemiyorum. Sinirli agresif hallerim gecti. Ofkeme hakim
olabiliyorum artik.” seklinde 6fkesini kontrol etmeye basladigini belirtmistir.

Ogrenciler duygularini fark etme, ifade etme ve kontrol etme de IHY-PEP’nin
3. oturumunda yer alan Duygular Yasak etkinliginden yararlandiklarin1 da ifade
etmislerdir. Alternatif diisiince gelistirme 0Ogrencilerin yasadiklar1 olaylar
hakkindaki dtsiinceleri degerlendirerek kendileri i¢in yararli olmadigini
diistindiikleri ~ diisiincelere alternatifler distlinceler gelistirdiklerini ifade
etmektedir. Ogrenciler alternatif diisiince gelistirme konusunda IHY-PEP’nin 4.
oturumunda yer alan ABC modelinden yararlandiklarin1 paylasmislardir. Ornegin
D5 kodlu grup tyesi “Hani duygularin degismesi icin diistincelerin degismesi gerek
falan onu stirekli boyle kafamda diistiniiyorum acaba boyle davransam béyle iiziiliir
miiydiim falan. Siirekli bunlari kafamda kuruyorum yani nasil olurdu diye.” seklinde
kendini ifade etmistir. Kisaca, duygusal iyilik haline iliskin 6grencilerin gelisimleri
degerlendirildiginde duygularini anlama, ifade ve kontrol etme, baskalarinin duygu

ve diisiincelerini anlamaya ¢aba gosterme, isteklerini yerine getirmek icin harekete
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gecme ve gercekei olmayan dustncelerinin yerine gercekei diisiinceler gelistirme
gibi beceriler gelistirdikleri goriilmektedir.

Sosyal iyilik hali cercevesinde “arkadaslik iliskilerini gelistirme”, “empati
becerisi gelistirme” ve “uyum saglama” temalar1 yer almistir. Arkadashik iliskilerini
gelistirme, arkadaslar1 daha samimi iliskiler kurmaya basladiklarin1 ve arkadaslik
iliskilerinden doyum sagladiklarini ifade etmektedir. Ogrenciler arkadashk
iliskilerinden memnun olduklarini sik sik ifade etmislerdir. Ornegin D5 kodlu grup
tyesi “Sosyal de iyi. Benim de liseden arkadaslarim geldi kaldilar benimle birlikte.
Siniftaki yurttaki arkadaslarimla da iyiyim onlarla da bir sikinti yok.” seklinde esitli
ortamlarda arkadaslari ile iyi iliskiler kurdugunu ifade etmistir. Empati becerisi
gelistirme temasi duygusal iyilik halinde oldugu gibi sosyal iyilik hali baglaminda
da degerlendirilmistir. Ciinkii 6grenciler empati becerisi gelistirdiklerinde
arkadaslik iliskisinde yasadiklar1 problemlerin ¢6ziimi icin de kendilerini
arkadaslarina ifade etmeye basladiklarin1 ifade etmislerdir. Boylece sosyal
iliskilerini de gelistirmislerdir. Ornegin D4 kodlu grup iyesi “Biri ile sorun
yasadigim zaman énce oturup kendim tartisiyorum kendimle hani ne diyebilir nasil
savunabilir acaba onun tarafindan bakildiginda o mu hakli iste onun bakis agisindan
bakmaya c¢alistyorum kendimce ve gidip konusuyorum sonunda onunla.” seklinde
yasadigl sorunun ¢6ziimi i¢in soruna arkadasinin agisindan da bakarak onunla
konustugunu belirtmistir. Uyum saglama ise iiniversite hayatina uyum saglamayi
ifade etmektedir. Ornegin D11 kodlu grup iiyesi “Benim igin bir de uyum agisindan
iyi oldu. Ik senem oldugu icin ben ¢ok da uyumlu biri degilimdir hani biraz alismam
lazim o alisma siireci iginde baya giizel oldu grup ¢alismasi.” seklinde iiniversite
hayatina uyum saglama konusunda grup oturumlarindan yararlandigini
belirtmistir.

Bilissel iyilik hali cercevesinde “akademik gelisim”, “zihinsel aktivite” ve
“kendini yonetme” temalar1 yer almistir. Akademik gelisim 6grencilerin dersleri ve
ders disinda aldiklari kurslara iliskin kendilerini gelistirdiklerini ifade etmektedir.
Bu baglamda 6grenciler dersleri disinda da KPSS kursu, kamp liderligi egitimi,
hakemlik sertifikas1 kursu gibi kendilerini akademik olarak gelistirmeye
calistiklar1 belirtmislerdir. Ornegin D6 kodlu grup iiyesi “Bilissel de iste iki hafta

kaldi sinava YGSye girecegim. Onun i¢cin hala devam ediyor c¢alismalarim son
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hazirliklar diyelim. Umutluyum bakalim ingsallah iyi olur.” seklinde kendini ifade
etmistir. Bu grup tyesi ilk oturumlarda 6grenim gordigi bolimden memnun
olmadig1 i¢in tekrar Universite sinavlarina girmeyi planlamakla birlikte umutsuz
oldugunu ifade ederken su anda umutlu oldugunu ifade etmistir.

Zihinsel etkinlik o6grencilerin zihinsel olarak aktif olacaklar etkinlikler
yaptigini ifade etmektedir. Bu cercevede, dégrenciler IHY-PEP’nin 7. oturumundaki
etkinlik olan Tangram Etkinliginde kullanilan tangramlari (grup lideri ilgili oturum
sonunda tangramlar1 Ogrencilere hediye etmistir.) hala kullandiklarini
belirmislerdir. Ornegin D7 kodlu grup tiyesi “hani bir tahtalardan bir sey yapmistik
ya ben onu hala kullantyorum. O ¢ok giizel ya” seklinde tangramlar1 kullandigini
ifade etmis ve diger lyelerde “ben de” diyerek bunu onaylamislardir. Kendini
yonetme ise ogrencilerin yasadiklari problemlere iliskin gii¢lii ve zayif yonleri bir
arada degerlendirerek problemin ¢6ziimiine iliskin mantiklh kararlar
verebildiklerini ifade etmektedir. Ogrenciler paylasimda bulunurken IHY-PEP’nin
8. oturumunda yer alan Kendini Yonetme Etkinliginden esinlenerek bu tiir bir
karar verme siireci izlediklerini ifade ettikleri i¢cin temaya etkinligin ismi olan
kendini yonetme adi verilmistir. Bu baglamda D7 kodlu grup tiyesi “Bende de hani
bu sandalye de gii¢lii yan zayif yan vardi ya hani onu ¢ok sey yapiyorum hayatimda
odaga koydum gibi. Ciinkii bir olay falan oldugu zaman acaba gliglii yanimdan
kaynaklanan bir sey mi yoksa zayif yoniimiin daha agir bastigi bir sey mi diye
diistintiyorum. Bunu diistindiigiimde ¢ok daha mantikli hareket edebiliyorum.”
seklinde problemlere ¢6ziim liretme yolunu ifade etmistir.

Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali ¢ercevesinde ise
“sanatsal etkinlik” temas1 yer almistir. Sanatsal etkinlik 6grencilerin sanatsal
etkinliklerle ilgileniyor ve bunlardan keyif aliyor olmalarini ifade etmektedir. Buna
gore, siir okumaktan ve yan fliit calmaktan keyif aldiklarini ifade eden 6grenciler
olmustur. Ornegin D4 kodlu grup iiyesi “Ben yan flit caliyorum hala devam
ediyorum ¢almaya. Sadece hocami degistirdim.” seklinde kendini ifade etmistir. Bu
temaya iligkin bilgilerin yani sira 6grenciler cogunlukla yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma iyilik hali acisindan kendilerini iyi hissettiklerini belirtmislerdir.
Ancak bir 6grenci yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik halini

gelistirmek acgisindan bir caba géstermedigini ifade etmistir.
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Terapotik kosullar ana temasi grup tyelerinin oturumlar sirasinda olusan
terapotik kosulardan nasil yararlandiklarimi ifade etmek i¢in kullanilmistir. Bu
baglamda terapétik kosullar ana temasi ve bu temanin altinda olusturulan alt

temalar Sekil 4.4’te verilmistir.

Tempi?ﬁk kosullar

TR
NN\
O

Baskalanna  Farkh bakis agilan  Kabul gorme  Oz-farkindalik
guvenme kazanma

Sekil 4.4. Terapétik Kosullar

Sekil 4.4’te gorildigiu Uzere terapotik kosullar ana temas: altinda “kabul
gorme”, “farkl bakis acilar1 kazanma”, “baskalarina giivenme” ve “6z-farkindalik”
alt temalar1 belirlenmistir. Kabul géorme 6grencilerin grup oturumlari boyunca
diger tlyeler tarafindan kabul edildiklerini hissettiklerini, anlattiklarinin
dinlenildigi icin kendilerini rahat hissettikleri ve bu rahath@in sonucu olarak
kendilerini olduklar1 gibi actiklarim ifade etmektedir. Ornegin D4 kodlu iiye
“Konusmak bana iyi geldi. Konusabilmek birilerine bir sey anlatabilmek birilerinin
beni dinlemesi.” seklinde grupta kabul gérdugiini ifade etmistir. Farkl bakis agilari
kazanma Ogrencilerin birbirlerinin goriislerinden yararlanarak daha o6nce hig
diistinmedikleri agilardan diisiindiiklerini ve boyle yasadiklari olaylara kars: farkl
bakis acilan gelistirdiklerini ifade etmektedir. Ornegin D7 kodlu iiye “Benim icinde
olaylara farkli pencereden bakmak cok etkili oldu. (iinkii ben mesela buraya
geliyorsam burada insanlarinda diistincelerini gordiigiim zaman bu hayata bakis
acimi daha da genislettigimi diisiintiyorum.” seklinde farkl bakis agilar1 kazanmis
oldugunu ifade etmistir.

Baskalarina giivenme o6grencilerin grup oturumlar1 boyunca birbirlerine
karsi duyduklar1 giiveni ifade etmektedir. Ornegin D5 kodlu grup iiyesi
“Tanimadigin insanlara hani bir seyler anlatiyor olabilmek insanlara giivendigimi

daha iyi aciklar bence.” seklinde diger grup iiyelerine duydugu gliveni ifade
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etmistir. Oz-farkindalik ise bir bakima kabul gérme, farkli bakis agilar1 kazanma ve
baskalarina giivenme temalarinin bir sonucu olarak tyelerin siire¢ boyunca
simdiye kadar fark etmedikleri yanlarini fark etmis olmalarini ifade etmektedir.
Ornegin D6 kodlu grup iiyesi “Yeni ben, farkinda olan ben. Daha olgun oldugumu
diisiintiyorum.” seklinde grup sirecin farkindalik kazandigini ifade etmistir.
Dolayisiyla ortaya ¢ikan bu temalar disiiniildigiinde IHY-PEP’'nin uygulanmasi
icin gerceklestirilen oturumlarda terapoétik kosullarin saglanmis oldugu sonucuna
ulasilabilir.

Sonug olarak odak grup goériismesi sonucunda ortaya ¢ikan bulgular dikkate
alindiginda tim iyilik hali boyutlarinda o6grencilerin iyilik hali duzeylerini
gelistirdikleri gorisinde olduklar1 gorilmektedir. Bu baglamda 6grencilerin iyilik
hali diizeylerini gelistirmek icin spor yapma, duygular1 Uzerine diisiinme,
baskalarini anlamaya ¢alisma, akademik gelisime katki saglayacak kurslara katilma
ve siir, miuzik gibi sanatlarla ilgilenme gibi bilingli olarak davranista
bulunduklarini ifade etmislerdir. Ayrica 6grencilerin grup oturumlarinin
uygulanmasi siireci boyunca giiven, kabul edilme, kendini tanima ve farkindalik
kazanma gibi terapoétik kosullarin olustugu ve bu kosullarin iyilik hali diizeylerini
gelistirmelerine katki sagladigina yonelik goriislere sahip olduklar1 da dikkati
cekmektedir.

4.2. Psikolojik Belirti Diizeylerine iliskin Bulgular

Bu baglik altinda IHY-PEP'nin iiniversite 6grencilerinin psikolojik belirti
diizeyleri lzerindeki etkilerinin incelenmesi yo6nelik olarak gerceklestirilen
analizlere yer verilmistir. Bu cercevede, oncelikle deneklerin genel psikolojik
belirti diizeylerine iliskin KSE’den aldiklar1 6n-test, son-test ve izleme testi
puanlar1 incelenmistir. Buna gore deney, plasebo ve kontrol grubuna katilan
ogrencilerin genel psikolojik belirti dlizeylerine iliskin 6n-test, son-test ve izleme

testi puanlari Tablo 4.12’de verilmistir.
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Tablo 4.12. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarina Katilan Ogrencilerin Genel Belirti

Diizeylerine Iliskin On-Test, Son-Test ve Izleme Testi Puanlart

Deney Grubu (n=11) Plasebo Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=11)

On Son Izleme On Son Izleme On Son Izleme

140 33 14 54 40 49 30 58 36

81 60 66 32 48 43 48 10 49

143 22 22 13 43 51 150 132 127

88 50 32 49 28 54 76 45 53

124 60 86 53 20 26 92 106 101

61 19 21 56 41 48 112 86 89

50 29 28 96 117 123 84 86 95

50 19 8 32 44 64 94 76 54

61 42 33 66 85 50 43 43 56

70 43 27 - - - 72 82 73

55 59 63 - - - 91 115 123

Ort. 83.91 39.45 36.36 50.11 51.78 54.22 81.09 76.27 77.81
SS 35.57 16.05 24.47 23.59 30.29 27.95 33.71 35.37 31.11

On=0n-test, Son=Son-test, Izleme=izleme testi, Ort.=Ortalama, ss=standart sapma

Tablo 4.12 incelendiginde deney grubu 6grencilerinin genel psikolojik belirti
diizeylerinin deney dncesi doneme gore deney sonrasinda ve deneyden 10 hafta
sonra beklendigi gibi genel olarak diisiis gosterdigi goriilmektedir. Ancak deney
grubundaki bir 6grencinin genel psikolojik belirti diizeyinin deney 6ncesi doneme
gore bir miktar artis gosterdigi dikkati cekmektedir. Plasebo grubu 6grencilerinin
genel psikolojik belirti diizeyi acisindan deney 6ncesi, deney sonrasi ve deneyden
sonraki 10. hafta puanlarinda bazi1 6grencilerde artis bazi 6grencilerde diisiis
oldugu ve artis ya da dusiis yoniinde genel bir egilimin olmadig1 goriilmektedir.
Benzer bicimde kontrol grubu 6grencilerinin genel psikolojik belirti diizeylerinde
artis ve diisiislerin oldugu ancak artis ya da diisiis yoniinde genel bir egilimin
olmadig1 goriilmektedir. Ayrica deney, plasebo ve kontrol gruplarinin 6n-test
puanlarinda anlamh bir farklilik olmamasina (bkz. Tablo 3.6) karsin plasebo grubu
6grencilerinin genel psikolojik belirti diizeyi 6n-test puanlarinin deney ve kontrol

grubuna gore daha diisiik oldugu dikkati cekmektedir.

4.2.1. Psikolojik belirti diizeylerine iliskin grup ici karsilastirmalardan elde
edilen bulgular

Bu baslik altinda deney, plasebo ve kontrol gruplarinin her birinin kendi
iclerinde Kisa Semptom Envanteri (KSE) aracilig ile 6n-test, son-test ve izleme

testi Olcimlerinden elde edilen genel psikolojik belirti puanlarinin
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karsilastirilmasina iliskin yapilan analizlere iliskin bulgulara yer verilmistir. Bu
baglamda deney, plasebo ve kontrol grubuna iliskin grup i¢i karsilastirmalar

sirastyla sunulmustur.

4.2.1.1. Deney grubunun genel psikolojik belirti diizeylerine iliskin én-test, son-

test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin altinci hipotezi olan “Deney grubunun Kisa Semptom
Envanteri'nden aldiklar1 son-test puanlar1 ve izleme testi puanlar1 6n-test
puanlarindan anlamh diizeyde distiktir.” hipotezinin test edilmesine iliskin

bulgular Tablo 4.13’te verilmistir.

Tablo 4.13. Deney Grubunun Genel Psikolojik Belirti Diizeyi On-Test, Son-Test ve

Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin Friedman Mertebeler Testi

Sonuglari
Olgiimler Sira ortalama sd x2
On-test 2.82
Son-test 1.68 2 11.49*
Izleme testi 1.50
*p<.05,n=11

Tablo 4.13 incelendiginde deney grubu 6grencilerinin genel psikolojik belirti
diizeyi on-test, son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamh diizeyde bir
farkliligin oldugu gorilmektedir (x2=11.49, p<.05). Bu farkliligin hangi 6l¢iimler
arasinda oldugunun belirlenmesi icin él¢iimler Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile
ikili olarak karsilastirilmistir. Bu karsilastirmalardan elde edilen bulgular Tablo

4.14’te verilmistir.
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Tablo 4.14. Deney Grubu Genel Psikolojik Belirti Diizeyi On-test, Son-test ve Izleme

Testi Olciimlerinin Ikili Karsilastirilmalarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

Sonuglari
ikili karsilastirmalar Sira ortalamalar1  Sira toplamlari yA
On-test Negatif sira 10 6.50 65.00
n-tes Pozitifsra 1 1.00 1.00 2.847*
Son-test .
Esit 0
On-test Negatif sira 10 6.50 65.00
onrest Pozitifsra 1 1.00 1.00 2.845*
Izleme testi .
Esit 0
Son-test Negatif sira 6 6.00 36.00
. . Pozitif sira 4 4.75 19.00 867
Izleme testi .
Esit 1
*p<.05,n=11

Tablo 4.14 incelendiginde deney grubu ogrencilerinin son-test (z=2.847,
p<.05) ve izleme testi (z=2.845, p<.05) puanlarinin 6n-test puanlarina gére anlaml
diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir. Son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda
ise anlamh diizeyde bir farklilik bulunmamistir (z=.877, p>.05). Dolayisiyla deney
grubu o6grencilerinin genel psikolojik belirti dlizeylerinin deney sonrasinda deney
oncesine gore anlaml dilizeyde diistiigii ve bu diisiisiin deneyin bitimini takip eden
10 hafta boyunca strdigi gorilmektedir. Dolayisiyla, arastirmanin altinci

hipotezini dogrulandig: sdylenebilir.

4.2.1.2. Plasebo grubunun genel psikolojik belirti diizeylerine iliskin 6n-test,
son-test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin yedinci hipotezi olan “Plasebo gurubunun Kisa Semptom
Envanteri 0n-test, son-test ve izleme Ol¢ciimleri arasinda anlamh bir fark yoktur.”

hipotezinin test edilmesine iligkin bulgular Tablo 4.15’te verilmistir.

Tablo 4.15. Plasebo Grubunun Genel Psikolojik Belirti Diizeyi On-Test, Son-Test ve

Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin Friedman Mertebeler Testi

Sonuglari
Olgiimler Sira ortalama sd X2
On-test 2.00
Son-test 1.78 2 .889
izleme testi 2.22
p>.05,n=9
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Tablo 4.15 incelendiginde plasebo grubu 6grencilerinin genel belirti diizeyi
On-test, son-test ve izleme testi puanlari arasinda anlamh diizeyde bir farkligin
olmadig1 goriilmektedir (x2=.889, p>.05). Dolayisiyla plasebo 6grencilerinin deney
oncesi, deney sonrasi ve deney bitimini izleyen 10 hafta boyunca genel psikolojik
belirti diizeylerinde anlaml bir degisiklik olmamistir. Sonug olarak, arastirmanin

yedinci hipotezi dogrulanmistir.

4.2.1.3. Kontrol grubunun genel psikolojik belirti diizeylerine iliskin on-test,

son-test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin sekizinci hipotezi olan “Kontrol gurubunun Kisa Semptom
Envanteri 0n-test, son-test ve izleme Olciimleri arasinda anlaml bir fark yoktur.”

hipotezinin test edilmesine iligskin bulgular Tablo 4.16’da verilmistir.

Tablo 4.16. Kontrol Grubunun Genel Psikolojik Belirti Diizeyi On-Test, Son-Test ve

Izleme Testi Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin Friedman Mertebeler Testi

Sonuglari
Olgiimler Sira ortalama sd X2
On-test 1.86
Son-test 1.95 2 .605
Izleme testi 2.18
p>.05,n=11

Tablo 4.16 incelendiginde kontrol grubu 6grencilerinin genel belirti diizeyi
on-test, son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlamh diizeyde bir farkligin
olmadig1 gortilmektedir (x2=.605, p>.05). Dolayisiyla kontrol grubu 6grencilerinin
deney Oncesi, deney sonrasi ve deney bitimini izleyen 10 hafta boyunca genel
psikolojik belirti diizeylerinde anlaml bir degisiklik olmamistir. Bu ¢ercevede,

arastirmanin sekizinci hipotezi dogrulanmistir.

4.2.2. Psikolojik belirtilere iliskin gruplar arasi karsilastirmalar

Bu baslik altindan deney, plasebo ve kontrol gruplarinin karsilastirilmasina
iliskin bulgulara yer verilmistir. Buna gore gruplarin son-test ve izleme testi

puanlarinin karsilastirilmasina iliskin bulgular sirasiyla sunulmustur.
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4.2.2.1 Gruplarin genel psikolojik belirti diizeylerine iliskin son-test

puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin dokuzuncu hipotezi olan “Deney grubunun Kisa Semptom
Envanteri son-test puanlari, plasebo ve kontrol grubunun Kisa Semptom Envanteri
son-test puanlarindan anlamlh diizeyde dustktir.” hipotezinin test edilmesi

sonucunda elde edilen bulgular Tablo 4.17°da sunulmustur.

Tablo 4.17. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Genel Psikolojik Belirti Son-test

Puanlarinin Karsilastirlmasina Iliskin Kruskal Wallis H Testi Sonuclari

Gruplar n Sira ort. sd x2
Deney 11 11.73

Plasebo 9 14.33 2 6.969*
Kontrol 11 21.64

*p<.05

Tablo 4.17°de goruldiigu tzere deney, plasebo ve kontrol gruplarinin genel
psikolojik belirti diizeyi son-test puanlarinin (x2= 6.969, p<.05) anlamh diizeyde
farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu farkliigin hangi gruplar arasinda oldugunun
belirlenmesi i¢in ii¢ gruba ait son-test puanlar ikili olarak karsilastirilmistir. Bu

karsilastirmalardan elde edilen bulgular Tablo 4.18’de sunulmustur.

Tablo 4.18. Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin Genel Psikolojik Belirti Son-test
Puanlarinin Ikili Karsilastirilmalarina Iliskin Man Whitney U Testi Sonuglari

Ikili karsilastirmalar n Sira ortalamalar: Sira toplamlari 0] 7z
Eﬁréiﬁo 191 191'.7379 18;:;8 41.50 608
125?1?01 ﬁ 175?055 18675'_5500 21.50 2.992%
Ii?r?‘frl;? 191 172'?549 1731é_5500 26.50 1.749
*p<.05

Tablo 4.18’de goriildiigl tizere deney ve plasebo gruplarinin genel psikolojik
belirti son-test puanlari arasinda anlaml bir farklilik yoktur (z=.608, p>.05). Deney
ve kontrol gruplarinin genel psikolojik belirti son-test puanlari1 arasinda anlamh
diizeyde bir farklihlk bulunmustur (z=2.992, p<.05). Buna gore sira ortalamalari

incelendiginde deney grubu o6grencilerinin deney sonunda psikolojik belirti
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diizeylerinin kontrol grubu 6grencilerinin genel psikolojik belirti duzeylerinden
anlamli diizeyde disik oldugu soylenebilir. Plasebo ve kontrol grubu
ogrencilerinin genel psikolojik belirti diizeyi son-test puanlar1 (z=1.749, p>.05)
incelendiginde ise bu o6grencilerin deney sonundaki genel psikolojik belirti
diizeylerinin anlamli diizeyde farklilasmadig1 goriilmektedir. Tim bu bulgular
birlikte diisiiniildiigiinde arastirmanin  dokuzuncu hipotezinin  kismen

dogrulandig belirtilebilir.

4.2.2.2. Gruplarin genel psikolojik belirti diizeylerine iliskin izleme testi

puanlarinin karsilastirilmasi

Arastirmanin onuncu hipotezi olan “Deney grubunun Kisa Semptom
Envanteri izleme testi puanlari, plasebo ve kontrol grubunun Kisa Semptom
Envanteri izleme testi puanlarindan anlamh diizeyde diistiktiir.” hipotezinin test

edilmesi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 4.19'da sunulmustur.

Tablo 4.19. Deney, Plasebo ve Kontrol Gruplarinin Genel Psikolojik Belirti Izleme

Testi Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin Kruskal Wallis H Testi Sonuclart

Gruplar n Sira ort. sd X2
Deney 11 9.91

Plasebo 9 15.44 2 10.675*
Kontrol 11 22.55

*p<.05

Tablo 4.19°da gorildiigl lizere deney, plasebo ve kontrol gruplarinin genel
psikolojik belirti diizeyi izleme testi puanlarinin (x2 = 10.675, p<.05) anlamh
diizeyde farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu farklihigin hangi gruplar arasinda
oldugunun belirlenmesi icin lic gruba ait izleme testi puanlar ikili olarak
karsilastinnlmistir. Bu karsilastirmalardan elde edilen bulgular Tablo 4.20’de

sunulmustur.
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Tablo 4.20. Deney, Plasebo ve Kontrol gruplarinin Genel Psikolojik Belirti Izleme
Testi Puanlarimin Ikili Karsilastirilmalarina [liskin Man Whitney U Testi Sonuglari

Ikili karsilastirmalar n Sira ortalamalari Sira toplamlari §) zZ
]131222%0 191 1831%050 19137'9000 27.00 1.709
Eg?l(t?‘/ol ﬂ 175'%555 18721'9000 16.00 2.922*
Elc?r?tert:)? 191 173;%040 1647;)000 22.00 2.091*
*p<.05

Tablo 4.20°de goruldiigu tizere deney ve plasebo gruplarinin genel psikolojik
belirti son-test puanlari arasinda anlamh bir farkhilik yoktur (z=1.709, p>.05).
Deney ve kontrol gruplarinin genel psikolojik belirti son-test puanlari arasinda
anlamli diizeyde bir farklilik bulunmustur (z=2.922, p<.05). Buna gore sira
ortalamalari incelendiginde deney grubu 6grencilerinin deney sonunda psikolojik
belirti diizeylerinin kontrol grubu 06grencilerinin genel psikolojik belirti
diizeylerinden anlamli diizeyde diisiik oldugu soOylenebilir. Plasebo ve kontrol
grubu 6grencilerinin genel psikolojik belirti diizeyi son-test puanlarn (z=2.922,
p<.05) incelendiginde ise bu 6grencilerin deney sonundaki genel psikolojik belirti
diizeylerinin anlamh dizeyde farklilhik oldugu goériilmektedir. Sira ortalamalari
incelendiginde plasebo grubu o6grencilerinin genel psikolojik belirti izleme testi
puanlart kontrol grubu o6grencilerinin genel psikolojik belirti izleme testi
puanlarindan anlamli dizeyde daha dustktir. Tim bu bulgular birlikte
disiniildiginde arastirmanin onuncu hipotezinin kismen dogrulandigi

belirtilebilir.
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu béliimde IHY-PEP’nin iiniversite égrencilerinin genel iyilik hali, iyilik hali
alt boyutlar ve psikolojik belirti dlizeyleri lizerindeki etkisine iliskin arastirmada
elde edilen bulgular tartisilmistir. Ardindan arastirmanin bulgularindan elde
edilen sonuclar degerlendirilmis olup, bu sonuglar gercevesinde arastirmaci ve

uygulayicilara iliskin onerilere yer verilmistir.

5.1. IHY-PEP’nin Universite Ogrencilerinin lyilik Halleri Uzerindeki Etkisine
iliskin Tartisma

Arastirmada [HY-PEP’nin iiniversite ogrencilerin genel, fiziksel, duygusal,
sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali
diizeylerindeki etkilerinin sinanmasi amaciyla bes hipotez test edilmistir. S6z
konusu arastirma hipotezlerinin test edilmesiyle elde edilen bulgulara iliskin 6zet

Tablo 5.1'de verilmistir.

Tablo 5.1. lyilik Hali Hakkindaki Bulgulara [liskin Ozet Tablo

GRUP ici Genel IH Fiziksel IH Duygusal IH  Sosyal IH  Bilissel IH ~ YAHO iH
Deney
Plesebo
Kontrol On<lz
Son<lz
GRUPLARARASI

Deney-Plasebo

Deney-Kontrol - D.Son>K.Son

Plasebo-Kontrol

[H=lyilik hali, On=0n-test, Son= Son-test, izleme= izleme testi

Tablo 5.1 incelendiginde deney grubunun iyilik hali diizeylerinde beklenen
artisin olmasina iliskin hipotez dogrulanmazken plasebo ve kontrol gruplarinin
iyilik hali diizeylerinde bir degisim olmayacagina iliskin hipotezler kontrol
grubunun fiziksel iyilik hali diizeyleri disinda dogrulandig: goriilmektedir. Bunun
yanina deney plasebo ve kontrol gruplarinin son-test ve izleme testlerinin
karsilastirilmasina iliskin hipotezler ise deney grubunun fiziksel iyilik hali son-test
puani ile kontrol grubunun fiziksel iyilik hali son-test karsilastirilmasi disinda

dogrulanamamistir. Bu baglamda deney ve plasebo grubunun iyilik hali
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diizeylerinin deney oncesi, deney sonrasi ve deney sonrasini izleyen 10. haftada
anlamh bir farklilik géstermedigi, kontrol gurunun iyilik hali diizeylerinin ise
fiziksel iyilik hali disinda bir degisim gostermedigi goriilmektedir.

Gruplarin iyilik hali son-test puanlarn karsilastirildiginda deney grubunun
fiziksel iyilik hali son-test puaninin kontrol grubunun fiziksel iyilik hali son-test
puanindan anlamli diizeyde yiiksek olmasi disinda anlaml bir farkliligin olmadigi
bulunmustur. Gruplarin iyilik hali izleme testi puanlar karsilastirildiginda gruplar
arasinda tum iyilik hali dlzeyleri agisindan anlamh farkhiik olmadig:
goriilmektedir.

Alanyazinda iyilik hali programlarinin iyilik halinin tiim boyutlar1 agisindan
olmasa da genel olarak iyilik hali diizeylerini artirmada etkili oldugu gosteren
arastirmalar bulunmaktadir (6rn: Askegaard, 2000 s. xi; Oguz-Duran, 2006, s. vi,
vii; Stalnaker-Shofner ve Manyam, 2014, s. 48; Tanigoshi, Kontos ve Remley,
2008). Ancak bu arastirmadan elde edilen nicel bulgular uygulanan iyilik hali
programinin uiniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeylerini artirmada anlamli bir
degisim olmadigini gostermektedir. Bu sonucun incelenmesinde gruplardan alinan
o6l¢iim puanlarinin incelenmesi yararh olabilir. Ornegin, Tablo 4.1 incelendiginde 6
deney grubu lyesinin genel iyilik hali son-test ve izleme testi puanlarinin 6n-test
puanlarina gore 3 ile 28 puan yiiksek olduklari ve diger 5 grup tliyesinin genel iyilik
hali 6n-test puanlarinin 1 ila 6 puanlik diisiisler oldugu dikkati ¢ekmektedir.
Dolayisiyla deney grubu o6grencilerinin genel iyilik hali puanlarinda artma
egiliminin oldugu soéylenebilir. Diger taraftan Tablo 4.2 incelendiginde genel ve alt
boyut bazindaki iyilik hali puanlarinda arti ve eksi yonde degisimlerin oldugu
ancak bu degisimleri puan bazinda deney grubuna goére olduk¢a sinirli oldugu
gorilmektedir. Kontrol grubu o6lciim puanlart ile ilgili olarak Tablo 4.3
incelendiginde ise plasebo grubuna benzer bir dagilim oldugu goriilmektedir.
Genel iyilik hali puanlan agisindan s6z konusu olan bu dagilimlar iyilik hali alt
boyut puanlan icin de benzerdir. Bu cercevede deney grubunun iyilik hali
diizeylerinde deneysel siire¢c sonunda ve deneysel siirecin bitimini izleyen 10
haftalik slrecte artis gosterdigi ancak bu artisin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 sdylenebilir.
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Bu arastirmadan elde edilen nicel bulgular uygulanan iyilik hali programinin
universite ogrencilerinin iyilik hali dizeylerini artirmada istatistiksel olarak
anlamli bir degisim olmadigin1 goéstermesi, iyilik halinin her bireyde kendine 6zgii
olma o6zelliginden (Corbin, Lindsey ve Welk, 2000, s.6) kaynaklanabilir. Bu
baglamda, arastirmanin bulgular incelendiginde deney grubu 6grencilerinin iyilik
hali puanlarindaki degisimin her o6grencide farkli diizeylerde oldugu
gorulmektedir. Dolayisiyla, iyilik halinin 6zgiinligii baglaminda deney grubundaki
her bir 6grencinin IHY-PEP’den farkli diizeylerde yararlandiklar diisiiniilebilir.

Arastirmada  nicel verilerin yaninda iyilik hali  diizeylerinin
degerlendirilmesinde test disi bir teknik olarak kullanilan iyilik hali yildiz1 ve
deney grubu 6grencileri ile yapilan odak grup goriismesi araciliyla da IHY-PEP’nin
Universite 0grencilerinin iyilik hali diizeyleri tzerindeki etkililigi incelenmistir.
Boylece IHY-PEP’nin iiniversite &égrencilerinin iyilik hali diizeyleri iizerindeki
etkilerinin daha detayli olarak incelenmesi amacglanmistir. Bu incelemenin
sonucunda, deney grubu 6grencilerinin deneysel uygulamanin ilk oturumunda, son
oturumunda ve deneysel uygulamadan 10 hafta sonra gerceklestirilen odak grup
goriismesinde olusturduklan iyilik hali yildizlar1 dikkate alindiginda 6grencilerin
iyilik hali diizeylerini ilk oturumdan son oturuma ve son oturumdan odak grup
goriismesine kadar gecen siirede daha yiiksek algiladiklar1 goriilmektedir. Buradan
hareketle bir bakima IHY-PEP’nin iiniversite égrencilerinin iyilik hali diizeylerini
gelistirmedeki etkisinin artarak devam etmistigi belirtilebilir. Iyilik hali yildizinin,
lyilik Hali Yildiz1 Modelinin uygulanmasi asamasinda test dis1 bir teknik olarak
kullaniliyor olmasi (Korkut-Owen ve Owen, 2012, s. 31) dikkate alindiginda bu
teknik aracigiyla elde edilen bilgilerin IHY-PEP iyilik hali diizeyleri iizerindeki
etkisi acisindan 6nemli bilgiler verdigi sdylenebilir.

Odak grup goriismesinden elde edilen bulgular deney grubu 6grencilerinin
duygusal iyilik hali bakimindan duygularini tanima, duygularini ifade etme,
duygularin1 kontrol etme, alternatif diisiince gelistirme ve empatik olma; sosyal
iyilik hali bakimindan arkadashk iliskilerini gelistirme, empatik davranma ve
Universite yasamina uyum saglama; bilissel iyilik hali bakimindan akademik
gelisim, zihinsel aktivitelerde bulunma, gii¢clii ve zayif yonlerini fark etme; fiziksel

iyilik hali bakimindan diizenli beslenme, uyuma ve spor yapma konularinda yeni
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beceriler kazandiklar1 ve yasami anlamdirma ve hadef odakli olma iyilik halini
gelistirmek icin de sanatsal etkinlikler ilgilendiklerini goriisiinde olduklarini
gostermektedir. Ayrica 6grenciler bu yeni becerileri nasil kazandiklar1 konusunda
ise en cok IHY-PEP’de yer alan Duygular Yasak, Tangram, Kendini Yonetme ve ABC
Modeli etkinliklerinden yararlandiklarini ifade etmislerdir. Sonug olarak iyilik hali
yildiz1 ve odak grup goériismesi ile elde edilen bulgular IHY-PEP'nin égrencilerin
iyilik halini gelistirmeleri icin yeni beceriler kazanmalarinda ve bdylece iyilik hali
diizeylerini artirmalarinda etkili oldugunu gdstermistir. Ayrica bu bulgular deney
grubu 6grencilerinden iyilik hali yildiz1 elde edilen bilgiler cercevesinde gostermis
olduklar gelisimi nasil sagladiklarini da agiklar niteliktedir.

Odak grup gortsmesinden elde edilen bulgular cercevesinde 6grencilerin
iyilik hali diizeylerini gelistirmek icin yeni kazanimlar edindikleri goriisiinde
olduklan dikkate alindiginda IHY-PEP’nin iceriginin iiniversite 6grencilerinin iyilik
hali diizeylerini gelistirme bakimindan ihtiyaclarini karsiladigi goriilmektedir.
Ogrencilerin ihtiyaglarimi karsilama konusunda IHY-PEP’nin igerigi incelenecek
olursa programin fiziksel iyilik halinin gelistirilmesi icin beslenme, spor ve sagligi
gelistirici davranislar (diizenli saglik kontrolleri, alkol ve sigara kullanimi vb.)
lizerinde, duygusal iyilik halinin gelistirilmesi icin duygularin fark edilmesi ve
duygu, diisiince ve davranislar arasindaki iliskiler iizerinde, sosyal iyilik halinin
gelistirilmesi i¢in sosyal iligkiler ag1 ve sosyal cevrenin fark edilmesi ile sosyal
destek olma ve sosyal destek alma tlizerinde, bilissel iyilik halinin gelistirilmesi i¢in
zihinsel olarak aktif olma ve zamani/kendini yonetme {izerinde, yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik halinin gelistirilmesi icinse benimsenen
degerlerin fark edilmesi ve gelistirilmesi odaklh oldugu dikkati cekmektedir.
Dolayisiyla iiniversite 6grencilerinin tiim iyilik hali alanlar1 bakimindan kendilerini
gelistirmek adina c¢esitli ihtiyaclara sahip olduklar1 ve bu ihtiyaclarin
karsilanmasina yonelik olarak uygun ortamlar saglandiginda iyilik hali diizeylerini
gelistirdikleri belirtilebilir.

[HY-PEP’nin iiniversite 6grencilerinin iyilik halini gelistirmeye yonelik
ihtiyaclarina uygun bir program olarak hazirlanmasinda program olusturulmasi
icin yapilan hazirliklar cercevesinde iiniversite ogrencileri ile gergeklestirilen

bireysel goriismelerin 6nemli katkilar1 oldugu diisiintilebilir. Bu baglamda
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kuramsal bilgilerin yani sira programin hedef kitlesi olan tiniversite 6grencilerinin
ihtiyaclarinin dikkate alinmis olmasi IHY-PEP’nin giiclii bir yonii olarak goriilebilir.

Arastirmanin bulgularina gore plasebo grubu 6grencilerinin 6n-test, son-test
ve izleme testi iyilik hali genel ve alt boyut puanlar1 arasinda anlaml bir farkhilgin
olmadig1 bulunmustur. Bu ¢er¢evede arastirmanin ikinci hipotezi dogrulanmistur.
Dolayisiyla tiniversite 6grencilerinin iyilik hali diizeylerinin artirilmasinda bir
plasebo etkisinin bulunmadig1 ortaya koyulmustur. Bu bulgu alanyazinda yer alan
bir diger arastirmanin bulgulariyla da benzerlik gostermektedir (Ozii, 2010, s.
208). Dolayisiyla tlniversite 6grencilerinin iyilik hali dizeylerini artirmak igin
yapilandirilmis psiko-egitim ya da grupla psikolojik danisma programlarina ihtiyag
duyuldugu soylenebilir.

Kontrol grubu o6grencilerinin 6n-test, son-test ve izleme testi puanlan
karsilastirildiginda iyilik hali genel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma alt boyutlar1 agisindan anlaml bir farkliligin
olmadig1 bulunmustur. Ancak kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel iyilik hali 6n-
test ve son-test puanlar1 arasinda anlamh bir farkliik bulunmazken izleme testi
puanlarinin hem 6n-test hem de son-test puanlarindan anlamh diizeyde ytiksek
oldugu bulunmustur. Dolayisiyla alanyazinda yer alan diger arastirma bulgularinin
(Oguz-Duran, 2006, s. vi; Chappelle,tal 2000, s. iii; Ozii, 2010, s. 208) tersine isaret
eden bu bulgu, arastirma silirecinde deneysel uygulamanin bitiminden sonra gecen
10 haftalik siirede kontrol grubu ogrencilerinin fiziksel iyilik hali duzeyleri
olgunlasma ve/veya arastirmada kontrol edilemeyen cevresel degiskenlerden
dolay: degistigi diisiiniilebilir. IHYO’deki fiziksel iyilik halinin élgiilmesine yénelik
dort madde incelendiginde bu degisimin beslenme ve spor yapma aliskanliklarinda
yasandigl sOylenebilir. Bu baglamda olgunlasma etkisi olarak kontrol grubu
ogrencilerinin diizenli beslenme ve spor yapamaya iliskin verdikleri 6nem ve
motivasyon diizeylerinin artmis oldugu diisiintilebilir. Cevresel etkilerin ise bahar
aylarinin yaklasmasi ve hava sicakliklarinin artmasina bagh olarak 6grencilerin
ozellikle dogal ortamda gerceklestirilen spor aktivitelerine ilgilerinin arttig1 ve
diizenli beslenme ve spor yapma aliskanliklarina sahip olan kisilerle arkadasliklar
kurarak sosyal cevrenin etkisi ile bu aliskanliklarini diizenleyebilmis olabilecekleri

akla gelmektedir. Nitekim arastirmaci gerek programin hazirlanmasi asamasinda
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gerceklestirilen bireysel goriismelerde gerekse IHY-PEP’nin uygulanmasi
siirecinde fiziksel aktivitede bulunma ag¢isindan 6grencilerin soguk havalardan
yakinmis olduklarina ve spor yaparken yanlarinda bir arkadas aradiklarina iliskin
paylasimlara sik¢a sahit olmustur. Dolayisiyla cevresel faktorlerin 6zellikle fiziksel
iyilik hali tizerinde etkili olabilecegi degerlendirilebilir. Ayrica fiziksel iyilik halinin
gelistirilmesi ile ilgili olan diizenli beslenme ve spor yapma davranislarinin iyilik
halinin diger boyutlar1 ile ilgili olan duygulari kontrol etme empati kurma,
baskalari ile iletisimini gliclendirme, kendini yonetme ve yasami anlamlandirmaya
yonelik davranislara gore giinliikk yasamda daha kolay edinilebildigi s6ylenebilir.
S6z konusu bu kolaylik nedeniyle de kontrol grubu 6grencilerinin izleme siirecinde
fiziksel iyilik hali diizeyleri artmis olabilir.

Kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel iyilik hali 6n-test ve son-test puanlar
arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir. Dolayisiyla deneysel uygulamanin
gerceklestirildigi 10 haftalik siirecte kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel iyilik hali
diizeyleri olgunlasma ve/veya c¢evresel etkilere gore anlaml diizeyde
degismemistir. Bunun yaninda deney ve kontrol grubu 6grencilerinin fiziksel iyilik
hali son-test puanlar karsilastirildiginda ise deney grubu 6grencilerinin fiziksel
iyilik hali diizeylerinin kontrol grubu 6grencilerine gore anlamli diizeyde yiiksek
oldugu bulunmustur. Ancak kontrol grubu 6grencilerinin olgunlasma ve/veya
kontrol edilemeyen c¢evresel etkiler sonucu deneysel uygulamanin bitimini takip
eden 10. haftada artis gosterdigi icin son-test puanlari agisindan deney grubu
ogrencilerinin lehine olan s6z konusu degisim izleme testi puanlar1 agisindan
gozlenememistir. Dolayisiyla olgunlasma ve/veya cevresel faktorlerin gore bir
degisim s6z konusu olmadiginda IHY-PEP’nin iiniversite 6grencilerinin fiziksel
iyilik hali diizeylerini artirmada etkili oldugu sdylenebilir.

Ozetle arastirmanin nicel verileri her ne kadar IHY-PEP’nin iiniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini gelistirmede etkili olmadigini gosterse de
ogrencilerin olusturmus olduklar iyilik hali yildizlar1 ve odak grup goriismesiyle
deney grubu égrencilerinden elde edilen nitel bulgular IHY-PEP’nin iiniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini gelistirmeye iliskin yeni beceriler kazandiklari
gorusiinde olduklarin1 gostermektedir. Bunun yani sira iyilik hali diizeylerinin

artirillmasinin plasebo etkisi ile saglanamayacagi ve fiziksel iyilik hali diizeyi harig¢
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genel ve alt boyutlar bazinda diger tiim iyilik hali diizeylerinin olgunlasma etkisine
bagh olarak degismeyecegi goriilmektedir. Ancak fiziksel iyilik hali diizeyinin
olgunlasma ve/veya kontrol edilemeyen c¢evresel etkiler sonucunda gelisme
gosterebildigi dikkati c¢ekmektedir. Olgunlasma ve/veya kontrol edilemeyen
cevresel etkiler s6z konusu olmadiginda ise IHY-PEP'nin fiziksel iyilik halini
gelistirme bakimindan etkili oldugu gozlenmistir. Sonug¢ olarak arastirmada elde
edilen tim bulgular bir arada disiiniildiigiinde [HY-PEP’nin iiniversite
ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini gelistirmelerine yonelik ihtiyaglarini

karsilayabildigi ve onlarin iyilik hali diizeylerini artirdig1 sdylenebilir.

5.2. IHY-PEP’'nin Universite Ogrencilerinin Psikolojik Belirti Diizeyleri

Uzerindeki Etkisine iliskin Tartisma

Arastirmada IHY-PEP’nin iiniversite 6grencilerinin genel psikolojik belirti
diizeyleri iizerindeki etkilerinin sinanmasi amaciyla bes hipotez test edilmistir. Bu
cercevede hipotezlerin test edilmesi sonucu elde edilen bulgularin 6zeti Tablo

5.2’de verilmistir.

Tablo 5.2. Psikolojik Belirtiler Hakkindaki Bulgulara Iliskin Ozet Tablo

GRUP icCi Psikolojik Belirtiler
Deney On-test>Son-test=izleme testi
Plesabo

Kontrol

GRUPLARARASI

Deney-Plasebo

Deney son-test<Kontrol son-test

D -K 1 . : . .
eney-iontro Deney izleme testi<Kontrol izleme testi

Plasebo-Kontrol Plasebo izleme testi< Kontrol izleme testi

Tablo 5.2 incelendiginde deney, plasebo ve kontrol gruplarinin kendi
iclerinde 0n-test, son-test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasina iliskin test
edilen ti¢ hipotez dogrulanmistir. Bu hipotezlerin dogrulanmis olmasi deney grubu
ogrencilerinin deney sonundaki ve deneyden sonraki 10. haftadaki psikolojik
belirti diizeylerinin deney oncesindeki psikolojik belirti diizeylerine gore anlamh

diizeyde diistiigii ve plasebo ve kontrol grubu 6grencilerinin deney sonundaki ve
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deneyden sonraki 10. haftadaki psikolojik belirti diizeylerinin deney 6ncesindeki
psikolojik belirti duzeylerine gore anlaml diizeyde bir degisiklik gostermedigine
isaret etmektedir.

Deney, plasebo ve kontrol grubu o6grencilerinin son-test ve izleme
puanlarinin gruplar arasi karsilastirilmasina iliskin test edilen hipotezlerin bazilari
dogrulanirken bazilar1 dogrulanmamistir. Bu baglamda deney ve plasebo grubu
Ogrencilerinin son-test ve izleme testi puanlari arasinda anlamh diizeyde bir
farkliligin bulunamamasi ile plasebo ve kontrol grubu 6grencilerinin izleme testi
puanlar1 arasinda anlaml bir farkliligin bulunmasi gruplar arasi karsilastirmalara
yonelik olan hipotezlerin dogrulanmamis olduguna isaret etmektedir. Diger
taraftan deney ve kontrol grubu 6grencilerinin son-test ve izleme testi puanlari
arasinda beklendik yonde deney grubu lehine farkhiliklarin bulunmasi da gruplar
arasi karsilastirmalara yonelik olan hipotezlerin dogrulandigina isaret etmektedir.
Bu bulgulara gore deney grubu o6grencilerinin deney sonundaki ve deneyden
sonraki 10. haftadaki psikolojik belirti diizeylerinin kontrol grubu 6grencilerinin
psikolojik belirti diizeylerinden anlamli diizeyde diisiik oldugu ve plasebo grubu
ogrencilerinin deneyden sonraki 10. haftadaki psikolojik belirti diizeylerinin
kontrol grubu o6grencilerinin psikolojik belirti diizeylerinden anlamlh diizeyde
diistik oldugu goriilmektedir.

Deney grubunun on-test, son test ve izleme testi puanlarinin karsilastirilmasi
sonucu elde edilen bulgular ile deney ve kontrol gruplarinin son-test ve izleme
olciimlerinin kargilastirilmasina iliskin bulgular dikkate alindiginda IHY-PEP’nin
tiniversite 6grencilerinin psikolojik belirti diizeylerini diisiirmede etkili oldugu ve
bu etkinin 10 hafta boyunca siirdiigii séylenebilir. IHY-PEP iyilik halinin
gelistirilmesi odakli hazirlanan bir psiko-egitim programi oldugu icin programin
psikolojik belirti diizeylerinin azaltilmasina iliskin etkisi iyilik halinin
gelistirilmesine dayali dolayl bir etki olarak degerlendirilebilir. Bu dolayh etkinin
nasil ortaya ¢ikmis oldugu ise IHY-PEP’nin igerigi ile aciklanabilir. Bu ¢ercevede,
ogrencilerin duygusal iyilik hali diizeylerini gelistirmek amaciyla duygularin fark
edilmesi ve ifade edilmesine yonelik grup oturumlarinda gergeklestirilen
etkinlikler ve paylasimlar 6zellikle duygularla iliskili olan psikolojik belirtilerin

azalmasina katki saglamis oldugu soylenebilir. Nitekim duygularin fark edilmesi ve
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ifade edilmesi gli¢liigli olarak agiklanan aleksitimi diizeyi yliksek olan bireylerin
psikolojik belirti diizeylerinin de yiiksek oldugu belirtilmektedir (Durak-Batigiin
ve Bliytiiksahin, 2008, s. 105). Dolayisiyla deney grubu 6grencilerinin duygularinin
farkina varmalari ve duygularini ifade edebilmelerinin bir sonucu olarak psikolojik
belirti diizeylerinin diistiigii sdylenebilir. Ogrencilerin izleme gériismesinde
duygularim1 fark ve ifade etmenin yaninda o6zellikle 6fke duygularini kontrol
etmeye basladiklarini ifade etmeleri de bu gortisii destekler niteliktedir.

[HY-PEP’de sosyal iyilik halinin gelistirilmesi amaciyla 6grencilerin sosyal
cevrelerini ve sosyal destek kaynaklarini tanimlamalari ile hangi konularda, nasil
ve kimlerden sosyal destek aldiklarina iliskin icerige yer verilmistir. Boylece
ogrencilerin sahip olduklar1 sosyal destek kaynaklarindan yararlanma diizeyi
artirllmaya calisilmistir. Sosyal destegin stres (Cohen, Sherrod ve Clark, 1986, s.
963), travma sonrasi stres bozuklugu (Feder vd., 2013, s. 156), intihar egilimi
(Kleiman ve Liu, 2013, s. 540) psikolojik problemlerle bas etmede 6nleyici bir
etkisinin olmasi (Cohen, 2004, s. 676) bakimindan psikolojik belirtilerin
azaltilmasinda da etkili olabilecegi sdylenebilir. Bunun yaninda sosyal destek ve
psikolojik belirtiler arasinda negatif yonde iliskiler oldugunu (Dogan, 2004, s. iii)
ve aile desteginin depresyon, anksiyete ve 6fke/saldirganlik belirtilerinin negatif
yonde yordadigini (Dogan, 2008, s. 30) gosteren arastirma bulgulari da iyilik halini
gelistirmek icin uygulanan sosyal destek etkinliklerinin psikolojik belirti
diizeylerini diistirmede etkiligi oldugu bulgusunu destekler niteliktedir.

Fiziksel iyilik halinin gelistirilmesi cercevesinde IHY-PEP’de 6grencilerin
beslenme, uyku ve spor yapma aliskanliklar1 agisindan kendilerini gézlemleme ve
grup etkilesimine dayali icerikler bulunmaktadir. Boylece 6grencilerin beslenme,
spor yapma ve uyku diizenini saglama konusunda kendilerine koyduklar1 engelleri
fark ederek bu engelleri asma ve fiziksel iyilik hali diizeylerini gelistirecek
aliskanliklar edinmeleri saglanmaya calisiimistir. Dizenli beslenme# ve spor
yapma (Hall, 2015, s. 111), saghigi koruma ve gelistirme icin 6nemli faktorlerdir. Bu
bakimdan, saghg psikolojik ve fiziksel olarak ayirmadan biitiin olarak inceleyen
bakis acisina gore diizenli beslenme ve spor yapmanin fiziksel saglik acisindan

oldugu gibi psikolojik saglik acisindan da yararh olabilecegi diistiniilebilir. Nitekim

4 http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=68 (Erisim Tarihi: 22.07.2016)
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yetersiz beslenmenin fiziksel rahatsizliklara yol actigr ve hastalarin iyilesmeye
iliskin morallerini diisiirdiigii (Bistrian vd., 1976, s. 1567; Stenvinkel vd., 1999, s.
1899), diizenli fiziksel aktivite de bulunmanin ise yasam kalitesini artirdigina
(Geng vd., 2011, s. 148; Vatansever vd., 2015, s. 63) iliskin arastirma bulgular1 da
diizenli beslenme ve fiziksel aktivitede bulunmanin ruh saghginin gelistirilmesi
acisindan 6nemli oldugu gostermektedir. Ruh saghginin ne kadar iyi oldugu ise
psikolojik belirtilerin yoklugu ya da azhg ile acgiklanabilmektedir. Burada
hareketle, odak grup goriismesine katilan deney grubu 6grencilerinin beslenme
diizeni, uyku diizeni ve diizenli olarak spor yapma konusunda kendilerini
gelistirdiklerini ifade etmis olduklar: dikkate alindiginda bu 6grencilerin beslenme,
spor yapma ve uykularin1 diizenleyerek iyilik hali diizeylerini gelistirmenin
yaninda psikolojik belirti diizeylerini de diistirdiikleri soylenebilir.

Bilissel iyilik halinin gelistirilmesi icin IHY-PEP’de &égrencilerin kendilerini
zihinsel olarak aktif tutacak aktivitelerde bulunmalari ve 6zellikle kendini/zamani
yonetme konusunda zayif ve gii¢lii yonlerini fark etmelerine yonelik iceriklere yer
verilmistir. Izleme gériismesinde o6grenciler akademik olarak derslerine yonelik
ilgilerinin artmasinin yaninda bir problem yasadiklarinda gii¢lii ve zayif yonlerini
diistinerek olasi ¢oziimlerden en iyisini uygulamaya ¢alistiklarini ifade etmislerdir.
Bir bagka ifade ile 6grenciler problem ¢ézme becerileri gelistirmislerdir. Universite
ogrencilerin problem ¢6zme yeteneklerine olan giivenleri arttiginda ise psikolojik
belirti diizeyleri azalmaktadir (Basa, 2011, s. vii). Dolayisiyla, deney grubu
Ogrencilerinin problem ¢ézme becerileri gelistirmis olmalarinin psikolojik belirti
diizeylerinin dismesinde etkili oldugu diistiniilebilir. Ayrica programda yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik halini gelistirmeye yonelik 6grencilerin
benimsedikleri degerleri fark etmeleri ve bu degerlerin yasamlarindaki
anlamlarinin neler olduguna iliskin icerik bulunmaktadir. Bu baglamda
ogrencilerin degerlerini, yasamlarinin anlamini ve amacin1 sorgulamalar:
saglanmaya calisilmistir. Yasamin anlami ve amaci ¢ercevesinde manevi iyilik hali
ise psikolojik belirtiler arasinda yer alan depresyonu negatif yonde anlamh
diizeyde yordamaktadir (Briggs ve Shofner, 2006, s. 5). Buradan hareketle

O0grencilerin yasamlarinin anlami, amaci sorgulamalar1 benimsedikleri
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degerlerinin farkinda olmalarinin psikolojik belirti diizeylerini diisiirmelerine
yardimci oldugu soylenebilir.

Deney ve plasebo grubu o6grencilerinin son-test ve izleme testi puanlari
arasinda anlaml bir farkliligin olmasi psikolojik belirti diizeylerini azaltmada bir
plasebo etkisinin olabilecegine isaret etmektedir. Ancak plasebo grubu
Ogrencilerinin on-test, son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir
farklilasmanin bulunmamis olmasi s6z konusu olabilecek plasebo etkisinin sinirl
bir etki olabilecegine isaret etmektedir. Alanyazindaki bir arastirma da (Akdogan
(2012, s. vii) psikolojik belirti diizeylerini diisiirmede bir plasebo etkisinin
olmadigini géstermektedir. Bunun yaninda deney grubu 6grencilerinin son-test ve
izleme testi puanlarinin 6n-test puanlarin anlamh diizeyde diisiik olmasi da
liniversite 6grencilerinin psikolojik belirti diizeylerini azaltmada IHY-PEP’nin s6z
konusu olabilecek plasebo etkisine gore daha etkili olduguna isaret etmektedir.

Plasebo grubu o6grencilerinin izleme testi puanlarinin kontrol grubu
ogrencilerinin izleme testi puanlarindan anlamh diizeyde diisiik olmasi ise deney
sonrasl surecte bu iki grup o6grencilerinin psikolojik belirti diizeylerinde bir
degisikligin olduguna isaret etmektedir. S6z konusu degisim deneysel siire¢
tamamlandiktan sonra, grup lyelerine herhangi miidahalenin yapilmadig1 bir
stirecte gelistigi icin bu degisimin plasebo etkisinden ziyade deney sonrasi siirecte
kontrol edilemeyen kisisel ya da c¢evresel faktorlerden kaynaklandigi

diistiniilebilir.

5.3. Sonug¢

Bu arastirma kapsaminda, lyilik Hali Yildiz1 Psiko-egitim Programinin (IHY-
PEP) tlniversite 6grencilerinin iyilik hali ve psikolojik belirti diizeyleri iizerindeki
etkisi incelenmigtir. IHY-PEP’nin iyilik hali diizeyleri iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla gerceklestirilen analizler sonucunda deney grubu 6grencilerinin iyilik
hali punlarinin hem grup ici hem de  gruplararasi karsilastirmalarda anlaml bir
farklilik gostermedigi goriilmistiir.Boylece arastirmada ogrencilerin iyilik hali
diizeylerini belirlemek amaciyla lyilik Hali Yildiz1 Olgegi araciiyla toplanan nicel
veriler ve bu verilerden elde edilen bulgulara gére IHY-PEP’nin iiniversite

ogrencilerinin iyilik hali diizeylerini artirmada istatistiksel olarak etkili olmadigi
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sonucuna ulasilmistir. Ancak arastirmada IHY-PEP’nin uygulanmasinda kullanilan
iyilik hali yildizlar1 ve izleme Ol¢ciimlerinin tamamlanmasinin ardindan deney
grubuna katilan 11 6grencinin altisinin katilimi ile gerceklestirilen odak grup
goriismesinden elde edilen bilgilerden yararlanilarak da IHY-PEP’nin iyilik halleri
tizerindeki etkililigi konusundaki 6grenci gortisleri degerlendirilmistir.

lyilik hali yildizlar1 aracigiyla elde edilen bilgiler égrencilerin deneysel
uygulama sonunda iyilik hali diizeylerinideneysel uygulama 6ncesine gore daha
yliksek algiladiklari ve deneysel uygulamadan 10 hafta sonra da 6grencilerin iyilik
hali diizeylerini 10 hafta 6ncesine gore daha yiiksek algiladiklar1 goriilmistiir.
Odak grup goriismesinden elde edilen bilgiler cercevesinde ise 6grencilerin deney
ve deney sonrasi siirecte fiziksel iyilik hali bakimindan beslenme, spor ve
uykularim1 diizenledikleri; duygusal iyilik hali bakimindan duygularinin farkinda
olduklari, duygularini ifade ve kontrol edebildikleri; sosyal iyilik hali bakimindan
arkadaslik iliskilerini ve empati becerilerini gelistirebildikleri; bilissel iyilik hali
bakimindan zihinsel olarak aktif olmaya caba gosterdikleri ve kendi gii¢lii ve zayif
tanidiklarina; yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali bakimindan
ise sanatsal etkinliklere yoneldiklerine iliskin bulgular elde edilmistir. Dolayisiyla
arastirmada elde edilen bu nitel bulgular, deney grubuna goniilli olarak katilan alt1
liniversite 6grencisinin IHY-PEP’ye katilmis olmaktan dolayr davranislarinda
degisiklik yapmaya firsat bulduklar1 ve boylece iyilik hali diizeylerini gelistirdikleri
goriisiinde olduklarini géstermistir. Sonug olarak IHY-PEP’nin iyilik hali diizeyleri
tizerindeki etkilerinin incelenmesinde lyilik Hali Yildizi Olcegi ile elde edilen
bilgilerin yeterli olmadigi gériilmiis olup IHY-PEP’'nin iyilik hali diizeyleri
uzerindeki etkilerinin iyilik hali yildiz1 ve odak grup goriismesi araciligiyla elde
edilen bilgilerin degerlendirilmesi ile daha iyi anlasilabilecegi sdylenebilir.

[HY-PEP’nin iiniversite 6grencilerinin psikolojik belirti diizeyleri iizerindeki
etkisinin incelenmesi icin gerceklestirilen analiz sonuglarina goére deney ve
plasebo gruplarinin son-test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml bir farkliligin
olmamasi psikolojik belirtilerin azaltilmasi bakimindan bir plasebo etkisinin
olabilecegini akla getirmektedir. Ancak deney grubu son-test ve izleme puanlarinin
on-test puanlarindan anlamli diizeyde yiliksek olusu s6z konusu olabilecek bir

plasebo etkisinin IHY-PEP’'ye gére daha az oldugunu géstermektedir. Bunun
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yaninda plasebo grubunun oOn-test, son-test ve izleme testi puanlar1 arasinda
anlaml bir farkliligin olmamas ise psikolojik belirtilerin azaltilmasinda plasebo
etkisinin olmadigina isaret etmektedir. Ayrica, deney grubunun son-test ve izleme
puanlarinin 6n-test puanlarindan anlamli diizeyde ytliksek olusu ile deney
grubunun son-test puanlarinin kontrol grubu son test puanlarindan ve deney
grubunun izleme testi puanlarinin kontrol grubu izleme testi puanlarindan ytiksek
oldugu dikkate alindiginda IHY-PEP'nin psikolojik belirtileri azaltmada etkili

oldugu ve bu etkinin 10 hafta boyunca devam ettigi sonucu ortaya cikmaktadir.

5.4. Oneriler

Bu baslik altinda arastirmadan elde edilen bulgular ¢ercevesinde psikolojik
danisma alanindaki uygulayicillara ve arastirmacilara yonelik onerilere yer
verilmistir. Bu baglamda, dncelikle uygulamaya yonelik oneriler daha sonra ise

yapilacak olan arastirmalara yonelik 6neriler sirlanmistir.

5.4.1. Uygulamaya yonelik 6neriler

Arastirmanin bulgularina dayali olarak uygulamaya yonelik su onerilerde
bulunulabilir:

1. Arastirma kapsaminda hazirlanan IHY-PEP {iniversite d6grencilerinin
iyilik  halini gelistirmeye yonelik ihtiyaglar1 g6z {niinde
bulundurularak hazirlanmistir. Bu bakimdan program mevcut haliyle
yalnizca tiniversite 6grencilerine uygulanabilir. Ancak program iyilik
halini gelistirmeye ihtiya¢ duyan farkl hedef kitlelere uygun bicimde
uyarlanarak da kullanilabilir. Ornegin ilkokul, orta okul ve lise
ogrencilerin ihtiyaclar1 dogrultusunda program diizenlenerek bu
ogrencilerin iyilik hali diizeylerinin artirllmasinda kullanilabilir.

2. IHY-PEP’de grup disi etkinlikler grup iiyelerinin giinliik yasamda
kendilerini gozlemlemeleri ve bodylece farkindalik kazanmalan
temelinde olusturulmustur. Grup iyelerinin grup siirecindeki
kazanimlarini davranisa déniistiirmeleri bakimindan IHY-PEP’yi
uyarlayarak uygulayacak olan psikolojik danismanlar yasanti temelli

grup dis1 etkinlikler programa ekleyebilirler. Ornegin sosyal destek
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konusunda grup tiyelerinin yasamlarinda ¢ézemedikleri bir problem
hakkinda simdiye kadar destek almadiklar1 birinden destek
isteyebilecekleri bir grup dis1 etkinlik programa eklenebilir. Bilissel
acidan ise grup uyelerinin zihinsel olarak aktif olacaklar1 daha dnce
hi¢ deneyimlemedikleri bir etkinlik yapmalarina iliskin grup dis1 bir
etkinlik programa eklenebilir.

. IHY-PEP temel olarak Iyilik Hali Yildizi Modeli ¢ercevesinde
gelistirilmis bir program olmakla birlikte programin gelistirilmesinde
Akilc1 Duygusal Davranisgi Terapi ve psiko-dramatik etkinliklerden de
yararlanilmistir. Bu nedenle program farkli hedef kitlere uygulanmak
lizere uyarlanirken s6z konusu hedef Kkitlenin ihtiyaclar
dogrultusunda cesitli psikolojik yaklasimlardan yararlanilabilir.
Ornegin yasami anlamlandirma ve hedef odakh olma iyilik halinin
gelistirilmesi acisindan Varolus¢u Terapi'deki yonlendirilmis fantezi
tekniginden, bireylerin duygu, disince ve davranislarn ile ilgili
farkindalik diizeylerini artirmak icin Gestalt Terapi’deki abartma ve
sorumluluk alma teknikleri gibi bir ¢ok kuram, model ve teknikten
ihtiya¢ duyulmasi halinde yararlanilabilir.

. Tirkiye’deki tiniversitelerde her bir egitim 6gretim donemi 14 hafta
siirmektedir. Bu 14 hafta icerisinde deneklerin belirlenmesi i¢in de
yeterli zaman kalmasi ve uygulanabilirlik acisindan IHY-PEP her hafta
bir oturum olmak ilizere 10 oturum olarak uygulanan bir program
olarak hazirlanmistir. Ancak bu tir bir zaman sinirlamasinin
olmamasi durumunda uygulayicilar programa yeni eklemeler yaparak
oturum sayisini artirabilirler. Ornegin IHY-PEP’de fiziksel iyilik hali ile
yasami anlamlandirma ve hedef odakl olma iyilik haline iliskin birer
oturum diizenlenmistir. Bu cercevede, uygulanabilirlik ve zaman
acisindan bir sinirlama olmadigr durumlarda 6zellikle bu iki iyilik
haline yonelik birer oturum daha eklenebilir.

. IHY-PEP’de lyilik Hali Yildizi Modeli'nde yer alan tiim iyilik hali
alanlarina iliskin icerik yer almis olup bu alanlarin biitinligi

tizerinde de durulmustur. ihtiya¢ duyulmasi halinde ise uygulayicilar
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her bir iyilik hali alanina iliskin ayr1 psiko-egitim programlar:
gelistirebilirler. Boylece 0zellikle zaman sinirlamasinin oldugu
durumlarda oturum sayisinin azaltilabilmesi ancak tek bir iyilik hali
alanina iliskin paylasim, etkilesim ve davranis degisikliklerinin
olmasina daha fazla firsat saglanabilir.

. Bu arastirmada IHY-PEP’nin iyilik hali diizeyleri {izerindeki etkilerinin
degerlendirilmesinde test dis1 bir teknik olan iyilik hali y1ldiz1 ve odak
grup goriismesinden elde edilen bilgilerin 6grencilerin iyilik hallerini
gelistirmek icin ne tir kazanimlar edindiklerini belirlemek agisindan
etkili bir yoéntem oldugu goérilmiistir. Bu nedenle IHY-PEP’yi
dogrudan ya da diizenlemeler yaparak kullanacak uygulayicilarin
programin etkililigini degerlendirme bu yontemleri kullanmalari
onerilebilir.

. Universiteye devam eden ve etmeyen aym yaslardaki bireylerin
psikolojik diizeylerinin karsilastirildigl bir arastirmada (Yesilyaprak,
2002, s. 35) Universiteye devam etmeyen bireylerin psikolojik belirti
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu arastirmanin
bulgularina gore de IHY-PEP iiniversite 6grencilerinin psikolojik
belirti duzeylerini diisiirmede etkili bir programdir. Bu nedenle
Universiteye devam etmeyen bireylerin iyilik hali diizeylerinin
gelistirilmesinin yaninda psikolojik belirti diizeylerinin azaltilmasi
icin de IHY-PEP’den yararlanilabilir. Bu baglamda genclik
merkezlerinde gorev yapan ruh saghgi uzmanlarnn arastirmada
gelistirilen programi uyarlayarak kullanabilirler.

. Alanyazinda iyilik halini gelistirmeye yo6nelik olarak psiko-egitim ve
grupla psikolojik danisma programlarinin disinda iiniversitelerde
iyilik halinin gelistirilmesine yonelik derslerin (Askegaard, 2000, s. xi;
Kuruganti, 2014, s. 117) ve ilkokullarda iyilik hali temelli grup
rehberligi programlarinin (Ozimo, Ozimo ve Andrea, 1992, s. 196;
Villalba ve Myers, 2008, s. 2) oldugu ve bu programlarin 6grencilerin
iyilik hali diizeylerini gelistirmede etkili oldugu dikkati ¢ekmektedir.

Tirkiye’de ise bu tir ders ve grup rehberligi programlarinin
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uygulanmadigi goriulmektedir. Bu cercevede Tilrkiye’'de
universitelerde secmeli ders olarak iyilik halinin gelistirilmesine
yonelik dersler acilabilir, ilkokul, orta okul ve liselerdeki rehberlik
programlari ise iyilik halini gelistirilmesi temelinde diizenlenebilir. Bu
tir ders ve programlarin gelistirilmesinde ise IHY-PEP’den
yararlanilabilir.

[HY-PEP’yi uygulamak isteyecek olan uygulayicilar programin
uygulanmasi stlirecinde neler yasanabilecegine iliskin EK-12'deki
deney grubu ile gergeklestirilen oturumlarin ayrintili 6zetinden fikir

edinebilirler.

5.4.2. Arastirmalara yonelik 6neriler

Bu arastirmanin bulgularn cercevesinde yapilacak olan yeni arastirmalara

ilisin oneriler su sekilde siralanabilir:

1.

lyilik Hali Yildiz1 Modeli (IHYM) Tiirk kiiltiiriine uygun olarak son
yillarda gelistirilmis olan bir modeldir. Bu arastirma ise IHYM
cercevesinde gerceklestirilen ilk arastirma olma niteligi tasimaktadir.
Bu nedenle IHYM ile ilgili yapilacak yeni arastirmalara ihtiyac
duyulmaktadir. Dolaynyla arastirmacilar iyilik haline iliskin
yapacaklari arastirmalarda IHYM’den yararlanabilirler.

Bu arastirma tuniversite 6grencilerinin katilimi ile gerceklestirilmis
deneysel bir arastirmadir. IHY-PEP’nin iiniversite 6grencileri disinda
farkli hedef kitlelere gore yeniden diizenlenerek uygulanmasi ve
etkililigin test edilmesi ile programin uygulama alani genisletilebilir.
Bu amagla gerceklestirilecek c¢alismalarda, programin iyilik hali
diizeyleri tizerindeki etkililigini degerlendirmek icin iyilik hali yildizi
ve bireysel ya da odak grup goriismeleri ile elde edilen bilgilerden
yararlanilmasi programin ayrintili olarak degerlendirilmesi agisindan
faydali olabilir.

Arastirmanin bulgularina gore iyilik hali gelistirildigi taktirde
depresyon, anksiyete, somatizasyon, dismanlik ve olumsuz benlige

iliskin psikolojik belirtilerin genel olarak diisiis gostermektedir. Bu
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cercevede yapilacak olan yeni arastirmalarda iyilik halinin
gelistirilmesiyle ruh saghgini tehdit eden baska hangi unsurlarin
azalabilecegi ya da ortadan kalkabilecegi incelenebilir.

. lyilik halini gelistirmeye yonelik olarak yeni psiko-egitim ve grupla
psikolojik danisma programlar gelistirilerek bu programlar ile iHY-
PEP karsilastirilabilir. Boylece iyilik halini gelistirmeye yonelik olarak
daha etkili programlarin gelistirilmesi saglanabilir.

. lyilik halinin tiim alt boyutlar1 birbiri ile iliskili olup bir alanda gelen
degisimin diger alanlar1 da etkileyebilmektedir. Bu c¢ercevede
bireylerin en ¢ok gelistirmeye ihtiya¢c duyduklar tek bir iyilik hali alt
boyutuna iliskin programlar gelistirilerek s6z konusu alt boyuta
iliskin programin uygulanmasi sonucunda elde edilen gelisimin diger
alt boyutlar1 nasil etkiledigi degerlendirilebilir. Boylece iyilik hali alt
boyutlar1 arasindaki iliski deneysel ¢calismalarla desteklenebilir.

. Arastirmada IHY-PEP’nin olusturulmasinda iiniversite dgrencilerinin
iyilik halini gelistirmeye yonelik ihtiyaclarinin belirlenmesi icin gesitli
fakiilte, bolim ve sinif diizeylerinde 6grenim goren 14 6grenci ile
bireysel goriismeler gerceklestirilmistir. lyilik hali konusunda
tniversite Ogrencileri ile c¢alisma yapacak olan arastirmacilar
ogrencilerin iyilik haline yonelik olarak neler yasadiklar1 ve iyilik
halini gelistirmek icin nelere ihtiya¢ duyduklar1 hakkinda bireysel
goriismelerden elde edilen ve EK-7'de ayrintili olarak sunulan

bulgulardan yararlanabilirler.
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EK-1: Iyilik Hali Yildiz1 Olgegi (Secilmis 6rnek maddeler)

Asagidaki 6lcekteki maddeler yasam bigiminizi 6l¢meyi
amaclamaktadir. ifadeleri size uygunlugu acisindan
asagidaki derecelemeye gore degerlendiriniz.

1 Beni hi¢ yansitmiyor

2 Beni yansitmiyor

3 Bazen

4 Beni yansitiyor

5 Tamamen beni yansitiyor

Beni hi¢ yansitmiyor

Beni yansitmiyor

Bazen

Beni yansitiyor

Tamamen beni yansitiyor

1. Hayatimin bir anlami ve amac var.

4. Dengeli bir beslenme tarzim var.

7. Yeni 6grenme yasantilarina acigim.

8. Sosyal iligkilerimi siirdiirmek icin cabalarim.

10. Yeni bilgiler edinmekten zevk duyarim.

12 Haftada en az ii¢ kez yarim saatlik terletecek bir fiziksel
] etkinlikte bulunurum.

13 Ihtiya¢c duydugumda bana yardim edebilecek
] yakinlarim var.

16. Enerji diizeyimden memnunum.

17. Kahvalti dahil giinde en az li¢ 68iin yemek yerim.

20 Olumlu ve olumsuz duygularimi uygun bicimde ifade
' edebilirim.

24. Ruhsal dengemi korumaya calisirim.
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EK-2 Kisa Semptom Envanteri (Se¢ilmis 6rnek maddeler)

Aciklama: Asagida zaman zaman yasayabileceginiz yakinma
ve sorunlarin listesi vardir. Liitfen bu durumlarin her birini
dikkatlice okuyunuz. Bu durumlarin bugiin de dahil olmak
lzere son bir ay icerisinde sizi ne derecede huzursuz
ettigine iliskin “Hi¢ yok” “Biraz var” “Orta derecede var”,
“Oldukga var” ve “Cok fazla var” seceneklerinden hangisi sizi
yansitiyorsa her bir madde ic¢in ilgili stitunun altini ¢arpi (X)
seklinde isaretleyiniz.

Hi¢ yok

Biraz var

Orta derecede

Oldukga var

Cok fazla var

1 | Icinizdeki sinirlilik ve titreme hali

2 | Bayginlik, bas donmesi

7 | Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar

8 | Meydanlik (acik) yerlerden korkma duygusu

15 | Isleri bitirme konusunda kendini engellenmis hissetme

16 | Yalnizlik hissetme

17 | Hazinlg, kederli hissetme

23 | Mide bozuklugu, bulant1

24 Diger insanlarin sizi gozledigi ya da hakkinizda konustugu
duygusu

30 | Sicak, soguk basmalari

31 Sizi korkuttugu icin bazi esya yer ya da etkinliklerden uzak
kalmaya ¢alismak

36 | Dikkati bir sey lizerine toplamada gii¢liik

42 Diger insanlarin yaninda iken yanlis bir sey yapmamaya
calismak

43 | Kalabaliklardan rahatsizlik duymak

44 | Baska insanlara hi¢ yakinlik duymamak

49 | Kendini yerinde duramayacak kadar tedirginlik hissetmek

50 | Kendini degersiz gorme duygusu

52 | Sucluluk duygulari

53 | Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri
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EK-3: Kisisel Bilgi Anketi

Sevgili Ogrenciler,

Bu arastirma Universitemiz Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve
Psikolojik Danisma Anabilim Dali'nda yirutilmekte olan bir doktora tezi
kapsaminda gerceklestirilmektedir. Arastirma iki asamadan olusmaktadir. Birinci
asamada, 6grencilerin ¢esitli yasantilari ile ilgili bilgi toplanmas1 amag¢glanmistir. Bu
cercevede su anda sizlere verilmis olan form kullanilmaktadir. Bu formda yer alan
anketleri ictenlikle doldurmaniz arastirmanin saglikl bir sekilde yiiriitilmesi i¢in
onemlidir. Sizlerden elde edilen bilgiler bilimsel amaglarla kullanilacaktir.

Arastirmanin ikinci asamasinda 10 oturumluk psiko-egitim calismasi
gerceklestirilecektir. Psiko-egitim oturumlarinin uygulanmasi, Ekim ay1 igerisinde
baslayacak olup oturumlar gerceklestirmek lizere grup tiyeleri haftada bir kez
Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma Uygulama Birimi'nde toplanacak ve her bir
oturum ortalama 90 dakika siirecektir. Psiko-egitim grubu 12 kisiden olusacaktir.
Grup c¢alismalarina eksiksiz olarak katilan tiim 6grencilere uygulama sonunda
katilim belgesi verilecektir. Bu asamaya katilmak isteyip istemediginizi asagidaki
kutucuklari isaretleyerek belirtiniz.

D Grup calismalarina katilmak istemiyorum. (Grup c¢alismalarina katilmak
istemiyorsaniz sonraki sayfaya gecerek formu doldurmaya devam ediniz)

D Grup c¢alismalarina goniillii olarak katilmak istiyorum. (Grup
calismalarina katilmak istiyorsaniz asagida yer alan iletisim bilgilerinizi ve grup
calismalarina katilabileceginiz uygun saatleri belirtiniz.)

E-POSEA: ...t

Grup calismalar gruba katilacak 6grencilerin ortak uygun zamanlarinda
yapilacaktir. Bu nedenle grup ¢alismalarina katilmaya goniillii olmussaniz asagida
yer alan ¢izelgede hafta igcinde size uygun olan zaman araliklarini isaretleyiniz.
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EK-3 devami

Grup Calismalarina Katilmak i¢in Uygun Oldugunuz Giin ve Saatler

Hafta icinde grup calismalarina katilmak icin uygun oldugunuz tiim zaman
araliklarini asagidaki cizelgeyi kullanarak belirtiniz.

(=] (=] (=] (=) (==} (=) ==} =] =) (==}
=) =) =) =) =) =) =) =) =) =)
=) (=} i (o) oM < n O o~ (o]
(=] i i i i i i i i i

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

Arastirmaya katiliminiz ve katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Ars. Gor. Ahmet Rifat KAYIS
Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma ABD.
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EK-4: Etik Kurul ve Uygulama izni

Kayit Tarihi: 11.03.2016 Protokol No: 28299

@
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Uzerine Etkisi" bashkl doktora tez galismasi uygulamasini, Universitemiz orgiin egitim veren
tiim akademik birimlerinde gerceklestirmesi Rektorliiglimiizce uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Aydin AYBAR
Rektor a.
Rektor Yardimeisi

Dagitim:
Geregi: Bilgi:
Egitim Bilimleri Enstitiisii Mudiirliigiine Eczacilik Fakiiltesi Dekanligina

Edebiyat Fakiiltesi Dekanligina

Egitim Fakiiltesi Dekanhgina

Fen Fakiiltesi Dekanligina

Giizel Sanatlar Fakiiltesi Dekanligina
Havacilik ve Uzay Bilimleri Fakiiltesi
Dekanhgina

Hukuk Fakiiltesi Dekanligina

iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi Dekanligina
iletisim Bilimleri Fakiiltesi Dekanhgina
Mimarlhk ve Tasarim Fakiiltesi Dekanhgma
Miihendislik Fakiiltesi Dekanligina

Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekanligina

Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligina
Turizm Fakiiltesi Dekanligina

Fen Bilimleri Enstitiisiit Miidiirliigiine

Giizel Sanatlar Enstitiisii Miidiirliigiine
Saglik Bilimleri Enstitiisit Miidiirliigiine
Sosyal Bilimler Enstitiisit Miidiirliigiine
Devlet Konservatuvari Midiirligiine
Engelliler Entegre Yiiksekokulu Midiirliigiine
Yabanci Diller Yiiksekokulu Miidiirliigiine
Eskisehir Meslek Yiiksekokulu Miidiirliigiine

Bu belge, 5070 sayili Elektronik imza Kanununa gére Giivenli Elektronik imza ile imzalanmistir.
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EK-4 devami

Porsuk Meslek Yiiksekokulu Mudiirliigiine
Ulagtirma Meslek Yiiksekokulu Miidiirltigiine
Yunus Emre Meslek Yiiksekokulu

Midiirliigiine
Yunusemre Kampusu Tepebasi/Eskisehir Bilgi Igin: Bediha AKSAN
Telefon No: +90 222 335 05 80/1352-1353 Faks No: +90 222 335 36 16 Unvan: Buro Personeli
E-Posta: gensek@anadolu.edu.tr Internet Adresi: www.anadolu edu.tr Telefon No- 1352
2/2
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EK-5: lyilik Hali Gériisme Formu

iYILIK HALI GORUSME FORMU

Goriisme Sorulari

1. Kendinizi tanitacak olsaniz neler sdylersiniz?
a) Yasiiz?
b) Nerede kaliyorsunuz?
c) Nerelisiniz?
d) Hangi tir liseden mezun oldunuz?
e) Universiteden mezun oldugunuzda neler yapmak istiyorsunuz?
2. Bir glintiniizii/haftanizi nasil gegiyorsunuz?
3. Giunluk yasantinizda neleri degistirmek istersiniz?
a) Gilnlik yasantinizda gergeklestirmek istediginiz degisiklikleri yapmak i¢in
neler yapiyorsunuz?
b) Giinlik yasantinizda gerceklestirmek istediginiz degisiklikleri yaptiginizda
hayatinizda neler olmasini bekliyorsunuz?
4. Kendinizi iyi hissettiginiz bir aniniz1 anlatir misiniz?
a) Kendinizi iyi hissettiginiz bu aninizi yasarken aklinizdan neler geciyordu?
b) Kendinizi iyi hissettiginiz bu aniniz1 yasarken hangi duygular: hissettiniz?
c) Kendinizi iyi hissettiginiz bu aninizi yasarken neler yaptiniz/davranislariniz
nasildi?
5. Ruh saghiginizi nasil koruyorsunuz?
a) Kendinizi nasil biri olarak tanimlarsiniz?
b) Yasaminizda yogun olarak yasadiginiz duygular neler?
c) Duygularinizi kontrol etmek agisindan neler yasiyorsunuz?
d) Duygularinizi ifade etmek (s6zel ya da s6zel olamayan ifadelerle) konusunda
neler yasiyorsunuz?
e) Icsel catismalar yasadiginizda neler yapiyorsunuz?
6. Stres altindayken nasil davranirsiniz?
a) Stresli yasantilarinizi asmak icin neler yaparsiniz?
7. Yasaminizda ne tir problemlerle karsilasiyorsunuz?
a) Yasadiginiz problemlerin ¢6ziimii i¢in neler yapiyorsunuz?

b) Uyguladiginiz bir ¢6ziim ise yaramadiginda neler yapiyorsunuz?
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8. Yeni bilgiler 6grenmek konusunda kendinizi nasil gériiyorsunuz?

a) Yeni bilgiler 6grenmekte zorlandiginizda nasil davraniyorsunuz?
9. Akademik sorumluluklarinizi yerine getirmek konusunda kendinizi

goruyorsunuz?

a) Akademik sorumluluklarinizin hayatinizdaki yeri ve 6nemi nedir?
10.Serbest zamanlarinizda neler yapiyorsunuz?

a) Zaman yonetimi agisindan kendinizi nasil goriiyorsunuz?
11.Sosyal iligkileriniz agisindan kendinizi nasil goériiyorsunuz?

a) Aileniz ile iliskileriniz nasil?

b) Arkadaslarinizla iliskileriniz nasil?

c) Duygusal/romantik iliskiniz nasil?

d) Sosyaliliskilerinizi daha iyi hale getirmek icin neler yapiyorsunuz?

e) Sosyaliliskilerinizin iyi olmaniza katkilari neler?
12.Fiziksel sagliginizi korumak i¢in neler yapiyorsunuz?

a) Beslenme aliskanliklariniz nasil?

b) Sporun yasaminizdaki yeri nedir?

c) Diizenli olarak saglik kontrollerinden ge¢iyor musunuz?
13.Yasaminiz1 anlamli kilan degerleriniz (yasam felsefeniz) nelerdir?

a) Yasaminizda kilavuz edindiginiz bir 6zli s6z olsa bu s6z ne olurdu?

b) Yasaminizda kilavuz edindiniz bu s6ziin sizin i¢cin 6nemi nedir?

c) Ne tiir sanatsal etkinliklerle ilgileniyorsunuz?

d) Ilgilendiginiz sanatsal etkinliklere ne siklikta katiliyorsunuz?

nasil

14.Kendinizi daha iyi hissetmek icin kisisel bir program hazirlasaniz bu programin

iceriginde neler olmasini isterdiniz?

15.Kendinizi daha iyi hissetmek icin etkinlikler yapilacagin1 (Psikolojik Danisma

Merkezi vb. tarafindan hazirlanan gizligin esas oldugu, 10-12 kisiden olusan, 8-10

hafta siiren, ortalama 90 dakikalik oturumlar vs.) duysaniz, bu etkinliklere

katilmaya istekli olmanizi neler saglayabilir?

a) Kendinizi daha iyi hissetmeniz icin katilacaginiz bu etkinlikler size nasil

yardimci olabilir?

16.Goriismemizin temasini (iyilik halinizi) diisiindiigiiniizde kendi yasam tarzinizi

nasil goriiyorsunuz?
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EK-6: Bireysel Gorusme Bilgilendirilmis Onay Formu
BIREYSEL GORUSME BILGILENDiRiLMi$ ONAY FORMU

Bu form Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik
Danisma Doktora Programi’'nda hazirlanmakta olan bir doktora tez calismasi kapsaminda
gerceklestirilecek olan goriismelere katilacak olan tiniversite 68rencilerini bilgilendirmek
amaciyla hazirlanmistir. Formda arastirmanin amaci ve goriismenin niteligi ile ilgili
bilgiler yer almaktadir.

Arastirmanin amaci TUniversite oOgrencilerinin iyilik haline iliskin algilarin,
inanislarini, davranislarini ve iyilik hali diizeylerini artirmak igin nelere ihtiyag
duyduklarin1  belirlemektir. Bu amacgla iiniversite o6grencileri ile goériismeler
gerceklestirilecektir.

Goriismeye katihm gontllilik esasina dayanmaktadir. Bu nedenle goriisme
esnasinda size yoneltilecek olan sorulara nasil cevap vereceginiz tamamen size baghdir.

Sizinle yapilacak gorismeler ses kayit cihazi ile kaydedilecektir. Ses kayitlari
yalnizca arastirmaci tarafindan dinlenecek olup kisisel bilgilerinizin gizliligi saglanacaktir.

Goriismelerden elde edilecek bilgiler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Bu
cercevede, kendi yasantilarimizi diisiinerek ictenlikle vereceginiz yanitlar bilimsel
arastirmaya onemli katkilar sunacaktir.

Goriismelerde sizi rahatsiz edecek herhangi bir soru ya da talep olmayacaktir. Buna
ragmen goriisme sirasinda ya da gorlismeler tamamlandiktan sonra arastirmadan
ayrilmak isterseniz ayrilabilirsiniz. Arastirmadan ayrilmamz durumunda sizden alinan
bilgiler (ses kayitlari, dokiimanlar vb.) imha edilecektir.

Arastirma kapsaminda sizden toplanacak olan bilgileri istemeniz durumunda
inceleme hakkina sahipsiniz. Arastirma hakkinda herhangi bir konuda bilgiye ihtiyac
duymaniz halinde arastirmaci ile iletisime (telefon veya e-posta aracilifiyla) gecebilirsiniz.

Yukaridaki  bilgiler ¢ercevesinde doktora tez c¢alismasi kapsaminda
gerceklestirilecek olan goriismelere goniilli olarak katilmayr kabul etmeniz ve
gorusmelerden elde edilecek bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasina izin vermeniz
gerekmektedir. Bu kapsamda eger arastirmaya goniillii olarak katilmak istiyorsaniz, liitfen
asagida belirtilen bilgileri doldurarak formu imzalayiniz.

Arastirmaya goniillii olarak katiliyorum.

Ad1 SOYAAL oooeeeeeereeeeeeeeeeeessssssssssssssssssssseens 101072
Telefon: ... LR 010151 = L
Tarih:.coociiiiiees

Arastirmaya katiliminiz ve katkilariniz icin tesekkiir ederim.

Ars. Gor. Ahmet Rifat KAYIS
Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi
Rehberlik ve Psikolojik Danisma ABD.
Tel: 0 5-- --- -- --, e-posta: arkayis@anadolu.edu.tr
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EK-7: Bireysel Gorusmelerden Elde Edilen Bulgular

Grup Programinin Olusturulmasi i¢in Gergeklestirilen

Bireysel Goriismelerden Elde Edilen Bulgular

Amacg

Arastirma kapsaminda gercgeklestirilen goriismeler, tiniversite 6grencilerinin

kendi iyilik hallerine iliskin algilarini belirlemek ve iyilik hali dizeylerini

gelistirmek  icin  nelere ihtiyag = duyduklarim1  belirlemek amaciyla

gerceklestirilmistir. Bu baglamda lyilik Halini Gelistirmeye Yénelik Psikoegitim

Programi’nin igeriginin olusturulmasi i¢in 6grencilerden bilgi saglanmistir.

Alt amaclar

1.

Universite 6grencilerinin kendilerini iyi hissettikleri yasantilar1 nelerdir?

2. Universite dgrencileri fiziksel iyilik hali diizeylerini nasil
algilamaktadirlar?

3. Universite égrencileri duygusal iyilik hali diizeylerini nasil
algilamaktadirlar?

4. Universite 6grencileri sosyal iyilik hali diizeylerini nasil
algilamaktadirlar?

5. Universite dgrencileri biligsel iyilik hali diizeylerini nasil
algilamaktadirlar?

6. Universite dégrencileri yasami anlamlandirma ve hedef odakh olma iyilik
hali diizeylerini nasil algilamaktadirlar?

7. Universite dgrencilerinin kendilerini iyi hissetmek i¢in yaptiklar
etkinlikler nelerdir?

8. Universite 6grencileri iyilik hali diizeylerini gelistirme baglaminda kendi
yasam tarzlarini nasil algilamaktadirlar?

Yontem

Bu baslk altinda goriisme formunun olusturulmasi, goriisme yapilan

katilimcilarin 6zellikleri ve goriismelerin gerceklestirilmesine iligkin bilgiler yer

alacaktir.
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Katilimcilar

Goruismelere 7’si kadin 7’si erkek olmak tizere toplam 14 universite 68rencisi
katilmistir. Goriismelere katilan 6grencilerin yaslar1 18 ile 23 arasinda degismekte
olup yas ortalamasi 19.64’tlr. Ayrica katilimcilarin 4’ giizel sanatlar, 4't saghk
bilimleri, 4’li sosyal bilimler, 2’si ise fen bilimleri alanlarinda egitim gérmekte olan

ogrencilerdir.

Goriisme formunun hazirlanmasi

Gortsme formu hazirlanirken Korkut-Owen ve Owen (2012, s. 24) tarafindan
gelistirilen lyilik Hali Yildiz1 Modeli (IHYM) temel alinmistir. Bu baglamda fiziksel,
duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik
haline iliskin sorular hazirlanmistir. Ayrica formda 6grencilerin kendilerini iyi
hissettikleri anilari, kendilerini iyi hissetmek i¢in neler yaptiklar1 ve kendini iyi
hissetme ac¢isindan nasil bir yasam tarzi benimsediklerine iliskin sorulara yer
verilmistir.

Goriisme formu yukarida verilen bilgiler ¢cercevesinde oncelikle arastirmaci
tarafindan hazirlanmistir. Daha sonra arastirmaci tez danismani ile birlikte formu
tartisarak diizenlemeler yapmistir. Ardindan nitel arastirma alaninda uzman bir
Ogretim lyesinin ve psikolojik danisma alaninda uzman iki 6gretim elemaninin
forma iliskin gorisleri alinarak goériisme formuna son hali verilmistir. Sonug olarak

“lyilik Hali Goriisme Formu” elde edilmistir.

Katilimcilarin belirlenmesi

Arastirmaci 2015-2016 Ogretim Yili Giiz Yariyil'nda Anadolu Universitesinin
Egitim, Eczacilik, Saghk Bilimleri ve Fen fakiiltelerinde arastirmanin amacina ve
gorismelerin niteligine iliskin duyurular yaparak arastirmaya gonillii olarak
katilmak isteyen 6grenciler belirlenmistir. Arastirmaci, arastirmaya goniilli olarak
katilmak isteyen Ogrenciler ile randevulasarak goriismeleri belirlenen giin ve

saatte gerceklestirmistir.
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Goritismelerin yapilmasi

Goriismeler Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danisma
biriminde gerceklestirilmistir. Her bir 6g8renci ile bireysel olarak gerceklestirilen
goriismeler 30-45 dakika stirmiistiir. Goriismeler esnasinda katilimcilarin onayi
alinarak ses kaydi alinmistir. Gortismeler yar1 yapilandirilmis goriisme seklinde
gerceklestirilmis olup arastirmaci ihtiya¢ oldugunda goriisme formu disinda ek
sorular sorarak ya da aciklamalar yaparak istenilen bilgilerin edinilmesi i¢in
kolaylastirici bir rol listlenmistir.

Arastirmaci goriisme oncesinde katilimcilara arastirmanin amaci ve niteligi
konusunda bilgi vermistir. Bilgilendirmenin ardindan katilimcilarin arastirmaya
gonulli olarak katildigina iliskin s6zlii onaylar1 alinmistir. S6zlii onayin yani sira
“Bilgilendirilmis Onay Formu” kullanilarak katilimcilardan yazili olarak da onay

alinmistir.

Gortismelerin ¢oziimlenmesi

Arastirmaci gorismelerin ses kaydini dinleyerek tiim gorismelerin yazili
dokimiini hazirlamistir. Hazirlanan dokiimler NVivo 11 programi araciligiyla
analiz edilmistir. Goriismelerden elde edilen bilgiler analiz edilirken dncelikle bu
bilgiler IHYM'nin fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma boyutlarina iliskin temalara gore kodlanmistir. Ilk asamada
[HYM’nin boyutlarinin yani sira iyi an, iyilik halini gelistirme, grupla danisma
uygulamalarina katilmaya isteklilik ve yasam tarzi ana temalarina iliskin bilgiler de
kodlanmistir. Genel temalara iliskin kodlamalarin ardindan arastirmaci ilgili ana
temalar1 ayrintili sekilde inceleyerek alt temalar olusturmustur. Alt temalara
iliskin ayrintili igcerik bulgular béliimtinde sunulmustur.

Temalara iliskin kodlamalar tamamlandiktan sonra Nvivo programinin
ciktilarn psikolojik danisma alanin da uzman bir 6gretim eleman tarafindan
incelenmistir. Uzman gorusleri cercevesinde kodlamalar arastirmaci tarafindan
tekrar diizenlenmistir. Daha sonra arastirmaci kodlamalari inceleyen alan uzmani
ile bir araya gelerek tema ve kodlamalari tartisarak analize son halini vermistir.

Boylece kodlama dogrulugu saglanmaya ¢alisiimistir.
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Bulgular

Gorlismeler kapsaminda elde edilen bulgular fiziksel iyilik hali, duygusal
iyilik hali, sosyal iyilik hali, bilissel iyilik hali, yasami1 anlamlandirma ve hedef
odakli olma iyilik halj, iyi any, iyilik halini gelistirme, grupla danisma ve yasam tarzi

basliklari altinda sunulacaktir.

Fiziksel iyilik hali
Fiziksel iyilik haline iliskin bilgiler spor, beslenme ve saglik kontrolleri olmak
lizere li¢ ana tema altinda incelenmistir. Fiziksel iyilik halin iliskin ana temalar ve

bu ana temalara iliskin alt temalar Sekil 7.1'de verilmistir.

Dizenli
Rl

0 &2

YOmyus; T )
Beslenme = T—_

O

2T ~e
e o @

o | N

Yuzme

/'Kontrolden
gegmeme
Saglik Kontrolu

Futbol \

—

. Diizenli kontrol Sadece goz
Sekil 7.1. Fiziksel lyilik Hali

Sekil 7.1’de gortldiugii tlzere fiziksel iyilik hali li¢ ana tema altinda
incelenmistir. Buna gore spor ana temasi igerisinde yiiriiylis (7), spor yapmama
(5), spor salonu (2), ylizme (2) ve futbol (1) olmak iizere bes alt temaya ayrilmistir.
Ogrencilerin spor olarak en ¢ok yiiriiyiis yaptiklar1 dikkati cekmektedir. Ancak
yuriiyis yaptigini ifade eden 6grenciler spor olmasindan ziyade ulasim icin ve
yluriimeyi sevdikleri icin yiiriiylis yapmay1 tercih ettiklerini ifade etmislerdir.

Ornegin, katihmca 1 “Mesela okula falan yiiriiyerek gidiyorum. Carsiya falan
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giderken yiiriiyerek gidiyorum.” seklinde yiiriiytisu ulasim icin; katihmer 5 ise
“Yiirtiylis yapmay1 ¢ok severim. Miizik dinleyerek yiiriiylis yapmak hem beni
ruhsal anlamda ¢ok ferahlatiyor hem de spor sonug¢ta” seklinde ytirtliyiis yapmayi
sevdigi icin tercih ettigini ifade etmistir. Bunun yani sira spor yapmadigin ifade
eden o6grencilerde cogunluktadir. Yiiriiylis yapan 6grencilerinde spordan ziyade
ulasim ya da keyif olmadan dolay1 ytiriiyiis yaptiklar diisiiniildiigiinde arastirmaya
katilan 6grencilerin ¢cogunlukla diizenli spor yapmadiklari sdylenebilir.

Beslenme ana temasi ise diizenli (6), dlizensiz (6) ve kararsiz (2) olmak lizere
3 alt temaya ayrilmistir. Beslenme aliskanliklarini diizenlemeye ¢alisan ancak her
zaman bunu basaramayan o6grenciler kararsiz temasina kodlanmistir. Ornegin
katilimc1 6 “ev yemegini ¢ok severim. Fast food ile aram yok ama 6grenci olunca
mecburen bazen oluyor. Ama genel anlamda ararim yani sulu yemek ararim. O
yuzden diizenlidir ama ben glindiiz uyudugum gece yedigim icin biraz dengesizlik
oluyor.” sekilde kendini ifade etmistir. Her ne kadar kendini bu sekilde ifade eden
ogrenciler kararsiz temasina alinmis olsa da diizensiz bir beslenmeye sahip
olduklar1 diistiniilebilir. Bu nedenle arastirmaya katilan 6grencilerin ¢ogunlukla
diizensiz beslendikleri sdylenebilir.

Saglik kontrollerinden ge¢me ana temasi diizenli kontrollerden gecme (6) ve
kontrolden ge¢cmeme (8) olarak iki alt temaya ayrilmistir. Diizenli saglk
kontrollerinden ge¢cme kendi icinde sadece goz kontrollerinden ge¢gme olarak bir
alt temaya daha sahiptir. Diizenli olarak saglik kontrollerinden ge¢medigini ifade
eden 6grencilerin ¢ogunlukta oldugu dikkati cekmektedir. Bu 6grenciler genel
olarak herhangi bir hastalik yasamadiklar1 siire bir doktora basvurmadiklarini
ifade etmislerdir. Ornegin katihmci 6 “Hastaneye hasta olmadik¢a gitmem.”,
katilma 4 ise “pek gitmem &yle. Ihtiyacim oldugu zaman sadece kedimi kétii
hissettigim zaman giderim.” seklinde kendini ifade etmistir. Diger taraftan diizenli
olarak saghk kontrollerinden gectigini ifade eden 6grenciler ise siiregen bir saglik
problemi yasayan o6grencilerdir. Ornegin katiima 10 “Rahatsizhigim oldugu icin
diizenli kontrollerim oluyor. Ancak bu kontroller bir chcek up gibi olmuyor. Hani
viicudumuzun belli béliimleri sikintili oldugu icin mesela kan testine bakiliyor
idrar testine bakiliyor.” seklinde kendini ifade etmistir. Stiregen bir rahatsizhigin

olmas1 disinda diizenli olarak sadece g6z sagligi icin kontrollerden gecen
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ogrenciler ise okuduklari boliim ve yapacaklar1 meslekte goz sagligi 6nemli oldugu
icin diizenli géz saghgr kontrollerinden gectiklerini ifade etmislerdir. Ornegin
katilimc1 9 “gézden gegiyorum diizenli olarak ¢linkii yani resim olarak goz biraz

benim i¢in 6nemli ondan gegiyorum.” seklinde kendini ifade etmistir.

Duygusal iyilik hali

Duygusal iyilik hali ruh saghgini koruma ve stresle bas etme, problem
yasanan alanlar, catisma ¢6zme, duygularn ifade etme, duygular1 kontrol etme,
kendilik algis1 ve yogunlukla yasanan duygular olmak ilizere yedi ana tema
lizerinden incelenmistir. Bu ana temalar sayica fazla ve karmasik olduklari i¢gin tek

tek basliklar altinda ele alinmistir.

Ruh saghgini koruma ve stresle bas etme: Bu tema problem odakli, duygu
odakl ve islevsel olmayan olmak tizere tice ayrilmistir. Temaya iliskin alt temalar

Sekil 7.2’de verilmistir.

Sakin kalmaya
gt Olumlu dustinme
-
Cézim odakll olma Duygu Odakh Sanatla ilgilenme
Plan yapma '\
Profesyonel yard
Duygulanmn
uzerine gitmek
Kabullenme
— Ruh sagléglm
i koruma ve Stresle
iletisim kurmak / F'roblem Odakh bas etme
O / Yad5|mak
Tecrube edinme
Olumsuz dusunme
Sosyal destek /
(arkadas)
Tutumlu olma
islevsel Olmayan
D;sa yansitma

Saldirganhk

Sekil 7.2. Duygusal lyilik Hali: Ruh Saghgini Koruma ve Stresle Basa Citkma
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Sekil 7.2'de gorildigi lizere arastirmaya katilan 6grenciler ruh sagliklarini
korumak ic¢in problem odakli basa ¢ikma, duygu odakli basa ¢ikma ve islevsel
olmayan basa ¢ikma yollarina bagvurma gibi 6zellikler tasimaktadirlar. Bu noktada
dikkat edilmesi gereken nokta bir 6grencinin hem problem odakli, hem duygu
odakli hem de islevsel olmayan basa ¢ikma yollarina bagsvurabileceginin
unutulmamasidir.

Ogrencilerin problem odakl basa ¢ikmada basvurduklar yollar ¢6ziim odakh
olma (8), plan yapma (5), profesyonel yardim alma (3), iletisim kurma (3), Tecriibe
edinme (3), sosyal destek [arkadas] (2) ve tutumlu olma (1) olarak
siralanmaktadir. Problem odakli basa ¢ikmada 6grenciler cogunlukla yasadiklar:
sikint1 ve stresin ¢oziimiine odaklandiklar1 goriilmektedir. Ornegin katilima 5
“Mesela sinav stresi varsa yapabilecegim tek sey sinava calismak olur herhalde.
Stres yaratan problemi ¢ozmeye calisirim.” seklinde yasadig1 problemin ¢6ziimiine
odaklandigin1 ifade etmistir. Plan yapma temasi 6grencilerin sikinti ve stres
yaratan durumlarin ortaya ¢ikmasini onlemek icin basvurduklar1 yontemi ifade
etmektedir. Profesyonel yardim alma o6grencilerin yasamin getirdigi sikinti ve
stresle bas etmekte zorlandiklarinda ruh sagliklarini korumak igin psikolojik
danisman, psikolog ve psikiyatr gibi ruh sagligi uzmanlarindan yardim almalarini
ifade etmektedir. Iletisim kurma o6grencilerin kisileraras: iliskilerde sikinti
yasamalari durumunda bu sikintiy1 asmak i¢in s6z konusunu Kkisi ile iletisim kurma
yolunu se¢melerini ifade etmektedir. Tecriibe edinme 0Ogrencilerin yasadiklari
sikintili durumlardan deneyim kazandiklarin1 ve benzer durumlara karsi daha
tecriibeli ve daha iiretken olabildiklerini ifade etmektedir. Sosyal destek ise
ogrencilerin sikintih  durumlart asmak konusunda arkadaslarindan yardim
almalarini ifade etmektedir. Son olarak tutumlu olma ise maddi zorluklarin
getirecegi sikintilar1 ortaya ¢ikmadan 6nlemek icin maddi agidan tutumlu olmay
ifade etmektedir.

Ogrencilerin duygu odakli basa ¢ikmada basvurduklar: yollar sakin kalmaya
calismak (6), olumlu diisiinme (4), sanatla ilgilenme (2), duygularinin iizerine
gitmek (1) ve kabullenme (1) olarak siralanmaktadir. Ogrenciler duygu odakl basa
cikmada c¢ogunlukla sakin kalamaya calistiklarini ifade etmislerdir. Ornegin,

katilimci 14 “Boyle kendimi telkin edici bir seyler yapmaya calisiyorum. Kafami

189



dagitic1 bir seyler yapmaya calisiyorum.” seklinde kendini sakinlestirme strecini
aciklamistir. Bunun yani sira olumlu diisiinme o6grencilerin sikinti veya stres
yaratan durumlara karsi getirdigi sikintilarin disinda ne gibi olumlu yonleri
olabilir bunlar1 bulmaya c¢alismalarini ifade etmektedir. Boylece 6grenciler olumlu
duygu durumu gelistirdiklerini de ifade etmislerdir. Sanatla ilgilenme 6grencilerin
resim yapma ve miizik dinleme gibi sanatsal etkinliklerde bulunduklarinda huzur
bulduklarini ifade etmektedir. Bir 6grencinin ifade ettigi duygularinin tlizerine
gitmek ise yasanan sikintili duruma iliskin yasanan duygular1 yadsimak yerine bu
duyguyu yasama konusunda kendine izin vermeyi ifade etmektedir. Son olarak
kabullenme ise sikint1 yasanan durumlari kabullenmeyi ve yakinmak yerine ¢6ziim
liretmeye calismayi ifade etmektedir.

Ogrencilerin bagvurduklar islevsel olmayan basa ¢ikma yollar1 yadsimak
(10), olumsuz distnme (3), disa yansitma (3) ve saldirganlik (1) olarak
siralanmaktadir. Arastirmaya katilan 6grencilerin en sik basvurduklar islevsel
olamayan basa ¢ikma yolu yadsimaktir. Ornegin, katihmc1 13 “stresi asmak icin
miizik dinliyorum. Bilgisayar oyunlari oynuyorum. Uyuyorum diisiinmemeye
calistyorum daha dogrusu stres altindayken stresime kaynak olan seyi
diistinememeye ¢alistyorum.”. katiimci1 12 ise “Hani baskalarinin yanina giderim
hani konuyu degistiririm muhabbet ederim kafami dagitacak bir sey. Disari
cikarim yalmiz kaldigim da genelde daha kotii oluyor. Birilerinin yanina giderim.”
seklinde sikintili yasantilar1 gérmezden gelmeye calistiklarini ifade etmislerdir.
Olumsuz diisiinme 6grencilerin hentiz gerceklesmemis ancak gerceklesmesi olasi
bir duruma karsi gelistirdikleri olumsuz sonuglara iliskin rezil olacagim gibi
distinmelerini ifade etmektedir. Disa yansitma bir problem yasadiklarinda
etrafindaki kisilere surat asma ya da onlarla hi¢ konusmama gibi sikinti
yasadiklarini onlara yansitmalarini ifade etmektedir. Son olarak saldirganlik ise

sikint1 yasandiginda saldirgan davranmayi ifade etmektedir.
Problem yasanan alanlar: Bu tema altinda o6grencilerin yasamlarinda

siklikla problem yasadiklari alanlar incelenmistir. Bu temanin alt temalarina iliskin

bilgiler Sekil 7.3’te verilmistir.
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Sekil 7.3. Duygusal lyilik Hali: Problem Yasanan Alanlar

Sekil 7.3’te goruldiigl uizere arastirmaya katilan 6grenciler yasamin cesitli
alanlarinda problem yasamaktadirlar. Bu alanlar arkadashk (7), akademik (4),
saglik (3), kendini ifade edememe (2), aileden ayr1 olma (2), maddi (2), aile baskis1
(1), ait hissetmeme (1), romantik iliski (1) ve uyumsuzluk (1) olarak
siralanmaktadir. Bir 68renci ise ge¢cmiste problemler yasadigini ancak goriisme
yapildig1 sirada yasaminda hicbir problem yasamadigini ifade etmistir. Diger
taraftan problem yasadigini ifade eden 6grencilerin en sik ifade ettikleri problem
ise arkadashk iliskilerinde yasadiklar1 problemler olmustur. Ornegin, katihma 6
“Yanlis insanlar taniyorum genelde. Yani kotii niyetli insanlarla da karsilasiyorum.
Clinkl anlayamiyorum karsimdakinin niyetini ben hi¢ diisiinmezken oyle cikiyor.
Beni uyarmalarina ragmen ben géremiyorum o an. Oyle bir sorunum var.” seklinde
arkadaslik iliskilerinde yasadig1 problemi dile getirmistir. Akademik temasi
ogrencilerin dersleri ile yasadiklar1 problemleri ve egitim sisteminden
yakinmalarini ifade etmektedir. Saglik, 6grencilerin fiziksel sagliklar ile ilgili
yasadiklar1 rahatsizliklarini ifade etmektedir. Kendini ifade edememe, 6grencilerin
kisileraras: iligkilerde kendi duygu ve diisiincelerini ifade etmede kendilerini
yetersiz gormelerini ifade etmektedir. Aileden ayr1 olma, liniversite 6grenimi icin
ailelerinden ayr1 bir sehirde olmaktan dolay1 ailelerine duyduklar1 6zlemi ifade

etmektedir. Maddi, oOgrencilerin gecinmeleri konusunda yasadiklari maddi
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giicliikleri ifade ediyor. Aile baskisi, 6grencilerin aileleri tarafindan koyulan kati
kurallar neticesinde maruz kaldiklar1 baskiy1 ifade etmektedir. Ait hissetmeme,
ogrencilerin aileden ayri bir sehirde olmalarindan dolay: ne ailelerinin bulundugu
sehirde ne de 6grenim gordiikleri sehirde kendilerini ait hissetmemelerini ifade
etmektedir. Romantik iligki, 6grencilerin romantik birliktelik yasadiklar kisi ile
yasadiklar1 problemleri ifade etmektedir. Son olarak uyumsuzluk ise tiniversiteye
yeni baslamis olmaktan dolay1 yeni cevreye uyum saglamakta yasanan giicliikleri

ifade etmektedir.

Catisma c¢ézme: Ogrencilerin catisma yasadiklarin nasil davrandiklar
catisma ¢6zme temasi altinda incelenmistir. Bu temaya iliskin alt temalar Sekil

7.4’te sunulmustur.

Sosyal destek
Cozum aramak ‘l /|'<endini suglama
Yadsimak Catisma Cozme Kendini kabul

Sekil 7.4. Duygusal lyilik Hali: Catisma Cézme

Sekil 7.4’'te goriildigi tizere i¢sel catismalar yasadiklarinda cesitli duygusal
ve davranissal siirecler gecirmektedirler. Buna gore o6grenciler icsel c¢atisma
yasadiklarinda gecirmis olduklar duygusal ve davranissal stirecler yadsimak (6),
¢oziim aramak (5), sosyal destek (3), kendini su¢lama (1) ve kendini kabul (1)
olarak siralanmistir. Ogrencilerin i¢sel catismalar yasadiklarinda cogunlukla
yadsimak ve ¢dziim arama yolunu sectikleri dikkati cekmektedir. Ornegin katihmci
2 “Kendimi oyalamaya calisirim. Film falan izlerim. Hobilerime yonelirim. Genel
anlamda arkadaslarimla vakit gecirmeye c¢alisirim.” seklinde catisma yaratan
durumu diistinmemeye calistigini ifade ederken katilimci 5 ise “Bir seyleri yazmay:

cok severim. Art1 eksi tablosu yaparim. Bir yanim yap bir yanim yapma diyor ya
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yaparsam ne olur onlari yaparim. Yapmazsam ne olur onlar1 yazarim. Sonra
karsilastiririm. Hangileri bana mantikli geliyorsa onu yaparim.” seklinde
catismanin ¢6zliimi i¢in caba gosterdigini ifade etmistir. Sosyal destek 6grencilerin
catisma yasadiklarin aile tliyelerinden, arkadaslarindan ya da 6gretmenlerinden
destek aldiklarini ifade etmektedir. Kendini su¢glama 6grencilerin ¢atisma yaratan
durumun sorumlusu olarak kendilerini su¢lamalarini, kendini kabul ise
Ogrencilerin catisma yaratan duruma karsi sorumluluklarini listlenmelerini ve

hatalarini kabul etmelerini ifade etmektedir.

Duygular1 ifade ve kontrol etme: Bu tema altinda 6grencilerin duygulari
nasil ifade ettikleri ve duygularin1 kontrol etme konusunda neler yasadiklar: ele

alinmistir. Temaya iliskin bilgiler Sekil 7.5’te sunulmustur.

Sozel ifade
ederr;eme

‘ Kontrol etme Kontrol edememe

Sozel ifade etme ’ /Zor!ar;atrrna: ifade \ /

i = > Duygulan Kontrol

i i Etme
Sézel olmayan Duygg:ra&lfade Yazarak ifade etme

Sekil 7.5. Duygusal lyilik Hali: Duygulan Ifade ve Kontrol Etme

Sekil 7.5'te goriildigu lizere 68renciler duygularini ifade ve kontrol etmede
cesitli yasantilar deneyimlemektedirler. Buna gore 6grenciler duygularini ifade
etmede sozel olmayan yollarla ifade etme (11), sozel ifade etme (7), sozel ifade
edememe (4), zorlanarak ifade etme (2) ve yazarak ifade etme (1) gibi
davraniglara sahiptirler. Ogrencilerin duygularini ifade ederken cogunlukla sézel
olmayan yollara bagvurmalar dikkati ¢ekmektedir. Ornegin katiima 11
“Duygularimi1 so6zel yani konusmadan daha ziyade davranislarimla yani viicut
dilimle ifade ediyorum. Yani bunun bilincinde oldugumu diisiiniiyorum.” seklinde
katilimc1 9 ise “Hareketsel bakimdan da bedensel de yani hareketlerimle belli

ederim genelde o an ki sevincimi hiizniimi.” seklinde duygularini s6zel olmayan
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yollarla ifade ettiklerini belirtmislerdir. Sozel ifade etme 6grencilerin duygularini
sozel olarak dogrudan ifade edebildiklerini, sozel ifade edememe ise 6grencilerin
duygularim1 sozciiklerle ifade etmediklerini ifade etmektedir. Zorlanarak ifade
etme oOgrencilerin dinlenilmediklerini dusiindiiklerin ya da duygular1 yerine
mantiklari ile hareket ettikleri icin duygularini ifade etmekte gli¢liik yasadiklarini
ifade etmektedir. Yazarak ifade etme ise 6grencilerin duygularini baskalarina ifade
etmek yerine yaziya gecirmelerini ifade etmektedir.

Duygularin1 kontrol etme konusunda ise 8 6grenci duygularinm1i kontrol
edebildiklerini belirtirken 6 68renci duygularini1 kontrol edemedigini belirmistir.
Duygularin1 kontrol etme konusunda katilimci 1 “Mesela sinirlendigim zaman
kulaklig1 takip mizik dinliyorum ya da direkt oradan uzaklasiyorum. Ciinkii hani
birine zarar vermek de istemiyorum. lyi bir sey de degil zaten o yiizden oradan
uzaklasiyorum.” seklinde kendini ifade etmistir. Duygularini kontrol edememe
konusunda ise katilimci 14 “Duygularimi kontrol etmek icin ¢ok fazla bir sey
yapmiyorum. Genelde duygularim yasiyorum. Uclarda tepkiler verebiliyorum.
Kontrol etme konusunda biraz zayif oldugumu sdyleyebilirim. Ofke konusunda
yardim aldim da yani tam halletmis degilim.” seklinde kendini ifade etmistir.

Kendilik algist: Bu tema altinda 6grencilerinin kendilerini nasil algiladiklari
ve kendi davramislarim nasil degerlendirdikleri ele alimmustir. Ogrenciler
kendilerini nasil algiladiklar1 ifade ederken sik sik sifatlar kullanmiglardir. Bu
nedenle bu tema olusturulurken bes faktor kisilik kurami temel alinmistir (Mcrea
ve Costa, 1992; Bacanly, ilhan ve Aslan, 2009). Temaya iliskin bilgiler Sekil 7.6’da

sunulmustur.

194



QO
o ©7°%

4
grenmeye at;(k tylmser nryeth / Sakin

Ideallst
Duygusal Yumusak bash
/ Hosgorulu

Amadl
Yard!msevef

Yeni deylmlere acgtk Neseli

Kendilik algisi \O Q
onugkan
Vurdum duyrnaz / Dlsadonuk\ O

N \\‘O 009
00000 @

Kiskang  Kararsiz  Sessiz Kend&r&;g;vem

Ozgurlugline
Kurala dugkin

Sekil 7.6. Duygusal lyilik Hali: Kendilik Algist

Sekil 7.6’da gorildigi lizere yeni deneyimlere acgiklik (6), yumusak baghlik
(8), Disa dontikliik (7), sorumluluk (4) ve nevrotiklik (8) olmak tlizere bes faktor
kisilik  ozelliklerine gore Ogrencilerin kendilerini ifade ettigi sifatlar
siniflandirilmistir. Buna gore amagli, duygusal, 6grenmeye acik, iyimser, iyi niyetli
ve idealist sifatlar1 yeni deneyimlere ag¢iklik temasinda; sabirli, merhametli,
glivenilir, sakin, hosgoriilli, ve yardimsever sifatlar1 yumusak bashlik temasinda;
neseli, konugskan, sevecen ve disilinen sifatlar1 disa dontiklik temasinda;
mantikli/olgun, 6zgiirliigiine diiskiin ve kurala sifatlar1 sorumluluk temasinda;
sinirli, kendine giiveni diisiik, sessiz, kararsiz, kiskang, fevri, kotiimser, soguk ve
vurdumduymaz sifatlari ise nevrotiklik temasinda yer almistir.

Arastirmaya katilan o6grenciler kendilik algilarini ifade ettikleri sifatlarin
cogunlukla yumusak basllik, nevrotiklik ve disa donitikliik temalarinda toplandigi
gorilmektedir. Ornegin yumusak bashlik icin katihmc 11 “cok sir tasiyan giivenilir
biriyim acikcas1”, nevrotiklik icin katilimc1 12 “Mesela koétiimserimdir. Genelde

olumlu diisinmem.”, disa doniiklik icin katihimcr “Neseliyimdir. Eglenmeyi
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gezmeyi cok severim.” seklinde kendilerini ifade etmislerdir. Dikkati ¢ceken diger
bir nokta ise nevrotiklige iliskin 6grencilerin kendilerini tanimladiklar: sifatlarin

diger temalardaki sifatlara gore ¢ok daha ¢esitli oldugudur.

Yogun yasanan duygular: bu tema altinda o6grencilerin yasamlarinda
siklikla deneyimledikleri duygular1 incelenmistir. Temaya iliskin bilgiler Sekil

7.7'de sunulmustur.
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Sekil 7.7. Duygusal lyilik Hali: Yogunlukla Yasanan Duygular

Sekil 7.7'de gorildigli tizere oOgrencilerin yasamlarinda yogun olarak
deneyimledikleri duygular olumsuz (11), olumlu (6) ve notr (2), duygular olarak
temalandirilmistir. Buna gore arastirmaya katilan 6grencilerin yogunlukla
deneyimledikleri olumsuz duygular 6fke, korku, pismanlik, tiziintii, giivensizlik ve
kaygidir. Ogrencilerin en sik yasadiklari olumlu duygular mutluluk, huzur, umut ve
asktir. Ogrencilerin siklikla yasadiklari notr duygu ise 6zlemdir. Ornegin olumsuz
duygular i¢in katilimer 3 “Bunun disinda iginde bulundugumuz su anki toplumsal
yapidan dolay1 giiven sorunu yasiyorum. Kendimi ailemi ¢evremdekileri giivende

hissetmiyorum.”, olumlu duygular icin katilmc1 10 “gok biiylik bir huzur ve
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mutlulukta var.”, nétr duygu icin ise katilimc1 4 “Cok fazla 6zlem var.” seklinde

yogun olarak yasadiklar1 duygulari ifade etmislerdir.

Sosyal iyilik hali

Sosyal iyilik hali aile iligkileri, arkadaslik iliskileri, duygusal/romantik
iligkiler, sosyal iliskilerin iyi olmaya katkisi ve sosyal iligkilerin gelistirilmesi
yonleriyle ele alinmistir. Bu baglamda sosyal iyilik haline iliskin bilgiler Sekil 7.8’de

verilmistir.
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Sekil 7.8. Sosyal lyilik Hali

Sekil 7.8’de goriildiigii lzere katiimcilarin sosyal iyilik halleri aile,
arkadaslik, duygusal/romantik, sosyal iliskilerin iyi olmaya katkisi ve sosyal
iligkileri gelistirme ana temalar1 altinda incelenmistir. Buna gore 6grencilerin

aileleri ile olan iliskileri gii¢li aile baglar1 (12), sinirh iletisim (2) ve ebeveyn ile

197



anlasmazlik (1) olarak degerlendirilmistir. Goruldigu tizere 6grencilerin biiytik bir
cogunlugu ailesi ile giiclii iliskilerinin oldugunu ifade etmislerdir. Ornegin katihma
4 “Ailemle iligkilerim ¢ok iyidir. Zaten burada kalma sebebim de biraz onlar. Hi¢bir
sikintim yok. Hani 6zgiirlik var. Ihtiyaclarim Kkarsilaniyor. Higbir sekilde
kisitlanmiyorum. Yaptigim iyi koti her seyde destekleniyorum o yiizden iyidir.”,
katilimc1 6 “Ailemle iyi, babami ¢ok severim. Annemi de ¢ok severim ama babama
daha diisktiiniimdiir. En degerli varligim diyebilirim. Her giin ama annemle her giin
konusuruz. Ozliiyor beni biraz. Kardeslerim var onlarla da aram iyi. Arkadasa
zaten hi¢bir zaman ihtiyacim olmamistir.” seklinde aileleri ile olan iligkilerini ifade
etmislerdir. Aileleri ile sinirli iletisim icerinde olan 6grenciler ise iliskilerinin koti
olmadigin ancak ihtiya¢ duymadiklar siirece aileleri ile iletisime ge¢mediklerini
ifade etmislerdir. Son olarak bir 6grenci de ailesi ile farkli diisiincelere sahip
oldugu icin ebeveynleri ile anlasamadig ifade etmistir.

Ogrencilerin arkadaslik iliskilerinde samimi arkadashk (10) ve sinirh iletisim
(8) temalar ortaya cikmistir. Bu baglamda 6grenciler kendilerine yakin bulduklari
arkadaslar1 ile samimi iliskler kurduklarin1 ifade etmekle birlikte samimi
olmadiklari, daha az iletisim kurduklari arkadaslar ile de iyi iliskilere sahip
olduklarini ifade etmisler. Ornegin katiimcl 5” iste bir belli 3-4 tane ¢ok yakin
arkadasim var. Bir de onun disinda sinifta, okulda ya da dersanede goriistigim
diger bir tik daha uzak olan arkadaslarim var. Onlarla iyi ama en yakin
arkadaslarim degiller. En yakin arkadaslarim ig¢in hani herseyi yaparim hani.”
seklinde arkadaghk iligkilerini ifade etmistir. Ayrica, arastirmaya katilan
ogrencilerin biiytik bir ¢ogunlugu ailelerinden ayr1 bir sehirde yasadiklari i¢in en
onemli sosyal ¢evrelerinin arkadaslarindan olustugu gézlenmistir.

Ogrencilerin duygusal/romantik iliskilerinde iliski kurmada zorluk (6),
romantik degilim (4) ve uyumlu iliski (4) olmak lizere li¢ tema ortaya cikmistir.
Alt1 68renci romantik/duygusal iliski kurmada zorluk yasadigin ifade etmistir.
Ornegin katilima 12 “Duygusal romantik iliskilerim yok. Bilmiyorum ben sey béyle
birini, birinin beni sevebilecegini veya benim birini sevebilecegim ihtimali benim
aklima gelmiyor. Ya su ana kadar daha tabi 18 yasindayim ama bdyle elle tutulur
bir iliskim olmadi. Sadece iste ergenlik zamanmimda bir kisiyi sevmistim o da

platonikti tam bir cocukluktu.” seklinde romantik/duygusal iliski kuramadigin
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ifade etmistir. Diger taraftan romantik iliskisi olan 6grencilerin doérdii kendilerini
romantik degilim seklinde tamimlarken dort 6grenci de partneri ile uyumlu bir
iligki icerisinde oldugunu ve bu iliskiden memnun oldugunu belirtmistir.

Ogrenciler sosyal iliskilerinin kendilerini iyi hissetmelerine nasil bir katkisi
oldugunu ifade etmislerdir. Bu cercevede zihinsel saghigi koruma (5),
paylasma/6grenme (4), yalniz kalmama (2), saygi/deger gorme (2), eglenme (1),
sosyal destek (1) ve ozgiiven (1) temalar: ortaya ¢ikmistir. En ¢ok 6n plana ¢ikan
temalar ise zihinsel saghig koruma ve paylasma/ogrenme temalaridir. Ogrenciler
yakin sosyal iliskiler kurduklarinda zihinsel olarak da kendilerini iyi hissettiklerini
ifade etmislerdir. Ornegin katihmc1 3 “Ya ben de farkli farkl insanlarla bir arada
oldukca daha mutlu hissediyorum kendimi. Zihinsel olarak iyi hissediyorum.”
seklinde kendini ifade etmistir. Paylasma/68renme ise dgrencilerin yasantilarini
baskalarn ile paylasmalarini ve bdylelikle bir seyler 6grenebildiklerini ifade
etmektedir. Ornegin katiimc 10 “insan her seyden 6nce ¢ok fazla duygu hisseder
cok fazla fikir iireten ve bunlari paylasmaya ihtiya¢ duyan bir varlik. O yiizden
sizinle buglin bunu konusuyorum sizden ¢ok yeni seyler 6grenebilirim. Bu beni
heyecanlandiriyor mesela ben de size bir seyler katabilirim.” seklinde kendini ifade
etmistir. Ayrica oOgrenciler yalmz kalmadiklari, saygi ve deger gordiikleri,
arkadaslan ile birlikte eglendikleri, sikintili zamanlarinda destek aldiklar1 ve
sosyal iliskileri iyi oldugunda kendilerine giivenleri arttig1 icin sosyal iliskilerinin
kendilerini iyi hissetmelerine katkida bulundugunu ifade etmislerdir.

Ogrencilerin sosyal iligkilerini gelistirmek icin gosterdikleri ¢abalar islevsel
yolar ve islevsel olmayan yollar olarak ikiye ayrilmistir. Bu cercevede islevsel
yollar birlikte zaman gecirme (3), saygili olma (3), 6fke kontrolii (2), glizel sozler
(1), ozir dileme (1), paylasimci olma (1), yeni insanlarla tanisma (1) ve liderlik
yapma olarak ifade edilmistir. Ogrenciler sosyal iliskilerini gelistirmek icin sosyal
cevrelerini olusturan bireylerle daha fazla zaman gecirme ve onlara saygih
davranma yoluna basvurmaktadirlar. Ornegin birlikte zaman gecirmeye icin
katilimc1 8 “gorismelerimde genellikle sik goriismeler icerisindeyim. Ciinkii eger
uzaktaysa telefonda o samimiyeti kurmaya c¢alisiyorum. Yoksa iste kiiciik
surprizler yanlarina gitme arasmalar konusmalar. Zaten erkek arkadasimla stirekli

gorusiiyoruz. Ailemle ayni sekilde iste dogum giinlerinde onlarin 6zel glinlerinde
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yanlarinda olmaya 6zen gosteriyorum.” seklinde, saygili davranmada ise katilimci
4 “Oncelikle mesela kendi diinyam disinda baska diinyalarin da oldugunu
kabullenmem gerekiyor. Herkesin kendi hayat goriisii kendisine. Herkesin hayat
goriisiine saygi duymam gerekiyor. Hani bir de karsimdaki insani dinlemeyi
O6grenmem gerekiyor. Biraz daha esnek olursam. Kurallarimi fikirlerimi esnetirsem
iyi anlasacagimi diistiniiyorum.” seklinde kendini ifade etmistir. Bunlarin yani sira
ogrenciler sosyal iliskilerini gelistirmek i¢in 6fke ile davranmamak icin 6fkelerini
kontrol etmeye calismakta, iliskide olduklar kisilere glizel sozler sdylemekte,
hatali olduklarinda 6ziir dilemekte, maddi ve manevi agidan paylasimci olmakta,
yeni insanlarla tanismakta ve sosyal ortamlarda liderlik yapmaya ¢alismaktadirlar.

Diger taraftan 6grenciler sosyal iliskilerini gelistirme adina islevsel olmayan
davranis ve tutumlar da sergileyebilmektedirler. Buna gore o6grenciler bir sey
yapmama (4), katlanma (1), iliskiyi bitirme (1) ve givenmeme (1) tutumlar
sergilemektedirler. Bu konuda en ¢ok dikkati ¢eken 6grencilerin sosyal iligkilerini
gelistirmek icin hicbir caba icerisine girmemeleridir. Ornegin katiima 1 “ben
dedigim gibi hani tek basima daha basarili oldugumu diisiindiigiim i¢in aslinda ben
¢ok da 6nemsemiyorum sosyal ¢cevremi. Yani bana yaklin olan 4-5 tane arkadasim
olsun geresi benim icin 6nemli degil.” seklinde kendini ifade etmistir. Hi¢cbir ¢aba
gostermemenin yani sira 0grenciler sosyal iliskilerinde hoslanmasalar dahi baska
insanlarin davraniglarina katlanma, tek bir yanlhs gordiklerinde iligkiyi
sonlandirma ve sosyal cevrelerine glivenmeme gibi tutum ve davranislar

sergilemektedir.

Bilissel lyilik Hali

Bilissel iyilik hali 6grencilerin akademik ac¢idan, serbest zamanlarini
degerlendirmeleri agisindan ve yeni bilgiler edinmeye iliskin tutumlar1 agisindan
degerlendirilmistir. Bilissel iyilik haline iliskin elde edilen bilgiler Sekil 7.9'da

verilmistir.
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Sekil 7.9. Bilissel lyilik Hali

Sekil 7.9’da gorildigi tizere bilissel iyilik hali akademik gorevler, serbest
zaman ve yeni bilgiler acisindan incelenmistir. Bu baglamda 6grencilerin akademik
yasantilarina iliskin bakis acilarn ve akademik gorevleri yerine getirme agisidan
yeterli (7), yetersiz (6), mesleki yeterlik (6), zorunluluk (6), ilgisizlik (3), pratik
degil (1) ve diploma olsun (1) temalarn ortaya cikmistir. Akademik goérevlerini
yerine getirme konusunda kendini yeterli ve yetersiz goren o6grencilerin sayisi
neredeyse birbirine esittir. Bu konuda 6rnek verecek olursak katilimci 1 “su an
sevdigim isi yaptigim i¢in pek bir zorluk ¢ekmiyorum. Isteyerek geliyorum okula
pek bir sorun olmuyor benim icin akademik sorumluluklar. Sorumluluk olarak
degil de hani sevdigim bir isi yapiyormusum gibi geliyor.” seklinde akademik
acidan kendini yeterli gordiigiinii ifade ederken katilimci 14 “Ya akademik konuda
kendimi yetersiz goriiyorum. Ya ¢ok fazla bélimiimii sevmedigim icin derslerimle
ilgilenmiyorum. Cok fazla bu alanda kariyer yapmay1 da diisiinmiiyorum. Belki
ilerde baska bir seyler yaparim.” seklinde akademik acidan kendini yetersiz

gordiigiinii ifade etmistir. Ogrencilerin akademik sorumluluklarina iliskin bakis
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acilarinda ise yapacaklar1 meslege iliskin kendilerini gelistirmeyi ifade ettikleri
mesleki yeterlik ve akademik sorumluluklar1 sadece bir gorev olarak goérdiklerini
ifade ettikleri zorunluluk temasi 6én plana ¢ikmaktadir. Ornegin mesleki yeterlik
icin katihlmc1 5 “meslege basladigimda benim ne kadar kaliteli bir is yapacagimi
etkiler sonucta. Ben bu tiniversiteyi yata yata da bitirebilirim. Ya da ¢ok ¢alisarak
da bitirebilirim. Ama bu benim meslege basladigimdaki kalitemi etkiler.” seklinde
zorunluluk i¢inse katilimc1 12 “Bunun sonucunda bir amacim varsa bu amaca
gitmek icin benim bunlar1 yapmam gerekiyor ve bunlari yapmak zorundayim. Bir
zorunluluk gibi yani.” seklinde kendini ifade etmistir. Bunlarin yani sira 6grenciler
akademik sorumluluklarina karsi ilgisiz kalmakta, akademik anlamda edindikleri
bilgilerin gercek yasama uygulanabilir olmadigin1 disinmekte ve sadece
Universite diplomas1 edinmek i¢in akademik sorumluluklarini yerine
getirmektedirler.

Ogrencilerin serbest zaman etkinliklerine iliskin 6ncelikle zamani
yonetememe (10) zamani yonetme (4) ele alindiginda 6grencilerin 6nemli bir
kisminin zamanlarini dolayisiyla kendilerini yonetmede zorluk yasadiklar dikkati
cekmektedir. Ornegin katihma 13 “zaman yonetimi agisindan sikintiliyim. Ciinkii
bir isi bir giin yapacaksam hani bugiin yapacaksam bugiin bitmiyor is ertesi giine
ondan sonraki gline yani bir giinltik bir isim bir haftay1 aliyor.” seklinde, katilimci 6
ise “o konuda biraz sikintilarim var. Yayamiyorum yani zamani esit bélmelere
ayiramiyorum. lyi kullanma konusunda zamam sikintilarim var. Bir de erteleme
huyum var. O ylizden o konuda da pekiyi degilim yani.” Seklinde zamanini
yonetemediklerini ifade etmislerdir.

Ogrencilerin serbest zamanlarinda gerceklestirdikleri etkinlikler ele
alindiginda arkadaslarla birliktelik (9), Tv (dizi, film) izleme (6), kitap okuma (5),
sanat (4), spor (3), bilgisayar oyunlan (3), internet (3), aile (2), yuruyus (2),
romantik beraberlik (2), dinlenmek (2), yemek yapma (2) ve gezmek (2) temalari
ortaya ¢cikmistir. Bu temalardan en ¢ok 6n plana ¢ikani ise 6grencilerin siklikla
arkadaslar1 ile zaman gecirdiklerini ifade ettikleri arkadaslarla birlikteliktir.
Ornegin katilmcr 5 “Bol bol arkadaslarimla disariya c¢ikarim.”, katihmcr 10 ise
“Arkadaslarimla vakit gecirmek cok 6nemli” seklinde kendilerini ifade etmislerdir.

Ogrenciler arkadaslari ile birlikte zaman gecirmenin disinda serbest zamanlarinda
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dizi/film izlemekte, kitap okumakta, sanatsal etkinlikler yapmakta ya da bu
etkinliklere katilmakta, spor yapmakta, bilgisayar oyunlar1 oynamakta, internette
ozellikle sosyal medyada zaman gecirmekte, aileleri ile zaman gecirmekte, ytliriiylis
yapmakta, sevgilileri ile zaman gecirmekte, dinlenmeye zaman ayirmakta, yemek
yapmaya zaman ayirmakta ve gezi yapmaktadirlar.

Yeni bilgiler edinmek konusunda ise merakli olma (10), yetersiz (3) ve
zorlanma (1) temalar1 ortaya ¢ikmistir. Bu temalar incelendiginde 6grencilerin
cogunlukla yeni bilgilere karsi merakli oldugu ve yeni bilgi edinmeye karsi acik
olduklar 6n plana ¢ikmaktadir. Ornegin katihmci 12 “ben her seyi merak ederim.
Her seyi arastiririm hani genelde boyle cok sagma konular1 merak ederim. Onlar
hakkinda ¢ok bilgi edinmek isterim. Ben bilgi edinirim ya hani her konuda tarihten
astronomiden bunlar1 boyle ilgim olmadig1 alakam olmadig1 halde bile gidip
derslerini bile dinleyebilirim.”, katilimc1 11 ise “ben suna inaniyorum asla gereksiz
bilgi olduguna inanmiyorum ¢iinkii neyin ne zaman karsimiza ¢ikacagi hi¢ belli
olmuyor. Onun icin hani ne bilgi gelirse bilmedigim bir sey oldugunda 6grenmeye
calistyorum acikcasi.” seklinde kendilerini ifade etmislerdir. Diger taraftan bazi
ogrenciler yeni bilgiler edinmek konusunda kendilerini yetersiz gormekteyken bir
6grenci de yeni bilgiler 6grenirken zorlandigini ifade etmektedir.

Ayrica 68rencilerin yeni bilgiler 6grenmek konusunda zorlandiklarinda nasil
davrandiklari ele alindiginda ise yardim alma (6), farkli kaynaklara basvurma (4),
farkli yontemlere basvurma (3) ve vazgecme (3) yollarina basvurduklar:
gorilmiistiir. Dolayisiyla 6grenciler yeni bilgiler edinmekte zorlandiklarinda
o6grenmeye calistiklar1 konular hakkinda hocalarina, arkadaslarina ya da ilgili
konuda bilgisine giivendikleri diger kisilerin yardimlarina basvurmakta, farkh
kitaplar ya da internet kaynaklarindan arastirmalar yaparak konuya iliskin yeni
kaynaklardan bilgi almakta, ¢calisma yontemlerini degistirmekte ya da 68renmeye

cabalamaktansa 6grenmeden vazge¢mektedirler.

Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali
Manevi iyilik hali 6grencilerin benimsedikleri degerler ve sanatsal
etkinliklere katilmalar1 temelinde ele alinmistir. Manevi iyilik haline iliskin ortaya

¢ikan temalar Sekil 7.10’da sunulmustur.
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Sekil 7.10. Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma lyilik Hali

Sekil 7.10 incelendiginde 6grencilerin benimsedikleri degerler, katildiklar
sanatsal etkinlikler ve bu etkinliklere katilmak sikliklar1 goriilmektedir. Buna gore
ogrencilerin benimsedikleri degerler aile (10), dirtstlik (3), emek (2), mutlu
olmak (2), toplumsal birliktelik (2), hosgori (2), yardimlasma (2), kendini agikg¢a
ifade etme (1), topluma hizmet (1), haksizliga kars1 durma (1), 6zgirlik (1),
akademik (1), dostluk (1) ve dini degerlerdir (1). Burada 6grenciler i¢in en ¢ok 6n
plana deger aile iliskileri ve aile olmaktir. Ornegin katihma 13 “Yasamimi anlamh
kilan degerler bir kere anne baba. Anne babanin varligi kesinlikle yasami anlaml
kilar.”, katillma 8 ise “Hayirli bir evlat olmak diyebilirim ¢linkii benim i¢in aile
kavrami ¢ok onemli.” seklinde benimsedikleri aile degerini ifade etmislerdir.
Bunun yani sira 6grenciler diiriist davranmayi, emek ve caba sarf etmeyi, mutlu
olmayi, toplum olarak birlik beraberlik icerisinde olmayi, hosgoriilii davranmayy,
ihtiyac1 olan kimselere yardimci olmayi, kendilerini acikca ifade etmeyi, tiim
toplumun yararina olacak isler yapmayi, haksizliga karsi hem kendilerini hem de
haksizliga maruz kalan kisileri korumayi, 6zgir bir yasam siirmeyi, akademik

acidan kendilerini gelistirmeyi, samimi dostluklar kurmay1 ve inandiklar1 dinin
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gereklerini yerine getirmeyi yasamlarina anlam katan degerler olarak
benimsemektedirler.

Ogrencilerin katilmay1 anlaml bulduklar ve ilgilendikleri sanat dallar1 miizik
(10), tiyatro (9), resim (7), sinema (5) ve edebiyat (1) olarak siralanmaktadir.
Ogrenciler tarafindan en c¢ok tercih edilen sanat dallar1 miizik ve tiyatrodur. Ornek
verecek olursak miizik i¢in katihmaer 10 “Miizik ile ¢cok ilgiliyim. Sadece baglama da
degil kaval ve gitar da caliyorum ama onlar daha diisiik diizeyde esas ana
enstriimanim baglama bu kadar baska sanatsal olarak ¢ok da fazla bir sey yok.”
seklinde kendini ifade ederken tiyatro i¢in katihmci 5 “Tiyatro izlemeyi ¢ok
severim. Anadolu iiniversitesinde tiyatro festivalleri oluyor her sene onlara hep
katilirim. Tiyatro festivali haftasi her giin tiyatroya giderim. Iste farkh
Universitelerden gruplar geliyor onlarin oyunlari falan ¢ok gtizel oluyor.” seklinde
kendini ifade etmistir. Ayrica 6grenciler ilgilendikleri sanat dallarina iliskin
etkinliklere katilma sikliklarini firsatim oldukga (5), ara sira (4), sik sik (3) ve
karsilastikca (2) seklinde ifade etmislerdir. Bu noktada dikkati ¢eken ¢ogu
ogrencinin ilgilendigi sanatsal etkinlikleri takip etmek ve bu etkinliklere katilmak
konusunda planli olmadigidir.

Ek olarak 6grencilerin manevi iyilik hallerine iliskin bilgi edinmek amaciyla
ogrencilerden anlamli bulduklar1 ve yasamlarinda kilavuz edindikleri 6zli sozler
alinmistir. Ancak arastirmaya katilan ii¢ 6grenci kilavuz edindigi bir soz ifade
etmemistir. Ogrencilerin ifade ettikleri kilavuz soézler temalandirilmamis ve
ogrencilerin ifade ettikleri sekliyle asagida listelenmistir.

e Katima 1: Mesel Van Gogh’un bir sézii var. insanlar benim yaptigim
resimlerin boya parasindan fazlasi oldugunu anlayacaklar. Bence c¢ok
glizel bir soz.

e Katilima 3: Gergekgi ol imkansizi iste bu benim icin degerli. Bir agac gibi
tek ve hiir ve bir orman gibi kardesgesine olabilir.

e Katilima 4: karpe diem (an1 yasa) gibi bir sey olurdu herhalde.

e Katilima 5: Ani yasa soziinii kilavuz edinmek isterim.

e Katilima 6: “iyi diisiin, dikkat et, dyle karar ver.”
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e Katihmcr 7: “Cahille sohbet etme her soézii bir bas incitir. Sanirim bir
tirkiide de gecgiyor. Gergekten bu so6z tiliylerimi diken diken eden
sozlerden biriydi.

e Katilimca 9: Yapabildigin isin en iyisini sen yap yapabiliyorsan.
Yapabildigin isin en iyisini yapabilmek bunu kilavuz alabilirim yani.

e Katilimc 10: Biiyiik adamlar ateste doviiliirler ama ilk kivilctmi yakmak
onlardan kii¢iik adamlarin ayricaligidir diye bir soz.

e Katimca 11: Deneyim dedigimiz yasadiklarimizdan ders ¢ikarmak
olurdu. Bana gore deneyim bu herhalde.

e Katilmca 12: Basarmanin yarisi inanmaktir bence su an aklima en
gelebilecek makul cevap bu.

e Katilimcr 13: Mal sahibi miilk sahibi hani bunun ilk sahibi diye bir s6z
vardl. Mal da yalan miilk de yalan var biraz da sen oyalan diye s6z vardi.

Bu benim hayatimda kilavuz olmustur zaten o sozii séyledikten sonra.

Iyi Anilar

Ogrencilerin kendilerini iyi hissettikleri anilari, bu anilarim yasarken
akillarindan gecen diisiinceler, hissettikleri duygular ve sergiledikleri davranislar
bu baslik altinda ele alimmustir. Ogrencilerin kendilerini iyi hissettikleri bu anilara

iliskin bilgiler Sekil 7.11’de sunulmustur.
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Sekil 7.11. Iyi Anilar

Sekil 7.11’de goruldigi tizere 6g8renciler cesitli durumlarda kendilerini iyi
hissetmekte ve bu anilar1 yasarken cesitli duygu, diisiince ve davranislar
yasamaktadirlar. Buna gore o6grencilerin kendilerini iyi hissettikleri yasantilar
Universiteyi kazanma (3), romantik birliktelik (3), topluma hizmet (3), dogum
giinii (2), toplumsal birliktelik (1), yarisma birinciligi (1) olarak siralanmaktadir.
Ornegin tiniversite sinavim kazandig an1 katihmai 10 “Tercihlerin agiklandigi anda
kabul edildigimi 6grendigim anda mesela ¢ok mutlu olmustum.” seklinde, sevgilisi
ile yasadigi an1 katilimci1 8 “Mesela kar yagmasi iste bir arkadasimla gegirdigim bir
vakit var mesela benim icin ¢ok 6zel bir vakitti. Hayatimda en ¢ok mutlu oldugum
giinlerden bir tanesiydi.” seklinde, toplum yararina yaptigi isleri ise katihmci 14
“cocuk esirgeme kurumunda goniilliiylim demistim. Hafta sonlar1 oyun oynatmaya
gidiyorum. O zaman iyi hissediyorum kendimi.” seklinde kendilerini ifade
etmislerdir. Bunlarin yani sira 6g8renciler siirpriz sekilde arkadaslari ile birlikte

dogum giinlerini kutladiklarinda, toplumsal birlik icinde miicadele ettiklerinde,
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aile tiyelerinden birinin dogum yapmasiyla aileye yeni bir liye katildiginda ve bir
yarismada birinci olduklarinda kendilerini iyi hissettiklerini ifade etmislerdir.

Ogrenciler kendilerini iyi hissettikleri anilara iliskin genellikle olumlu
duygular yasadiklarini ifade ederken olumsuz ve noétr duygular yasadigini ifade
eden oOgrencilerde olmustur. Bu cergevede olumlu duygulan ele aldigimizda
ogrenciler mutluluk (11), hosnutluk (5), seving (5), gurur (2), giiven (2), huzur (2),
ozgurlik (2), degerlilik hissi (1) ve giiclii (1) duygularini yasadiklarini ifade
etmislerdir. Ornegin katihmc 2 “Onlarla iletisim kurdugum i¢in mutlu oluyorum.”,
katihmc1 13 “Mutlu etti yani beni genel olarak. Biraz gozlerim doldu tabi
mutluluktan doldu tabi.”, katilmc1 11 “Yanimda oldugu i¢in mutluyum diyelim. Ya
mutlu oluyorsun nedensiz.” seklinde yasadiklar1 mutlulugu ifade etmislerdir.

Ogrenciler her ne kadar paylastiklar1 anilarinda kendilerini iyi hissetmis
olsalar da olumsuz duygular yasadiklarini da ifade etmislerdir. Bu baglamda korku
(4), uzintu (2) ve hiiziin (1) duygularin1 da yasadigini ifade eden o6grenciler
olmustur. Ornegin katiima 12 “Once korktum ciinkii benim babam uzaklara
gitmemi istemiyordu. Once korktum hani ne yapacagim nasil ikna edecegim diye.”
seklinde yasadig1 korkuyu ifade etmistir. Ayrica 6grencilerin yasadiklar1 bazi
duygular ise ne olumlu ne de olumsuz olarak degerlendirilebilecegin nétr duygular
olarak ele alinmistir. Bu duygular heyecan (4), saskinlik (3) ve merak (1) olarak
ogrenciler tarafindan ifade edilmistir.

Ogrencilerin kendilerini iyi hissettikleri anilarini yasarken akillarindan gecen
distincelere iliskin basar1 hissi (4), o anmin hi¢ bitmemesini istemek (3),
diistincelerini hatirlayamamak (2), zorluklar diisiinme (2), gelecegi diistinme (2),
kararlarindan emin olmak (2), aktif yasam (1), ufku acilmak (1) ve yasadig seye
inanmama (1) temalar1 ortaya ¢ikmistir. Ornegin katihmci 9 “Yani kanitladim
kendimi bir bakimdan dedim yani yapabiliyorum. Yapabildigimi herkese
gosterdim. Bir yiikseldim yani sey olarak nasil deyim. Yapabilirlik, yeterlik
bakimindan o an i¢in onu yasadim.” seklinde basarisina iligskin diistincelerini ifade
etmistir. Bunun disinda 6grenciler kendilerini iyi hissettiklerinde bu hissin hep
stirmesi i¢in yasadiklar1 anin hi¢ bitmemesini, karsilastiklar: yeni durumun ne gibi
zorluklar1 olabilecegini, gelecekte s6z konusu yasantilarinin nasil bir hal

alabilecegini, verdigi kararlardin dogru oldugunu, aktif ve hareketli bir yasam
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stirdiiklerini, ufuklarinin acildigini ve kendilerini ¢ok iyi hissettikleri i¢in her seyin
yolunda olduguna inanamadiklarini diisiindiiklerini ifade etmislerdir.

Ogrencilerin kendilerini iyi hissettiklerinde nasil davrandiklarina iligkin ise
sevincini paylasma (3), sakin kalmak (3), enerjik olmak (2), oyun oynamak (2),
cocukca davranmak (2), ders anlatmak (2), gilmek (2), sohbet etmek (1),
sakalasmak (1) ve plan yapmak (1) temalar ortaya c¢ikmistir. Ogrenciler
kendilerini iyi hissettiklerinde sarilarak, duygularim1 diisiincelerini ifade ederek
sevinglerini paylasmaktadirlar. Ornegin katihma 12 “Once herkesi aradim. Bir¢ok
kisiyi aradim yani o zaman ki arkadaslarimi ailemi akrabalarim zaten ¢ok kalabalik
hepsini aramisimdir hepsi de beni aradi.” seklinde sevincini ailesi ve arkadaslari ile
paylastigini ifade etmistir. Sakin kalma konusunda ise katilimc1 9 “Hi¢ olmadigim
kadar sakindim yani. O seyin gururun verdigi agirlik vardi.” seklinde kendini ifade
etmistir. Bunlarin yani sira 6grenciler kendilerini iyi hissettiklerinde ne yapacagin
bilmeden enerjik bir sekilde hareket etme, cocuklarla ya da arkadaslari ile oyun
oynama, ¢ocuklar gibi icinden nasil geliyorsa o sekilde hareket etme, gontlli
olarak ders anlatma, sevingten giilme, cocuklarla sohbet etme, ders anlattigi
ogrenciler ile sakalasma ve sevincten kendinden gegmek yerine daha su anda ya da
gelecekte nasil daha iyi isler yapabilecegini planlama gibi davranislarda
bulunmaktadirlar.

Iyilik Halini Gelistirme

Ogrencilerin iyilik halini gelistirmek icin neler yaptiklar1 ya da
yapabilecekleri kisisel ve grupla etkinlikler olarak ele alinmistir. Bu ¢cergevede elde

edilen bilgiler Sekil 7.12’de sunulmustur.
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Sekil 7.12. lyilik Halini Gelistirme Davranigslart

Sekil 7.12'de goruldiugi tlizere ogrencilerin kendilerini iyi hissetmek icin
kisisel ve grup olarak cesitli etkinlikler yapmay1 tercih etmektedirler. Kisisel
etkinlikler incelendiginde 6grencilerin sanatsal etkinlikler (8), spor yapma (6),
akademik program (3), kendine vakit ayirma (3), topluma hizmet (2), seyahat
etmek (2), hobi edinmek (1), romantik birliktelik (1), alis-veris yapma (1),
plansizlik (1) ve yemek yeme (1) temalar1 goriilmektedir. Ogrenciler kendilerini iyi
hissetmek icin en ¢ok sinema, tiyatro, konser, enstriiman calma gibi sanatsal
etkinliklere katilmay1 tercih etmektedirler. Ornegin katihmci 13 “ Bir sinemaya
gitmek olsun. Mesela pazartesileri sinema giinlerim olsun benim. Sali giinleri
tilyatro giinlerim olsun.” seklinde kendini iyi hissetmek i¢in sanatsal etkinliklere
katilabilecegini ifade etmistir. Bunun yani sira 6grenciler kendilerini daha iyi
hissetmek icin yiriiyis, futbol ve salon sporlarnn gibi sportif aktivitelerde
bulunmakta, akademik olarak kendilerini gelistirmek icin c¢alisma plani
hazirlamakta, yalnizca kendi istedikleri seyleri yapabilecek sekilde kendilerine
zaman aylrmakta, goniillii olarak ders verme veya ¢ocuk yuvasinda g¢ocuklara
yardimci olma gibi topluma hizmet calismalarina katilmakta, daha once hig
gitmedikleri yerlere seyahat etmeyi planlamakta, yeni hobiler edinmeye

calismakta, sevgilileri ile birlikte zaman gec¢irmekte, alis-veris yapmakta ve uzun
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sturen diyet doneminden sonra guzel bir yemek yemeyi planlamaktadirlar. Ayrica
ogrencilerden biri ise kendi iyi hissetmek i¢in bir plan yapamayacagini o an cani ne
istiyorsa onu yapabiliyor oldugunda kendini iyi hissettigini ifade etmistir.
Ogrencilerin kendilerini iyi hissetmek icin grup olarak yapmay: tercih
ettikleri etkinlikler ise arkadaslarla birliktelik (9), paylasma/yardimlasma (3),
spor izleme (2), kendini gelistirme (2) ve gezi (1) olarak siralanmaktadir.
Ogrenciler grup etkinligi olarak kendilerini iyi hissetmek i¢in en ¢ok arkadaglari ile
birlikte zaman gecirmeyi tercih etmektedirler. Ornegin katihmci 14 “sevdigim
insanlarla birlikte olmak ya da sevebilecegim insanlarla birlikte olmak c¢ilinkii
sevdigim bir etkinlik olsa bile ¢evredeki insanlar1 sevmedigimde hoslanmadigimda
o etkinligi yapasim gelmiyor. llgilendigim bir konu olmas: gerekiyor etkinligin.”,

katilimci 9 “Arkadas ortami olabilir.” seklinde kendini ifade etmistir.

Psikolojik danisma gruplari katilim
Ogrencilerin grupla psikolojik danisma etkinliklerine katilmak konusunda
nelere dikkat ettikleri ve bu tir bir calismaya katilmak i¢in onlar1 nelerin motive

edebilecegi incelenmistir. Bu baglamda elde edilen bilgiler Sekil 7.13’te verilmistir.

Rahat hlssetme
Uzmanin niteligi Karamsarhg: asma

Grup uyelen / Sosyal destek olma

Yasanhlan" Tavsiye alma
paylasma \\
.

\\
e __

Psikolojik Damgma Merak etme

Kendini geligtirme Cinglan

Sekil 7.13. Psikolojik Danisma Gruplarina Katilma Gerekgeleri

Sekil 7.13’te goriildiigi tizere 6grenciler grupla psikolojik danisma gruplarina

karsi gesitli tutum ve diisiinceler gelistirmislerdir. Bunlar kendini gelistirme (8),
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yasantilarini paylasma (6), grup tuiyeleri (4), uzmanin niteligi (3), rahat hissetme
(2), karamsarlig1 asma (1), sosyal destek olma (1), tavsiye alma (1) ve merak etme
(1) temalar: altinda toplanmustir. Ogrenciler psikolojik danisma gruplarina katilma
konusunda en ¢ok kendilerini diisiinsel ve davranissal agidan gelistirme istegi ile
goniillii olacaklarini ifade etmislerdir. Ornegin katihmci 2 “ashinda kendimizi
sorgulasak hani kesinlikle hemen atlardim heralde. Hani kendimizi gelistirmek i¢in
ya da kendimizi tanimak diyim. Her yoniiyle biz kimiz mesela bu sekilde bir sey
olmus olsaydi hemen atlardim.”, katilimci 11 “Zamanim el veriyorsa evet katilmak
isterim acikcasi ¢linkli daha 6nce de soyledigim gibi gereksiz bir bilgi oldugunu
distinmiiyorum. Yani ise yarar bir bilgi oldugunu diisiindigiim icin yani illa ki
hocalarimizin daha iyi daha donaniml olan kisilerin illa ki bizim isimize yarayacak
bilgi vereceklerini diisiindiigim icin evet buna katilmak isterdim.” seklinde
kendilerini gelistirmek icin psikolojik danisma gruplarina katilabileceklerini ifade
etmislerdir. Bunun yani sira 6grenciler kendi yasantilarini paylasmak ve boylece
moral bulmak i¢in, karamsar bakis acisini degistirmek daha iyimser bir bakis acisi
kazanmak icin, kendi deneyimlerini paylasarak gruptaki diger tliyelere destek
olmak i¢in, grupla psikolojik danisma stirecini merak ettikleri i¢in ve yasantilarina
iliskin tavsiyeler almak icin psikolojik danisma gruplarina katilabileceklerini ifade
etmislerdir.

Ayrica ogrenciler grup ortamina iliskin bazi kosullarin da grupla psikolojik
danisma siirecine katilip katilmamalarinda belirleyici olacagini ifade etmislerdir.
Bu baglamda grup iiyelerinden hi¢ kimseyi tanima, gruptaki diger iliyelerinde de
kendi ile ayni sikintilar1 yasiyor olmasi gibi diger grup tiyelerine iliskin etmenleri
dikkate aldiklarimi ifade etmislerdir. Bunun yani sira 6grenciler grup iiyelerinin
oldugu gibi grup liderinin 6zelliklerinin de kendileri i¢in 6nemli oldugunu
vurgulamiglardir. Ogrencilerin grup liderinde aradiklar1 ézellikler ise liderin
alaninda ne kadar uzman oldugu, gizliligi saglayacak nitelikte olmasi, liderin grup
tyeleri gibi kendini agmasi ve samimi bir sekilde bir otorite gibi degil de
ogrencilerden biri gibi davranmasi seklinde belirtilmistir. Son olarak 6grenciler
grubun genel ortamu itibari ile kendilerini rahat hissetmenin psikolojik danisma
gruplarina katilmalar1 ve katilimi siirdiirmeleri i¢cin 6nemli bir kriter oldugunu

ifade etmislerdir.
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Yasam Tarzi

Arastirmada 6grencilerin kendilerini fiziksel, ruhsal ve zihinsel agidan bir
biitlin olarak iyi hissetmek, sagliklarin1 korumak ve gelistirmek ¢cercevesinde kendi
yasam tarzlarini nasil algiladiklar incelenmistir. Bu baglamda elde edilen bilgiler

Sekil 7.14’te gosterilmistir.

Pozitif Yasam Tarz: Bogvermiglik

Sekil 7.14. Yasam Tarz1

Sekil 7.14’te goruldigi lizere 6grenciler iyilik hali dizeylerini korumak ve
gelistirmek cercevesinde kendi yasam tarzlarini pozitif (8), diizensiz (4), monoton
(2) ve bosvermislik (2) olarak gérmektedirler. Ogrencilerin ¢ogunlugu yasam
tarzin1 pozitif olarak degerlendirmektedir. Ornegin katilmc 3 “yani mutlu
goriiyorum kendimi. Yeterince istedigim oranda 6zgiir hissedemiyorum. Ozgiirliik
her zaman dort duvar arasinda olmamak degildir benim icin farkl seyleri var. Ama
genel olarak baktifimda mutlu olmaya ¢alisan icinde yasadigim ve yasayacagim
O6mir icinde, icinde bulundugum koétii duruma ve yasa bakmadan mutlu olmaya
calisiyorum ve cevremdekilerle bu mutlugu paylasmaya ¢alisiyorum.”, katilime 4
“Kiigtik seylerden bile mutlu olabilirim. Zihinsel olarak ruhsal olarak zaten iyilik
hali i¢cinde oldugumu diisiinliyorum. Hayatimda bununla ilgili bir sorun yok yani
catisma yasamiyorum. Memnunum yani halimden kisacasi.”, seklinde iyilik halini
korumak ve gelistirmek agisindan yasam tarzlarini ifade etmislerdir. Diger taraftan
ogrenciler yasam tarzlarini hem ruhsal hem fiziksel saglklarin1 gelistirmek ve
korumak adina bir sey yapmadiklarini ve dilizensiz bir yasam tarzina sahip
olduklarini ifade etmislerdir. Ek olarak o6grenciler hep ayni seyleri yapiyor
olmaktan yakinarak iyilik hallerini gelistirme cabasi icerisinde olmadiklar: icin
yasam tarzlarini monoton ve iyilik hallerini gelistirmek ve korumak acisindan

umursamaz bir tavir icerisinde olduklarini ifade etmislerdir.
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EK-8: lyilik Hali Y1ldiz1 Psiko-Egitim Programi

IYILiK HALI YILDIZI PSiKO-EGIiTIM PROGRAMI (iHY-PEP)5

Iyilik Halini Y1ldiz1 Psiko-Egitim Programinin Yapisal Ozellikleri

Grubun temel amaci

Bu grubun temel amac tiniversite 6grencilerinin iyilik
hali diizeylerini artirmaktir. Bu temel amag
cercevesinde lyilik Hali Yildizi Modeli’nin alt boyutlar
olan fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel, yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik halleri
bakimindan o6grencilerin kendilerini gelistirmeleri ve
iyilik halinin tiim boyutlar1 arasindaki iliskileri
kavrayarak genel iyilik hali diizeylerini gelistirecek bir
yasam tarzi olusturmalarinin desteklenmesi
amacglanmaktadir.

Grup programinin
hazirlanmasinda
temel alinan
yaklasimlar

Grup programi olusturulurken lyilik Hali Yildiz1 Modeli
temel alinmistir. Bunun yani sira grupla psikolojik
danismanin temel ilkeleri, psiko-dramatik teknikler ve
bilissel davranis¢i tekniklerden yararlanilarak grup
programi olusturulmustur.

Grup iceriginin yapisi

Grup oturumlar sirasinda iiyelere lyilik Hali Yildiz:
Modeli ve bu modelin alt boyutlarina iliskin bilgiler
verilecek ve lyelerin bu model ¢ergevesinde kendilerini
degerlendirmelerine firsat taninacaktir. Program
Ogretici yaninin  bulunmasinin yani sira grup
oturumlarinda grup iyelerinin etkilesimine ve
kendilerini agmalarina firsat taninmasi agisindan da
yasantisal 6zellikler tasimaktadir. Program genel olarak
degerlendirildiginde ise her oturumda planli ve
yapilandirilmis  etkinlikleri  icermesi  nedeniyle
programin psiko-egitsel yonii agir basmaktadir. Bundan
dolay1 gelistirilen program psiko-egitim programi
olarak adlandirilmistir.

Gurubun hedef kitlesi
ve uye sayisl

Universite 6grencisi geng yetiskinler / 12

Uye secim kriteri
(kimler katilabilir)

Gruba iyilik hali diizeyin gelistirmek isteyen ve klinik
diizeyde bir rahatsizligi bulunmayan tiim iiniversite
Ogrencisi geng yetiskinler katilabilir.

Grup iiyelerinin
ozellikleri

Grup farkli cinsiyet ve sinif diizeylerindeki liniversite
ogrencisi geng yetiskinden olusur. Bu nedenle gruptaki
liye dagilimi heterojen bir yapiya sahiptir.

Grubun oturum sayisi

10 oturum

5IHY-PEP arastirmacidan izin alinmasi kosuluyla bilimsel ve egitsel amaglarla
mevcut haliyle ya da uyarlanarak kullanilabilir.
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Oturumlarin sikligi

Her hafta 1 oturum

Oturumlarin siiresi

90 dakika (ortalama)

Oturumlar. o yies Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik
gerceklestirildigi .
A Danigma Birimi
mekan
Grubun baslangicinda (6n test), grup siireci sonunda
(son test) ve grup c¢alismalari tamamlandiktan 10 hafta
sonra (izleme testi) olmak iizere grup iiyelerine lyilik
o . Hali Yildiz1 Olgegi ve Kisa Semptom Envanteri
Degerlendirme

uygulanarak grup liyelerinin gelisimleri
degerlendirilecektir. Ayrica her oturumun ve siirecin
sonunda uyelerin  kendilerini degerlendirmeleri
saglanacaktir.

Iyilik Hali Yildiz1 Psiko-Egitim Programinin Genel Amaglari

Uyelerin tiim yénleriyle iyilik hali icerisinde olmalar i¢in fiziksel, ruhsal ve
zihinsel olarak kendilerini biitiinciil olarak gézden gecirmelerini saglamak

Uyelerin fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma iyilik halleri bakimindan kendilerini tanimalarini
saglamak

Uyelerin fiziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma iyilik hali diizeylerini gelistirerek biitiinciil olarak iyilik
hallerini artirmalarina yardim etmek

Uyelerin fiziksel iyilik hallerini gelistirmeye yonelik beceriler kazanmalarina
(beslenme, spor, diizenli saglik kontrollerinden gecme) ve fiziksel iyilik
halinin diger iyilik hali boyutlari ile iliskisini kavramalarina yardim etmek

Uyelerin duygusal iyilik hallerini gelistirmeye yénelik beceriler
kazanmalarina (duygular1 ifade ve kontrol etme, gercekci inanglar
gelistirme, stres yonetimi) yardim etmek

Uyelerin sosyal iyilik hallerini gelistirmeye yonelik beceriler kazanmalarina
(aile, arkadas ve diger bireylerle iyi iliskiler gelistirme, sosyal destek
kaynaklarinin farkinda olma, kendini ifade etme becerileri) yardim etmek

Uyelerin biligsel iyilik hallerini gelistirmeye yonelik beceriler kazanmalarina
(akademik sorumluluklarin1 yerine getirme, serbest zaman etkinlikleri
diizenleme, zihinsel olarak aktif olma ve zaman yonetimi) yardim etmek

Uyelerin yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hallerini
gelistirmeye yonelik beceriler kazanmalarina (yasamin anlami {zerine
diisiinme, sanatsal etkinliklere katilma ve yasami anlamlandirmada
benimsedikleri degerlerinin farkina varma) yardim etmek
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Uyelerin sahip olduklar1 yasam tarzinda iyilik halini olumsuz etkileyebilecek
9. |davranislan fark etmeleri ve iyilik haline artirmaya yoénelik davranislar
gelistirmelerini saglamak

Iyilik halini gelistirmeye yénelik olarak gecirmis olduklar1 yasantilar1 grup
10. | oturumlar1 tamamlandiktan sonra da siirdirmeleri yoniinde grup tyelerini
cesaretlendirmek

iyilik Hali Y1ldiz1 Psiko-Egitim Programinin igerigi

Oturum Temasi icerik

e Tanisma etkinlikleri

e Grup siirecinin yapilandirilmasi:
Grup ilkeleri Formu

e Anlatim: lyilik hali kavrami ve lyilik

1. Oturum: Tanisma ve iyilik halinin Hali Yildizi Modeli
aciklanmasi e Uyelerin iyilik hallerini gézden
gecirmeleri: Benim Yildizim Formu

e Grup etkilesimi

e Grup disi etkinlik: Fiziksel Aktivite-I
Formu

e Anlatim: Fiziksel iyilik hali, fiziksel
aktivite, beslenme, fiziksel iyilik

2. Oturum: Fiziksel lyilik Hali halini korumaya yonelik
davranislar

e Grup etkilesimi

e Anlatim: Duygusal iyilik hali
e Duygular Yasak etkinligi
3. Oturum: Duygusal lyilik Hali e Grup etkilesimi

e Grup dis1 etkinlik: Duygu ve
Diisiince Izleme Formu

e Anlatim: Ellis’in ABC modeli, Akilci
Olmayan Inanglar Formu

4. Oturum: Duygusal lyilik Hali * Grup etkilesimi

e Grup disi etkinlik: Alternatif
Diisiince Gelistirme Formu
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5. Oturum: Sosyal lyilik Hali

Anlatim: Sosyal iyilik hali
Sosyal Aglar Etkinligi
Grup etkilesimi

Grup disi etkinlik

6. Oturum: Sosyal lyilik Hali

Anlatim: Sosyal destek

Sosyal Destek Kaynaklar: Etkinligi
Engel Oyunu Etkinligi

Grup Etkilesimi

7. Oturum: Biligsel lyilik Hali

Anlatim: Bilissel iyilik hali
Tangram Etkinligi
Grup etkilesimi

Grup dis1 etkinlik: Zaman Cizelgesi
Formu

8. Oturum: Bilissel lyilik Hali

Anlatim: Zaman y6netimi, kendini
yOnetme

Kendini Yonetme Etkinligi
Grup etkilesimi
Grup dis1 etkinlik: Biyografi

9. Oturum: Yasami Anlamlandirma
ve Hedef Odakli Olma lyilik Hali

Anlatim: Yasami anlamlandirma ve
hedef odakli olma iyilik hali

Tarihsel Karakter Etkinligi
Grup etkilesimi

10. Oturum: Degerlendirme, Grubu
sonlandirma

Tiim oturumlarin degerlendirilmesi

Uyelerin siire¢ boyunca
gelisimlerini degerlendirmeleri:
lyilik Hali Yildiz1 Formu

Grup etkilesimi
Hediye Diistinceler Etkinligi
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GRUP PLANI

1. OTURUM
Amag: Bu oturumda grubun baslatilmas, lyilik Hali Yildizi Modeli’nin tanitilmasi
ve bu model c¢ercevesinde Ogrencilerin kendi iyilik hali diizeylerini gozden

gecirerek tanimlamalari amag¢lanmaktadir.

Alt Amaglar:

Uyelerin ve liderin birbirleri ile tanigsmalarini saglamak

Grup ilkeleri olusturulmak

Uyelerin amaglari ve gruptan beklentilerini ifade etmelerini saglamak

lyilik hali kavramini agiklamak

lyilik Hali Y1ldiz1 Modelinin tanitmak

Uyelerin lyilik Hali Yildiz1 Modeline gére kendi iyilik hali diizeylerini gézden
gecirerek tanimlamalarini saglamak

kW

Kazanimlar

Uyeler grup ilkelerini sdyler

Uyeler grup ilkelerine uymanin énemini bilir

Uyeler iyilik hali kavramin aciklar

Uyeler lyilik Hali Yildiz1 Modeline gore iyilik halinin bes boyutu aciklar
Uyeler iyilik halinin bes boyutunun da birbiri ile iliskili oldugu kavrar
Uyeler iyilik halinin farkl boyutlar1 olmasina karsin iyilik halinin bir biitiin
oldugunu kavrar

7. Uyeler lyilik Yildiz1 Modeli boyutlarina gore kendi iyilik hali diizeylerini
tanimlar

ok W

Materyaller
Yaka Kkartlar1 (M.1.1), Grup Ilkeleri Formu (M.1.2), Benim Yildizim-I Formu (M.1.3),
Fiziksel Aktivite-I Formu (M.1.4), Haftalik Eskisehir Etkinlik Programi®
icerik
e Tanisma etkinlikleri
Grup siirecinin yapilandirilmasi: Grup Ilkeleri Formu
Anlatim: Iyilik hali kavramu ve lyilik Hali Y1ldiz1 Modeli
Uyelerin iyilik hallerini gozden gecirmeleri: Benim Yildizim Formu
Grup etkilesimi
Grup dis1 etkinlik: Fiziksel Aktivite-I Formu

6 Bu materyal programin uygulandigi sehirde bulunan etkinlikler g¢ercevesinde haftalik olarak
diizenlenerek tiim oturumlarda kullanilabilir. Etkinlik listesi grup tiyelerinin iyilik hali diizeylerini
gelistirmelerine yardimci olabilecek sanatsal, sosyal ve sportif etkinlikleri icerecek sekilde
diizenlenmelidir. Grup lideri etkinliklere katilim konusunda fyeleri yonlendirmemeli {tyeler
gonilli olarak katilmak istedikleri etkinlikleri segmelidirler. Bu arastirma kapsaminda bu materyal
etkinlik listeleri ve afisler seklinde diizenlenmis olup grup odasiin duvarlarina asilmiglardir.
Uyeler oturumlarin bitiminde liste ve afisleri inceleyerek katilabilecekleri etkinlikleri
belirlemislerdir. Uygulayicilar materyali diledikleri formatta hazirlayabilirler.
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Siire¢

Grubun Baslatilmasi

Grup lideri tim tiyeleri karsilayarak grup diizeninin olusmasindan sonra
gruba su aciklamalar yapar:
Oncelikle hos geldiniz. Suanda birinci oturumumuzu gergeklestiriyoruz
ve ilk defa bir araya geldik. Bu nedenle éncelikle birbirimizi tanimaya
ihtiyacimiz var. Oncelikle ben kendimi tanitacagim ve elimde gormiis
oldugunuz topu kendini tanitmak isteyen diger bir arkadasimiza atarak
onun kendini tanitmasini dinleyecegiz. Kendini tanitan arkadasimiz

bitirdikten sonra topu baska bir arkadasimiza atacak ve tiim liyelerin
kendini tanitmasi tamamlanincaya kadar bu etkinligi stirdtirecegiz.

Bu etkinligin bitmesinin ardindan lider “birbirimizin isimlerini égrenene
kadar yaka karti takmamamiz yararl olacaktir. Bu nedenle dnceden
hazirlamis oldugum yaka kartlarini sizlere dagitacagim.” diyerek yaka

kartlarini iiyelere dagitir.
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Grup Siirecinin Yapilandirilmasi

Etkinlik tamamlandiktan sonra grubun yapilandirilmasina gecilir. Bu

cercevede grup lideri gruba su agiklamalari yapar:

Arkadaslar grubumuzun genel amaci iyilik halimizi artirmaktir. -lyilik
hali hakkinda biraz sonra daha ayrintili paylasimlarda bulunacagiz.- Bu
genel amag cercevesinde her birinizin iyilik halinizi gelistirmek icin
kendi belirlediginiz 6zel amaglariniz olacak. Grubumuzun genel
amacina ve her birinizin o0zel amaglarina ulasmast bakimindan
grubumuzun isleyisini ele alacagiz. Grup oturumlarimizi bu hafta oldugu
gibi her hafta ... gtinii ... saatleri arasinda su anda bulundugumuz grup
odamizda gergeklestirecegiz. Oturumlarin tiimiine tam vaktinde
katiliminiz hem kendinizin hem de diger grup ltiyelerinin gelisimi i¢cin
olduk¢a dnemlidir. Bu nedenle saglhk sorunlart gibi dnemli
mazeretleriniz olmadigi stirece tiim oturumlara vaktinde katilmanizi
onemsiyorum. Eger acil bir durum olur ve gruba katilamayacak
olursaniz oturum giintinden en az bir giin 6nce bana haber vermenizi
istiyorum. On hafta boyunca birlikte ilerleyecegimiz bu siirecte bazi
ilkelerimiz olacak sizce bu ilkeler neler olmalidir?

Bu soru ile lider grup ilkelerinin olusturulmasina iiyeleri de dahil eder.
llkelerin neler olabilecegi konusundan iiyelerin goriisleri alinir. Daha
sonra lider Grup ilkeleri Formunu iiyelere dagitir ve bu form kullanilarak
grup ilkeleri olusturulur. Bu stirecgte tliyelerden gelen uygun oneriler varsa
forma eklenir. Grup ilkeleri formundaki 6rnek maddeler su sekildedir:

e Grup oturumlarinda paylastigimiz ve yaptigimiz her sey ézeldir
ve grup odasinda kalacaktir.

e Grup tiyeleri birbirlerine saygi duyarlar ve sozlerini kesmeden
birbirlerini dinlerler.

e Grup tiyeleri birbirlerini incitecek sézel ve fiziksel saldirilarda
bulunmazlar.

e Uyelerin konusma hakki ve zamani vardir. Ayni zamanda tiyeler
konusmama hakkina da sahiptirler.

e Uyeler birbirlerinin paylasimlarina iliskin yargilayici ve ayiplayici
yorumlarda bulunmazlar.

e lyilik hali gelistirme cabasi yalnizca grup oturumlari ile sinirl
degildir. Uyeler iyilik hallerini gelistirmek icin grup oturumlart
disinda da ¢aba gésterirler.
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lyilik Hali Yildiz1 Modelinin Tanitilmasi

Lider “iyilik halimizi gelistirmek ve kendimizi bir ¢ok a¢idan iyi hissetmek

icin bu grup calismasim gerceklestiriyoruz. Simdi iyilik hali hakkinda

sizlerle bazi bilgiler paylasacagim.” diyerek su agiklamalar1 yapar:
lyilik hali genel anlamu ile bireylerin fiziksel, ruhsal ve zihinsel acidan bir
biitiin olarak kendilerini iyi hissetmeleridir. Iyi hissetmekten kasit
yalnizca fiziksel ve ruhsal rahatsizliklart olmayist degil bireyin kendini
gelistirmeye yénelik davranislar yasam tarzi haline getirmesidir. lyilik
halinin bazi alanlart bulunmasina karsin bu alanlarin her biri birbiri ile
iliskilidir ve hep birlikte bir biitiinti olustururlar. Bu alanlar fiziksel iyilik
hali, duygusal iyilik hali, sosyal iyilik hali, bilissel iyilik hali ve yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik halidir.

Fiziksel iyilik hali, iyilik halinin fiziksel saglik ile ilgili olan alanidir.
Buna gore fiziksel iyilik hali dengeli ve diizenli beslenme, fiziksel olarak
aktif olma ve diizenli medikal kontrollerden gecmeyi ifade etmektedir.
Bu bakimdan uyusturucu madde, alkol ve sigara kullanimi, korumasiz
cinsel yasam siirmek ve trafikte tehlikeli ara¢ kullanmak gibi
davraniglar da fiziksel iyilik halini tehdit eden unsurlar arsinda
gortilmektedir.

Duygusal iyilik hali, iyilik halinin igsel stireglerle ilgili olan alanidir.
Buna gére duygusal iyilik hali duygularin farkindaligi, duygulart kontrol
edebilme, catismali yasam olaylarina gercekci olarak bakabilme, kendini
ve diinyay1 olumlu algilama, giivenli kimlik duygusuna sahip olma,
catismalari ve zorlu yasantilari kendini gelistirmek igin bir firsat olarak
gorme gibi ézellikler barindirmaktadir.

Sosyal iyilik hali, bireylerin toplumla, cevreyle ve dogayla etkilesimin
niteligini ve derecesini ifade eden iyilik hali alanidir. Bu alan ayrica aile,
arkadas ve diger énemli kisilerden alinan sosyal destegi de icermektedir.
Bu cercevede bireylerin etkilesim icinde oldugu tiim bireylere destek
vermeye ve onlardan destek almaya acgik olmakla birlikte kendi
gelisimine kakti saglayacak iliskiler icerisinde olmalar: onlarin sosyal
iyilik hali dtizeylerinin ytiksek oldugunu géstermektedir.

Bilissel iyilik hali: Bu alan zihinsel ve mesleki agidan bireylerin iyilik
halini agiklamaktadir. Ogrenciler icin bu boyutun mesleki yénii okul
yasami olarak diistiniilmektedir. lyilik halinin bu boyutu zihinsel olarak
aktif olmayi, bilgilerini kendisi ve toplumun yararina kullanmayi,
problem ¢ozmeyi, kendini zihinsel olarak zorlayacak etkinliklerde
bulunmay1 ve sahip oldugu cesitli roller arasinda denge kurmay: ifade
etmektedir. Bilissel acidan iyilik hali icerisinde olan bireyler yeni bilgi ve
deneyimlere agik, kendisi icin zihinsel aktiviteler arayan,
isinden/okulundan memnun olan bireylerdir.
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Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali: Bu boyutta
yasam anlami lizerinde diisiinme ve bu cercevede dogada, sanatta ve
sosyal iliskilerde yasami anlamlandirma ile ilgili bireye ilham kaynagi
olan tiim yasantilar1 icermektedir. Baska bir deyisle bireyin yasaminda
degerli ve anlamli buldugu maddi manevi tim yasantilar
kapsamaktadir. Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma ag¢isindan
kendini iyi hisseden bireyler kendilerini yasamdan doyum alan bireyler
olarak gérmektedirler.

Bu agiklamanin ardindan lider “siz kendi iyilik hali alanlariniza iliskin neler
diistiniiyorsunuz” “hangi iyilik hali alani agisindan kendinizi giiclii ya da
zayif gortiyorsunuz” “lyilik hali alanlariniz birbiri ile nasil iliskili olabilir”

gibi sorularla grup etkilesimini genisletir.

Benim Yildizim Etkinligi

Uyelere lyilik Hali Yildiz1 Modeli aciklandiktan sonra kendi iyilik hali
diizeylerini belirlemeleri i¢cin Benim Yildizim Etkinligine gecilecektir. Bu
etkinlikte tyeler yapilan acgiklamalar dogrultusunda tiim iyilik hali
boyutlar1 agisindan kendi durumlarini degerlendirerek her boyut icin
kendilerine 1 ile 10 arasinda bir puan verecek ve bu puanlar1 Benim
Yildizim Formu iizerinde isaretleyeceklerdir. Isaretlemelerin ardindan
liyeler form tizerindeki isaretledikleri noktalar1 yildiz olusturacak sekilde
birlestirerek kendi iyilik hali yildizlarin1 olusturacaklardir. Her tiyenin
iyilik hali yildiz1 olustuktan sonra yildiz metaforu kullanilarak iiyelerin
yildizlarinin séniik olan boyutlarini (iyilik hali boyutlarini) nasil daha
parlak hale getirebileceklerine iliskin grup etkilesimi baslatilacaktir.
Boylece grubun temel amaci ¢ergevesinde liyelerin bireysel amag¢larinin

somutlasmasi da saglanacaktir.
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Ozetleme ve Grup Dis1 Etkinlik

Oturum sonlandirilirken tiyelere oturum hakkindaki duygu ve dustinceleri
sorulur. Uyelerin oturuma iliskin duygu ve diisiinceleri alindiktan sonra
lider oOzetlemeye gecer ve Ozetleme yaparken grup tuyelerinin de
ozetlemeye katki getirebilecekleri ifade eder. Ozetlemenin ardindan
Fiziksel Aktivite-I Formu tiyelere dagitilir ve su agiklama yapilir:

Bu formda hafta boyunca gerceklestirdiginiz fiziksel aktivitelere iliskin
notlar alabileceginiz alanlar bulunmaktadir. Bu formu kullanarak

oniimtizdeki oturuma kadar her giin hangi fiziksel aktivitelerde
bulundugunuzu not etmenizi bekliyorum. Haftaya bunlari paylasacagiz.

Boylelikle grup dis1 etkinlik tiyelere tanitilarak oturum sonlandirilir.
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M.1.2

Iyilik Halini Gelistirme Grubu ilkeleri

Grup icerisinde paylastigimiz ve yaptigimiz her sey 6zeldir ve grup odasinda kalir.

Uyeler gerceklestirilecek olan 10 oturuma da dnemli bir mazeretleri olmadig siirece tam
vaktinde katilirlar.

Uyelerin konusma hakki ve zamani vardir. Ayni zamanda {iyeler konusmama hakkina da
sahiptirler.

Uyeler birbirine karsi saygili davranir ve birbirlerini incitecek fiziksel ve sézel saldirilarda
bulunmazlar.

Uyeler paylasimda bulunan tiyenin séziinii kesmeden onu dinlerler.

Uyeler birbirlerinin paylasimlarina iliskin yargilayici yorumlarda bulunmazlar.

Grup 12 kisiden olusmaktadir. Daha sonradan gruba liye kabul edilmeyecektir.

Grup oturumlari her hafta ..... glni ... ile ... saatleri arasinda gergeklestirilecektir.

iyilik hali gelistirme cabasi yalnizca grup oturumlari ile sinirli degildir. Uyeler iyilik hallerini
gelistirmek icin grup oturumlar disinda da ¢aba gosterirler.

Bazi oturumlar sonunda iyilik halini artirmaya yonelik olarak bir sonraki oturuma kadar
yapilmasi yararli olacak etkinlikler iiyelere agiklanacaktir. Uyeler gruptan daha fazla yarar
saglamak igin bu etkinlikleri gergeklestirme konusunda hem kendilerine hem de diger tyelere
karsi sorumludurlar.

Uyeler bu ilkelere uymak konusunda kendilerine ve gruba karsi sorumludurlar.
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M.1.4

BENIM YILDIZIM-I

Aciklama: Bu form iyilik diizeylerini degerlendirmeniz amaciyla hazirlanmistir. Bu
cercevede asagida agiklanan iyilik hali alanlarinizi diisiinerek diger sayfada
bulunan iyilik hali yildizimiz lizerinde iyilik hali diizeylerinizi 1 ile 10 arasinda
puanlayiniz.

iyilik Hali Alanlar1

Fiziksel iyilik hali: lyilik halinin fiziksel saghk ile ilgili olan alanidir. Buna gore
fiziksel iyilik hali dengeli ve diizenli beslenme, fiziksel olarak aktif olma ve diizenli
medikal kontrollerden ge¢meyi ifade etmektedir. Bu bakimdan uyusturucu madde,
alkol ve sigara kullanimi, korumasiz cinsel yasam siirmek ve trafikte tehlikeli ara¢
kullanmak gibi davraniglar da fiziksel iyilik halini tehdit eden unsurlar arsinda
gorilmektedir.

Duygusal iyilik hali: lyilik halinin igsel siireclerle ilgili olan alanidir. Buna gore
duygusal iyilik hali duygularin farkindaligi, duygular1 kontrol edebilme, ¢atismall
yasam olaylarina gercekci olarak bakabilme, kendini ve diinyay1 olumlu algilama,
givenli kimlik duygusuna sahip olma, ¢atismalar1 ve zorlu yasantilar1 kendini
gelistirmek icin bir firsat olarak gérme gibi 6zellikler barindirmaktadir.

Sosyal iyilik hali: Bireylerin toplumla, cevreyle ve dogayla etkilesimin niteligini ve
derecesini ifade eden iyilik hali alanidir. Bu alan ayrica aile, arkadas ve diger
onemli kisilerden alinan sosyal destegi de icermektedir. Bu cercevede bireylerin
etkilesim i¢inde oldugu tiim bireylere destek vermeye ve onlardan destek almaya
acik olmakla birlikte kendi gelisimine kakti saglayacak iliskiler igerisinde olmalar:
onlarin sosyal iyilik hali diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

Biligsel iyilik hali: Bu alan zihinsel ve mesleki agidan bireylerin iyilik halini
aciklamaktadir. Ogrenciler icin bu boyutun mesleki yonii okul yasami olarak
diisiiniilmektedir. lIyilik halinin bu boyutu zihinsel olarak aktif olmayi, bilgilerini
kendisi ve toplumun yararina kullanmayi, problem ¢6zmeyi, kendini zihinsel
olarak zorlayacak etkinliklerde bulunmay1 ve sahip oldugu cesitli roller arasinda
denge kurmay ifade etmektedir. Bilissel agidan iyilik hali igerisinde olan bireyler
yeni bilgi ve deneyimlere acgik, kendisi icin zihinsel aktiviteler arayan,
isinden/okulundan memnun olan bireylerdir.

Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali: Bu boyutta yasam
anlami tlzerinde diisiinme ve bu cercevede dogada, sanatta ve sosyal iliskilerde
yasam1l anlamlandirma ile ilgili bireye ilham kaynagi olan tiim yasantilar
icermektedir. Bagka bir deyisle bireyin yasaminda degerli ve anlamli buldugu
maddi manevi tim yasantilar1 kapsamaktadir. Yasami1 anlamlandirma ve hedef
odakli olma agisindan kendini iyi hisseden bireyler kendilerini yasamdan doyum
alan bireyler olarak gormektedirler.

Not: lyilik hali yukaridaki alanlara ayrilmakla birlikte bir biitiin olarak
degerlendirilmektedir. Ciinkii tiim alanlar birbiri ile baglantili olup bir alanda
yasanan degisiklik diger alanlar1 da etkilemektedir.
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M.1.4

Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma
10

8

Bilissel 3 Fiziksel

Sosyal Duygusal

Tum iyilik hali alanlarimizi iliskin puanlamanizi sembol tlzerinde isaretleyiniz.
isaretlemeyi tamamladiktan sonra isaretlediginiz noktalar1 y1ldizinizin ug noktalari
kabul ederek yeni bir y1ldiz olusturacak sekilde birlestiriniz.

iYILIK HALI PLANIM
Tilim iyilik hali alanlarini diistinerek her bir alan i¢in grup oturumlari sonunda
ulasmak istediginiz amaclarinizi belirterek iyilik hali planinizi olusturunuz:

7 Korkut-Owen, F. ve Owen, D. (2012). lyilik hali y1ldiz1 modeli, uygulanmasi ve degerlendirilmesi.
International Journal of Eurasia Social Sciences, 3(9), 24-33.
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M.1.4

FiZIKSEL AKTIVITE-I FORMUS
Saglikli olmak ve basarili bir kilo kontrolii i¢in giinde en az 30-60 dakika fiziksel
aktivitede bulunmak oOnerilmektedir. Bu oOneriye nasil uyabilirsiniz? Fiziksel
aktivite diizeyinizi artirmak icin tipik bir giliniiniizdeki fiziksel aktiviteleri
gozlemleyiniz. Asagidaki formu kullanarak yaptiginiz fiziksel aktiviteleri ve onlara
ne kadar zaman harcadiginizi not ediniz. Not ettiginiz aktiviteleri 24 saat icerisinde
yapmis oldugunuzdan emin olunuz. Yaptigini aktiviteleri asagidaki agiklamalar
dogrultusunda hafif diizeyde, orta diizeyde ve yiiksek diizeyde olarak
siniflandiriniz.
Hafif diizey: yavasca yiiriime; yemek yapma ve alisveris gibi rutin isler; toz alma,
bulasik yikama ve siipiirme gibi ev isleri; aga¢ budama ve ¢im bigme gibi bahce
isleri ya da 1sinma hareketleri, yavasca ylizme ve suda yiiriime gibi diistik tempolu
spor aktiviteleri
Orta diizey: hizli yiiriime; bisiklete kullanma; dans etme; paspas yapma ve camlari
silme gibi ev isleri; boya yapma, bahge ekme ve araba yikama gibi bahge isleri;
diisiik tempolu aerobik yapma, frizbi oynama, yliizme ya da esli tenis oynama gibi
sportif aktiviteler
Yiksek diizey: Hizli yiiriiyerek tirmanma, yokus yukari bisiklet kullanma,
mobilyalarin yerini degistirme gibi ev isleri; kar kiireme, insaat isleri ve kazma gibi
bahge ve ev isleri; kosma, yliksek tempolu aerobik yapma, agirlik ¢alisma, uzun
stre ylizme ve bunlara benzer bir ¢ok sportif aktivite.

Aktivite Siire Aktivite
(dk.) diizeyi

8 Insel, P. M. ve Roth, W. T. (2012). Wellness worksheets. The McGraw-Hill Companies.
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2.

OTURUM

Amag: Bu oturumda tiyelere fiziksel iyilik hali diizeylerini artirmaya yonelik yeni

davranislarin kazandirilmasi1 amaglanmaktadir.

Alt Amaglar:

1.
2.

lyilik halinin fiziksel iyilik hali boyutu hakkinda iiyelere bilgi vermek

Uyelerin fiziksel saghigi olumlu ve olumsuz etkileyen davranislarini
tanimlamalarini saglamak

3. Uyelerin spor ve beslenme aliskanliklarinin fark etmelerini saglamak

4. Beslenme, spor ve medikal kontrollerin diizenli yapilmasi icin liyeleri tesvik
etmek
5. Fiziksel iyilik halinin diger iyilik hali boyutlar ile iliskilendirilmesini
saglamak
Kazanimlar
1. Uyeler spor yapmanin fiziksel iyilik halini gelistirmeye katkilarini kavrar
2. Upyeler fiziksel aktivite diizeylerini artirmanin énemini bilir
3. Uyeler saglikh beslenmenin fiziksel iyilik halini gelistirmeye katkilarin
kavrar
4. Uyeler saghkli beslenmek icin bir diyete uymanin énemini bilir
5. Uyeler diizenli olarak saghk kontrollerinden gecmenin énemini kavrar
6. Uyeler fiziksel iyilik halinin iyilik halinin diger boyutlarini nasil etkiledigini
degerlendirir
Materyaller

Fiziksel Aktivite-II Formu (M.2.1), Saghk Bakanlig1 Masa Bas1 Egzersizleri El Kitab1
(M.2.2), Saghk Bakanhg Yolculuk Egzersizleri El Kitab1 (M.2.3), Haftalik Eskisehir

Etkinlik Programi

icerik

Anlatim: Fiziksel iyilik hali, fiziksel aktivite, beslenme, fiziksel iyilik halini
korumaya yonelik davranislar
Grup etkilesimi
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Siire¢

Ozetleme ve Grup dis1 etkinligin
paylasimi

Tiim tlyelerin oturuma katilimi ile ikinci oturum baslatilir. Lider 6nceki
oturumda neler yasandifini 6zetler. Ozetleme yaparken iiyelerinde
ozetlemeye katilmalar tesvik edilir ve is birligi icerisinde oturum

Ozetlenir.

Ozetlemenin ardindan lider fiziksel aktivite etkinligini hatirlatarak
liyelerin hafta boyunca not etikleri fiziksel etkinlikleri paylasmalar: i¢in
firsat yaratir. Burada tyelerin fiziksel aktive yapmalar ile ilgili derin
paylasimlara gidilmez. Bu tiir paylasimlar oturum ilerleyen kisimlarina

birakilir.

Fiziksel lyilik Halinin A¢iklanmasi

Paylasimlar1 takiben lider bu oturumun temasinin fiziksel iyilik hali

oldugunu soyleyerek fiziksel iyilik haline iliskin su aciklamalari yapar:

Fiziksel iyilik hali bedenimizle ilgili rahatsizliklardan yoksun olma
durumudur. Bu agidan diizenli ve dengeli beslenme, spor yapma ve
diizenli olarak doktor kontrollerinden ge¢meyi kapsamaktadir. Bunun
yaninda bedenimize zarar verebilecek sigara ve alkol kullanimi, trafikte
asirt hizlh ve kurallara uygun olmayan sekilde ara¢ kullan gibi
davraniglar da fiziksel iyilik halimizi etkileyen durumlardir. Fiziksel iyilik
halimizi korumaya yénelik davraniglart ve fiziksel iyilik halimiz icin
tehdit olabilecek davranislart ne kadar gésterdigimiz fiziksel olarak ne
kadar iyi oldugumuzun énemli géstergeleridir.

Bu aciklamanin ardindan tuyelere “sizler fiziksel iyilik haliniz hakkinda
neler diistiniiyorsunuz?” sorusu yoneltilerek bir etkilesim baslatilir.
Etkilesim esnasinda lider gerekli goriirse etkilesimi derinlestirmek icin su

sorulardan da yararlanabilir:

e Fiziksel iyilik halinizi olumlu etkileyen davranislariniz neler?

e Fiziksel iyilik halinizi olumsuz etkileyen davranislariniz neler?

229




Fiziksel Aktivite

Bu asamada iiyeler Fiziksel Aktivite II Formu dagitilir. Uyeler Fiziksel
Aktivite [ Formu'ndan yararlanarak Fiziksel Aktivite II Formu’'ndaki
fiziksel aktivite 6zet tablosunu doldururlar. Daha sonra bir giinliik fiziksel
aktivitelerini nasil degerlendirdikleri lider tarafindan sorularak bir
etkilesim baslatilir. Etkilesimin ardindan ityeler Fiziksel aktivite 2
formundaki ikinci tabloyu doldururlar ve ardindan fiziksel aktivite
dizeylerini nasil artirabileceklerine iliskin bir etkilesim bagslatilir. Bu
etkilesim ile tliyelerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmak icin stratejiler
gelistirmeleri tesvik edilir. Gelistirilen stratejiler ve stratejilerini
uygulanmasina iliskin izlenecek yol Fiziksel Aktivite II Formu’'na yazilir.
Uyelerin gelistirdikleri stratejileri grup ile paylagsmalari ve stratejilerin
uygulanabilirliginin etkilesim siirecinde ele alinmasinin ardindan bu

asama tamamlanir.

Beslenme

Lider beslenme ile ilgili su agiklamalar1 yapar:

Beslenme ag¢lik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin
cektigini yemek icmek degil; saglhgi korumak, gelistirmek ve yasam
kalitesini ytikseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin dgelerini
yeterli miktarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilin¢li yapilmasi
gereken bir davranistir.
Saghikli beslenme bilincinin gelismesi icin temel besin gruplarini
bilmemiz gerekmektedir. Siit grubu, Et-yumurta-kurubaklagil grubu,
sebze ve meyve grubu, ekmek ve tahil grubu temel besin gruplaridir.
Ayrica yemek yapiminda sik kullanilan yaglar da besin grubu olarak
degerlendirilmeye baslanmistir. Bu temel besin grubunda bulunan
besinler saglhkli beslenme icin gerekli besinlerdir. Saglik besinleri
bilmenin yaninda d&giinleri diizenlemek ve yeterli miktarda besin
tiiketmek ise dengeli beslenme olarak ifade edilebilir. Besinlerin
gereginden fazla tiiketilmesi kilo almaya neden olurken diizensiz ya da
gereginden az tiiketilmesi de viicut dengemizin bozulmasina neden olur.
Beslenme bedensel sagligimizin yani sira ruh saghgimizi da énemli élgtide

etkilemektedir. Diizensiz ya da yetersiz beslenme sonucu ruh sagligimizi
lizerinde etkisi olan bazi hormonlarin fazla ya da az salgilanmasi ruh
saghgimizi  olumsuz etkileyebilmektedir. Ruh saglhgimizin olumsuz
etkilenmesi ile de beslenmemize dikkat etmekten kag¢inabilir ve bir kisir
dongii icerisine girebiliriz. Diger taraftan diizenli ve dengeli
beslendigimizde kendimizi hem fiziksel hem de ruhsal olarak zinde

hissederiz.
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Beslenme

Bu agiklamalarin ardindan lider “beslenme aliskanliklariniz nasil” diyerek
grup etkilesimini baslatir. Lider etkilesimi artirmak icin su sorulardan da

yararlanabilir:

e Beslenme diizeninizden memnun musunuz?
e Diizenli ve dengeli beslenmenizi olumsuz etkileyen engeller nelerdir?

e Diizenli ve dengeli beslenmenize iliskin engelleri asmak i¢gin neler
yapabilirsiniz?

e Beslenme aliskanliklarinizi etkileyen kigsisel 6zellikleriniz neler?

e Beslenme aliskanliklarinizi olumsuz etkileyen kisisel ozelliklerinizi
konusunda neler yapabilirsiniz?

e Diizenli ve dengeli beslenmek icin bir diyete uymak size nasil gelir?

Saglik kontrolleri

Lider tliyelere su agiklamay1 yapar:

Diizenli saghk kontrollerin ge¢me, sigara kullanmama, alkol
kullanmaktan ka¢inma ya da alkol kullanimint sinirlandirma,
trafikteyken kurallara uyma ve bedenimizi zorlayacak diizeyde fiziksel
aktivitede bulunmaktan kaginma gibi davranislar fiziksel iyilik halimizi
olumlu etkileyen davranislardir. Bu davraniglart aliskanlik haline
getirdigimizde fiziksel iyilik halimizi gelistirmek konusunda kuvvetli
adimlar atmisiz demektir. Sizler bu tiir davraniglara iliskin
aliskanliklariniz konusunda neler soylersiniz?

Bu agiklama ve soru ile grup etkilesimi baglatilir. Bu etkilesimin ardindan

oturumun sonlandirilma asamasina gegilir.

Ozetleme

Ozetlemeye gecilmeden o6nce iiyelerin oturuma iliskin duygu ve
disiinceleri alinarak hem kendilerini degerlendirmeleri hem de
ozetlemeye hazirlanmalari saglanir. Daha sonra lider iiyeleri 6zetlemeye

davet ederek tliyelerle birlikte oturumu 6zetler.

Ozetlemenin ardindan oturumu bitirirken lider iiyelere masa basi ve
yolculuk egzersizleri el kitaplarim1 dagitir. Bunun ardindan oturum

sonlandirilir.
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M.2.1

FiZIKSEL AKTIiVITE-II FORMU?

Fiziksel aktivite 6zeti (toplam 24 saat olmal)

Uyku saat
Diisiik Diizey aktivite saat
Orta diizey aktivite saat
Yiiksek diizey aktivite saat
Aktiviteler disinda gegen zaman saat

Eger orta ve yiiksek diizeydeki fiziksel aktivite oraninizi artirmak istiyorsaniz,
hangi aktiviteleri hangi diizeyde ve ne kadar stire yaptiginizi analiz ediniz.

Dusiik diizey Orta diizey Yiiksek diizey
Ev isleri ile ilgili aktiviteler saat saat saat
Okul ya da is ile ilgili saat saat saat
aktiviteler
Ulasim ile ilgili aktiviteler saat saat saat
Serbest zaman aktiviteleri saat saat saat
Sportif aktiviteler saat saat saat

Giinliik Fiziksel Aktivite Diizeyini Artirma

Ulasim ve serbest zamanlar i¢in ne kadar siire diisiik diizeyde aktivite
yapiyorsunuz? Ulasim ve serbest zaman aktiviteleri kolaylikla diisiik dizeyde
fiziksel aktiviteden orta diizeye yiikseltilebilecek aktivite alanlaridir. Ornegin kisa
mesafelerde ara¢ kullanmak yerine yiriliylis ya da bisiklet kullanma, bir
arkadasiniz ile telefonda sohbet etmek yerine onunla bulusma gibi diizenlemeler
fiziksel aktivite diizeyinizi artirir. Fiziksel aktivite diizeyinizi artirmak igin
kendinize li¢ strateji belirleyiniz:

1.

2.
3.

Ayrica ulasim ve serbest zamanlar disinda da kendiniz igin fiziksel aktivite
diizeyinizi artiracak firsatlar yaratabilirsiniz. Eger varsa bunlari yaziniz:

Bundan sonraki adiminiz fiziksel aktivitelerinizi artirmak i¢in belirlemis oldugunu
stratejileri benimsemek ve uygulamaya koymaktir. Gelisiminizi izlemek igin
fiziksel aktivite formlarindan yararlanarak giinliik tutabilirsiniz.

9 Insel, P. M. ve Roth, W. T. (2012). Wellness worksheets. The McGraw-Hill Companies.
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Masa Basi Egzersizleri El Kitab1 (M.2.2):

http://beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/dahaoncehazirlanmis_br

osurler/brosur_masa.pdf adresinden 31.03.2016 tarihinde alinmistir.

Yolculuk Egzersizleri El Kitabi (M.2.3):

http://beslenme.gov.tr/content/files/yayinlar/brosurler/dahaoncehazirlanmis_br

osurler/yolculuk_brosur.pdf adresinden 31.03.2016 tarihinde alinmistir.
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3. OTURUM
Amag: Bu oturumda iiyelerin duygularini fark etme ve ifade etmeye yonelik

beceriler kazandirilmasi amag¢lanmaktadir.
Alt amaglar:

1. Uyelerin yasadiklari olumlu ve olumsuz duygulari fark etmelerini saglamak

2. Uyelerin olumlu ve olumsuz tiim duygularin yagsanmasinin normal bir
durum oldugunu kavramalarini saglamak

3. Uyelerin duygu ve diisiincelerini birbirinden ayirt etmelerini saglamak

4. Uyeleri duygularini ifade etmeye tesvik etmek

Kazanimlar
1. Uyeler yasadiklari bir olayla ilgili duygularini sdyler
2. Uyeler yasadiklar bir olayla ilgili diisiincelerini soyler
3. Uyeler yasadiklar bir olayla ilgili duygu ve diisiincelerinin farklarini séyler

4. Uyeler hissettikleri tiim duygularin yagantilarinin bir pargasi oldugunu bilir

Materyaller

Yaz tahtasi ve kalemi, Duygu ve Diisiince izleme Formu (M.3.1), Haftalik Eskisehir
Etkinlik Programi

icerik

Anlatim: Duygusal iyilik hali

Duygular Yasak etkinligi

Grup etkilesimi

Grup dis1 etkinlik: Duygu ve Diisiince izleme Formu
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Siire¢

Ozetleme

Tim uyelerin katilmasinin ardindan grup baslatilir. Grup lideri 6nceki
oturumun iliskin neler hatirladiklarin1 sorarak iiyeleri 6zetlemeye davet
eder. Ugiincii oturum oldugu icin iiyelerin 6zetlemeye katihmi daha ¢ok
tesvik edilir. Lider tyelerin yeni beceriler kazanmaya yonelik

paylasimlarina yonelik onlar tesvik edecek tepkiler verir.

Ozetlemenin ardindan fiziksel iyilik halini gelistirmeye yonelik hafta
boyunca neler yasadiklari iyelere sorularak yasantilarini paylagmalari

saglanir.

Duygusal lyilik Hali

Lider bu oturumun temasinin duygusal iyilik hali oldugunu séyleyerek su
aciklamalari yapar:
Duygusal iyilik hali igsel siireclerimizle ilgilidir. Duygularimiz ve
diisiincelerimiz temelinde kendimizi, yasadigimiz diinyayi, diger insanlari
ve toplumu nasil algiladigimiz duygusal iyilik halinin unsurlaridir. Tiim

bunlara iliskin algilayis bicimimiz ne kadar gercekg¢i olursa duygusal
iyilik halimizde o kadar ytiksek olur diyebiliriz.

Bu agiklamanin ardindan tiyelere “sizler duygusal iyilik haliniz hakkinda
neler disiiniiyorsunuz?” sorusu yoéneltilerek bir etkilesim baslatilir.
Etkilesim esnasinda lider gerekli goriirse etkilesimi derinlestirmek icin su

sorulardan da yararlanabilir:

e Duygularinizla ilgili neler yasiyorsunuz?
e Stresli oldugunuzda nasil davrantyorsunuz?
e Kendinizi nasil algiliyorsunuz?

e Diinyayi nasil algiliyorsunuz?
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Duygu ve Diuisiinceleri Fark Etme

Duygusal iyilik haline iliskin etkilesimin ardindan duygularin fark edilmesi
ve duygu ile diisiincelerin birbirinden ayirt edilmesi i¢cin “Duygular Yasak”
etkinligine gecilecektir. Bu etkinlige bir 6n hazirlik olarak ise lider gruba
"duygu ifade eden sozciikler nelerdir?” sorusunu sorar ve ifade edilen
duygu sozciiklerini tahtaya yazar. Ardindan iyelerin ikili olarak
eslesmelerini ister. Eslesmeden sonra lider su yonerge ile etkinligi

baslatir:

Oncelikler sizler icin 6nemli olan bir yasantinizi eslestiginiz arkadasiniza
anlatmaniz icin se¢menizi istiyorum. Eger miimkiinse su anda yasamakta
oldugunuz onemli bir yasantinizi secmeniz daha yararl olabilir. (iiyelere
diisiinmeleri i¢in birkag¢ dakika zaman verilir.) Secimlerinizi yaptiysaniz
simdi etkinligimizi agcikliyorum. Sectiginiz bu énemli olayda neler
yasadiginizi ve su anda devam ediyorsa su anda neler yasadiginizi
eslestiginiz arkadagsinizla birbirinize anlatmanizi istiyorum. Ancak bu
etkinligimizde uymaniz gereken tek onemli kuralimiz var. Bu kural
sectiginiz olayr anlatirken biraz odnce paylastigimiz ve tahtaya
yazdigimiz ifadeler gibi duygu ifade eden sézciikleri kullanmadan olayi
anlatmanizdir. Simdi bagslayabilirsiniz.

Etkilesim

Etkinligin ardindan paylasim asamasina gegcilir. Etkilesim asamasinda lider
gerekli gordiigi durumlarda etkilesimi artirmak icin su sorulardan

yararlanabilir:

e Duygularinizi agiklamadan yasantilarinizi anlatmak nasildi?

e Duygularinizi ifade edebiliyor olsaydiniz yasantilarinizi anlatmak
nasil olurdu?

e Duygularinizi anlatmadiginiza gore yasantinizi anlatirken neler
anlattiniz?

e Duygu ve diistinceleri birbirinden ayirmak konusunda neler
yasadiniz?
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Ozetleme ve Grup Dis1 Etkinlik

Oturumun sonlarina dogru lider tyeleri oturumu 6zetlemeye davet eder.
Uyelerin katihmi ile lider oturumu 6zetler. Ozetlemede duygu ve

disiincelere iliskin farkindaliklar 6zellikle vurgulanir.

Ozetlemenin ardindan lider “Duygu ve Diisiince Izleme” formunu tiyelere
dagitir ve su aciklamayi yapar:
Sonraki oturuma kadar yasadiginiz bir ya da isterseniz birden fazla olay i¢in

olayin ne oldugunu, olay iliskin duygularinizi ve diisiincelerini bu formu
kullanarak not ediniz. Bir sonraki oturumumuzda bunlari paylasacagiz.

Grup dis1 etkinligin aciklanmasinin ardindan oturum sonlandirilir.
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4. OTURUM
Amag: Bu oturumda tiyelerin diisiince, duygu ve davranis arasindaki iliskileri

kavramalar1 amag¢lanmaktadir.
Alt amaglar

1. Uyelerin diisiince ve duygularinin davranislarini nasil etkiledigini fark
etmelerini saglamak

2. Uyelerin Ellis’'in ABC Modeli ¢ercevesinde mantik dis1 inanglarini fark
etmelerini saglamak

3. Uyelerin mantik disi diisiinceleri yerine alternatif diisiinceler
gelistirmelerini desteklemek

4. Uyeler duygularini kontrol etme becerileri kazanmalarini saglamak

5. Uyelerin duygusal iyilik halini diger iyilik hali alanlar ile
iliskilendirmelerini saglamak

Kazanimlar

1. Uyeler yasadiklar bir olaydaki diisiince, duygu ve davraniglar ayr1 ayri
soyler

Uyeler yasadiklari bir olay1 ABC modeli cercevesinde agiklar

Uyeler yasadiklar: bir olaydaki mantiksiz inanclarinin neler oldugunu séyler
Uyeler mantiksiz diisiinceleri yerine alternatif diisiincelerini sdyler

Uyeler yasadiklari bir olayda duygularini kontrol etmek icin mantikh
diistinceler gelistirmeye 6nemini aciklar

Uyeler duygusal iyilik hallerinin diger iyilik hali boyutlarini nasil
etkiledigini aciklar

Vi W

o

Materyaller

Yazi tahtasi ve kalemi, Akilcr Olmayan inanglar Formu (M.4.1), Alternatif Diisiince

Gelistirme Formu (M.4.2), Haftalik Eskisehir Etkinlik Programi
icerik
e Anlatim: Ellis’in ABC modeli, Akilc1 Olmayan inanglar Formu

e Grup etkilesimi
e Grup disi etkinlik: Alternatif Diisiince Gelistirme Formu
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Siire¢

Ozetleme

Tim tiyelerin katilmasinin ardindan grup baslatilir. Grup lideri 6nceki
oturumun o6zetlenecegini hatirlatarak iiyeleri 6zetlemeye davet eder.
Uyelerin katilimi ile 6zetleme tamamlanir. Ozetlemenin ardindan “Duygu
ve Diisiince izleme” formunu doldurmus olmakla ilgili tiyelerin neler
yasadigl sorulur. Paylasmak isteyen tiyeler formdaki bilgileri grupla
paylasir. Uyelerin grup dis1 etkinlikle ilgili duygu ve diisiincelerini

paylasmalari saglanir.

ABC Modeli

Lider bu oturumun temasinin duygusal iyilik hali oldugunu
soyleyerek su aciklamalari yapar:
Onceki oturumda ve grup dis1 etkinlikte yasadiginiz olaylara karst
duygu ve diisiinceleriniz lizerinde g¢alismistik. Bu oturumda da buna

devam etmekle birlikte duygu, diisiince ve davraniglarin birbiri ile nasil
bir iliski oldugu tizerinde ¢alisacagiz.

Bu a¢iklama ile birlikte lider gruptan 6nce hazirlamis oldugu yazi
tahtasina  geger. Tahtada  harekete gecirici olay (A) ve
duygusal/davranissal sonug (C) yazilidir. Lider burada 6rnek olarak olay
sinavdan diisiik not almak diyerek tahtaya yazar. Daha sonra lider tiyeler
bu olayin sonunda sonug¢ ne olabilir diye sorarak tiyeler gelen cevaplari
tahtaya yazar. Yazilan sonucun nereden kaynaklandigi iiyelere sorulur.
Gelen cevaplar grup olarak degerlendirilir. Lider sonucun degismesi icin
neyin degismesi gerektigini sorar ve lyeleri asil sonucun inang/diisiince
(B)’den kaynaklandigini kesfetmeye tesvik eder. Bu kesfin ardindan
liyelerden ornek olaylar alinir ve bunlar iizerinde calisilir. Daha sonra
akilci olmayan inanglar su sekilde tyelere aciklanir:

Yasadigimiz olaylardan ziyade diistince ve inanglarimizin o olayin duygusal
ve davranissal sonuglarini etkiledigini gordiik. Diisiince ve inanglarimizin
kaynaklari ise kendimizi, baska insanlari ve diinyayr algilama bicimimizdir.
Algilama bicimlerimize gore kendimize, basklarina ve diinyaya karsit bir
takim taleplerimiz olur. Kisinin kendi ile ilgili talepkarliginin altinda, ben en

iyisini yapmaliyim aksi taktirde degersiz  biri  olurum, inanci
yatmaktadir. Kisinin bagkalar ile ilgili talepkarliginin altinda,
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ABC Modeli

herkes bana saygili ve adil davranmak zorundadir aksi halde onlar kétii
ve degersiz insanlardir, inanct yatmaktadir. Bireyin yasam kosullari ile
ilgili talepkarligin altindaysa, yasam kosullarin her zaman rahat
olmalidir aksi halde bu diinya yasanmaz bir yerdir, inanci yatmaktadir.
Sizler ti¢ tiir talepkarlik ile ilgili neler diistintiyorsunuz?

Aciklamanin sonunda yer alan sor ile grup tiyelerinin etkilesimi saglanir.
Ardindan lider iiyelere Akilca Olmayan Inanglar Formunu dagitir ve

formun ac¢iklanmasi ile devam eder:

Bireyin kendine, baskalarina ve yasam kosullarina karst agsiri

talepkarligi gercek¢i olmayan su inanglarin gelismesine neden olur:

1. Diger insanlar tarafindan hemen her zaman sevilmeli ve kabul

gormeliyim.
2. Bagsarili ve yetenekli biri oldugumu mutlaka kanitlamaliyim.

3. Eger bir seyler benim istemedigim sekilde gelismezse diinya yasanmaz

hale gelir.

4. Duygusal sorunlarim ve mutsuzlugum dis kaynaklidir ve onlari kontrol

etmem miimkiin olamaz.

5. Tehlikeli ve korkung seyler her zaman olabilir bu nedenle bunlart her

zaman diistiinmeli ve bunlardan rahatsiz olmaliyim.
6. Yasamdaki giicliiklerden kacinmak onlarla yiizlesmekten daha kolaydir.

7. Gegcmiste yasadigim dnemli olaylarin izi bugiinkii duygu ve

diistincelerim tizerinde hala vardir.

8. Diger insanlar ve yasam kosullarim hali hazirda oldugundan daha iyi

olmalidir.
9. Az ¢caba harcayarak mutluluga ulasabilirim.
10. Son derece dikkatli, diizenli ve titiz olmaliyim.

11. Benim kendimi begenebilmem i¢cin oéncelikle baskalart beni

begenmelidir.
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ABC Modeli

Akilar Olmayan Inanglar Formunun agiklanmasindan sonra lider
sizler bu tiir inanglara iliskin neler yasiyorsunuz diye sorarak grup
tiyelerini etkilesime yonlendirir. Etkilesimin ardindan su agiklamalar ile

devam eder:

Bu tiir gercek¢ci olmayan diisiince inanglar yerine altenatif
diistinceler gelistirmenin yolu ise bireyin talepkarlik yerine istek dtistince
ve inanglar gelistirmesidir. Ornegin kisinin kendine yonelik olarak “her
seyin en iyisini yapmak isterim ancak bir isi iyi yapamamis olmam benim
degersiz oldugumu gostermez; diger insanlara karst baskalarinin bana
saygili  davranmasini  isterim  ancak onlarin  bana  saygili
davranmamalart onlart kétii olduklart anlamina gelmeyebilir; yasam
kosullarina karst yasam kogsullarimin kusursuz olmasini isterim ancak
isler her zaman istedigim gibi gitmeyebilir seklinde diistince ve inanglar
gelistirmek bireylere daha gercek¢i bakis acilart sunar. Ayrica mevcut
inanclarimizi gercek¢i olup olmadigini degerlendirmek ve gercekgi
olmayan inanglarimiz yerine alternatifler gelistirmek icin “Bu
diistincelerimin gerceklesme olasiligi nedir? Bu diisiincelerin yararl
sonuglart neler? Bu diistincelerin zararlt sonuglart neler?” gibi sorulari
kendimize sorabiliriz. Kendimizi bu sekilde sorguladiktan sonra
gelistirdigimiz alternatif diisiinceler sonucunda olaya iliskin yeni
duygular ve davraniglarda gelistirmistir oluruz.

Etkilesim

ABC modelinin anlasilmasinin ardindan iiyelerin yasantilarin1 ABC
modeli cercevesinde degerlendirmeleri ve duygu, diisiince ve davranis
iliskininin kavranmasi ic¢in etkilesim asamasina gecilir. Bu asamada
lyelerden yasantilarint ABC modeline gore degerlendirmeleri istenir. Bu
degerlendirmeleri 6grenciler “Duygu ve Diisiince izleme” formuna not
etmis olduklar1 yasantilar1 iizerinde ya da farkli yasantilari tizerinden
yapabilirler. Uyelerin degerlendirmelerini grupla paylasmalar: istenerek
etkilesim baslatilir. Bu etkilesim esnasinda gelmesi olasi alternatif
disiincelere karsi lider dikkatli olur ve bu disiinceleri yansitarak tiyeleri
alternatif diisiince iiretmeleri konusunda tesvik eder. Stresle basa
cikmada ABC modelini nasil kullanabilecekleri de sorularak bu etkilesim
esnasinda ele alinir. Bu asamada lider uygun bir zamanda iiyelere
duygusal iyilik halinin diger iyilik hali boyutlar: ile nasil iliski oldugunu
sorarak duygusal iyilik hali, iyilik halinin bitiincilligii baglaminda
liyelerin kendilerini degerlendirmelerini saglar.
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Ozetleme ve Grup Dis1 Etkinlik

Grup lideri tiyelere bu oturuma iliskin aklinizda neler kaldi diye
sorarak onlar1 oturuma iliskin duygu ve diisiincelerini paylasmaya davet
eder. Uyelerin gelistirdikleri yeni bakis acilarina yonelik tepkiler vererek
lider tyelerin kazanimlarini pekistirir. Daha sonra lider oturumu
ozetleyecek olursaniz neler soylersiniz diyerek liyelerle birlikte oturumu

Ozetler.

Ozetlemenin ardindan “Alternatif Diisiince Gelistirme” formu

liyelere dagitilarak formu nasil kullanacaklar su sekilde tiyelere agiklanir:

Bu formda gérdiigiiniiz gibi harekete gecirici olay, inang/diistince,
duygusal ve davranissal sonug, alternatif diisiince ve nihai sonug
stitunlart yer almaktadir. Sizden beklenen bu formu kullanarak hafta
boyunca yasadiginiz bir olayi ve bu olaya iliskin éncelikle diisiincelerinizi
ve olayin sonucunu not etmenizdir. Daha sonra bu olayda baska nasil
diistinebileceginize iliskin alternatif diistinceler iiretmenizi ve bu
diistincelere paralel olarak sonucun ne oldugunu tekrar yazarak
etkinligi tamamlayiniz. Sonraki oturumumuzda bu etkinligi yaparken
neler yasadiginizi paylasacagiz.

Grup dis1 etkinligin agiklanmasi ile oturum sonlandirilir.
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M.4.1

AKilc1 Olmayan inanglar10

Asagida kisinin kendine, baskalarina ve yasam kosullarina karsi olan

talepkarligindan kaynaklanan akilci olmayan inanglar siralanmistir.

Diger insanlar tarafindan hemen her zaman sevilmeli ve kabul gérmeliyim.

Basaril ve yetenekli biri oldugumu mutlaka kanitlamaliyim.

Eger bir seyler benim istemedigim sekilde gelismezse diinya yasanmaz hale gelir.

Duygusal sorunlarim ve mutsuzlugum dis kaynakhdir ve onlari kontrol etmem miimkiin
olamaz.

Tehlikeli ve korkung seyler her zaman olabilir bu nedenle bunlari her zaman disiinmeli ve
bunlardan rahatsiz olmaliyim.

Yasamdaki gui¢liklerden kaginmak onlarla yiizlesmekten daha kolaydir.

Gegmiste yasadigim 6nemli olaylarin izi buglinkii duygu ve dislincelerim (izerinde hala
vardir. -

Diger insanlar ve yasam kosullarim hali hazirda oldugundan daha iyi olmalidir.

Az ¢aba harcayarak mutluluga ulasabilirim.

Son derece dikkatli, diizenli ve titiz olmaliyim.

Benim kendimi begenebilmem icin dncelikle baskalari beni begenmelidir.

1NN

10 Ellis, A. (1994). Reason and emotion in psychotherapy: A compressive method of treating human
disturbances. Revised and updated. New Yok: Carol Publishing Group.
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5. OTURUM
Amag: Bu oturumda tiyelerin sosyal ¢evrelerini fark etmeleri ve sosyal iligkilerini

gelistirmek icin yeni beceriler kazanmalarini saglamak amaglanmaktadir.
Alt amaglar:

1. Uyelerin sosyal ¢evrelerini olusturan kisi ve faktorleri fark etmelerini
saglamak

2. Uyelerin sosyal cevrelerinin diisiince, duygu ve davranislari nasil
etkiledigini fark etmelerini saglamak

3. Uyelerin sosyal iliskilerinde kendi giiclerini fark etmelerini saglamak

4. Uyeleri sosyal iliskilerinde rahatsiz olduklar: seyleri degistirmek
konusunda cesaretlendirmek

Kazanimlar

1. Uyeler sosyal ¢evrelerini olusturan aile, arkadas, okul, 6grenci yurdu gibi
faktorleri soyler

2. Upyeler aile iligkilerinde yasadiklar: diisiince, duygu ve davranislarini agiklar

3. Uyeler arkadashk iliskilerinde yasadiklar diisiince, duygu ve davranislarini
aciklar

4. Uyeler yasamlarindaki diger 6nemli kisilerle olan iliskilerinde yasadiklar:
diistince, duygu ve davranislarini aciklar

5. Uyeler sosyal iligkilerini gelistirmek i¢cin kendi kaynaklarini bilir

Materyaller

Kagit, kalem, Haftalik Eskisehir Etkinlik Programi

icerik
e Anlatim: Sosyal iyilik hali
e Sosyal Aglar Etkinligi
e Grup etkilesimi
e Grup disi1 etkinlik: Sosyal ag formunun yeniden diizenlenmesi
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Siire¢

Ozetleme

Lider tuyelere 6nceki oturuma iliskin neler hatirladiklarini sorarak tiyeleri
ozetlemeye davet eder. Uyeler énceki oturuma iliskin kazanimlarin
paylastiginda lider kazanimlara iliskin tepkiler vererek iyeleri

cesaretlendirir.

Daha sonra “Alternatif Disiince Gelistirme” formu kullanarak tiyelerin
neler yaptig1 grupla paylasilir. Lider iiyelere diisiincelerinin gercekei olup
olmadiklarin1 sorgularken, alternatif distinceler liretirken ve alternatif
diistinceleri gelistirmelerinin sonrasinda neler yasadiklarini sorarak
paylasimlar1 artirmaya c¢alisir. Lider tyelerin olumlu duygu ve
disiincelerine tepkiler vererek onlar1 gercekci inanclar gelistirmeleri

konusunda tesvik eder.

Sosyal lyilik Hali

Lider bu oturumun temasinin sosyal iyilik hali oldugu soyleyerek sosyal

iyilik halini su sekilde tliyelere aciklar:

Sosyal iyilik hali icinde yasadigimiz doga ve diger insanlar kurdugumuz
etkilesimle ilgilidir. Bu anlamda aile ve arkadaslk iliskilerimiz basta
olmak lizere etkilesimde bulundugumuz tiim insanlar ve toplum sosyal
cevremizi olusturur. Insanlar disinda iilke, sehir, mahalle gibi cevreler ve
okul, belediye, alis-veris merkezleri vb. kurum ve kuruluslarda sosyal
cevremizi olusturur. Sosyal ¢cevremizi olusturan bu dgelerle uyumlu ve
doyum verici iligskiler kurmak sosyal iyilik halimizin yiiksek oldugunu
gosterir. Ayrica gerektiginde sosyal ¢evremizi olusturan insanlardan
destek almamiz ve onlara destek olmamizda sosyal iyilik halimize 6nemli
katkilar sunmaktadir.

Bu agiklamanin ardindan lider “sizler sosyal iyilik haliniz hakkinda neler
diistiniiyorsunuz?” sorusu ile etkilesim baslatilir. Lider gerek duydugunda

etkilesimi artirmak icin su sorulardan yararlanabilir:

e Sosyal cevrenizi nasil tanimlarsiniz?
e Sosyal cevrenizle nasil iletisim kuruyorsunuz?

e Sosyal acidan iyi olmak genel iyilik halinize neler saglayabilir?
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Grup lideri tyelere birer A4 kagit ve kalem dagitir ve su yonergeyi verir:

Sosyal cevrenizi olusturan kisi ve kurumlarin neler oldugunu ve bunlarla
nasil bir iliski igerisinde oldugunuzu kisaca paylastik. Simdi kagitlari
kullanarak kendi sosyal aginizi olusturacaksiniz. Bunu yaparken
oncelikle kendinizi daha sonra ise sosyal ¢evrenizde yer alan kisileri

Sosyal Aglar1l

duruslari, uzakliklari, yakinliklart gibi unsurlant dikkate alarak kagit
lizerinde  belirtmenizi  istiyorum.  Kagitlart  istediginiz ~ gibi
kullanabilirsiniz.

Uyelerin sosyal atomlarini tamamlamalarinin ardindan “su anda
olusturdugunuz sosyal aginiza baktiginizda neler goriiyorsunuz” diyerek

bir etkilesim baslatir. Bu etkilesim ile iiyelerin sosyal aglar: icerisindeki

Etkilesim

kendi duruslar1 ve sosyal aglarindaki diger kisilerin duruslar1 konusunda

farkindaliklarinin artirilmasi amaglanir.

Ozetlemeye gecmeden 6nce lider iiyelere oturumdaki yasantilarina iliskin
duygu ve dislincelerini sorar. Lider iyeler ozellikle kazanimlarini
paylastiginda iiyelerin duygu ve diisiincelerine iliskin tepkiler vererek
kazanimlarini pekistirmeye ve grup disinda da uygulamaya tesvik etmeye
calisir. Daha sonra lider tiyeleri 6zetlemeye davet ederek oturumu tyelerle

birlikte 0zetler.

Bu oturumda grup dis1 etkinlik olarak tiyelerin bu oturumda olusturulan
sosyal aglar Uzerinde c¢alismalarina yonelik bir etkinlik su aciklama ile

verilir.

Bugiin sosyal aglarinizi olusturan kisiler iizerinde ¢alistik. Sonraki

oturuma kadar sosyal ag formunuza kisiler disinda etkilesim igerisinde

Ozetleme ve Grup Dis1 Etkinlik

oldugunuz c¢evreleri de ekleyebilirsiniz. Bunun yaninda bugiin
olusturdugunuz sosyal aginizda memnun olmadiginiz seyler varsa
bunlari form iizerinde degistirerek gercek yasamda nasil degistireceginiz

lizerinde de diistinebilirsiniz.

Grup dis1 etkinligin aciklanmasinin ardindan oturum sonlandirilir.

11 Altinay, D. (2012, s.100). Psikodrama, 400 Isinma Oyunu ve Yardimci Teknik. 9. Baski, [stanbul,
Sistem Yayincilik. (Sosyal Atom oyunundan esinlenilmistir.)
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6. OTURUM
Amag: Bu oturumda tlyelerin sosyal destek kaynaklarini fark etmeleri ve sosyal

destek kaynagi olmalarini tesvik etmek amaclanmaktadir.
Alt amaglar:

1. Uyelerin ihtiya¢ duyduklarinda ailelerinden, arkadaslarindan ve
yasamlarindaki diger 6nemli kisilerden sosyal destek alabileceklerini fark
etmelerini saglamak

2. Uyelerin ailelerine, arkadaslarina ve yasamlarindaki diger énemli kisilere
sosyal destek kaynagi olabileceklerini fark etmelerini saglamak

3. Uyelerin sosyal iyilik halinin diger iyilik hali boyutlari ile iliskisini
tanimlamalarini saglamak

Kazanimlar

1. Uyeler sosyal destegin ne oldugunu kavrar

2. Uyeler ailelerinden, arkadaslarindan ve yagamlarindaki diger onemli
kisilerden kimlerden sosyal destek alabileceklerini soyler

3. Uyeler yasamlarinda hangi konularda sosyal destege ihtiyac duyduklarin
soyler

4. Uyeler potansiyel sosyal destek kaynag1 olduklarini fark eder
5. Uyeler sosyal iyilik hallerinin diger iyilik hali boyutlarini nasil etkiledigini
aciklar
Materyaller

Sosyal Destek Kaynaklar1 Formu (M.6.1), Haftalik Eskisehir Etkinlik Programi

icerik
e Anlatim: Sosyal destek
e Sosyal Destek Kaynaklari Etkinligi
e Engel Oyunu Etkinligi
e Grup Etkilesimi
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Siire¢

Ozetleme

Lider tyeleri 6nceki oturumu 6zetlemeye davet ederek tiyelerle birlikte
ozetlemeyi yapar. Ozetlemede iiyeler kazanimlarina iliskin paylasimlarda
bulundugunda lider tyelerin kazanimlarim1 pekistirmeye yonelik

tepkilerde bulunur.

Daha sonra grup dis1 etkinlik ¢ercevesinde sosyal aglarla ilgili liyeler bu
haftaya kadar neler yaptiklarim paylasirlar. Uyelerin sosyal cevrelerini
diizenlemeye ihtiya¢ duyup duymadiklarini grup ile paylasmalari saglanir.
Sosyal cevrelerini diizenlemeye ihtiya¢ duyan iiyelerin bu diizenlemelere

olan ihtiya¢larinin neler oldugu paylasilir.

Sosyal Destek

Lider sosyal iyilik hali tizerinde ¢alisilacagini hatirlatir ve sosyal destegi su

sekilde aciklar:

Sosyal destek sosyal agimizda bulunan kisilerden gerek duydugumuzda
duygusal, sosyal, entelektiiel ve pratik ag¢idan aldigimiz destegi ifade
etmektedir. Duygusal acidan duygu ve diisiincelerimizi paylasma, sosyal
acidan kisilerarasi iliskiler konusunda, entelektiiel agidan bilgi alma
konusunda, pratik acidan bir isin yapilmasinda yardim almak konusunda
sosyal destek alabiliriz. Bu destek bizim talebimizle gelebilecegi gibi
talebimiz olmadan gelebilir. Ornegin bir sinava nasil hazirlanacagimizi
bilemedigimizde konuyu 1iyi bilen bir arkadasimizdan bize yardim
etmesini isteyebiliriz ya da moralimiz ¢ok bozuk oldugunda kimse ile
konusmak  istemedigimiz  bir = durumda ailemizden ya da
arkadaglarimizdan biri neyimizin oldugunu sorarak yasadigimiz

duygulari paylasarak bize destek olabilir.

251




Sosyal Destek Kaynaklari

Lider Sosyal Destek Kaynaklar1 Formunu tyelere dagitarak su aciklamayi

yapar:
Bu form duygusal, sosyal, entelektiiel ve pratik anlamda sosyal aginizda
kimlerden destek alabileceginizi belirlemeniz i¢in hazirlanmistir. Bu
acilardan simdiye kadar kimlerden destek aldiginizi ya da alabileceginizi
liitfen formu kullanarak yaziniz. Sosyal destek kaynaklarinizin yani sira
form da yer alan ilgili béliime yasaminizda sizi engelleyen yada asmakta
glicliik cektiginiz kisi, durum ve kigisel ézellikleriniz gibi engellerinizi

yaziniz.

Tim {yelerin formu doldurmalarinin ardindan formlarim1 grup ile

paylasmalari istenir.

Engel oyunu

Bu etkinlige gecmeden oOnce iiyeler su anda kendileri engel olarak
gordiikleri bir yasantilarini diisiinmeleri istenir. Ardindan lider tiyelerin
yasadiklar1 engelleri asma ve sosyal destek alma ile ilgili bir etkinlik
yapilacagini ve bu etkinlik icin goniillii bir liyenin olup olmadigini sorar.
Gonulli bir tyenin cikmasiyla birlikte etkinlige gecilir. Goniilli tiye liderin
yonergesi ile oncelikle kendisine engel olarak gordiigli yasantisini grupla
paylasir. Daha sonra goniillii tiye engel olarak gordiigii yasantisinda engeli
asmak icin kendi yasaminda kimlerden sosyal destek alabilecegini
diistiniiyorsa o kisileri diger tliyelerden secer ve tanitici esleme ile onlari
tanitir. Ardindan kendisi i¢in engel oldugunu diistindiigii kisi, durum ya da
kisisel 6zelliklerini diger liyelerden ve grup odasindaki objelerden seger ve
kendisini ¢evreleyecek sekilde onlar1 yerlestirir. Daha sonra kendisini
cevreleyen engelleri konusarak ya da bir takim davranislar sergileyerek
asmaya calisir. Ayrica bu engelleri asmada sosyal destek kaynaklarindan
da yararlanir. Lider uygun gordugii bir yerde etkinligi bitirir ve paylasim

asamasina gegcilir.
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Etkilesim

Etkilesim asamasinda 6ncelikle goniillii tiyenin engelleri asarken ve sosyal
destek aldiginda neler yasadigini paylasmasina firsat verilir. Daha sonra
sosyal destek kaynagl olan Tlyelerin etkinlikte yasadiklarini
paylasmalarina firsat verilir. Varsa diger yardimci oyuncu olan tiyelerin
etkinlikteki yasantilar1 paylasilir. Daha sonra tiim iiyelerin bu etkinlikten
kendilerine iliskin c¢ikarimlarinin ne oldugu paylasilarak sosyal destek
kaynaklarina basvurma, sosyal destek kaynagi olma ve yasanan
glicliiklerde sosyal destek almanin 6nemi gibi konular etkilesimli bir

sekilde paylasilir.

Ozetleme

Lider oOzetlemeye gecmeden Once flyelere oturuma iliskin duygu ve
diisiincelerinin neler oldugunu sorar. Paylasimlar sirasinda lider 6zellikle
tyeler kazanmimlarini paylastiklarinda bu kazanimlar1 pekistirmeleri ve
grup disinda da uygulamalar1 konusunda tyeleri cesaretlendirici tepkiler
verir. Ardindan lider tyeleri 6zetlemeye davet ederek iiyelerle birlikte

oturumu 0zetleyerek oturumu sonlandirir.
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12 Insel, P. M. ve Roth, W. T. (2012, s. 46). Wellness worksheets. The McGraw-Hill Companies.
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7. OTURUM
Amag: Bu oturumda iiyelerin zihinsel olarak zorlandiklarinda neler yasadiklar ve
kendileri icin uygun zihinsel etkinliklerde bulunmalarini tesvik etmek

amaclanmaktadir.
Alt amaclar

1. Uyelerin zihinsel olarak zorlandiklarinda neler yasadiklarini fark etmelerini
saglamak
2. Uyeleri zihinsel olarak yogunlasacaklar aktiviteler se¢gmeye tesvik etmek

Kazanimlar

1. Uyeler zihinsel olarak zorlandiklarinda yasadiklar1 duygulari séyler

2. Uyeler zihinsel olarak zorlandiklarinda yasadiklar akillarindan gegen
disiinceleri soyler

3. Uyeler zihinsel olarak ne tiir aktivitelerden hoslandiklarini séyler

4. Uyeler zihinsel gelisimleri icin kendilerini zorlayacak aktiviteler secer

Materyaller

Tangramlar (M.7.1), Zaman Cizelgesi Formu (M.7.2), Haftalik Eskisehir Etkinlik

Programi
icerik

Anlatim: Bilissel iyilik hali

Tangram Etkinligi

Grup etkilesimi

Grup dis1 etkinlik: Zaman Cizelgesi Formu
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Ozetleme

Lider tiyeleri 6nceki oturumumuza iliskin neler hatirliyorsunuz diyerek
ozetlemeye davet eder. Ozetleme yapilirken lider iiyelerin kazanimlarini
yansitarak hem tyelerin kazanimlarinin pekistirilmesini hem de bu
oturumdaki yeni beceriler gelistirmelerini destekler. Lider énceki oturum
ile simdiki oturuma kadar gecen siirede iiyelerin kazanimlarina iliskin
neler yaptiklarini da sorarak iiyelerin kazanimlarin1 pekistirmeye firsat

saglar.

Bilissel lyilik Hali

Lider bu oturumun temasinin bilissel iyilik hali oldugunu séyleyerek su
aciklamayi yapar:
Bilissel iyilik hali zihinsel olarak aktif olmayi, bilgilerini kendisi ve
toplumun yarart igcin kullanmayi, problem ¢ézmeyi, kendini zihinsel
olarak zorlayabilecek etkinliklerde bulunmayi ve sahip c¢esitli yasam
rolleri arasinda denge kurmayi ifade etmektedir. Bu anlamda yeni
bilgiler edinmeye ve yeni deneyimlere acik olma, kendisi icin zihinsel

aktiviteler arama ve isinden/okulundan memnun olma gibi ozellikler
bilissel acidan iyilik hali icerisinde olmanin gostergelerindendir.

Aciklamanin ardindan lider “sizler bilissel iyilik haliniz hakkinda neler
distiniiyorsunuz?” diye sorarak bir etkilesim baslatir. Lider ihtiyac

duymasi halinde etkilesimi artirmak icin su sorulardan da yararlanabilir:

e Bilissel iyilik halinizi gelistiren ya da kérelten davranislariniz neler
olabilir?

e Bilissel iyilik halinizi artirmak icin neler yapabilirsiniz?

Tangram Etkinligi

Lider lyelere tangramlari dagitir ve su agiklamay1 yapar:

Bir ¢esit bulmaca ¢6zme etkinligi yapacagiz. Sizlere dagitmis oldugum
tahta pargalarint kullanarak sizlere gdéstermis oldugum sekilleri
yapmanizi isteyecegim. Birka¢ sekil yaptiktan sonra bulmaca
etkinligimizi sonlandiracagiz.

Lider kolaydan zora dogru daha onceden belirledigi sekilleri tiyelere
gostererek bir seklin tiim tyeler tarafindan tamamlanmasinin ardindan

diger sekle gecer ve tiim sekiller yapildiktan sonra etkinlik sonlandirilir.
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Etkilesim

Etkilesim asamasinda liyelerin etkinlikte neler yasadiklar1 paylasilir. Lider

etkilesimi artirmak i¢in su sorulardan yararlanabilir:

e Sekilleri yaparken neler hissettiniz?
e Sekilleri yaparken neler diisiindiigtintiz?
e Basaramayacaginizi hi¢ diisiindtiniiz mii?

e Yaparken zorlandiginiz sekiller oldu mu? Zorlandiginizda ne
hissettiniz/diisiindiiniiz?

e Zihinsel olarak aktif olmak size nasil geldi?

e Yasaminizda zihinsel olarak yapmaktan hoslandiginiz aktiviteler
neler?

e Yasaminizda sizi zihinsel olarak zorlayan yasantilariniz neler?

Boylece tlyelerin entelektiiel kapasitelerini ve bu kapasitelerini nasil
kullandiklarini kesfetmelerine yardimci olunur.

Ozetleme ve Grup Dis1 Etkinlik

Lider tyelere bu oturumdaki kazanimlar neler diye sorarak iiyeleri
kendileri agisindan oturumu degerlendirmeye tesvik eder. Lider iiyelerin
kazanimlarina iliskin tepkilerde bulunarak {iyelerinin kazanimlarinin
pekistirilmesini ve {liyelerin grup oturumu disinda da kazanimlarini
uygulamalar1 konusunda cesaretlendirir. Daha sonra lider oturumu
Ozetleyecek olursak neler soylersiniz diyerek tyelerle birlikte oturumu

Ozetler.

Ozetlemenin ardindan iiyelere zaman cizelgesi formu dagitilarak grup dis

etkinlik tanitilir:

Bu formu kullanarak éniimiizdeki oturuma kadar her gtin neye ne kadar
zaman ayirdiginizi not etmenizi istiyorum. Ornegin, uyku saatleriniz,
kacta kalktiginiz, derse katilma, ders calisma, gezmek, arkadaslarla
zaman gegirmek, spor yapmak vb. Sonraki oturumumuzda bunlari
paylasacagiz.

Grup dis1 etkinligin tanitilmasi ile oturum sonlandirilir.
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M.7.1

Tangram13

Asagidaki gorselde verilen dortlii tangram setleri kullanilarak oturum sirasinda

sirasiyla 1., 2,, 3., 4. ve 5. sekiller tiyeler tarafindan yapilmistur.

!
nevalOYS

ekil 1 Sekil 2 Sekil 3

Sekil 4 $ekil 5

13 Bu materyal fiziksel olarak temin edilmis ve iiyelere dagitilarak Tangram etkinligi
gerceklestirilmigtir.
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8. OTURUM
Amag: Bu oturumda liyelerin serbest zaman etkinliklerini diizenlemeleri ve zaman

yonetimi becerileri kazanmalar1 amag¢lanmaktadir.
Alt amaclar

1. Uyelerin bir hafta icerisinde derse katilma, ders ¢alisma, sosyal etkinliklere
katilma vb. aktivitelere ne kadar zaman ayirdiklarini fark etmelerini
saglamak

2. Uyelerin serbest zaman etkinlikleri ve bu etkinliklere ayirdiklar1 zamani
diizenlemelerini saglamak

3. Uyelerin bilissel iyilik halinin diger iyilik hali boyutlart ile iliskisini
kavramalarini saglamak

Kazanimlar

1. Uyeler zamani yénetmenin kendini yénetmek oldugunu bilir

2. Uyeler yasam rolleri iliskin sorumluluklarini, akademik sorumluluklarini ve
bu sorumluluklar i¢in ayirdiklar: zamani sdyler

3. Uyeler serbest zaman etkinliklerini ve bu etkinliklere ayirdiklar1 zamani
soyler

4. Uyeler yasam rolleri iliskin sorumluluklari, akademik sorumluluklar ve
serbest zaman etkinliklerine ayirdiklar1 zamanin dengeli olup olmadigi
hakkindaki diistincelerini sdyler

5. Uyeler yasam rolleri iliskin sorumluluklari, akademik sorumluluklar: ve
serbest zaman etkinliklere yeterli zaman ayirabilmek i¢in planlama yapar

Materyaller

Haftalik Eskisehir Etkinlik Programi

icerik
e Anlatim: Zaman yonetimi, kendini yonetme
e Kendini Yonetme Etkinligi
e Grup etkilesimi
e Grup disi1 etkinlik: Biyografi
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Siire¢

Lider tlyeleri 6zetlemeye davet ederek tiyelerle birlikte 6énceki oturumu
ozetler. Ozetleme esnasinda lider grupta edinilmis kazammlari grup
disinda uygulayana iiyelere yonelik onlari cesaretlendirici tepkiler vererek

tiyeleri kazanimlarini stirdiirmeye tesvik eder.

Ozetlemenin ardindan goniillii tiyelerin zaman cizelgesi formlarini grup ile

Ozetleme

paylasmalari istenir. Burada iiyelerin ne tiir etkinliklere ne kadar zaman
ayirdiklarin fark etmeleri saglanir. boylece kendini yonetme etkinliginin
ardindan tuyeler zaman ayirdiklar etkinlikleri diizenlemeleri i¢cin zemin

hazirlanmis olur.

Bu asamada oncelikle zaman yonetimine iligki su bilgiler lider tarafindan

liyelere acgiklanir:

Zamani durdurmak, ileri ya da geri sarmak miimkiin degildir. Be nedenle
zamani yénetmek de miimkiin gériilmemektedir. Bu nedenle zaman
yonetiminden kastedilen sey zamanin degil kisinin kendini y6netmesidir.
Kisi belli bir zamanda neler yapacagini planlamasi ve planlarini
gerceklestirmesi kisinin kendini dolayistyla da zamanini yonetebildigi
anlamina gelmektedir.

Zaman algist her birey icin farklhdir. Bu nedenle her birey icin zaman
farkli anlamlar igerebilir. Hatta zaman algist kisiden kisiye degismekle
birlikte olaydan olaya gére de degismektedir. Oyle ki ayni birey bir
saatlik zaman diliminde yagsadigi bir olayda zamanin g¢abucak akip

Zaman Yonetimi

gectigini algilarken bir saat siiren bagska bir olayda ise zamanin gegcmek
bilmedigini algilayabilir. Bu nedenle zamani bagslangicta da
vurguladigimiz ~ gibi  kendinizi  y6netmeniz =~ zamani  verimli
kullanabilmenizin kilit noktasidir.

Aciklamanin ardindan lider “sizler kendinizi yonetmek ve zamaninizi
verimli kullanmak hakkinda neler disiiniiyorsunuz” diye sorarak
etkilesim baslatir. Etkilesimin bir siire devam etmesinin ardindan kendini

yonetme etkinligine gecilir.
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Bu etkinlikte tyelerin kendini yonetme konusunda iistiin ve sinirh
yonlerini fark etmeleri amaclanmaktadir. Lider oOncelikle iiyelere
kendilerini yoOnetebildikleri ve yonetemedikleri durumlar1 ve bu
durumlarda yasadiklar diistince, duygu ve davraniglarini diisiinmelerini
ister. Daha sonra lider, kendini yonetme ile ilgili bir etkinlik yapilacagini ve
bu etkinlik i¢in gonullu bir tiyenin olup olmadigini sorar. Goniillii tiyenin
cikmasi ile birlikte lider grubun ortasina karsilikli iki sandalye koyar ve
goniilli iyeye su yonergeyi verir:
Simdi bu sandalyelerden biri kendini yéneten seni digeri ise kendini
yénetemeyen seni temsil ediyor. Oncelikle hangi sandalyenin hangi
yoniinii temsil ettigini belirleyip bize soyler misin? (iliye secimini
soyledikten sonra lider devam eder) Simdi sandalyelerden birine
oturarak o sandalye hangi yéniinii temsil ediyorsa onun agzindan karsi
sandalyenin temsil ettigi yéniine seslenebilirsin. Istedigin zaman

sandalyeni degistirerek kendi yoneten ve kendini yénetemeyen yonlerin
arasindaki diyalogu yonlendirebilirsin. Hazir oldugunda baglayabilirsin.

Kendini Yonetme Etkinligil4

Gonilli tyenin etkinligi tamamlamasinin ardindan eger baska gonullu
liyeler varsa onlarindan etkinligi gerceklestirmesine firsat taninir. Etkinlik

sonlandiginda etkilesim asamasina gegilir.

14 Altinay, D. (2012, s.112). Psikodrama, 400 Isinma Oyunu ve Yardimci Teknik. 9. Baski, [stanbul,
Sistem Yayincilik. (Zitliklar oyunundan esinlenilmistir.)
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Etkilesim

Lider tyelere kendini yoneten ve yoOnetmeyen yonleri arasindaki
etkilesimde neler yasadiklarini sorarak etkilesimi baslatir. Lider etkilesim
esnasinda su sorulardan da yararlanabilir:
e Yasaminiza hangi yoniiniiziin daha hakim oldugunu
diistintiyorsunuz?
e Kendinizi yénetmede glic¢lii yonleriniz neler?

e (Gliclii yénlerinizi yasaminizda daha etkin kilmak igin neler
yapabiliriniz?

e Kendinizi yonetmek adina neler basardiginizda zamaninizi etkili
kullanmis olacaksiniz?

e Kendinizi yonetmede sizi engelleyen yonleriniz neler?

e Engelleri asmak icin giiclii yonlerinizi nasil kullanabilirsiniz?
Etkilesimle birlikte {iyelerin kendilerini yonetme ve zamani verimli
kullanmaya iliskin giiclii yonleri desteklenir. Uyelerin kendini yonetme
potansiyellerini  kesfetmeleri ve verimsiz ge¢irmis olduklarini

diistindiikleri zamanlarini yeniden diizenlemeleri tesvik edilir.

Ayrica bu asamanin sonlarina dogru lider bilissel iyilik halinin diger iyilik
hali alanlarn ile nasil bir iligkisi oldugunu sorarak bu iliskinin grup

tarafindan fark edilmesi ve degerlendirilmesi saglanir.

Ozetleme ve Grup Dis1 Etkinlik

Ozetlemeye gegmeden 6nce liyelere bu oturumda neler deneyimledikleri
sorulur. Zamanini yeniden diizenlemeye ihtiya¢ duyan tyelerin ne tiir
degisiklik yapacaklar1 ve bu degisiklikleri nasil yapacaklar iizerinde
durularak disiincelerini uygulamaya koymalar: tesvik edilir. Daha sonra
lider liyeleri 6zetlemeye davet ederek liyelerle birlikte 6zetlemeyi yapar.
Ardindan grup disi etkinlik agiklanir.

Lider grup dis1 etkinligi su sekilde duyurur:

Bir sonraki oturuma kadar erdemli buldugunuz, diisiincelerini
onemsediginiz tarihi bir karakterin ya da giiniimiizde yasayan tinlii bir
karakteri belirleyerek o karakterin biyografisini okumanizi istiyorum.
Bunlari sonraki oturumumuzda paylasacagiz.

Bu duyurunun ardindan oturum sonlandirilr.
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9. OTURUM

Amag: Bu oturumda tyelerin temel deger ve inanclarini fark etmeleri ve iyilik hali

acisindan deger ve inanclarini degerlendirmeleri amag¢lanmaktadir.

Alt amaclar

1.

Uyelerin yasami anlamlandirmada deger ve inanglarinin roliinii fark
etmelerini saglamak

2. Uyelerin spiritiiel iyilik halinin diger iyilik hali boyutlart ile iliskilerini
kavramasini saglamak
3. Uyelerde estetik duygularin gelismesini desteklemek
Kazanimlar
1. Uyeler dogada, sanatta ve sosyal iliskilerde kendilerine ilham veren
yasantilarini ve degerlerini soyler
2. Uyeler inandig1 degerlerin yasamlarina anlamlandirmaya katkilarini séyler
3. Uyeler ilgi duyduklar1 doga ve sanat etkinliklerine katilir
4. Uyeler yasami anlamlandirma ve hedef odakl olma iyilik halinin diger iyilik
hali boyutlar ile nasil iliskili oldugunu agiklar
Materyaller

Haftalik Eskisehir Etkinlik Programi

icerik

Anlatim: Yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali
Tarihsel Karakter Etkinligi
Grup etkilesimi
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Siire¢

Ozetleme

Lider tlyeleri 6zetlemeye davet ederek tiyelerle birlikte 6zetlemeyi yapar.
Ozetleme yapilirken lider iiyelerin hafta boyunca zamanlarim1 planlama
konusunda adim atmis olan tiyelerin davranislarini pekistirecek tepkilerde

bulunur.

Ozetlemenin ardindan lider iiyelere hangi karakterin biyografisini
okuduklarini sorar. Uyeler okuduklar biyografileri kisaca agiklar. Bunun
ardindan lider tiyelere sectikleri karakterin yasamlarini anlamlandirmada
neler kattigini sorar. Bu paylasimlarin ardindan yasami anlamlandirma ve

hedef odakli olma iyilik halinin agiklanmasina gegilir.

Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma lyilik Hali

Lider bu oturumun temasinin spirittiel iyilik hali oldugunu séyleyerek su

aciklamayi yapar:
Yasami anlamlandirma ve hedef odakh olma iyilik hali yasamin anlami
ve bu anlami olusturmada bireyin benimsedigi tiim degerleri ifade eder.
Bu baglamda dogada, sanatta ve kisileraras: iliskilerde yasami
anlamlandirma ile ilgili bizlere ilham veren tiim yasantilarimiz yasami
anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali icerisinde yer alir. Bizim
icin yasami anlamli kilan maddi ve manevi tiim degerlerimiz ve

inanglarimiz da yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik
halimiz ag¢isindan énemlidir.

Bu agiklamalarin ardindan lider “sizler yasami anlamlandirma ve hedef
odakli olma iyilik haliniz hakkinda neler diisliniiyorsunuz?” diye sorarak
grup etkilesimini baslatir. Lider etkilesimi artirmak i¢in su sorulardan da

yararlanabilir:

e Yasaminizi anlaml kilan degerleriniz neler?

e Degerlerinizi olusturmada ilham aldiginiz kaynaklariniz neler?
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Lider uiyelere etkinligi su sekilde agiklar.

Simdi kendinize diistincelerini onemsediginiz, erdemli goérdiigiiniiz ve
kendinize érnek aldiginiz tarihi ya da gtiniimiizde yasayan tnlii bir
karakter secmenizi istiyorum.

Uyelerin se¢im yapmalari icin bekledikten sonra lider:
Simdi sectiginiz bu karakterleri gruba tanitiniz. Kendini hazir hisseden
baslayabilir.

Karakterlerin tanitilmasindan sonra lider:

Tarihsel Karakter Etkinligil>

Simdi ise kendinize sectiginiz bu karakterlerin roliine girerek birbirinizle
etkilesime girebilirsiniz. Bu etkilesim esnasinda grup odamizi istediginiz
gibi kullanabilirsiniz.

Bu etkilesim bir stire devam ettirildikten sonra sonlandirilir.

Lider etkinligin ardindan grup tyelerini yerlerine davet eder ve etkinlik
esnasinda neler yasadiklarini sorarak etkilesimi baslatir. Grup iiyelerinin
biirtindiikleri karakter ile kendi yasantilari arasindaki baglar1 kurmalari,
kendi degerlerini a¢iklamalar1 ve bu baglamda etkilesimi artirmak icin

lider su sorulardan da yararlanabilir:

Etkilesim

e Kendinize sectiginiz karakterin ornek aldiginiz yénleri neler?

e Karakterinizden érnek aldiniz diistince ve davranislari yasaminiza
nasil uyguluyorsunuz?

e Sizce baskalari tarafindan érnek alinmasi gereken diisiince ve
davranislariniz nelerdir?

Ozetlemeden once lider iiyelere bu oturumda neler deneyimlediklerini
sorar. Paylasimlar esnasinda tyelerin yasamlarini anlamlandirmada yeni
seyler kesfettiklerini ifade ettiklerinde lider bu farkindaliklarin tiyelerin
yasamina neler kattigin1 sorarak etkilesimi derinlestirir. Ayrica lider

yasami anlaml kilmak i¢in baska nasil yollar olabilecegini sorarak iiyelerin

Ozetleme

anlam arayisinin bir sinir olmadigini siiregen oldugunu fark etmelerini
saglar. Oturumun degerlendirilmesinin ardindan lider tyeleri 6zetlemeye

davet ederek tliyelerle birlikte oturumu 6zetler.

15 Altinay, D. (2012, s. 68). Psikodrama, 400 Istnma Oyunu ve Yardimci Teknik. 9. Baski, Istanbul,
Sistem Yayincilik. (Esinlenilmistir.)
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10.0TURUM
Amag: Bu oturumda tiyelerin simdiye kadar gergeklestirilen tim oturumlarda
kazandiklar1  becerileri  degerlendirmeleri ve grubun sonlandirilmasi

amaclanmaktadir.
Alt amaglar:

1. Uyelerin oturumlar boyunca yasadiklarin1 deneyimleri ve kazanimlarini
degerlendirmelerini saglamak

2. Uyelerin iyilik hali diizeylerini biitiinciil olarak degerlendirmelerini
saglamak

3. Uyeleri oturumlar boyunca kazandiklar: becerileri grup sonlandiktan sonra
da siirdirmek ve gelistirmek konusunda tesvik etmek

4. Uyelerin iyi duygularla grubu sonlandirmalarini saglamak

Kazanimlar

1. Uyeler oturumlar boyunca kazandiklar1 becerileri aciklar
2. Uyeler oturumlar boyunca diger iiyelerin kazanimlarini iliskin onlara déniit
verir

3. Uyeler kazanimlarini grup sonlandiktan sonra da siirdiirme konusunda
neler yapacaklarini agiklar
4. Uyeler grubun sonlanmasina iliskin diisiince ve duygularini sdyler

Materyaller
Benim Yildizim-II Formu (M.10.1)
icerik

e Tim oturumlarin degerlendirilmesi

e Uyelerin siire¢ boyunca gelisimlerini degerlendirmeleri: lyilik Hali Yildiz
Formu

e Grup etkilesimi
e Hediye Diisiinceler Etkinligi
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Siire¢

Lider tyeleri 6zetlemeye davet ederek onceki oturumu iiyelerle birlikte
ozetler. Ozetleme sirasinda lider iiyelerin yasami anlamlandirma ve hedef
odakli olma iyilik haline iliskin farkindaliklarini yansitarak bu

farkindaliklarin pekismesini saglar. Lider lyelere hafta boyunca yasami

Ozetleme

anlamlandirma ve hedef odakli olmaya iliskin neler yasadiklarini sorarak

bu davranislarini pekistirecek tepkilerde bulunur.

Uyelerin énceki oturuma iliskin séyleyecekleri varsa bunlar alimir ve
ardindan tiim stlrecin 6zetlenmesine gegilir. Lider iyelere tiim siirecin
Ozetlenecegini sOyleyerek onlar1 da Ozetlemeye katilmaya davet eder.
Uyelerle birlikte lider tiim siireci ozetler. Bu ozetlemede lider iiyelerin
edindikleri kazanimlar1 dile getirdiklerinde onlar1 cesaretlendirecek

tepkiler verir. Boylece hem ozetleme yapilmis olur hem de iiyelerin

Sirecin 6zetlenmesi

kazanimlari pekistirilir.
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Siire¢ degerlendirme

Grup oturumlart boyunca iyelerin kazanmimlarinin neler oldugu bu
asamada degerlendirilecektir. Bu asamada ilk oturumda oldugu gibi Iyilik
Hali Yildiz1 Formu ve yildiz metaforu kullanilacaktir. Lider iyelere lyilik
Hali Yildizi Formunu dagitir ve su agiklamay yapar:
Hatirlayacaginiz gibi ilk oturumumuzda iyilik halimizi degerlendirmek
icin Benim Yildizim etkinliginde bu formu kullanmistik. Simdi yine bu
formu araciligiyla  grup  oturumlarimiz  boyunca edindiginiz
kazanimlarinizi da ise katarak su anki iyilik halinizi degerlendirmenizi
istiyorum. Bu degerlendirme ayri ayri tiim iyilik hali alanlart agisindan

yaparak son olarak da belirlediginiz noktalari birlestirerek genel iyilik
halinizi yansitan iyilik hali yildizinizi olusturmanizi bekliyorum.

Bu agiklamanin ardindan tyelerin iyilik hali yildizlarim1 olusturmalari

beklenir. Uyeler yildizlarimi ¢izdikten sonra lider iiyelere ilk oturumda

kullanmis olduklar1 Benim Yildizim Formunu dagitir ve su yonergeyi verir:
Liitfen ilk oturumda oldugu olusturdugunuz yildizini ile su anda
olusturdugunuz yildizini birlikte degerlendiriniz.

Bu ac¢iklamanin ardindan bir siire beklenir ve ardindan etkilesim

asamasina gegcilir.

Etkilesim

Lider etkilesimi baslatmak ve artirmak icin su sorulardan yararlanir:

e Su anki yildiziniza baktiginiz da size ne soyliiyor?
e Hangi yildiziniz daha parlak?
e Su anki yildizin parlamis olmasini neye bagliyorsunuz?

e [lk oturumdan bu yana yildizinizin parlamasini saglayan neler
yasadiniz?

e Kisisel amaglariniza ulasmak konusunda su anki yildizini nasil
gortyorsunuz?

e Su anki yildizinizin parlakligini korumak i¢in neler yapabilirsiniz?

e Su anki yildizinizin parlakligini artirmak icin neler yapabilirsiniz?
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Sonlandirma asamasinda Hediye Dusiinceler etkinligi gerceklestirilecektir.

Etkinligi baslatirken lider su aciklamayi yapar:

Her birinizin isminin yazili oldugu bu kagitlart kendi isminizin yazdigi
kagit size gelmeyecek sekilde sizlere dagitacagim. Elinizdeki kagitta
hangi arkadasinizin ismi yazili ise grup stirecinde o arkadasinizla ilgili
yasadiginiz olumlu duygu ve diistincelerinizi yazmanizi istiyorum. Bir
arkadasminiza iliskin duygu ve diisiincelerini yazdiktan sonra elinizdeki
kagidi sizin yazdiginiz kisim gériinmeyecek sekilde katlayarak birbiriniz
ile degisebilir ve bdylece tiim arkadagslariniza iliskin duygu ve
diisiincelerinizi yazabilirsiniz. Bu etkinlik bittiginde neler yazildigini
grupla paylasacagiz.’®

Grubun Sonlandirma

Lider kagitlar1 dagitarak etkinligi baslatir ve tamamlandiktan sonra her
liye kendine yazilan hediye diisiinceleri alir. Uyeler kendilerine verilen
hediye diistinceleri gruplasir. Bu paylasimin ardindan lider grubu
sonlandirmak iizere olduklarini ve tiyelerin birbirlerine ya da tiim gruba
soylemek istedikleri seyler olup olmadigini sorar. Son olarak iyi dileklerle

ve katilim belgelerinin dagitilmasi ile grup sonlandirilir.

16 Altinay, D. (2012, s. 184). Psikodrama, 400 Isinma Oyunu ve Yardimci Teknik. 9. Bask, [stanbul,
Sistem Yayincilik. (Hediye Diisiinceler oyunu.)
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M.10.1

BENIM YILDIZIM-II'”

Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma

Bilissel Fiziksel

Sosyal Duygusal

Tim iyilik hali alanlarimizi iliskin puanlamanizi sembol lzerinde isaretleyiniz.
isaretlemeyi tamamladiktan sonra isaretlediginiz noktalar1 y1ldizinizin ug noktalari
kabul ederek yeni bir y1ldiz olusturacak sekilde birlestiriniz.

17 Korkut-Owen, F. ve Owen, D. (2012). lyilik hali y1ldiz1 modeli, uygulanmas ve degerlendirilmesi.
International Journal of Eurasia Social Sciences, 3(9), 24-33.
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EK-9: Deney Grubu Bilgilendirilmis Onay Formu

Grupla Psikolojik Danisma Uygulamalari
Bilgilendirilmis Onay Formu

Bu form 2016-2017 egitim-6gretim yili giiz déneminde Anadolu Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitlisii Rehberlik ve Psikolojik Danisma Doktora Programi’'nda
Ahmet Rifat KAYIS tarafindan hazirlanmakta olan doktora tezi kapsaminda
katilimcilan bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir. Arastirma kapsaminda 10 hafta
sturecek olan psiko-egitim programinin uygulanmasina yonelik bilgiler asagida
belirtilmistir. Bu baglamda sizden istenen asagida belirtilen bilgiler cercevesinde
gonulli olarak grupla psikolojik danisma uygulamalarina katilmis oldugunuzu bu
form araciligiyla beyan etmenizdir.

e Arastirmanin amaci uiniversite o6grencilerinin 10 hafta stirecek olan grupla
psikolojik danisma uygulamalar araciligiyla tiniversite 6grencilerinin iyilik
hali diizeylerini artirmaktir.

e Gergeklestirilecek olan grupla psikolojik danisma oturumlar1 ses kayit
cihazi araciligiyla kayit edilecektir.

e Ses kayitlar1 yalnizca yukarida adi gegen arastirmact tarafindan
dinlenecektir.

e Kimlik bilgileriniz yalnizca uygulamay:r yapan arastirmaci tarafindan
bilinecek ti¢tinct kisilerle paylasilmayacaktir.

e Arastirma tamamlandiktan sonra ses kayitlar1 imha edilecektir.

e Ses kayitlarinin gizliligi korunacak ve bu formda ifade edilen amaclar
disinda kesinlikle kullanilmayacaktir.

e Psikolojik danisma stirecinin herhangi bir asamasinda siireci sonlandirma
hakkina sahipsiniz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve anladim. Goniillii olarak grupla

psikolojik danisma uygulamalarina katilmayi kabul ediyorum.

Danisanin:
Adi Soyad: Tarih:
Imzasu: Telefon:

Ahmet Rifat KAYIS
Uzman Psikolojik Danisman
Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi
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EK-10: Plasebo Grubu Bilgilendirilmis Onay Formu

Grupla Psikolojik Danisma Uygulamalar
Bilgilendirilmis Onay Formu

Bu form 2016-2017 Egitim-Ogretim Yih Giiz Doéneminde Anadolu

Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danisma Doktora

Programr'nda Ahmet Rifat KAYIS tarafindan hazirlanmakta olan doktora tezi

kapsaminda katilimcilar bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir. Arastirma kapsaminda

10 hafta siirecek olan grupla psikolojik danisma uygulamalarina yonelik bilgiler

asagida belirtilmistir. Bu baglamda sizden istenen asagida belirtilen bilgiler

cercevesinde goniillii olarak grupla psikolojik danisma uygulamalarina katilmis

oldugunuzu bu form araciligiyla beyan etmenizdir.

Grupla psikolojik danisma uygulamalarinin amaci 6grencilerin birbirleri ile
etkilesime girmelerini saglamaktir.

Gergeklestirilecek olan grupla psikolojik danisma oturumlar1 ses kayit
cihazi araciligiyla kayit edilecektir.

Ses kayitlar1 yalmizca yukarida adi gegen arastirmaci tarafindan
dinlenecektir.

Kimlik bilgileriniz yalnizca uygulamayi1 yapan arastirmaci tarafindan
bilinecek tlglincii kisilerle paylasilmayacaktir.

Arastirma tamamlandiktan sonra ses kayitlar1 imha edilecektir.

Ses kayitlarinin gizliligi korunacak ve bu formda ifade edilen amaglar
disinda kesinlikle kullanilmayacaktir.

Psikolojik danisma siirecinin herhangi bir asamasinda siireci sonlandirma
hakkina sahipsiniz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve anladim. Gonillii olarak grupla

psikolojik danisma uygulamalarina katilmayi kabul ediyorum.

Danisanin:
Adi Soyadi: Tarih:
imzasr: Telefon:

Ahmet Rifat KAYIS
Uzman Psikolojik Danisman
Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi
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EK-11: Kontrol Grubu Bilgilendirilmis Onay Formu

Katilima Bilgilendirilmis Onay Formu

Bu form 2016-2017 Egitim-Ogretim Yili icerisinde Anadolu Universitesi
Egitim Bilimleri Enstittiisii Rehberlik ve Psikolojik Danisma Doktora Programi’'nda
Ahmet Rifat KAYIS tarafindan hazirlanmakta olan doktora tezi kapsaminda
katilimcilan bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir. Arastirma kapsaminda tiniversite
ogrencilerinden daha 6nce doldurmus oldugunuz anket formu araciligiyla bilgiler
toplanmistir. Ayni sekilde anket formu araciligiyla sizlerden 2016 yili Aralik ay1
sonunda ve 2017 yii Mart ay1 icerisinde anketler araciigiyla tekrar bilgi
toplanacaktir. Son olarak 2017 yili Mart ay1 icerisinde anketler araciligiyla sizden
bilgilerin toplanmasinin ardindan grup c¢alismalarn yiritilecektir. Bu grup
arastirmaya katilmaya goniillii olan 12 tliniversite 68rencisinden olusacaktir. Grup
calismalar1 haftada bir kez olmak tizere 10 oturum siirecek olup her bir oturum
ortalama 90 dakika siirecektir. Grup ¢alismalar1 baslamadan 6nce sizinle iletisime
gecilecek ve siirecin isleyisi konusunda tekrar bilgi verilecektir. Siirecin herhangi
bir asamasinda istemeniz halinde arastirmadan ayrilma hakkina sahipsiniz. Bu
bilgiler cercevesinde arastirmaya goniillii olarak katilmak istiyorsaniz bu isteginizi
asagidaki bilgileri doldurarak liitfen onaylayiniz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve anladim. Goniillii olarak arastirmaya
katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin:
Adi Soyadu: Tarih:
Imzast: Telefon:

Ahmet Rifat KAYIS
Uzman Psikolojik Danisman
Anadolu Universitesi Egitim Fakiiltesi
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EK-12: Deney Grubu ile Gergeklestirilen Oturumlarinin Ayrintili Ozeti

Deney Grubu ile Gergeklestirilen Grup Oturumlarinin Ayrintili Ozeti

1. Oturum: Tanigma ve lyilik Hali Yildiz1 Modeli

Bu oturumda oOncelikle tanisma etkinligi gergeklestirilmistir. Grup lideri
tanisma etkinliginde kullanilacak olan tenis topunu alarak oncelikle kendini
tanitacagini daha sonra topu bir baska grup iiyesine atacagini, bu lyenin de
kendisini tanitmasinin ardindan kendini tanitmasini istedigi diger bir iiyeye topu
atacagin1 ve her tlye kendisini tanitincaya kadar etkinligi devam edecegini
aciklamistir. Aciklamanin ardindan grup lideri yas, 6grenim durumu, memleketi,
medeni durumu ve nelerden hoslanip hoslanmadig1 konularinda kendini tanitarak
topu bir baska liyeye atmistir. Her liye kendisini buna benzer sekilde tanittiktan
sonra top tekrar grup liderine gelmistir. Bu asamada tyelerin birbirlerinin
isimlerini Ogrenene kadar yararli olacagi diisiiniilen yaka kartlar1 iiyelere
dagitilmistir. Hemen ardindan grup lideri grubun iyelerinin birbirini daha iyi
tanimasi ve lyelerin birbirine 1sinmasi i¢cin kendine ait ilk aklina gelen bir
ozelligini soyleyerek topu ismini de sdyleyerek diger bir grup liyesine atacagini ve
tanisma etkinligine benzer ama daha hizli bir sekilde birbirlerini tanimaya devam
edeceklerini ifade ederek etkinligi tekrar baslatmistir. Bu siirecte iiyeler kendileri
tanitirken  verdikleri bilgiler disinda ilk akillarina gelen 6zelliklerini
paylasmislardir. Top her tlyeye en az 2-3 kez gelene kadar etkinlik
stirdiirilmistiir. Bu asamada tiyelerin keyifli oldugu, top diistiiglinde birbirlerine
yardimci olduklar ve ilk oturum icin birbirlerine 1sindiklari gézlenmistir.

Tanismanin ardindan grup lideri grup stirecinin isleyisi hakkinda ka¢ oturum
oldugu, oturumlarin ne zaman yapilacag), tam vaktinde katilimin 6nemi gibi
konularda tyelere bilgi vermistir. Daha sonra lider tyelerin grup ilkelerini
benimsemelerini kolaylastirmak adina kendisi aciklamadan 6nce grup iiyelerine
oturumlarimizda neler yaparsak en faydayi elde edebiliriz diye sorarak o6n
gorismelerde de bilgi verdigi ilkelerin neler olabilecegini sormustur. Uyelerden
burada paylasilanlarin burada kalmasi, birbirlerine karsi saygili olmalari,

birbirlerini dinlemeleri ve her liyenin yasamindan bir seyler paylasmalar1 gibi
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ilkelerin olmasini paylasmislardir. Lider tlyelere tesekkiir ederek oturumlarda su
disinda yeme icme olmayacagl, telefonlarin kapali olmasi, birbirlerine doéniit
verirken 6giit vermeme, bazi oturumlarin sonundaki grup dis1 etkinlikleri yerine
getirme gibi eksik kalan kisimlar1 grup ilkeleri formunu da tiyelere dagitarak
aciklamistir. A¢iklamanin ardindan lider tiyelere grup ilkelerini nasil bulduklarini
sormus ve bu etkilesimin ardindan tyeler grup ilkeleri konusunda fikir birligine
varmistir. Bu stireg igerisinde lyelerin genellikle gruba katilmak konusunda istekli
olduklar1 gozlenmistir.

Grup ilkelerinin de olusturulmasiyla birlikte grup lideri lyilik Hali Yildiz1
Modeli gergevesinde liyelere iyilik hali ve iyilik hali boyutlarini kisaca agiklamistir.
Aciklamanin ardindan lider iiyelere Kkendi iyilik halleri hakkinda neler
yasadiklarin1 sorarak grup etkilesimini baslatmistir. Bu etkilesim sirasinda
tyelerin iyilik hali konusunda kendilerini gelistirmek istedikleri benzer ve farkh
alanlar oldugu gorilmiistiir. Buna gore bazi liyeler sosyal olarak kendini daha ¢ok
gelistirmeye ihtiya¢ duyarken bazi tlyeler duygusal olarak kendilerini daha ¢ok
gelistirmeye ihtiyac duyduklarini ifade etmislerdir. Bunun yaninda kendini sosyal
ve fiziksel agidan giiclii bulan tliyelerde olmustur. Bu asamada tiyelerin iyilik hali
diizeylerini somutlastirmalarina yardimci olacagi diisiintilen Benim Yildiz-I Formu
dagitilarak sozel olarak ifade ettikleri iyilik hali diizeylerini kendi iyilik hali
yildizlarin1 olusturarak da ifade etmeleri istenmistir. Uyeler etkilesim esnasinda
ifade etmis olduklar hislerini yildiz araciigiyla somutlastirmis ve etkilesimde
oldugu gibi cesitli alanlarda kendilerini iyi hissettikleri ¢esitli alanlarda kendilerini
gelistirmeye ihtiya¢ duyduklar1 gorilmiistiir. Bu durumun iyelerin kendilerini
gelistirmek istedikleri alanlarda benzer yasantiya sahip iiyelerin oldugunu
gormelerinden dolay1 kendini yalniz hissetmeme ve daha ¢ok paylasimda bulunma
konusunda giidilendikleri gozlenmistir. Ayrica kendilerini bazi iyilik hali
alanlarinda iyi hisseden tyelerin deneyimlerini paylasarak diger iiyelerin
gelisimine katki saglayacaklar1 da degerlendirilmistir.

lyilik hali ile etkilesimin ardindan lider iiyelere oturumlar tamamlandiginda
kendilerinde gelistirmek, degistirmek istedikleri neler oldugunu sorarak tyeleri
iyilik hali planlarini olusturmak konusunda tesvik etmistir. Bu baglamda tiyelerin

belirledikleri amaglar: kisaca érneklendirecek olursak, bazi tiyeler sosyal anlamda
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kendini zayif hissettigini bu cercevede bagskalar: ile iletisim kurmada ve bu
iletisimi devam ettirmede kendini gelistirmeyi, bazi iliyeler duygularini fark etme
ve baskalarina bu duygularin ifade etmekte zorlandiklar: i¢in duygularim fark
etme ve ifade etme konusunda kendilerini gelistirmeyi amag¢lamislardir. Bunlarin
yani sira birden fazla iyilik hali alaninda da kendilerine amag belirleyen, iyilik hali
plani olusturan tiyeler olmustur.

lyilik hali planlarinin paylasilmasinin ardindan tiyelere oturuma katilmakla
ilgili neler yasadiklar1 sorulmustur. Uyeler iyilik hallerini gelistirmek konusunda
umutlu olduklarini, birbirlerine 1sindik¢a daha ¢ok yasanti paylasabileceklerini,
oturumda olmaktan keyif aldiklarini ve mutlu olduklarini paylasmislardir. Grup
lideri de bu duygulan paylastigini ifade etmistir. Bu paylasimlarin ardindan grup
lideri oturumu o6zetlemis ve Fizilsel Aktivite-I Formunu uyelere dagitip nasil

kullanacaklarin agiklayarak oturumu tamamlamistir.

2. Oturum: Fiziksel lyilik Hali

Oturuma birinci oturum 6zetlenerek baslanmistir. Lider 6zetlemeye tyeleri
de katmak igin neler hatirladiklarini sorumus ve boylece Ozetleme
tamamlanmistir. Daha sonra Fiziksel Aktivite-I formu ile ilgili neler yaptiklari
sorulmustur. Diizenli olarak spor yapan bir iiye disinda diger tiim iiyeler fiziksel
aktivite diizeylerinden memnun olmadigini ifade etmistir. Lider bu oturumun
temasinin fiziksel iyilik hali oldugunu belirterek tiyelere kisaca fiziksel iyilik hali
hakkinda agiklama yapmistir. Agiklamanin ardindan tyeler fiziksel iyilik hali ile
ilgili paylasimlarda bulunmuslardir. Bu paylasimlarda tiyeler fiziksel aktivite
diizeyinde oldugu gibi beslenme konusunda da 6zellikle 6grenci oldugumuz igin
diizenli beslenme olmuyor seklinde paylasimlarda bulunmuslardir. Beslenmeyle
ilgi baz1 lyeler okul yemek hanesini kullanarak diizenli beslenmeye ¢alistiklarini
ifade etmislerdir.

Uyelerin fiziksel aktivite diizeylerini 6zet olarak goérebilecekleri, bos
zamanlarin1 fark edebilecekleri ve fiziksel aktivite diizeylerini nasil
gelistirebilecekleri konusunda yardimci olmasi amaciyla Fiziksel Aktivite-II Formu
dagiilmistir. Uyeler bu form aracihgiyla fiziksel aktiviteye, uykuya ve bunlarin

disindaki islerine ne kadar zaman ayirdiklarini form lizerinden gérmiislerdir. Bu

278



baglamda tuyeler uykuya ayirdiklar1 zamanlarinin azlig1 ya da ¢oklugu konusunda
farkindalik kazanmislardir. Bunun disinda fiziksel aktivite disindaki etkinliklere
aywrdiklar1 zamani da fark ederek hangi zamanlarda fiziksel aktiviteye iliskin
etkinlikler yapabileceklerini planlamaya baslamislardir. Bu asamada baz iiyeler
lise yillarinda bir ¢ok fiziksel aktivitede bulunurken iiniversite de bu diizeyin
oldukca distiigiinii ifade etmislerdir. Lider lise yillarindaki fiziksel aktivite
diizeyleri tekrar ulasmalari i¢in liyeleri tesvik etmistir. Bunun yaninda biri erkek
digeri kadin olan iki iiye yasadiklari fiziksel rahatsizliklardan dolay1 fiziksel
aktivite yapmak istemelerine ragmen yapamadiklarini paylasmis ve bu
rahatsizliklarin tedavisi icin de doktora gitmeyi ertelediklerini paylasmislardir. Bu
konuyla ilgili lider kendini acarak sakatlik yasadigi donemde yardim aldig1 ve
verdigi egzersizler sayesinde hizli bir sekilde iyilesmesini saglayan spor hekimini
uyelerle paylasmistir. Bu paylasimla fiziksel rahatsizligli olan tyeler doktora
gitmek konusunda planlama yapmaya baslamislardir. Ayrica uyku diizeninden
yakinan iyeler gece ge¢ saatlerde yeme icme ve kahvalti yapmama gibi
nedenlerden dolayr1 uyku problemi yasayabileceklerini ve beslenmeyi
diizenleyerek uykuyu, uykuyu diizenleyerek de spora ayiracaklari zamanlari
diizenleyebileceklerini fark etmislerdir. Boyle fiziksel aktivite ve beslenme iligkisi
kurularak oturuma devam edilmistir.

Sonu¢ olarak etkilesim sirasinda tyeler havanin soguklugundan dolay1
disarida spor yapmakta zorlandiklar icin spor salonlarinda spor yapabilecekleri,
hafta icinde {niversite yemek hanesini kullanarak beslenmelerini
diizenleyebilecekleri, gece gec saatlerde yemek yemekten kaginarak hem beslenme
hem de uyku diizenini saglayabilecekleri gibi farkindaliklar kazanmislardir.
Bunlarin sonucunda spor yapma ve diizenli beslenme konusunda iyeler
glidilenmis ve fiziksel iyilik halini gelistirmek konusunda kararli olduklarini
paylasmiglardir.

Oturumun sonunda 6zetlemeye gecildiginde erkek bir iliye lidere burada
resmi olmak zorunda miy1z? ben bazen espriler yapiyorum bundan rahatsiz oluyor
musunuz? diye sormustur. Lider bu soruyu gruba yansitarak iiyelerin fikrini
almistir. Sonug olarak tyeler esprilerden rahatsiz olmadiklarini, grup siirecinde

kendilerini resmi bir ortamdaymis gibi hissetmediklerini, rahat hissettiklerini ve
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konuyu dagitmamak kaydiyla espri yapilabilecegini paylasmislardir. Bu durum
uyelerin birbirlerine 1sindigin1 ve grup birliginin olusmaya basladig1 olarak

yorumlanmistir.

3. Oturum: Duygusal lyilik Hali (Duygularin ve diisiincelerin fark
edilmesi)

Oturuma oOncelikle onceki oturumun o6zetlenmesi ile baslanmistir. Lider
ozetlemeyi tiyelerle birlikte yapmistir. Ozetlemede iiyeler fiziksel iyilik halini
gelistirmek konusunda hafta sonu sehir disina ¢ikma ve sonraki haftanin sinav
haftas1 olmasi nedeniyle 0Ozellikle uyku diizenini saglamakta zorlandiklarini
paylasmislardir. Ancak sinav haftasinda zorlansalar dahi uykularin1 diizene
koymak konusunda kararlik olduklarini paylasmislardir. Bunun disinda bazi tiyeler
spor salonuna yazilarak spor yapma konusunda adim attiklarini, bazi tliyelerde
yurilyts siirelerini artirdiklarini paylasmislardir.

Ozetlemenin ardindan lider bu oturumun temasinin duygusal iyilik hali
oldugunu belirterek kisaca duygusal iyilik halini agciklamistir. Ag¢iklamanin
ardindan tyelerin duygusal iyilik hali ile ilgili neler yasadiklarin1 paylasmalarina
gecilmistir. Bu baglamda tliyelerden kendini baskalarindan korumak icin onlara
glivenmeme, baskalarina kolay glivenebilme, 6fke patlamalar1 ya da 6fkeyi kontrol
edememe, duygusunu baskalarina yansitamama ve kendini baskalarina agmaktan
kacinma gibi paylasimlar gelmistir. Bu stirecte lider tyelerin 6zellikle {iyelerin
duygularin1 yansitarak {yelerin yasantilar1 lizerinde diisiinmelerine yardimci
olmaya calismistir. Ardindan duygu ve diisiincelerin fark edilmesi ve birbirinden
ayirt edilmesi kolaylastirmasi amaciyla Duygular Yasak Etkinligi gerceklestirmek
tzere lider duygu ifade eden sozciikleri liyelere sorarak tahtaya yazmistir. Bu
cercevede ask, umursama, merhamet, sehvet, 6zlem, mutluluk, huzur, kiskanclik,
acimak, affetme, sevmek, merak vb. bir cok duygu ifadesi tahtaya yazilmistir. Bu
asamada tlyelerden duygu ifadesi olmayan sozciikler geldiginde lider duygu
ifadesini buldurmak icin iiyeleri tesvik etmistir. Ornegin hakaret diyen erkek bir
tiyeye hakaret bir duygu mu diye sorulmus, duygu olmadig1 yaniti iizerine hakaret
eden bir kisi hangi duyguyu yasiyordur diye sorularak birkac liyeden 6fke yaniti

alinmis ve bu duygu ifadesi tahtaya yazilmistir. Boylece duygu ve diisiinceleri
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ayirma konusunda da tuiyeler tesvik edilmistir. Daha sonra lider tiyelerden grupta
paylasabilecekleri bir yasantilarini diisiinmelerini ve ikili olarak eslesmelerini
istemistir. Eslesmelerin ardindan lider duygu ifadelerini kullanmadan
diigiindiikleri yasantilar1 eslestikleri iiye ile paylasmalarini istemistir. Uyeler
duygu ifadelerinin kullanilmayacak olmasina sasirmis ve nasil anlatacagiz ki gibi
tepkilerden bulunmuslar ancak liderin tesvik etmesi ile etkinlige baslamigslardir.

Duygular Yasak Etkinligi bes dakika kadar siirmiustiir. Etkinligin ardindan
lider duygularinizi anlatmadan yasantilarini paylasmak nasildi diye sorarak grup
etkilesimini baslatmistir. Bunun tizerine {yeler kendilerini kisitlanmis
hissettiklerini, kendilerini anlatmakta zorlandiklarini ve Kkendilerini yeterli
diizeyde anlatamadiklarini paylasmislardir. Bunun yaninda duygu ifadesi
kullanmasalar dahi dinledikleri tyenin hangi duygular1 yasadiklarini tahmin
edebildiklerini ifade etmislerdir. Duygularin paylasabildiklerinde kendilerini nasil
ifade ettikleri konusunda ise kendimi daha iyi anlatabilirdim boylece karsi tarafta
beni daha iyi anlayabilirdi, her ne kadar duygular1 tahmin etmelerine ragmen
duyguyu paylasmanin daha anlasilabilir olacaklarini paylasmislardir. Duygularini
anlatmadiklarinda olayin olusu ve distlincelerini anlatmis olduklarin1 da fark
etmislerdir. Duygu ve diisiinceleri birbiri ile iliskili oldugu ve ayirt etmenin zor
olduguna iliskin farkindaliklar gelismistir. Ayrica lider tyelerin duygularin ifade
etmeseler de birbirlerinin duygularin1 tahmin edebildiklerini {iyelerin paylasmasi
tizerine dinledikleri tiyenin yasantisindaki duygusunu tahmin etmelerini istemistir.
Bunun tlzerine mutluluk, heyecan, 6fke, liziintii vb. duygular tahmin edilmis ve
duygusu tahmin edilen iiyeler de bu duygular1 onaylamislardir. Boylece tiyelerin
empati becerilerinin gelistirmeleri de tesvik edilmistir.

Etkilesim siirecinde tlyeler yasadiklari duygularin kendileri i¢in 6nemli
oldugu, olumsuz dahi olsa duygularin yasanmasi gerektigi, duygulari ifade etmek
konusunda kendilerini gelistirebilecekleri gibi sonuclara vardirlar. Ayrica kadin
tiyeler erkeklerin kadinlara gore daha az duygusal olduklarina iliskin 6n yargilarini
kirdiklarini ifade etmislerdir. Bu 6n yargi yerine duygusalligin diizeyinin kadin ya
da erkek olmaya gore degil kisiden kisiye gore degisebilecegini fark ettiklerini
paylasmislardir. Oturum Ozetleme ile tamamlanirken iiyelerin diger oturuma da

yasadiklar1 bir ya da birkag olayda duygu ve diisiincelerini fark etmeleri agisindan
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yararlanabilecekleri Duygu ve Diisiince Izleme Formu iiyelere dagitilmis ve nasil

kullanacaklar1 agiklanarak oturum tamamlanmistir.

4. Oturum: Duygusal Iyilik Hali (Duygu, diisiince ve davrams iliskisi)

Lider tyelerle birlikte 6nceki oturumu o6zetleyerek oturuma baslamistir.
Ozetleme sirasinda bazi iiyeler duygularim fark etmekte daha iyi durumda
olduklarini ve gectikleri hafta boyunca yasadiklari olaylarda duygularini daha ¢ok
ifade etmeye basladiklarini paylagsmislardir. Ayrica énceki oturumlarda duygusal
iyilik hali agisindan kendini iyi hissettigini ifade eden bir kadin ve bir erkek iiye
yakin zamanda yasadiklar1 olaylar1 paylasarak yasadigi olaylarda duygusal
davrandigini, duygularinin hep disiincelerinden o6nce geldigini ve duygu ve
diisiinceleri arasinda bir denge kurmasi gerektigini paylasmistir. Uyelerin bu
farkindaliklar1 duygusal acidan kendini iyi goriyor olsa da duygusal iyilik hali
acisindan kendini gelistirmeye ihtiya¢ duydugu seklinde degerlendirilmistir. Bu
baglamda lider siire¢ icerisinde tiyelerin kendilerini gelistirme konusunda
ihtiyaclarinin degisebilecegi ve yeni hedef belirleyebilecekleri konusunda onlari
tesvik etmistir.

Duygu ve Diisiince izleme Formu’na iliskin neler yapildig1 soruldugunda baz
tiyelerin formu kullanmadig1 bazilarininsa kullandigi goriilmiistiir. Formu kullanan
liyelere duygu ve diisiincelerini gozlemlemenin nasil geldigi sorulmustur. Bu
konuda paylasimda bulunan iiyeler daha dnce bir olay1 yasarken duygularini hig
distinmediklerini duygular tlizerinde diisiinmenin duygular1 fark etmek adina
yararli oldugu, hangi olay karsisinda nasil duygular yasayabildiklerini fark etme
firsat1 bulduklarini paylasmiglardir. Ayrica formu kullanmayan tiyeler oldugu icin
uyeleri grup dis1 etkinliklere tesvik etmek adina bu tir kendini gézlemleme
formlarin olmasini nasil bulduklarini sormustur. Formu kullanan tyeler
duygularim1 fark etmek konusunda yararlandiklarin1 tekrarlayarak kendini
gozlemlemeden yararlandiklarini ifade etmislerdir. Boylece diger iiyelere model
olmuslardir. Formu kullanmayan tiyelerse zaman bulamadiklar1 veya unuttuklari
icin formu kullanmadiklarini ancak gecen bir hafta boyunca yasadiklar1 olaylari

diisiinerek bu olaylardaki duygu ve diistincelerini paylasmislardir.
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Bu oturumda duygu, diisiince davranislar arasindaki iliskilerin kesfedilmesi
acisindan Ellis'in ABC modeli tahta kullanilarak lider tarafindan iyelere
aciklanmistir.  Modelin  aciklanmasi1  lyelerle etkilesimli  bir  sekilde
gerceklestirilmistir. Lider etkilesim esnasinda verdigi O6rnek lizerinden ortaya
cikan duygusal ve davranigsal sonucun olaydan degil olaya iliskin diisiincelerden
kaynakligini tliyelerin fark etmesine cercevesinde aciklamalar yapmis ve sorular
sormustur. Uyeler duygu, diisiince ve davramglar arasindaki bu iliski fark
ettiklerinde sasirmis ve daha oOnce hi¢ boyle disiinmediklerine iligkin
paylasimlarda bulunmuslardir. Bunun ardindan lider iiyelere Akilci Olmayan
inanclar Formu’'nu dagitarak akilci olmayan inanclar konusunda kisaca agiklama
yapmis ve ABC modeli cercevesinde kendi yasantilarin1 degerlendirerek
paylasimda bulunmalarini istemistir.

Uyeler ABC modeli cercevesinde talepkarliklarini fark etmislerdir. Ozellikle
arkadaslik iliskilerin baskalarinin kendisine her zaman adil ve saygili davranmalari
gerektigi konusunda talepkar olduklarini ve bu talepkarliklarini istege
doniistirmenin yararli olabilecegini ifade etmislerdir. Bunun yaninda
arkadaslarini degistirmek yerine onlar1 taniyarak olduklar: gibi kabul etmenin ise
yarayabilecegini fark etmislerdir. Benzer sekilde ev arkadaslarinin yapmak
konusunda zorunlu oldugunu disiindiikleri seyler konusunda asir1 talepkar
olduklarini fark etmisler ancak bu talepkarliktan vazge¢cmek istemeyen bir iiye de
olmustur. Bu agidan ayni evde yasiyorsak yapmak zorunda seklinde ifadeler de
bulunmustur.

Yasanan olaylara iliskin duygusal ve davranissal sonucun degismesi icin
distincelerin degismesi gerekligi liderin acgiklama yapmasina gerek kalmaksizin
tiyeler tarafindan getirilmistir. Bu cercevede kadin bir liye bu diisiincenin bana ne
yarar1 var diye kendime sorarak yarar1 olmayan diisiinceleri kafamdan atabilirim
paylasiminda bulunmustur. Bir baska kadin tye olabilir seklinde diisiinebilirim
diyerek o6nceden ¢ok samimi oldugu, simdi ise goriismedigi eski arkadasinin
yaptiklar1 hakkinda ilk zamanlarda bunu bana nasil yapar, boyle bir seyi yapmaya
hakki yok vb. seklinde distiniirken su anda olabilir her seyi yapabilir 6nemli olan

benim onu nasil anlamlandirdigim seklinde paylasimlarda bulunmustur. Diger
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liyelerde paylasimlar: ile bu tiir bir diisiinme tarzinin yararl olabilecegini ifade
etmislerdir.

Oturum sonunda lider tyelerle birlikte oturumu 6zetledikten sonra iiyelerin
duygu, diistince ve davranislar arasindaki iliskilere iliskin farkindaliklarini ve
diistince degistirme konusunda yasantilarini pekistirmek i¢in yararh olacak olan
Alternatif Disiince Gelistirme Formu'nu tyelere dagitmistir. Formun nasil

kullanilacagi iiyelere agiklanarak oturum tamamlanmaistir.

5. Oturum: Sosyal lyilik Hali (Sosyal ¢cevrenin farkinda olma)

Lider ve énceki oturumu 6zetleyerek oturuma baslamislardir. Ozetlemeden
hemen sonra Alternatif Diisiinceler Formu’'nu kullanarak tiyelerin neler yaptiginin
paylasilmasina gecilmistir. Bu baglamda tyeler arkadashk iligkilerindeki
yasantilarinda ve sinavlarla ilgili yasantilarinda formu kullandiklarini
paylasmislardir. Bu yasantilar c¢ercevesinde 1liyeler  arkadaslarindan olan
beklentilerine iliskin dustincelerini degistirdiklerinde o6fke ve korku gibi
kendilerine zarar veren duygularin1 rahatlama ve sakinlikle degistigini
paylasmislardir. Ayrica sinavdan diisiik not alma sonucunda yasadiklar1 hayal
kirikligini duygusu yerine ise sonraki sinava daha iyi ¢alisma diisiincesini
gelistirerek umut duygusunu yasadiklarini ifade etmislerdir.

Lider bu oturumun temasinin sosyal iyilik hali oldugunu ifade ederek liyelere
sosyal iyilik hali hakkinda kisaca agiklama yapmistir. Daha sonra sosyal iyilik hali
hakkinda etkilesim baslatilmistir. Bu etkilesim esnasinda yeni bir ortama
girdiginde ¢ekingenlik yasama, aile ici iligkilerde saygi gormeme, kendini giivende
hissetmediginde sosyal iligskilerden ka¢inma, topluluk karsisinda konusma
yapmaktan cekinme ve sosyal iliskilerde yasanan sikintilar1 asmak igin tiyatro
kuliibii gibi 6grenci kuliiplerine katilmanin yararli olabilecegine iliskin yasantilar
paylasilmistir. Bu asamada sosyal ortamlarda cekingen kaldigini ifade eden erkek
bir liye ses tonunun diisiik oldugu konusunda doniitler aldigini ifade etmistir.
Bunun iizerine diger tiyeler ilk oturumlarda sesinin tonunun diisiik oldugu ancak
su anda ses tonunun gayet iyi oldugunu ifade etmislerdir. Ses tonunun diisiik
oldugunu ifade eden iiye evet bu konuda kendimi gelistirdigimi diisiinliyorum

ancak yeterli bulmuyorum daha ¢ok gelistirmem gerekiyor seklinde kendini ifade
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etmistir. Buna benzer doniitler bu oturumla birlikte daha sik iiyeler tarafindan
kullanilmistir. Boylece grup birliginin tam olarak olustugu diistinilmiusgtir.

Uyelerin kendi sosyal cevreleri iizerine diisiinmelerini kolaylastiracak olan
Sosyal Ag Etkinligi gerceklestirilmistir. Lider A4 boyutunda bos kagitlar1 ve renkli
boya kalemlerini iiyelere dagitarak etkinligin nasil yapilacagini agiklamistir. Bu
etkinlik 15 dakika kadar stirmiistir. Bu etkinlik neticesinde tiyeler genellikle en
yakinlarina aile bireylerini (aile bireylerinin uzakliklar: birbirinden farkl olmus ve
bazi liyeler babalarini aile bireylerinden daha uzakta olarak konumlandirmistir)
daha sonra arkadaslarim1 yerlestirecek sekilde kendi sosyal aglarini
betimlemislerdir. Bu baglamda 6rnek olarak tiyeler kisaca sosyal aglarini ailem ve
birka¢ yakin arkadasim, ¢ok genis bir ailem var, Eskisehir’deki arkadas ¢cevremde
mutluyum ancak babamdan dolayr memlekette aile ortamimda mutsuzum,
Eskisehir’deki yakin bir arkadasim ve memleketteki ailem seklinde resmettiklerini
ifade etmislerdir. Bu asamada babasi ile iliskisinden memnun olmadigini ifade
eden kadin bir tiye gozleri dolarak duygusal bir yogunlukla babasi ile arasindaki
anlasmazliklar1 nasil ¢ézecegini bilmediginden yakinmistir. Bunun iizerine daha
once babasi ile mesafeli bir iliski olan ancak su anda babas ile iyi bir iligkisi
oldugunu ifade eden baska bir kadin tliye kendi yasantilarin1 paylasarak doniitler
vermistir. Babasina sevgisini ifade ederek, ona yakin davranarak, babasi ile daha
cok sohbet etmeye ve zaman gecirmeye calisarak babasi ile olan yakinlhigini
artirdigini ve su anda da bu durumdan memnun oldugunu ifade etmistir. Babasi ile
anlasmazlik yasayan liye ise bu tiir seyler yapmak icin hentiz kendini hazir
hissetmedigini ifade etmistir. Lider bu paylasimlardaki yogun duygulari yansitarak
etkilesim ve paylasimlari kolaylastirmaya ¢aba gostermistir.

Oturumun sonlarina dogru iiyelerden birisi grup liderine sosyal agini
sordugu icin lider kendi sosyal agim1 kisaca ac¢iklamistir. Son olarak oturum
O0zetlenmistir. Son olarak iyelere burada kisith zamanda sosyal aglarin
olusturduklari ve sonraki oturuma kadar eger sosyal aglarinda yapmak istedikleri
diizenlemeler varsa bunlari yapabilecekleri hatirlatilarak oturum tamamlanmistir.
Sonraki oturuma kadar sosyal agin1 tamamlayan ve paylasilmasi konusunda izni

alinan bir liyenin sosyal ag1 asagida paylasilmistir.
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Yukaridaki gorselde sunulan sosyal agi cizen iiyenin sosyal agina iliskin

aciklamalar kisaca soyle 6zetlenebilir: en solda elinde kitap olan benim durusum
Eskisehir’e gelisimi kitap ise 6grenciligimi simgeliyor. Hemen benim tizerimdeki
iki kisiden bir yine ben ve yanimdaki lisedeki en samimi oldugum arkadasim o
yluzden oradaki ¢evremin simgesi olarak lisemizin abmlemini ¢izdim. Tam ortada
yer alan iki kisiden biri benim benim ve karsimdaki lniversitede en samimi
oldugum arkadasim tiniversite ¢evresi oldugu i¢inde liniversitemizin abmlemini bu
kisima c¢izdim. Sag taraftaki ¢izim ise ailemi temsil ediyor uzanan benim, annemin
dizine uzaniyorum ve ayaklarim babama dogru uzaniyor. Annemle babamin
arasinda yer alanlar abim ve ablam. Ailem Istanbul’da oldugu icinde onlarin iist

kismina Istanbul’u ¢izdim.

6. Oturum: Sosyal lyilik Hali (Sosyal destek)

Oturuma oOzetleme ile baslanmis ve liyelerin sosyal aglarina iliskin nasil
diizenlemeler yaptiklar ile devam edilmistir. Sosyal aglarini cizerken ve yakin
hissettiklerini disiindiikleri baz1 arkadaslarina sosyal aglarina hi¢ yermediklerini,
akillarina bile gelmediklerini fark ettiklerini ifade ettiler. Bu farkindalik lizerine

aslinda s6z konusu arkadaslarinin onlar igin diistindikleri kadar degerli
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olmadiklarin1 ifade ettiler. Boylece sosyal aglarinda kimler olup olmadigi
konusunda daha emin olduklarini paylastilar.

Oturumda tUyelerin sosyal destek kaynaklar1 olarak kimleri gordiiklerini
paylasmalarini kolaylastirmak icin Sosyal Destek Kaynaklar1 Formu kullanilmistir.
Boylece tlyelerin kimleri sosyal destek kaynagi olarak gordiiklerine iliskin
farkindalik kazanmalar1 saglanmistir. Bu etkinlige iliskin etkilesim asamasinda
tyeler cogunlukla oncelikle ailelerinden daha sonra arkadaslarindan daha ¢ok
destek aldiklarin1 paylastilar. Ancak ailesinden uzakta olan tlyeler en c¢ok
arkadaslarindan destek aldiklarin ifade ettiler. Bir liye ise ailesinin goriislerine
glivenmedigi icin ailesinden destek almay1 tercih etmedigini samimi oldugu
arkadaslarindan destek aldigini ifade etmistir.

Sosyal destek kaynaklarinin fark edilmesinin ardindan iiyelerin sosyal destek
alma ile sosyal destek olma konusunda cesaretlendirilmeleri ve sosyal destek
aldiklarinda ve sosyal destek olduklarinda neler yasadiklarina iliskin
paylasimlarini kolaylastirmak i¢cin Engel Oyunu etkinligine gecilmistir. Bunun icin
lider 6nce kisa bir agiklama yaparak goniillii bir tiye olup olmadigini sormustur.
Erkek tyelerden biri c¢ok istekli bir sekilde gonilli olmus ve etkinligin
uygulanmasi gergeklestirilmis. Goniillii tiye sevgilisi ile yasadigi bir problemi gruba
anlatmis ve bu konuda destek alabilecegi bir kiz arkadasini grup iyeleri
icerisinden segerek tanitici esleme ile bu arkadasini gruba tanitmistir. Daha sonra
gonilli liye grup odasindaki sandalyeleri “U” seklinde dizerek sevgilisi ile olan
yasantisindaki engelleri bu sekilde simgelemistir. “U”nun icine girip tekrar ¢ikarak
girdigim yerden ¢ikiyorum ve hep ayni noktayim ilerleyemiyorum sekilde yasadigi
engeli ifade etmistir. Daha sonra kendisine destek olacak arkadasi ile yasadigi
engel hakkinda paylasimlarda bulunarak “U”nun tabanini olusturan sandalyeleri
itekleyerek kars1 tarafa gecmistir. Boylece etkinlik sonlanmis ve etkilesim
asamasinda gecilmistir.

Gonulli  iye etkinlik esnasinda arkadasindan aldig1i goriislerden
yararlandigini sevgili ile yasadig1 problemin ¢6ziimii i¢in yeni fikirler gelistirdigini,
sevgilisinin neden asir1 kiskan¢ davrandigi konusunda onu daha iyi anlayabildigini
ifade etti. Dolayisiyla goniillii liye yasadig1 problem ile ilgili yeni bakis agilari

kazanmanin yaninda problem yasadigi kisiye karsi empatik olabilmistir. Yardimci
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oyuncu olarak gonulli uyeye destek veren iki kadin tliye (etkinlik esnasinda
gonulli tye destek alabilecegini diisiindigii bir arkadasini daha grup tyeleri
icinden sec¢mistir) bir ¢ozim Uretemesek de yeni bakis acgilar1 sunmus
olabilecegimi diisiiniiyorum, yardimci olabildigimi hissediyorum bu nedenle
mutluyum seklinde paylasimlarda bulunmuslardir. izleyiciler ise hem goniillii iiye
hem de problem yasadig kisiyi anlamaya ¢alistiklarini ve goniillii tiyeye yardimci
olmak icin bir seyler sdylemek istediklerini ancak izleyici olduklar1 i¢in sessiz
kaldiklarin1 paylasmislardir. Bunun tlizerine lider goniillii tiyeye vermek istedikleri
doniitleri su an verebileceklerini paylasarak etkilesimi devam ettirmistir. Boylece
sadece gonulli iiyenin yasantisi lizerinden gitmek diger tlyelerde arkadaslar ile
olan benzer yasantilarin1 paylasmislardir. Bu esnada c¢ok yakin hissettigi bir
arkadasina duygu ve diisiincelerini ifade etmekte zorlanan kadin bir tiye olmustur.
Bunun tuzerine lider bir deneme yapmaya ne dersin diyerek bos sandalye teknigi
ile iiyenin kendini arkadasina ifade etmesi konusunda tesvik etmistir. Uye
sandalye bos oldugunda bir sey sdyleyemedigi icin lider gruptan birini arkadasinin
yerine secebilecegi yonergesini vermistir. Boylece liye baska bir tiyeyi secerek
problem yasadig1 arkadasina kendini ifade etmistir. Bunun sonucunda da deneme
yapmanin kendisine iyi geldigini ve arkadasi ile konusmakta kararli oldugunu ifade
etmisgtir.

Arkadaslik iligkilerine iliskin etkilesim devam ederken iiyelerin -meli, -mal
gibi zorunluluk iceren diisiinceleri 6nceki oturumlardaki akilc1 olmayan inanglara
da atif yapilarak bu diislincelerini yeniden degerlendirilmeleri saglanmistir.
Boylece iiyeler sosyal iliskilerindeki akilci olmayan inanglarini fark etme ve o
diistincelere alternatif liretme konusunda giidiilenmislerdir. Ayrica sosyal ve
duygusal iyilik hali arasindaki iliskilerde kurulmustur.

Oturumun sonlandirma asamasinda lider liyelere sosyal destek alma ve
sosyal destek olma konusunda grubumuzun i¢in anlami nedir diye sormustur.
Uyeler hi¢ kimseyle paylasmadiklar1 yasantilarin1 grupta paylasabildikleri grubun
desteginin kendileri icin 6nemli oldugunu ve grupta farkli yasantilar gormenin de
kendileri icin bir sosyal destek niteliginde oldugu paylasmislardir. Bunun yaninda
sosyal destek almanin yaninda kendi yasantilarini paylasarak diger arkadaslarina

yardimc1 olabildiklerini ve bdylece sosyal destek olma konusunda da kendilerini
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iyi  hissettiklerini ifade etmislerdir. Son olarak oturum Ozetlenerek

tamamlanmistir.

7. Oturum: Bilissel lyilik Hali (Zihinsel etkinlikler)

Oturuma onceki oturumun Ozetlenmesi ile baslanmistir. Lider 6zetlemede
son birka¢ oturumu birbirleri ile baglantilar kurarak o6zetlemis ve iiyelere
donmistir. Bu asamada tyeler havalar sogudugu icin sosyal etkinliklerinde
yavaslama olsa da sosyal etkinliklerde bulunmaya c¢alistiklarini, sosyal alanda
yasadiklar1 problemler karsisinda alternatif diisiince Uuretme yoluyla ¢6zim
aradiklarini, baz1 arkadaslar1 ile olan iligkilerini gozden gecirme ihtiyaci
hissettiklerini paylasmislardir. Ayrica 5. oturumda babasini kendine uzak hisseden
ve onunla iligkilerinde problem yasadigl ifade eden kadin iiye babam bana
gelmiyorsa ben ona gidebilirim diisiincesini gelistirdigini ifade etmistir. Bunun
sonucunda da hafta sonu ailesinin yanina gittiginde babasina daha ¢ok sarildigin,
onunla daha ¢ok sohbet etmeye calistigin1 ve bu davranislar1 neticesinde de
babasinda ona daha yakin davrandigini hissederek mutlu oldugunu paylasmistir.
Bunun iizerine diger liyeler de babasi ile yakinlik kurabilen iiyenin sevincini
paylastiklarini ifade ederek ona destek olmuslardir. Bu paylasimlarin ardindan
lider oturumun temasinin bilissel iyilik hali oldugunu belirterek bilissel iyilik hali
hakkinda kisaca bilgi vermistir.

Uyeler bilissel iyilik hali ile ilgili okudugu boliimden memnun olup olmama,
boliimiinii degistirmek icin sinava hazirlanma, yeni bir dil 6grenme, 6grenmeye
karsi hevesli olma, daha ¢ok 6grenmek icin arastirmalar yapma, derslerde bir
seyler 6grenmeye calisma gibi paylasimlarda bulunmuslardir. Dolayisiyla bir ¢ok
tyenin bilissel iyilik hali gelistirmek icin ¢aba gosterdigi gorilmiistiir. Boylece
oturumun etkinligine gecis yapilmistir.

Bu oturumda iiyelerin zihinsel olarak zorlandiklarinda neler yasadiklarina
iliskin paylasimlarini kolaylastirmak icin Tangram etkinligi gerceklestirilmistir. Bu
etkinlik icin dort parcal bir tangram seti kullanilmis ve kolaydan zora dogru bes
sekil liyelere gosterilerek yapmalari istenmistir. Etkinligin uygulanmasi 15 dakika
kadar strmiistiir. Etkinlik esnasinda ilk sekiller daha hizli yapilirken sonraki

sekillerde tiyeler zorlanmislardir. Bu noktalarda lider bazi ipuglar1 vererek tim
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tyelerin sekilleri tamamlamasini saglamistir. Ayrica tyeler liderin ipuglar1 disinda
birbirlerine yardimci olmuslardir. Etkinligin ardindan etkilesim asamasina
gecilmistir.

Etkinlik esnasinda tiyeler hayal giiciinii kullanmanin giizel oldugunu, sekilleri
yapmakta zorlandiklarinda sinir olduklarini, problemleri ¢6zmek icin farkh
acillardan bakmanin o6nemli oldugunu, beyinlerinin ¢alistigin1 hissettiklerini
paylasmislardir. Sekilleri yapamadiklarinda sinir oldugu ifade eden iiyeler bu
duygularin1 giilerek paylasmiglardir. Lider yiiz ifadelerini yansittiginda evet
eglendik aslinda ¢ok hosumuza gitti sekilden doniitler gelmistir. Ayrica tliyeler
zorlansalar dahi sekilleri tamamlamak konusunda vazge¢mediklerini
paylasmislaridir. Dolayisiyla tlyelerin etkilesim asamasinda oldugu gibi bilissel
acidan kendilerini gelistirmeye ac¢ik olduklar1 ve bu konuda ¢aba sarf ettikleri
gorulmustir.

Lider etkilesim asamasindaki tiyelerin farkl bakis acilar gelistirmeye iliskin
ifadelerini alternatif diisiinceler gelistirme ile baglayarak, etkinlik esnasinda
liyelerin birbirlerine yardimci olmalarini sosyal destek ile baglayarak yansitmistir.
Boylece tiyeler duygusal, sosyal ve bilissel iyilik haline iliskin 6gelerin birbirleri ile
iligkilerini fark etmislerdir. Bu baglamda iiyeler bilissel olarak kendimi iyi
hissettigimde kendime olan giivenim de artar yani duygusal olarak da iyili olurum,
kendime gilivenim arttiginda sosyal ortamlarda da daha ¢ok bulunurum bdéylece de
sosyal iyilik halimi de gelistirebilirim gibi paylasimlarla iyilik hali alanlarini
iliskilendirmislerdir. Boylece her oturumda iyilik halinin bir alanina iliskin icerik
bulunmus olsa da iyilik halinin biitiinliigiine iliskin yasantilar da paylasilmasi i¢in
ortam olusturulmustur.

Uyeler biligsel iyilik halini gelistirmeye acik olduklarini ve gelistirmek icin
caba gostermis olduklarini ifade etseler de bazi tiyeler yeterli caba gostermedigini
fark etmistir. Bu baglamda dil 6grenmeye, derslerle ilgili daha planh ¢alismaya ve
yapacaklar1 isleri ertelemeden yapmaya iliskin planlamalar yapmaya
baslamislardir. Oturumun sonlandirma asamasinda hem lider hem de grup tiyeleri
iyilik  halinin  biitiinligiine iliskin paylasimlar1  vurgulayarak oturumu

0zetlemislerdir. Oturumun sonunda diger oturuma bir hazirlik niteliginde olan
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Zaman C(Cizelgesi Formu tlyelere dagitilmis ve nasil kullanilacagi acgiklanarak

oturum tamamlanmistir.

8. Oturum: Bilissel Iyilik Hali (Zamani ve kendini yénetme)

Bu oturuma da lider ve grup tlyelerinin 6nceki oturumu o6zetlemesi ile
baslanmistir. Uyeler genel olarak zihinsel olarak yoruldugumuz ancak zihinsel
olarak aktif olmaktan keyif aldigimiz bir oturum olarak onceki oturumu
Ozetlediler. Ayrica birbirleri destek olmaktan da memnun olduklarin
paylasmislardir. Ozetlemenin ardindan iiyelerin Zaman Cizelgesi’'ni nasil
kullandiklarina gecgilmistir.

Uyeler zaman cizelgelerini acgiklarken bazi iiyeler uykuya, dizi izlemeye,
arkadaslariyla sohbet etmeye, telefonla konusmaya ve internette zaman gecirmeye
gibi seylere cok zaman ayirdiklarini kitap okumaya, ders calismaya, sinavlara
hazirlanmaya istediklerinden daha az zaman ayirdiklarimi fark ettiklerini ifade
ettiler. Bunun yaninda erteleme egilimine olduklar1 ve ders c¢alismak icin
erteledikleri isler yerine internet ve arkadaslarla zaman gecirmeye daha c¢ok
zaman ayirdiklarim fark ettiler. genel olarak iiyeler ders c¢alismaya, sosyal
etkinliklere katilmaya, alis-veris gibi gilinliik islerini yapmaya 6zen gostermekle
birlikte bunlar bir diizen igerisinde gerceklestiremediklerinden yakinmislardir.

Lider bu oturumda bilissel iyilik haliyle ilgili olarak zaman yo6netimi
konusunda ¢alisacaklarini ifade ederek zaman yonetimi hakkinda iiyelere kisaca
bilgi vermistir. Sonrasinda grup etkilesimi sirasinda bir ¢ok iliye yapmak
istediklerini yapamadiklarindan yakinmiglardir. Lider yapmak istediklerini
yapmaylp neler yaptiklarini sormustur. Bunun {lizerine uyuma, dizi izleme,
internette zaman ge¢irme ve arkadaslarla birlikte olma gibi paylasimlar olmustur.
Bu paylasimlara baghh olarak da tuyeler ¢ok zaman gecirdikleri etkinlikler
diizenleyerek spor yapma, ders ¢alisma ve kendi alanlarinda gelisimlerine katki
saglayabilecek etkinliklere daha ¢ok zaman ayirabileceklerini ifade etmislerdir.
Ayrica spor yapma ve ders calisma konusunda planli oldugunu paylasan tyeler
olmustur. Boylece kendini yonetme konusunda iiyeler birbirine doniitler vererek
tiyeler gliclii ve zayif yonlerini fark etmeye baslamislardir. Lider bu asamada hem

fiziksel iyilik hali ile kendini yonetme arasinda bir bag kurmak hem de iiyeleri
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cesaretlendirmek icin kendini a¢mistir. Bu baglamda lider seker tiiketimini
oldukga azalttigin1 ve bunun sonucu sabahlar: zinde olarak uyanmaya basladigini
paylasmistir. Boylelikle tyeler kendini yonetme konusunda giiclii yonlerine
odaklanmaya ¢alismiglardir.

Uyelerin zaman ve kendini yénetme konusunda giiclii ve zayif yonlerini fark
etmelerini kolaylastirmak adina Kendini Yonetme Etkinligi gerceklestirilmistir. Bu
cercevede lider karsilikli iki sandalye koyarak etkinlige iliskin yoOnergeyi
aciklamistir. Bu etkinlikte tlyeler kendini yoneten ve kendini yonetemeyen ben
olarak iki kisi olarak gii¢li ve zayif yonlerini birbirleri ile konusturmuslardir.
Etkinlik esnasinda biri kadin biri erkek iki tiye gonitlli olarak oncelikle hangi
sandalyenin hangi  yonlerini ifade ettigini aciklayarak  etkinligi
gerceklestirmislerdir. Bu etkinligi gerceklestiren erkek bir tiye gili¢lii yanlarini
temsil eden sandalyeye oturarak gli¢gstiz yoniine diizenli spor yapiyorum bu benim
icin bir yasam tarzi haline geldi bunun yaninda kitap okumay1 seviyorum ve
istedigim zaman kitap okuyabiliyorum demistir. Daha sonra sandalyesini
degistirerek uyku problemim ¢ok fazla sabahlari erken uyanamiyorum ya da ¢ok
az uyuyorum, programlar da bana uymuyor bir bazen bir plan yapiyorum ama
arkadaslarim ¢agiriyor onlarin yanina gidiyorum demistir. Son olarak yine giiclii
yoniinii temsil eden sandalyeye oturarak zayif yoniine su tavsiyelerde
bulunmustur: uykunu diizenleyebilirsin 4 saat nedir en az 8 saat uyumalisin ayrica
onemli olan sensin arkadaslarinla da zaman gec¢ir ama senin isteklerinin ve
planlarinin 6niine arkadaslarin gegmesin diyerek etkinligi tamamlamistir. Bunun
gibi bir kadin iiye daha etkinligi gerceklestirmis ve etkilesim asamasina gegilmistir.

Etkilesim asamasinda etkinligi gerceklestiren liyeler i¢ konusmalarini sesli
olarak dile getirdiklerinde kendilerini daha 1iyi tanimaya basladiklarim
paylasmislardir. Ayrica daha 6nce ¢ogunlukla zayif yonlerine odaklandiklarini ve
aslinda gigli yanlarinin oldugunu da fark etmislerdir. Bu bakimdan kendini
yonetme ve zamani planlama konusunda motivasyonlarinin arttigini
paylasmislardir. Ancak her oturumdan motivasyon diizeyleri yiiksek olarak cikip
ertesi giin bu motivasyonu kaybettigini ifade eden iiyeler olmustur. Bunun tlizerine
lider bu oturumdan sonra iki oturum da kaldigim1 hatirlatarak oturumlarda

edindikleri becerileri ve motivasyonu oturumlardan sonra devam ettirebilmek i¢in
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neler yapabileceklerini sormustur. Bu lizerine iliyeler oturumda yasadiklari
duygular1 hatirlayabilecekleri ve oturumdaki etkinlikleri hatirlayarak ihtiyag
duyduklarinda bunlar1 tekrar yapabileceklerini paylasmiglardir. Etkinligi
gerceklestirmeyip izleyici olan iliyeler de kendi iclerinde kendilerini yonetme
konusunda bir muhasebe yaptiklarini ve giligli yanlar1 bulmaya c¢alisarak
kendilerini motive ettiklerini paylasmislardir. Ayrica luyeler etkilesim sirasinda
birbirlerine olan giivenlerini ifade etmislerdir. Lider de iiyelerin kendini
yonetmede ve genel olarak grup siirecindeki kazanimlarini stirdiirmeleri i¢in giigli
tiyelerin gii¢lii yonlerini onlara yansitarak iiyeleri cesaretlendirmeye ¢alismistir.
Son olarak oOzetlemeye gecilmis ve tiyeler glicli yonlerini fark etmis
olduklarindan dolay1 yasadiklar1 mutlulugu paylasmislardir. Daha sonra sonraki
haftaya hazirlik niteliginde grup dis1 etkinlik olan Biyografi a¢iklanarak oturum

tamamlanmistir.

9. Oturum: Yasami Anlamlandirma ve Hedef Odakli Olma

Onceki oturumun 6zetlemesinde iiyeler Kendini Yonetme Etkinligini
hatirlatarak kendini ydnetmeye iliskin gii¢lii ve zayif yonlerini fark ederek
yasadiklar1 olumlu duygular1 paylasmislardir. Kendini Yonetme Etkinligine katilan
ve uyku diizeninden yakinan erkek tiye uyku diizenini sagladig1 i¢cin kendine olan
gliveninin arttigin1 paylasmistir. Derslere devamsizlik yapma konusunda yakinan
bir erkek tiye de derse gitmeyerek daha yararli bir is de yapmadigini fark ettigi icin
gectigimiz hafta boyunca tiim derslere katildigini ifade etmistir. Lider bu olumlu
duygularn yansitarak tyeleri cesaretlendirmistir. Daha sonra iiyelerin grup disi
etkinlik olan Biyografi konusunda neler yaptiklar1 paylasilmislardir.

Uyeler Biyografi ile ilgili kimin kendilerine idol aldiklarini ve bu kisinin hangi
ozelliklerini begenip hayata gecirmeye calistiklarini1 paylasmiglardir. Bu baglamda
tyeler basarisizlardan ders alip basariya ilerleme, bilgi diizeyini artirma ancak
kendini tstiin gormeden miitevazi olma, meslekleri ile ilgili toplum yararina
gontlli isler yapma, hayallerini gerceklestirmek konusunda kendine giivenme ve
cesur olma, kendini oldugu gibi kabul etme gibi ilkeleri hayatlarina uygulamaya
calistiklarini ifade etmislerdir. Bu paylasimlardan sonra lider oturumun temasinin

yasami anlamlandirma ve hedef odakli olma iyilik hali oldugunu hatirlatarak bu
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iyilik hali alan1 hakkinda kisaca liyelere bilgi vermistir. Bilgilendirmenin ardindan
etkilesime gecilmistir. Bu kisimda tyeler lidere sordugu icin lider kisaca kendini
acmustir. Lider kisaca isini iyi yapmak, aile olmak, inang¢lar konusunda akilci olmak
gibi degerlerini paylasmistir. Uyelerde isini topluma yarar saglayacak sekilde iyi
yapmak, kendi isteklerine her zaman o6ncelik vermek, baskalarina yardim etmek
gibi paylasimlar gelmistir.

Uyelerin benimsedikleri degerleri paylasmalarim kolaylastirmak amaciyla
Tarihi Karakter Etkinligi'ne gecilmistir. Bu etkinlikte tiyeler kendilerine idol
aldiklar1 kisinin benimsedikleri 6zelliklerini distinerek o karakter gibi
davranmislardir. Etkinlik sirasinda ikili gruplar seklinde sectikleri karaktere
biirtinerek birbirleri ile etkilesime girmistir. Etkinligin sonunda bir tye de o
karakter gibi gruba kisa bir konusma yapmistir. Etkilesim asamasinda o6rnek
olarak bir kadin iiye kadin haklarin1 savunma konusundaki yaptiklarini begendigi
bir kadin yazarin karakterine biirtindigiinde insanlik i¢in kadinlar icin bir seyler
yapabilecegi konusunda kendisine giivenin arttig1 ve kendiyle gurur duydugunu;
bir baska kadin liye sabirli olma ve ¢abalama konusunda kendine giiveninin
arttiginy; bir erkek tiye de kendisini meslegi konusunda yeterli ve deneyimli biri
olarak kendini hissettigini ve mesleki deneyimini artirarak topluma faydali bir
bireyle olabilecegi konusunda motivasyonunun arttigini paylasmistir.  Sonug
olarak tyeler kendileri i¢in 6nemli olan ve yasamlarini anlaml kilan degerlerinin
neler oldugunu fark etmisler ve gelecekte neler yapmak istediklerine iliskin
gidiilenmislerdir.

Oturumun sonlarina dogru uygun bir zamanda lider 6nceki oturumlardaki
iyilik hali alanlarinin birbirleri ile iligkili olduguna iliskin grup paylasimlarini ve
simdiye kadar tiim iyilik hali alanlarina iliskin etkinlikler gerceklestirdiklerini, bu
iyilik hali alanlarina iliskin yasantilarin paylasildigini da hatirlatarak iyilik hali
alanlarinin birbirleri ile iliskilerini ve bir biitiin olarak iyilik hali konusunda
tiyelerin neler yasadiklarin1 paylasmalarini istemistir. Bu baglamda 6rnek olarak
bir kadin iliye yasamimda anlamli buldugum bir sey benim sosyalligimi,
duygusalligimi ve zihnimi de etkiliyor, mesela fiziksel olarak iyi oldugumda da
aklim zihnim daha berrak oluyor hepsinin bir biitiin oldugunu diistintiyorum; bir

erkek liye gecen hafta benim disim agridiginda kimsenin ytiziine bakmadim hep
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tersledim, disim agridig i¢cin mutsuz oldum duygusal olarak, disim agridig: icin
derslerimle de hig ilgilenemedim ve okula gitmedim bu da bilissel agidan olabilir o
yuzden fiziksel olarak iyi olmadigimda sosyal iliskilerim de koti oldu seklinde
paylasimlarda bulunmusglardir. Diger tiyeler de benzer bicimde iyilik hali
alanlarinin birbiri ile olan iligkilerinin kendilerine goére nasil oldugunu
paylasmislardir. Béylece iyilik hali bir biitiin olarak degerlendirilmistir.

Oturumun sonlandirma asamasina gegilirken bir kadin tliye biitiin olarak
iyilik hali ve iyilik alanlarina iliskin farkindaliginin arttigini, oturumlar ilk
basladiginda bagskalarini nasil anlayabilirim diye bakiyordum hatta buraya da
diger grup dlyelerini anlayabilme amaciyla gelmistim ancak simdi onceligim
kendim oldu kendimi nasil anlayabilirim buna énem veriyorum, énceden kendimi
cok iyi tanidigimi diisiiniirken aslinda kendimi tanimadigimi fark ettim, seklinde
paylasimlarda bulunmustur. Diger iiyeler de farkindalik diizeylerinin arttiklarini
ve iyilik hallerini artirmak igin davranista bulunmaya da hazir olduklarin
paylasmislardir. Bu paylasimlarin tzerine lider un var, seker var, yag var ne
duruyorsun helva yapsana seklinde bir benzetme yapmis ve tyeler giilimseyerek
aynen oyle seklinde tepkilerde bulunmuslardir. Son olarak hem son oturum hem
de diger oturumlarda baglanti kurulan tim noktalar o6zetlenerek oturum
tamamlanmustir. Uyelerin tiim iyilik hali alanlarini birlikte degerlendirmis olmalari
ve farkindaliklarini davranisa dokme konusundaki isteklilikleri son oturum igin iyi

bir hazirlik olarak degerlendirilmistir.

10. Oturum: (Tiim siirecin degerlendirilmesi ve sonlandirilmasi)

Bu oturumda o6ncelikle lider 6nceki oturumu kisaca 0zetlemis ve tiyelerin
onceki oturum ile ilgili neler sdylemek istediklerini sormustur. Bu baglamda tiyeler
haksizliga ugrama karsisinda duyarli olma, isini iyi yapma, toplum yararina
gontlli isler yapma ve kendini tistliin gormeme gibi degerlerini paylasmislardir.

Onceki oturuma iliskin paylasimlarin ardindan lider son oturumu
gerceklestirildigini hatirlatarak tliyeleri tiim tyeleri 6zetlemeye davet etmistir. Bu
asamada tyelerin yasantilarin1 hatirlamalarim1 kolaylastirmak icin lider sirasiyla
oturumlarda gergeklestirilen etkinlikleri kisaca 6zetlemistir. Bunun tizerine lyeler

bir problem yasadiklarinda bu problemin ¢6éziimii icin hangi iyilik hali alanina
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yonelmelerini gerektigini fark ettiklerini (6rnegin giinii planlayip derslere eksizsiz
katilmak icin erken uyanarak uykuyu diizenleme, erken katildigi icin kahvalti
yapma ve derslere zamaninda katilma boylece de fiziksel iyilik hali gelistirerek
ayn1 zaman biligsel iyilik halinin de gelistirmis olma), daha 6nce yapmay:
planladig1 seylerin tUzerinde diislinmezken bunlarin iizerinde diisinme be bu
konularda harekete ge¢me (6rnegin spora baslama), yasadig1 bir olaya tek bir
bakis acisi ile bakip baska bir yolun olmayacagini diisiiniirken simdi isin icinden
cikamadig1 zaman bakis acisini degistirmeye calisma, kendini ifade etme gliclintlin
artmasi (6rnek ev arkadasina daha dnce ev islerinin yapilmasi ile ilgili duydugu
rahatsizlig1 ifade etmezken simdi ifade etme), spora baslama ve bunun sonucunda
uyku ile kahvalti yapmayr da diizenleme, uzildigi bir problem yasadiginda
problemi hi¢ diisinmemek ya da uyumak yerine ¢6ziim icin alternatif diisiince ve
cozimler uUretmeye calisma, giivensizlik yasarken arkadaslari ile daha glivenli
iliskiler kurmaya baslama, baskalarini dinleme becerisini gelistirme, kendine olan
gliveninin artmasi gibi oturumlarda paylasilan bir ¢ok yasantiya iliskin kendi
gelisimlerini ifade etmislerdir. Bu paylasimlar genel anlamiyla tiyelerin yapmak
isteyip yapmaktan kacindiklar1 ya da yapmay: erteledikleri bir ¢ok davranisi
gerceklestirmek konusunda giidiilendiklerini ve harekete gectiklerini gostermistir.
Boylece tiim siireci 0zetleme asamasinda iiyeler siire¢ boyunca gosterdikleri
gelisimleri de paylasmislardir.

Uyelerin gelisimlerini degerlendirme konusunda kendilerini daha c¢ok
acmalar1 ve gosterdikleri gelisimleri somutlagtirmak icin Benim Yildizim-II Formu
aracigiyla ilk oturumda oldugu gibi kendilerini iyilik hali diizeyleri agisindan
degerlendirmeleri istenmistir. Uyeler iyilik hali yildizlarin1 olusturduktan sonra
lider tyelerin ilk oturumda yaptiklan iyilik hali yildizlarini tiyelere dagitmistir.
Uyeler ilk olusturduklari iyilik hali yildizlarim goérdiiklerinde heyecan ve
saskinlikla simdi yildizlarindan ne kadar farkl oldugunu paylasmislaridir. Daha
sonra ilk oturumdaki ve simdiki yildizlarina baktiklarin da kendilerini nasil
gordiiklerine iliskin paylasim asamasina gec¢ilmistir. Bu asamada 6rnek olarak bir
kadin tye iyilik hali planima baktigimda amaclarima ulastigimi diisiiniiyorum, bir
baska kadin tiye ben diistindiigiimden daha ¢ok gelisim gosterdigimi diistiniiyorum

cinkii oncekinde yildiz yokken ortada su anda ¢izdigim bir yildiza benziyor, bir
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erkek iiye benim sosyal, duygusal ve yasami anlamlandirmada sigramalar: var ve
bir yildiza benzemis goriiniiyor seklim bunun disinda fiziksel halimde biraz diisiis
var bunu da kahvalti edemiyor olmamla aciklayabilirim seklinde paylasimlarda
bulunmustur. Benzer sekilde diger iliyeler de kendi iyilik hali diizeylerini
yildizlarindan yararlanarak agiklamislardir. Bu baglamda yildizlarinin paylasilmasi
konusunda izni alinan tiyelerin ilk ve son oturumda olusturmus olduklar iyilik hali
yildizlar1 “lyilik hali yildizina iligkin bulgular” bashg altinda Sekil 4.1 ve Sekil
4.2'de verilmistir.

Oturumda sonlandirma etkinligi olarak Hediye Diistinceler Etkinligi
gerceklestirilmistir. Bu etkinlikte her bir liyeye ait basinda isimlerinin yazil
oldugu A4 boyutunda kagitlar1 bir mektup gibi kullanilmis ve tiyeler siire¢ boyunca
birbirleri ile ilgili olumlu duygu ve diisiincelerini bu kagitlara birka¢ climle ile
yazarak bildirmislerdir. Uyeler goriislerini yazdiktan sonra kagitlar1 bir parca
katlayarak degistirmis ve her uye kendisi disindaki iiyeler icin goruslerini
yazmiglardir. Bu etkinlik esnasinda tliyelerin oldukga keyifli olduklarn gozlenmistir.
Etkinligin ardindan her iiye kendisine ait olan mektubu alarak okumuslardir. Bir
cok tiye de aldiklar1 mektubun igerigini heyecan ve sevingle grupla paylasmislardir.

Lider 10 oturumluk siireci sonlandirmak iizere olduklarini hatirlatarak
tiyelerin birbirlerine sdylemek istedikleri son son sozlerini sdyleyebileceklerini
ifade etmistir. Bunun lizerine iyeler genel olarak birbirlerine ve lidere
gelisimlerine sagladiklar1 katkilardan dolay1 tesekkiir etmislerdir. Lider de tiim
tiyelere tesekkiir ederek gelisimlerini destekleyecek doniitler vermistir. Boylece

siire¢ sonlandirilmistir.
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EK-13: lyilik Hali Grubu Odak Grup Gériismesi Formu

Iyilik Hali Grubu Odak Grup Gériismesi Formu

1. Gectigimiz on hafta boyunca iyilik halinizi gelistirmek adina neler
yasadiniz?

2. lyilik halinizi gelistirmek konusunda su anda neler yapiyorsunuz?

3. Su anda iyilik hali yildizimiz1 tekrar puanlayacak olsanmiz hangi alana kag

puan verirsiniz?

a) En ¢ok hangi iyilik hali alaninda kendinizi iyi hissediyorsunuz?
b) En ¢ok gelistirmeye ihtiyac duydugunuz iyilik hali alan1 hangisi?
c) lyilik halinizi tiim alanlar1 ile birlikte bir biitiin olarak

diistindiigiiniizde kendinizi nasil hissediyorsunuz?

4. lyilik hali grubuna katilmis olmanin sizin i¢in anlami nedir?
5. Grup oturumlarimiz boyunca yaptigimiz etkinlik ve paylasimlardan size en

cok neler iyi geldi?/en cok nelerden yararlandiniz?
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