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OZET

PSIKOLOJIK iYI OLUS VE UMUT ARASINDAKI ILISKIDE
RUMINATIF DUSUNME BiCIMININ ARACI ROLU

Berfu KADIOGLU YILMAZ
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Tez Danismani: Prof. Dr. Ali Haydar SAR

Ocak, 2025 — 93 Sayfa

Bu aragtirmanin ana amaci, psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki
iliskide ruminatif diistinme bigiminin araci roliiniin incelenmesidir. Arastirmanin alt
amaglarinda ise psikolojik iyi olus diizeyi, umut diizeyi ve ruminatif diisiinme
biciminin demografik degiskenlere dayali olarak karsilastirilmast yer almaktadir. Bu
baglamda, arastirmanin iligkisel tarama modelinde yiiriitiilmesine karar verilmistir.
Arastirmanin evreni 18-65 yas arasinda yer alip Google Forms ile ulasilan
bireylerden olusmaktadir. Orneklem grubu ise, evren iginden uygun Srnekleme ile
secilen ve bu c¢alisgmaya katilim goéstermek icin goniilli olan 513 bireyden
olusmaktadir. Arastirma verileri; Kisisel Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi,
Siirekli Umut Olgegi ve Ruminatif Diisinme Bicimi Olcegi ile toplanmistir.
Aragtirma verilerinin analiz siirecinde, bagimsiz gruplar t testi, ANOVA, pearson
korelasyon analizi ve regresyon analizi gibi parametrik yontemlerin kullanilmasi

tercih edilmistir.

Arastirma sonucunda, katilimc1 bireylerin psikolojik iyi olus diizeyinin yas grubu,
romantik iliski durumu, c¢alisma durumu ve ebeveyn tutumu; umut diizeyinin
cinsiyet, yas grubu, ¢alisma durumu ve ebeveyn tutumu; ruminatif diisiinme bi¢imi
cinsiyet, yas grubu, kardes sayisi, ¢alisma durumu ve ebeveyn tutumuna goére anlaml
fark gosterdigi sonucu elde edilmistir. EK olarak, katilimci bireylerin psikolojik iyi
olus diizeyinin umut diizeyi, alternatif yollar diislincesi ve eyleyici diisiince
boyutlariyla pozitif yonlii; ruminatif diislince bigimi ile negatif yonlii anlaml iligkisi
oldugu sonucuna ulasilmistir. Son olarak, psikolojik iyi olus diizeyi ile umut

arasindaki iliskide ruminatif diistinme bi¢iminin araci rolii incelendiginde; ruminatif
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diistinme bi¢iminin hem umut diizeyi toplam puaninda hem de alternatif yollar
diisiincesi ve eyleyici diisiince boyutlarinda kismi araci rolii bulundugu sonucuna

ulasilmstir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Iyi Olus, Umut, Ruminatif Diisiinme Bigimi.



ABSTRACT

THE MEDIATORY ROLE OF RUMINATIVE THINKING IN
THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL WELL-
BEING AND HOPE

Berfu KADIOGLU YILMAZ
Master’s, Guidance and Psychological Counseling
Thesis Advisor: Prof. Dr. Ali Haydar SAR

January, 2025 — 93 Pages

The main purpose of this study is to examine the mediating role of ruminative
thinking style in the relationship between psychological well-being and hope level.
The sub-objectives of the study include comparing psychological well-being level,
hope level and ruminative thinking style based on demographic variables. In this
context, it was decided to conduct the study with the relational screening model. The
population of the research consists of individuals between the ages of 18-65 and
reached through Google Forms. The sample group consists of 513 individuals who
were selected from the universe with appropriate sampling and volunteered to
participate in this study. The research data were collected with the Personal
Information Form, Psychological Well-being Scale, Trait Hope Scale and
Ruminative Thinking Style Scale. In the analysis process of the research data,
parametric methods such as independent groups t test, ANOVA, Pearson correlation

analysis and regression analysis were preferred.

As a result of the research, it was determined that the psychological well-being level
of the participant individuals was related to age group, romantic relationship status,
employment status and parental attitude; hope level was related to gender, age group,
employment status and parental attitude; It was concluded that ruminative thinking
style showed significant differences according to gender, age group, number of
siblings, employment status and parental attitude. In addition, it was concluded that
the psychological well-being level of the participant individuals had a positive
relationship with the hope level, alternative ways of thinking and agentic thinking
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dimensions and a negative relationship with the ruminative thinking style. Finally,
when the mediating role of ruminative thinking style in the relationship between
psychological well-being level and hope was examined, it was concluded that
ruminative thinking style had a partial mediating role both in the total score of hope
level and in the alternative ways of thinking and agentic thinking dimensions.

Keywords: Psychological Well-Being, Hope, Ruminative Thinking.
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BIRINCI BOLUM
GIRIS
Bu boliimde, psikolojik iyi olus ile umut arasindaki iliskide ruminatif diisiinme
biciminin aract roliinii inceleyen bu calismanin giris bilgisi paylasilmistir. Bu
dogrultuda, oncelikle problem durumu tanitilmig ve yanit aranan alt problemlere dair
bilgiler paylasilmistir. Ardindan arastirmanin 6nemi ag¢iklanmistir. Ardindan

arastirmaya ait varsayimlar ve siirliliklar verilmistir. Son olarak ise arastirmaya ait

temel tanimlara yer verilmistir.
1.1. Problem Durumu

Psikolojik iyi olus kavrami, kisinin kendisini gézlemleyip (Compton ve Hoffman,
2019) giiclii yonleri (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000) ve sinirliliklarinin
farkinda olmas1 (Ryan ve Deci, 2001), giiclikkler ile kars1 karsiya kaldiginda bile bu
durumlart saglamligini artiran tecriibeler olarak kabul etmesi (Diener, 1994) ve var
olan igsel gii¢lerini ortaya ¢gikarmak igin ¢abalamasi ile ilgilidir (Hendriks vd., 2019;
Diener, 2009). Dolayisiyla, psikolojik iyi olus kavrami, bireylerin mutlu olmasi,
yiiksek yasam doyumuna sahip olmasi ve hayata dair bir anlam olusturulabilmesi
adina onem arz etmektedir (Keyes vd., 2022). Buradan hareketle, psikolojik iyi
olusun aile yasamindan is hayatina, sosyal iligskilerden 6z saygiya pek cok olguyu
etkiledigi soylenebilir (Tedeschi ve Calhoun, 2004). Bu da psikolojik iyi olusun hem
bireysel hem de sosyal ag¢idan Onemini isaret etmektedir (Tenney vd., 2016).
Nitekim, literatiirde yer alan pek ¢ok arastirmada psikolojik iyi olusa dair cesitli
sonuglar tespit edilmis ve bu kavramim éneminden s6z edilmistir. Ornegin; psikolojik
1yi olusun sosyal kaygiy1 azalttig1 (Aslan, 2020), benlik saygisin yiikselttigi (Aydin,
2019), evlilik uyumunu olumlu olarak etkiledigi (Eksi, 2019) ve mental saglik
sorunlarina iyi geldigi (Lakey ve Orehek, 2011; Orth ve Robins, 2022; Thomas vd.,

2017) yapilan aragtirmalarca tespit edilmistir.

Literatiirdeki aragtirmalardan hareketle, psikolojik iyi olusun pek ¢ok degisken ile
iliskili oldugu sonucuna ulasilabilir. Bu degiskenlerden birisi de umuttur. Umut, iyi
olma duygusunu saglayan (Frank, 1968), gelecege dair olumlu diisiinceler igeren
(Staats, 1989), varolusgsal farkindaliktan meydana gelen (Herth, 1993), olumlayici
yapida (Ludema vd., 1997) ve iyilige ulagsma hedefinde yer alan (Herth, 1993) igsel
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bir kavramdir (Leung vd., 2009). Umudun insan yasami i¢in 6nemi biiyiiktiir. Cilinkii
umut, bireylerin enerji kaynagi olup gelecege dair yapilan planlarin ve eylemlerin
motivasyon kaynagidir (Arnau vd., 2007). Bu bakimdan umudun bireyleri eyleme
gecirmesi ve karamsarlik karsisinda engel teskil edici unsur olmasi dnem arz
etmektedir (Luthans ve Youssef-Morgan, 2017). Nitekim, yapilan pek ¢ok
arastirmada da umudun insan yasami igerisindeki yeri degerlendirilmis ve Onemi
belirtilmistir. Ornegin; umudun yasam doyumunu yiikselttigi (Ferguson vd., 2017),
sosyal destege ve is hayatina katkida bulundugu (Cheavens vd., 2006; Estebsari vd.,
2020;; Xiang vd., 2020), stresi azalttig1 (Yildirim ve Arslan, 2022), benlik saygisini
olumlu olarak etkiledigi (Aydin, 2010) ve psikolojik iyi olusa temel olusturdugu

(Gallagher ve Lopez., 2009) yapilan arastirmalarca edinilen sonuc¢lardan bazilaridir.

Ilgili aragtirmalar sebebiyle, psikolojik iyi olus kavrami ile umut diizeyi arasinda
olumlu bir iligki oldugu soylenebilir (Gallagher ve Lopez., 2009). Ancak iki yonli
olan bu iliskiye etki eden baz1 faktorler de yer almaktadir. Bu faktorlerin basinda
ruminatif diislinme bigimi gelmektedir. Ruminatif diisiinme bigimi; zihinsel gezinti
esnasinda (Watkins, 2008), bellegin degisken iliskilendirici yapisinda ayni olumsuz
anilarin tekrar tekrar geri ¢agirildigi (Papageorgiou ve Wells, 2001), maladaptif bir
diistince aligkanligi seklinde ifade edilmektedir (Vugt vd., 2018). Dolayisiyla,
ruminatif diislinme bi¢iminin insanlarin ruh sagligi agisindan ciddi diizeyde 6nemi
bulunmaktadir. Ciinkii, bu diisiinceye sahip bireyler tekrar tekrar ayni seyleri
diistinip olumsuz yargilara kapilmaktadirlar (Ehring ve Ehlers, 2008). Bu da
bireylerin ruh ve akil saghigimi olumsuz olarak etkilemektedir (Lyubomirsky vd.,
1998). Nitekim bu durum yapilan pek ¢ok arastirmada da tespit edilmistir. Ornegin;
ruminatif diisinme bigiminin depresyonu tetikledigi (Nolen-Hoeksema ve Morrow;
1993), kaygiya sebebiyet verdigi (Chen vd., 2013), umutsuzluga yol actig1 (Leite vd.,
2019), strese ve olumsuz hayat deneyimlerine zemin hazirladigi (Gamble vd., 2019;
Kuehner, 2017; Michl vd., 2013; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1993) yapilan

arastirmalarca belirlenmistir.

Ruminatif diistinme big¢imi tizerine ytriitiilen arastirmalar, bu diistincelerin bireylerin
umutlarin1 tiiketip psikolojik iyi olus diizeylerini olumsuz olarak etkiledigini
gostermektedir. Dolayisiyla, psikolojik iyi olus ile umut arasinda yer alan iligkide

ruminatif diistinme bi¢iminin arac1 roliiniin olabilecegi fikri ne atilabilir.
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Bu arastirmanin amaci psikolojik iyi olus ve umut arasindaki iliskide ruminatif

diisiince bi¢iminin araci roliiniin incelenmesidir.
1.2. Alt Problemler
Bu aragtirma kapsaminda yanit aranan problemler asagida verildigi gibidir.

1. Psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiince bi¢cimi dlgeklerinden alinan

puanlarin betimsel istatistik diizeyleri nedir?

2. Katilime1 bireylerde psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiinme

bicimi,
a. Cinsiyet,
b. Yas grubu,

c. Kardes sayist,

d. Romantik iligkisinin olma durumu,

e. Calisma durumu,

f. Ebeveyn tutumlarina gore anlamli fark olusturmakta midir?

3. Katilimcei bireylerin psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiinme bigimi

arasinda anlaml iligkisi var midir?

4. Katilimei bireylerde psikolojik iyi olus ile umut arasinda yer alan iliskide

ruminatif dlislinme bi¢iminin araci rolii var midir?
1.3. Onem

Psikolojik 1yi olus ve umut, bireylerin genel mutluluklari ile birlikte yasam kalitesini
etkileyen 6nemli faktorlerdir (Keyes vd., 2022). Son yillarda, psikolojik iyi olus ve
umudun artirilmasina odaklanan ¢alismalar artsa da bu kavramlar arasindaki iliskinin
tam olarak nasil bir role sahip olduguna dair sonuglara ulasilmamistir. Ruminatif
diisiince ise tekrarlayan diisiince dongiisiinde genelde kisinin ruh sagligi {izerinde
olumsuz bir etki yaratan bir siirectir (Kuehner, 2017). Bu tiir diisiince bicimi,
genellikle olumsuz duygular artirir ve psikolojik iyi olus ile umut arasindaki iliskiyi
etkileyebilmektedir. Bununla birlikte bireyin kisisel 6zellikleri de bu ii¢ kavram
izerinde etkiye sahip olmasi bakimindan 6nemlidir. Bu kavramlarin bireylerin ruh

sagliklar1 ve yasam kalitelerinde Onemli bir yeri olugu diisiiniildiiglinden; bu
3



aragtirmada, psikolojik iyi olus ve umut arasindaki iliskide ruminatif diislince

bi¢iminin araci roliinii incelemek ana amaci olusturmaktadir.

Baska bir bakis acisiyla; psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiince big¢imi
kavramlarmin psikolojik durumlarla oldukca iliskili olmasi1 noktasinda, ¢alismanin
sonuclar1 ozellikle psikolojik danismanlik ve klinik uygulamalar agisindan 6nemli
implikasyonlar sunmaktadir. Sonuglar, ruminatif diisiince bi¢iminin azaltilmasinin
psikolojik iyi olusu ve umudu artirict miidahalelerin gelistirilmesinde nasil bir rol

oynayabilecegine 151k tutmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

Sosyo-kiiltiirel agidan bakildiginda kisilerin bu olgulara ne kadar sahip olduklarinin
etkilenmesinin yani sira, bireysel noktada sosyal c¢evre, egitim, aile ve is hayati da
etkilenmektedir (Papageorgiou ve Wells, 2001). Bu gibi durumlar goz Oniine
alindiginda, arastirmanin literatiire sundugu katkiya ek olarak bireysel ve toplumsal

acidan da katkilarda bulundugunu séylemek miimkiindiir.

Alanyazin incelendiginde, her ne kadar psikoloik iyi olus, umut ve ruminatif
diisiinme bicimi degiskenlerinin bir arada degerlendirildigi bir arastirma literatiirde
dogrudan yer almasa da bu degiskenlerin ikili olarak incelendigi veya dolayl1 olarak
degerlendirildigi calismalarin literatiirde yer aldig1 belirlenmistir. Ornegin; Kocaman
(2019), Imiroglu vd. (2021) ve Karc1 ve Topkaya (2023)’1n arastirmasinda psikolojik
iyi olus ile umut diizeyi arasindaki iliski incelenmis ve her iki degisken arasinda
pozitif yonlii sonuglar elde edilmistir. Ayrica, Goller ve Giirbiiz (2022)’iin
arastirmasinda da psikolojik iyi olus ve ruminatif diisiinme bi¢imi degiskenleri bir
arada degerlendirilip 1ilgili degiskenler arasinda negatif yonlii anlamh iliskiler
bulunmustur. Ek olarak, Tiirkgil (2021)’in arastirmasinda ise umutsuzluk ve
ruminatif diisiinme bi¢imi degiskenleri ortak bir zeminde bulusturularak bu

calismaya paralel sonuglar elde edilmistir.

Tim bunlarla birlikte ilgili literatiir incelendiginde; psikoloik iyi olus, umut ve
ruminatif diissiinme bigimi degiskenlerinin bir arada degerlendirildigi bir arastirmanin
halihazirda mevcut olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Dolayistyla, literatiiriin psikolojik
iyi olus ve umut arasindaki iliskide ruminatif diisiince bi¢iminin araci roliinii ortaya

koymas1 bakimindan yetersiz kaldig1 sdylenebilir. Bu arastirmada elde edilen



sonuclar da literatiirde yer alan bu boslugu dolduracak olmasi bakimindan 6nem arz

etmektedir.

Ilgili arastirmalarda elde edilen sonuglar bir biitiin olarak degerlendirildiginde, bu
calismanin psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki iliskide ruminatif
diisiinme bi¢iminin araci roliine iliskin elde ettigi sonuglarin literatiire yeni bir bakis
acist getirip zenginlik kazandirdigi soylenebilmektedir. Bununla birlikte aracilik
roliinii incelerken Hayes modelinin kullanilmis olmas1 psikolojik iyi olus, umut ve
ruminatif diistinme bi¢imi arasindaki iligkiyi daha derinlemesine anlamak, buradaki
iliski siireclerini goz oniinde bulundurarak daha kapsamli ve dogru bir anlayis
gelistirmek, daha etkili miidahale stratejileri gelistirebilmek, aragtirma sonuglarini
daha gecerli hale getirebilmek adina biiyiik bir 6neme sahiptir. Ayrica, arastirmanin
elde ettigi sonuglarin ileride benzer konularda arastirma yapacak arastirmacilar i¢in

referans olacagi da tahmin edilmektedir.

1.4. Smirhhiklar

Bu arastirma;

1. 18-65 yas arasinda yer alip Google Forms araciligiyla ulasilan bireyler
2. Psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diislinme bi¢imi degiskenleriyle

sinirhdir.
1.5. Sayiltilar

Bu arastirmada;

1. Orneklem grubunda yer alan bireylerin evreni yeterince temsil edebildigi

varsayilmistir.
1.6. Tanmimlar

Psikolojik Iyi Olus: Otonomi, digerleriyle olumlu iliskiler, kendini kabul, ¢evresel
hakimiyet, kisisel gelisim ve hayat amaci boyutlarinndan olusan genel bir

memnuniyet halini belirtir (Ryff, 1989).

Umut: Hedefe ulagmayla ilgili, yol ve eylemlilik diisiincesi olmak tizere iki farkl
biligsel bilesenin etkilesiminden kaynaklanan dinamik bir motivasyon olgusu olarak

tanimlanmustir (Snyder vd., 1991)



Ruminatif Diisiinme Bicimi: Depresif ruh haliyle birlikte, olumsuz anilar

tekrarlayan bir sekilde odaklanarak diisiinme halidir (Lyubomirsky vd., 1998).



IKiINCi BOLUM
KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde, psikolojik iyi olus ile umut arasindaki iliskide ruminatif diisiinme
bi¢iminin aract roliinii inceleyen bu ¢alismanin literatiir bilgisi paylasilmistir. Bu
dogrultuda, psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiinme bi¢imi kavramlar1 yerli

ve yabanci kaynaklardan derlenerek agiklanmustir.
2.1. Psikolojik Iyi Olus

Bu baglik altinda psikolojik iyi olus kavrami tanitilmistir. Bu dogrultuda, kavramin

tanimi, gelisimi kuramlar1 ve alt boyutlar1 hakkinda bilgi verilmistir.
2.1.1. Psikolojik Iyi Olus Kavram ve Gelisimi

Bu kavram, bireyin olumlu duygularini, yasam memnuniyetini ve ama¢ duygusunu
iceren genel deneyimini ifade eden, ¢ok yoOnlii bir yapi1 olarak yillardir aktif bir
aragtirma alani olmustur (Dhanabhakyam ve Sarath, 2023). Yiizlerce yildir sosyoloji,
psikoloji ve felsefe arastirmacilarinin konularindan biri olmanin yam sira, ozellikle
daha iyi bir hayata ulasma ihtiyaci, filozoflar tarafindan farkli agilarla yanitlanmaya

caligilan bir soru olmustur (Diener, 2009).

Bireylerin igsel benligine uygun olarak yasamasi ve potansiyelinin tamamini
gerceklestirmesi olarak tanimlanan 6damoni, Aristoteles gibi Yunan filozlarinin
tizerinde durdugu bir kavramdir (Ryff, 1989). Miikemmelligi hedefleyen 6damonik
iyi olus ile acidan kaginmaya odaklanan hedonik refah arasindaki fark, modern

teorilerin temelini olusturmustur (Waterman, 1993).

Yillar igerisinde, “bireyin olumlu, olumsuz duygular1 ve yasam doyumuna dair 6znel
degerlendirmesi” (Diener, 1984), “6zerklik, cevresel ustalik gibi boyutlarla birlikte
yasam amac1 ve kendini kabullenme odag1” (Ryff, 1989), “yasami tamamen ve derin
bir bicimde doyum alacak sekilde yasamak” (Deci ve Ryan, 2008), “olumlu
duygular, dayaniklilik ve etkili sosyal islevsellik biitiini” (Huppert, 2009) seklinde

farkli agilardan tanimlanmustir.

1900’li yillarin baslarinda, Freud ve Jung psikolojik siireclerin davranisi ve genel
saglig sekillendirmeye oynadigi rolii vurgulayarak insan zihninin i¢ isleyisine dair
bilgilerin temelini olusturmustur (Freud, 1923; Jung, 1954). Jung ayrica,
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caligmalarinda ruhsal deneyimlerin psikolojik gelisime nasil katkida bulundugunu

inceleyerek yasamda anlam ve amag kesfinin 6nemini vurgulamistir (Jung, 1961).

Pozitif ruh sagligi noktasindaysa Marie Jahoda gibi arastirmacilarin olumlu
nitelikleri vurgulamasiyla 20. yiizyilin ortalarinda daha yaygin bir sekilde kabul
gormeye baslamistir (Jahoda, 1958). Jahoda’nin arastirmalar1 psikolojik iyi olusun
esneklik ve islevselligin 6nemini ortaya koymustur (Jahoda, 1958). Bu noktada iyi
olus kavrami, olumsuz duygular yerine olumlu duygulardan yana se¢im yapmak
olarak tanimlanmakla birlikte, pozitif psikoterapi 6nem kazanmaya basladikca ortaya

¢ikmistir (Compton ve Hoffman, 2019).

1990'larin  sonunda Martin Seligman ve Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan
gelistirilen pozitif psikoloji, insanin gelisimini destekleyen faktorleri incelemek
amaciyla ortaya cikmistir. Dayaniklilik, mutluluk gibi yasamin olumlu anlarin
anlamay1 ve gelistirmeyi amaglamaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
Pozitif psikoloji, iyi duygularin, anlam arayisinin ve kisisel gelisimin Onemini
vurgulayarak, psikolojik iyi olusa genis bir perspektiften yaklasmistir (Ryan ve Deci,
2001). lyimserlik, minnettarlik ve dayaniklilik gibi olumlu dzellikleri tesvik ederek
iyi bir yagami neyin olusturduguna dair kapsamli bir katki saglamistir (Seligman,

2011).

Pozitif psikolojinin prensiplerine dayanarak devam eden psikolojik iyi olus
aragtirmalari, kavramin dinamikliginin altin1 ¢izmekte ve insan potansiyelinin
gelisimini vurgulayarak bu alani etkilemeye devam etmektedir (Westerhof ve Keyes,
2018). Calismalar, farkindaligin, siikran duyma egzersizlerinin ve giiclii yonlere
odaklanma c¢aligmalarinin  bireylerin refahinda iyilesmeler saglayabilecegini
gostermistir (Hendriks vd., 2019; Jans-Beken vd.., 2020). Destekleyici ortamin ve
toplumsal degiskenlerin toplum refahina nasil katkida bulunduguna yonelik artan
ilginin de gosterdigi gibi, hem bireysel hem de toplumsal refahi g6z Oniinde

bulunduran kapsamli bir ruh sagligi yaklagimi biiyiik 6nem tagimaktadir (Lamers vd.,
2020).



2.1.2. Psikolojik Iyi Olusu A¢iklayan Kuramlar

Seligman (2011) tarafindan olusturulan PERMA Modeli, pozitif psikoloji alaninda
one cikan kuramlardan birisi olarak pozitif duygular, baglanma, olumlu iliskiler,

anlam ve basar1 olmak {izere bes bilesenden olusmaktadir.

Pozitif duygular; nese, minnettarlik, memnuniyet gibi hos duygularin
deneyimlenmesi kapsar ve Seligman’a (2011) gore gelistirilmeleri yasamdaki
memnuniyeti artirabilir. Olumlu duygular, bilissel ve duygusal faydalariyla birlikte

iyi olusun temelini olusturarak uzun vadede uyumlu davraniglara yol agar (Doan vd,
2023).

Baglanma, kisinin degerli buldugu bir aktiviteye dikkatlice dahil olmasini belirtir
(Csikszentmihalyi, 1990). Seligman (2011) ise bu kategoriyi aktiviteyle bir olmak,
zamanin durdugu hissini deneyimlemek olarak PERMA modeline dahil etmistir.
Toplumdaki kiiltiirel etkinliklere katilim ve iyi olus arasindaki iligskiyi Birlesik
Krallik’ta 14.783 yetiskin ilizerinde inceleyen bir c¢alisma, toplumsal kiiltiirel
varliklara dahil olan, 6zellikle yoksul kesimlerdeki bireylerin yasam memnuniyeti ile

pozitif, ruhsal sikint1 ile negatif iliskide oldugunu bulmustur (Mak vd., 2021).

Pozitif iligkiler ise bu modelde, giiclii ve destekleyici iligkilerin, duygusal giivenligi,
aidiyet duygusunu sagladigini ve dayaniklilig1 destekledigini vurgular (Seligman,
2011). 2000-2019 yillart arasinda yaymlanmig 38 makaleyi inceleyen bir literatiir
inceleme makalesi, olumlu degerlendirme ve algilanan 6nemliligin aracilik ederek
yetiskinlerde arkadaglik kalitesinin ve sosyallesmenin, iy1 olus diizeylerini artirdiginm

bulmustur (Pezirkianidis vd., 2023).

Mana; is, din, aile veya diger ugraslarla birlikte kisinin kendisinden daha biiytik bir
seye dahil olarak ona hizmet etmeyi belirtir (Seligman, 2011). Yiiksek anlam amaci,
daha fazla yasam memnuniyeti, olumlu etkiler ve cesareti ongoérmenin yani sira daha
yararli biligsel aktivitelere de yol agmaktadir (Pfund ve Hill, 2018). Yetiskinler
tizerinde gergeklestirilen bir arastirma, belirli bir amaca sahip kisilerin, giinliik stres
faktorlerine karsi daha uyumlu tepkiler verdiklerini ortaya koymustur (Hill vd.,
2018).

Basar1 acisindan bu model, anlamli hedefler belirlemenin ve bunlara ulasmanin

tatmin duygusuyla birlikte 6z yeterliligi artirdirdigini 6ne stirer (Seligman, 2011).
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Ornegin, isyerinde suglama kiiltiirii iyi olusu olumsuz yonde etkiledigi i¢in, bunun
yerine 6vgii ve takdir yoluyla basarisina deger verildigini hisseden bir ¢alisanin iyi

olus durumu olumlu etkilenecektir (Cvenkel, 2018).

Seligman (2011) ayrica bu modelin hedoni (olumlu duygusal durum odagi) ve
6damoni (anlamin ve potansiyele ulasma deneyiminin gelistirilmesi) bilesenlerini tek
bir modelde birlestirdigini one siirer. Odamonik iyi olus, Ryff ve Keyes’in (1995)
caligmasinda, kisinin gergek potansiyelini gerceklestirme agisindan en iyi sekilde
isleve sahip olmasi seklinde tanimlanmistir. Hedonik iyi olus ise iyi hissetme,

mutluluk ve keyif alma temellerinde tanimlanmistir (Kahneman vd., 1999).

Hedonik iyi olus rahatlik, keyif ve haz arayisini icerirken 6damonik iyi olus anlam,
kisisel gelisim ve erdem arayisini belirtmektedir (Huta ve Ryan, 2010). Dayaniklilik
ile 6damonik ve hedonik iyi olus kavramlari arasindaki iligkiyi incelemek tizere 168
Ogrenci tizerinde gerceklestirilen bir aragtirma, iki iyi olus tiiriiniin de dayaniklilig

onemli derecede etkiledigini ortaya koymustur (Di Fabio ve Palazzeschi, 2015).
2.1.3. Psikolojik Iyi Olusun Alt Boyutlar

Oznel iyi olusun alt alanlarim tanimlayan calisma pozitif psikolojide iyi olus
kavraminin temellerini olusturmustur. Oznel iyi olus kavrami, hos duygulanim, hos
olmayan duygulanim ve yasam doyumu olmak {izere 6znel iyi olus li¢ alt boyuttan
olugmaktadir (Diener, 1984). Hos duygulanim dikkat, nese, kararlilik gibi
kavramlarin birlesimini ifade etmekteyken hos olmayan duygulanim iiziintii ve kaygi

gibi kavramlari belirtir (Diener, 1984).

Yasam doyumu, bireyin kendi kriterlerine gore yasamma dair genel
degerlendirmesidir (Watson ve Pennebaker, 1989). Oznel iyi olus, kisinin bir biitiin
olarak hayattan 6znel agidan keyif almasi ve kisisel durumunun takdir edilmesiyle
ilgilidir (Diener vd., 1999). Giin i¢inde kisinin kendisini rahat hissetmesi, ilk bilesen
olan sezgisel deneyimleri; ikinci bilesen ise hayattan genel memnuniyet, hedeflere

ulasilip ulagilmadigina dair biitiinsel bir biligsel degerlendirmeyi igerir (Veenhoven,
2000).

Carol Ryff (1989) bu kavrami 6 farkli alt boyuta indirgemis, psikolojik iyi olusu bu
temel boyutlarla tanimlayan bir model 6nererek ruh sagligini degerlendirmek icin

kapsamli bir arag saglamistir.
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Otonomi: Bireyin kendini diizenleme ve bagimsiz kararlar alma becerisini
ifade eder (Ryff, 1989). Yiiksek diizeyde 6zerklige sahip olan bireyler, kendi
hedef ve cikarlarinin pesinden gidebilmekte ve bu da iyi olus seviyelerinin
artmasina yol agabilmektedir (Waterman, 1993). 2010-2021 yillar1 arasindaki
girisimcilerden toplanan verilere dayanarak analiz yapilan bir aragtirma
sonucunda, girisimcilerin, otonom c¢alisma sartlarina sahip olmayan iicretli
calisanlara gore psikolojik iyi oluslarinin daha yiiksek diizeyde oldugunu

ortaya koymustur (Liu ve Zhang, 2024)

. Digerleriyle Olumlu fliskiler: Yakin baglantilar1 siirdiirme becerisi ile
tatmin edici iliskilere sahip olmay1 ifade eder (Ryff, 1989). Is hayatindaki
yetigkinler lizerinde gergeklestirilen bir arastirma, isyerindeki duygusal
bagliligin psikolojik iyi olus ile ¢alisanlarin is performansi arasindaki iliskiye

aracilik ettigini ortaya koymustur (Kundi vd., 2020).

Kendini Kabul: Kisinin olumlu ve olumsuz nitelikler dahil olmak iizere
kendisini ve gecmis yasamini olumlu sekilde degerlendirmesini ifade eder
(Ryft, 1989). 2023 yilinda ergen bireyler iizerinde gerceklestirilen bir
aragtirmada; 6grencilere kisisel gelisim programi uygulanmig ve Oncesi ile
sonrasinda degerlendirilen sonuglar karsilagtirildiginda  karar verme
kapasitesinin, kendini kabuliin yiiksek oldugu kisilerde daha yiiksek oldugu
ortaya ¢ikmistir (Nadina, 2023).

Cevresel Hakimiyet: Kisinin hayatin1 etkilli bir sekilde yonetmesi ve
cevresideki karmagikliklarin {istesinden gelebilme becerisini belirtmektedir
(Ryft, 1989). Cevresel hakimiyeti yiiksek kisiler kendi ihtiyaclart ve
degerlerine uygun baglamlar yaratabilirler (Ryff, 1989). 2014 yilinda
gerceklestirilen bir arastirma kendini gerceklestirmis olarak degerlendiren
bireylerin  psikolojik 1yt  oluslarinin  yiiksek  oldugunu, kendini
gerceklestirmenin ayrica ¢evresel hakimiyet ve kendini kabul ile de iliskili

oldugunu ortaya koymustur (Garcia vd., 2014).

Kisisel Gelisim: Sirekli gelisim ile kisinin potansiyelini gergeklestirme
duygusu ile tanimlanmaktadir (Ryff, 1989). Yeni deneyimlere agiklik ile
kisisel gelisim i¢in cabanin dnemini Onplana ¢ikartir (Ryff, 1989). Kisisel

gelisim, psikolojik iyi olus ve stresi inceleyen bir arastirma, kisisel gelisim
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niyetinin psikolojik iyi olusla pozitif, stres ile negatif iligkili oldugunu ortaya

koymustur (Ayub ve Igbal, 2012).

6. Hayat Amaci: Kisinin eylemlerinin 6nemli hedeflere ulasmaya yonelik
oldugu hissi ile birlikte, hayatta yon ve hedef duygusuna sahip olmayi belirtir
(Ryft, 1989). 2024 yilinda yaymlanan bir metaanaliz caligmasi, kisinin
yasamdaki amacini tanimlama noktasinda énemli olma algisinin psikolojik
iyi olus ile yiiksek derecede iligkili oldugunu ortaya koymustur (Paradisi vd.,
2024).

2.2. Umut

Bu baglik altinda umut kavrami tanutilmistir. Bu dogrultuda, umut kavraminin

tanimi, gelisimi ve kuramlarindan s6z edilmistir.
2.2.1. Umut Kavrami ve Gelisimi

Yiizyillar boyunca filozoflarin, sairlerin, sanat¢ilarin ve akademisyenlerin ilgisini
ceken umut kavrami, 20. yiizyilin sonlarina dogru sosyal bilimlerin de odagi haline
gelmis ve bu konuda 26'dan fazla teori gelistirilmistir (Lopez vd., 2003). Antik
Yunan ve Roma donemlerinden giiniimiize kadar, umut, bireyler i¢in hem kisisel
hem de toplumsal olarak tartisilan konulardan birisi olmus; teoloji, felsefe, tip,

psikiyatri gibi modern arastirmalarda da devam edilmistir (Weingarten, 2010).

Uzun yillar 6ncesine dayanan felsefi tartismalarda Platon, umudu ruhun iyi olanin ve
daha biiyiik bir dogrunun pesinden gitmeye ilham olmasiyla ele almistir (Eliopoulos,
1997). Aristo ise cesaretle ve risk alarak hedeflerin pesinden gitme motivasyonu ile
iliskilendirmis, sabir ve dayanikliliga iliskin 6nemini vurgulamasi agisindan dikkat

cekmektedir (Moss, 2014).

Umudun tanimlari, “iyi olma duygusunu saglayan ve beklenti ile ilerleyen bir istek”
(Frank, 1968), “gelecege dair olumlu diislincelerin olumsuz diisiincelerden fazla
olmas1” (Staats, 1989), “varolusun bir farkindaligina ve zenginlesmesine yonelik
igsel gii¢” (Herth, 1993), “olumlayici bir toplumsal sdylem bi¢imi” (Ludema vd.,
1997), “kisisel olarak gelecekte iyilige ulagsma beklentisi” (Leung vd., 2009) gibi

farkli agilardan ele alinmaya devam edilmektedir.
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Psikoloji alaninda, 20. yiizyilin basindaki aragtirmalara konu olmaya baslamustir;
Sigmund Freud, hayatin zorluklariyla basa ¢ikmak i¢in bir savunma mekanizmasi
olarak tanmimlamistir (Freud, 1920). Alfred Adler ise iistiinliik c¢abasi ve hayat
amaglaria ulasma noktasinda kisisel gelisimi saglamak ile iligkilendirmistir (Adler,

1930).

Erik Erikson, Psikososyal Gelisim Kurami’nda ilk asama olan “gliven/glivenme”
asamasinin temel bir sonucu olarak tanimlamis, diinyaya karsi, olmasi gereken bir
umut ve giliven ile bu asamanin tamamlanmasi gerektigini belirtmistir (Erikson,
1963). 20. yiizyilda pozitif psikoloji calismalariyla birlikte, umut kavraminin
ozellikle zihinsel saglik ve psikolojik 1yi olus ile ilgili iliskileri arastirilmaya

baslanmistir (Snyder, 2002).

Insan davranis1 icin oldukg¢a 6nemli bir tesvik oldugundan, bu kavram pozitif
psikoloji, ¢evre caligmalari, antropoloji, orgiitsel caligmalar gibi disiplinlerde de
oldukgea ilgi gormistiir (Pleeging vd, 2022). Sosyal iyi olusun birgok alantyla pozitif
iliskiye sahiptir ve yliksek kalitede iligkiler, destekleyici sosyal roller ve yiiksek
kalitede iliskileri Ongoriir (Gallagher ve Lopez, 2009) Yapilan bir arastirmada,
minnettarlik, iyimserlik ve yasam doyumuyla karsilastirildiginda, umudun psikolojik

iyi olusu en belirleyici ikinci 6zellik oldugu ortaya ¢ikmistir (Kardas vd., 2019).
2.2.2. Umut Kavrammm Ac¢iklayan Kuramlar

Dufault ve Martocchio (1985) tarafindan umudun iki boyutu ele alinmistir:
genellestirilmis umut ve 6zel umut. Genellestirilmis umut, belirsiz bir gelecege olan
inanci1 ifade ederken, 6zel umut kisinin inan¢larin1 daha somut bir sekilde tanimlar
(Dufault ve Martocchio, 1985). Genellestirilmis umut acisindan bakildiginda,
yetiskinlerde umut hem fiziksel hem ruhsal saglhigi tahmin etmektedir (Barnett,
2014).

Yasamdaki anlamin, umuda tesvigi ve gelecege odak kavramlarinin etkisini 6lgen bir
aragtirma, gelecege yonelik odagin yasamdaki anlam ile umut arasinda araci rol
oynadigimni ortaya koymustur (Miao vd., 2021) Kisinin inanglarinin somutlastiriimis
halini ifade eden 6zel umut agisindan bakildiginda ise spesifik belirlenen hedeflere
dair umudun, o hedeflere ulasmada yliksek seviyede olumlu etkisi vardir (Feldman

vd., 2009). Ayn1 sekilde, 2017 yilinda gerceklestirilen bir ¢aligma da daha yiiksek
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umuda sahip kisilerin hedef koyma ve hedefe ulagsma konusunda daha basarili

olduklarini gostermistir (Cheavens, 2019).

Herth Umut Endeksi (1992) yalnizca gelecek beklentilerine dair degil, genel, yaygin
bir umut duygusuna ve deneyim olarak umuda odaklanir (Herth, 1992). 413 lise
Ogrencisi lizerinde yapilan bir aragtirma ise sosyal destek, dayaniklilik ve umut
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu, umudun sosyal destedi ve
dayanikliligt olumlu yonde yordadigim1i gostermistir (Cigek, 2021). Yasam
doyumunu ve pozitif duygulanimi artiran umut, negatif duygulanimi da diistirerek

0znel iyi olusu saglar (Murphy, 2023)

Averill vd. (1990) umudun yalnizca kisisel biligsel ve duygusal bir durum degil, ayni
zamanda sosyokiiltiirel bir olgu oldugunu da ortaya koymustur. Kiiltiirel yapilar ve
toplumsal normlar da kisilerin umudu nasil algiladiklari ve deneyimlediklerini
onemli derecede etkiler (Averill vd., 1990). Ornegin, kolektivistik kiiltiirlerde ailenin
degeri hem motivasyon hem de destek kaynagi olarak hizmet ettiginden umuda

yonelimde olumlu rol oynar (Edwards ve McClintock, 2018)

Snyder’in (2002) Umut Teorisi, insanlarin hedeflerine ulasmak i¢in kurduklar1 farkli
yollart takip etme motivasyonunu koruduklari, aktif olarak aradiklari, bilissel ve
hedefe yonelik bir diisiince modeli olarak kurgulanmistir. Teoriye gore yiiksek
derecede umut, daha iyi basa c¢ikma stratejileri, artan iyi olus ve dayaniklilikla

iliskilidir (Snyder, 1994).

Teoriye gore travmanin bir yan {Uriinii olan ruminasyon, giincel hedeflere odaklanma
becerilerini sinirlayarak umudu azaltmaktadir (Snyder, 1994). 258 yetiskin iizerinde
2019 yilinda gercgeklestirilen bir aragtirma da 6zellikle ¢cocukluk ¢agi travmasinin
tekrarlayan etkilerinin diisiik umuda yansidigini belirtmistir (Munoz vd., 2019).
Depresyon ve umut teorisi ile ilgili 209 c¢alismay1 inceleyen derleme makalesi,
depresif semptomlarin daha diisiik umutla iligkili oldugunu, teorinin getirilerinin

depresyon tedavisinde koruyucu bir yani olabilecegini ortaya koymustur (Leite vd.,
2019).
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2.3. Ruminatif Diisiinme Bicimi

Bu bashik altinda ruminatif diisiinme bi¢cimi hakkinda bilgi verilmistir. Bu
dogrultuda, ruminasyon kavrami agiklanmis ve ruminatif diisiinme bigimi ile iligkisi

ifade edilmistir. Ayrica, ruminatif diisiinme bigimini agiklayan kuramlar tanitilmistir.
2.3.1. Ruminasyon Kavrami

Ruminasyon, ilk olarak Tepki Stilleri Kuraminda “kisinin sikintilarinin belirtilerine,
olas1 nedenlerine ve sonuglarina tekrar tekrar odaklanmasi” (Nolen - Hoeksema,
1991), “kisinin uzun silire ve tekrarli sekilde hatalarina odaklandigi bir diisiince
sistemi” (Papageorgiou ve Wells, 2001), Hedef Belirleme Kuraminda ise “bir ruh
haline dogru tatmin edici sekilde ilerleyememeye verilen tepki” (Martin, Tesser ve
Mclntosh, 1993) olarak ele alinmistir. Depresyon ve anksiyete basta olmak iizere

cesitli psikolojik bozukluklarla iligkilidir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Erken donem psikoloji arastirmalarinda direkt tanimlanmamis olsa da Sigmund
Freud’un Psikanalitik Kurami’nda kisilerin bilingaltindaki ikilemlerini tekrar ettigi
konusu ele alinmistir (Freud, 1917). Aaron T. Beck tarafindan 6ne siiriilen bilissel
terapi depresyonun negatif otomatik diisiinceleri destekledigini 6ne siirerek ilerleyen

calismalara zemin hazirlamistir (Beck, 1967).

Susan Nolen-Hoeksama tarafindan gelistirilen Tepki Stilleri Kurami ruminasyon
aragtirmalarinda oncli bir rol oynayarak kisilerin depresyonu farkli sekillerde
yasamakla birlikte ruminatif diisiince yapisina sahip kisilerin daha uzun depresif siire

gecirdigini belirtmistir (Nolen-Hoeksema, 1991).

2000’lerin basiyla birlikte arastirmalar diger biligsel beceriler (Segal vd., 2002),
anksiyete (McLaughlin ve Nolen-Hoeksema, 2011), norobilimsel sebepler (Hamilton
vd, 2011) gibi farkli alanlara da genislemistir. Arastirmalar, ruminasyon kavramina
dair teorileri iyilestirmeye ve Ozellikle ruh sagligi lizerindeki olumsuz etkisini
azaltmak adma etkili stratejilere odaklanmaya devam etmektedir (Watkins ve

Roberts, 2020).
2.3.2. Ruminasyon Kavramnin Diisiinme Bicimi ile Iliskisi

Biligsel olarak ruminasyon siireci, zihinsel gezinti esnasinda belleg§in degisken

iligkilendirici yapisinda ayni olumsuz anilarin tekrar tekrar geri ¢agirildigi maladaptif
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bir diisiince aliskanligi seklinde siiregelir (Vugt vd., 2018). Ruminasyon, mevcut
olumsuz ruh halinden dogan diisiinceleri biiyiitiir ve siirdiiriir, etkili problem ¢6zmeyi
zorlastirir, aktif davranisa miidahele eder ve degisen durumlara duyarliligi azaltir
(Watkins ve Roberts, 2020). Tekrarli diisiinceler sirasinda odaklanilan herhangi bir
diistinceyi daha da ayrintili hale getirir ve kutuplastirir (Watkins, 2008).

H-EX-A-GO-N Modeli, su ana kadar gelistirilmis teorileri bir araya getirerek
ruminasyonun altinda yatan mekanizmalari, baslangicini ve siirdiiriilmesini agiklama

amaciyla gelistirilmistir (Watkins ve Roberts, 2020).

1. H - Ahskanhk Gelisimi (Habit Development): Ruminasyonun zihinsel bir
aligkanlik olarak gelistigini, tekrarlanan diisiincelerin sartlandirilmasinin,
negatif ruh haline ve strese otomatik bir yanita donligmesine yol agilmasiyla

olustugunu belirtmektedir (Watkins ve Roberts, 2020).

2. EX - Yonetim Kontrolii (Executive Control): Zayif biligsel esneklik gibi
zihinsel yonetim islevlerindeki eksikliklerin, ruminasyondan uzaklasmay1

zorlagtirirarak dongiiden ¢ikmay1 zorlagtirmasini belirtir (Watkins ve Roberts,
2020).

3. A - Soyut lisleme (Abstract Processing): Olumsuzluklar hakkinda
diisiiniirken soyut, analitik bir isleme stilinin benimsenmesinin, problem
¢ozmeyi zayiflatabilmesini ve baglamdan kopararak ruminasyonun olumsuz

etkisini artirmasi durumudur (Watkins ve Roberts, 2020).

4. GO - Hedef Uyusmazhklar1 (Goal Discrepancies): Kisiler, kronik stres
yasadiklarinda veya kisisel hedeflerini ¢ozmekte zorlandiklarinda, negatif ruh
haliyle birlikte ruminasyonun ortaya cikabilecegini belirtir (Watkins ve
Roberts, 2020).

5. N - Negatif Bilgi Isleme Onyargilar1 (Negative Information Processing
Biases): Belirsiz bilgileri olumsuz yorumlama veya olumsuzluklara tercihen
dikkat etme gibi bilgi isleme yanliliklar1 daha sik ve uzun siireli ruminasyona

neden olabilmektedir (Watkins ve Roberts, 2020).

Bu model, ruminasyonu, 6zellikle zayif yonetim kontrolii ve olumsuz bilgi isleme
yanliliklar1 baglaminda 6grenilmis bir aligkanliga doniisme egilimi seklinde bilissel

olarak aciklamaktadir (Watkins ve Roberts, 2020). Israrli olumsuz diisiinme
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aliskanlig1, kisiler bir ruminasyon dongiisiine dahil oldukga biiyiliyerek devam eder;
dongii igerisinde baslangigtaki hedef odakli diisiince, zamanla daha da olumsuz

diistince kaliplarina dontisiir (Koster vd., 2011).
2.3.3. Ruminatif Diisiince Bicimini Aciklayan Kuramlar

Tepki Stilleri Kurami, ruminasyonu uyumsuz bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak ele
alarak olumsuz diisiinceyi artirdigini, problem ¢ézmeye miidahale ettigini ve etkin
basa ¢ikmay1 engelledigini ileri stirmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminasyon,
stres ile depresyon ve ofke ile kaygi arasinda araci bir rol oynamakla birlikte, yiiksek
stres algilayan kisiler daha fazla ruminatif diisiincelere sahip olmaktadir (Du vd.,
2018).

Tepki stilleri kuramindan yola ¢ikarak olusturulan diisiinceli ve yansitici ruminasyon

gesitleri Treynor vd., (2003) tarafindan 6ne stiriilmiistiir:

1. Diisiinceli Ruminasyon: Kisinin mevcut durumunu ulagilmamis bir
standartla pasif sekilde karsilastirmasi (Ornegin: yakin zamanl bir durumun

daha iyi olmasini diisiinmek)

2. Yansitma Ruminasyonu: Biligsel problem ¢6zme amactyla kasitli olarak ige

doniis (Ornegin: Depresyon nedenini anlamak igin kisiligi analiz etmek)

371 kisi iizerinde yapilan, 3 aylik boylamsal bir ¢alisma, diisiinceli ruminasyonun
depresyon semptomlarini artirirken, yansitma ruminasyonunun depresyon

semptomlariyla negatif iligkili oldugunu ortaya koymustur (Bastin vd., 2014)

Wells ve Matthews (1994) tarafindan gelistirilen Oz Diizenleyici Yiiriitme Islevi
Modeli (Self-Regulatory Executive Function (S-REF) Model) ruminasyonun
uyumsuz Oz-diizenleme stratejilerinden kaynaklandigim1 6ne sitirmektedir. Kisiler,
mevcut durumlart ile arzu ettikleri hedefleri arasinda bir tutarsizlik algiladiklarinda
bu tutarsizlig1 azaltmak adina verimsiz bir diisiince dongiisiine girerler (Wells ve
Matthews, 1994). 178 kisi lizerinde gergeklestirilen 3 basamakli bir aragtirmanin
sonucu; hedeflerin ve 0z dilizenleme islevlerinin daha az igsellestirilmesinin

ruminasyon ile pozitif iligkili oldugu bilgisini desteklemistir (Thomsen vd., 2011).

Ruminasyonun sadece bilissel degil, duygusal da bir siire¢ oldugunu belirterek

Papageorgiou ve Wells (2001) kavramin igerigini genisletmistir. Tekrarlayan
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olumsuz diisiinme gibi biligsel siiregler; iiziintli, kaygi gibi duygusal tepkileri
stirdiirmekte ve artirmaktadir (Papageorgiou veWells, 2001). Stresli olaylardan sonra
ruminatif diisiinceler; anksiyete bozuklugunu, negatif ruh halini arttirmakta ve
duygusal bozukluklarin giinliik yasamda siirdiiriilmesine neden olmaktadir (Ruscio

vd., 2015).

Watkins (2008) tarafindan gelistirilen Siireg Modeli, bireylerin sadece diisiincelerinin
igeriginin degil, ayn1 zamanda ruminasyon yapma sekillerinin de énemli oldugunu
vurgulamaktadir. Soyut/degerlendirici ruminasyon ile somut/deneyimsel ruminasyon
arasindaki farki ortaya koyarak, bireylerin soyut diisiinceden somut diisiinceye
gectiklerinde depresif belirtilerinin azalacagini 6ne siirmektedir (Watkins, 2008).
Somut ruminasyon stratejileri, bireyin proaktif davranislarini ve ¢6ziim arama

stratejilerini artirarak olumlu yonde etkiler (Dey vd., 2019).
2.4. 11gili Aragtirmalar

Bu baslik altinda konu ile ilgili yapilan arastirmalar agiklanmistir. Bu dogrultuda,
psikolojik i1yi olus, umut ve ruminatif diisiinme bi¢imi konulu caligmalar hakkinda

bilgi verilmistir.
2.4.1. Psikolojik Iyi Olus ile Tlgili Arastirmalar

Psikolojik 1yi olus yalnizca mutluluk ve memnuniyet gibi olumlu duygular degil,
ilgi, baghlik, giiven ve sefkat gibi duygular1 da kapsar (Huppert, 2009). Psikolojik iyi
olus arttik¢a, saglik, egitim ve sosyal ¢evre de olumlu ydnde etkilenmekte; sosyal
cevrenin olumlu etkilenmesi ise, psikolojik 1y1 olusun da pozitif yonde gelismesine
katkida bulunmaktadir (Maccagnan vd., 2019). Bir g¢alisma, mutluluk ve hayat
tatmini seviyeleri yliksek kisiler diger kisilerle konusmaktan ve derin sohbetler
gergeklestirmekten daha ¢ok zevk aldigini ortaya koymustur (Mehl vd., 2010).
Tirkiye'de 202 tiniversite 6grencisi lzerinde gerceklestirilen bir calisma, sosyal
destegin dayanikliligi ve yasam memnuniyetini énemli dl¢iide ongordiigiinii ortaya

koymustur (Yildirim ve Tanriverdi, 2021).

Kisilik ozellikleri agisindan incelenen iyi olus ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi, 79
farkli 6rneklemle meta analiz yontemi kullanarak arastiran bir ¢calisma, orta diizeyde
giiclii bir iliski bulmus ve 6z sefkatin iyi olus iizerinde nedensel bir etkiye sahip

oldugunu ortaya koymustur (Zessin vd., 2015). Ozerklik acgisindan ise genclerin
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yetiskinlige gecislerinde, 4 farkli iilkede gergeklestirilen bir arastirma sonucunda iki
kavram arasinda anlamli pozitif korelasyon oldugu bulunmustur (De-Juanas vd.,
2020). Kendini kabul seviyesi de genel saglik ve mutluluk tizerinde olduk¢a anlamhi

derecede pozitif etkili bir rol oynamaktadir (Khairuddin ve Mahmud, 2020).

Biligsel agidan ele alindiginda ise psikolojik esenligin gelistirilebilen dort temel
boyutu olarak farkindalik, baglanti, i¢gorii ve amacin bulundugunu, bu boyutlarin
gelisiminin ise noral plastisite oldugu vurgulanmaktadir (Dahl vd., 2020). 328
tiniversite 0grencisi lizerinde gerceklestirilen bir arastirmaya gore, biligsel esneklik
diizeylerinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumu diizeyleri {izerinde anlamli pozitif
iliski vardir (Parvizi ve Ozabaci, 2022). 470 kisi iizerinde, 9 bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin iyi olus ile iliskisinin incelendigi bir arastirma; olumlu
yeniden ¢erceveleme ve plan odakli olmanin iyi olusla pozitif iligkili oldugunu
bulurken ruminasyon, felaketlestirme ve kendini su¢lama ile negatif iligkili oldugunu

bulmustur (Balzarotti vd., 2016).
2.4.2. Umut ile Ilgili Arastirmalar

Umut ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen bir ampirik analiz ¢aligmasi,
olumlu bir iligki oldugunu, ayrica olumlu duygularla arasindaki iligskinin, olumsuz
duygularla arasindaki iliskiden daha giiclii oldugunu da ortaya ¢ikarmistir (Pleeging
vd., 2021). 510 kisi tizerinde gergeklestirilen, minnet, umut, pozitif diisiinme ve
yasam doyumu arasindaki iligskiyi inceleyen bir arastirma biitiin degiskenlerin
birbirleriyle pozitif iliskili olmasiin yam sira, umudun (minnet duygusundan sonra)
ikinci en giiclii yordayici oldugunu bulmustur (Kardas vd., 2019). Iki ay boyunca
pozitif diisiinme egitimi alan ve almayan yagh bireylerden olusan iki grup iizerinde
yapilan bir bagka arastirma, egitim alan deney grubunun hem umut hem de yasam

kalitesinde anlamli bir artis sagladigini gostermistir (Farnam, 2016).

Giindelik stres acisindan ise is yasamina odakli bir ¢alisma, umudun is tatmini ile
pozitif, stres semptomlar1 ile negatif iliskili oldugunu gostermistir (Mishra vd.,
2016). Kisisel farkindalik (mindfulness) seviyesinin is katilim1 ve genel iyi olus hali
tizerindeki etkilerini inceleyen bir arastirma, bu etkide umut, iyimserlik, dayaniklilik
ve Ozyeterlilik gibi psikolojik sermayenin araci etkisiyle aralarinda pozitif bir iligki

bulmustur (Malinowski ve Lim, 2015).
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Umudun bagarili hedeflere ulagma beklentisi olarak tanimlandig, yaklagik 170 erken
yetigkinlik donemindeki kisi iizerinde gergeklestirilen bir ¢alisma; umut ve dzyeterlik
gibi pozitif psikolojik edinimlerin mental sagligi olumlu yonde etkiledigini ortaya
koymustur (Bai vd., 2017). Universite Ogrencileri iizerinde gerceklestirilen bir
aragtirmaya gore, genel umut, akademik umudu ve akademik 6zyeterligi ongdrmekte
ve bu akademik beklentiler basariyr olumlu yonde etkilemektedir (Feldman ve

Kubota, 2015).

Biligsel acidan degerlendirildiginde, COVID-19 Pandemisi esnasinda yalnizlik ile
psikolojik uyum sorunlar1 arasindaki iligkiyi ele alan bir ¢caligma, bu iliskide umudun
aracilik ettigini, biligsel esnekligin ise bu araci rolde moderator olarak etkiledigini
bulmustur (Akdeniz ve Giiltekin Ahg1, 2022). 522 kisi lizerinde gerceklestirilen 3
aylik boylamsal bir ¢alisma da umudun depresyon ve anksiyete lizerinde anlamli

negatif etkisi oldugu sonucuna ulasmistir (Arnau vd., 2007).

Umudun, ruminasyon ve intihar diisiincesi arasindaki roliinii inceleyen bir arastirma,
umudun ve iyimserligin bu iliskiyi zayiflattigini ortaya koymustur (Tucker vd. 2013).
Depresyon ile umut diizeyi arasindaki negatif yonde iliski, umudun ruh sagligini
koruyucu bir faktér oldugunu ve terapi siiresince danisanin umudunu artirict yol

izlemenin 6nemini belirtir (Leite vd., 2019).
2.4.2. Ruminatif Diisiince Bicimi ile Tlgili Arastirmalar

Sosyokiiltiirel acidan ele alindiginda, mutluluga asir1 deger veren ve olumsuz
duygusal durumlar1 deneyimlemenin 6nemini vurgulayan beklentiler ruminasyonu
artirmaktadir (McGuirk vd., 2018). Duygusal agidan sosyokiiltiirel beklentilerin
normalinden sapmasi ile yapilan negatif karsilastirmalar ruminasyona yol agabilir

(Watkins ve Roberts, 2020).

Negatif yonde sosyal karsilastirmalar, ruminasyon artisina neden olmasinin yani sira,
depresif belirtileri de artirmaktadir (Feinstein, 2013) Yukar1 yodnde sosyal
karsilastirma yapmak, bir baska deyisle kendilerini daha basarili veya mutlu kisilerle
karsilastirmak, kisilerin kendilerini 6zellikle “yalniz” gérmelerine ve ruminasyona

yol agmaktadir (Dibb ve Foster, 2021).

Ebeveynlik tarzinin ruminatif diisiince iizerindeki etkisini arastiran bir g¢alisma,

cocuklarin yiliksek kontrol ve asir1 koruyuculuk sergileyen ebeveynlerle
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biliylimelerinin, ilerleyen donemlerde diisiinceli ruminasyon ile yiiksek derecede
kaygi ve depresyon yasama olasiliklariyla giiclii bir iliski i¢inde oldugunu ortaya
koymustur (Manfredi, 2011). 1000 ergen birey iizerinde gerceklestirilen baska bir
boylamsal calisma, ebeveynlerin duygusal istismarinin ve akran zorbaliginin depresif

ruminasyona yol actigini bulmustur (Padilla Paredes ve Calvete, 2014).

Kisilik oOzellikleri agisindan ele alindiginda, miikemmelliyet¢ilerin otomatik
diisiinceler, hata yapma ve sosyal karsilastirma agisindan asir1 diisliniiyor olmalari,
ruminatif diislinceyle ilgilidir ve bu da mental saglik acgisindan ¢esitli problemlere yol
acabilir (Flett, 2016). Ruminasyon ile anksiyete ve depresyon semptomlar: arasindaki
iliskiyi 179 korelasyonel ¢alisma ve 37 klinik karsilagtirma ¢aligmasini meta-analiz
ile degerlendiren bir arastirma; ruminasyon ile anksiyete ve depresyon semptomlari
arasinda orta diizey, olumsuz ruh hali ile ise giiclii bir iliski oldugunu bulmustur
(Olatunji vd., 2013).

Duygusal zekanin ruminasyon ve kaygi arasindaki iliskide etkisini inceleyen bir
arastirma, diisiik duygusal zekaya sahip kisilerde ruminasyonun daha ¢ok kaygiya
yol agtigim1 bulmustur (Liu ve Ren, 2018). Ozellikle bilissel yanlilik degisimleri
yontemleri ruminatif diislinceyi terapiyle azaltma yolunda oldukga etkilidir (Watkins,
2015). 8 hafta boyunca, Ruminasyon-Odakli Biligsel Davranis¢1 Terapi uygulanan
ergen bireylerde, ruminatif diisiincelerde ve depresif belirtilerde anlamli bir azalma

gozlemlenmistir (Jacobs vd., 2016).

Bu calismanin amaci, psikolojik 1yi olus ve umut arasindaki iliskide ruminatif
diistinme stilinin aracilik roliinii arastirmaktir. Calisma, literatiirdeki bosluklari
doldurmak i¢in ruminatif diislinmenin psikolojik iyi olus ve umut arasindaki
iligkideki aracilik roliiniin daha iyi anlasilmasina katkida bulunmay1 amaglamaktadir.
Calismanin metodolojisi, veri analizi ve bulgularin tartisilmasi ayrintili olarak

ilerleyen boliimlerde tartisilacaktir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

Psikolojik iyi olus ile umut arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin araci
roliinii inceleyebilmek icin yapilan arastirmanin bu boliimiinde, ¢alismaya iliskin
metodoloji bilgisi paylasilmistir. Bu minvalde, oncelikle arastirmanin modeli
tanitilarak iliskisel tarama modeli hakkinda bilgi verilmistir. Daha sonra aragtirmanin
evren ile Orneklemi tamitilip arastirma siirecinde veri toplanan ol¢gme araglar
hakkinda bilgi verilmistir. Son olaraksa edinilen verilerin analizinde tercih edilen

istatistiki yontemler agiklanmustir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmanin konusu, Psikolojik iyi olus ile umut arasindaki iliskide ruminatif
diistinme bigiminin araci roliinii inceleyebilmektir. Bu eksende, arastirma modelinin
seciminde “iliskisel tarama modeli” tercih edilmistir. Bu modeldeki ¢alismalar; ¢ok
sayida kisiye ulasip topladigi veriler sayesinde pek c¢ok degiskene dayali olarak
cesitli saptamalar yapan arastirmalardir (Wellington, 2006).

Iliskisel tarama modelinde yer alan arastirmalar, sosyal bilimlerde sik¢a temel alan
calisma tiirtidiir. Bu arastirmalarda, pek ¢ok degiskenin birbirleri arasindaki iligkiler
ve demografik degiskenlere dayali farklilagmalar ele alinmaktadir (Fraenkel ve
Wallen, 2006).

Depresyon, motivasyon, kaygi, basari, yasam doyumu, ebeveyn tutumlari, diisiinme
bicimleri, psikolojik iyi olus vb. gibi degiskenler bu modelde sik¢a incelenen

degiskenlerdir (Karasar, 2011).
3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni 18-65 yas arasinda yer alip Google Forms ile ulasilan
bireylerden olusmaktadir. Orneklem grubu ise, evren iginden uygun drnekleme ile
secilen ve bu calismaya katilim gostermek icin goniillii olan 513 bireyden
olugmaktadir. Bu arastirmaya, 513 kisinin dahil edilmesinin nedeni, bir arastirmanin
giivenilir sonuglar verebilmesi adina en az 384 kisiye ulasilmasindan
kaynaklanmaktadir (Yazicioglu ve Erdogan, 2004). Daha biiylik gruplara ulasmanin

giivenirligi ytikseltecegi diislintildiiglinde, 513 kisinin katilimi yeterli goriilmiistiir.
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Katilimc1 bireylerin demografik &zelliklerine dair saptanan bulgular asagidaki
gibidir.

Tablo 3.1: Katihmcilarin Demografik Bilgileri (n=513)

Degisken Grup f % % (c)
Kadin 443 86.4 86.4
Cinsiyet
Erkek 70 13.6 100.0
18-24 82 16.0 16.0
25-35 263 51.3 67.3
Yas Grubu
36-45 103 20.1 87.4
46-65 65 12.6 100.0
Tek kardes 41 8.0 8.0
2 kardes 177 345 42.5
Kardes Sayis1
3 kardes 164 32.0 74.5
4 kardes ve tizeri 131 255 100.0
Romantik iliski Yok 178 34.7 347
Durumu Var 335 65.3 100.0
Yok 178 34.7 34.7
Memnun degilim 43 8.4 431
Romantl}( Illsk}den. Kararsizim 49 9.6 52.7
Memnuniyet Diizeyi
Memnunum 114 22.2 74.9
Cok memnunum 129 25.1 100.0
Evet 332 64.7 64.7
Calhisma Durumu
Hayir 181 35.3 100.0
PSikO|0jik Yok 423 82.5 82.5
Rahatsizhk Durumu Var 90 175 100.0
Psikoterapi Alma Evet 163 318 318
Durumu Hayr 350 68.2 100.0
Ailede Psikolojik Evet 222 43.3 43.3
Destek Alma
Durumu Hayir 291 56.7 100.0
Degisim ya da Sorun Evet 261 50.9 50.9
Yasama Durumu Hayir 252 49.1 100.0
Evet 431 84.0 84.0
Herhangl Bir Dine Kararsizim 40 7.8 91.8
Inanma Durumu
Hayir 42 8.2 100.0
Demokratik 127 24.8 24.8
Otoriter 95 18.5 43.3
Ebeveyn Tutumu
Koruyucu 251 48.9 92.2
Tgisiz 40 7.8 100.0
Duygusal istismar Evet 217 423 423
Yasama Durumu Hayir 296 57.7 100.0
Fiziksel istismar Evet 107 209 209
Yasama Durumu Hayir 406 79.1 100.0
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Evet 63 12.3 12.3
Hay1r 450 87.7 100.0

Cinsel istismar
Yasama Durumu

Toplam 513 100.0 100.0

Tablo 3.1°deki bilgilere gore, katilimcilarin %86.4’tiniin (443 birey) kadin ve
%13.6’sinin (70 birey) ise erkek oldugu; %16.0’sinin (82 birey) 18-24, %51.3’iiniin
(263 birey) 25-35, %20.1’inin (103 birey) 36-45 ve %12.6’sinin (65 birey) ise 46-65
yas grubunda oldugu; %8.0’inin (41 birey) tek kardes, %34.5’inin (177 birey) 2
kardes, %32.0’sinin (164 birey) 3 kardes ve %25.5’inin (131 birey) ise 4 ve lizerinde

kardesi oldugu bulgularina ulagilmistir.

Tablo 3.1°deki bilgilere gore, katilimcilarin %34.7’sinin (178 birey) romantik iligkisi
yok iken %65.3’linlin (335 birey) romantik iligkisinin oldugu; katilimcilarin
%34.7’sinin (178 birey) romantik iliskisi yok iken %8.4’ilinlin (43 birey) romantik
iliskisinden memnun olmadigi, %9.6’smnin (49 birey) kararsiz oldugu, %?22.2’sinin
(114 birey) memnun oldugu ve %25.1’inin (129 birey) ise ¢ok memnun oldugu;
katilimcilarin %64.7’sinin (332 birey) aktif olarak bir iste ¢alistigi ve %35.3’{iniin
(181 birey) ise halihazirda bir iste calismadigi bulgulari elde edilmistir.

Tablo 3.1°deki bilgilere gore, katilimeilarin %82.5’inin (423 birey) psikolojik bir
rahatsizliginin olmadig1 ve %17.5’inin (90 birey) ise psikolojik bir rahatsizliginin
oldugu; katilimcilarin %31.8’inin (163 birey) psikoterapi aldigi ve %68.2’sinin (350
birey) ise psikoterapi almadigi; katilimeilarin %43.3’liniin (222 birey) aile i¢inde
psikolojik destek alan bireylerin oldugu ve %56.7’sinin (291 birey) ise aile i¢inde
psikolojik destek alan bireylerin olmadigi; katilimecilarin %50.9’unun (261 birey) son
zamanlarda degisim ya da sorun yasadigi ve %49.1’inin (252 birey) ise son

zamanlarda degisim ya da sorun yagsamadig1 belirlenmistir.

Tablo 3.1°deki bilgilere gore, katilimcilarin %84.0’tiniin (431 birey) herhangi bir
dine inandigi, %7.8’inin (40 birey) kararsiz kaldigi ve %8.2’sinin (42 birey) ise
inanmadig1; katilimcilarin %24.8’inin (127 birey) demokratik, %18.5’inin (95 birey)
otoriter, %48.9’unun (251 birey) koruyucu ve %7.8’inin (40 birey) ise ilgisiz

ebeveyn tutumu ile yetistirildigi bulgularina ulagilmistir.

Tablo 3.1°deki bilgilere gore, katilimcilarin %42.3’tiniin (217 birey) ¢ocuklugunda
duygusal istismara maruz kaldigi ve %57.7°sinin (296 birey) ise buna maruz

kalmadigi; katilimcilarin %20.9’unun (107 birey) c¢ocuklugunda fiziksel istismara
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maruz kaldigir ve %79.1’inin (406 birey) ise buna maruz kalmadigi; katilimcilarin
%20.9’unun (63 birey) ¢cocuklugunda cinsel istismara maruz kaldigi ve %87.7’sinin

(450 birey) ise buna maruz kalmadigi bulgular1 elde edilmistir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Bu béliimde kisisel bilgi formuna, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Siirekli Umut Olgegi

ve Ruminatif Diisiinme Bigimi Olgegi veri toplama araglarina yer verilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimc1 bireylerin cinsiyet, yas grubu, kardes sayisi, romantik iliski durumu,
romantik iliskiden memnuniyet diizeyi, ¢alisma durumu, herhangi bir psikolojik
rahatsizlik durumu, psikoterapi alma durumu, aile bireylerinde psikolojik destek
alma durumu, son zamanlarda hayatta biiyiik bir degisim ya da sorun yasama
durumu, herhangi bir dine inanma durumu, ebeveyn tutumu, ¢ocuklukta fiziksel
istismar yasama durumu, cocuklukta duygusal istismar yasama durumu ve
cocuklukta cinsel istismar yasama durumu gibi kisisel bilgilerinin elde edilmesinde

arastirma siirecinde gelistirilen Kisisel Bilgi Formu kullanilmastir.

3.3.2. Psikolojik Tyi Olus Olcegi

Katilimc1 bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri olgiiliirken Diener vd (2009)’nin
gelistirdigi Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanmilmistir. Bu &lgegin Tiirkge geviri
caligmas1 Telef (2013) tarafindan yapilmis olup Olcege iliskin maddeler Ekler

boliimiinde paylagiimistir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin Tiirkge uyarlamasinda, drneklem grubu 6gretmen
adaylar1 olarak tercih edilmis olup bu dogrultuda 529 katilimciya ulagilmistir.
Katilimc1 bireylerden elde edilen veriler analiz edildiginde Olgegin tek boyutlu
yapida oldugu saptanmistir. Bu oOlgek, 7°li likert tipte 8 yargidan meydana
gelmektedir. Dolayisiyla, katilimcilarin 6lcek maddelerine iliskin goriislerini 1-7
arasinda derecelendirmesi istenmektedir. Bu baglamda O6l¢egin puami 8 ile 56

arasinda degismektedir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir.

Dogrulayic1 faktor analizi sonucunda uyum indeksleri incelendiginde ki-kare

degerinin serbestlik derecesine oraninin (92.90/20= 4.645) 5’in altinda oldugu

goriilmis, diger uyum indeksleri ise RMSEA= 0.08, SRMR= 0.04, GFI= 0.96, NFI=
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0.94, RFI= 0.92, CFI= 0.95 ve IFI=0.95 olarak bulunmustur (Telef, 2013).
Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin orijinalinde ve bu calismada edinilen Cronbach’s a

giivenirlik katsayilar1 agagida verilmistir.

Tablo 3.2: Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi’nin Giivenirlik Degerleri

Orijinal @  Bu Cahsmadaki  Giivenirlik

Olgek Degeri o Degeri Diizeyi

Psikolojik Iyi Olus 80 87 Yiiksek

Tablo 3.2’deki bulgulardan hareketle, 6l¢egin orijinal (0=.80) ve bu ¢alismada tespit
edilen giivenirlik dl¢iimleri (a=.87) yiiksek diizeydedir.

3.3.3. Siirekli Umut Ol¢egi

Katilimer bireylerin umut diizeyleri olgiiliirken Synder vd. (1991)’nin gelistirdigi
Siirekli Umut Olgegi kullamlmustir. Bu 8lgegin Tiirkge ceviri ¢alismasi Tarhan ve
Bacanli (2015) tarafindan yapilmis olup 6lgege iliskin maddeler Ekler boliimiinde
paylasilmistir.

Siirekli Umut Olgegi’nin Tiirkce uyarlamasinda, 6rneklem grubu olarak
tiniversite 6grencileri tercih edilmis olup bu dogrultuda 676 katilimciya ulagilmistir.
Edinilen veriler AFA ve DFA ile kullanilarak degerlendirilmis ve olgegin 2 alt
boyutlu yapida oldugu saptanmistir. Agimlayict faktor analizinde toplam varyansin
% 61’inin agiklandig1 ve maddelerin iki faktorde toplandigi goriilmiis, dogrulayici
faktor analizi sonucu uyum indeksi degerleri GFI = .96, AGFI = .92, RMR = .08,
NNFI = .94, RFI = .90, CFI = .96 ve RMSEA = .077 olarak bulunmustur (Tarhan ve
Bacanli, 2015).

Bu olgek, 8’li likert tipte 12 yargidan meydana gelmektedir. Dolayisiyla,
katilimcilarin 6l¢ek maddelerine iliskin goriislerini 1-8 arasinda derecelendirmesi
istenmektedir. Bu baglamda 6l¢egin puani 12 ile 96 arasinda degismektedir. Ilgili
maddelerin 4 tanesi ters madde olup dolgu i¢in kullanilmigtir. Ancak geriye kalan 8
madde ise 4’er 4’er olmak iizere 2 alt boyutu yansitmaktadir ve olumlu yapidadir.
Siirekli Umut Olgegi’nin orijinalinde ve bu c¢alismada edinilen Cronbach’s o

giivenirlik katsayilar1 agagida verilmistir.

Tablo 3.3: Siirekli Umut Olgegi’nin Giivenirlik Degerleri
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Olgek Orijinala  Bu Calismadaki  Giivenirlik

Degeri a Degeri Diizeyi

Toplam .86 .82 Yiiksek

Alternatif Yollar Diistinmesi .78 .82 Yiiksek
Eyleyici Diisiinme 81 81 Yiiksek

Tablo 3.3’teki bulgulardan hareketle, 6lgegin orijinal (a=.86) ve bu ¢alismada tespit
edilen giivenirlik dl¢limleri (0=.82) yiiksek diizeydedir.

3.3.4. Ruminatif Diisiinme Bicimi Ol¢egi

Katilimc1 bireylerin ruminatif diisiinme bicimleri Olciiliircken Brinker ve Dozois
(2009)’in gelistirdigi Ruminatif Diisinme Bigimi Olgegi kullanilmistir. Bu 6lgegin
Tiirkge c¢eviri calismasi Karatepe (2010) tarafindan yapilmis olup Olgcege iliskin

maddeler Ekler boliimiinde paylasiimistir.

Ruminatif Diisiinme Bigimleri Olgegi’nin Tiirk¢e uyarlamasinda, érneklem grubu
saglikli yetigkin bireyler olarak tercih edilmis olup bu dogrultuda 350 katilimciya
ulagilmigtir. Katilimer bireylerden elde edilen veriler analiz edildiginde 6lg¢egin tek
boyutlu yapida oldugu saptanmistir. Bu dlgek, 7°1i likert tipte 20 yargidan meydana
gelmektedir. Dolayisiyla, katilimeilarin 6lgek maddelerine iliskin goriislerini 1-7
arasinda derecelendirmesi istenmektedir. Bu baglamda 6l¢egin puant 20 ile 140

arasinda degismektedir.

Ruminatif Diisiinme Bicimi Olcegi’nin gegerlik ¢alismasinda yap1 gegerligi icin
yapilan faktor analizinde, tek faktorlii bir yapi elde edilmis, eszaman ve ayirt edici
gecerlilik calismasinda karsilastirilan Slgeklerle anlamli iliskiler elde edilmistir
(Karatepe, 2010). Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Olgegi’nin orijinalinde ve bu

calismada edinilen Cronbach’s a giivenirlik katsayilar1 asagida verilmistir.

Tablo 3.4: Ruminatif Diisiinme Bicimi Ol¢egi’nin Giivenirlik Degerleri

Orijinal o  Bu Calismadaki Giivenirlik

Olgek Degeri o Degeri Diizeyi

Ruminatif Diisiinme Bigimi 91 .96 Yiiksek
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Tablo 3.4’teki bulgulardan hareketle, 6lgegin orijinal (a=.91) ve bu ¢alismada tespit
edilen giivenirlik ol¢timleri (0=.96) yiiksek diizeydedir.

3.4. Verilerin Analizi

Psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiinme bigimlerine dair yapilan dlglimlerin
analizinde SPSS-28 programi kullanilmistir. Bu eksende, oncelikle katilimcilarin
demografik bilgilerine ait frekanslar ve yiizdeler hesaplanmistir. Edinilen bulgular
tablo olarak verilmistir. Ardindan arastirma verilerinin normal dagilim varsayimi

kontrol edilmistir.

Normallik kontrollerinde, toplanan verilerin c¢arpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir  (Biyiikoztirk, 2010). Ancak istatistik yaymlar1 incelendiginde
carpiklik ve basiklik degerleri i¢in kesin bir aralik olmadig; farkl kaynaklarda farkli
deger araliklar1 yer aldig1 belirlenmistir (Yalgintas, 2019). Ornegin; Tabachnik ve
Fidell (2013) -1.50 ile +1.50 arasini; George ve Mallery (2010) ise -2.00 ile +2.00
arasin1 referans alip ilgili aralikta yer alan degerlerin normal dagilim varsayimini
karsiladigini ifade etmistir.

Tablo 3.5: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimine Ait
Normallik Degerleri

Carpikhk Basikhk
Boyut
Istatistik St. Hata [Istatistik St. Hata

Psikolojik Iyi Olus -.60 A1 .33 22
Umut (Toplam) -.02 A1 .53 22
Alternatif Yollar Diisiinmesi -.57 A1 -.04 22
Eyleyici Diistinme -.50 A1 .20 22
Ruminatif Diisiinme Bigimi -.49 A1 =17 22

Tablo 3.5’teki degerlere gore, psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diigiinme

bigimleri normal dagilmaktadir. Bu sebeple de arastirma analizlerinde parametrik

yontemler tercih edilmistir (Kul, 2014). Bu eksende, psikolojik iyi olus, umut ve

ruminatif diigiinme bi¢imlerinin 2 gruplu degiskenlere dayali karsilagtirilmasinda
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bagimsiz  gruplar t testi; 2’den fazla gruplu  degiskenlere = dayal
karsilastirilmasindaysa ANOVA kullanilmistir. ANOVA’da tespit edilen anlaml
degisiklerin saptanmasinda Tukey post-hoc testinden yararlanilmistir. Ayrica,
psikolojik iyi olug, umut ve ruminatif diigiinme bi¢imleri arasindaki iliski pearson
korelasyon analiziyle degerlendirilmistir. Ek olarak, psikolojik iyi olus ile umut
arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢imlerinin araci roliiniin incelenmesinde ise

Hayes (2018) modeli uygulanmis olup regresyon analizi kullanilmustir.

29



DORDUNCU BOLUM
ARASTIRMA BULGULARI

Psikolojik iyi olus ile umut arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin araci
roliinii inceleyebilmek icin yapilan arastirmanin bu boliimiinde, analiz sonuglar

paylasilip arastirma problemlerine yanit aranmistir.
4.1. Tammmlayic1 Bulgular

Aragtirma siirecinde katilimc1 bireylerin psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif
diistinme bi¢imine yonelik toplanan verilerin katilimci sayisi, minimum deger,
maksimum deger, aritmetik ortalama ve standart sapma gibi tanimlayici istatistikleri

hesap edilmis olup edinilen bulgular Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimine Ait
Tammlayic Istatistikler

Olcekler n min max X SS
Psikolojik Iyi Olus 513 13.00 56.00 42.86 7.60
Umut (Toplam) 513 28.00 96.00 64.52 12.18
Alternatif Yollar Diistinmesi 513 8.00 32.00 24.98 491
Eyleyici Diistinme 513 7.00 32.00 22.65 5.21
Ruminatif Diistinme Bigimi 513 20.00 140.00 97.98 25.80

Tablo 4.1°deki bilgilere gore, katilimci bireylerin psikolojik 1yi olus diizeyi
(42.86+7.60), umut diizeyi (64.52+12.18) ve ruminatif diisiinme bi¢imi
(97.98+25.80) ise olarak bulunmustur.

4.2. Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiince Bicimlerinde Fark

Analizlerine Yonelik Bulgular

Arastirmanin alt amaglar1 dogrultusunda, katilimcilarin psikolojik iyi olus, umut ve
ruminatif diisiinme bi¢imleri demografik bilgilere gore karsilastirnlmigtir. Bu
dogrultuda; 2 gruplu degiskenler bagimsiz gruplar t testi; 2’den fazla gruplu
degiskenlerse ANOVA ile degerlendirilmistir.
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Tablo 4.2: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin
Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

t Testi

Olcek Cinsiyet N ss Shy

=

sd t p

Kadin 443 42 .87 7.36 .35

Pis"i“z)';’lll'sk 511 .06 .96
y Erkek 70 4281 9.06  1.08

Ut Kadin 443  63.88 1162 .55

mu 511  -3.02  .003
(Toplam)

Erkek 70 68.57 1473 1.76

Alternatif Kadin 443 24.87 4.76 .23
Yollar 511 -1.34 .18
Diisiincesi Erkek 70 25.71 .72 .68

. Kadin 443 22.61 5.11 .24
Eyleyici

Diisiince 511 -.45 .65

Erkek 70 2291  5.86 .70

Ruminatif Kadm 443 9949 2459 1.17
Diisiinme 511 3.38 .001
Bi¢imi Erkek 70 88.39 3.94 3.70

Tablo 4.2°deki bilgilere gore, katilimci bireylerin 6l¢timlerinde cinsiyete gore
farklilasma durumu bagimsiz gruplar t testiyle degerlendirilmistir. Bu dogrultuda,
psikolojik iyi olus diizeyi (t511=.06; p=.96) ile alternatif yollar diisiincesi (ts11=-1.34;
p=.18) ve eyleyici diisiince (ts11=-.45; p=.65) boyutlarinda anlamli farka
ulagilamamistir. Ancak umut diizeyinde (ts11=-3.02; p=.003) erkeklerin kadinlardan;
ruminatif diisiinme bigiminde ise kadinlarin erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek

puan aldig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.3: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin Yas
Grubuna Gore Karsilastirilmasi

Betimsel Bulgular ANOVA Bulgular
Olcek  Gruplar n x ss  Vr. Kay. K.T. sd K.O. F p Fark
18-24 82 4127 831 Gr.A. 1793.62 3 597.87
g 25-35 263 4199 7.38 Gr.l. 27789.56 509 54.60
=
E 36-45 103 43.48 7.11 Toplam 29583.17 512 10.95 .000 4>1,2,3
5
§ 46-65 65 47.42 6.57
<
Total 513 4286 7.60
18-24 82 63.04 1185 Gr.A. 2664.14 3 888.05
:-EU\ 25-35 263 6291 1169 Gr.l. 73331.93 509 144.07
= 4>12
|3 36-45 103 67.40 10.39 Toplam 75996.07 512 6.16 .000 352
~ >
g 46-65 65 68.34 15.37
-}
Total 513 6452 12.18
= 18-24 82 2478 4.65 Gr.A. 207.07 3 69.02
3]
9
% 25-35 263 2448 4.84 Gr.l. 12120.80 509 23.81
=
a
= 36-45 103 2592 434 Toplam 12327.88 512 290 .06
c
>‘j 46-65 65 25.82 6.00
B
[
< Total 513 2498 4.91
18-24 82 2217 5.40 Gr.A. 798.22 3 266.07
-5
E 25-35 263 2182 5.14 Gr.l. 13116.02 509 25.77
= 4>1,2,3
(=] 36-45 103 23.34 4.36 Toplam 13914.24 512 10.33 .000 35
- >
T 4665 65 2555 542
=
Total 513 2265 5.21
E 18-24 82 103.72 2335 Gr.A. 2729463 3 9098.21
E ,
jg 25-35 263 102.73 23.14 Gr.d. 313562.04 509 616.04
é“ 36-45 103 89.66 23.60 Toplam 340856.67 512 14.77 .000 1,2>34
]
‘é 46-65 65 84.66 33.61
E Total 513 97.97 25.80
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Tablo 4.3’teki bilgilere gore, katilimer bireylerin 6lgiimlerinde yas grubuna gore
farklilasma durumu ANOVA ile degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, alternatif yollar
diisiincesi boyutunda (F3509=2.90; p=.06) anlamli bir fark tespit edilememistir.
Ancak psikolojik iyi olus diizeyi (F(3,509)=10.95; p=.000), umut diizeyi (F(3509=6.16;
p=.000), eyleyici diistince (F(3,509=10.33; p=.000) ve ruminatif diisiinme bi¢imlerinde
(F,500=14.77; p=.000) anlaml farklar bulunmus olup bu farklar Tablo 4.3 te verilen

post-hoc testleriyle degerlendirilmistir.
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Tablo 4.4: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin Yas
Grubuna Gére izleme Testi

I J 1-J S.H. p AT. U.T.
YasGr.1 YasGr.2 -.72410 .93456 .866 -3.1330 1.6848
YasGr.3 -2.20744 1.09356 .182 -5.0261 .6113
YasGr.4 -6.14709" 1.22709 .000 -9.3100 -2.9842
YasGr.2 YasGr.1 72410 .93456 .866 -1.6848 3.1330
YasGr.3 -1.48333 .85887 311 -3.6971 .7304
Psikolojik Tyi YasGr.4 -5.42299" 1.02349 .000 -8.0611 -2.7849
Olus YasGr.3 YasGr.1 2.20744 1.09356 .182 -.6113 5.0261
YasGr.2 1.48333 .85887 311 -.7304 3.6971
YasGr.4 -3.93966" 1.17047 .005 -6.9566 -.9227
YasGr.4 YasGr.1 6.14709" 1.22709 .000 2.9842 9.3100
YasGr.2 5.42299" 1.02349 .000 2.7849 8.0611
YasGr.3 3.93966" 1.17047 .005 .9227 6.9566
YasGr.1 YasGr.2 .12784 1.51814 1.000 -3.7852 4.0409
YasGr.3 -4.36147 1.77643 .068 -8.9403 2173
YasGr.4 -5.30188" 1.99335 .040 -10.4398 -.1640
YasGr.2 YasGr.1 -.12784 151814 1.000 -4.0409 3.7852
YasGr.3 -4.48931" 1.39518 .007 -8.0855 -.8932
Umut (Toplam) YasGr.4 -5.42972" 1.66261 .006 -9.7152 -1.1443
YasGr.3 YasGr.1 4.36147 1.77643 .068 -.2173 8.9403
YasGr.2 4.48931" 1.39518 .007 .8932 8.0855
YasGr.4 -.94040 1.90137 .960 -5.8413 3.9605
YasGr.4 YasGr.1 5.30188" 1.99335 .040 .1640 10.4398
YasGr.2 5.42972" 1.66261 .006 1.1443 9.7152
YasGr.3 .94040 1.90137 .960 -3.9605 5.8413
YasGr.1 YasGr.2 .30520 .61721 .960 -1.2857 1.8961
YasGr.3 -1.14184 12222 .390 -3.0034 7197
YasGr.4 -1.03490 .81040 .578 -3.1237 1.0540
YasGr.2 YasGr.1 -.30520 61721 .960 -1.8961 1.2857
. YasGr.3 -1.44704 56722 .054 -2.9091 .0150
Alternatif
vollar YasGr.4 -1.34010 .67594 .196 -3.0824 4022
Diisiincesi YasGr.3 YasGr.1 1.14184 12222 .390 -.7197 3.0034
YasGr.2 1.44704 56722 .054 -.0150 2.9091
YasGr.4 .10695 77301 .999 -1.8855 2.0994
YasGr.4 YasGr.1 1.03490 .81040 .578 -1.0540 3.1237
YasGr.2 1.34010 .67594 .196 -.4022 3.0824
YasGr.3 -.10695 77301 .999 -2.0994 1.8855
YasGr.1 YasGr.2 .35324 .64205 .946 -1.3017 2.0081
YasGr.3 -1.16907 .75128 405 -3.1055 7674
YasGr.4 -3.38311" .84302 .000 -5.5560 -1.2102
YasGr.2 YasGr.1 -.35324 .64205 .946 -2.0081 1.3017
YasGr.3 -1.52232" .59005 .050 -3.0432 -.0014
Eyleyici YasGr.4 -3.73636" .70314 .000 -5.5487 -1.9240
Diisiince YasGr.3 YasGr.1 1.16907 75128 405 - 7674 3.1055
YasGr.2 1.52232" .59005 .050 .0014 3.0432
YasGr.4 -2.21404" .80412 .031 -4.2867 -.1414
YasGr.4 YasGr.1 3.38311" .84302 .000 1.2102 5.5560
YasGr.2 3.73636" .70314 .000 1.9240 5.5487
YasGr.3 2.21404" .80412 .031 1414 4.2867
YasGr.1 YasGr.2 .98947 3.13926 .989 -7.1021 9.0810
YasGr.3 14.05932" 3.67336 .001 45911 23.5275
YasGr.4 19.05797" 4.12190 .000 8.4336 29.6823
YasGr.2 YasGr.1 -.98947 3.13926 .989 -9.0810 7.1021
Ruminatif YasGr.3 13.06984: 2.88501 .000 5.6336 20.5061
Diisiinme YasGr.4 18.06850 * 3.43799 .000 9.2069 26.9301
Bicimi YasGr.3 YasGr.1 -14.05932* 3.67336 .001 -23.5275 -4.5911
YasGr.2  -13.06984 2.88501 .000 -20.5061 -5.6336
YasGr.4 4.99866 3.93172 .582 -5.1355 15.1328
YasGr.4 YasGr.l  -19.05797"  4.12190 .000 -29.6823 -8.4336
YasGr.2  -18.06850"  3.43799 .000 -26.9301 -9.2069
YasGr.3 -4.99866 3.93172 .582 -15.1328 5.1355
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Katilimer bireylerin puanlarinda yas grubuna bagli olarak meydana gelen farklar
incelendiginde; 46-65 yas grubunda yer alan bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi 18-
24 yas, 25-35 yas ve 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<.05). Ayrica, 46-65 yas
grubunda yer alan bireylerin umut diizeyi 18-24 yas ve 25-35 yas grubunda yer alan
bireylerin umut diizeyinden; 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin umut diizeyi 25-
35 yas grubunda yer alan bireylerin umut diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<.05). Ek olarak, 46-65 yas grubunda yer alan bireylerin eyleyici
diisiince diizeyi 18-24 yas, 25-35 yas ve 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin
eyleyici diisiince diizeyinden; 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin eyleyici
diisiince diizeyi 25-35 yas grubunda yer alan bireylerin eyleyici diislince diizeyinden
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<.05). Son olarak 18-24 yas ve 25-35 yas
grubunda yer alan bireylerin ruminatif diisiince bigimi 36-45 yas ve 46-65 yas
grubunda yer alan bireylerin ruminatif diislince bigiminden anlamh diizeyde yiiksek

bulunmustur (p<.05).
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Tablo 4.5: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bigimlerinin
Kardes Sayisina Gore Karsilastirilmasi

Betimsel Bulgular ANOVA Bulgular
Olcek  Gruplar n x ss  Vr. Kay. K.T. sd K.O. F p Fark

Tek kardes 41 4220 9.15 Gr.A. 320.22 3 106.74
g 2 kardes 177 42.45 7.38 Grdi. 29262.95 509 57.49
i 3kardes 164 4240 7.23 Toplam 29583.17 512 1.86 .14
;E 4veiizeri 131 4421 7.74
&

Total 513 4286 7.60

Tek kardes 41 66.22 1257 Gr.A. 1090.38 3 363.46
:-EU\ 2kardes 177 6398 1153 Gr.. 7490569 509 147.16
E 3kardes 164 63.03 11.10 Toplam 75996.07 512 247 .06
g 4vetzeri 131 66.58 13.90

Total 513 64.52 12.18

z Tek kardes 41 2541 4.34 Gr.A. 77.60 3 25.87
% 2 kardes 177 25.05 4.67 Gr.i. 12250.28 509 24.07
2 3kardes 164 24.46 4.88 Toplam 12327.88 512 1.08 .36
% 4vetizeri 131 2542 5.39
% Total 513 2498 491

Tek kardes 41 2410 4.84 Gr.A. 256.53 3 85.51
:g 2 kardes 177 22.45 4.89 Gr.i. 13657.71 509 26.83
g 3kardes 164 21.91 512 Toplam 13914.24 512 119 .22
5
éi 4veiizeri 131 23.40 5.72
B Total 513 2265 5.21
5 Tekkardes 41 102.29 2593 Gr.A 7075.71 3 235857
jé 2kardes 177 96.08 23.47 Gr.i. 333780.96 509 655.76
E 3kardes 164 102.40 23.08 Toplam 340856.67 512 360 .01 3>4
E‘g 4 veiizeri 131 93.64 30.78
E Total 513 97.97 25.80
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Tablo 4.5’teki bilgilere gore, katilimei bireylerin dlglimlerinde kardes sayisina gore
farklilasma durumu ANOVA ile degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, psikolojik iyi
olus diizeyi (F3,500=1.86; p=.14), umut diizeyi (F(3509=2.47; p=.06), alternatif yollar
diistincesi boyutunda (F3500=1.08; p=.36) ve eyleyici diisiince (F3509=1.19; p=.22)
anlamli bir fark tespit edilememistir. Ancak ruminatif diisiinme bicimlerinde
(F3,500=3.60; p=.01) anlamli farklar bulunmus olup bu farklar Tablo 4.5’te verilen

post-hoc testleriyle degerlendirilmistir.
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Tablo 4.6: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin Yas
Grubuna Gére izleme Testi

I J 1-J S.H. p AT. U.T.
Kardesl Kardes2 -.25686 1.31416 .997 -3.6442 3.1305
Kardes3 -.20122 1.32392 .999 -3.6137 3.2112
Kardeg4 -2.01098 1.35687 449 -5.5084 1.4864
Kardes2 Kardesl .25686 1.31416 .997 -3.1305 3.6442
Kardes3 .05564 .82181 1.000 -2.0626 2.1739
Psikolojik Tyi Kardeg4 -1.75413 .87388 .187 -4.0066 4983
Olus Kardesg3 Kardesl .20122 1.32392 .999 -3.2112 3.6137
Kardes2 -.05564 .82181 1.000 -2.1739 2.0626
Kardeg4 -1.80977 .88849 .176 -4.0999 4804
Kardes4 Kardesl 2.01098 1.35687 449 -1.4864 5.5084
Kardes2 1.75413 .87388 .187 -.4983 4.0066
Kardes3 1.80977 .88849 176 -.4804 4.0999
Kardesl Kardes2 2.24211 2.10256 710 -3.1773 7.6615
Kardes3 3.18902 2.11817 435 -2.2706 8.6487
Kardeg4 -.36064 2.17088 .998 -5.9562 5.2349
Kardeg2 Kardesl -2.24211 2.10256 .710 -7.6615 3.1773
Kardesg3 .94691 1.31482 .889 -2.4421 4.3359
Umut (Toplam) Kardes4 -2.60275 1.39814 .246 -6.2065 1.0010
Kardes3 Kardesl -3.18902 2.11817 435 -8.6487 2.2706
Kardeg2 -.94691 1.31482 .889 -4.3359 2.4421
Kardes4 -3.54966 1.42152 .062 -7.2137 1143
Kardeg4 Kardesl .36064 2.17088 .998 -5.2349 5.9562
Kardes2 2.60275 1.39814 .246 -1.0010 6.2065
Kardes3 3.54966 1.42152 .062 -.1143 7.2137
Kardesl Kardeg2 .36944 .85028 973 -1.8222 2.5611
Kardes3 .95122 .85660 .683 -1.2567 3.1591
Kardeg4 -.00521 87791 1.000 -2.2681 2.2576
Kardes2 Kardesl -.36944 .85028 973 -2.5611 1.8222
| if Kardes3 .58178 53172 .693 -.7887 1.9523
A\t(%r””;r“ Kardes4  -37465 56541 911 18320 1.0827
Diisiincesi Kardes3 Kardesl -.95122 .85660 .683 -3.1591 1.2567
Kardeg2 -.58178 53172 .693 -1.9523 .7887
Kardeg4 -.95643 57487 .344 -2.4382 .5253
Kardes4 Kardesl .00521 .87791 1.000 -2.2576 2.2681
Kardeg2 .37465 .56541 911 -1.0827 1.8320
Kardes3 .95643 57487 .344 -.5253 2.4382
Kardesl Kardes2 1.65123 .89780 .256 -.6629 3.9653
Kardes3 2.18293 .90447 .076 -.1484 45142
Kardeg4 .69298 .92697 .878 -1.6963 3.0823
Kardes2 Kardesl -1.65123 .89780 .256 -3.9653 .6629
Kardes3 .53169 .56143 779 -.9154 1.9788
Eyleyici Kardes4 -.95825 59701 377 -2.4971 .5806
Diisiince Kardeg3 Kardesl -2.18293 .90447 .076 -4.5142 .1484
Kardes2 -.53169 .56143 779 -1.9788 .9154
Kardeg4 -1.48995 .60699 .068 -3.0545 .0746
Kardes4 Kardesl -.69298 .92697 .878 -3.0823 1.6963
Kardes2 .95825 59701 377 -.5806 2.4971
Kardes3 1.48995 .60699 .068 -.0746 3.0545
Kardesl Kardeg2 6.21359 4.43835 .500 -5.2264 17.6536
Kardes3 -.10976 4.47131 1.000 -11.6347 11.4152
Kardes4 8.65146 4.58256 .234 -3.1603 20.4632
Kardes2 Kardesl -6.21359 4.43835 .500 -17.6536 5.2264
Ruminatif Kardes3 -6.32334 2.77550 .104 -13.4773 .8306
Diisiinme Kardes4 2.43787 2.95138 .842 -5.1694 10.0452
Bicimi Kardes3 Kardesl .10976 447131 1.000 -11.4152 11.6347
Kardes2 6.32334 2.77550 104 -.8306 13.4773
Kardes4 8.76122" 3.00072 .019 1.0268 16.4957
Kardes4 Kardesl -8.65146 4.58256 234 -20.4632 3.1603
Kardes2 -2.43787 2.95138 .842 -10.0452 5.1694
Kardes3 -8.76122" 3.00072 .019 -16.4957 -1.0268
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Katilimer bireylerin puanlarinda kardes sayisina bagli olarak meydana gelen farklar
incelendiginde; 3 kardesi olan bireylerin ruminatif diisiince bigimi 4 ve iizerinde
kardesi olan bireylerin ruminatif diisiince bi¢giminden anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<.05).

Tablo 4.7: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin
Romantik iliski Olmasi Durumuna Gére Karsilastirilmasi

) Romantik t Testi
Olgek Hiski N x SS Shx
Durumu sd t p

Yok 178 4166  8.19 .61

Psikolojik 511 263 .01
Iyi Olus
Var 335 4350 720 .39
o Yok 178 6324 1399 1.05
(Toplam) 511  -1.73 .08

Var 335 65.20 11.07 .60

Alternatif Yok 178 24.35 5.40 41

Yollar 511 -2.13 .03
Diisiincesi  \/ar 335 2532 459 25

vlevic Yok 178 2157 574 .43

yleyicl 511 -345  .001
Diisiince

Var 335 2323 482 .26

Ruminatif Yok 178 97.17 27.67 2.07
Diisiinme 511 -.52 .61
Bigimi Var 335 98.40 2479 135

Tablo 4.7°deki bilgilere gore, katilimcr bireylerin Olglimlerinde romantik iligki
durumuna gore farklilasma durumu bagimsiz gruplar t testiyle degerlendirilmistir. Bu
dogrultuda, umut diizeyi (ts11=-1.73; p=.08) ile ruminatif diisiinme bigiminde (tsi1=-
.52; p=.61) anlamli farka ulasilamamustir. Ancak psikolojik iyi olus diizeyi (tsi1=-
2.63; p=.01), alternatif yollar diisiincesi (ts11=-2.13; p=.03) ile eyleyici diislince
boyutlarinda (ts11=-3.45; p=.001) romantik iligkisi olan bireylerin romantik iliskisi

olmayan bireylerden anlamli diizeyde yiiksek puan aldig1 belirlenmistir.
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Tablo 4.8: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin
Calisma Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Cal t Testi
. alisma —
Olgek Durumu N x SS Shx
sd t p

Psikoloiik Evet 332 43.47 7.33 40

SIKo o]l 511 247 .01
lyi Olus

Hayir 181 41.75 7.97 .59

Umut Evet 332 65.89 11.76 .65

(Toplam) 511 3.48 .001

Hay1r 181 62.01 1258 .93

Alternatif Evet 332 25.16 4.78 .26
Yollar 511  1.08 .28
Diisiincesi Hay1r 181 24.67 5.13 .38

.. Evet 332 23.35 4.88 27
Eyleyici

. 511 4.14 .000
Diisiince

Hay1r 181 21.38 5.57 41

Ruminatif Evet 332 9583 2575 141
Diisiinme 511  -2.56 .01
Bigimi Hayir 181 10190 2550 1.90

Tablo 4.8°deki bilgilere gore, katilimer bireylerin 6lgiimlerinde ¢aligma durumuna
gore farklilasma durumu bagimsiz gruplar t testiyle degerlendirilmistir. Bu
dogrultuda, alternatif yollar diisiincesi boyutunda (ts11=1.08; p=.28) anlamli farka
ulasilamamistir. Ancak psikolojik iyi olus diizeyi (ts11=2.47; p=.01), umut diizeyi
(t511=3.48; p=.001) ile eyleyici diisiince (ts11=4.14; p=.00) aktif olarak bir iste ¢alisan
bireylerin galismayan bireylerden; ruminatif diisiinme bigiminde (ts11=-2.56; p=.01)
caligmayan bireylerin c¢alisan bireylerden anlamli diizeyde yiiksek puan aldigi

belirlenmistir.
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Tablo 4.9: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bigcimlerinin

Ebeveyn Tutumuna Gore Karsilastirilmasi

Betimsel Bulgular ANOVA Bulgular
Olcek  Gruplar n x ss  Vr. Kay. K.T. sd K.O. F p Fark
Demokratik 127 44.80 7.62 Gr.A. 1101583 3 367.1945
g Otoriter 95 4120 7.92 Gr.i. 2848159 509 55.95597
:? Koruyucu 251 4298 7.29 Toplam 29583.17 512 6.56 .000 1>2/4
é Mlgisiz 40 39.88 7.16
7
= Total 513 4286 7.60
Demokratik 127 68.18 12.39 Gr.A. 2482589 3 827.5297
:-EU\ Otoriter 95 62.01 11.21 Gr.d. 73513.49 509 144.4273
E Koruyucu 251 63.69 11.86 Toplam 75996.07 512 573 .001 1>23
g Ilgisiz 40 64.05 13.62
Total 513 64.52 12.18
z Demokratik 127 26.06 4.46 Gr.A. 1999613 3 66.65378
% Otoriter 95 2478 4.66 Gr.i. 1212791 509 23.82694
2 Koruyucu 251 24.63 5.02 Toplam 12327.88 512 280 .04 1>3
% Ilgisiz 40 2430 571
% Total 513 2498 491
Demokratik 127 23.36 5.41 Gr.A. 1623053 3 54.10175
:g Otoriter 95 22.09 5.46 Gr.i. 13751.93 509 27.01755
g Koruyucu 251 22.71 4.89 Toplam 13914.24 512 200 .11
5
éi Ilgisiz 40 2135 575
B Total 513 2265 5.21
’E Demokratik 127 91.45 25.47 Gr.A. 9529.42 3 3176.473
j% Otoriter ~ 95 102.17 2458 Gr.i. 3313273 509 650.9376
g Koruyucu 251 100.45 25.07 Toplam 340856.7 512 488 .002 2,3>1
Eg Mlgisiz 40 9320 30.28
E Total 513 97.97 25.80
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Tablo 4.9°daki bilgilere gore, katilimci bireylerin 6l¢timlerinde ebeveyn tutumlarina
gore farklilasma durumu ANOVA ile degerlendirilmistir. Bu dogrultuda, eyleyici
diisiince (F(3509)=2.00; p=.11) boyutunda anlaml1 bir fark tespit edilememistir. Ancak
psikolojik iyi olus diizeyi (F3,500=6.56; p=.000), umut diizeyi (F3500)=5.73; p=.001),
alternatif yollar diisiincesi boyutunda (F(3500=2.80; p=.04) ve ruminatif diigiinme
bicimlerinde (F(3509=4.88; p=.002) anlaml farklar bulunmus olup bu farklar Tablo

4.9’da verilen post-hoc testleriyle degerlendirilmistir.
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Tablo 4.10: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimlerinin
Ebeveyn Tutumuna Gére izleme Testi

I J 1-J S.H. p AT. U.T.

Ebeveynl  Ebeveyn2  3.60315" 1.01470 .002 0877 6.2186

Ebeveyn3  1.81909 81457 116 -.2805 3.9187

Ebeveynd  4.92815 1.35628 .002 1.4323 8.4240

Ebeveyn2  Ebeveynl -3.60315°  1.01470 .002 -6.2186 -.9877

Ebeveyn3  -1.78406 .90108 197 -4.1066 5385

Psikolojik Tyi Ebeveynd  1.32500 1.40993 783 -2.3092 4.9592
Olus Ebeveyn3  Ebeveynl  -1.81909 81457 116 -3.9187 .2805

Ebeveyn2  1.78406 .90108 197 -.5385 4.1066

Ebeveyn4  3.10906 1.27351 071 -1735 6.3916

Ebeveyn4  Ebeveynl -4.92815°  1.35628 .002 -8.4240 -1.4323

Ebeveyn2  -1.32500 1.40993 783 -4.9592 2.3092

Ebeveyn3  -3.10906 1.27351 071 -6.3916 1735

Ebeveynl  Ebeveyn2  6.17058" 1.63019 .001 1.9687 10.3724

Ebeveyn3  4.49186" 1.30867 .004 1.1187 7.8650

Ebeveynd  4.13110 2.17897 231 -1.4853 9.7475

Ebeveyn2  Ebeveynl -6.17058"  1.63019 .001 -10.3724 -1.9687

Ebeveyn3  -1.67872 1.44765 653 -5.4101 2.0527

Umut (Toplam) Ebeveynd  -203947 226516 .805 -7.8780 3.7991
Ebeveyn3  Ebeveynl -4.49186 1.30867 .004 -7.8650 -1.1187

Ebeveyn2  1.67872 1.44765 653 -2.0527 5.4101

Ebeveynd  -.36076 2.04599 .998 -5.6344 4.9129

Ebeveynd  Ebeveynl  -4.13110 2.17897 231 -9.7475 1.4853

Ebeveyn2  2.03947 2.26516 .805 -3.7991 7.8780

Ebeveyn3 .36076 2.04599 .998 -4.9129 5.6344

Ebeveynl Ebeveyn2 1.27617 .66214 218 -.4305 2.9829

Ebeveyn3  1.42564" 53155 .038 .0556 2.7957

Ebeveynd  1.75512 .88504 196 -.5261 4.0363

Ebeveyn2  Ebeveynl  -1.27617 .66214 .218 -2.9829 4305

| if Ebeveyn3 14947 58799 .994 -1.3661 1.6650

A\t(%r””;r“ Ebeveynd 47895 92005 954 18925  2.8504
Disiincesi Ebeveyn3  Ebeveynl -1.42564 53155 .038 -2.7957 -.0556
Ebeveyn2  -.14947 58799 .994 -1.6650 1.3661

Ebeveyn4 .32948 83102 979 -1.8125 2.4715

Ebeveyn4  Ebeveynl  -1.75512 .88504 .196 -4,0363 5261

Ebeveyn2  -.47895 .92005 954 -2.8504 1.8925

Ebeveyn3  -.32948 83102 979 -2.4715 1.8125

Ebeveynl  Ebeveyn2  1.26747 70508 276 -.5499 3.0848

Ebeveyn3 .64906 56602 661 -.8099 2.1080

Ebeveynd  2.01220 94243 143 -.4169 4.4414

Ebeveyn2  Ebeveynl  -1.26747 70508 276 -3.0848 5499

Ebeveyn3  -.61841 62613 757 -2.2323 .9955

Eyleyici Ebeveyn4 14474 97971 872 -1.7805 3.2700

Diisiince Ebeveyn3  Ebeveynl  -.64906 56602 661 -2.1080 .8099
Ebeveyn2 61841 62613 757 -.9955 2.2323

Ebeveyn4  1.36315 88492 Al14 -.9178 3.6441

Ebeveyn4  Ebeveynl  -2.01220 94243 143 -4.4414 4169

Ebeveyn2  -.74474 97971 872 -3.2700 1.7805

Ebeveyn3  -1.36315 88492 414 -3.6441 9178

Ebeveynl  Ebeveyn2 -10.71960"  3.46085 011 -19.6401 -1.7991

Ebeveyn3  -9.00138"  2.77829 .007 -16.1625 -1.8402

Ebeveyn4  -1.75118 4.62590 .982 -13.6746 10.1722

Ebeveyn2  Ebeveynl 10.71960°  3.46085 011 1.7991 19.6401

Ruminatif Ebeveyn3  1.71822 3.07333 944 -6.2034 9.6398
Diisiinme Ebeveynd 896842  4.80889 .245 -3.4267 21.3635
Bicimi Ebeveyn3  Ebeveynl  9.00138 2.77829 .007 1.8402 16.1625

Ebeveyn2  -1.71822 3.07333 944 -9.6398 6.2034

Ebeveynd  7.25020 4.34360 341 -3.9456 18.4460

Ebeveyn4  Ebeveynl  1.75118 4.62590 .982 -10.1722 13.6746

Ebeveyn2  -8.96842 4.80889 .245 -21.3635 3.4267

Ebeveyn3  -7.25020 4.34360 341 -18.4460 3.9456
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Katilimer bireylerin puanlarinda ebeveyn tutumlarina bagl olarak meydana gelen
farklar incelendiginde; demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin psikolojik iyi
olus diizeyi otoriter ve ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip bireylerin psikolojik iyi olus
diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<.05). Ayrica, demokratik
ebeveyn tutumuna sahip bireylerin umut diizeyi otoriter ve koruyucu ebeveyn
tutumuna sahip bireylerin umut diizeyinden anlamh diizeyde yiiksek bulunmustur
(p<.05). Ek olarak, demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin alternatif yollar
diistincesi boyutu koruyucu ebeveyn tutumuna sahip bireylerin alternatif yollar
diisiincesi boyutundan anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<.05). Son olarak,
otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuna sahip bireylerin ruminatif diisiince bi¢imi
demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin ruminatif diisiince biciminden anlamli

diizeyde yiiksek bulunmustur (p<.05).

4.3. Psikolojik Iyi Olus ile Umut Diizeyi Arasindaki fliskide Ruminatif Diisiinme

Biciminin Araci Roliiniin incelenmesine Yonelik Bulgular

Arastirmanin ana amaci kapsaminda, psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi
arasindaki iligkide ruminatif diistinme bi¢iminin araci rolii incelemistir. Bu baglamda
oncelikle, psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diislinme bi¢imi arasindaki iliski
pearson korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Ayrica, psikolojik iyi olus diizeyi
ile umut diizeyi arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin araci rolil ise

regresyon analizi ile incelenmistir.
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Tablo 4.11: Psikolojik Iyi Olus, Umut ve Ruminatif Diisiinme Bicimi Arasindaki
Tiski

g E
» = 2
= —_ o 3 3
S 5 A 5 g
E = ! £ 2
2 £ 3 a
Y = > 2 -
= = S e ‘E
= & = = <
7 -] g = =
= -
< =2
r 1
Psikolojik Iyi
Olus
n 513
r 701 1
Umut
(Toplam) P 000
n 513 513
r 586" .808™ 1
Alternatif
Yollar p .000 .000
Diisiincesi
n 513 513 513
r 778" 864" 723" 1
EY"?.V \ct p 000 000 000
usiince
n 513 513 513 513
r -.299™ -.485™ -179™ -.321™ 1
Ruminatif
Diisiince p .000 .000 .000 .000
Bicimi
n 513 513 513 513 513

Tablo 4.11°de verilen pearson korelasyon analizi bulgularina gore, psikolojik iyi olus
diizeyinin umut diizeyi (rs13=.701"; p=.000) ve alternatif yollar diisiincesi

(r513=.586""; p=.000) ile eyleyici diisiince (r513=.778""; p=.000) boyutlariyla pozitif
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yonlii; psikolojik iyi olus diizeyinin ruminatif diisiince bigimi (rs13=-.299""; p=.000)

ile negatif yonlii anlamli iligkisi oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki iliskide ruminatif diisiinme
bi¢iminin araci rolii incelenirken Hayes (2018) modeli temel alinmis olup Baron ve
Kenny (1986) tarafindan belirtilen basamaklar uygulanmstir. Bu model temelinde,

arastirmada kullanilan aracilik etkisi Sekil 4.1°de sunulmustur.

L. Bagimsiz degigkenin bagimli degisken tizerinde anlamli bir | ‘ ¢
Adim  etkisinin olmasi beklenir. X Y
2 Bagimsiz degiskenin araci degisken iizerinde anlamli bir a
Adm  etkisinin olmasi beklenir. X * M
3k Araci degiskenin bagiml degisken iizerinde anlamli etkisi olmasi b
Adim  beklenir. M — Y
4. Bagimsiz ve araci degiskeninin, bagimli degiskeni anlamsiz g

<«

Adim  yordamasi tam aracilik etkisinden, etkinin azalmasi ise kismi

X Mb ¥

aracilik etkisinden kaynaklanmaktadir (Baron ve Kenny, 1986).

Sekil 4.1: Arac1 Degisken Analizleri islem Basamaklar

Sekil 4.1°e gore; arac1 degisken analizlerinde a, b, ¢, ve ¢! olmak iizere 4 adimlik

yollar1 yer almaktadir.

Ruminatif Diisiinme
Bi¢imi
(M)
(a) (b)
o (©) (c)
Psikolojik Iyi Olus > Umut
(X) (Y)

Sekil 4.2: Arastirmanin Modeli
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Bu aragtirmanin modeli Sekil 4.2°de paylasilmistir. Buna gore; psikolojik iyi olus
diizeyi (X) bagimsiz degiskeni, umut diizeyi (Y) bagimli degiskeni ve ruminatif

diisiinme bi¢imi ise (M) araci degiskeni temsil etmektedir.

Regresyon analizinin kargilanmasi gereken sartlarindan biri olan coklu baglanti
sorununu Onlemek ic¢in bagimsiz degisken (psikolojik iyi olus diizeyi) ile araci
degisken (ruminatif diistinme big¢imi) arasindaki iligskinin gii¢lii bir iliski olmamasi
beklenmistir. Korelasyon degerinin .80 ve {izerinde yer almasmin giiclii iliskiye
isaret oldugu g6z Oniine alindiginda (Biiyiikoztlirk, 2010), bagimsiz degisken
(psikolojik iyi olus diizeyi) ile aract degisken (ruminatif diisinme bi¢imi) arasinda
tespit edilen iliskinin giiclii olmadig1 belirlenmistir (rs13=-.299""; p=.000). Bu

bakimdan regresyon analizinin 6n sartinin saglandigi séylenebilir (Tablo 4.10).

Regresyon analizinin kargilanmasi gereken sartlarindan bir digeri de tolerans ve VIF
degerlerinin uygun araliklarda yer almasi gerekmektedir. Regresyon analizinin dogru
yapilabilmesi i¢in tolerans degerinin .10°dan biiylik ve VIF degerinin ise 10’dan
kiigiik olmas1 gerekmektedir (Albayrak, 2005). Bu arastirmada da yapilan analizlerde
bu deger araliklar1 gozetilmistir. Dolayisiyla, regresyon analizinin bu 6n sartinin da

saglandig1 sdylenebilir.
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Tablo 4.12: Psikolojik Iyi Olus Diizeyi ile Umut Diizeyi Arasindaki iliskide
Ruminatif Diisiinme Biciminin Araci Rolii

Bagimsiz
Adim Degisken Model B S.H. p t p
Sabit 16.35 2.20 7.43 .000
Psikolojik Psikolojik Iyi Olus 1.12 .05 .70 22.22  .000
1 Iyi Olug '
Bagimli Degisken: Umut
R=.70; R?=.49; AR?=.49; F(511)=493.88; p=.000
Sabit 141.41 6.24 22.67  .000
Psikolojik Psikolojik Iyi Olus -1.01 15 -.30 -7.07  .000
° lyiOlus . r
Bagimli Degisken: Ruminatif D. Bigimi
R=.30; R?=.09; AR%=.09:; F,511y=49.99; p=.000
Sabit 88.94 1.85 46.97 .000
Ruminatif  Ryminatif D. Bicimi ~ -.23 02 -49  -12.53 .000
3 Diislinme
Bigimi Bagimli Degisken: Umut
R=.49; R?=.24; AR?*=.23; F1511)=156.87; p=.000
o Sabit 36.54 2.85 12.81 .000
Psikolojik
Iyi Olus Psikolojik Iyi Olus .98 .05 61 20.19 .000
+
4 ~ Ruminatif D. Bi¢imi -14 01 -30  -9.99 .000
Ruminatif
Digiinme Bagimli Degisken: Umut
Bigimi

R=.79; R?=.58; AR?*=.57; F(2510=344.62; p=.000

Tablo 4.12°de, psikolojik iyi olus ile umut diizeyi arasindaki iliskide ruminatif

diisiinme bigiminin aracilik etkisine yonelik kuruluna model paylasilmistir. Modelin

1. adiminda bagimsiz degisken olan psikolojik iyi olus diizeyinin bagimli degisken

olan umut diizeyi lizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon modelinin anlamli

oldugu tespit edilmistir [F(1,511)=493.88; p=.000].

diizeyinin umut varyansinin %49’unu acgikladigi belirlenmistir.

Bu adimda, psikolojik iy1 olus

Tablo 4.12°de, paylasilan regresyon modelinin 2. adiminda bagimsiz degisken olan

psikolojik 1iyi olus diizeyinin aracit degisken olan ruminatif diisiinme bi¢imi

tizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit
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edilmistir [F@51)=49.99; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus diizeyinin

ruminatif diistinme big¢imi varyansinin %9 unu agikladigi belirlenmistir.

Tablo 4.12°de, paylasilan regresyon modelinin 3. adiminda aracit degisken olan
ruminatif diigiinme bi¢iminin bagiml degisken olan umut diizeyi {izerindeki etkisi
incelenmis olup regresyon modelinin anlamli  oldugu tespit edilmistir
[F511)=156.87; p=.000]. Bu adimda, ruminatif diisiinme bi¢iminin umut

varyansinin %24’linii agikladig1 belirlenmistir.

Tablo 4.12°de paylasilan regresyon modelinin 4. adiminda bagimsiz degisken olan
psikolojik iyi olus diizeyi ile arac1 degisken olan ruminatif diisiinme bi¢imi regresyon
modeline beraber sokulmustur. Burada, bagimli degisken olan umut diizeyi
tizerindeki etki incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit edilmistir
[F510=344.62; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus ile ruminatif diistinme

biciminin umut diizeyi varyansinin %57’sini a¢ikladig belirlenmistir.

Yapilan regresyon analizinde, psikolojik iyi olus diizeyinin anlamliligi devam
ederken f katsayis1 .70’ten .61°e diismiistiir. Bu sebeple, psikolojik iyi olus diizeyi ile
umut arasindaki iliskide ruminatif diistinme bi¢iminin kismi araci degisken roli

bulunmaktadir. Dolayistyla, ilgili model asagida sunuldugu gibidir.

Ruminatif Diisiinme
Big¢imi
(M)
B=-.30; p<.05 p=-.49; p<.05
(a)
L (©) ©)
Psikolojik Iyi Olus > Umut
(X) p=.70:p<.05  f=.61; p<.05 (¥)

Sekil 4.3: Psikolojik Iyi Olus ile Umut Diizeyi Arasindaki Ruminatif Diisiinme

Biciminin Araci Rolii
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Tablo 4.13: Psikolojik Iyi Olus Diizeyi ile Alternatif Yollar Diisiincesi
Arasindaki iliskide Ruminatif Diisiinme Biciminin Araci Rolii

Bagimsiz
Adim Degisken Model B S.H. p t p
Sabit 8.77 1.01 8.71 .000
L Psikolojik Psikolojik 1yi Olus .38 .02 .59 16.35 .000
Iyi Olus _ ' ‘
Bagimli Degisken: Alternatif Yollar Diigiincesi
R=.59; R?=.34; AR?=.34; F1511)=267.25; p=.000
Sabit 141.41 6.24 22.67  .000
5 Psikolojik Psikolojik Iyi Olus -1.01 15 -.30 -7.07  .000
lyi Olus . r
Bagimli Degisken: Ruminatif D. Bigimi
R=.30; R?=.09; AR%=.09:; F,511y=49.99; p=.000
Sabit 28.32 .84 33.78 .000
Ruminatif  Ryminatif D. Bicimi ~ -.03 01 -18  -412  .000
3 Diislinme
Bigimi Bagimli Degisken: Alternatif Yollar Diisiincesi
R=.18; R?=.03; AR?*=.03; F1511)=16.95; p=.000
o Sabit 8.89 1.43 6.23  .000
Psikolojik
Iyi Olus Psikolojik Iyi Olus 38 .02 58 15.55 .000
+
4 ~ Ruminatif D. Bi¢imi -.01 01 -.01 -13 .90
Ruminatif
Digiinme Bagimli Degisken: Alternatif Yollar Diigiincesi
Bigimi

R=.59; R?=.34; AR?=.34; F(2510=133.37; p=.000

Tablo 4.13’te, psikolojik iyi olus ile alternatif yollar diisiincesi diizeyi arasindaki
iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin aracilik etkisine yonelik kuruluna model
paylasilmistir. Modelin 1. adiminda bagimsiz degisken olan psikolojik iyi olus
diizeyinin bagimli degisken olan alternatif yollar diisiincesi diizeyi lizerindeki etkisi
incelenmis olup regresyon modelinin anlamli  oldugu tespit edilmistir
[F51)=267.25; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus diizeyinin alternatif yollar

diisiincesi varyansinin %34 {inii acikladig1 belirlenmistir.

Tablo 4.13’te, paylasilan regresyon modelinin 2. adiminda bagimsiz degisken olan

psikolojik 1yi olus diizeyinin aract degisken olan ruminatif diisiinme big¢imi
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tizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit
edilmistir [F(1,511)=156.87; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus diizeyinin

ruminatif dlistinme bi¢imi varyansinin %9’ unu agikladigi belirlenmistir.

Tablo 4.13’te, paylasilan regresyon modelinin 3. adiminda araci degisken olan
ruminatif dlisinme bi¢iminin bagimli degisken olan alternatif yollar diisiincesi
diizeyi tlizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit
edilmistir [F1,511)=16.95; p=.000]. Bu adimda, ruminatif diisiinme bi¢iminin

alternatif yollar diislincesi varyansinin %3’iinii acikladigi belirlenmistir.

Tablo 4.13°te paylasilan regresyon modelinin 4. adiminda bagimsiz degisken olan
psikolojik iyi olus diizeyi ile arac1 degisken olan ruminatif diisiinme bi¢imi regresyon
modeline beraber sokulmustur. Burada, bagimli degisken olan alternatif yollar
diistincesi diizeyi lizerindeki etki incelenmis olup regresyon modelinin anlaml
oldugu tespit edilmistir [F(,510=133.37; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus ile
ruminatif diislinme bi¢iminin alternatif yollar diislincesi diizeyi varyansinin %34’iinii

acikladigi belirlenmistir.

Yapilan regresyon analizinde, psikolojik iyi olus diizeyinin anlamlilifi devam
ederken f katsayis1 .59’dan .58’e diismiistiir. Bu sebeple, psikolojik iyi olus diizeyi
ile alternatif yollar diisiincesi arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin kismi

aract degigsken rolii bulunmaktadir. Dolayisiyla, ilgili model asagida sunuldugu
gibidir.

Ruminatif Diisiinme
Bicimi
(M)
p=-.30; p<.05 p=-.18; p<.05
(a)
: (©) (c’) i
Psikolojik Iyi Olus > Alter.r.]a.t.lf YO.”ar
X) Diistincesi
p=59; p<.05 p=.58; p<.05 (Y)

Sekil 4.4: Psikolojik Tyi Olus ile Alternatif Yollar Diisiincesi Arasindaki

Ruminatif Diisiinme Bi¢iminin Araci Rolii
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Tablo 4.14: Psikolojik Iyi Olus Diizeyi ile Eyleyici Diisiince Diizeyi Arasindaki
Iliskide Ruminatif Diisiinme Biciminin Araci Rolii

Bagimsiz
Adim Degisken Model B S.H. p t p
Sabit -22 .83 -.27 .79
Psikolojik Psikolojik Iyi Olus .53 .02 .78 28.02  .000
! Iyi Olus . N
Bagimli Degisken: Eyleyici Diislince
R=.78; R?=.61; AR?=.61; F1511)=784.82; p=.000
Sabit 141.41 6.24 22.67  .000
5 Psikolojik Psikolojik Iyi Olus -1.01 15 -.30 -7.07  .000
lyi Olus . r
Bagimli Degisken: Ruminatif D. Bigimi
R=.30; R?=.09; AR%=.09:; F,511y=49.99; p=.000
Sabit 29.01 .86 33.83 .000
Ruminatif  Ryminatif D. Bigimi ~ -.07 01 -32  -7.67 .000
3 Diislinme
Bigimi Bagimli Degisken: Eyleyici Diisiince
R=.32; R?=.10; AR?*=.10; F1511=58.79; p=.000
o Sabit 2.56 1.16 221  .000
Psikolojik
Iyi Olus Psikolojik Iyi Olus 51 .02 75 25.99 .000
+
4 ~ Ruminatif D. Bi¢imi -.02 01 -10  -3.39  .001
Ruminatif
Digiinme Bagimli Degisken: Eyleyici Diisiince
Bigimi

R=.78; R?=.61; AR?=.61; F(2510=406.17; p=.000

Tablo 4.14°te, psikolojik iyi olus ile eyleyici diisiince diizeyi arasindaki iliskide
ruminatif diisiinme bigiminin aracilik etkisine yonelik kuruluna model paylasilmistir.
Modelin 1. adiminda bagimsiz degisken olan psikolojik iyi olus diizeyinin bagiml
degisken olan eyleyici diisiince diizeyi iizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon
modelinin anlamli oldugu tespit edilmistir [F(1,511)=784.82; p=.000]. Bu adimda,
psikolojik 1yi olus diizeyinin eyleyici diislince varyansinin %61°ini agikladigi

belirlenmistir.

Tablo 4.14’te, paylasilan regresyon modelinin 2. adiminda bagimsiz degisken olan

psikolojik 1yi olus diizeyinin aract degisken olan ruminatif diisiinme big¢imi
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tizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit
edilmistir [F@51=49.99; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus diizeyinin

ruminatif dlistinme bi¢imi varyansinin %9’ unu agikladigi belirlenmistir.

Tablo 4.14’te, paylasilan regresyon modelinin 3. adiminda araci degisken olan
ruminatif diisinme bi¢iminin bagimli degisken olan eyleyici disiince diizeyi
tizerindeki etkisi incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit
edilmistir [F(1,511)=58.79; p=.000]. Bu adimda, ruminatif diisiinme bi¢iminin eyleyici

diisiince varyansinin %10’unu agikladig1 belirlenmistir.

Tablo 4.14’te paylasilan regresyon modelinin 4. adiminda bagimsiz degisken olan
psikolojik iyi olus diizeyi ile arac1 degisken olan ruminatif diisiinme bi¢imi regresyon
modeline beraber sokulmustur. Burada, bagimli degisken olan eyleyici diisiince
diizeyi iizerindeki etki incelenmis olup regresyon modelinin anlamli oldugu tespit
edilmistir [F,510=406.17; p=.000]. Bu adimda, psikolojik iyi olus ile ruminatif
diistinme bi¢iminin eyleyici diisiince diizeyi varyansmin %61’ini acgikladigi

belirlenmistir.

Yapilan regresyon analizinde, psikolojik iyi olus diizeyinin anlamlilifi devam
ederken p katsayis1 .78’ten .75’e diismiistiir. Bu sebeple, psikolojik iyi olus diizeyi ile
eyleyici diisiince arasindaki iliskide ruminatif diisiinme big¢iminin kismi araci

degisken rolii bulunmaktadir. Dolayisiyla, ilgili model asagida sunuldugu gibidir.

Ruminatif Diisiinme
Bicimi
(M)
S=-.30; p<.05 p=-.32; p<.05
(a)
L (©) (c’) o
Psikolojik Tyi Olus > Eyleyici Diisiince
(X) $=.78;p<.05 p=.75; p<.05 (¥)

Sekil 4.5: Psikolojik Iyi Olus ile Eyleyici Diisiince Diizeyi Arasindaki Ruminatif

Diisiinme Bi¢ciminin Araci Rolii
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BESINCIi BOLUM
TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde, psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki
iliskide ruminatif diisiinme bigiminin araci roliiniin incelenmesine iligkin elde edilen

sonuglar literatiirdeki ¢aligmalar kapsaminda tartismasi yapilmistir.
5.1. Psikolojik Iyi Olus Diizeyine Yonelik Sonuclarin Tatisilmasi

Bu arastirmada, katilimci bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi ¢esitli demografik
degiskenlere gore kiyaslanmistir. Bu yonde yapilan ilk kiyaslama cinsiyet 6zelinde
ylritilmiis olup anlamli sonu¢ bulunamamistir. Buna gore kadin ve erkek
katilimcilarin psikolojik iy1 olus diizeylerinin denk oldugu savunulabilir. Bu sonucun
sebebi, psikolojik iyi olusun saglik durumu, yasam doyumu, maddi olanaklar vb. gibi
sartlar kapsaminda sekillenmesinden kaynaklaniyor olabilir. Nitekim, saglik durumu
iyi, yasam doyumu yiiksek ve maddi olanaklar1 yeterli birinin cinsiyet bilgisinin
psikolojik i1yi olus diizeyinde olumlu ya da olumsuz bir degisiklik yapmamasi
beklenmektedir. Bu beklenti, psikolojik iyi olus diizeyi iizerine yiiriitillen pek ¢ok
calismada da dogrulanmasi bakimindan énemlidir. Ornegin; Sayin (2020) tarafindan
ergen bireyler {izerine yapilan arastirmada bu arastirmaya benzer olarak psikolojik
iyi olus diizeyinde cinsiyete gore anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Ayrica
Kilingcoglu (2020) ve Emre (2019) tarafindan yapilan arastirmalarda da hem bu
calismanin hem de Saym (2020)’mn arastirmasinin desteklendigi sonucu elde
edilmistir. Ek olarak, daha bir¢ok calismada psikolojik iyi olus diizeyinin cinsiyete
gore fark gostermedigi sonucu edinilmistir (Celik, 2016; Kermen vd., 2016; Vural,
2016; Eksi vd., 2018; Soner ve Yilmaz, 2018). Dolayisiyla, aragtirmanin psikolojik
1yl olus diizeyinde cinsiyete gore farklilasma durumuna bagl olarak elde ettigi

sonuclarin literatiir ile uyumlu oldugu sdylenebilir.

Katilimer bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi yas grubuna gore incelendiginde,
anlamli sonuglar edinilmistir. Buna gore, 46-65 yas grubunda yer alan bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyi 18-24 yas, 25-35 yas ve 36-45 yas grubunda yer alan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyinden anlaml diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde
edilmistir. Bu sonugtan hareketle, yas grubu yiiksek olan kisilerin psikolojik iyi olus

diizeylerinin de yliksek oldugu sdylenebilir. Bu sonucun sebebi, yas grubuna bagh
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olarak meydana gelen degisimler (olgunluk, diisiik beklentiler, ailevi mutluluklar)
olabilir. Ayrica, yas grubu yiikseldikce yasam kosullarinin da genel olarak daha
diizenli olmasi, psikolojik iyi olus diizeyini olumlu yonde etkileyebilmektedir. Ilgili
literatlir incelendiginde, Karatay (2019) ve Tasdemir (2018)’in ¢aligmalart da bu
sonuglar ile benzerlik gdstermesi bu diisiinceyi dogrulmasi bakimindan 6nem arz

etmektedir.

Kardes sayis1 degiskeni kapsaminda elde edilen sonuglar incelendiginde, psikolojik
iyi olus dilizeyinde anlamli fark olmadigi belirlenmistir. Bu kapsamda, kardesi
olmayan ve farkli sayilarda kardesi olan katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyleri
bakimindan birbirlerine denk oldugunu sdylemek miimkiindiir. Literatiirdeki
calismalar da bu sonucu destekler niteliktedir. Ornegin; Aslan (2020)’in ergen
bireylerin katilimiyla yirittigii arastirmada ve Giilenay (2019)’in ise ortaokul
ogrencileri lizerine yagtig1 ¢alismada bu sonuglar ile paralel bulgular tespit edilmistir.
Dolayistyla, aragtirmada edinilen sonuglar daha o©nce yiiriitiilen arastirmalarla

benzerlik gostermektedir.

Orneklem grubunun psikolojik iyi olus diizeyi romantik iliski durumuna gore
incelendiginde, anlamli sonuglar edinilmistir. Buna gore, romantik iliskisi bulunan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi romantik iligskisi bulunmayan bireylerin
psikolojik 1iyi olus diizeyinden anlamli diizeyde yiliksek oldugu sonucu tespit
edilmistir. Ancak ilgili literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olusun romantik iliski
durumuna gore incelenen bir degisken olmadigi belirlenmistir. Dolayisiyla, ulasilan
sonuclar ile literatiir arasinda dogrudan bir bag kurmak miimkiin degildir. Fakat
yuriitiilen arastirmalarda, romantik iliski yerine medeni duruma gore incelenmistir
(Vural, 2016; Diindar ve Demirli, 2018; Kocaman, 2019). Dolayisiyla, ilgili

calismalar ile bu arastirma ile dolayli olarak bag kurulabilmektedir.

Katilimceilarin psikolojik iyi olus diizeyi ¢alisma durumuna gore ele alindiginda,
anlamli sonuclara varilmistir. Bu dogrultuda, aktif olarak bir iste calisan bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyi halihazirda bir iste calismayan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeyinden yiiksektir. Bu sonucun sebebi, ¢alisan bireylerin hem kendilerini boslukta
hissetmemeleri hem de maddi imkanlara sahip olmasindan kaynaklaniyor olabilir.
Mgili literatiir incelendiginde, bu diisiincenin daha &nce yiiriitiilen arastirmalarda

sikca desteklendigi belirlenmistir (Kindiroglu, 2018; Kocaman, 2019; Imiroglu vd.,
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2021). Dolayisiyla, arastirmanin elde ettigi sonuglarin daha onceki c¢alismalarla

paralellik gdostermesi literatiir i¢in 6nemlidir.

Psikolojik 1yi olus diizeyinde elde edilen son sonug, ebeveyn tutumlar1 kapsaminda
ulagilmistir. Yapilan analizlerde, demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin
psikolojik iyi olug diizeyi otoriter ve ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip bireylerin
psikolojik 1yi olus diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde
edilmistir. Bu dogrultuda anne baba tutumunun katilime1 grubunda psikolojik iyi olus
diizeyinde anlaml farkliliklara sebep oldugu sdylenebilir. Psikolojik iyi olus iizerine
ylriitillen arastirmalar ele alindiginda, anne baba tutumu ile psikolojik iyi olus
arasmdaki iliskiyi smirli sayida ¢alismanin degerlendirdigi belirlenmistir. Ornegin;
Celik (2016) tarafindan yiiriitiilen arastirmada anne baba tutumu ile psikolojik iyi
olus diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunamamis iken Demirci ve Sar (2017)
tarafindan ylriitilen arastirmada da anne baba tutumunun psikolojik iyi olus
diizeyini etkileyebilecegi belirtilmistir. Nitekim Aydin (2019) tarafindan yiiriitiilen
arastirmada anlamli sonuglara varilmis ve bu arastirmanin elde ettigi sonuglar

desteklenmistir.
5.2. Umut Diizeyine Yonelik Sonuclarin Tatisilmasi

Umut diizeyi iizerine yapilan ilk inceleme, katilimer bireylerin puanlarinin cinsiyete
gore karsilastirilmast olmustur. Elde edilen bulgular yorumlandiginda, erkek
bireylerin umut diizeyi kadin bireylerin umut diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek
olarak belirlenmistir. Bu sonucun sebebi, erkeklerin gercekei ve kadinlarin duygusal
bakis acilarindan kaynaklaniyor olabilir. Nitekim kadinlarin duygusal bakis agisi
onlar1 gelecege yonelik daha umutsuz kilabilmektedir. Ancak ilgili literatiir
incelendiginde umut iizerine yiiriitiilen arastirmalarin genel olarak cinsiyet 6zelinde
anlaml1 sonuglar elde edemedigi belirlenmistir (Kemer ve Atik, 2005; Ozer-Tezer,
2008; Aydogan, 2010). Dolayisiyla, arastirmanin umut diizeyi ile cinsiyet arasindaki

iligkide literatiire yeni bir bakis a¢is1 kazandirdig1 savunulabilir.

Katilimer bireylerin umut diizeyi yas grubuna gore incelendiginde, 46-65 yas
grubunda yer alan bireylerin umut diizeyi 18-24 yas ve 25-35 yas grubunda yer alan
bireylerin umut diizeyinden; 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin umut diizeyi 25-
35 yas grubunda yer alan bireylerin umut diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek

oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglardan hareketle, umut diizeyinin yas grubuna
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bagli olarak artis gdosterdigi sOylenebilir. Literatiirde yer alan caligmalar
degerlendirildiginde, bu sonucun 6nceki arastirmalarca tespit edildigi belirlenmistir.
Ornegin; Erci vd. (2017)’nin arastirmast ile Uysal vd. (2017) ve Kocaman (2019)’1n
caligmalarinin bu arastirmaya ait yas grubu sonuclartyla paralellik gosterdigi

belirlenmistir.

Aragtirma kapsaminda, umut diizeyi iizerine elde edilen bir diger sonug kardes sayisi
kapsaminda kiyaslamalar ile edinilmistir. Bu yondeki bulgular incelendiginde,
anlamli bir sonuca varllamamistir. Dolayisiyla, kardes sayis1 fark etmeksizin umut
diizeyi benzer yapidadir. Ilgili literatiir incelendiginde, umut diizeyi ile kardes sayisi
arasindaki iliskiyi degerlendiren arastirmalarin genel olarak anlamli bir sonuca
varamadigt belirlenmistir (Uysal, 2014; Akkus, 2022). Bu baglamda, arastirma

sonugalarinin literatiirle tutarli oldugu sdylenebilir.

Omeklem grubunun umut diizeyi romantik iliski durumuna gore incelendiginde,
anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Dolayisiyla, romantik iligski sahibi olmanin umut
degiskeni acgisindan anlamli bir degisken olmadigi sdylenebilir. Literatiir
incelendiginde, romantik iliski sahibi kisilerin umut diizeylerinin pek ¢ok
arastirmada ele alindig1 belirlenmistir (Akyol ve Isik, 2016; Mutlu, 2017). Ancak
ylriitillen aragtirmalarda romantik iliski sahibi olup olmama durumuna gore
kiyaslama yapilmasi, literatiirde bir bosluk oldugunu gdstermektedir. Bu
arastirmanin sonuglar1 da elde ettigi sonuglar bakimindan bu boslugu doldurmay1

ustlenmektedir.

Katilimcilarin umut diizeyi ¢aligma durumuna gore ele alindiginda, aktif olarak bir
iste calisan bireylerin umut diizeyi halihazirda bir iste ¢alismayan bireylerin umut
diizeyinden yiiksek bulunmustur. Bu bakimdan c¢alisma durumunun umut diizeyi i¢in
anlamli bir degisken oldugu soylenebilir. Nitekim c¢aligma durumunun umut
degiskeni acisindan Onemi, daha Onceki c¢alismalarda da sikca ifade edilmistir.
Ornegin; Aydogan (2010) tarafindan yapilan arastirmada umut diizeyinde calisan
bireyler lehine anlamli sonuglar edinilmistir. Ayrica, Kocaman (2019) ve imiroglu
vd. (2021)’nin arastirmasinda da hem bu calismanin hem de Aydogan (2010)’1n

arastirmasinin desteklendigi sonucuna ulasilmistir.

Umut diizeyinde elde edilen son sonug, ebeveyn tutumlar: kapsaminda ulagilmistir.

Yapilan analizlerde, demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin umut diizeyi
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otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuna sahip bireylerin umut diizeyinden anlamli
diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Karababa (2018) ile Karci ve
Topkaya (2023)’m umut degiskeni Tlzerinde yaptig1 arastirmada, ebeveyn
tutumlarinin umut diizeyi tlizerinde anlamli etkisi olabilecegi belirtilmistir. Bu
dogrultuda, Karababa (2018) ile Karci ve Topkaya (2023)’mn arastirmalart da bu
calismay1 desteklemesi, arastirma sonuglariin literatiirle uyumlu oldugunu

gostermesi agisindan dnemlidir.
5.1. Ruminatif Diisiinme Bicimine Yonelik Sonuclarin Tatisilmasi

Ruminatif diisiinme bicimi diizeyi lizerine yapilan ilk inceleme, katilimc1 bireylerin
puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmast olmustur. Elde edilen bulgular
yorumlandiginda, anlamli sonucglar elde edilmistir. Bu kapsamda, kadinlarin
ruminatif diislinme bi¢imi erkeklerin ruminatif diistinme bigiminden anlamli diizeyde
yiiksek oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu sonucun sebebi, kadinlarin erkeklere
kiyasla depresyon, ruminasyon vb. gibi olumsuz duygusal durumlara daha yatkin
olmasindan kaynaklantyor olabilir. Yaya vd. (2019) ile Lale ve Giilac¢t1 (2020) nin
arastirmalarinda da bu disiinceyi destekler sekilde kadinlarin ruminatif diisiinme
biciminde anlamli farkin bulunmasi, aragtirma sonuglarmin literatiir ile uyumunu

gostermektedir.

Katilimcr bireylerin  ruminatif diislinme bicimi dilizeyi yas grubuna gore
incelendiginde, anlamli sonuglar edinilmistir. Buna gore, 18-24 yas ve 25-35 yas
grubunda yer alan bireylerin ruminatif diisiince bicimi 36-45 yas ve 46-65 yas
grubunda yer alan bireylerin ruminatif diisiince bi¢iminden anlamli diizeyde yiiksek
oldugu sonucu elde edilmistir. Dolayisiyla, gen¢ yaslardaki bireylerin ruminatif
diistinme bi¢imine daha yatkin oldugu sOylenebilir. Nitekim daha Once benzer
konularda yapilan arastirmalarin da bu diislinceyi desteklemesi onem arz eden bir
durumdur (Yaya vd., 2019; Aydm ve Ozcan, 2021; Demir, 2021). Bu bakimdan

aragtirma sonugclart ile literatiir paralellik gostermektedir.

Arastirma kapsaminda, ruminatif diistinme bicimi diizeyi lizerine elde edilen bir
diger sonu¢ kardes sayisi kapsaminda kiyaslamalar ile edinilmistir. Buna gore, 3
kardesi olan bireylerin ruminatif diislince bigimi 4 ve lizerinde kardesi olan bireylerin
ruminatif diislince bi¢ciminden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu tespit

edilmistir. Ilgili literatiir incelendiginde ruminatif diisiinme bigimi ile kardes sayist
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arasinda bag kuran bir arastirma halihazirda bulunamamistir. Dolayisiyla, kardes
sayis1 6zelinde literatiirde bir boslugun yer aldig1 sdylenebilir. Bu arastirmanin amaci
da literatiirde yer alan bu bosluklar1 dolduracak olmasi agisindan 6nem arz

etmektedir.

Ormneklem grubunun ruminatif diisiinme bicimi diizeyi romantik iliski durumuna gore
incelendiginde, anlamli sonuglara varilamamistir. Buna gore, romantik iliskisi
bulunan ve bulunmayan bireylerin ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyinin denk oldugu
sOylenebilir. Literatlir incelendiginde, romantik iliski sahibi kisilerin ruminatif
diisiinme bi¢imlerinin pek ¢ok aragtirmada ele alindig1 belirlenmistir (Abak ve Giizel,
2021; Giiler, 2023). Ancak yiliriitillen arastirmalarda romantik iliski sahibi olup
olmama durumuna goére kiyaslama yapilmasi, literatiirde bir bosluk oldugunu
gostermektedir. Bu arastirmanin sonuglart da elde ettigi sonuglar bakimindan bu

boslugu doldurmayi iistlenmektedir.

Katilimcilarin  ruminatif diistinme bi¢imi diizeyi c¢alisma durumuna gore ele
alindiginda, anlamli sonuglara varilmistir. Bu dogrultuda, halihazirda bir iste
calismayan bireylerin ruminatif diisinme bi¢imi aktif olarak bir iste c¢alisan
bireylerin ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyinden yiiksektir. Literatiirdeki aragtirmalar
incelendiginde, bu sonuclarin sik¢a dogrulandig1 saptanmistir (Aksoy ve Asci, 2021;
Aydin ve Ozcan, 2021; Abak ve Giizel, 2021). Dolayisiyla, arastirma sonuglarimin
ruminatif diisiinme bi¢imleri lizerine daha onceki siireglerde yiiriitiilen arastirmalarla

Ortiistiigli savunulabilir.

Ruminatif diisiinme bi¢ciminde elde edilen son sonug, ebeveyn tutumlar1 kapsaminda
ulagilmistir. Yapilan analizlerde, otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuna sahip
bireylerin ruminatif diislince bi¢imi demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin
ruminatif diislince bi¢iminden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde
edilmistir. Bu sonug, Onceki arastirmalarda sikc¢a tespit edilmistir (Kurtarankartal,
2019; Lale ve Gtlagt1, 2020; Ziimbiil, 2022). Bu eksende, arastirma sonuglarinin
ruminatif diisiinme bigimleri lizerine daha onceki siireglerde yiiriitiilen arastirmalarla

paralel oldugu sdylenebilir.
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5.4. Psikolojik Iyi Olus ile Umut Diizeyi Arasindaki iliskide Ruminatif Diisiinme

Biciminin Araci Roliine Yonelik Sonuclarin Tatisiimasi

Bu arastirmanin ana amaci, psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki
iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin araci roliinii tespit edebilmektir. Arastirma
bulgular1 yorumlandiginda; ruminatif diisiinme bigiminin hem umut diizeyinde kismi
araci rolii bulunduguna hem de alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince
boyutlarinda kismi aracit rolii bulundugu sonucuna ulasilmistir. Literatiirdeki
arastirmalar incelendiginde, dogrudan bu konuda yapilmis bir arastirma halihazirda

bulunamamastir. Dolayistyla, literatiirde bu yonde bir bosluk oldugu sdylenebilir.

Arastirma bulgularina gére umut ile psikolojik 1iyi olus arasindaki iliski
degerlendirildiginde B katsayisinin .70’ten .61°e geriledigi goriilmektedir. Bu su
anlama gelebilir; psikolojik iyi olus ve umut arasindaki iliskiye ruminatif
diistinmenin aracilik etmesinin, bu iligkinin anlamliligini stirdiirmekle birlikte biraz
zayiflattigin1 gostermektedir. Yine diger bir bulguya gore psikolojik iyi olus ve
alternatif yollar diislincesi arasindaki iliski degerlendirildiginde B katsayisinin
.59’dan .58’e geriledigi goriilmektedir. Burada da psikolojik iyi olus ve alternatif
yollar diistincesi arasindaki iliskinin kismi aracilikla biraz zayifladigi ancak ¢ok
biiyiik bir degisim olmadig: ifade edilebilir. Bir diger bulguya gore ise psikolojik iyi
olus ve eyleyici diisiince arasindaki iligki degerlendirildiginde B katsayisinin 78’ten
.75’e geriledigi goriilmektedir. Psikolojik iyi olug ve eyleyici diislince arasindaki
iliski de ruminatif diisiinmenin etkisiyle kismi olarak zayiflar. Bununla birlikte, en
yuksek B katsayis1 bu modelde kalmistir, yani eyleyici diisiince ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligki diger iki modele kiyasla daha gii¢lii kalmistir.

Katilimeilarin umut ve alternatif yollar diisiincesinin psikolojik iyi olus iizerindeki
etkileri, ruminatif diisiinmenin aracilifiyla daha fazla zayiflamis olabilir. Bu durum
da bu iki diisiinme bi¢iminin psikolojik iy1 olusa ulasmada duygusal diizenleme,
bireylerin kisisel inan¢ ve 6zdegerleri, kendini suc¢lama-felakelestirme gibi biligsel
carpitmalar, esnek diislinme becerisi, kapsayici ya da dar bir ¢erceveden
degerlendirme yapmak gibi daha karmasik siireclerle agiklanabilir oldugu anlamina

gelmektedir.

Arastirmanin bir diger amaci da literatiirde yer alan bu bosluklari doldurmaktir.

Ancak yiiriitiilen bazi arastirmalar dogrudan olmasa bile dolayl olarak bu ¢alisma ile
60



benzesmektedir. Ornegin; Kocaman (2019), Imiroglu vd. (2021) ve Karct ve
Topkaya (2023)’1n arastirmasinda psikolojik iyi olus ile umut diizeyi arasindaki iliski
incelenmis ve bu arastirmaya paralel olarak pozitif yonlii sonuglar elde edilmistir.
Ayrica, Goller ve Gilirbliz (2022)’lin arastirmasinda da psikolojik iyi olus ve
ruminatif diistinme bi¢imi degiskenleri bir arada degerlendirilip bu ¢aligmaya benzer
olarak negatif yonlii anlamli iligkiler bulunmustur. Tiirkgil (2021)’in arastirmasinda
ise umutsuzluk ve ruminatif diisiinme bicimi degiskenleri ortak bir zeminde
bulusturularak bu ¢alismaya paralel sonuglar elde edilmistir. ilgili arastirmalar bir
biitiin olarak degerlendirildiginde, arastirma sonuclarinin genel olarak literatiir
tarafindan desteklendigi sOylenebilir. Ancak psikolojik i1yi olus diizeyi ile umut
diizeyi arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin araci roliinde ise arastirma
sonuglarinin literatiire yeni bir bakis agis1 getirip zenginlik kazandirdigi

sOylenebilmektedir.
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ALTINCI BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu aragtirmanin alt amaglarinda, katilimc1 bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi, umut
diizeyi ve ruminatif diislinme biciminin demografik degiskenler kapsaminda
mukayese edilmesi yer almaktadir. Aragtirmanin ana amaglarindaysa psikolojik iyi
olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki iliskide ruminatif diislinme bi¢iminin araci
roliiniin degerlendirilmesi bulunmaktadir. Bu eksende, arastirmanin ulastig1 sonuglar
asagida verilmistir. Buna ek olarak, ileride benzer konularda calismalar yapacak

arastirmalara bazi Oneriler verilmistir.

6.1. Sonug¢

6.1.1. Psikolojik Iyi Olus Diizeyine Dair Sonuglar

Psikolojik iyi olus diizeyi {lizerine yapilan ilk inceleme, katilimer bireylerin
puanlarinin cinsiyete gore karsilastiritlmasi olmustur. Elde edilen bulgular
yorumlandiginda, anlamli bir sonuca ulasilamamistir. Bu kapsamda, kadin ve erkek

bireylerin psikolojik iy1 olus diizeylerinin denk oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Katilimer bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi yas grubuna gore incelendiginde,
anlamli sonuglar edinilmistir. Buna gore, 46-65 yas grubunda yer alan bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyi 18-24 yas, 25-35 yas ve 36-45 yas grubunda yer alan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde

edilmistir.

Arastirma kapsaminda, psikolojik 1yi olug diizeyi iizerine elde edilen bir diger sonug
kardes sayis1 kapsaminda kiyaslamalar ile edinilmistir. Bu yondeki bulgular
incelendiginde, anlamli bir sonuca varilamamigtir. Dolayisiyla, kardes sayis1 fark

etmeksizin katilimeilar psikolojik 1yi olus diizeyleri benzerdir.

Orneklem grubunun psikolojik iyi olus diizeyi romantik iliski durumuna gore
incelendiginde, anlamli sonuglar edinilmistir. Buna gore, romantik iliskisi bulunan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi romantik iliskisi bulunmayan bireylerin
psikolojik 1yi olus diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu tespit

edilmistir.
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Katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyi ¢alisma durumuna gore ele alindiginda,
anlamli sonuglara varilmistir. Bu dogrultuda, aktif olarak bir iste calisan bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyi halihazirda bir iste ¢alismayan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeyinden yiiksektir.

Psikolojik iyi olus diizeyinde elde edilen son sonug, ebeveyn tutumlari kapsaminda
ulasilmistir. Yapilan analizlerde, demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin
psikolojik 1iyi olus diizeyi otoriter ve ilgisiz ebeveyn tutumuna sahip bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde

edilmistir.

6.1.2. Umut Diizeyine Dair Sonuclar

Umut diizeyi lizerine yapilan ilk inceleme, katilimer bireylerin puanlarinin cinsiyete
gore karsilastirilmast olmustur. Elde edilen bulgular yorumlandiginda, toplam
puanda anlamli bir sonuca ulasilmis iken alt boyutlarda ise ulasilamamistir. Bu
dogrultuda, erkek bireylerin umut diizeyi kadin bireylerin umut diizeyinden anlamli

diizeyde yiiksek olarak belirlenmistir.

Katilimer bireylerin umut diizeyi yas grubuna gore incelendiginde, alternatif yollar
diisiincesi boyutunda anlamli bir sonug¢ edinilememistir. Ancak 46-65 yas grubunda
yer alan bireylerin umut diizeyi 18-24 yas ve 25-35 yas grubunda yer alan bireylerin
umut diizeyinden; 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin umut diizeyi 25-35 yas
grubunda yer alan bireylerin umut diizeyinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica, 46-65 yas grubunda yer alan bireylerin eyleyici
diisiince diizeyi 18-24 yas, 25-35 yas ve 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin
eyleyici diisiince diizeyinden; 36-45 yas grubunda yer alan bireylerin eyleyici
diisiince diizeyi 25-35 yas grubunda yer alan bireylerin eyleyici diisiince diizeyinden

anlaml diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.

Aragtirma kapsaminda, umut diizeyi iizerine elde edilen bir diger sonug kardes sayisi
kapsaminda kiyaslamalar ile edinilmistir. Bu yondeki bulgular incelendiginde,
anlamli bir sonuca varllamamigtir. Dolayisiyla, kardes sayis1 fark etmeksizin umut
diizeyi toplam puani ile alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diislince boyutlar

benzer yapidadir.
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Orneklem grubunun umut diizeyi romantik iliski durumuna gére incelendiginde,
toplam puanda anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Ancak romantik iligkisi bulunan
bireylerin alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince boyutlari romantik iligkisi
bulunmayan bireylerin alternatif yollar diislincesi ve eyleyici diisiince boyutlarindan

anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu tespit edilmistir.

Katilimcilarin umut diizeyi ¢alisma durumuna gore ele alindiginda, alternatif yollar
diistincesinde anlamli bir sonuca varilamamistir. Ancak aktif olarak bir iste ¢alisan
bireylerin umut diizeyi toplam puani ile eyleyici diisiince boyutu halihazirda bir iste
calismayan bireylerin umut diizeyi toplam puani ile eyleyici diisiince boyutundan

yiiksektir.

Umut diizeyinde elde edilen son sonug, ebeveyn tutumlari kapsaminda ulasilmistir.
Yapilan analizlerde, eyleyici diisiince boyutunda anlamli bir fark edinilememistir.
Ancak demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin umut diizeyi otoriter ve
koruyucu ebeveyn tutumuna sahip bireylerin umut diizeyinden anlamli diizeyde
yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Ek olarak, demokratik ebeveyn tutumuna
sahip bireylerin alternatif yollar diisiincesi boyutu koruyucu ebeveyn tutumuna sahip
bireylerin alternatif yollar diisiincesi boyutundan anlamli diizeyde yiiksek oldugu

sonucuna varilmistir.

6.1.3. Ruminatif Diisiinme Bi¢cimine Dair Sonuclar

Ruminatif diistinme bi¢imi diizeyi lizerine yapilan ilk inceleme, katilimc1 bireylerin
puanlarinin cinsiyete gore karsilagtirilmast olmustur. FElde edilen bulgular
yorumlandiginda, anlamli sonuclar elde edilmistir. Bu kapsamda, kadinlarin
ruminatif diistinme bi¢imi erkeklerin ruminatif diistinme bi¢iminden anlamli diizeyde

yiiksek oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Katilimc1  bireylerin  ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyr yas grubuna gore
incelendiginde, anlamli sonuglar edinilmistir. Buna gore, 18-24 yas ve 25-35 yas
grubunda yer alan bireylerin ruminatif diisiince bi¢imi 36-45 yas ve 46-65 yas
grubunda yer alan bireylerin ruminatif diigsiince bigiminden anlamli diizeyde yiiksek

oldugu sonucu elde edilmistir.

Aragtirma kapsaminda, ruminatif diisiinme bicimi diizeyi iizerine elde edilen bir

diger sonu¢ kardes sayist kapsaminda kiyaslamalar ile edinilmistir. Buna gore, 3
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kardesi olan bireylerin ruminatif diislince bi¢imi 4 ve iizerinde kardesi olan bireylerin
ruminatif diisiince biciminden anlamli diizeyde yiliksek oldugu sonucu tespit

edilmistir.

Ormeklem grubunun ruminatif diisiinme bicimi diizeyi romantik iliski durumuna gore
incelendiginde, anlamli sonuglara varilamamistir. Buna gore, romantik iliskisi
bulunan ve bulunmayan bireylerin ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyinin denk oldugu

sOylenebilir.

Katilimcilarin  ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyi calisma durumuna gore ele
alindiginda, anlamli sonuglara varilmistir. Bu dogrultuda, halihazirda bir iste
calismayan bireylerin ruminatif diisiinme bicimi aktif olarak bir iste c¢alisan

bireylerin ruminatif diisiinme bi¢imi diizeyinden ytiiksektir.

Ruminatif diistinme bi¢iminde elde edilen son sonug, ebeveyn tutumlar1 kapsaminda
ulagilmistir. Yapilan analizlerde, otoriter ve koruyucu ebeveyn tutumuna sahip
bireylerin ruminatif diislince bicimi demokratik ebeveyn tutumuna sahip bireylerin
ruminatif diistince bi¢iminden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde

edilmistir.

6.1.4. Psikolojik Iyi Olus ile Umut Diizeyi Arasindaki iliskide Ruminatif

Diisiinme Biciminin Araci Roliine Dair Sonuclar

Bu arastirmanin ana amaci, psikolojik iyi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki
iliskide ruminatif diistinme bi¢iminin araci roliinii tespit edebilmektir. Bu dogrultuda
oncelikle, psikolojik iyi olus, umut ve ruminatif diisiinme bi¢imi arasindaki iliski
degerlendirilmistir. Daha sonra ise psikolojik iy1 olus diizeyi ile umut diizeyi

arasindaki iliskide ruminatif diisiinme bi¢iminin araci rolii incelenmistir.

Arastirma sonunda, katilimer bireylerin psikolojik iyi olus diizeyinin umut diizeyi,
alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diislince boyutlartyla pozitif yonlii; ruminatif
diisiince bicimi ile negatif yonlii anlamli iliskisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
Ayrica, umut diizeyi, alternatif yollar diislincesi ve eyleyici diisiince boyutlarinin da
ruminatif diiglinme bi¢imiyle negatif yonlii anlamli iligkisi oldugu sonucuna

varilmistir.
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Katilimer bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi ile umut arasindaki iliskide ruminatif

diistinme bi¢iminin aract rolii incelendiginde; ruminatif diistinme bi¢iminin hem

umut diizeyi toplam puaninda hem de alternatif yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince

boyutlarinda kismi aract rolii bulundugu sonucuna ulasilmaistir.

6.2. Oneriler

Bu aragtirmanin konusu, psikolojik 1yi olus diizeyi ile umut diizeyi arasindaki iliskide

ruminatif diislinme bi¢iminin araci roliinlin degerlendirilmesidir. Buradan hareketle,

arastirmacilar i¢in sunulabilecek Oneriler soyledir:

1.

Umut ve psikolojik iyi olus arasindaki giiclii iliski dikkate alinarak;
umudu gelistirme ve psikolojik iyilik halini artirma amaciyla toplumu
bilinclendiren = kampanyalar ve egitim programlar1  gelistirilip

baslatilabilir.

Calisma, ruminatif diisiinmenin psikolojik iyi olus ve umut arasindaki
iligkiyi kismi olarak araciladigim1i gostermektedir. Alanda c¢alisan
uzmanlar bireylerin kisisel ihtiyacglarini da géz Oniinde bulundurarak

bireysellestirilmis yaklasimlar gelistirip uygulayabilirler.

Bu aragtirmanin bagimli degiskenleri; psikolojik iyi olus, umut ve
ruminatif disiinme bigimidir. Sonraki donemlerde yiiriitiillecek benzer
caligmalarda psikolojik saglamlik, motivasyon, umutsuzluk, otomatik
diisiinceler, depresyon, duygu diizenleme giicliigli, ebeveyn tutumlari,

duygusal zeka vb. gibi degiskenlerden biri veya birkagi1 aragtirma siirecine
dahil edilebilir.

Arastirmacilar, ruminatif diistinme, umut ve psikolojik 1yi olus arasindaki
iliskiyi dikkate alarak psikoterapi ve psikolojik destek programlarinin

etkinligini degerlendiren aragtirmalar yapabilirler.

Bu arastirma yiiriitiiliirken iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Ileriki
calismalarda deneme modelinin kullanilmasi1 da 6nerilebilir. Bu sayede
terapi, goriisme vb. gibi deneysel uygulamalarla, psikolojik iyi olug, umut
ve ruminatif dislinme bigimine etki eden bagimsiz degiskenler

derinlemesine incelenebilir.
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6. Bu arastirmanin evreni 18-65 yas arasinda yer alip Google Forms ile
ulasilan bireylerden olusmaktadir. Ileriki arastirmalarda, 6grenciler, Y
kusagi, calisan kisiler, beyaz yakalilar vb. gibi farkli evrenler

belirlenebilir.

7. Bu arastirmada toplanan veriler, nicel tip verilerden olugsmaktadir. Sonraki
donemlerde yiriitillecek calismalarda, nitel veriler de toplanabilir. Bu

sayede nicel ve nitel sonuglarin birbirlerini desteklemesi saglanabilir.
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EKLER

Ek-1: Katimci1 Onam Formu

Bu c¢alisma, Berfu KADIOGLU YILMAZ tarafindan vapilmakta olan akademik bir
galigmadir. Caligma siiresince verilecek sorulann dogm veya yanly cevaplan yoktur sadece
kigizel egilimleri wvansitmaktadir Kigizsel bilgileriniz ve cevaplanmz dicineil bir sahis ile
kesinlikle paylagilmayacaktir. Katibmemin ilgisi 36z konusu oldugu takdirde, caligma
sonrasinda elde edilecek bulgular kendisiyle paylagilabilecektir.

Caligmaya katihm tamamen gonilliilik temelindedir. Ankette sizden kimhik belirleyict highir
bilgi istenmemektedir. Cevaplarmiz tamamen gizli tutulacak ve sadece aragtirmact tarafindan
degerlendirilecektir. Elde edilecek hilgiler bilimsel yayinlar ve sunumlar icin kullanilacaktir.
Calisma sonunda, bu cabismayla ilgili sorularmiz yamtlanacaktir  Anketdlcek, kisisel
rahatsizlik verecek sorular igermemektedir. Ancak, katilim sirasinda sorulardan ya da herhang;
bagka bir nedenden otirii kendinizi rahatsiz hissederseniz, yvanda birakip ctkma hakkina
sahipsiniz. Boyle bir durumda, aragtirma yiritiiciisiine anketi/Slcegi tamamlamayacaginz
soylemeniz yeterli olacaktir. Bu galigmava katildiguuz icin simdiden tegeldcor ederiz. Caligma
hakkinda daha fazla bilgi almak icin Berfu KADIOGLU YILMAZ'a ulasabilirsiniz.

Berfu KADIOGLU YILMAZ
Aragtirma Sorumlusu

2024

Bu arastirmaya géniillii olarak katilmayi onayliyorum.

( ) Evet { ) Hawir
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Ek-2: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Asagida katilip va da katilamayacagiz § ifade vardwr. 1-7 arasmdaki derecelendirmeyi kullanarak, her bir
madde i¢in uygun olan cevabimizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7

Kesinlikle Biraz Biraz Kesinlikle
katilmivorum  Katilmavorum katidmuvorum Kararsiziom katthvorum Katibivorum katilivonam

Amach ve anlaml bir yasam siirdiiriiyorum

Sosval iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgilivim

Baskalarmm mutlu ve ivi olmasimna aktif olarak katkida bulunumm
Benim i¢in énemli olan etkinliklerde yvetenekli ve veterliyim

Ben 1v1 bir insanim ve 1y1 bir hayat yasryorum

Gelecegim haklkinda ryimserim

Jobobood

ge BN & BN A~ BN S

Insanlar bana sayg: duyar
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Ek-3: Siirekli Umut Olgegi

o - D =
= E = 2 o =
L~ E ~ s g )gl) e E Y o~
=l =28 = = o « = = = &
Eg Eg| 2 N N = EE |EE
CE| 28| 2 ~| & = Eole® A
Me| s 02 /A m cL o=z Moo
1.Sikintil1 bir durumdan
kurtulmak i¢in pek ¢ok yol 1 2 3 4 5 6 7
diistinebilirim.
2. Enerjik bir bi¢cimde
amaclarima ulasmaya 1 2 3 4 5 6 7
calisirim.
7 Cobu A Rt 1 2 3 4 5 6 7
yorgun hissederim.*
4. Bir problemin bir¢ok
g 1 2 3 4 5 6 7
¢6ziim yolu vardir.
o) T.am.s.mal.arda kolayca ] 2 3 i 5 6 7
yenik diigerim.*
6. Hayatta 6nem verdigim
seylere ulasmak icin pek 1 2 3 4 5 6 7
cok yol diistinebilirim.
1 Sasib 1 2 3 4 5 6 7
endiselenirim. *
8. Baskalarinin timitsizlige
kaplldlgludmumla.rda bile I ) 3 4 5 6 7
sorunu ¢ozecek bir yol
bulabilecegimi bilirim.
9. Gegmis yasantilarim beni
L 1 2 3 4 5 6 7
gelecege iyi hazirlad1.
10. Hayatta oldukca
1 2 3 4 5 6 7
basariliyim.
11. Genellikle
endiselenecek bir seyler 1 2 3 4 5 6 7l
bulurum.*
- e -
12. Kendim i¢in koydugum ] 5 3 4 5 6 -
hedeflere ulagirim.

*3.,5.,7.,11. maddeler dolgu maddeleridir.
Alternatif Yollar Diistincesi: 1-4-6-8
Eyleyici Diistince Alt Boyutu: 2-9-10-12
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Ek-4: Ruminatif Diisiinme Bi¢imi Olcegi

Asagdaki her bir madde icin, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini cimlelerin basindaki bogluga yazinz.

1 2 3 4 5 6 7

(Hig) (gok iyi)
1. Zihnimin surekli bazt seyleri tekrar tekrar gozden gecirdigini fark ederim.
2. ____ Birsorunum oldugunda bu durum uzun siire zihnimi kemirir.
3. ___ Giin boyu baz distncelerin tekrar tekrar zihnime tsiigtiigiing fark ederim.
4. Bawm seyleri sirekli disiinmekten kendimi alamam.
5. ___ Birileriyle karsilasma oncesinde olabilecek biitiin senaryolart ve konugmalart zihnimde canlandiririm.
6. ___ Onceden yasadyim hosuma giden olaylart hayalimde tekrar canlandirmaya yatkinimdir.
7. Kendimi, giin icerisinde “Kegke yapsaydim” dedigim seyleri hayal ederken bulurum.
8. Kot gectigini diigiindiigiim bir gériigme sonrasinda, “kegke soyle davransaydim™ dedigim farkls senaryolar hayal
ederim.
9. __ Karmagik bir problemi cozmeye ¢ahsirken ¢oziime ulagmak yerine problemin bagina dondigimi fark ederim.
10. ___Yaklagan énemli bir olay varsa, bu durumu o kadar ¢ok ditsiniiriim ki sonunda sinirli ve mutsuz bir hale gelirim.
11. ___ Istenmeyen diisiinceleri zihnimden bir tirlii atamam.
12. _ Bir problem hakkinda saatlerce diginsem de sorunu acikea anlamak igin biraz daha zamana ihtiyac duyarim.
13. ___ Hakkinda ne kadar diigiiniirsemn digtineyim, baz sorunlarla ilgili net bir coziime ulagmam benim icin cok zordur.
14. ___ Bazen bir seyler hakkinda saatlerce oturup distindiigiim olur.
15. ___ Bir meseleyi ¢ozmeye calisirken, zthmmde farkh noktalara dagilan uzun bir tartisma yasar gibi olurum.
16. _ Oturup gecmisteki giizel olaylars hatirlamak hoguma gider.
17. ___ Heyecan verici bir olayt beklerken, bu olay ile alakal digiinceler, o anda yaptugim isi engeller.
18. ___ Bazen, bir konugma sirasinda bile, alakasiz diisiincelerin zihnime hiicum ettigi olur.
19. _ Yalkun zamanda 6nemli bir goriisme yapacaksam, zihnimde siirekli olarak bunu tekrar etme egilimim vardar.
20. ___ Onemli bir olay yaklagiyorsa bununla ilgili diisiinmekten kendimi alamam.
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