Universite Ogrencilerinin Ruminasyon
ve Yasam Doyumu Diizeyleri: Deger

Odakh Yasamin Aracilik Rolu

ibrahim YEGEN
Yiksek Lisans Tezi

Eskisehir, 2026



ESKISEHIR OSMANGAZi UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
EGITIM BILIMLERI ANABILIM DALI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK BILIM DALI

UNIVERSITE OGRENCILERININ RUMINASYON VE YASAM
DOYUMU DUZEYLERIi: DEGER ODAKLI YASAMIN ARACILIK
ROLU

Ibrahim YEGEN

Yuksek Lisans Tezi

Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Muhammet Fatih YILMAZ

Eskisehir, 2026



ESKISEHIR OSMANGAZIi UNIVERSITESI
EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU
JURI VE ENSTITU ONAYI

ibrahim YEGEN tarafindan hazirlanan Universite Ogrencilerinin Ruminasyon ve
Yasam Doyumu Diizeyleri: Deger Odakhh Yasamin Araciik Rolii baslikli bu tez,
12/01/2025 tarihinde Eskisehir Osmangazi Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim

nin ilgili maddeleri uyarinca yapilan Tez Savunma Smavi sonucunda

basarih bulunarak, jirimiz tarafindan oy birligi ile Yiksek Lisans Tezi olarak kabul

edilmistir.

Gorevi Unvani Adi SOYADI Imza
Jiiri Bagkan1 Dog. Dr. Ahmet Rifat KAYIS ...
Danisman : Dr. Ogr. Uyesi Muhammet Fatih YILMAZ ...
Uye ; Dr. Ogr. Uyesi Zerrin BOLUKBASI MACIT ...

Prof. Dr. M. Zafer BALBAG

Enstitt Mdur(



ETIiK iLKE VE KURALLARA UYGUNLUK BEYANNAMESI

Universite Ogrencilerinin Ruminasyon ve Yasam Doyumu Diizeyleri: Deger
Odakh Yasamin Aracilik Rolii baglikli tezin bizzat tarafimca hazirlanan, 6zgiin bir
calisma oldugunu; bu calismanin tiim asamalarinda (hazirlik, veri toplama, analiz,
bilgilerin sunumu ve raporlagtirma vb.) bilimsel etik ilke ve kurallara uygun olarak
hareket ettigimi; bu ¢alisma kapsaminda elde edilmeyen tiim veri, bilgi vb. i¢in kaynak
gosterdigimi ve bu kaynaklara ¢alismanin kaynakcasinda yer verdigimi; bu ¢alismanin
Eskisehir Osmangazi Universitesi tarafindan kullanilan “Bilimsel Intihal Tespit
Programi”yla tarandigini1 ve higbir “intihal icermedigini” beyan ederim. Herhangi bir
zamanda, herhangi bir bicimde bu calismamla ilgili yukaridaki beyanima aykir1 bir
durumun saptanmasi halinde, ortaya c¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglarin

sorumlulugunu kabul ettigimi bildiririm.

.../...12026
Ibrahim YEGEN



Tesekkiir

Oncelikle yiiksek lisans strecim boyunca akademik vizyonu ve tecriibesiyle
yolumu aydinlatan, calismanin planlanmasindan sonuglandirilmasina kadar her asamada
destegini ve titiz yonlendirmelerini esirgemeyen degerli danisman hocam Dr. Ogr.
Uyesi Muhammet Fatih YILMAZ’a en icten tesekkiirlerimi sunarim.

Tez savunma jiirimde yer alarak degerli vakitlerini ayiran, yapici elestirileri ve
farkli bakis acilariyla ¢alismamin niteligini artirmama katki saglayan hocalarim Sayin
Dr. Ogr. Uyesi Zerrin BOLUKBASI MACIT ve Saym Dog. Dr. Ahmet Rifat KAYIS’e
tesekkiir ederim.

Sire¢ boyunca desteklerini ve yonlendirmelerini esirgemeyen degerli dostum ve
meslektasim Dr. Ogr. Uyesi Aykul KUL a ve sregteki cesaretlendirmeleri ve destekleri
icin tiim is arkadaslarima tesekkiir ediyorum.

Calismamin her agamasinda sonsuz bir sabirla yanimda duran, yoruldugumda
enerjisiyle bana destek olan, sevinci ve stresi benimle gogiisleyen, gosterdigi fedakarlik
ve anlayis ile siireci tamamlamami kolaylastiran kiymetli esim Ruveyda YEGEN’e
tesekkiir ediyorum.

Bugunlere gelmemdeki en blylk emek sahipleri olan, sadece akademik
yolculugumda degil hayatimin her asamasinda maddi ve manevi desteklerini benden
esirgemeyen, sevgi ve fedakarliklariyla her daim en biiyiik giliciim olan kiymetli aileme
sonsuz tesekkiir ederim.

Ayrica yiiksek lisans dgrenimim siiresince 2210-C Yurt I¢i Yiiksek Lisans Burs
Programi kapsaminda sagladigi burs destegi ile arastirmamu yiiriitmeme katkida bulunan
TUBITAK ’a tesekkiir ederim.

Son olarak arastirmamin veri toplama siirecinde bana yardimci olan ve bu

arastirmanin bir pargasi olan tiim katilimcilara tesekkiir ederim.



icindekiler

BIRINCI BOLUM ..ottt 5
L GITILS ettt ettt ettt b et ekttt b e e b e e R e oAb e b e R bt e b e e b e e b e e enb e nneeenes 5
1.1. Problem DUMUMU ......oooiiiiiieie e 6

1.2, AraStirmanin AMACT .....ccuueeiiieieiiieieiiiee st e st e et e e sibe e ssbe e s sse e sse e e s be e e anreesnneeeas 9

1.3. Arastirmanin Onemi .........cccvvivieeiieiiee ettt 10

LS. SINITTIKIAT. ..o 12

1.6, TANIMIAL ...ttt sb e e e 12

1.7, KISAIMAIAL ..ot 13
TKINCI BOLUM. ..ottt 15
2. KUFAMSAL CBIGEVE ... eeiieeie ittt ettt et et este e esreentaesneareenneens 15
2.1. Yasam DOYUMUL.........coiiiiiiiiiieiiie e nn e e 15
2.2. RUMINASYON.......oiiiiiiiieitie ittt te et te et e s ae e ste et e s ba e be e e e sseesteensenneenseens 21
2.3, DEBEIICT ... 29
2.4. Kabul ve Kararlilik TerapiSi.......ccueiiuieiiiieiiiiniiiesiieessieessiieessinessninessssnessnsnee s 32
2.5. Deger Odakll Yasam .........ccocoviiiiiiiiiiiiiii i 43
2.6. 11gili AraStIrMAlAT.........cocvveieivcieieicceeee ettt eae s 49
2.6.1. Ruminasyon ve yasam doyumu ile ilgili arastirmalar.............c.ccooeeinennnne. 50
2.6.2. Ruminasyon ve deger odakli yasam ile ilgili aragtirmalar ..............cccceeuee.e. 52
2.6.3. Deger odakli yasam ve yasam doyumu ile ilgili arastirmalar ....................... 52
2.6.4. Deger odakli yasamin araci rolii ile ilgili aragtirmalar ............ccoccoveveiiiennn, 54
UCUNCU BOLUM ..ottt 56
S Y ONEEML e s 56
3.1, Arastirma MOAELT .oouvveiiiii i 56
3.2, CaliSMA GIUDU ....coiiiiiiiiiii et 56
3.3. Veri Toplama ATAGIAIT .........ciiiiiiiieiiee s 58
3.4. Veri Toplama Streci Ve Veri ANAlIZI..........ccocviiiiiiiiiiiiiee e 60
DORDUNCU BOLUM ...t 65
A, BUIGUIAE ...ttt bbbt 65
4.1. Degiskenlere Iliskin Betimsel IStatiStIKIEr .........cceveveveveverereeeeeeeeeeee e, 65
8.2, OIGUM MOGEI ..ot 66
4.3.Yap1Sal MOAEL ........oooiiiiieiiieee e 67
BESINCI BOLUM ....cocooiiiiiiiiiieieiiecte ettt 70
5. Sonug, TartiSMa Ve ONETILET .........c.eveveveeeieieieieeieie ettt 70
5. L SONUG ..ttt ettt ettt e bt b e n e n e nnn e ns 70
T 1 1 5 1 - F PR PP PUPPRP 71
5.2.1. Ruminasyon ve yagam doyumu arasindaki iligkinin tartigilmast .................. 71
5.2.2. Ruminasyon ve deger odakli yasam arasindaki iligkinin tartisilmasi............ 73
5.2.3. Deger odakli yasam ve yasam doyumu arasindaki iligkinin tartigilmasi....... 74
5.2.4. Deger odakl1 yasamin aracilik roliine yonelik bulgularin tartigilmasi........... 76



KAYNAKGCA . .....ocoeeeee ettt sa sttt n sttt s et ettt s st tes s, 79
EKLER ..ottt sttt en ettt s s sttt es ettt s s et 100
OZGECMIS oottt ettt ettt 108



Tablo
Numarast
1

2

3

Tablolar Listesi

Bashk

Katilimeilarin Sosyodemografik Ozelliklerine iliskin Bilgiler
Degiskenlere iliskin Normallik Degerleri

Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistikler ve Korelasyon
Katsayilari

Yapisal Modele Ait Bootstrapping Sonuglari

Sayfa
Numarast
60

67

69

73



Sekil
Numarasi

1

2
3
4

Sekiller Listesi

Baslik

Kabul ve Kararlilik Terapisinin Psikolojik Esneklik Modeli
Kabul ve Kararlilik Terapisinin Psikolojik Katilik Modeli
Olciim Modeline Ait Standardize Faktor Yukleri

Yapisal Modeline Ait Standardize Faktor Yikleri

Sayfa
Numarast
39

42

70

72



Ozet

Universite Ogrencilerinin Ruminasyon ve Yasam Doyumu Diizeyleri: Deger
Odakh Yasamin Aracilik Rolii
[brahim YEGEN
Eskisehir Osmangazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Muhammet Fatih YILMAZ
2026

Amag: Bu aragtirmanin temel amaci, iiniversite Ogrencilerinin ruminasyon,
yasam doyumu diizeyleri ve deger odakli yasam diizeyleri arasindaki iliskileri
incelemek ve ozellikle ruminasyon ile yasam doyumu arasindaki iliskide deger odakli
yasamin araci roliinii ortaya koymaktir. Bu aragtirma, ruminatif diisiince oriintiilerinin
yasam doyumu iizerindeki negatif yordayici etkisinde, deger odakli davraniglarin araci
rolinli incelemeyi amaglamaktadir.

Yontem: Bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iligkiler yapisal esitlik modeli ile incelenmistir. Calismada ruminasyon ile
yasam doyumu arasindaki iligskide deger odakli yasamin aracilik rolii incelenmektedir.

Bulgular: Korelasyon analizi sonuglarina gore, yasam doyumu ile ruminasyon
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir. Yasam doyumu ile deger
odakli yasamin 6nem alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski ve tutarhilik alt
boyutu arasinda da pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Ruminasyon ile deger
odakli yasamin 6nem alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilirken,
tutarlilik alt boyutu ile anlamli bir iligski bulunamamuistir. Deger odakli yagsamin 6nem ve
tutarlilik alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonde giiclii bir iligki oldugu belirlenmistir.
Analiz sonuglarina gore ruminasyonun yasam doyumu tiizerindeki etkisinde deger odakli
yagamin kismi aracilik rolii oynadig1 goriilmiistiir.

Sonug ve Oneriler: Arastirma sonuglari, ruminasyonun yasam doyumunu
negatif yonde yordadigini; deger odakli yasamin ise bu etkilesimde kismi araci rolii
istlendigini ortaya koymustur. Bu bulgular 1s18inda, ruh sagligi profesyonellerinin
danisanlarin  yasam doyumunu artirmaya yonelik miidahalelerinde, yalnizca
ruminasyonu azaltmaya odaklanmak yerine; bireyin degerleri dogrultusunda eyleme

gecmesini destekleyen stratejileri de stirece dahil etmeleri dnerilmektedir. Ayrica, deger
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odakli yasam becerilerini artirmaya yonelik gelistirilecek psikoegitim programlarinin,
ruminasyonun yikici etkisini azaltarak yasam doyumunu artirmada etkili bir strateji
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Ruminasyon, Yasam Doyumu, Kabul ve Kararlilik Terapisi
(ACT), Deger, Deger Odakli Yasam, Aracilik Rold.



Abstract

University Students’ Rumination and Life Satisfaction Levels: The Mediating Role
of Value Orientated Life
Ibrahim YEGEN
Eskisehir Osmangazi University Institute of Educational Sciences
Department of Educations Science
Advisor: Asst. Professor Dr. Muhammet Fatih YILMAZ
2026

Purpose: The primary aim of this study is to examine the relationships between
rumination, life satisfaction levels, and value-oriented life levels among university
students, and specifically to reveal the mediating role of value-oriented life in the
relationship between rumination and life satisfaction. This study aims to examine the
moderating role of value-based behaviors in the negative predictive effect of ruminative
thought patterns on life satisfaction.

Method: This study employed a correlational survey model. The relationships
between variables were examined using a structural equation model. The study
examines the mediating role of value-oriented living in the relationship between
rumination and life satisfaction.

Results: According to the results of the correlation analysis, a significant
negative relationship was found between life satisfaction and rumination. A significant
positive relationship was found between life satisfaction and the importance sub-
dimension of value-focused living, and a significant positive relationship was also
found with the consistency sub-dimension. A positive and significant relationship was
found between rumination and the importance sub-dimension of value-oriented living,
while no significant relationship was found with the consistency sub-dimension. A
strong positive relationship was determined between the importance and consistency
sub-dimensions of value-oriented living. According to the analysis results, value-
oriented living was found to play a partial mediating role in the effect of rumination on
life satisfaction

Conclusion and Suggestions: Research findings indicate that rumination
negatively predicts life satisfaction, while value-oriented living plays a partial mediating

role in this interaction. In light of these findings, it is recommended that mental health
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professionals, in their interventions aimed at increasing clients' life satisfaction,
incorporate strategies that support individuals in acting in accordance with their values,
rather than focusing solely on reducing rumination. Furthermore, it is thought that
psychoeducational programs developed to increase value-oriented living skills could be
an effective strategy for increasing life satisfaction by reducing the destructive effects of
rumination.

Keywords: Rumination, Life Satisfaction, Acceptance and Commitment
Therapy (ACT), Values, Value-Based Living, Value Orientated Life, Mediating Role.



BIiRINCi BOLUM
1. Giris

Universite yillari, bireyin yasam dongiisiinde "beliren yetiskinlik" olarak
tanimlanan; kimlik insasi, kariyer planlamasi, 6zerklik kazanimi ve sosyal rollerin
yeniden tanimlanmasi gibi kritik gelisimsel gorevlerin iistlenildigi dinamik bir evredir
(Arnett, 2000). Bu donem, bireyler i¢in bagimsizlasma ve kisisel gelisim firsatlar
sunmakla birlikte; akademik basar1 beklentisi, ekonomik belirsizlikler, barmmma
sorunlar1 ve gelecek kaygist gibi c¢ok boyutlu stres faktorlerini de beraberinde
getirmektedir (Dogan & Sapmaz, 2012). Ozellikle Tiirkiye’deki {iniversite 6grencileri
g6z Onlne alindiginda, sinav odakli egitim sisteminin yarattigi baski ve mezuniyet
sonrasi istthdam kaygilari, 6grencilerin ruh sagligini tehdit eden 6nemli risk faktorleri
olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Bu baglamda, iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi
oluslarinin korunmasi ve "yasam doyumu" diizeylerinin artirilmasi, tiniversite psikolojik
danigmanlik hizmetlerinin 6ncelikli hedefleri arasinda goriilebilir.

Yasam doyumu, 6znel iyi olusun biligsel bileseni olarak tanimlanmakta ve
bireyin kendi belirledigi kriterlere gore yasamini genel olarak ne derece olumlu
degerlendirdigini ifade etmektedir (Diener ve vd., 1985). Yiiksek yasam doyumu,
stresle basa ¢ikmada tampon gorevi gorerek psikolojik dayanikliligi artirmaktadir
(Padmanabhanunni vd., 2023). Yasam doyumu ile iligkili kavramlardan bir tanesinin de
ruminasyon kavrami oldugu ifade edilmekte ve ruminasyonun bireyi siirekli ge¢mis
olaylarla ilgili mesgul ettigi bundan dolay1 da mevcut problemler icin islevsel olabilecek
¢oziimleri engelleyerek bireyin yasam doyumunu azalttigi aktarilmaktadir (Nolen-
Hoeksama vd., 2008). Bununla beraber ruminasyon yasam doyumunun negatif bir
yordayici olarak ileri siiriilmektedir (Eldeleklioglu, 2015).

Tepki Stilleri Teorisi’ne gore ruminasyon; bireyin sahip oldugu olumsuz duygu
durumuna, bu durumun olabilecek sebeplerine ve sonuglarina odaklanan, tekrarlayici ve
pasif bir diistinme bi¢imidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminasyon yapan bireyler,
sorunlart ¢ézmek icin eyleme geg¢mek yerine, zihinsel olarak sorunun iginde
hapsolmakta ve "Neden ben?", "Neden bdyle hissediyorum?" gibi sorularla kisir bir
dongiiye girmektedirler. Tiirkiye’de iiniversite 6grencileri {izerine yapilan bir aragtirma,
ruminasyon diizeyleri ile yasam doyumu arasinda negatif; kaygi ve depresyon arasinda

ise pozitif yonli guclu iliskiler oldugunu ortaya koymaktadir (Erdur-Baker ve Bugay,



2010). Ruminatif diisiince, bireyin dikkatini gegmise veya gelecekteki olasi felaketlere
kilitledigi i¢in, kiginin "simdi ve burada" deneyimledigi yasamdan kopmasina neden
olmaktadir (Ozdemir, 2024).

Bu noktada, ruminasyonun yagsam doyumu iizerindeki yikici etkisini agiklayan
mekanizmalarin anlasilmasinda "Kabul ve Kararlilik Terapisi" (ACT) perspektifi giiclii
bir kuramsal cerceve sunmaktadir. ACT, psikolojik katilig1 ve patolojiyi aciklarken
"Biligsel Birlesme" ve "Degerlerden Uzaklagsma" kavramlarina vurgu yapar (Hayes ve
vd., 2006). Ruminasyon, bir tiir biligsel birlesme halidir; kisi diisiinceleriyle o kadar
biitiinlesir ki, bu diisiinceler diinyay1 algilamasinda bir filtre gérevi goriir. Bu zihinsel
mesguliyet, bireyin kendisi i¢in anlamli ve Onemli olan yasam yoOnlerini, yani
"degerlerini" ihmal etmesine yol agabilmektedir (Ozdemir, 2024).

"Deger Odakli Yasam", bireyin i¢sel olarak dnemsedigi alanlarda (aile, egitim,
saglik, maneviyat vb.) siireklilik arz eden davranislar sergilemesi olarak tanimlanir.
Degerlerin, ulasilan bir hedef degil, yasam boyu siiren bir yolculuk oldugu
aktarilmaktadir (Wilson ve Murrell, 2004). Literatiirde, deger odakli yasamanin
psikolojik saglamligr artirdigi ve yasam doyumunun giiclii bir yordayicisi oldugu

belirtilmektedir (Ceary ve vd., 2019; Cigek, 2021).

1.1. Problem Durumu

Yiiksekogretim siireci, bireylerin mesleki ve akademik donanim kazanmalarinin
otesinde; kimlik insasi, 6zerklesme ve sosyal rollerin yeniden yapilandirilmasi gibi
kritik gelisimsel gdrevlerin yerine getirildigi ¢ok boyutlu bir yasam evresidir. Universite
ogrencileri, akademik basar1 baskisi, ekonomik zorluklar, barinma problemleri, aileden
ayrilma ve mezuniyet sonrast istthdam kaygis1 gibi ¢ok sayida stresorle es zamanl
olarak bas etmek zorunda kalmaktadir (Dogan & Sapmaz, 2012; Towbes ve Cohen,
1996). Bu stresorlerin yogunlugu ve siirekliligi, 6grencilerin psikolojik iyi oluslarini
tehdit etmekte ve yasam kalitelerini dogrudan etkileyebilmektedir. Pozitif psikoloji
literatiirinde ruh saghigmin en Onemli gostergelerinden biri olarak kabul edilen
"yagamdan alinan doyum", kisinin hayatin1 kendi belirledigi standartlara gére genel
olarak olumlu degerlendirmesi seklinde tanimlanmaktadir (Diener ve vd., 1985). Yasam
doyumu, sadece sorunlarin yoklugu degil, bireyin yasamdan aldigi haz ve anlam
duygusunun varligidir. Ancak, {iniversite 6grencilerinin karsilastig1 stres faktorlerine

verdikleri biligsel tepkiler, bu doyum diizeyinin belirleyicisi olmaktadir (Deniz, 2006).



Bu noktada, bireylerin olumsuz yasam olaylar1 ve stres karsisinda gelistirdikleri
islevsiz bilissel basa ¢ikma stratejileri, yasam doyumunu diisiiren temel risk faktorleri
arasinda yer alabilmektedir. Bu stratejilerin en yaygin ve yikici olanlarindan biri
"ruminasyon" (gevis getirme) kavrami olarak goriilmektedir. Tepki Stilleri Kurami’na
(Response Styles Theory) gore ruminasyon; bireyin tiziintiilii veya sikintili bir duygu
durumuna, bu durumun nedenlerine, olas1 sonuglarina ve semptomlarina odaklanan,
tekrar eden ve pasif bir diisiinme stili olarak ifade edilmektedir (Nolen-Hoeksema,
1991). Ruminatif diisiince yapisina sahip bireyler, bir sorunla karsilastiklarinda eyleme
gecip ¢Ozum uUretmek yerine, zihinsel olarak sorunun icinde hapsolmakta; "Neden
ben?", "Neden bdyle hissediyorum?", "Keske sOyle yapmasaydim" gibi sorularla
gecmise veya ¢oziimsiizliige odaklanmaktadirlar (Nolen-Hoeksema, 1991).

Literatirdeki bulgular, ruminasyonun depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik
durumlan tetikledigini ve mevcut olumsuz duygu durumunun siiresini uzattigini tutarl
bir sekilde gostermektedir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995; Nolen-Hoeksema
ve vd., 2008). Ancak ruminasyonun etkisi sadece patolojiyi artirmakla sinirli degildir;
ayni zamanda pozitif duygulanimi ve yasam doyumunu da baskilamaktadir (Feldman
vd., 2008; Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Ruminasyonun yasam doyumu tizerindeki bu olumsuz etkisinin nasil ve hangi
mekanizmalarla gergeklestigi sorusu, modern psikoterapi yaklagimlarinin arastirma
konularindan biri haline gelmistir (Watkins & Roberts, 2020). Geleneksel Biligsel
Davranig¢t  Terapiler (BDT), ruminasyonun icerigini degistirmeye odaklanirken;
"liciincii dalga" olarak adlandirilan ve 6zellikle Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin (ACT)
temsil ettigi yaklagimlar, bireyin diislincelerinin iceriginden ziyade diisiinceleriyle
kurdugu iliskiye ve bu iliskinin davranis {izerindeki etkisine odaklanmaktadir (Hayes ve
vd., 2006). ACT perspektifine gore psikolojik sorunlarin temelinde "psikolojik katilik"
yatmaktadir ve ruminasyon, kisinin zihinsel siireclerle birleserek (bilissel fiizyon)
simdiki andan kopmasina neden olan bir katilik 6rnegidir (Hayes ve vd. 2012).

Hayes ve arkadaslarina (2006) gore psikolojik katilik kavrami ile yakindan
iligkili oldugu diisiiniilen kavramlardan bir tanesinin de ruminasyon oldugu
aktarilmaktadir. Her iki kavramda da bireyin simdiki andan uzaklasip ge¢cmisin veya
gelecegin olumsuz deneyimlerine odaklandigr ve bundan dolayr da simdi ve burada
gerceklesen deger odakli davraniglardan uzaklastigi ifade edilmektedir. Bu kuramsal
cergevede, ruminasyonun yasam doyumunu azaltmasmnin en Onemli nedenlerinden

birinin, bireyi "Deger Odakli Yasam"dan uzaklastirmasi oldugu disiiniilmektedir.
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Degerler; bireyin kalbindeki en derin arzulari, nasil bir insan olmak istedigini ve
yasamda neyin kendisi i¢in anlamli oldugunu ifade eden, yon verici ilkelerdir (Wilson
ve Murrell, 2004). Hedeflerden farkli olarak degerler, ulasilan bir sonug¢ degil, yasam
boyu siiren bir eylem bi¢imidir (6rnegin; "mezun olmak" bir hedef, "6grenmeye agik ve
caligkan biri olmak" bir degerdir). Deger odakli yasam ise, bireyin zorlayict duygu ve
diisiincelere (6rnegin; siav kaygisi veya ruminatif diislinceler) ragmen, kendi sectigi
degerler dogrultusunda davranigsal adimlar atabilme becerisi oldugu aktarilmaktadir
(Harris, 2016).

ACT modeline gore, ruminasyon yapan bireyler zihinsel kaynaklarini ve
enerjilerini 0 kadar yogun bir sekilde "sorunu ¢6zmeye" veya "duyguyu
anlamlandirmaya" harcarlar ki, hayatlarin1 zenginlestirecek eylemlerde bulunmaya firsat
bulamazlar. Kisi, zihnindeki "basarisizim" diislincesiyle bogusurken (ruminasyon), ders
calismay1 (akademik deger), arkadaslariyla goriismeyi (sosyal deger) veya hobilerine
vakit ayirmay1 (kisisel gelisim degeri) ertelemektedir. Bu durum "eylemsizlik" veya
"deneyimsel kac¢inma" dongiisiinii beslemektedir. Birey degerlerinden uzaklastikea,
yasamdaki anlam ve amac¢ duygusu zayiflamakta; bu da kagmilmaz olarak yasam
doyumunda diisiise yol agmaktadir (Smout ve vd., 2014). Dolayisiyla deger odakli
yasam, ruminasyonun yarattigi zihinsel kilitlenmenin, genel yasam kalitesine verdigi
zarar1 agiklayan kilit bir kavram olarak belirmektedir (Hayes vd., 2006).

Hayes, Strosahl ve Wilson (1999) tarafindan; bireyin hayatta nasil bir durus
sergilemek istedigi, neleri temsil etmeyi arzuladigi ve davraniglarini hangi niteliklerle
sekillendirecegi konusundaki 6zgiir tercihleri olarak tanimlanan kavram degerlerdir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) siirecinde, bireyin kendi deger pusulasini
netlestirebilmesi adina terapotik bir destek sunulur. Bach ve Moran’in (2008) belirttigi
izere, bu kesif yolculugunda danisana 'Nasil bir yasam siirmek istersiniz?', "Nasil bir
insan olmak sizin i¢in 6nemlidir?’ ve 'Sizin i¢in hayati anlamli kilan unsurlar nelerdir?'
gibi sorular yoneltilerek i¢gorii kazanmasi saglanir. Deger odakli eylem kavramu ise,
bireyin davranislarini bu kesfettigi degerler dogrultusunda organize etmesini ifade eder.
Ancak terapi siirecinde degerlerin sadece zihinsel olarak fark edilmesi veya agiga
cikarilmasi, daha tatmin edici, canli ve zengin bir yasam insa etmek icin tek basina
yeterli gorilmemektedir. Bu noktada Harris’in (2016) de vurguladigi gibi ACT’nin
nihai hedefi; kesfedilen degerlerin soyut bir bilgi olmaktan ¢ikarilip, siirdiiriilebilir ve

somut davranis Oriintiilerine (deger odakli eylemlere) doniistiiriilmesidir.



Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) perspektifinden bakildiginda, degerler
dogrultusunda hayata gecirilen eylemler bireyi anlamli bir yasama yaklastirirken; ayni
zamanda psikolojik esneklik diizeyini de artirmaktadir. Luoma ve arkadaslaria (2007:
11-22) gore bu esneklik, bireyin karsilagti§1 zorlayici yasantilara kars1 daha agik, kabul
edici ve esnek bir tutum sergileyebilme becerisidir. Hayes ve arkadaslar1 (2006: 7) ise
psikolojik esnekligin, ¢esitli zihinsel ve ruhsal sikintilara karsi koruyucu bir kalkan
islevi gordiigiini vurgulamaktadir.

Mevcut alan yazin incelendiginde, iiniversite &grencilerinde ruminasyon ile
depresyon ve anksiyete iligkisinin sik¢a c¢alisildigi; ayrica yasam doyumunun
yordayicilarinin (sosyal destek, 6z-yeterlik vb.) genis capta ele alindig1 goriilmektedir.
Ancak, ruminasyonun yasam doyumunu diisiiriicii etkisini, {igiincii dalga terapilerin
temel kavrami olan "deger odakli yasam" perspektifiyle inceleyen ve bu degiskenin
ruminasyon ve yasam doyumu arasindaki iliskide araci roliinii test eden ¢alismalarin
olmadig1 dikkat cekmektedir. Ozellikle Tiirkiye gibi sinav odakli egitim sisteminin
baskin oldugu ve gelecek kaygisinin yogun yasandigr bir kiiltiirde, {niversite
Ogrencilerinin sadece olumsuz diisiincelerini azaltmak degil, bu diisiincelere ragmen
anlamli bir yasam inga etmelerini saglayan mekanizmalarin anlagilmasina ihtiyag vardir.

Bu arastirma, "Ruminasyon yapan oOgrencilerin yasam doyumlart neden
diisiiktiir?" sorusuna, "Ciinkii ruminasyon, 6grencilerin degerleri dogrultusunda eyleme
gecmelerini engellemektedir" varsayimi iizerinden yanit aramaktadir. Bu baglamda
caligmanin problemi; iiniversite Ogrencilerinin ruminasyon diizeyleri ile yasam
doyumlar1 arasindaki iliskide, deger odakli yasamin araci roliiniin incelenmesidir.
Arastirmadan elde edilecek bulgularin, tiniversite psikolojik damigsma ve rehberlik
merkezlerinde yiiriitiilen ¢aligmalara, 6zellikle ACT temelli miidahale programlarinin
gelistirilmesine ve Ogrencilerin psikolojik saglamliklarinin artirilmasina  yonelik

kuramsal ve pratik katkilar saglamasi beklenmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Literatiirde iiniversite 6grencilerinde ruminasyon, yasam doyumu ve degerler
arasindaki iligkileri ayr1 ayr1 inceleyen ¢ok sayida ¢alisma bulunmasina ragmen, deger
odakli yasamin araci roliinii birlikte ele alan ¢alismalarin sinirli oldugu gérilmektedir.
Bu arastirmanin temel amaci; tiniversite dgrencilerinin ruminasyon duzeyleri, yasam

doyumlar1 ve deger odakli yasam diizeyleri arasindaki iliskileri biitiinctl bir model



icerisinde incelemek, ayrica deger odakli yagsamin ruminasyon ile yasam doyumu
arasindaki iliskide araci bir rol iistlenip listlenmedigini test etmektir.
Bu genel amag dogrultusunda asagidaki arastirma sorularina yanit aranmistir:

1. Ruminasyon ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iliski var midir?

2. Ruminasyon ve deger odakli yasam arasinda anlamli bir iligki var midir?

3. Deger odakli yasam ve yasam doyumu arasinda anlamli bir iligki var midir?

4. Ruminasyon ve yasam doyumu arasindaki iliskide deger odakli yasamin aracilik

roli var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Yasam doyumu, hayatin belli bir kisminda ya da timiinde kisinin memnuniyet
durumuna dair gergeklestirdigi biligssel degerlendirmeleri seklinde ifade edilmektedir
(Civitci, 2009). Bu degerlendirmeleri birey ruminasyondan kaynakli olarak olumsuz bir
sekilde degerlendirebilir bundan dolay1 da bireyin yasamdan elde ettigi doyum
diisebilir. Degerlere dayali bir yasam slirmenin, yasam doyumunu etkileyen negatif
faktorler iizerinde iyilestirici bir islev gorecegi tahmin edilmektedir. Mevcut calisma,
tiniversite 6grencilerinde yasam doyumuna zarar veren ruminasyonun; deger odakli
yasam aracilig1 ile etkisinin azaltilip azaltilamayacag1 sorusuna yanit aramaktadir.

Literatiir incelendiginde ruminasyon ile yasam doyumu arasindaki iligkinin
genellikle negatif yonde oldugu goriilmektedir. Ruminatif diisiince bigimleri arttik¢a
bireylerin yasamdan aldiklart doyumun azaldig1; buna karsilik psikolojik esnekligin ve
deger temelli yasantinin arttikga yasam doyumunun yiikseldigi gesitli ¢aligmalarda
ortaya konmugstur (Fledderus, Bohlmeijer, Pieterse & Schreurs, 2012; Kashdan &
Rottenberg, 2010). Ancak bu degiskenlerin ayn1 model iginde ve ruminasyon ile yasam
doyumu arasindaki iliskide deger odakli yasamin araci degisken baglaminda ele alindig1
calismalarin olmadig1 dikkat cekmektedir. Bu dogrultuda bu aragtirmanin Gnemi,
ruminasyon ile yasam doyumu arasindaki iligskiyi yalnizca dogrudan bir baglanti olarak
ele almakla kalmayip; bu iliskiyi acgiklayan kavram olarak deger odakli yasami araci
degisken seklinde test etmesinde yatmaktadir. Boylece bireyin ruminatif diisiince
egilimine ragmen, deger temelli bir yasam siirdiirmesinin yagsam doyumunu nasil
etkiledigi bilimsel olarak agikliga kavusturulabilecektir.

Ayrica bu arastirma, kabul ve kararlilik temelli kavramlarin yalnizca klinik
orneklemlerle degil; genel {iniversite &grenci popiilasyonu Uzerinde incelenmesi

bakimindan da 6zgiin bir deger tasimaktadir. Literatiirde ACT nin depresyon, anksiyete
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ve stres tlizerindeki etkilerini gosteren ¢ok sayida c¢alisma bulunmakla birlikte
(Fledderus vd., 2012; Gloster vd., 2017), deger odakli yasamin {iniversite 6grencilerinde
yasam doyumu iizerindeki araci roliinii dogrudan sinayan ¢alismalar olduk¢a sinirlidir.
Bu yoniiyle arastirmanin, ACT kuraminin kapsamini genisletmekte ve degerler temelli
psikolojik iyi olus literatiiriine onemli bir katk1 sunabilecegi diisiiniilmektedir.

Uygulama acgisindan bakildiginda bu arastirmanin; {iniversitelerde yiiriitiilen
psikolojik danisma hizmetleri, 6grencilere yonelik psikoegitim programlari, ruh
sagligin giiclendirme ve koruyucu psikoloji ¢alismalar1 agisindan son derece degerli
ciktilar sunabilecegi 6n goriilmektedir. Ozellikle ruminatif diisiince egilimi yiiksek olan
ogrenciler i¢in deger odakli miidahale programlarinin gelistirilmesi, 6grencilerin yasam
doyumunun artirilmasinda etkili bir yol olabilecegi degerlendirilebilir. ACT temelli
deger calismalari; bireyin yalnizca semptomlarini azaltmakla kalmayip, yasamina anlam
kazandirmasini ve uzun vadede siirdiiriilebilir bir psikolojik iyi olus gelistirmesini
desteklemektedir (Hayes vd., 2012).

Toplumsal diizeyde degerlendirildiginde ise geng¢ yetiskinlerin yasam doyumu
diizeylerinin artirllmasi; akademik basarinin yiikselmesi, psikiyatrik bozukluk
risklerinin azalmasi, saglikli iligkiler kurulmasi ve iiretken bireylerin yetismesi gibi pek
cok alanda dolayli katkilar sunmaktadir. Ozellikle iiniversite yillari, genglerin “ben
kimim?” ve “ne istiyorum?” sorularini belki de en ¢ok sorduklari, gelecek kaygisinin ve
belirsizligin yogun hissedildigi hassas bir donem olarak degerlendirilebilir. Genglerin
bu déonemde bir yandan okul sorumluluklariyla ugrasirken, diger yandan kendi hayat
yollarim1 ve degerlerini bulmaya calistiklar1 diislintilebilir. Tam da bu siirecte
ruminasyonun, gencleri siirekli ge¢misteki hatalara veya gelecegin belirsizligine
hapsederek bu gelisimi zorlastiran ciddi bir risk olabilecegi s6ylenebilir. Dolayisiyla bu
aragtirmanin; dgrencilerin zihinsel bir dongiide sikisip kalmak yerine, kendi degerlerini
kesfedip hayata karigmalarinin, sadece bugiinkii mutluluklar1 i¢in degil, gelecekte
saglikli bir yetiskin olabilmeleri i¢in de ne kadar gerekli olabilecegini gostermesi
acisindan onemli oldugu diisiiniilebilir. Bu nedenle bu aragtirmanin sonuglarinin
yalnizca akademik literatiire degil; tiniversite politikalarina, 6grenci destek hizmetlerine
ve ruh saglhigi uygulamalarina da yol gosterici olmasi beklenmektedir.

Sonug olarak bu ¢alismanin; ruminasyon, yasam doyumu ve deger odakli yasam
arasindaki iliskileri ayn1 model i¢inde ele almasi, deger odakli yagamin araci roliinii test

etmesi, liniversite 6grencileri gibi gelisimsel agidan kritik bir gruba odaklanmasi ve hem
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kuramsal hem uygulamali diizeyde katki sunmas1 bakimindan bilimsel a¢idan 6nemli ve

Ozglin bir arastirma niteligi tagiyabilecegi diigiiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar
Bu arastirmanin temel varsayimlar1 asagida sunulmustur:
1. Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin, kendilerine uygulanan o6lgme
araclarina verdikleri yanitlarin samimi, dogru ve igten oldugu varsayilmaktadir.
2. Arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin, arastirmanin amaci ve igerigi
hakkinda yeterince bilgilendirildikleri; goniilliilik esasina dayali olarak
aragtirmaya katildiklar1 ve herhangi bir zorlayici dis etkenin katilimlarini
etkilemedigi varsayilmaktadir.
3. Arastirma siirecinde karsilasilabilecek ¢evresel kosullarin (online veri toplama,
yuz ylze uygulama ortami, dikkat diizeyi, zaman baskis1 vb.), katilimcilarin

yanitlarini sistematik bicimde etkilemedigi varsayilmaktadir.

1.5. Smirhhiklar

Bu arastirma orneklem agisindan {niversitelerin degisik fakiiltelerinde egitim
goren {iniversite Ogrencileri ile sinirhidir. Arastirma verileri 483 kadin, 139 erkek
toplamda 622 goniillii iniversite 6grencisinin doldurdugu oOlgeklerden elde edilen
bulgularin kullanimiyla smirhidir. Arastirma Deger Odakli Yasam Olgegi (DOYO) ve
bu 6lgegin Onem ile Tutarlilik alt boyutlar, Yasam Doyumu Olgegi (YDO), Ruminatif
Diisiince Bigimi Olgegi (RDBO) ve Kisisel Bilgi Formu ile smrlhdir. Arastirma
kapsaminda elde edilen veriler katilimcilarin bu odlgeklere verdigi cevaplar dikkate
aliarak igsleme alinmistir. Arastirmanin 6n analizinde deger odakli yasamin “tutarlilik”
alt boyutunun arastirma degiskenleri ile anlamli bir iliski gostermediginden yapisal

esitlik modellemesi analizi “6nem” alt boyutu ile gerceklestirilmistir.

1.6. Tanimlar

Deger: Ulusoy ve Dilmag¢ (2012) tarafindan insani diger varliklardan ayiran,
insanin insan olmasin1 saglayan ve bununla beraber insanin yaptig1 davraniglar
sekillendiren inanclar biitiiniiniin “deger” kavrami oldugu ileri siiriilmektedir. Bunun
yaninda Aksoy’a gore (2015) deger kavrami “Insanm yasami anlamu ile ilgili segim

yapmak durumunda kaldigi durumlarda insana bu se¢imlerde yon gdsteren ve karar
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vermesini saglayan somut ya da soyut inang, varlik ve inanglardan her biri” olarak
tanimlanmaktadir.

Deger Odakh Yasam: Kabul ve kararlilik bakis acisina gore, deger odakli
yasam kavrami kisinin simdi ve burada sergiledigi eylem veya davraniglarin yasamina
anlam katan degerlerle baglantili bir yasimi temsil etmektedir (Hayes vd., 2012). Deger
odakli yasam; bireyin davranislarin1 benimsedigi degerlerle ne dl¢iide dengeledigi ve bu
degerleri pratik hayata ne derece aktarabildigi iizerinden kavramsallastirilmaktadir.
(Yadavaia ve Hayes, 2009).

Kabul ve Kararhlik Terapisi: Kabul ve Kararlilik (Adanmislik) Terapisi
ticiincli kusak davranis terapileri arasinda bilimsel veriler ve yayginlik bakimindan en
onde yer alan yaklasimlardan biri olarak ifade edilmektedir (Hayes, 2004). Kabul ve
Kararlilik Terapisinin temel oOzellikleri arasinda; radikal davraniggr yaklasimdan
gelmesi, felsefe olarak Iliskisel Cerceve Kurami — RFT’ye dayanmasi, dil ve bilis
arasindaki iliski lizerine temellenmesi, simdiki ana odaklanmasi ve farkindalik temelli
olmasi yer almaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

Ruminasyon: Alanyazinda ruminasyon kavrami siklikla Nolen-Hoeksema’nin
(1991) Tepki Stilleri Kurami ¢ergevesinde, olumsuz duygu duruma verilen pasif ve
tekrarlayici bir tepki olarak tanimlanmistir. Ancak son yillardaki ¢calismalar (Brinker ve
Dozois, 2009; Watkins, 2008), bu kavrami sadece depresif belirtilerle sinirli kalmayan,
daha genis kapsamli bir 'diisiince bi¢imi' (thought style) olarak ele alma egilimindedir.

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, bireyin mevcut yasam kosullari ile hayattan
beklentilerini karsilastirmasi sonucunda beliren bir degerlendirme siireci olarak ele
alinmaktadir. Bu kavram 6ziinde, kisinin arzuladiklar1 ile halihazirda elde ettikleri
arasindaki uyum veya uyumsuzluk derecesini temsil eder. Yasam doyumu genel
anlamda tek bagina belirli bir vakit dilimini degil, tiim hayat1 igeren bir vakit dilimini
tanimlar. Yasam doyumuna bakildiginda asil durumdan ziyade algidan kaynaklandig:
goriilmektedir. Yasam doyumu kisinin hayatina dair yasantilarinin istediklerini ne

oranda karsiladigi ile yakindan alakalidir (Saygili, Onay ve Ayhan, 2017).

1.7. Kisaltmalar

ACT: Acceptance and Commitment Therapy
AMOS: Analysis of Moment Structures
BDT: Biligsel Davranig¢1 Terapi

DOYO: Deger Odakli Yasam Olgegi
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RDBO: Ruminatif Diisiince Bigimi Olcegi

RFT: Relational Frame Theory

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences
YEM: Yapisal Esitlik Modellemesi

YDO: Yasam Doyumu Olgegi
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IKINCI BOLUM
2. Kuramsal Cerceve

Bu boéliimde, arastirmaya temel olusturan degiskenler ve bu degiskenlerin kendi
araarindaki iliskiler literatir 1siginda incelenmistir. Calismanin teorik zeminini
olusturmak adma oOncelikle; bireyin hayatin1 genel olarak ne kadar olumlu
degerlendirdiginin bir gostergesi olan ve 6znel iyi olusun bilissel boyutunu temsil eden
yasam doyumu kavrami ele alinacaktir. Ardindan, yasam doyumunu ve psikolojik
saglhig1 tehdit eden, bireyin tekrarlayicit bir bicimde olumsuz duygu ve diisiincelere
odaklanmast siireci olan ruminasyon iizerinde durulacaktir. Son olarak, bu iki degisken
arasindaki iligkide aracit bir role sahip olabilecegi Ongorilen deger odakli yasam
kavram iizerinde durulacaktir. Ilgili béliim, bu ii¢ yapmn iiniversite &grencileri
orneklemindeki teorik ¢ercevesini ve birbirleriyle olan etkilesimlerini biitlinciil bir bakis

acistyla sunmay1 amaglamaktadir.

2.1. Yasam Doyumu
Kisinin yasantilar1 ve beklentilerinin ne derecede Ortiistiiglinli gosteren yasam
doyumu; bireyin yasama karsi beklentileri ile hali hazirda sahip olduklar
kiyaslandiginda ortaya cikan baskaligi ifade etmektedir. Yasam doyumu genel anlamda
tek basina belirli bir vakit dilimini degil, tim hayati iceren bir vakit dilimini tanimlar.
Yasam doyumuna bakildiginda asil durumdan ziyade algidan kaynaklandig
goriilmektedir. Yasam doyumu kisinin hayatina dair yasantilarmin istediklerini ne
oranda karsiladigi ile yakindan alakalidir (Saygili, Onay ve Ayhan, 2017). Kisinin
hayatindan edindigi doyum, ge¢mis yasamini diisiindiiglinde edindigi doyum, gelecege
dair hazirladigi planlardan edindigi doyum, yasamini farklilastirma istegi yani
deneyimleriyle alakali sahip oldugu biitiin diisiinceler hayat doyumunu olusturmaktadir
(Diener vd., 1999).
Bireyde yasam memnuniyetinin oldugunu gosteren 5 temel 6lgiit bulunmustur.
Bu dlcutler;
1. Yasaminda giindelik olarak yaptig1 etkinliklerden zevk almak
2. Yasamin ne oldugunun bilincine varmak ve hayatin anlamini fark etmek
3. Hedef olarak belirlediklerini gergeklestirerek basarili oldugunun bilincine

varmak
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4. Pozitif bir kisilige sahip olmak
5. lyimser ve mutlu tutumlar yaklasiminda olmak seklinde belirtilebilir (Neugarten
vd., 1961).
Hayat memnuniyetini etkileyen 10 temel faktorii 1978 yilindaki calismasi ile
Flanagan su sekilde belirtmistir:
1. Bireyin 0zguveni
2. Sahip olunan ise siirekli diizenli bigcimde devam edilmesi
Bireyin kendini anlayabilmesi
Sosyal olma
Zevkli etkinliklerde bulunmak (kitap okuma, sinemaya gitme, mizik dinleme)
Iliski baglaminda yakin cevre ile olan iliskiler
Esler arasindaki iliskide samimiyet

Evlat sahibi olup buyutebilmek

© © N o 0o b~ w

Ogrenme eyleminde aktif rol almak
10. Diger kisilere yararl olabilme olarak ifade edilmektedir (Gilcan, 2014).

Yiiksek yasam doyumu, pozitif ruh sagligina ve saglikli bireylerarasi iliskilere
yol agtigindan yetiskinler ve ¢ocuklar igin dnemlidir (Bray & Gunnell, 2006). Yulksek
doyum diizeyleri bilissel iyi olus, iliskiler ve egitim alanlarinda olumlu katkilara yol
acarken, aksine diisiik diizeyler saglik problemlerinin yaninda psikopatolojik
davraniglara sebep olmaktadir (Lyons, Otis, Huebner, & Hills, 2014).

Yasam doyumunu agiklayan birtakim kuramlar bulunmaktadir. Bu kuramlar su sekilde
ifade edilmistir:

Amagsal (Telik) kuram: Amagsal kurama bakildiginda mutluluk
gereksinimlere ve amaglara ulagildiginda meydana gelmektedir. Wilson’un (1960)
teorisine gore; mutlulugun elde edilmesi, gereksinimler doyuruldugunda gerceklesir.
Ancak gereksinimler doyurulmadiginda da mutsuzluk ortaya cikmaktadir (Aktaran
Yetim, 1991). Amagsal kuram, hayattaki gereksinimlerin doyurulmasi ile
ilgilenmektedir. Gereksinimler de bazi hedeflere yol agar. Bu bakimdan gereksinimler
ve hedefler birbirleriyle baglantilidir. Gereksinimlerin, hedeflerin ve isteklerin
doyurulmasinin beraberinde mutlu olmay1 da saglayacag: diisiinlilmektedir (Aktaran
Yetim, 1991).

Aktivite kuramlari: Aktivite kurami bireylerin etkinlikleri sonucunda
mutlulugun edinildigini ifade etmektedir. Baska bir deyisle, kisinin bir durumda yaptig1

etkinlik, kisiyi o aktiviteye ulagsmaktan daha fazla mutlu eder. Bu kuramin 6nemli
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onculeriden olan Aristoles’e gore iyi ve erdemli olarak yapilan etkinlikler mutlulugu
beraberinde getirir. Ayrica Aristoya gore kisinin bazi yeteneklerinin oldugu ve
etkinliklerin de miikemmel olarak yapilmasiyla beraber mutlulugun meydana gelecegini
ifade etmektedir (Diener, 1984). Bu kurama gore kisinin yaptig1 isten mutlu olmasi i¢in
yapacag1 aktivitenin kolay olup kisiye sikici gelmesi ve zor olup kisiyi strese
sokmasinin yerine yapacag aktivitenin gii¢liigii ile kendisinde bu aktiviteyi yapmaya
dair var olan becerilerinin birbirine esit olmasi gerektigi ifade edilmektedir (Diener,
1984).

Yukaridan asagiya ve asagidan yukariya kuramlari: Asagidan yukartya
kuramina bakildiginda; kisinin haz ve act duydugu seylerin gozden gegirilerek kisisel
mutlulugunu ya da mutsuzlugunu belirdigi ifade edilmektedir. Yani mutlu bir hayat,
mutlu anlarin toplamint meydana getirmektedir (Diener, 1984).

Yukaridan asagiya kuramma gore insanlar, olaylar1 olumlu sekilde
degerlendirmeye yonelir ve bdylelikle bireyin anlik etkilesimleri de bu olaydan
etkilenir. Diger bir deyisle bireyler mutlu olduklari i¢in zevk duyarlar (Diener, 1984).
Ayrica kuram; olumlu ruh hali bulunan kisilerin herhangi bir durumu, daha negatif
acidan bakan kisiye nazaran daha ‘‘mutlu’’ bir bicimde degerlendirilebilecegini ifade
etmektedir (Diener ve Ryan, 2009).

Bag kuramlari: Mutlulukla ilgili olan bilissel yaklasim, mutlu olma durumunun
biliste bir aginin oldugunu ifade etmektedir. S6zii edilen aglarla ilgili olan ¢aligmalar
sunu gostermistir: mutlu olan bireyler pozitif bilis baglarina sahip olurken, mutsuz olan
bireyler ise aksine olumsuz bilis baglarina sahiptir (Yetim, 1991). Diistiniirler tarafindan
mutlu bir mizaca sahip olduklar: diisliniilen insanlarin olumlu ¢agrisim aglaria sahip
oldugu ve bu bireylerin diger insanlarin deneyimlerine karsi olumlu yaklasimlar
ogrenilmis olabilecegi ifade edilmektedir (Diener, 1984).

Yargi kuramlari: Yargi kurami sunu ifade etmektedir: standart ile su an mevcut
olan gercek durum arasinda kiyaslama yapilmakta ve bu mevcut olan durum standardi
astiginda astiginda mutluluk olusmaktadir (Diener, 1984). Bu standartlarin ne
olabilecegine dair Micholas sunlar ifade etmistir: diger bireyler, gecmis yasamindaki
sartlar, elden edilmek istenen doyum miktari, hedef ve ihtiyaclar. Birey kendini ifade
edilen bu standartlarla mukayese eder. Yani doyumu degerlendirmek icin birey mevcut
olan su andaki sartlar ile ifade edilen standartlar arasindaki g¢eliskileri belirlemektedir.
Bu mukayese daha yiiksek standartlarla yapildiginda bireyin doyumu azalirken, daha
diisiik standartlarla yapildiginda aksine doyum artmaktadir (Diener vd., 1999).
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Haz ve ac1 kuramlari: Bireyin hayatinda olan noksanliklar kiginin hedefleri ve
gereksinimleri olduguna isaret etmektedir. Bu noksanliklarin elde edilmek istenen
mutlulugun habercisi oldugu diistiniilmektedir. Hayattaki noksanliklar fazla oldukca
hedeflere varmanin mutlulugu da o derece de fazla olmaktadir (Diener, 1984). Ac1 ve
zevkin birbirleriyle baglantili oldugunu gdsteren bazi durumlar bulunmaktadir
bunlardan birincisi; hayatinda pozitif duygulari 6ne ¢ikaran bireyler, olumsuz duygulari
da 6ne ¢ikarma egilimindedir (Diener vd., 1985). Ikincisi ise bireyin hedeflerine iliskin
yapmis oldugu psikolojik yatirimlardir. Birey kendisi i¢in miihim olan bu amaglara
ulagsmak i¢in caba gosterip ulastiginda mutlu, ulasmadiginda ise mutsuz olmaktadir.
Ayrica hedeflerine ulasmay1 az miktarda mithim gérmeye yatkin ola bireyler hedeflerini

elde edemediklerinde ¢ok fazla mutsuz olmamaktadirlar (Diener, 1984).

2.1.1. Yasam doyumunu etkileyen faktorler

Bireyin kendisinin ve ¢evresinin yagsam doyumu iizerinde bir etkisinin oldugu ve
bu baglamda yasam doyumunu etkileyen faktorlerin dort kategoride ele alindigi
gorulmektedir (Tabuk, 2009).

2.1.1.1. Yasam doyumunu etkileyen kisisel faktorler

Deneve ve Cooper (1998) yasam doyumunu etkileyen ve belirleyicilerinden biri
olan kavramlardan bir tanesinin nérotisizm oldugu aktarilmaktadir. Norotisizm kavrami
daha ¢ok psikolojik olarak problem yasayan kisilerde goriilen ve kaygili, kendine
guvenmekte zorluk yasayan, duygu durumlari degiskenlik gésteren bireyleri ifade
etmektedir. Bununla beraber yasantilara agik olma kisilik 6zelligi ele alindiginda yasam
doyumu ile iligkili oldugu ve yasam doyumunu etkileyen kavramlardan bir tanesi
oldugu aktarilmaktadir (Okkassov, 2018).

Bireylerin olumsuz olaylar karsisinda yasadiklar1 olaylari olumlu bir perspektif
ile ele aldiklarinda yasam doyumlarinin da arttigit ve bununla beraber yasamdaki
mutluluklarina fayda sagladiklar aktarilmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Ayrica, bireyin
bir olayla ilgili kendisini mutlu, eglenceli ve motive olmus hissettiginde yasam
doyumunun da bununla beraber yiikseldigi ifade edilmektedir (Diener,1984). Son olarak
kisinin gilindelik kisiler arasi iliskilerindeki memnuniyet diizeyinin de yasam doyumunu

etkileyen faktorlerden biri oldugu sdylenmektedir (Serin ve Ozbulak, 2006).
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2.1.1.2. Yagsam doyumuna etki eden sosyodemografik faktorler

Ummet (2012) yasam doyumunu etkileyen demografik faktorler arasinda;
psikolojik saglik durumu, yas, cinsiyet, egitim durumu ve maddi durumun oldugunu
aktarmaktadir. Bireyin psikolojik saglik agisindan iyi durumda ve saglikli olmasinin
yasam doyumunu olumlu sekilde etkiledigi; ancak bireyin psikolojik olarak biligsel
saplant1 ve takintilara siddetli bir sekilde sahip olmasmin yasam doyumunu olumsuz
etkiledigi aktarilmaktadir (Keser, 2005).

Yas faktorii ele alindiginda Ozdevecioglu™na (2003) gore yasamdan elde edilen
doyumun belli bir yasa kadar arttigt ama sonrasinda ise azaldigi aktarilmaktadir.
Gengken yasamdan beklentilerin ve yasama sevincinin yiiksek olmasi fakat ilerleyen
yaslarla beraber bu beklenti ve sevincin azalmasiyla paralel yasam doyumunun da
azaldig1 ifade edilmektedir. Fakat bu durumun farkli ¢alismalarda ve 6rneklemlerde
degisebilecegi ve dogrudan yas ve yasam doyumu ile baglanti olmayabilecegi de
soylenmektedir (Ozdevecioglu, 2003, 703).

Cinsiyet faktorii acisindan ele alindiginda geleneksel cinsiyet rollerinin
dontisiimiiyle birlikte, erkekler ¢cocuk bakimi ve ev ici siireglere gegmise kiyasla daha
aktif katilim saglamaktadir. Kadinlarin ailevi sorumluluklar1 devam etmesine ragmen,
bu degisim siireci onlarin yasam doyumunu olumlu yonde etkilemektedir. Nitekim
Ozdevecioglu (2003), kadmnlarm is ve yasam doyumunun erkeklerden daha ylksek
diizeyde oldugunu belirtmektedir. Ayrica Ozmete (2004), kadinlarin yasamlarma daha
yiiksek deger atfettiklerini ve hayati olumlu bir gergevede algiladiklarini ifade
etmektedir.

Yasam doyumunu etkileyen faktorlerden egitim durumu ele alindiginda ise
kisinin sahip oldugu egitim diizeyinin toplum i¢indeki statiislinii etkileyen bir faktor
olabilecegi ve bundan kaynakli da egitim seviyesinin yiliksek olmasinin bireyin
yasamdan elde ettigi doyumu da olumlu anlamda etkiledigi aktarilmaktadir. Bagka bir
deyisle egitim seviyesi ylikseldik¢e bireyin yasam doyumunun da ayni sekilde
yiikseldigi ifade edilmektedir (Cakmak Doruk, 2008).

Lahey ve arkadaslar1 (2001) bireyin elde ettigin gelirin artmasi ile beraber daha
fazla ekonomik giic, harcama oOzgiirliigli ve daha fazla olamik kullanimina sahip
olabilecegini ifade etmektedir. Bundan dolayr ekonomik gelirin artmasiyla beraber

yasamdan elde edilen doyumun da arttig1 aktarilmaktadir.
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2.1.1.3. Yasam doyumuna etki eden is ile ilgili faktorler

Bireylerin calistiklart isten kazandiklari gelir miktar1 ve yasam doyumlari
arasinda olumlu bir iligski oldugu yiiksek gelir miktarina sahip olmanin yasam Kkalitesini
arttirdigi ve bununla beraber yasam doyumunu da olumlu etkiledigi aktarilmaktadir
(Kaba, Erol ve Glg, 2018). Bununla beraber is hayatinda bireyin yasamis oldugu
zorluklarin bireyin gilindelik yasamina etki ettigi ve bundan kaynakli da yasamdan
alinan doyumun buna bagl olarak degistigi ifade edilmektedir (Polat, 2014).

Morgenstern’e (2004) gore calisma hayati ve giindelik yasam arasinda denge
kurmanin yasam doyumu agisindan onemli bir faktdr oldugu ifade edilmektedir.
Dengeyi saglayan bireylerin daha uzun stireli, daha yiiksek motivasyon ve daha yiiksek
sadakatle calistiklar1 soylenmektedir. Bununla beraber dengeyi saglayan bireylerin daha
¢Oziim odakli, tiretken ve gii¢lii hale geldikleri bundan dolay1 da yasam doyumlarinin da
yuksek oldutiu ifade edilmektedir.

Is ortaminda yeteneklerin iizerinde performans beklenmesi, stres ve yetersizlik
duygusuna yol acarak yasam doyumunu diisiirmektedir. Her ne kadar ¢alisma baskis1
bazen kisisel gelisime katki sunsa da, Biiyiik’e (2020) gore bu durum g¢ogunlukla
bireyler tarafindan yasam kalitesini diistiren bir faktor olarak algilanmaktadir. Bununla
beraber issizlik ve igsiz kalma korkusunun, bireyin yasam amagclarini, yasamdan
beklentilerini, kisiler arasi iligkilerini ve kisisel hayatin1 etkilemesi nedeniyle yasam
doyumunu etkileyen durumlar arasinda yer aldig1 aktarilmaktadir (Sahin, 2008; Vara,

1999).

2.1.1.4. Yasam doyumuna etki eden cevresel ve toplumsal faktorler

Kisilerin bulunduklar1 ¢evrelere kendilerini ait hissetmelerinin yagam doyumu
agisindan 6nemli bir faktor oldugu; giiven saglayan, huzurlu hissettiren, mutlu eden ve
kiltiirel anlamda bireye zenginlik katan ¢evrenin varliginin yasam doyumunu olumlu
yonde etkiledigi ifade edilmektedir (Buyuk, 2020). Ayrica toplumsal olarak az gelismis
bir ¢evrenin temel ihtiyaglarin karsilanmasi noktasinda eksikliklere sebep oldugu igin
bu ¢evrede yasayan bireyin daha az yasam doyumuna sahip olabilecegi aktarilmaktadir
(Giindogar vd., 2007). Bununla beraber bireysel amaglarin ger¢eklesmedigi ekonomik
ve kiiltiirel olarak az gelismis toplumlarda yasam doyumunun da az olabilecegi
sOylenmektedir (Bastemur, 2006).

Is arkadaslar1 ve sosyal cevre ile kurulan saglhikli iliskilerin yasam doyumunu

artirdigr  goriilmektedir (Montpetit, Nelson ve Tiberio, 2017; Rubin, Ewans ve
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Wilkinson, 2016). Sosyal uyum ve etkilesim bireysel mutluluga katki saglarken
(Sarpkaya, 2017; Kubilay, 2013); etkili iletisim, aile destegi ve mesleki yeterlilik gibi
faktorler de yasam doyumunu olumlu yonde desteklemektedir (Giiglii, 2022).

2.2. Ruminasyon

“Gevis getirmek” anlaminda kullanilan ruminasyon kavrami, Latince “ruminare”
sozciigiinden gelmektedir (Papageorgiou & Wells, 2004). Kavramin Ingilizce
karsiligina bakildiginda ise derin ve detayli bir sekilde diisiincelere dalmak oldugu
gorulmektedir (Dalbas1 ve Kisa, 2022). Bir bagka tanimina bakildiginda ise bireyin
kontroli haricinde gerceklesen ve siirekli tekrar eden diisiince tarzi oldugu ifade
edilmektedir (Brinker ve Dozois, 2009).

Alanyazina bakildiginda ise ilk kez 1960’11 yillarda Ingramin obsesif kompulsif
bozukluk (OKB) konusundaki ¢alismalari ile karsimiza ¢ikmakta ve “zihinsel gevis
getirmek” anlaminda kullanildigi goriilmektedir. Ingram’m "fobik-ruminatif durum™
(phobic-ruminative state) tanimini Obsesif Kompulsif Bozukluktan (OKB) ayiran temel
Ozelligin; davranigsal zorlantilarin  (kompulsiyonlarin) yoklugu oldugu ifade
edilmektedir. Bu baglamda s6z konusu durum, yalnizca zihinsel siireglerle sinirli bir
patoloji olarak ele alinmaktadir (Abramowitz, McKay ve Taylor, 2008).

Kuramsal koken olarak ele alindiginda ruminasyon kavraminin temelinin Nolen-
Hoeksema’nin Tepki Stilleri Teorisine dayandigi goriilmektedir. Bu teoriye gore
ruminasyon kavrami ilk baglarda her ne kadar obsesif kompulsif bozuklugun (OKB)
zihinsel bir yonii olarak goriilse de gerceklestirilen caligsmalarla birlikte depresyon
bozuklugunun ana unsurlarindan biri olarak ele alindig1 goriilmektedir (Karatepe, 2010).

Ruminasyon surecindeki bireyler, genellikle kendilerinde olumsuz hisler
uyandiran diislinceleri zihinlerinde stirekli yineleme egilimi gostermektedirler. Bu
tekrarlayan diisiinceler, sorunun nedenlerine ve sonuclarina odaklansa da aslinda
mevcut sikintiyr giderecek bir ¢éziim Onerisi barindirmamaktadir. Dolayisiyla kisi, bu
yineleyici diisiinme bicimiyle aslinda islevsiz bir basa ¢ikma stratejisine
basvurmaktadir. Icerik acisindan bakildiginda ise bu diisiincelerin gelecege yonelik
olasiliklardan ziyade, ge¢miste kalan veya halihazirda yasanan olaylara odaklandig:
gorilmektedir (Nolen-Hoeksema, 1998).

Ruminasyon kavramima bakildiginda “otomatik ruminasyon” ve “kasith

ruminasyon” olarak iki alt boyutunun oldugu goértlmektedir. Otomatik ruminasyon
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kavramini Nolen — Hoeksama ve Davis (2004) istenmeyen inang ve diisiincelerin kisinin
biligsel diinyasini istemsiz bir sekilde ele gegirmesi olarak tanimladigi goriilmektedir.
Kasitli/istemli ruminasyon kavramina bakildiginda ise tekrarlayan kasith diistinceler
ortaya c¢iktiginda o diislinceye neden olan olay ve durumlarin yansitilmasi ve amaclh
olarak tekrardan incelenmesi olarak tanimlandigi goriilmektedir (Lindstrom vd., 2013;
Watkins, 2008).

Ruminasyon kavraminin daha sonrasinda birgok degisken ile iliskili oldugu
goriilmektedir. Depresyon bu degiskenlerin basinda gelmektedir. Yapilan ¢alismalarda
ruminasyonun depresyon ile anlaml bir iligkisi oldugu aktarilmaktadir (Siegle, Moore
ve Thase, 2004; Treynor, Gonzalez ve Nolen-Hoeksema, 2003). Depresyonla iliskili
olmasinin yani sira ayrica bireysel hatira ve olaylarin sik bir sekilde hatirlanmasina,
bireyin ¢aresiz hissederek bu olumsuz diisiince durumunun siiregelmesine ve bireyin
mevcut problemlerine islevsel ¢oziimler bulamamasina sebep olarak bireyin depresyona
yatkin olmasina neden olmaktadir (Lyubomirsky, Caldwell ve Nolen-Hoeksema, 1998;
Lyubomirsky, Tucker, Caldwell ve Berg, 1999).

Ruminasyonun bir diger iligkili oldugu kavram ise kaygi olarak karsimiza
cikmaktadir. Ruminasyon ve kaygi kavrami arasinda ortak o&zelliklerin oldugu
aktarilmaktadir. Bunlardan ilki her iki durumda da kendine odakl: siirekli tekrar eden
diisiince ve inanglarin temel 6zellik olmasi olarak ele alinmaktadir (Martin ve Tesser,
1996). Bir diger ortak ozelliklere bakildiginda ise bunlarin; dikkati baska bir uyarana
yonlendirmede eksiklik, dikkatte zayiflik, problem ¢6zme becerilerinde zayiflik ve asir
genellestirme olarak ele alinmaktadir (Davis ve Nolen-Hoeksema, 2000; Lyubomirsky
ve Nolen-Hoeksema, 1995; Watkins ve Teasdale, 2001). Kaygi ve ruminasyon arasinda
ortak Ozellikler olmasmin yani1 swra bu iki kavrami aywran bir farkin oldugu
aktarilmaktadir. Bu farkin nedenine bakildiginda “zaman” olarak karsimiza ¢iktigi
goriilmektedir. Kaygi daha cok ilerleyen zamanlarda gerceklesmesi miimkiin olabilecek
olumsuz durum ve tehlikelerle ilgili iken ruminasyonun daha ¢ok gecmise yonelik
olumsuz olay ve hatiralarin nasil gergeklestigine dair tekrar eden diisiincelere
odaklandig1 ifade edilmektedir (Lyubomirsky, Tucker, Caldwell ve Berg, 1999;
Watkins ve Teasdale, 2004).

Ruminasyonla iligkili kavramlar ele alindiginda otomatik diislince kavraminin
karsimiza ¢iktig1 goriilmektedir. Ruminasyon durumunun olumsuz otomatik diisiinceleri
de kapsadig1 ve benzer diislincelerin oldugu aktarilsa da otomatik diisiincelerin daha ¢ok

kisisel kayip ve yetersizlikler ile ilgili oldugu ruminasyonun ise yasanilan durumun
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olumsuz duygularma ya da belirtilerine dair nedenler ve sonuglar ile ilgili oldugu
gorulmektedir (Nolen-Hoeksema, 2004). Bu durum da iki kavram arasindaki temel
farklilig1 ortaya koymaktadir. Bununla beraber iki kavram arasindaki diger farkin;
otomatik diisiincelerin daha kisa siireli ve gegici bir diisiince tarzi iken ruminasyonun
ise daha uzun siiren ve tekrar eden bir diisiince tarzi oldugu aktarilmaktadir (Nolen-
Hoeksema, 2004).

Ruminasyon ile siklikla iligkilendirilen kavramlardan biri de obsesyondur.
Amerikan Psikiyatri Birligi’ne (2013) gore obsesyonlar; bireyde yogun huzursuzluk
yaratan, istemsiz ve yersiz sekilde zihinde beliren 1srarci diirtii veya diisiinceler olarak
tanimlanmaktadir. Genellikle bu durumun ardindan, olusan kaygiyr hafifletmeyi
amaglayan telafi edici bir mekanizma devreye girmektedir. Obsesif diisiincelerin igerigi
kisiye yabanct gelmekte ve birey bu disiinceleri kendi Kkarakteriyle
bagdastiramamaktadir. Ruminasyonda ise durum farklidir; kisi bu diisiinceleri benligine
yabanci gormez ve en azindan siirecin basinda, bu diisiinme eylemini kendi istegiyle
strdirmektedir (Matthews ve Wells, 2004).

Hayes ve Smith (2005), ruminasyonun bireyin simdiki an ile temasini kestigini
ve bu durumun psikolojik esneklik iizerinde olduk¢a olumsuz bir etki yarattigini
belirtmektedir. Buna ek olarak ruminasyon, psikolojik esnekligin temel taslarindan biri
olan bilissel ayrigsma (diflizyon) siirecine de engel teskil etmektedir (Hayes vd., 1999).
Arastirmacilar  ayrica, ruminatif tepkiler veren bireylerin kendi degerlerini
netlestirmekte glicliik yasayabileceklerine dikkat ¢ekmistir. Simdiki ana odaklanmanin
tam tersine ruminasyon; gecmiste hissedilen umutsuzluk, depresif duygular, yetersizlik
ya da kaygt gibi olumsuz yasantilarin bugiline taginmasina yol agmaktadir (Flaxman,
Blackledge ve Bond, 2011). Ruminasyon kavramini daha iyi agiklayabilmek i¢in bazi

kuramlara yer verilmistir.

2.2.1. Ruminasyonun kuramsal temelleri

2.2.1.1. Tepki bicimleri Kurama

Tepki Bicimleri Kuramina gore ruminasyon kisinin tekrar eden ve pasif bir
bicimde depresif belirtileri ve bu depresif belirtilerin muhtemel sebep ve sonuglari ile
ilgili diistinmesi olarak tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1991). Buradaki diisiinme
eylemi problemi ¢ozmeye dair diistinmekten ziyade problemin kendisi olan bir diistinme

eylemi olarak ifade edilmektedir. Bu teoriye goére, olumsuz ve yineleyici diisiince
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yapisi, aslinda iziintii ve depresyonun bir Urlinl olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ruminatif
tepkiler; dogrudan depresif belirtilere, bu belirtilerin altinda yatan nedenlere ve olasi
sonuglarmma odaklanmay1 igerir. Dolayisiyla bu zihinsel siireg, depresyon riskini
yiikseltmekle kalmaz; aymi zamanda semptomlar1 siddetlendirerek depresyonun
iyilesme siirecini de geciktirmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminasyon esnasinda
bireyler daha ¢ok “bu durumdan kurtulamayacagim” veya “neden i¢inde bulundugum
durumdan kurtulamiyorum” seklinde diistinmektedirler. Bu diisiinme siirecinin mevcut
problemin ¢6zlimii i¢in yarar saglayamamakla beraber kisinin tekrarlayic1 bicimde bu
kisir dongilide takilmasina neden olmaktadir. Ruminasyon, genellikle bireylerin iizlintii
veya depresyon anlarinda igine diistiikleri bir diislince dongiisii olarak algilanmaktadir.
Ancak boylamsal arastirmalar, bu kavramin sadece anlik bir siire¢ olmadigini; ayn
zamanda bir kisilik egilimi ve bireysel farklilik degiskeni oldugunu ortaya koymaktadir
(Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999).

2.2.1.2. Hedefe ilerleme kuram:

Martin ve Tesser’e gore (1996) ruminasyon kavrami, bireyin hedeflerine dair
kendisini memnun edecek bir ilerlemenin ve gelismenin olmamasinin bir sonucu olarak
tanimlanmaktadir. Bagka bir ifadeyle bu kurama gore ruminasyon ulagilamayan, yarida
kalan veya bagarilamayan hedeflerle ilgili bireyin tekrar eden bir sekilde diislinmesi
olarak ele alinmaktadir. Buna ek olarak, hedefe giden siirecte kisinin ilerleyisinin kendi
beklentilerini karsilamamasi da yineleyici diislinceleri tetikleyebilmektedir. Birey i¢in
hedefin 6nemi ne kadar biiyiikse, ruminasyonun ortaya ¢ikma olasiligi ve yogunlugu da
o denli artig gdstermektedir (Martin, Shrira ve Startup, 2004). Kurama gore ruminasyon
kavrami sadece olumsuz olarak ele alinmamaktadir. Ruminasyon birey i¢in iglevsel bir
bicimde 6z diizenleme siireci olarak da tanimlanmaktadir. Bireyler olusturmus olduklari
hedefler ile ilgili siire¢ igerisinde geri bildirimden mahrum kaldiklarinda bu durumu
telafi etmek adina bazen zihinsel siireclere girismektedirler. Bireyin bu aktiviteleri
kendisi i¢in 6z diizenleyici bir mekanizma olarak islev gormekte ve hedefleri ile ilgili
baska rotalarin olusturulmasini, bireyin hedefi isteyip istemedigini sorgulamasini veya
hedefleri paralelinde kendi davranmislarin1 bigimlendirmesini saglamaktadir. Ilgili
kurama gore, amaglanan hedefe erisilmesi veya ilerleme siirecinden memnuniyet
duyulmasi halinde ruminasyon son bulmaktadir. Hedefe ilerleme kurami baglaminda,

ruminatif diislinceler yalnizca zarar verici bir yapi1 olarak goriilmez; aksine, mevcut
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sorunlara farkli perspektifler kazandirmasi bakimindan iglevsel ve olumlu bir bilissel

stirec olarak kabul edilmektedir (Martin, Shrira ve Startup, 2004).

2.2.1.3. Uziintiiye iliskin ruminasyon kurami

Uziintiiye iliskin Ruminasyon Kuramimna gére ruminasyon kavrami, kisinin
mevcut andaki iiziintii duygusu ve bu iiziintii duygusuna dair ¢evredeki kosullarla
alakal1 tekrar eden diisiinceler olarak ele alinmaktadir (Conway vd., 2000). Yine kurama
gore tekrar eden diisiincelerin; kisinin olumsuz duygularinin dogasi veya gegmisi ile
alakali olmasi, hedefe yonelik olmamalar1 ve ¢oziim i¢in gerekli olan eylemler igin
planlamaya katki saglamamalari, tekrar eden bu diisiincelerin birey tarafindan sosyal
olarak disar1 ile paylasilamamasi gibi 6zelliklere sahip oldugu ifade edilmektedir. Bu
yaklagim, ruminatif diislincelerin baskalarina aktarilmasini konu dis1 birakarak ve siireci
tamamen ic¢sel bir deneyim olarak gorerek Nolen-Hoeksema’nin (1991) kuramindan
farklilagmaktadir. Conway ve arkadaslarina (2000) gore, ruminasyonun yapisinin
olumsuz oldugu aktarilmakta ve bireye zarar veren ve mevcut sorunlarin ¢oziimiine

katki saglamayan bir mekanizma olarak islemektedir.

2.2.1.4. Oz diizenleyici yiiriitiicii iglevler kurami

Aaron Beck’e ait olan depresyon modeline dayanarak Wells ve Mathews (1996)
tarafindan olusturulan Oz-Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Kuramina gore ruminasyon,
genel olarak olumsuz olan, kisinin benligi ile alakali, genis bir igerige sahip ve birden
fazla psikolojik hastaliklar ile duygu durum bozukluklarinin temel bileseni olarak
aktarilmaktadir. Bireyin sahip oldugu ruminasyon dongiisii mevcut andaki durum ile
bireyin amacladigi durum arasindaki tutarlilik durumumun az olmasiyla baglamaktadir.
S6z konusu kuram, bu 6zelligiyle hem Tepki Bigimleri Kurami'ndan hem de Hedefe
Ilerleme Kurami'ndan ayrigsmaktadir. Tepki Bigimleri Kurami, ruminasyonu yalnizca
depresyon ve ¢esitli duygu durum bozukluklar1 baglaminda ele alirken; Hedefe Ilerleme
Kurami, bu durumu erisilemeyen, tamamlanmamis veya iist diizey hedeflerle
iligkilendirmektedir. Yine bu kurama goére ruminasyon ii¢ asamada gerceklesen bir siireg
olarak karsimiza cikmaktadir. ilk asama olan “diisiik diizey aglar” asamasi gelen
uyaranlara karsi kendi kendine olusan istem dis1i ve otomatik diisiinceleri
kapsamaktadir. Ikinci asama olan “denetleyici ydnetim” asamasi ise uyaranlara karsi
gerceklestirilen tepkilerin ilk asamada oldugu gibi tepkisel olmadigimi ve daha ¢ok

biligsel kaynakli oldugunu ifade etmektedir. Bu asamada uyaranlar ele alindiktan sonra
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meydana gelen tutarsizliklar, problem ve duygu odakli bas etme yontemleri araciligiyla
denetim altina alinmaya c¢alisilmaktadir. Son asama olan “6z bilgi” asamasi ise ikinci
asama olan denetleyici asamay1 yonlendiren asama olarak ele alinmaktadir. Bu agsama
bireyin diisiince ve davranis kaliplarini bigimlendiren temel bir unsur olarak ifade
edilmektedir. Oz-diizenleyici yiiriitiicii islevler kurami gergevesinde ruminasyon, hem
kendiliginden gelisen (otomatik) hem de kisinin denetim kurabilecegi bir mekanizma
olarak tanimlanmaktadir (Papageorgiou ve Wells, 2001; Wells, 1994; Wells ve
Matthews, 1996).

2.2.1.5. Olay sonrasi ruminasyon kurami

Olay Sonrast Ruminasyon Kurami’nin sosyal fobi alaninda yapilan birgok
calismanin ortak goriisleri sonucunda ortaya ¢iktig ifade edilmektedir. Bu kurama gore
ruminasyonun baslica nedeni; kisilerin yagamlarinin sosyal alanlarinda var olan
problemlerden kaynaklanmasi olarak ele alimmaktadir (Wells, 1995). Kuramin
ruminasyon ile alakali ortaya yeni bir tanim ortaya atmadig1 fakat bu kavramin sosyal
degerlendirilme kaygis1 yoniine vurgu yaptigi ifade edilmektedir. Sosyal kaygi ile
alakali gerceklestirilen ¢ok sayidaki arastirmada kaygiya sahip olan kisilerin, kendilik
algilarina dair utang veren veya problemli sosyal olaylardan sonra s6z konusu olay1
daha fazla diislindiigii goriilmektedir (Karatepe, 2010). Olay sonrasi gelisen ruminasyon
stirecinde birey; ge¢misteki aniyr zihninde yeniden canlandirir, ayrintilart irdeler ve
olaya dahil olan diger kisilerin etkilerini ya da bakis agilarmi stirekli olarak
diistinmektedir (Karatepe, 2010). Kuramsal ¢erceveye gore, bu durum kisinin yasadigi
olumsuz deneyimleri tekrar tekrar zihninden gecirmesine yol agmakta ve nihayetinde

bireyin olaydan kendine pay bicerek sugluluk duymasiyla sonu¢clanmaktadir.

2.2.2. Ruminasyonun etiyolojisi

Ruminasyonun etiyolojisini anlamak igin literatiire bakildiginda Nolen-
Hoeksama’nin (1991) “Responses to Depression and Their Effects on the Duration of
Depressive Episodes (Depresyona Verilen Tepkiler ve Bunlarin Depresif Donemlerin
Siiresi Uzerindeki Etkileri ) adli ¢alismas1 karsimiza ¢ikmaktadir. Makaleye gore
ruminasyonun etiyolojisi; ebeveynlerin model olmasi, ¢ocuk yetistirme tarzlarindaki
hatalar (uygun bas etme stratejilerinin dgretilmemesi), toplumsal cinsiyet rolleri ve

dogustan gelen stres reaktivitesi (biyolojik) faktdrlerinin birlesimine dayanmaktadir.
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Ik olarak ebeveynler, iizgiin olduklarinda sergiledikleri davranis bigimleri ve
sosyallestirme uygulamalar1 yoluyla cocuklarinin olumsuz duygulara tepki verme
bicimlerinin gelisimini etkileyebilmektedirler. Ebeveynler ruminatif bir davranis bigimi
sergileyebilmektedirler (Compas, 1987). Cogu ruminatif tepki tarzina sahip olan klinik
olarak depresif ebeveynlerin ¢ocuklar1 iizerinde yapilan arastirmalar, bu ¢ocuklarin
olumsuz duygularini diizenlemede sorun yasadiklarini gostermektedir (Field ve ark.,
1985; Zahn-Waxler, McKnew, Cummings, Davenport ve RadkeMiarrow, 1984).
Ornegin, Nolen-Hoeksema, Wolfson, Mumme ve Guskin (1990), depresif annelerin 5-7
yasindaki ¢ocuklariin, depresif olmayan annelerin ¢ocuklarma gore hayal kiriklig
yaratan durumlara pasif ve caresiz tepkiler verme egiliminde olduklarini
aktarmaktadirlar. Ayrica, anneleri depresif ruh hallerine daha ruminatif tepki tarzlar
sergileyen cocuklari, zorluklara pasif ve caresiz tepki tarzlar1 sergileme egiliminde
olduklari ifade edilmektedir.

Ikincisi, gocuklar olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin daha uyumlu stratejiler
(6rnegin, zararsiz dikkat dagitma veya uygun problem ¢ézme) Ogretilmedikleri igin
ruminatif ve pasif tarzlar gelistirebilmektedirler (Baumrind, 1975; Cohn & Tronick,
1983; Kopp, 1982; Patterson, 1982; Shure & Spivack, 1978). Depresif ve depresif
olmayan anneler ve ¢ocuklari lizerinde yapilan bir ¢alismada, annelerin ¢ocuklar1 hayal
kirikligina ugradiklarinda onlara tepki verme tarzlari, ¢ocuklarin problem ¢ézme ve
duygu diizenleme becerilerini éngdrmiistiir (Nolen-Hoeksema ve vd., 1990). Ozellikle,
(a) miidahaleci davranan ve bu nedenle ¢ocuklarinin kendi sorunlarinin ¢ogunu
¢ozmelerine izin vermeyen, (b) cocuklarina bir soruna yeni yaklagimlar deneyerek
olumsuz duygulara tepki vermeyi 6gretmeyen ve (c) cocuklar1 basarisiz oldugunda
destekleyici davranmayan ve elestirel olan annelerin ¢ocuklarinin, daha zayif problem
¢ozme becerilerine sahip oldugu ve iiziildiiklerinde caresiz ve pasif olma egiliminde
olduklar1 ortaya konmaktadir.

Ugiincii olarak cinsiyet rolii sosyallesmesi ile ilgili literatir, ebeveynlerin erkek
ve kiz ¢ocuklart i¢in hangi tlir duygusal ifadelerin uygun olduguna dair beklentilerinin,
cocuklarin duygu diizenleme tarzlarini etkileyebilecegini One sirmektedir (Block,
1978). Ebeveynler, ogullarinin duygusallik gosterme gibi kadinsi stereotipik 6zellikler
sergilememelerine Ozellikle 6nem vermektedir (Maccoby & Jacklin, 1978). Aksine,
erkek cocuklar “gliclii olmaya” ve “kii¢lik bir erkek gibi davranmaya” tesvik edilir.
Depresif davranislar sergileyen erkek cocuklara yonelik yaptirimlar yetiskinlikte de

devam edebilir. Siegel ve Alloy (1990), depresif erkeklerin, depresif kadinlara gore oda
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arkadaglar1 tarafindan ¢ok daha olumsuz degerlendirildigini bulmustur. Erkeklerin
depresif ruh haline dikkat dagitici tepkiler verme egilimi, kismen erkeklerin
duygusalligina karst uygulanan yaptinmlara uyum saglamaktan kaynaklaniyor
olabilecegi ve yetiskinlerin kizlarin sikintilarina kars1 pasif, diistinceli tepkileri agikca
pekistirdigine dair ¢ok az kanit bulunmaktadir (Maccoby & Jacklin, 1978). Yetiskinler,
kizlarda erkekler kadar dikkat dagitic1 ve iistesinden gelmeye yonelik tepkileri tesvik
etmiyor olabilmektedir. Ayrica, kadinlara dogal olarak duygusal olduklar1 séylendigi
icin depresif ruh hallerinin kaginilmaz oldugunu ve ortaya ciktiginda kolayca ortadan
kaldirilamayacagini diisiinmeye baslayabilmektedirler (Nolen-Hoeksema, 1990). Boyle
bir tutumun, kadinlarin ruh hallerinden dikkatlerini dagitmak i¢in harekete geg¢me
olasiligin1 azaltacag: aktarilmaktadir.

Son olarak, biyolojik unsurlarin da depresif duygu durumlarina verilen tepki
bi¢imlerinin sekillenmesinde pay1 olabilmektedir. Kimi bireyler, strese karsi digerlerine
kiyasla daha yogun bir fizyolojik reaksiyon gostermektedirler (Davidson & Fox, 1989;
Depue & Monroe, 1986). Tepkiselligi yiiksek olan bu kisiler, olumsuz duygulanimlari
daha bas edilemez bulabilmektedir ve bu sebeple dikkatlerini bu durumlara daha fazla
yoneltme egilimi  sergileyebilmektedir. Cevrelerindeki insanlar etkilenmezken
kendilerinin sik¢a iizlintli yasamasi, onlar1 kendi duygusal durumlarini irdelemeye
itebilmektedir. Duygular {izerine bu denli yogunlagma ve sorgulama siireci, olumsuz ruh
haline kars1 diisiince odakli (ruminatif) bir tepki stilinin yerlesmesine zemin
hazirlayabilmektedir.

Yine Nolen-Hoeksama ve arkadaslarimin (2006) “Rethinking Rumination
(Ruminasyonu Yeniden Diisiinmek)” adli ¢alismasinda yazarlar ruminasyonun neden
ortaya ciktigina dair bireyin kaginma durumu ele alinmaktadir. Bu ¢aligmaya gore
bireyin, ruminasyonu bas edilemez bir durum olarak algiladig1 ve bu nedenle de eyleme
gecme sorumlulugundan ve zorlu durumlardan kagindigi ifade edilmektedir.
Ruminasyon bas edilemez bir durum olarak algilanmakta ve bu durum kaginilmasi
gereken bir durum olarak pekismektedir. Boylelikle bu kaginma stratejisi bireyin
islevsel bag etme yontemlerini kullanmasini1 engellemektedir. Ayrica yine bu ¢aligmaya
gore insanlar diisiincelere daldiklarinda, her seyin umutsuz oldugu ve vazge¢meleri
gerektigi konusunda bir yi1gin kanit olusturmaktadirlar. Tiim c¢abalarinin sonugsuz
kalacagina dair bu kesinlik, durumlar1 kontrol edip edemeyeceklerine dair belirsizlikten

daha az rahatsiz edici olabilmektedir. Boylelikle birey ruminasyon yaparak "durumun
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umutsuz olduguna" dair kanit toplar; bu kesinlik hissi (umutsuz da olsa), belirsizlikten
daha az rahatsiz edicidir ve bu nedenle ruminasyon davranisi pekigsmektedir.

Papageorgiou ve Wellsin’e (2001) goére ruminasyonun etiyolojisi kisinin depresif
duygu durumla karsilastiginda pozitif {stbiligsel inanglar1 yani ruminasyonun faydali
olabilecegini diistinmesi sebebiyle ruminasyonu bir bas etme stratejisi olarak segmesine
dayanmaktadir. Birey ruminasyonu bir bas etme stratejisi olarak se¢mekte ve ardindan
negatif istbilissel inanclarin yani kontrol edilmezlik inancini devreye sokarak bu
durumu kalic1 hale getirmektedir. Ornegin, sabah uyandiginda kendini sebepsiz yere
hiiziinlii ve isteksiz hisseden bir birey, bu duygu durumunu anlamlandirmak ve ¢6zmek
amaciyla bilingli bir zihinsel siirece bagvurabilir. Kisi ilk etapta, “Eger gecmiste
yasadigim olaylar1 ve hatalarimi derinlemesine analiz edersem, neden bdyle hissettigimi
bulabilir ve bu durumu diizeltebilirim” seklindeki pozitif tstbiligssel inanci nedeniyle
ruminasyonu faydali bir bag etme stratejisi olarak goriir ve kendi istegiyle “Neden ben?”
veya “Nerede hata yaptim?” gibi sorularla diisiinme siirecini baglatir. Ancak slre¢
ilerledikce ve net bir ¢6ziim bulunamadikca, birey bu yogun diisiince akisini
durduramadigini fark eder. Bu noktada, “Zihnimin kontroliinii kaybettim, bu diislinceler
beni hasta ediyor ve onlara engel olamiyorum” seklindeki negatif iistbiligsel inanglar
devreye girer. Ruminasyonun artik faydali bir aragtan ziyade kontrol edilemez, tehlikeli
ve zarar verici bir duruma doniistiigline dair bu inang; bireyin kaygisini artirir,
diistinceyi durdurma yoniindeki ¢abasini felce ugratir ve sonug olarak depresif tablonun
derinleserek kalic1 hale gelmesine neden olmaktadir.

Martin ve Tesser’e(1996) gore ruminasyonun etiyolojisi, kisinin belirledigi bir
hedefe ulagsma siirecinde beklenmedik bir ilerleme hiziyla (ilerlemenin durmast,
engellenmesi veya beklenenden farkli olmasi) karsilagmasi sonucu ortaya ¢ikan hedef-
ilerleme uyusmazligina (goal progress discrepancy) dayanmaktadir. Birey, ozellikle
benligi i¢in 6nemli olan {ist diizey bir hedefe ulasamadiginda veya mevcut durumu ile
hedefledigi durum arasinda bir tutarsizlik yasadiginda, zihinsel sistemi ulagilamayan
hedefle iligkili kavramlar1 "Oncelikli" olarak etiketlemekte; bu durum ise hedefe
ulagilana ya da hedeften vazgecilene kadar hedefle ilgili diigiincelerin tekrarlayici,

kasitsiz ve otomatik bir sekilde bilince gelmesine neden olmaktadir.

2.3. Degerler
Insam1 diger canli tiirlerinden ayiran birgok dge bulunmaktadir. Bu dgelerden bir

tanesi de deger kavraminin insan yasamindaki varligidir. Hayvanlar daha c¢ok iireme ve
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koruma ig¢giidiisii i¢in hayatlarini riske atarken bu icgiidiiler haricinde onurlar1 adina
kendileri i¢in tehlikeli ve 6liimciil olabilecek miicadelelere girismezler. Bununla beraber
hayvanlarin herhangi bir riitbe kazanmak veya bayrak ele gecirmek adina yasamlarini
riske atmadiklar1 ifade edilmektedir (Korlaelgi, 2005). Insanin yasamda var olmasini
sekillendiren ve bununla beraber insanin insan olmasimi saglayan Ogelerden bir
tanesinin de sahip oldugu degerler olarak diisiinlilmektedir. Giincel zaman diliminde
uzmanlarin diinya yasamini karakter ve degerler temelli anlamaya ve ifade etmeye
caligmalarinin bu gergegi yansittigi ileri siiriilmektedir (Yeniay, 2019).

Normlar, kurallar, diisiinceler ve inanglar, insanlarin tutum ve davraniglarinin
seklini belirlemede 6nemli bir yere sahiptir. Bu unsurlarin biri de degerlerdir. Bireyin,
sectigi degerlere uygun olarak, belirli bir davramis ve yasam tarzini tercih ettigi
aktarilmaktadir (Oztiirk & Unal, 2019).

Tirk Milli Egitim Temel Kanunu g¢ergevesinde egitimin nihai hedefleri
incelendiginde; bireyin sadece akademik degil, biitiinciil gelisimi iizerine odaklanildigi
goriilmektedir. Yasa, Ozellikle fiziksel, zihinsel ve duygusal agidan saglikli, hiir ve
bilimsel diisiince yapisini benimsemis nesiller yetistirmeyi 6ncelemektedir. Buna ek
olarak; insan haklarina saygili, girisimci ruha sahip, Tlretken ve toplumsal
sorumluluklarinin bilincinde olan yapict bireylerin topluma kazandirilmasi, egitimin en
kritik amaglarindan biri olarak gorulmektedir. Bu tanima bakildiginda egitim igin
onemli ve temel olan amagclardan birinin bireylere degerlerin kazandirilmasi oldugu
goriilmektedir (Yavas, Aygiin ve Ulak, 2021; Eksi, 2003).

Tirk Dil Kurumunda deger kavraminin tanimlari arasinda “Bir seyin onemli
olup olmadigini ayirt etmemizi saglayan soyut bir 6l¢ii, bir seyin degdigi kiymet ya da
karsilik” tanimi yer almaktadir. Bununla beraber “Bir milletin sahip oldugu, kiiltiirel,
sosyal, bilimsel ve ekonomik degerlerini kapsayan maddi ve manevi dgelerin biitiinii”
tanimimin yer aldigi da goriilmektedir. Deger kavraminin insan yasamindaki onemi
gorildiigii tizere bu tanimlardan da kolay bir sekilde anlagilmaktadir (Kii¢iik, 2016).

Iginde bulunulan kiiltiiriin deger katmanini olusturan seyin deger kavraminin
bireyler tarafindan kabul gérmesi ve kabul géren bu degerlerin belirli normlara bagh
olmasi oldugu ifade edilmektedir (Giddens vd., 1991). Evrimsel yaklasimlar, kiiltiirel
normlar ve degerlerin, insanlarin hayatta kalabilmek amaciyla bir araya gelip ortak
¢cozlimler iiretmesi siirecinde ortaya ¢iktigini belirtmektedir. (Lehman vd., 2004).

Ulusoy ve Dilmag¢ (2012) tarafindan insani diger varliklardan ayiran, insanin

insan olmasinmi saglayan ve bununla beraber insanin yaptig1 davraniglar sekillendiren
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inanclar biitiniiniin  “deger” kavrami oldugu ileri siiriilmektedir. Bunun yaninda
Aksoy’a (2015) gore deger kavrami “Insanin yasamin anlamu ile ilgili se¢im yapmak
durumunda kaldig1r durumlarda insana bu se¢imlerde yon gosteren ve karar vermesini
saglayan somut ya da soyut inang, varlik ve inanglardan her biri” olarak
tanimlanmaktadir.

Rokeach (1973), degeri “insanin varolus amacmin ya da belirli bir davranis
bi¢iminin, kisisel ve toplumsal diizeyde karsitlarina tercih edilmesine yonelik kalic1 bir
inang” olarak tanmimlamaktadir. Ayrica degerlerin zaman zaman tutumlarla
karistirilabildigi, ancak tutumlarin gegici olmasima karsin degerlerin daha kalici ve
istikrarli olup bireyin kararlarinda siireklilik gosterdigi ifade edilmektedir (Goldsmith,
2010; Hitlin ve Piliavin, 2004).

Schwartz (1994) ise degerleri, insanin varligin1 yonlendiren, belirli durumlara
bagli olmayan ve dnem sirasina gore farklilasabilen kavramlar seklinde ele almaktadir.
Bunun yaninda degerlerin, bireyin yasam hedeflerine ulasirken segimlerini ve
stratejilerini belirleyen koklii psikolojik yapilar arasinda yer aldigi vurgulanmaktadir.
Bununla beraber Schwartz tarafindan belirtilen evrensel degerler su sekildedir: “Oz
Yonelim”, ‘Uyaricilik’ (bunlar “Degisime Agiklik” kategorisine aittir); “Hedonizm”,
“Basar1”, “Gli¢” (bunlar “Kendini gelistirme” kategorisine aittir); “Giivenlik”, “Uyum?”,
“Gelenek” (bunlar “Koruma” kategorisine aittir); “Iyilikseverlik”, ‘Evrenselcilik’
(bunlar “Kendini agma” kategorisine aittir). Son olarak, “Maneviyat” kiiltiirden kiiltiire
farklilik gosterdiginden herhangi bir kategoriye girmez.

Birgok disiplinin konusu haline gelen deger kavraminin psikoloji alaninda
tanimlanmasi ve Ol¢lilmesinin Allport ve Vernon (1931) tarafindan yapilan Study of
Values isimli ¢alisma ile gergeklestirildigi ileri siirilmektedir (Maio, 2017). Bununla
beraber Hartmann tarafindan (1939) sosyal bilimlerde toplum ve insan iligkilerinin
temelini meydana getiren kavramlar arasinda deger kavramimin oldugu da ileri
strilmektedir. Clawson‘a (1946) gore ise insanin yaptigi her davranisin bir sebebi
mutlaka bulunmaktadir. Degerlerin de bu davranislarin baglica sebepleri arasinda yer
aldigi ileri stirtilmektedir.

Kabul ve Kararlilik Terapisine gore bireyin hedefleri sahip oldugu degerler
tarafindan yonlendirilmektedir. Hedefler ulasilabilir sonuglar olarak tanimlanirken
degerler siireklilik sergileyen, gelisen ve dinamik davranis kaliplaridir. Degerleri
hedeflerden ayiran seyin tam olarak gerceklestirilemez ya da tamamlanamaz oldugu

ifade edilmektedir. Degerler insanlar tarafindan meydana getirilen karmagsik
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eylemlerinden ayri1 ve bilingli olarak olusturulmus kaliplar olarak tanimlanmaktadir

(Wilson ve vd., 2010).

2.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi

Temelleri yaklagik 100 yil 6nce Watson (1925) tarafindan atilmis olan
Davraniggr Terapi yaklasimlarinin o zamandan bu yana 3 kusakta ele alindig1 ifade
edilmektedir Hayes, 2004). 11k kusak (dalga), donemin ileri gelen psikoterapi yaklasimi
olan ve biligalti, bilingalt1 6geleri, bireyin ig-goriisii gibi kavramlar1 temel alan
psikanalitik kurama karsi meydana gelen Davranisc1 Terapilerdir. Klasik ve edimsel
kosullanma yontemlerinin kullanildig:r ilk dalga davranig terapilerinde uygulamalar
gbzlemlenebilen ve somut olan insan davranislari {izerine odaklanilmistir. Bu yontemler
kullanilarak bireyin davraniglar1 ile ilgili degisiklikler yaratilmaya c¢alisiimaktadir
(Vatan, 2016).

Ikinci kusak (dalga) davranis¢i terapiler ise 1960’larin sonlarinda sadece
gbzlemlenebilen davranmiglar iizerinde yogunlagsmanin ve degisiklikleri hedeflemenin
yetersiz kaldigini, birey ve davranig arasindaki iliskide diisiincelerin (bilislerin) de
onemli oldugunu ifade etmektedir. ikinci dalga davranisci terapi kuramcilar1 problemli
ve bireyin islevselligini bozan davramiglarin meydana gelmesinde bireyin isine
yaramayan yani islevsel olmayan olumsuz bilislerin etkili oldugunu aktarmaktadirlar
(Hayes, 2004). ikinci kusak davranise1 terapilerinin en bilinenleri arasinda Albert Ellis’e
(1962) ait olan Akilct Duygusal Davranis Terapisi ile Aeron Beck’in (1964) Bilissel
Terapisi yer almaktadir (Vatan, 2016).

Uciincii kusak davranisct kuramlarin ortaya cikmasinda ise ikinci kusak
kuramlarina yéneltilen “Ozellikle bilissel davranisci terapi olmak iizere ikinci kusak
terapilerinin biligleri, diisiinceleri ve inanc¢lar1 daha ¢ok kontrol etmeye calismasi ve
bunu yaparken de bireyin duygularint goz ardi etmesi” elestirisinin etkili oldugu
aktarilmaktadir (izgiman, 2014). Bununla beraber bilissel davranis¢1 kuramda islevsel
olmayan inang¢ ve davraniglar arasindaki iligkilerin tiimiinde bireyin duygular1 gibi icsel
yasantilarin g6z ard1 edildigi ifade edilmektedir (Vatan, 2016). Bu elestirilerle beraber
bireyin i¢gorii, kabul ve farkindalik gibi kavramlara odaklanan ve bunun yani sira
bireyin i¢sel deneyimlerine 6nem veren iiclincii kusak yaklagimlar ortaya c¢ikmaya
baslamistir.

M. Linehan’a (1993) ait olan diyalektik davranis terapisi, Wels’in (2010)

metakognitif terapisi, Segal ve arkadaslarinin (2002) farkindalik temelli davranig
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terapisi, Hayes ve Strosahl’in (2004) Kabul ve Kararlilik (Adanmaislik) terapisi, Berking
ve Whitley’in (2014) duygu diizenleme terapisi iiclincli kusak terapiler arasinda yer
almaktadir.

Kabul ve Kararlilik (Adanmiglik) Terapisi {igiincli kusak davranis terapileri
arasinda bilimsel veriler ve yayginlik bakimindan en 6nde yer alan yaklasimlardan biri
olarak ifade edilmektedir (Hayes, 2004). Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel
ozellikleri arasinda; radikal davramis¢1 yaklasimdan gelmesi, felsefe olarak Iliskisel
Cer¢eve Kurami — RFT’ye dayanmasi, dil ve bilis arasindaki iliski iizerine
temellenmesi, simdiki ana odaklanmasi ve farkindalik temelli olmas1 yer almaktadir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).

“Acceptance and Commitment Therapy” Kabul ve Kararlilik Terapisinin
Ingilizcedeki karsiligi olarak ifade edilmektedir. Bununla beraber Ingilizcedeki
karsiliginin bas harfleri birlestirildiginde harekete ge¢gmek anlamima gelen “ACT”
kelimesi elde edilmektedir. ACT kuramcilari harekete yani eyleme gecmeyi
vurguladiklarindan dolayr “ACT” kelimesini okurken harfleri teker teker degil de
kelime olarak telaffuz etmeyi tercih etmektedirler. Bu bas harflerin kisaltmasindan da
yola cikarak Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel olarak 3 siirecten meydana geldigi
aktarilmaktadir (Harris, 2016):

A: Diisiince ve duygularini kabul et, simdiki anda ol (Acceptance of your thoughts and
feelings and be present)

B: Degerlere dayali/deger odakl bir yasam (y0n) se¢ (Choose a valued direction)

T: Eyleme/harekete gec¢ (Take action).

Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel amacinin, bireyi zorlayan duygu veya
diisiinceler arasindaki mevcut iliskiyi islevsel bir hale doniistiirmek, yani mevcut
zorlayict duygu veya diisiinceleri yeni bir anlama ve bigime doniistiirmek oldugu
aktarilmaktadir. ACT, bunu yaparken duygu ve diisiincelerden uzaklagsmay1 tercih
etmek yerine aksine, onlarin yasamalarina izin vermeyi ve duygu ve diisiincelere
yaklasmay1 amaglamaktadir. Bundan dolay1 Kabul ve Kararlilik Terapisinde terapinin
ana amacinin semptomlarin azaltilmast olmadigr vurgulanmaktadir. Duygu ve
diisiincelerin yasamasina izin vermenin diisiince ve duygulara odaklanmanin ikincil bir
faydas1 oldugu ifade edilmektedir (Harris, 2006).

Serani’ye (2011) gore Kabul ve Kararlilik Terapisi, insanin diinya yasaminda
meydana gelen zorluklar1 kabul etmesi ve bu zorluklarin iistesinden saglikli bir sekilde

gelinmesine yardimci olan bir piskoterapi yaklagimi oldugu ifade edilmektedir. Klinik
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uygulama olarak kabul edilen Kararlilik terapisinin Budist felsefesi ve biligsel
etkilesime dayandigi aktarilmaktadir. Biligsel davranisci terapiden farkli olarak terapi
siirecinde bireyin istenmeyen diisiince ve duygulardan kurtulmasi ve bunlar1 dogrudan
degistirip durdurmaya calismasi yer almamaktadir. Aksine insanlarin bu deneyimleri,
duygu ve disiinceleri ile sefkat odakli yeni bir iliski kurmasimi tesvik etmektedir.
Saglikli bir yasam i¢in gerekli olan yol ve yontemleri gelistirmeyi O0gretmek igin
diisiince ve duygularin varligini inkar etmenin aksine bunlarin insan tizerindeki gilictinii
azaltilmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Celikler, 2017).

Harris (2009) kabul ve kararlilik terapisinin farkindalik temelli biligsel
davranisei terapi oldugunu ve iki ana amaca sahip oldugunu aktarmaktadir. Bu iki ana
amagtan ilki, insanlarin kendi kontrolleri haricinde meydana gelen olumsuz kisisel
deneyimlerini kabul etmelerini tesvik etmek, bir diger amacinin ise anlamlhi ve deger
temelli bir yasam siirmek adina baglilik ve eylemde bulunmak oldugunu ifade
etmektedir. Harris, kabul ve kararlilik terapisinde kabuliin tiim duygu ve diisiinceleri
kapsamadigin1 agiklamaktadir. Béyle bir durumun hem esnek olmayacagini hem de
gereksiz olacagimi aktarmaktadir. Kabul ve kararlilik terapisi iki durumda kabuliin
uygun olacagini distinmektedir. Bunlardan ilki bireyin sahip oldugu duygu ve
diisiincelerin kontrolii sinirli veya imkansiz oldugu durumlar, bir digeri ise duygu ve
diistincelerin kontrol edilebildigi fakat tercih edilen yontemlerin bireyin yasam kalitesini

azalttig1 durumlardir.

2.4.1. Kabul ve kararhlik terapisinin felsefi temeli: islevsel baglamsalcilik

ACT’nin temel felsefe olarak Islevsel Baglamsalcilik yaklasimina dayandig
aktarilmaktadir (Hayes, 2015). Bu yaklagima goére bireyin yasadigi psikolojik olay ve
durumlar, kisi ile hem 6grenme ge¢misi (tarihsel) hem de onciiller/sonuglar (durumsal)
baglam arasinda meydana gelen etkilesimler olarak agiklanmaktadir. Bir olay1 analiz
edebilmenin o olaym tarihsel arka planini ve olayin meydana gelme amacinin ele
alinmasiyla miimkiin olabilecegi aktarilmaktadir. Yine bu yaklasima gore bir davranigin
onceden tahmin edilebilmesi ve istenen sekilde yonlendirilebilmesinin baglamsal
degiskenlerin ortaya c¢ikarilmast ve netlestirilmesi ile miimkiin olabilecegi ifade
edilmektedir (Hayes, 2015). Bireyin eylemlerinin ve degerlerinin paralel iceriklerde
olmast bu yaklasima gore bireyin davranislarinin islevsel ve faydali olarak

degerlendirilebilmesinin 6n kosulu olarak soylenmektedir (Hayes vd, 2004).
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Kabul ve Kararliik Terapisimin (ACT) felsefi dayanagini, radikal
davranig¢iligin pragmatik bir yorumu olan islevsel baglamcilik meydana getirmektedir.
Bu yaklasima gore bir davranisin dogrulugu ve anlamliligi, onun "ise yararlili§i" yani
hedeflenen sonuglar1 yaratmadaki basarisi ile belirlenmektedir. islevsel baglamciligin
nihai hedefi ise olaylar1 hassas, kapsamli ve derinlemesine bir sekilde ongorebilmek ve
yonlendirebilmektir (Hayes, 1993).

Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin dayandigi bu felsefi yaklasimin klasik bilissel
davranigg1 yaklasimlardan farkinin, bilissel davranis¢r yaklasim diistincenin bireyin
davranigina olan etkisine odaklanmasi ve bunu yaparken bireyin i¢inde bulundugu
baglamin diisiince ve davranis iligkisini dikkate almamasi olarak ifade edilmektedir.
Islevsel baglamcilik yaklagiminda bunun aksine iginde bulunulan ortam ve baglamim da
dikkate alinmasi gerektigi ve davranigla olan iliskisinin degerlendirilmesi gerektigi

vurgusu yapilmaktadir (Yavuz, 2015).

2.4.2. Kabul ve kararhhik terapisinin kuramsal temeli: iliskisel cerceve
kurami (RFT)

Kabul ve kararlilik terapisinin kuramsal temelini olusturan Iliskisel Cerceve
Kurami’nin yani Relational Frame Theory (RFT) insan diislincesi ve dilinin dogasi
tizerine gelistirildigi bir davranis analiz yaklasimi oldugu ifade edilmektedir. Bu
yaklasima gore insanlar1 diger hayvan tiirlerinden ayiran temel bir yetenek, iliski kurma
bicimlerinde yatmaktadir. Diger hayvanlar gibi insanlar da olaylar1 ve nesneleri renk ve
sekil gibi fiziksel oOzelliklerine gore karsilikli  ve kombinasyonel olarak
iligskilendirebilirken, yalnizca insanlarin bu iliskilendirmeyi iyi, kotii veya degerli gibi
fiziksel olmayan, soyut ¢ikarimlar temelinde de yapabilme kapasitesine sahip oldugu
ifade edilmektedir (Hayes, 2004).

Psikopatoloji baglaminda, iliskisel ¢ercevelerin 6nemini anlamak i¢in iki temel
boyut one ¢ikmaktadir: iliskisel ve islevsel baglam. Iliskisel baglam, diisiincenin
icerigine odaklanirken; islevsel baglam ise o diisiincenin bireyin davraniglari ve
duygular iizerindeki etkisini incelemektedir (Yavuz, 2015).

Levin ve Hayes'e (2009) gore Iliskisel Cergeve Kurami (RFT), insan dilini ve
bilisini temel davranigsal arastirmalar zemininde, islevsel baglamsal bir yaklasimla
aciklayan bir programdir. Dilin bu davranigsal analitik yorumu ise Kabul ve Kararlilik

Terapisine (ACT) kuramsal bir dayanak saglamaktadir.

35



Hayes'e (2004) gore Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), temelini insan dili ve
bilisinin deneysel analizi olan Iliskisel Cerceve Kurami'ndan (RFT) alan baglamsal bir
yaklasimdir. Iliskisel Cergeve Kurami, bilissel birlesme (fiizyon) ve deneyimsel
kaginma gibi siireglerin nasil hem dogal bir sonu¢ hem de psikopatolojiye yol agan
zararl bir durum olabildigini izah eder. Ayrica Dymond ve arkadaslarina (2010) gore
RFT yaklasimi, davranigsal iligkileri incelerken kurala dayali (zorunlu) ve keyfi
davraniglar arasinda bir ayrim yapar ve bu ayrimi aydinlatmak i¢in deneysel metotlar
kullanir.

Iliskisel Cer¢eve Kurami'na (RFT) gore insan bilisinin temelinde, olaylar ile
kelimeler, kelimeler ile kelimeler ve olaylar ile olaylar arasinda tiiretilmis iligkiler
kurma yetenegi yatmaktadir. insanlar bu sayede diisiiniir, akil yiiriitiir, hayal kurar ve
dinlediklerini anlamlandirir. Diger canlilardan farkli olarak insanlar, kurduklari bu
uyaran iligkileri ag1 araciligiyla ge¢misteki ac1 dolu bir antyi, o anla ilgisiz bir durumda
dahi simdiki zamanda yeniden deneyimleyebilirler. Ornegin; bir fotograf, bir melodi,
hiiziinlii bir ruh hali ya da ac1 veren olay1 hatirlatan herhangi bir ipucu, gecmiste kalmis
bir acinin sanki su anda yasantyormus gibi hissedilmesine neden olabilmektedir (Hayes,
2004b).

Iliskisel 6grenme siirecinin ii¢ temel 6zelligi bulunmaktadir. Bunlardan ilki Gift
yonliluktir (mutual entailment); yani Ogrenilen bir iligkinin karsilikli olarak
tiiretilmesidir. Ornegin, birine "Istanbul Ankara'dan daha kalabaliktir" bilgisi
verildiginde, kisi ayn1 zamanda "Ankara Istanbul'dan daha az kalabaliktir" sonucunu da
kendiliginden ¢ikarir. Ikinci 6zellik, birlestirmedir (combinatorial entailment); bu da iki
veya daha fazla ayn iliskinin bir araya getirilerek yeni bir iliskinin tiiretilmesidir.
Ornegin, bir 6grenci Ayse'nin Ali'den daha hizli kostugunu ve Ali'nin de Can'dan daha
hizli kostugunu 6grenirse, Ayse'nin Can'dan daha hizli kostugu sonucunu kendiliginden
cikaracaktir. Uciincii ve son ozellik ise uyaran islevlerinin  doniisiimiidiir
(transformation of stimulus functions). Bu, bir uyaranin sahip oldugu psikolojik islevin
(6rnegin korku, mutluluk), iliskili oldugu diger uyaranlara aktarilmasidir. Ornegin, bir
kisi daha once hi¢ goérmedigi bir oriimcek tiirlinlin zehirli oldugunu 6grenirse (sozlii
iliski), o oriimcegi gordiigiinde korku ve kaginma tepkisi gosterecektir. Burada "zehirli"
kelimesinin yaratti§1 korku islevi, 6riimcegin kendisine aktarilmistir. Iste bu ii¢ dzelligi
sergileyen Ogrenilmis davranigsal yanitlara "iliskisel ¢erceveleme" adi verilmektedir

(Hayes, Barnes-Holmes ve Roche, 2001; Hayes, 2004b).

36



2.4.3. Kabul ve kararhlik terapisinde temel kavramlar

2.4.3.1. Psikolojik esneklik modeli

Psikolojik esneklik kavraminin tanimina bakilacak olunursa kisinin simdiki
zaman ile temas ederek icsel deneyimlerine dikkatini vererek ve bu deneyimlere
aciklikla yaklasarak yasamda kendisi i¢cin 6nemli olan degerler dogrultusunda eylemler
sergilemekte kararli olmasi durumu olarak ifade edilmektedir. Baska bir deyisle, bireyin
anlamli ve dolu bir yasam amaciyla bireyin Oniinde engel olabilecek diislince, an1 ve
duygularinin farkina vararak; bu diisiince, ant ve duygular1 kontrol altinda tutmamaya,
degistirmemeye veya siddetlerini ve sikliklarim1 azaltmaya c¢aligmayarak kendi
davraniglar lizerindeki baskilarini azaltmak ve bundan dolay1 deger verdigi yasam
alanlarindaki davranislarinda kararlilik (adanmislik) gostermesi temel hedef olarak ifade
edilmektedir. Psikolojik danigma siiresince terapinin nihai amacinin psikolojik esneklik
diizeyinin arttirilmasi olarak aktarilmaktadir (Harris 2016). Psikolojik esneklik duizeyi
yiiksek olan bireylerin, hayatta karsilastiklar1 travmatik deneyimlere, zorluklara ve
krizlere karsi daha ise yarar ve islevsel bas etme eylemleri sergileyebildikleri
sOylenmektedir (Strosahl, 2004; Harris, 2016).

Bilgen (2021) psikolojik esneklik kavramini, “yasamdaki dnemli deger odakli
eylemleri silirdiirmek icin kararli davranabilme, bireyin kendisi i¢in 6nemli olan yasam
alanlar1 arasindaki dengeyi saglayabilme, bireyin baglama uyum saglama noktasinda
hem sosyal hem de bireysel islevselligin tehlike altinda oldugu zamanlarda biligsel
olarak veya davranigsal olarak diizenleme yapabilme becerisi” olarak tanimlamaktadir.

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), bireyin hayatinda psikolojik katiliktan
dogan sorunlarin iistesinden gelmeyi amaglamaktadir. Bu hedefe ulagsmak icin, kisinin
simdiki anla bilingli ve istekli bir temas kurma kapasitesini ve kendisi i¢in 6nemli olan
degerler dogrultusunda davraniglarin1 degistirme ya da siirdiirme becerisini artirmaya
odaklanmaktadir. Iste bu becerilerin  biitiinii "psikolojik esneklik" olarak
tanimlanmaktadir (Luoma ve vd., 2007).

Kabul ve kararlilik terapisine gore psikolojik esneklik modeli alt1 temel siirecten
olusmaktadir. Bu temel siirec “ An’da olmak, degerler, degerler dogrultusunda
eylemler/davranislar, kabul, ayrisma (biligsel ayrigma) ve baglamsal benlik” olarak
tanimlanmaktadir. Bu kavramlarin hepsi bir araya gelerek psikolojik esnekligi

olusturmaktadir. Kabul ve kararlilik terapisinin nihai amacinin, bu alt1 temel siirecle
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beraber bireylerin psikolojik esnekligini gelistirmek oldugu aktarilmaktadir (Hayes vd.,

2012). S6z konusu olan psikolojik esneklik modeline asagida yer verilmistir.

An'da Olmak

Kabul , ! \ s Degerler

Aynsma & \ ! / * Degerler

Dogrultusunda
Davramslar

Baglamsal Benlik

Sekil 1. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Psikolojik Esneklik Modeli (Harris, 2016)

Simdiki An ile Temas / Anda Kalmak: Bireyin i¢cinde bulundugu simdiki ana
dair farkindaliginin ve temasinin saglanmasi kabul ve kararlilik terapisi acisindan
onemli gortlmektedir. Bireyin gegmisle ilgili anlatimlari veya gelecek ile ilgili
varsayimlarindan daha c¢ok simdiki an ile temas ederek deneyimledigi seylere
odaklanmasinin psikolojik esneklik modelinin geriye kalan bes siirecinin de daha iyi bir
sekilde islemesine yarar saglayacagi ifade edilmektedir (Hayes vd. 2004).

Kabul: Kabul ve kararlilik terapisinin en 6nemli sureclerinden biri olan kabul,
bireyin kendisine aci veren deneyimlere, duygulara, diisiincelere, anilara ve diirtiilere
zihninde onlara bir alan veya bir yer agmasi ve ac¢tig1 bu alanda da hepsine bir hareket
alan1 saglayarak onlarla miicadeleye girmeden sadece onlarin orada bulunmalarina izin
vermek olarak ifade edilmektedir. Bireyin bunu yaparken tiim bu aci veren deneyimleri
istemesi veya sevmesi anlami elde edilmemelidir. Bunun yerine kabul siirecinin, bireyin

degerleriyle uyumlu bir sekilde davranista bulunmasi adina kagindigi seylere yaklasma
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eylemi olarak tanimlanmasmin daha uygun olacagi sdylenmektedir (Blackledge ve
Barnes-Holmes, 2009)

Bilissel Ayrisma / Ayrisma: Bilissel ayrisma en basit tanimi ile diisiinceye
sahip olan birey ile diisiincesi arasinda mesafe konulmasi olarak ifade edilmektedir.
Biligsel ayrisma bireyin, diislince, duygu ve anilar1 kendileri ve bulundugu ¢evrelerine
dair salt gergekler olarak gormek yerine onlar1 sadece igsel deneyimler olarak
tanimlayabilme becerisi olarak aktarilmaktadir (Walser ve Westrup, 2007). Ornek
olarak birey ben yetersizim diisiincesi ile birlesirse bunu gergek olarak algilayabilir ve
kendisinin yetersiz olduguna inanabilir. Ayrigsma becerisini gelistirerek ben yetersizim
diisiincesi ile arasina mesafe koyarak “ben yetersiz oldugumu diigiiniiyorum, ben
yetersizim adinda bir diislinceye sahibim” seklinde diisiincesini  yeniden
duzenleyebilmektedir (Blackledge, 2007).

Baglamsal (Gozlemleyen) Benlik: Bireylerin deneyimlerini duyu organlar
araciligiyla algiladigir fiziki bir benlige sahip oldugu ifade edilmektedir. Bununla
beraber bireylerin animsama, diisiinme ve degerlendirme gibi bilissel yetiler araciligiyla
da algiladigi diisiinsel bir benlige sahip oldugu sdylenmektedir. Son olarak bu iki
benligi de disardan izleyen baglamsal (gézlemsel) bir benlige sahip oldugu ifade
edilmektedir (Harris, 2016). Bireylerin sahip oldugu bu baglamsal benligin, bireyin
duygulari, disiinceleri, degerleri ve algilart zaman igerisinde degisse de
gozlemleyen/baglamsal benligin degismedigi ifade edilmektedir (Harris, 2016). Benlik
algism1 bir baglam olarak degistirmenin, bireyin icinde kabullenme, isteklilik ve
diisiincelerden ayrigma gibi stiregleri deneyimleyebilecegi giivenli bir zihinsel alan
olusturdugu aktarilmaktadir (Hayes ve Pierson, 2005).

Degerler: Bireyin yasamda nasil biri olmak istedigini, yasamda neyi temsil
etmek istedigini ve yasaminda nasil davranmak ile ne yapmak istedigini ifade eden
kavram degerlerdir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Kabul ve Kararlilik Terapisinde
kisinin degerlerini kesfedebilmesi amaciyla bireye destek olunmaktadir. Degerlerin
kesfi i¢in danisana “Bu yasamda nasil bir kisi olmak istedigi, nasil bir yasam sirmek
istedigi ve yasamda kendisi i¢in anlamli olan seylerin neler oldugu” gibi sorular
sorulmaktadir (Bach ve Moran, 2008).

Degerler Dogrultusunda Davramislar / Deger Odakhh Davramslar: Deger
odakli davranig/eylemler, bireyin kesfettigi degerleri dogrultusunda yonlendirdigi
davraniglar/eylemlerdir. Psikolojik danisma esnasinda bireyin fark ettigi ve ortaya

cikardigr degerleri onemlidir ancak sadece bu degerleri fark etmek veya ortaya
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¢ikarmak bireyin yasamini daha dolu, anlamli ve zengin kilmasi agisindan tek basina
yeterli degildir. Ornegin bir soforiin sadece navigasyona bakmasi tam olarak yolculugu
yaptigin1 ifade etmemektedir. Kararli eylem; bireyin degerleri rehberliginde hareket
etmesini, zorlayict kosullara adapte olmasini, mevcut davranisini korumasini veya
baglamin gerektirdigi durumlarda esneklik gostererek degisiklige gitmesini kapsayan
biitiinclil bir stirectir. Kabul ve Kararlilik Terapisi siirecinde bireyin kesfettigi bu
degerlerin devam ettirilebilmesi yani siirdiiriilebilir olmast ve deger odaklh

eylemlere/davranislara dontstiiriilmesi hedef olarak belirlenmektedir (Harris, 2016).

2.4.3.2. Psikolojik katiltk modeli

Kabul ve Kararlilik terapisinde bir diger kavram olan psikolojik katilik, ACT’in
psikopatolojiyi ifade etmek icin kullanmis oldugu modeldir (Hayes, vd., 2006).
Psikolojik katilikk modeli bireyin kendisi i¢in Onemli olan yasam degerleri
dogrultusunda davranigini diizenleyebilmeye veya siirdiirebilme becerisinde zorlanmasti
olarak ifade edilebilmektedir (Hayes, vd., 2006). Psikolojik katilik modeline gore
degerlerle uyumlu davranislarda bulunamamak ve deger odakli yasam alanlarindan
uzaklagsmak psikolojik esneklik yerine psikolojik katilig1 olusturmaktadir. Psikolojik
katiilk modeli bu durumu literatiirde sinirli bir davranigsal repertuar olarak
tanimlamaktadir. Bu simirlilik ise, bireyin yagaminin belirli alanlarinda énemli islevsel
kayiplarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Yavuz, 2015).

Bu bakis agisi, bireyin acidan kaginma girisiminin ve bu durumu siddetli bir
bicimde kontrol altina alma isteginin psikopatolojiyi aciga cikarici faktér olarak
tanimlamaktadir. Birey yasamis oldugu ve istemedigi deneyimleri yok sayabilmek
amaciyla psikolojik, duygusal ve fiziksel agidan iyi oluslarina zarar verebilen davranis
ve eylemlerde bulunabilmektedirler. Bireyin istenmeyen deneyimleri kontrol altina alma
cabalar1 tersine bir etki yaratarak durumun yogunlugunu yiikseltebilmekte ve
psikopatolojik bir duruma neden olabilmektedir (VIaeyen, 2014).

Psikolojik Katilik kavrami; biligsel birlesme, yasantisal kaginma, an ile temasin
yitirilmesi, ge¢mis ve gelecege asir1 baglanma, kavramsallagtirilmis benlige siki
tutunma, degerlerden kopukluk ve kagmmaci/diirtiisel eylemler gibi temel alt
boyutlardan meydana gelmektedir. Bu boyutlarin bireyde es zamanli olarak bulunmasi,
kisinin kendi degerleri ile uyumlu ve amaca yonelik eylemler sergilemesini saglayacak

olan davranissal repertuarini 6nemli 6l¢iide kisitlamaktadir (Yavuz, 2015).
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An ile Temasin
Kaybolmas:

Yasantisal Degerlere
Ka , Temasin Zayifhi
¢inma
ve Kural
Gadiamidlak
Biligsel Birlesme " | ¢ Kagma, Kaginma
ve Durtusellik

Kavramsal
Benlige Baglanma

Sekil 2. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Psikolojik Katihk Modeli (Yavuz, 2015)
Bilissel Birlesme: Diisiincelerin bireyin davranislart iizerindeki baskinligr ile
diisiince ve davranis arasinda birlesmenin olmasi olarak tanimlanabilir. Yalnizca bu
durumun var olmasi patolojik olmamakla beraber yayginliginin ve siddetinin artmasi
sonucunda bireyin i¢inde yasamis oldugu anda ¢evresindeki diger uyaranlarin farkinda
olmamasina veya bu uyaranlar1 dikkate almamasina neden olabilmektedir. Birey bu
diisiinceleri ylizde yliz gergekmis gibi algilayabilmekte ve bundan dolayr da iginde
bulundugu ana uygun tepki verememektedir. Bu durumda birey kendi biligsel siirecinin
farkinda olmayabilmektedir (Yavuz, 2015). Birey bu durumda gergeklik ve diisiinceleri
arasindaki ayrimi yapamamakta ve disiincelerin gergekligini sorgulamadan onlari
tamamen dogru kabul ederek tepkilerini vermektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011).
Yasantisal Kaginma: Bireyin sahip olmus oldugu yogun, islevsel olmayan
diisiinceler, duygular, fiziksel belirtiler ve anilar gibi i¢sel deneyimlerin siddetini,
formunu, yogunlugunu ve sikligim1 degistirme c¢abalar1 yasantisal kacinma olarak
tanimlanmaktadir. Yasantisal kaginmanin birden fazla psikopatolojik durumla baglantil
oldugu goriilmektedir. Yasantisal kaginma durumu RFT bakis acisinda bir problem
cozme stratejisi olarak kabul edilmektedir. Bireyin dil yoluyla kagindigi uyaran ile
kacinmak i¢in kullandig1 uyarani iligskilendirmesi olarak aktarilmaktadir. Bu durumun
uzun zaman diliminde bu kaginma stratejisinin de artik kaginilan uyaran gibi gorev

gormesine neden olmaktadir. Bu durumda birey uzun siireli amagclar1 ile uyumlu bir
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davranigta bulunamayacaktir (Yavuz, 2015). Birey yasantisal kaginmadan dolay:
olumsuz olarak nitelendirdigi tiim duygulariin varligini kabul etmek ve onlar1 yagamak
yerine onlardan kagmaya ¢alismaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011).

An ile Temasin Kaybolmasi: Yasantisal kaginma ve bilissel birlesmeden
kaynakli birey igerisinde bulundugu andan kopmakta ve su andan ziyade ge¢mis ve
gelecek zaman odakli diislinmeye yonlenmektedir. Bu eylem ise kaygi ve ruminasyon
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda bireyin zihni iginde bulundugu simdiki andan
uzaklagmakta, gegmis ya da gelecek ile ilgili durum ve anlara siiriiklenmektedir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2011).

Kavramsallastirilmis  Benlige  Baglanma: Bireylerin kendilerini
tanimlayabilecekleri daha uygun tanimlar ve dykiiler bulunurken bunun yerine daha ¢ok
yorumlayici ve yargilayici tanim ve Oykiiler olusturmalar1 olarak tanimlanmaktadir.
Bireyin ‘ben yetersizim’ ya da ‘ben basarisiz olacagim’ gibi olumsuz iliskisel gergeveler
(6ykuler) ile kurdugu bilissel bag, sosyal c¢evre tarafindan teyit edilebilir ve
pekistirilerek bir diizeyde islevsellik kazanabilir. Ornegin, kisinin ‘ben bu iste yeterli
degilim’ 0ykuslne bilissel baglanma yasamasi sonucunda zorlu bir projeyi listlenmeme
davranig1 sergilemesi, ¢cevresindeki kisilerin (is arkadaglar1 veya yoneticileri) bu durumu
‘hata yapmamak i¢in dogru bir karar’ olarak onaylamasiyla gegici bir rahatlama
saglayarak pekistirilir. Eger bireyin bu biligsel 6ykiilere baglanma derecesi yiiksek ise,
bu iligkisel baglamin kisinin davranis repertuarini kisitlama ve kagimmmaci eylemleri
stirdirme Gzerindeki etkisi de dogru orantili olarak artacaktir. Bu durum bireyin uzun
vadeli degerleri dogrultusunda eyleme gecmesini engelleyici bir etkiye neden
olabilmektedir. Ornek olarak bireyin arkadaslari kendisini vakit gegirmek ve sohbet
etmek icin cagirdiginda birey ‘ben kaliteli sohbet edemem’ tanimlamasinin etkisi
altinda kalarak bu teklifi kabul etmemektedir (Yavuz, 2015). Birey kendisi hakkinda
yaratti§1 bu tanimlama ya da Oykiiyli tamamen gergek kabul etmekte ve bu Oykiiyii
degistirme ya da diizenleme konusunda isteksizdir. Bununla beraber degisime de agik
olmamaktadir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011).

Degerlerle Temasin Azalmasi / Degerlerden Uzaklagsma: Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) gergevesinde degerlere yapilan vurgu, islevsel baglamcilik felsefesi
temelinde, odaklanilan davranisin bireyin uzun vadeli degerleri ile uyumlu olup
olmadigint degerlendirmeyi amaglar. Bu asamada, mevcut davraniglarin kisinin arzu
ettigi yasam tarzi ile olan uyumsuzlugu ve bu arzu edilen yasam tarzina ulagsmaya

yonelik davramigsal planlamalarin ne sekilde yapilabilecegi, ancak degerlerin
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netlestirilmesi stireciyle mimkin hale gelir. Daha 6nce bahsedilen dort psikopatolojik
boyut, bireyin icsel deneyimlere saplanip kalmasima ve onlarla micadele vermesine
sebep olarak, dogal bir sonug¢ olarak kisinin degerlerinden uzaklasmasina yol acar
(Yavuz, 2015). Bu durum, kisinin nasil bir yasam siirmek istedigi {izerine diisiinmemesi
ve bu konuda bir bilgi sahibi olmamasi durumuyla karakterize edilir (Hayes, Strosahl ve
Wilson, 2011).

Kacinma, Kag¢ma ve Diirtiisellik: Bireylerin psikolojik katilig1 yiiksek
oldugunda olumsuz igsel deneyimlerinden uzaklasmak, onlardan kurtulmak veya
siddetini azaltmak adina kagma ya da kaginma davraniglar1 sergilemektedirler. Bununla
beraber birey kendine zarar verme ve madde kullanma gibi davranislar da sergileyerek
bu olumsuz i¢sel deneyimlerden uzaklagmaktadirlar. Bundan kaynakli olarak birey
deger odakli davranis paralelinde anlamli bir hayat tarzindan daha ¢ok anlam diinyas1
daha zayif bir yasam tarzini benimsemektedir (Yavuz, 2015). Kaginma, kagma ya da
diirtiisellik, birey i¢in anlamli olan ama ayn1 zamanda onu zorlayan igsel deneyimlerden
uzaklagmak ve kagmak istemesi ve bununla beraber degerlerine odakli davranislar

sergileyememesidir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2011).

2.5. Deger Odakh Yasam

Ik olarak ACT’in klinik c¢alismalarinda tanimlanan deger odakli yasam
kavraminin, bireylerin deger odakli yasam kavramlarini degerlendirmek i¢in farklh
alanlarda kullanilmaya baslandigi 6ne surilmektedir (Hayes vd., 1999). Kabul ve
Kararlilik Terapisi seanslarda deger kavrami yerine daha c¢ok deger odakli yasam
kavramini ele alarak ¢alismaktadir. Deger odakli yasam i¢in temel olan seyin degerlerin
dissal faktorler ile segmek yerine i¢sel motivasyon ile segmek oldugu aktarilmaktadir
(Plumb vd., 2009).

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) siireci, bireyin baslangicta degerleri
dogrultusunda eylemde bulunacagina dair sdzel bir anlagsma vermesiyle baslar. Bu s6zel
ifadelerden sonra belirlenen degerler ile uyumlu olacak sekilde gergeklestirilecek
davranigsal deneyimler netlestirilir ve agik bir bi¢imde tanimlanarak ortaya konur. Bu
yontemle, kesinlik kazandirilan davranigsal deneyimlerin uygulanma olasiligi 6nemli
Olcude yikseltilmektedir (Bolderston, 2013).

Harris’e (2016) gore bireyin yasamin anlamimi kesfetmeye dair bir pusula
yaratmasi i¢in deger odakli yasam temelli “degerlerin” kesinlestirilmesi son derece

onem arz etmektedir. Bireyin yasaminda, kendisi i¢in O6nemli olan degerlerin ne
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oldugunu bilmesi ve bu degerlere 6nem vermesi bireye yasam anlami ve hedef
kazandirabilir ama bununla beraber sadece degerlerin ne oldugunu bilmek tek basina
yeterli olmamaktadir. Netlestirilen degerlerin benimsenmesi ve bu yonde davranisa
aktarilmast gerekmektedir aksi durumda sadece netlestirilen ama davranisa
aktarilmayan degerlerin bireyin hayatina psikolojik anlamda esneklik saglamasi ¢ok da
olas1 goriillmemektedir (Hayes vd., 2013; Yadavaia vd., 2014).

Kabul ve kararlilik bakis agisina gore, deger odakli yasam kavrami kisinin simdi
ve burada sergiledigi eylem veya davranislarin yasamina anlam katan degerlerle
baglantili bir yagimi temsil etmektedir (Hayes vd.,2012). Deger odakli yasam, kisinin
kendi degerleri ile uyumlu hareket etme ve bu degerleri yansitan eylemlerde bulunma
derecesi esas alinarak tanimlanmaktadir (Yadavaia ve Hayes, 2009). Bireyin deger
alanlarma yonelik i¢csel motivasyon gelistirmesi, o kisinin bu degerlerle uyumlu
davraniglar1 sergileme olasiligin1 anlamli dlgtide yiikseltmektedir (Wilson, 2009).

Deger odakli bir yasam dogrultusunda adanmis eylemler sergilemek, temel
olarak davranigsal isteklilik ve kabul becerilerini, yani genel anlamda goénilliligii
gerektirmektedir. Bahsedilen bu adanmishk ve kabul, kisinin ac1 verici igsel
deneyimleri kabul etme istegi ile degerleri dogrultusunda davranisi se¢gme istegi
arasinda yakin bir iliskiyi ifade etmektedir (Hayes vd., 2012). Deger odakli yasamin bir
kismini olusturan seyin, bireyin i¢sel deneyimlerinden kagmak ya da kaginmak yerine
merakly, ilgili ve gozlemleyen bir tutumla i¢sel deneyimlerine yaklagmasi oldugunu
ifade edilmektedir (Hayes vd., 2013). I¢sel deneyimlerden kagmak ya da kaginmanin bu
deneyimleri kontrol altina almaya calismanin deger odakli yasam ile uygun olmadigini
ortaya ¢ikaran ¢alismalar yer almaktadir (Berghoff vd., 2018; Smout vd., 2014; Wilson
vd., 2010).

Birey degerleri paralelinde ilerlerken bu siiregte kendisini degerleri ile uyumlu
olmayan ve yolundan saptiran ya da bu siirecte onu yavaslatan eylemleri de
sergileyebilmektedir bu eylemler genellikle islevsel olmayan eylemler olarak
adlandirilmaktadir. Tersine bireyi sergiledigi eylemler degerleri dogrultusunda istedigi
yone yaklastiriyorsa bu eylemler islevsel eylemler olarak adlandirilmaktadir (Harris,
2007).

Deger odakli bir yasam siirdiirmenin Oniinde c¢esitli psikolojik engeller ortaya
cikabilir. Bu engeller genel olarak su faktorlere baglidir:
« [Itaatkdirhk (Compliance): Bireyin kendi i¢sel motivasyonu yerine, dissal

kurallara, beklentilere veya otoriteye asir1 baglilikla hareket etmesi,
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« Kacinma (Avoidance): Ozellikle zorlayict igsel deneyimlerden (diisiince,

duygu, his) uzaklasma c¢abasi,

e Birlesme (Fusion/Cognitive Fusion): Bireyin diislinceleriyle tamamen

0zdeslesmesi; diisiinceleri gergeklik olarak algilamasi,

o Degerlerin Kafese Doniismesi (Values as Cages): Degerlerin birer kilavuz

olmaktan ¢ikip, kati, ulasilmaz standartlara veya baski kaynaklarina dontigmesi,

e Degerlerin Net Olmamasi1 (Lack of Clarity): Bireyin kendi icin neyin

ger¢ekten onemli ve anlamli oldugu konusunda belirsizlik yasamasi1 (Harris,
2016).

Bu engeller, kisinin psikolojik esnekligini azaltarak adanmis eylemler sergilemesini
kisitlar (Barnes-Holmes vd., 2001; Harris, 2016). Kabul ve Kararlilik Terapisi
baglaminda c¢alisan uzmanlar danisanin degerleri dogrultusunda yasam siirmesinin
onlndeki engellerin etkisini ortadan kaldirmak adina ¢alismaktadirlar. Kabul ve
Kararlilik Terapisi (ACT), bireyin deger odakli yasamin Oniindeki engellere (6rn.,
kacinma, bilissel birlesme) takili kalmasinin ve bu engelleri agsmak i¢in uyguladigi
psikolojik katilik davramiglarinin, uzun vadede kisinin degerleri dogrultusunda
yasayabilecegi yasami insa etmede etkili veya islevsel bir yol olmadiginm
varsaymaktadir (Barnes-Holmes vd., 2001).

Kabul ve kararlilik terapisi ilk Once danisanin degerlerini ve hemen ardindan
amaglarin1 ve deger odakli adanmis eylemlerini belirlemektedir. Boylelikle daniganin
degerler1 Oniindeki engellerinin farkina varmasi saglanmaktadir. ACT bunlar
belirlemek adina asagidaki sorularin cevaplarin1 aramaktadir (Harris, 2007).

e Yasaminizda gercekten ne istiyorsunuz?

e Yasaminizin temel olarak neyi temsil etmesini istiyorsunuz?

e Temelde nasil bir insan/birey olmak istiyorsunuz?

e Nasil iligkiler kurmay1 veya stlirdiirmeyi arzulamaktasiniz?

e (evrenize (diinya), diger bireylere ve kendinize karsi nasil bir tutum
sergilemeyi se¢mektesiniz?

¢ Yasaminizda ne yapmak istiyorsunuz?

Bu sorular aracilifiyla netlestirilen degerlerle ilgili olarak Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT) literatiiriinde, deger odakli veya degerleri ile paralel adanmis eylemde

ic 6nemli yon vurgulanmaktadir (Hayes, Bond ve Barnes-Holmes, 2006; Hayes, Bond,
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Barnes-Holmes ve Austin, 2013): Birincisi, degerler, bireyin anlik degisiklikler yerine
surekli olarak nasil davranmak istedigini yansitan (6rnegin sevgi dolu, diirlist veya adil
olmak gibi) devam eden davramisin icerdigi genel niteliklerdir. Ikincisi, bu genel
nitelikler, "basketbolu tutkuyla oynamak" orneginde oldugu gibi, eylemin farkl
Ozelliklerini bir araya getirerek eylemin birlestirici niteliklerini ifade eder ve bireyin
degerlerini (6rnegin destekleyici veya adaletli olmay1) belirler. Uglinclsii ise, degerler,
zorunlu veya dogru olanla degil, kisinin nasil davranmak istediginin ifadesi olan ve
bilingli olarak se¢ilen arzulanan davranislardir.

Kabul ve Kararlilik Terapisinin terapi siirecinde bireyin deger odakli yasam
stirmesinin, yasanan psikolojik sikintida azalma ve yasam kalitesinde artmayla iligkili
oldugu kabul edilmektedir. Bireylerin subjektif (6znel) degerlerini tanimlamalar1 ve bu
degerlerle ortiisen (uyumlu) amaglar saptamalari, yasamsal memnuniyet, psikolojik iyi
olus (esenlik) ve doyum (tatmin) diizeylerinde kayda deger bir yiikselis saglamaktadir.
(Wilson vd., 2010). ACT’in terapi surecinde, bireylerin kararli eylemlerle bulunmasini
saglamak danisanlarin yasam refahinin artirilmak istenmesi amaciyla yapilmaktadir. Ve
bu tesvik, bireyin degerlerini yasamasinin oniinde engelleyici olan eylemlerin kabul
edilebilir oranda degistirilmesini gerekli kilmaktadir (Moran vd., 2018).

Terapinin bu evresi, sistematik maruz birakma veya ¢esitli davranis diizenleme
siirecleriyle yapisal benzerlikler tasimaktadir. Bu baglamda; hedef belirleme, beceri
egitimi ve davranigsal aktivasyon gibi ampirik (deneysel) destege sahip yontemler,
bireyin deger odakli ve anlamli eylemlerini pekistirmek amaciyla islevsel araglar olarak
stirece dahil edilmektedir. (Harris, 2019, 2021; Hayes ve Lillis, 2012). Bu noktada,
anlamli bir amaca hizmet eden davranislari gelistirmek amaciyla, deneysel olarak
desteklenmis davranis degistirme tekniklerinin neredeyse tamami, destekleyici
kaynaklar olarak iglev gordiigii ileri siiriilmektedir. Bu teknikler arasinda 6zellikle hedef
belirleme, beceri edinimini saglama ve davranigsal aktivasyon gibi surecler yer
almaktadir (Harris, 2019, 2021; Hayes ve Lillis, 2012).

2.5.1. Universite 6grencilerinde deger odakh yasam

Universite yillar, geng yetiskinlerin kimliklerini sekillendirdigi, geleceklerine
yonelik onemli kararlar aldig1 ve artan akademik ve sosyal sorumluluklarla karsilastigi
kritik bir gelisim donemidir. Bu siireg, belirsizlikler ve zorluklarla dolu olabileceginden,
ogrencilerin psikolojik saglamliklarini korumalari1 ve yasamlarina anlam katacak bir yon

bulmalari biiylik 6nem tasir. Bu baglamda, "deger odakli yasam" kavrami, 6grencilerin
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bu karmagsik déonemde yollarini bulmalaria yardimer olan bir pusula islevi gormektedir.
Bireyin kendi kisisel degerleriyle uyumlu hedefler belirlemesi ve bu dogrultuda eyleme
gecmesi, yalnizca anlik tatminlerin Gtesinde, kalict bir yasam doyumu ve psikolojik
esenlik i¢in saglam bir zemin olusturur. Bu boliimde, deger odakli yasamin iiniversite
Ogrencilerinin ruh saghig tizerindeki koruyucu etkileri, stresle basa ¢ikma becerilerine
katkis1 ve anlamli bir gelecek insa etmelerindeki rolii, ilgili alanyazin bulgular1 15181nda
ele aliacaktir.

Yapilan arastirmalar, deger odakli yasamin tiniversite 6grencilerinin psikolojik
sagligi ve genel yasam kalitesi ile ¢cok yonlii bir iligki i¢inde oldugunu gostermektedir
(Wilson ve vd., 2010). Nitekim, deger odakli yasam ile depresyon, anksiyete ve
somatizasyon gibi psikolojik sikinti belirtileri arasinda anlamli diizeyde negatif bir
korelasyon oldugu saptanmistir (Wilson ve vd., 2010). Psikolojik sikintiy1
hafifletmesinin yani sira, deger odakli yasam bireylerin yasam kalitesini de pozitif
yonde etkilemektedir; aragtirma bulgular1 sosyal islevsellik, canlilik (vitality), genel ruh
saglhigi ve duygusal veya fiziksel zorluklar karsisinda dahi eyleme gecebilme becerisi
arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermistir (Wilson ve vd., 2010). Bu iligkinin
altinda yatan 6nemli bir mekanizma ise "deneyimsel kaginma" ile olan negatif iligkidir;
deger odakli yagam ile istenmeyen igsel yasantilardan kaginma egilimi arasinda anlamli
bir negatif korelasyon bulunmustur (Wilson ve vd., 2010). Bu durum, degerlerine
odaklanan bireylerin zorlayicit duygularla miicadele etmek yerine hayatlarinda anlaml
adimlar atmaya daha yatkin oldugunu gosterirken, bu yaklasimin sosyal iligkiler
alaninda da olumlu yansimalar1 oldugu goriilmiistiir; degerleriyle uyumlu yasayan
bireylerin daha az iligski zorlugu yasadig1 ve sosyal iglevsellik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu ifade edilmektedir (Wilson ve vd., 2010).

Ceary ve arkadaglar1 (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma, deger odakl
yasamin Universite oOgrencilerinin psikolojik sagligi ve zorluklarla basa c¢ikma
kapasiteleri agisindan kritik bir faktor oldugunu belirlemistir. Arastirmanin temel
bulgusu, deger odakli yasam ile psikolojik dayaniklilik (resilience) arasinda gigli ve
pozitif bir iliski bulundugudur; bu durum, 6zellikle stresli yasam olaylarinin olumsuz
etkilerine karsi koruyucu bir tampon gorevi gormesiyle kendini gostermektedir.
Nitekim, stresin dayaniklilik iizerindeki zarar verici etkisinin yalmzca deger odakli
yasam diizeyi diisiik olan dgrencilerde belirginlestigi, bu yasam tarzini benimseyenlerde
ise bu olumsuz etkinin ortadan kalktig1 saptanmistir. Deger odakli yagamin bu koruyucu

rolu, bireye bir ama¢ ve anlam duygusu sunarak zorlu {iniversite hayatinda bir i¢ pusula

47



islevi gérmesinden ve bu sayede pozitif duygular1 ve yasam doyumunu artirirken kaygi
gibi olumsuz sonuglar1 minimize etmesinden kaynaklanmaktadir. Sonug olarak, ¢alisma
sadece belirli degerlere sahip olmanin Gtesinde, bu degerler dogrultusunda aktif olarak
eyleme gecmenin, dgrencilerin stres karsisinda dayaniklilik gelistirmesi icin temel bir
yol oldugunu vurgulamaktadir.

Fields ve arkadaslar1 (2022) tarafindan gerceklestirilen calisma, deger odakl
yasamin Universite 6grencileri i¢in tasidigi énemi, bu yasam bi¢iminin altinda yatan
psikolojik mekanizmalara odaklanarak ortaya koymaktadir. Arastirmanin temel
bulgusu, deger odakli yagamin beynin 6diil sisteminin isleyisini gliglendirmesidir. Bu
guclenme, bireylerin hem gelecekteki olumlu olaylar1 beklerken (beklentiye dayali
6dul) hem de olumlu bir deneyimi yasadiktan sonra (hazza dayali 6diil) daha fazla keyif
ve motivasyon hissetmelerine olanak tanir. Degerleriyle uyum iginde yasayan
ogrencilerin hayatlarindaki 6diillendirici deneyimlere karsi artan duyarliligi, 6zellikle
depresyonun ana semptomlarindan biri olan anhedoniye (haz alamama) karsi bir
koruyucu mekanizma islevi goérmektedir. Bu c¢ercevede, deger odakli yasamdaki
diistisiin depresyon, anksiyete ve stres gibi gesitli psikopatoloji belirtilerinin yiikseligiyle
iligkili oldugu vurgulanmaktadir. Dahasi, bu ndrobiyolojik bulgular, deger odakli
yasamin, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) gibi yaklagimlarin etkinligini artiran ve
gozlemlenen klinik iyilesmeyi aciklayan temel bir mekanizma olabilecegine dair
kanitlar sunmaktadir. Netice itibariyla caligma, deger odakli yasamin yalnizca psikolojik
semptomlar1 hafifletmekle kalmayip, bireyin yasam kalitesini ve psikolojik esnekligini
yukselterek genel ruh sagligi i¢in hayati bir rol oynadigini géstermistir.

Tiirkiye'deki akademik literatiir incelendiginde, liniversite dgrencilerinin yasam
degerleri lizerine pek cok calisma bulunmasia ragmen, deger odakli yasam kavrami
tizerine Toprak (2023) tarafindan yapilan ¢aligma nadir 6rneklerden biridir. Bu durumun
temel nedeni; degerlerin farkinda olmanin Gtesinde o yonde davranmayi (yani deger
odakli yasami) vurgulayan bu kavramin, Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT)
yaklagiminin bir ¢iktis1 olmasi (Hayes, 2004) ve bu yaklasimin Ulkemizde yakin
zamanda taninmaya ve son yillarda klinik uygulamalara dahil edilmeye baglanmasidir.
Toprak (2023) arastirmasinda, 338 tiniversite 6grencisi iizerinde deger odakli yasamin
depresyon ve kaygi ile iliskisini incelemis ve deger odakli yasam diizeyi ile hem
depresyon hem de kaygi arasinda anlamli diizeyde negatif bir iligki saptamistir. Ancak,
bu negatif iliskinin kaygi boyutunda daha diisiik kuvvette oldugu gozlenmistir. Ortaya

cikan diger bulgu ise deger odakli yasam Ol¢eginin "6nem" boyutunun cinsiyet
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degiskenine gore farklilagmasidir; kadin katilimecilarin bu boyuttaki ortalama puanlari
erkek katilimcilardan yiiksek c¢ikmigtir. Buna karsin, iiniversite 6grencilerinin genel
deger odakl1 yasam diizeyi ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermemistir.

Tung ve meslektaglarinin (2024) yiiriittiigli c¢alisma, deger odakli yasamin
ozellikle geng popiilasyon ve tliniversite 6grencileri nezdindeki Kritik 6nemini kuvvetle
ortaya koymaktadir. Arastirmanin ana bulgusu, yalnizca degerlere oncelik vermenin
Otesinde, degerlerle uyumlu aktif bir yasam siirmenin (deger odakli yasamin),
depresyon ve anksiyete diizeylerini daha gii¢lii bir sekilde Ongoérdiigiidiir. Yapilan
analizde, deger odakli yasam ile hem depresyon hem de anksiyete arasinda negatif bir
korelasyon tespit edilmis; bu, bireylerin kendi degerleriyle uyumlu eylemlerde bulunma
siklig1 arttikca daha diisiik seviyede ruhsal zorluklar (depresyon ve anksiyete)
deneyimlediklerini gostermistir. Ayrica bu ters etkinin depresyon semptomlari igin
anksiyeteye kiyasla daha belirgin oldugu 6zellikle belirtilmistir. Sonug olarak ¢alisma,
genclerin ruh sagligr i¢in neyi degerli gordiiklerini bilmenin yetersiz oldugunu, asil
onemli olanin bu degerleri glnluk rutinlerinde aktif olarak hayata gegirmeleri oldugunu
ve bu davranigsal katilimin ruhsal zorluklara karsi koruyucu bir islev iistlendigini
kanitlamaktadir. Bu veriler, egitim kurumlart (okullar ve iiniversiteler) gibi ortamlarda,
ogrencilerin degerlerini netlestirmelerine ve bu yonde eylemlerini kolaylastirmaya
odaklanan miidahalelerin halk saglhigi ve klinik agidan ne denli 6nemli oldugunu

gostermektedir.

2.6. Tlgili Arastirmalar

Kuramsal ¢ercevenin bu boliimiinde, arastirmanin degiskenleri olan ruminasyon,
yasam doyumu ve deger odakli yasam arasindaki iligkileri inceleyen ulusal ve
uluslararas: literatiirdeki c¢alismalar ele alinmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri
sistematik bir biitlinliik i¢inde sunabilmek amaciyla, ulasilan aragtirma bulgulari dort
temel baslik altinda siniflandirilmistir. Bu kapsamda sirasiyla; ruminasyon ve yasam
doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar, ruminasyon ve deger odakli yasam
kavramlarmi birlikte ele alan arastirmalar, deger odakli yasam ve yasam doyumu
iligkisine odaklanan caligmalar ve son olarak deger odakli yasamin araci rolii ile ilgili

aragtirmalar detaylandirilarak sunulmustur.
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2.6.1. Ruminasyon ve yasam doyumu ile ilgili arastirmalar

Yasam doyumu ve ruminasyon arasindaki iligkiyi incelemek adina yapilan bir
calismada (Lyubomirsky & Nolen-Hoeksema, 1995) ruminasyonun, yasamin olumsuz
bir bi¢imde algilanmasina yol agabilecegi ve bununla birlikte kisilerin ne kadar c¢ok
fazla ruminasyona girerlerse yasam doyumlarimin da o derecede diisiik olacag: ifade
edilmistir. Ayrica ruminasyonun diisiik yasam doyumu i¢in bir risk faktorii oldugu
gorilmistiir. Buna yonelik olarak arastirmalar, kisisel mutluluk ve affedicilik kontrol
edilse bile ruminasyonun yasam doyumu iizerinde olumsuz bir yonde yordama
yapabilecegini gostermistir (Eldeleklioglu 2015; Ysseldyk ve vd., 2007).

Cin’de 1196 ergenle yiiriitiilen arastirmada, algilanan stres ile yasam doyumu
arasindaki iliskide 6zdenetim ve ruminasyonun rolii incelenmistir. Arastirmadan elde
edilen bulgulara gore, algilanan stres yasam doyumunu negatif yonde etkilemis, bu
iligkide 6zdenetim ve ruminasyon paralel araci degiskenler olarak yer almistir.
Ozdenetim, yasam doyumunu artirict koruyucu bir rol oynarken, ruminasyon yasam
doyumunu disiirticii risk faktorii olarak 6ne ¢ikmistir. Bununla birlikte ruminasyon ve
yasam doyumu arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur. Ayrica, stresin yasam
doyumunu azaltict etkisinin 6zdenetimi zayiflatma ve bunun sonucunda ruminasyonu
artirma yoluyla da gerceklestigi belirlenmis, bu durum 6zdenetim ve ruminasyonun seri
aracilik roliinli desteklemistir. Analiz sonuglari, ergenlerde stresin yasam doyumunu
azaltic1 etkilerinin biligsel siirecler araciligiyla giiclendigini ve ozellikle 6zdenetimin
artirtlmasi ile ruminasyonun azaltilmasmin koruyucu islev gorebilecegini ortaya
koymustur (Zheng ve vd., 2019).

Tiirkiye’de COVID -19 donemi kapsaminda otel galisanlariyla yapilan bir
aragtirmada, ruminasyon ve yasam doyumu arasindaki iliskide COVID -19 korkusu ve
sedanter yasam tarzinin (fiziksel aktivitenin olmadig1 veya diizensiz oldugu yasam tarzi)
rolii aragtirllmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara goére ruminasyon ve yasam
doyumu arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Ayrica ruminasyon ve yasam doyumu
arasindaki bu iliskide COVID-19 korkusu aracilik rolii oynamistir. Bununla birlikte
hareketsiz yasam siiren kisilerde ruminasyonun yasam doyumunu diisiiriicii etkisinin
daha belirgin hale geldigi gorilmiistiir. Sonu¢ olarak pandemi doneminde
ruminasyonun yasam doyumunu azaltan onemli bir biligsel siire¢ oldugu goriilmiistiir
(Ungdren ve vd., 2022).

Yine ayni sekilde pandemi COVID -19 dénemi kapsaminda Giiney Kore’de 316

yetigkin ile yiiriitiillen bir arastirmada, algilanan stres ile yasam doyumu arasindaki
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iligkide ruminasyonun alt tiirlerinin rolii incelenmek istenmistir. Aragtirmadan elde
edilen bulgular, brooding (karamsar ruminasyon) ve yasam doyumu arasinda negatif;
reflection (yansitict ruminasyon) ve yasam doyumu arasinda pozitif iliski oldugunu
gostermistir. Bununla birlikte, algillanan stresin yagsam doyumuna olan etkisinde
reflection (yansitici ruminasyon) ve brooding’in (karamsar ruminasyon) seri aracilik
rolii oynadigr bulunmustur. Yani yani reflection (yansitici ruminasyon) ilk baglarda
olumlu bir etki gosterse de brooding’i (karamsar ruminasyon) tetikleyerek yasam
doyumunu diisiiriicli bir siirece sebep olmustur (Kim ve Kang, 2022).

Cin’de 24 farkli kurumda yasayan toplam 194 yash yetiskinle yiiriitiilen
arastirmada, depresif ruminasyon ile yasam doyumu arasindaki iliskide algilanan yiik
olma ve kurumsal sosyal destegin rolii incelenmistir. Arastirma sonuglari, depresif
ruminasyon ile yasam doyumu arasinda negatif bir iliski oldugunu ve bu iliskinin
"algilanan yiik olma" durumuyla aracilik edildigini gostermektedir. Bir baska ifade ile
ruminatif disilince egilimi yiiksek olan kisilerin kendilerini g¢evrelerine karsi bir yiik
olarak gérme olasilig1 artmakta, bu da yasam doyumlarini diistirmektedir (Zang ve vd.,
2022). Ayrica yapilan bir ¢alismada sonuglar, depresif belirtileri olmayan kisilerin,
depresif belirtileri olan kisilere kiyasla daha yiiksek yasam doyumu diizeylerine ve daha
diistik ruminasyon ve tekrarlayict olumsuz diisiinme diizeylerine sahip oldugunu
gostermistir (Peixoto ve Cunha, 2022).

Ulkemizde yapilan bir arastirmada ruminatif diisiinme egiliminin yasam doyumu
tizerinde olumsuz bir etki yarattigi ifade edilmistir. Bu arastirma sonuglar1 kisilerde
ortaya ¢ikan olumsuz diisiince ve olumsuz duygulanimlarin, kisilerin yasam doyumuna
iliskin degerlendirmelerini olumsuzlastirabilmekle beraber yasam doyumlarinin da
azaldigin1 gostermistir (Sahin, 2024). Yine iilkemizde yapilan bir arastirmadan elde
edilen bulgular, ruminatif diislince ve affetme arasinda orta diizeyde negatif yonde ve
anlaml bir iliski; yasam doyumu ve affetme arasinda ise orta diizeyde pozitif yonde
anlaml bir iliski oldugunu gostermistir. Bununla birlikte yasam doyumu ve ruminatif
diisiince arasinda da negatif yonde anlaml bir iligski oldugu bulunmustur (Akdemir ve
Ebadi, 2025).

Cin’de 1.409 {iniversite 68rencisiyle yliriitiilen bir arastirmada, farkindalik ile
yasam doyumu arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik rolii incelenmistir.
Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, farkindalik diizeyi yiiksek olan dgrencilerde
ruminasyon daha diisiik diizeyde goriilmiis ve bu durum yasam doyumunun artmasini

olumlu yonde etkilemistir. Analiz sonuglari, ruminasyonun farkindalik ile yasam
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doyumu arasindaki iliskide negatif bir araci rol oynadigini ve bu etkinin orta diizeyde

anlamli oldugunu ortaya koymustur (Wu ve vd., 2025).

2.6.2. Ruminasyon ve deger odakh yasam ile ilgili arastirmalar

Bir arastirmada ruminasyonun depresyon riskini artirabildigi ve degerlere dayali
eylemleri bozabildigi ortaya konmustur. Ornek olarak ruminasyonun basarisizliga kars
olumsuz duygusal tepkileri vurguladig verilmektedir (Watkins ve vd., 2008). Martel ve
arkadaslarinin (2001) yaptig1 bir arastirmada ruminasyon yasayan bireylerin degerlere
dayali eylemleri yapma ihtimalinin diisiik oldugu goriilmistiir.

Carvalho, Xavier, Gillanders, Pinto-Gouveia ve Castilho (2021) tarafindan
yiiriitiilen bir ¢alismada kronik agrisi olan kadinlarda farkindalik ve depresif belirtiler
arasindaki iligki incelenmis bu iliskide degerlere dayali yasamda engellenmenin ve
ruminasyonun aracilik rolii aragtirllmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgular bilingli
farkindaligin; ruminasyon, degerlere dayali yasamin engellenmesi ve depresif belirtiler
arasinda negatif bir korelasyon gostermektedir. Ayrica bilingli farkindaligin degerlere
dayali yasamda ilerleme ile pozitif yonde iliskili oldugu ortaya konmustur. Yine ayni
calismadan elde edilen bulgulara gore ruminasyonun; degerlere dayali yasamda
engellenme ve depresif belirtiler ile pozitif iliskili oldugu goriiliirken degerlere dayali
yasamda ilerleme ile negatif iligkili oldugu goriilmiistiir.

Ulkemizde yas araligil8 -34 olan toplamda 409 katilimci ile yapilan bir
calismada ruminasyonun alt olc¢ekleri olan derin diisiinme ve saplantili diisiinme ile
deger odakli yasam arasinda anlamli bir iligski bulunamadigi goriilmektedir. Anlamli bir
iliski bulunamamasinin katilimcilarin 6lgekleri objektif bir sekilde cevaplamak yerine
sosyal istenirlige goOre cevaplamasinin olabilecegi diisiiniilmiistiir. Ayrica Nolen-
Hoeksema (1991:570) bireylerin ruminasyon yaparken bile ayn1 anda davranigsal pek

cok aktiviteyi yapabileceklerini ifade etmistir (Ozdemir, 2024).

2.6.3. Deger odakh yasam ve yasam doyumu ile ilgili arastirmalar

Wicksell ve meslektaslarinin 2008 yilinda yaptig1 bir ¢aligmada kronik agrilar
olan kisilerin psikolojik esnekligi artirmak amacglanmistir. Bu arastirmada degerlerin
bireyin yasama amaglar1 ve yasama yaklasimi iizerinde etkisinin oldugu diisiiniilerek
psikolojik esnekligi artirmaya yonelik yapilan miidahale programi sonrasinda, bireylerin

yasam doyumunun arttigi goriilmiistiir. Yapilan bir bagka arastirmaya gore bireyin,
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degerlerini tutarli bir sekilde yasadiginda yasam doyumunun arttig1 ve bununla beraber
iyi olusa dogru yonlendigi goriilmektedir. (Haslam, Whelan ve Bastian, 2009).

Roccas ve meslektaslarina (2014) gore bireyin mutlulugunun degerlerle iliskili
oldugu ifade edilmektedir. Bireyin yasamdan elde ettigi doyumun deger odakli bir
yasam siirmesi ile dogrudan baglantili oldugu da aktarilmistir. Bu fikir paralel olacak
sekilde ACT ve Pozitif Psikoloji gibi yaklasimlarda da ifade edilmektedir (Roccas vd,
2014; Hayes vd., 2006; Strosahl vd., 2004). Bir ¢alismada deger odakli yasam ve yasam
doyumu arasinda nasil bir iligki oldugu arastirilmak istenmis ve elde edilen bulgulara
gore deger odakli yasamin yasam doyumu iizerinde yordayici bir etkiye sahip oldugu
vurgulanmaktadir (Hoyer vd., 2020; Romero-Moreno vd., 2017).

Harrise gore (2016) bireyin uzun zaman diliminde daha doyumlu bir yasam
siirmesi, mutlulugun pesinde kosmasindan ziyade bireyin degerleri ile uygun
davraniglar sergilemesine baglidir. Bireylerin degerlerini dogru sekilde yasamasi;
mutlulugunu, yasam doyumunu ve genel refah diizeyini etkilemektedir (Sagiv ve
Schwartz, 2000; Oztiirk ve Vehbi, 2019).

328 iiniversitede 0grenim goren kisilerle yapilan bir ¢calismada otantik davranisin
yasam doyumu ve deger odakli yasam {iizerindeki rolii incelenmek istenmistir.
Arastirma bulgularima gore yasam doyumu ve deger odakli yasam arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur. Yani kisilerin deger odakli yasam
diizeyleri arttik¢a yasam doyumlarinin da arttig1 ifade edilmektedir (Cekici vd., 2019).

Degerlerle temas etme, deger odakli eylem ile yasam doyumu arasindaki
iliskinin incelendigi bir arastirmada yasam doyumu, deger odakli yasam ve degerlerle
temas etme arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (Bernini vd., 2020).

Ulkemizde yapilan bir aragtirmada yaslar1 18 -35 arasinda olan 218 {iniversite
ogrencisinin katildig: bir aragtirmada problemli internet kullaniminin, yasam doyumu ve
psikolojik esneklik siirecleri arasindaki iliski arastirilmak istenmistir. Arastirmada elde
edilen bulgulara gore deger odakli eylemler ve degerlerle temas etme ile yasam doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur (Cigek, 2021).

373 dgretmen ile yapilan bir arastirmada katilimcilarin psikolojik esnekliklerinin
yasam doyumlarini ne diizeyde yordadigi arastirilmak istenmistir. Arastirma bulgulari
katilimcilarin yasam doyumlarinin deger odakli davranma ve degerler tarafindan
anlamli bir sekilde yordandig goriilmiistiir (Aydogdu, Demir ve Demir, 2023). Uskiidar

Universitesinde égrenimine devam eden toplamda 172 lisans ve lisansiistii dgrencileri
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ile yapilan bir arastirmada deger odakli yagam 6l¢ek puanlar ile yasam doyumu 6lgek

puanlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski ortaya konmustur (Akar, 2024).

2.6.4. Deger odaklh yasamin araci rolu ile ilgili arastirmalar

Birbirinden bagimsiz iki farkli érneklem (n = 630, n= 199) ile yapilan bir
arastirmada 1iyi olus ile farkindalik arasindaki iligkide deger odakli eylemin aracilik rolii
incelenmek istenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, farkindalik diizeyi
yiiksek olan katilimcilarin  degerleri ile uyumlu olacak sekilde davraniglar
gerceklestirme ihtimali artmakta ve bu siire¢ eudaimonik (kisisel gelisim, anlam) ile
hedonik (yasam doyumu, mutluluk) iyi oluslarmin artmasina katki saglamaktadir.
Arastirmadan elde edilen sonuclar deger odakli eylemin iyi olus ve farkindalik
arasindaki iligkide anlamli bir aracilik rolii oynadigi goriilmistiir (Christie, Atkins ve
Donald, 2017). Orneklemini iiniversite 6grencilerinin olusturdugu 2018 yilinda yapilan
bir aragtirmada 0z sefkat, deger odakli yasam, farkindalik ve gelisim (flourishing)
arasindaki iliski incelenmek istenmistir. Arastirma sonuglari, gelisim (flourishing) ile
farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ve bu iliskide deger odakli
yasam ve 0z sefkatin aracilik rolii oynadigini gostermistir (Aydin Siinbiil ve Malkog,
2018).

Carvalho ve arkadaglar1 (2021) tarafindan yapilan bir aragtirmada kronik agrisi
olan kadinlarda depresif belirtiler ile farkindalik arasindaki iliski ve bu iligkide
degerlerle uyumlu yasamda tikanmalar/engellenmeler ve ruminasyonun aracilik rolii
incelenmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin farkindalik
diizeyleri arttikca degerlerle uyumlu yasamdaki engeller ve ruminasyon azalmis,
bununla beraber bu siire¢ depresif belirtilerin de azalmasini saglamistir. Ayrica depresif
belirtiler ile farkindalik arasindaki iliskide deger odakli yasamdaki engeller ve
ruminasyon tam aracilik rolii gosterirken degerlerle uyumlu yasamanin ilerleme
boyutunun aracilik rolii géstermedigi ifade edilmistir.

2021 yilinda ruhsal hastalik tanis1 olan 153 yetiskinle yapilan bir arastirmada,
katilimcilarin kisisel iyilesme ile farkindaliklar: arasindaki iligkide deger odakli yasam,
0z sefkat ve psikolojik esneklik diizeylerinin aracilik rolii incelenmistir. Arastirma
bulgularma gore katilimcilarin farkindalik diizeyleri arttikga kisisel iyilesme de
artmaktadir. Ayrica bu iliskide deger odakli yasamin anlamli bir dolayli etkisinin

oldugu bulunmustur. Arastirma sonuglar1 farkindalik ve kisisel iyilesmenin pozitif
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yondeki anlamli iligkisinde deger odakli yasam, 6z setkat ve psikolojik esneklik
diizeylerinin aracilik rolii ile giiclendigini gostermistir (Mak vd., 2021).

Bricker ve arkadaslar1 (2021) tarafindan iCanQuit adli mobil ACT denemesi
kapsaminda sigara birakmaya c¢alisan yetigkinlerle yiiriitilen arastirmada, yapilan
miidahale ile sigara birakma sonuglar1 arasindaki iliskide psikolojik esneklik
stireclerinin, Ozellikle de degerlerle uyumlu yasamanin aracilik rolii incelenmistir.
Aragtirma bulgularina gore, iCanQuit uygulamasi sigara birakmay1 desteklemis olsa da
degerlerle uyumlu yasam tizerinden herhangi bir aracilik etkisi bulunmamus, diger bazi
psikolojik esneklik streclerinde ise kismi ve karisik aracilik etkileri gézlenmistir.
Analiz sonuglari, deger odakli yasamin bu baglamda aracilik rolii gostermedigini,
dolayisiyla psikolojik esneklik bilesenlerinin her durumda ayni sekilde islemedigini
ortaya koymustur.

Yas araligt 20 — 68 arasinda degisen toplamda 430 kisi ile yapilan bir
arastirmada evlilik uyumu, yasantisal kaginma, bilingli farkindalik, evlilikte bilingli
farkindalik ve deger odakli yasam degiskenlerinin arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirma bulgularina gore yasantisal kaginma ve evlilik uyumu arasinda negatif bir
iliski bulunmus, bilingli farkindalik evlilik uyumunu yordarken bu iliskide deger odakli
yasamin tek basina aracilik etmedigi goriilmiistiir. Bununla birlikte bilingli farkindaligin
evlilik uyumunu yordamasinda evlilikte bilingli farkindalik ve deger odakli yasamin
sirali aracilik rolii gordiigii ve bu dolayli etkinin de anlamli oldugu goriilmiistiir
(Glingor, 2023).

Gaziantep’te 681 katilimer ile yapilan bir aragtirmada ahlaki incinme ile
gelecege yonelik tutumlar arasindaki iliski ve bu iliskide deger odakli yasam ile
psikolojik dayanikliligin aracilik rolii incelenmistir. Yapilan arasgtirmaya gore, ahlaki
incinme ve gelecege yonelik tutumlar arasindaki iliskide deger odakli yasam ve
psikolojik dayamiklilik degiskenleri modele eklendiginde bu iliski anlamsiz hale
gelmistir. Bununla beraber deger odakli yasam ve psikolojik dayanikliligin bu iliskide
tam seri aracilik rolii oynadig1 goriilmistiir (Topgu, 2025).
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UCUNCU BOLUM
3. Yontem

Arastirmanin metodolojik ¢er¢evesini olusturan bu bdliimde; arastirma modeli,
calisma grubu, veri toplama araci, veri toplama siireci ve veri analizi bashklar1 ele

alinmaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Mevcut arastirmanin deseni, iliskisel model esas alinarak kurgulanmustir.
Literatiirde bu model; iki veya daha fazla degiskenin aralarindaki birlikte degisim
durumunu ve bu degisimin diizeyini saptamayir hedefleyen bir yaklasim olarak
tanimlanmaktadir. (Tabachnick & Fidell, 2013). Degiskenler arasindaki iligkiler yapisal
esitlik modeli ile incelenmistir. Calismada ruminasyon ile yasam doyumu arasindaki
iliskide deger odakli yasamin aracilik rolii incelenmektedir. Arastirmanin bagimsiz
degiskeni ruminasyondur. Bu degisken ayn1 zamanda dissal (yordayici) degisken olarak
ifade edilmektedir. Yasam doyumu ise bagimli degiskendir. Bagimli degisken, i¢sel ve
yordanan degisken olarak da adlandirilmaktadir. Deger odakli yasam ise araci degisken

olarak belirlenmistir.

3.2. Calisma Grubu

Calisma grubu Gaziantep Universitesi ve Eskisehir Osmangazi Universitesi'nde
farkl fakiiltelerde okuyan tiniversite 6grencilerinden olugsmaktadir. Arastirmada uygun
ornekleme yontemi kullanilmistir. Uygun (kolay ulasilabilir) 6rnekleme yontemi, yakin
ve ulagilmasi kolay olan birimlerin 6rneklem olarak secildigi yontemdir. Bu 6rnekleme
yonteminde katilimcilarin goniillii olmasi1 gerekmektedir. Hedeflenen katilimce1 sayisina
ulasana kadar bu isleme devam edilir (Creswell & Creswell, 2018). Bu arastirmada 622
tiniversite 6grencisinden veri toplanmugtir.

Yapisal esitlik modellemesi kullanilan aragtirmalarda 6rneklem grubu biiytikliigii
belirleme konusunda alanyazin incelendiginde, deg§isken sayisina gore degismekle
beraber 200-500 araliginin yeterli olarak kabul edildigi goriilmektedir (Hair vd., 2010;
Schumacker & Lomax, 2016). Arastirmanin ¢alisma grubu 622 katilimcidan

olusmaktadir. Buradan hareketle caligma grubunun Onerilen model i¢in yeterli
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biiyiikliikte oldugu anlagilmaktadir. Katilimcilara iliskin sosyodemografik 6zelliklerine

iliskin dagilim1 Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Sosyodemografik Ozelliklerine Iliskin Bilgiler

Degisken f %

Cinsiyet Kadin 483 7.7
Erkek 139 22.3

Program Rehberlik ve 277 44.5
Psikolojik Danigma
Sinif Ogretmenligi 74 11.9
Ingilizce Ogretmenligi 27 4.3
Matematik 118 19
Ogretmenligi
Tiirkge Ogretmenligi 20 3.2
Ozel Egitim 45 7.2
Ogretmenligi
Hukuk 11 1.8
Fen-Edebiyat 9 1.4
Saglik 19 31
[lahiyat 8 13
Mimarlik- 6 1
Muhendislik
Iktisat 5 8
Spor Bilimleri 2 3
Okul Oncesi 1 2
Ogretmenligi

Smif Hazirlik 2 3
1.Sinif 109 17.5
2.Sinif 180 28.9
3.Smif 144 23.2
4.Smf 184 29.6
5.Smif 2 3
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Tablo 1'de katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri incelendiginde, arastirma
grubunun  %22,3’liniin  erkek, %77,7’sinin ise kadin &grencilerden olustugu
gorulmektedir. Program dagilimi agisindan Rehberlik ve Psikolojik Danisma boliimii en
fazla katilimeiyr (%44,5) barindirirken, bunu Matematik Ogretmenligi (%19) ve Sinif
Ogretmenligi (%11,9) izlemektedir. Katilimcilarin simif diizeylerine bakildiginda, 4.
smif d6grencilerinin en yliksek orani (%29,6) olusturduklari, bunu 2. sinif (%28,9) ve 3.

siif 6grencilerinin (%23,2) takip ettigi belirlenmistir.

3.3. Veri Toplama Aracglar

Arastirmada Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi, Deger Odakli Yasam Olcegi,
Yasam Doyumu Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Veri toplama araglarma
iligkin bilgiler asagida sunulmustur.

Kisisel Bilgi Formu. Kisisel bilgi formunu katilimcilarin sosyo-demografik
ozellikleri hakkinda veri toplamak amaciyla arastirmaci olusturmustur. Formda cinsiyet,
okuduklar1 bolim, sinif diizeyi, anne-baba egitim durumu, su an yasadigi yer, psikolojik
yardim alma durumuna iliskin bilgiler sorulmustur. Kisisel bilgi formu EK-1 ‘de
sunulmustur.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi (RTSQ). Olgek Brinker ve Dozois (2009)
tarafindan ruminatif diisiince bicimlerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkce'ye uyarlamasi, gecerlik ve giivenirlik calismalar1 Karatepe, Yavuz ve
Tiirkcan (2013) tarafindan gerceklestirimistir. Olgek 20 maddeden olusmakta ve 7'l
Likert tipindedir (1=beni hi¢ tarif etmiyor, 7=beni ¢ok iyi tarif ediyor). Ruminatif
diisiinceyi tekrarlayici, kontrol edilemeyen, girici ve geri doniislii bir diisiince bi¢imi
olarak degerlendirmektedir. Olgek, bireyin o anki duygudurumundan bagimsiz olarak
genel ruminatif diisiince egilimini dlgmektedir. Olgegin kesme puani bulunmamakta;
alian puanlar en az 20, en fazla 140 olmakta ve yalnizca ruminatif diistinme egilimini
gostermektedir. Puan ylkseldikge bireyin ruminatif diisiinme seklinin yogun olduguna
isaret etmektedir.

Yap1 gecerliligini belirlemek i¢in temel bilesenler analizi ve varimax dondiirme
yontemi uygulanmis, Scree-Plot analizi sonucunda tek faktorlii bir yapr gosterdigi
belirlenmistir. Olgek toplam varyansin %63,43"iinii agiklamaktadir. Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) orneklem yeterliligi 0,881 olarak hesaplanmigtir (Bartlett's x?=2320.547,

58



p<.001). Olgiit gegerliligi ¢alismalarinda Leahy Duygusal Sema Olgegi ruminasyon alt-
dleegi (r=0,469, p<0,01) ve Usthilis Olgegi-30 (r=0,516, p<0,01) ile pozitif yonde
anlamli iliskiler bulunmustur. Ayirt edici gecerlilik i¢in Leahy Duygusal Sema Olgegi
hislerin kabullenilmesi (r=-0,136, p<0,05) ve anlasilirhk (r=-0,359, p<0,01) alt-
Olcekleri ile negatif yonde anlamli iligkiler elde edilmistir. Maddelerin faktor yiikleri
0,442 ile 0,718 arasinda degismektedir. Olcegin Tiirkce uyarlamasinda Cronbach Alfa
i¢ tutarlilik katsayisi 0,907 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi (30 giin ara
ile) ise 0,84 (p<0,01) olarak saptanmistir (Karatepe, Yavuz & Tiirkcan, 2013). Bu
arastirmada 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .91 olarak bulunmustur. Olcege
iligkin 6rnek maddeler EK2’de sunulmustur.

Deger Odakli Yagsam Olgegi. Deger Odakli Yasam Olgegi, Wilson ve Groom
(2002) tarafindan bireylerin giindelik yasamlarini ve genel olarak hayatlarini deger
odakli yasayip yasamadiklarini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Olcek kabul ve
kararhilik terapisine dayanmaktadir. Olgegin Tiirkge'ye uyarlamasini, gegerlik ve
glvenirlik caligmalarini Cekici, Aydin Siinbiil, Malkog, Aslan Gordesli ve Arslan
(2018) gergeklestirmistir. Olgek iki boliimden olusmakta ve hayatin 10 temel alaninda
deger odakli yasami Olgmektedir. Katilimcilar ilk boliimde her bir degerin
hayatlarindaki 6nemini 1=hi¢ Onemli degilden 10=olduk¢a Onemliye kadar
derecelendirmektedirler. Ikinci boliimde ise katilimcilar son bir haftayr baz alarak
davraniglarinin sahip olduklar1 degerlerle ne derecede tutarli oldugunu 1=hi¢ tutarl
degil ile 10=tamamen tutarl arasinda derecelendirmektedirler. "Onem" ve "Tutarlilik"
olmak {izere iki alt boyuttan olusmaktadir. Her iki alt boyutta 10 kategori
bulunmaktadir: aile (koken aile), evlilik/ciftler/yakin iligkiler, ebeveynlik,
arkadaslar/sosyal  c¢evre, i3  (calisma),  egitim/0gretim,  dinlenme/eglence,
maneviyat/yasamda anlam ve amag, vatandaslik/toplumsal yasam, fiziksel 6z-bakim
(beslenme/egzersiz/hareket/dinlenme/uyku).

Olgegin yap1 gecerliligini belirlemek amaciyla dogrulayici faktdr analizi
yapilmis ve iki faktorli yapt dogrulanmistir (y%df=2.51, GFI1=.87, CFI=.90, TLI=.88,
RMSEA=.08). Maddelerin standart faktor yiikleri 0,41 ile 0,73 arasinda degismektedir.
Yakinsak gecerlilik kapsaminda lyilik Hali Yildiz1 Olgegi ile pozitif yonde orta diizeyde
korelasyon (r=0,40, p<0,001) bulunmustur (Cekici vd., 2018).
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Olgegin i¢ tutarhilik katsayisini belirlemek icin Cronbach Alfa degeri
hesaplanmus, tiim Slcek igin 0,90; "Onem" alt 6lgegi igin 0,85 ve "Tutarlilik" alt dlgegi
i¢in 0,83 olarak bulunmustur. Testi yarilama ydntemiyle "Onem" alt 6lgegi i¢in esdeger
yarilar korelasyonu 0,84 (p<0,000) ve "Tutarlilik" alt 6l¢egi igin 0,79 (p<0,000) olarak
saptanmistir (Cekici vd., 2018). Bu arastirmada 6lgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 "Onem" alt Slcegi icin 0,83; "Tutarlilk" alt dlgegi igin 0,82; tiim dlgek igin
0,87 olarak bulunmustur. Olgege iliskin 6rnek maddeler EK 2°de sunulmustur.

Yasam Doyumu Olgegi. Yasam Doyumu Olgegi, Diener, Emmons, Larsen ve
Griffin (1985) tarafindan yasam memnuniyetini incelemek amaciyla gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkge'ye uyarlamas1 Dagli ve Baysal (2016) tarafindan gerceklestirilmistir.
Olgek bes maddeden olusmakta ve 5'li Likert tipindedir. Katilimcilar her bir maddenin
kendilerini ne diizeyde yansittigin1 1=hi¢ katilmiyorum, 2=¢ok az katiliyorum, 3=orta
diizeyde katiliyorum, 4=Dbiiyiik oranda katiliyorum, 5=tamamen katiliyorum seklinde
puanlamaktadirlar. Tiirk¢e uyarlama c¢alismasinda dil, icerik, 6lgme ve degerlendirme
alanlarindaki uzmanlarin goriislerine basvurulmus ve dilsel esdegerlik saglanmistir.
Tirkge ve Ingilizce formlar arasindaki Pearson momentler carpimi korelasyon katsayis
0,92 (p=0,000) olarak hesaplanmistir (Dagli & Baysal, 2016).

Olgegin yap1 gecerliligini belirflemek amaciyla faktor analizi yapilmis, tek
faktorlii bir yapr gosterdigi ve toplam varyansin %68,389'unu agikladigi belirlenmistir
(KMO=0,869; Bartlett y?=528,329, p<0,001). Dogrulayici faktor analizi sonuglarina
gore model uyum indekslerinin 1yi diizeyde oldugu belirlenmistir (y%df=1,17,
NFI1=0,99, NNFI=1,00, CFI=1,00, SRMR=0,019, RMSEA=0,030, GFI=0,99,
AGFI=0,97). Olgek maddelerinin faktdr yiikleri 0,728 ile 0,893 arasinda degismektedir.
Olgegin giivenirligini belirlemek icin i¢ tutarlilik katsayis1 hesaplanmis ve Cronbach
Alfa degeri 0,88 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi (3 hafta ara ile) ise
0,97 olarak saptanmistir (Daglh & Baysal, 2016). Bu arastirmada 6l¢gegin Cronbach Alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 .80 olarak bulunmustur. Olgege iliskin 6rnek maddeler EK2’de

sunulmustur.

3.4. Veri Toplama Sireci ve Veri Analizi
Arastirma verilerinin toplanmasindan Once, arastirmanin yiritilmesinin,

yonteminin ve kullanilan veri toplama araglarinin bilimsel ve etik standartlara
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uygunlugunu incelemek iizere Eskisehir Osmangazi Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu'ndan izin alinmstir. {lgili kurul izni EK 4'te
sunulmustur. Veri toplama siireci, dijital araclar (Google Forms) aracilifiyla ve
dogrudan smif ortaminda yiiz yiize gercgeklestirilmistir. Veri formlar1 yaklagik 8-10
dakika icerisinde doldurulmaktadir. Goniillii katilim saglayan bireylerden veri
toplanmistir. Uygulama oncesinde ve kisisel bilgi formunda aragtirmaci, katilimcilara
calismanin hedefini, gizlilik kosulunu ve kisisel bilgilerin giivence altina alinacagini;
verilerin yalnizca akademik c¢alismalar kapsaminda kullanilacagi belirtilmistir. Bu
kapsamda katilimcilardan onam alinmustir.

Veri toplama siireci tamamlandiktan sonra veriler SPSS programina girilmistir.
Baslangicta 626 katilimci bulunurken; Mahalanobis uzakligi ile cok degiskenli ug
degerler belirlenmistir. p < 0.01 diizeyinde kritik degeri asan dort ug veri veri setinden
cikarilmigtir. Boylece 622 katilimcinin verileriyle analizler yapilmistir. Daha sonra veri
setindeki eksik degerler igin kayip veri analizi gerceklestirilmistir. Tespit edilen kayip
verilere ortalama deger atanmistir.

Bu arastirmada ruminasyon ile yasam doyumu degikenleri arasindaki iliskide
deger odakli yasamin araci roliinii belirlemek amaciyla yapisal esitlik modellemesi
(YEM) tekniginden yararlanilmistir. Yapisal esitlik modellemesi, arastirmacilara
gbzlenen ve gozlenemeyen (Ortiik) degiskenler arasindaki ¢oklu iliskileri kuramsal bir
gerceve i¢inde eszamanli olarak test etme imkani sunan ileri diizey bircok degiskenli
analiz yontemidir (Kline, 2023). Bu yontem, geleneksel regresyon analizlerinden farkli
olarak, aracilik modellerinin test edilmesinde daha giivenilir sonuglar vermekte ve
Ol¢lim hatalarin1 da dikkate alarak daha dogru parametre tahminleri saglamaktadir
(Byrne, 2016). Bu arastirmada veri analizlerinin gerceklestirilmesinde AMOS (Analysis
of Moment Structures) 22 ve SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 27
istatistik paket programlarindan yararlanilmistir.

Kuramsal modelde aragtirmanin bagimsiz degiskeni ruminasyon, araci degiskeni
deger odakli yasam ve bagimli degiskeni yasam doyumudur. Deger odakli yasam, 6nem
ve tutarlilik seklinde iki alt boyuttan meydana gelmektedir. Onem alt boyutu bireylerin
degerlerine ne derece 6nem verdiklerini, tutarlilik alt boyutu ise davraniglarmin
degerleriyle ne 6lgtide uyumlu oldugunu degerlendirmektedir. On analizler sonucunda,

tutarlilik alt boyutunun arastirma degiskenleri ile anlamli iliski gostermedigi
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belirlenmis, bu nedenle yapisal esitlik modellemesi analizlerinde 6nem alt boyutu
kullanilmigtir. Ortaya konulan modelde, ruminasyon ile yasam doyumu arasindaki
iliskide deger odakli yasamin aracilik rolii oldugu ileri siiriilmektedir. Bu bulgu,
tutarlilik boyutunun kisa zaman dilimine (gectigimiz hafta) odaklanmasi nedeniyle
durumsal faktorlerden etkilenen, baglama duyarli bir yap1 Olgmesiyle agiklanabilir
(Wilson vd., 2010). Nitekim 6zgiin dogrulama g¢alismasinda da tutarlilik boyutunun
zamansal kararliligi (r = .58) O6nem boyutundan (r = .90) diisiik bulunmustur.
Ruminasyon ise anlik durumlardan bagimsiz, siiregen bir biligsel oOriintii oldugundan
(Nolen-Hoeksema vd., 2008), degerlerin istikrarli bireysel dnemini yansitan 6nem alt
boyutuyla daha tutarli iliskiler gostermektedir. VanBuskirk ve digerleri (2012) iki
boyutun bagimsiz alt dl¢ekler olarak kullanilmasinin uygun oldugunu dogruladigindan,
yapisal esitlik modellemesi analizlerinde 6nem alt boyutu kullanilmastir.

Yapisal esitlik modellemesi uygulamasinda iki asamali bir yaklagim
benimsenmistir (Kline, 2023). ilk asamada &l¢iim modeli (measurement model) test
edilir. Ol¢iim modelinin amac, her bir 6rtiik degiskenin gozlenen gostergeler tarafindan
ne derece iyi temsil edildigini ve Ol¢iim araglarinin yapisal gecerligini
degerlendirmektir. Bu asamada faktor yiikleri, glivenirlik katsayilar1 ve go6zlenen
degiskenlerin  ortik degiskenleri anlamli bir sekilde yansitip yansitmadigi
incelenmektedir. Olgiim modelinin kabul edilebilir uyum degerlerine sahip oldugunun
dogrulanmasinim ardindan ikinci asamaya gecilmektedir. Ikinci asamada yapisal model
(structural model) test edilmekte ve ortilk degiskenler arasinda iligkilerin anlamliligi,
yon ve biiyiikliikleri ile modelin genel uyum 1yiligi degerleri incelenmektedir
(Schumacker & Lomax, 2016).

Yapisal esitlik modellerinin degerlendirilmesinde modelin veriye ne derece
uygun oldugunu gosteren ¢esitli uyum iyiligi indeksleri kullanilmaktadir.
Aragtirmacilarin  farkli tlirdeki indekslerden olusan bir kombinasyon kullanmalari
onerilmektedir (Kline, 2023). Bu arastirmada hem mutlak uyum indeksleri hem de
artimlt uyum indeksleri raporlanmistir. Ki-kare (y?) istatistigi drneklem biiyiikliigiine
duyarli oldugundan, ki-karenin serbestlik derecesine orani (y?*/df) hesaplanmaktadir.
y?/df i¢cin 3'in altindaki degerler iyl uyumu, 5'in altindaki degerler kabul edilebilir
uyumu gostermektedir (Kline, 2023). GFI ve AGFI i¢in .90 ve iizeri degerler 1yi uyumu,
.85-.89 aras1 degerler kabul edilebilir uyumu gostermektedir. CFI degerlerinin .95 ve
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tizeri olmast iyi uyumu, .90-.95 arasi olmasi kabul edilebilir uyumu gdstermektedir
(Hair vd., 2019). RMSEA igin .05 ve altindaki degerler iyi uyumu, .06-.08 arasi
degerler kabul edilebilir uyumu gosterirken, SRMR i¢in .05 ve altindaki degerler 1yi
uyumu, .10'a kadar olan degerler kabul edilebilir uyumu géstermektedir (Kline, 2023).
Yapisal esitlik modelinin parametrelerinin kestirilmesinde maksimum olabilirlik
(Maximum Likelihood - ML) yontemi kullanilmistir. Maksimum olabilirlik, yapisal
esitlik modellemesinde en yaygin kullanilan ve giivenilir sonuglar veren bir parametre
tahmin teknigidir (Kline, 2023). Bu yontem, gozlenen verileri liretme olasilig1 en
yiiksek olan parametre degerlerini bulmay1 amaglayarak biiyiik 6rneklemlerde sapmasiz
tahminler saglamaktadir. Maksimum olabilirlik yonteminin etkin bir sekilde
kullanilabilmesi i¢in veri setinin belirli varsayimlar1 karsilamasi gerekmektedir. Bu
varsayimlar sunlardir: (1) Verilerin ¢ok degiskenli normal dagilim gostermesi, (2)
gozlemlerin birbirinden bagimsiz olmasi, (3) Ol¢iim diizeyinin en az aralik Slcegi
olmasi, (4) Orneklem biylikliigliniin yeterli olmasi (genellikle minimum 200
onerilmektedir) ve (5) kayip verilerin (missing data) rastgele dagilmis olmasi veya
uygun yontemlerle ele alinmis olmasi (Byrne, 2016; Kline, 2023). Bu arastirmada
toplanan veriler incelendiginde, tiim bu varsayimlarin karsilandig tespit edilmistir.
Yapisal esitlik modellemesi analizine gegilmeden Once, veri setinin temel
istatistiksel varsayimlar1 karsilayip karsilamadigi kontrol edilmistir. Bu baglamda
normallik varsaymm1  ve c¢oklu dogrusal baglanti (multicollinearity) problemi
incelenmigtir. Maksimum olabilirlik kestirim yonteminin kullanilabilmesi i¢in verilerin
cok degiskenli normal dagilim gostermesi gerekmektedir. Normallik varsayiminin
degerlendirilmesinde tek degiskenli normallik i¢in carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) katsayilar1 incelenmistir. Kline (2023), carpiklik degerlerinin +3 araliginda,
basiklik degerlerinin ise +10 araliginda olmasinin yapisal esitlik modellemesi i¢in kabul
edilebilir oldugunu belirtmektedir. Bu arastirmada kullanilan degiskenlere iliskin
carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmis ve Tablo 2'de sunulmustur.
Tablo 2. Degiskenlere Iliskin Normallik Degerleri

Degisken n Min Max Carpikhik Basikhik
Yasam Doyumu 622 1.00 5.00 011 196
Ruminasyon 622 1.65 8.10 -.160 -.495
Deger Odakli Yagam (Onem) 622 3.40 10.00 -.975 .989
Deger Odakli Yasam (Tutarlilik) 622 2.64 10.00 -.257 -.329
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Tablo 2 incelendiginde, arastirmada kullanilan tiim degiskenlere iliskin ¢arpiklik
degerlerinin -.975 ile -.257 arasinda, basiklik degerlerinin ise -.495 ile .989 arasinda
degistigi goriilmektedir. Bu degerler, Kline (2023) tarafindan onerilen +3 ve +10
kriterlerini karsilamaktadir. Dolayisiyla, veri setinin tek degiskenli normallik
varsayimini sagladigi sonucuna ulagilmaistir.

Coklu dogrusal baglanti, bagimsiz degiskenler arasinda c¢ok yiiksek
korelasyonlarin bulunmasi durumunu ifade eder ve bu durum parametre tahminlerinin
giivenilirligini olumsuz etkileyebilmektedir (Kline, 2023). Coklu dogrusal baglanti
probleminin tespiti i¢in degiskenler arasi korelasyon matrisi incelenerek ayrica Varyans
Sisme Faktorii (VIF - Variance Inflation Factor) ve Tolerans degerleri hesaplanmistir.
Genel olarak, degiskenler arasindaki korelasyonun .90 ve iizerinde olmasi ciddi bir
coklu dogrusal baglant1 sorununa isaret ederken, .80-.90 arasi1 korelasyonlar potansiyel
bir problem olarak degerlendirilmektedir (Tabachnick & Fidell, 2019). VIF degerlerinin
10'un altinda ve Tolerans degerlerinin .10'un {izerinde olmasi, ¢coklu dogrusal baglanti
sorununun olmadigin1 gosterir (Hair, Black, Babin & Anderson, 2019).

Bu aragtirmada degiskenler arasindaki korelasyon katsayilari incelenmis ve en
yuksek korelasyonun deger odakli yasamin 6nem ve tutarlilik alt boyutlari arasinda (r =
.54) oldugu belirlenmistir. Hi¢gbir degisken c¢ifti arasinda .80'1 asan bir korelasyon tespit
edilmemistir. Ayrica, regresyon analizleri sonucunda hesaplanan VIF degerlerinin
ruminasyon i¢in 1.04, deger odakli yasam 6nem alt boyutu i¢in 1.47 ve tutarlilik alt
boyutu i¢in 1.44 oldugu belirlenmistir. Tolerans degerleri ise sirasiyla .96, .68 ve .69
olarak hesaplanmistir. Tiim VIF degerlerinin 10'un altinda ve Tolerans degerlerinin
.10'un {iizerinde olmasi, veri setinde ¢oklu dogrusal baglanti sorunu bulunmadigini
gostermektedir. Sonu¢ olarak, yapisal esitlik modellemesi i¢in gerekli tiim
varsayimlarin karsilandig tespit edilmis ve analize gegilmesinin uygun olduguna karar

verilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
4. Bulgular

Aragtirmanin bu boliimiinde, veri analizleri sonucunda elde edilen bulgular ve bu

bulgulara yonelik yorumlar sunulmaktadir.

4.1. Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistikler
Arastirmada test edilen modelde yer alan degiskenlere iliskin ortalama, standart
sapma ve korelasyon degerleri Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo3. Degiskenlere Iliskin Betimsel Istatistikler ve Korelasyon Katsayilar

Degisken n X Ss 1 2 3 4
1.Yasam doyumu 622 2.85 0.73 1
2.Ruminasyon 622 4,71 1.15 =27 1

3.Deger odakli yasam (Onem) 622 8.21 1.21 A8**  14** 1
4.Deger odakl yasam 622 708 151  .26** -04 S54** 1
(Tutarlilik)

**p<.01

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin yasam doyumu ortalamasinin 2.85 (Ss =
0.73), ruminasyon ortalamasinin 4.71 (Ss = 1.15), deger odakli yasam 6nem alt boyutu
ortalamasmin 8.21 (Ss = 1.21) ve tutarlilik alt boyutu ortalamasinin 7.08 (Ss = 1.51)
oldugu goriilmektedir. Korelasyon analizi sonuglarina gore, yasam doyumu ile
ruminasyon arasinda negatif yonde anlamli bir iliski (r =-27, p<.01) oldugu
goriilmektedir. Yasam doyumu ile deger odakli yasamin 6nem alt boyutu arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki (r = .18, p<.01) ve tutarlilik alt boyutu arasinda da pozitif
yonde anlamlt bir iligki (r = .26, p<.01) bulunmustur. Ruminasyon ile deger odakli
yasamin onem alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski (r = .14, p<.01) tespit
edilirken, tutarlilik alt boyutu ile anlamli bir iliski bulunamamistir (r =-.04, p> .05).
Deger odakli yasamin 6nem ve tutarlilik alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonde giiclii
bir iligki (r = .54, p<.01) oldugu belirlenmistir. Bu bulgular dogrultusunda, deger odakli
yasamin tutarlilik alt boyutunun ruminasyon ile anlamli bir iliski gostermemesi
nedeniyle, yapisal esitlik modellemesi analizlerinde sadece Onem alt boyutu

kullanilmistir.
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4.2. Olguim Modeli

Arastirmada ilk asama olarak dl¢iim modeli test edilmistir. Olciim modelinde

ruminasyon, deger odakli yasam ve yasam doyumunun 6nem boyutu olmak {izere ii¢

gizil degisken ile bu gizil degiskenleri olusturan 35 gozlenen degisken yer almaktadir.

Ruminatif diisiince bi¢imi gizil degiskenini 20 madde, deger odakli yasamin O6nem

boyutu gizil degiskenini 10 madde ve yasam doyumu gizil degiskenini 5 madde temsil

etmektedir. Ol¢iim modeline ait uyum iyiligi degerleri incelendiginde degerlerin kabul

edilebilir diizeyde oldugu ve modelin veri ile uyumlu ¢alistig1 anlasilmaktadir (y*(553,
N = 622) = 1990.548, p <.001; GFI = .84; AGFI = .81; CFl = .85; TLI = .84; SRMR=
.042; RMSEA = .065). Olgiim modeline iliskin standardize faktor yiikleri Sekil 3'te

gosterilmistir.
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Sekil 3’te goriilen gizil degiskenler ve gozlenen degiskenler arasindaki tiim
iligkilerin anlamli oldugu belirlenmistir (p < .001). Standardize edilmis faktor yiikleri
ruminasyon igin .31 ile .79 arasinda, deger odakli yasam (6nem) i¢in .52 ile .66 arasinda
ve yasam doyumu i¢in .57 ile .78 arasinda degismektedir. Gizil degiskenler arasinda en
yiikksek iliskinin deger odakli yasam (6nem) ile yasam doyumu arasinda oldugu
goriilmektedir (r = .23). En diisiik iliskinin ruminasyon ve deger odakli yasam (6nem)
arasinda oldugu goriilmektedir (r = .15). Ruminasyon ve yasam doyumu arasinda ise
negatif yonde orta diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir (r = -.34). Sonu¢ olarak
6l¢iim modelinin tiim standardize edilmis yol katsayilarinin anlamli olmasi, uyum iyiligi
indekslerinin daha Once belirtilen kabul edilebilir degerler igerisinde olmasi ve gizil
degiskenler arasi iligkilerin .85'den kiigiik olmas1 nedeniyle 6l¢iim modelinin daha sonra
kullanilacak yapisal modelde yeterli kosullari sagladig: anlagilmaktadir.

4.3. Yapisal Model

Olgiim modelinin kabul edilebilir uyum degerlerine sahip oldugunun
dogrulanmasinin ardindan, ruminasyonun yasam doyumu iizerindeki dogrudan etkisi ile
birlikte deger odakli yasam aracilifiyla dolayli etkisini test etmek amaciyla yapisal
model analiz edilmistir. Test edilen yapisal model ve standardize faktor yiikleri Sekil
4'te sunulmaktadir. Yapisal modelin uyum iyiligi indeksleri incelendiginde modelin
kabul edilebilir uyum gosterdigi belirlenmistir: ¥* (553, N = 622) = 1990.55, p < .001;
y*/df = 3.60; GFI = .84; CFI = .85; TLI = .84; SRMR = .05; RMSEA = .065 (%90 GA
[.062, .068]). Hu ve Bentler (1999) tarafindan Onerilen kesme degerleri dikkate
alindiginda, CFI ve TLI degerlerinin .80'in iizerinde, SRMR ve RMSEA degerlerinin
.08'in altinda olmas1 modelin kabul edilebilir uyum gosterdigine isaret etmektedir

(Kline, 2023; Schumacker & Lomax, 2016).
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(6nem)

Sekil 4’te sunulan yapisal modelde yer alan tiim faktor yiiklerinin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Yapisal modelde yer alan dogrudan etkiler
incelendiginde; ruminasyon deger odakli yasamu pozitif yonde yordamaktadir (f = .15,
p <.001). Deger odakli yasam yasam doyumunu pozitif yonde yordamakta (f = .29, p <
.001), ruminasyon ise yasam doyumunu negatif yonde yordamaktadir (p = -.39, p <
.001). Dolayl etkiler incelendiginde, ruminasyonun yasam doyumunu deger odakli
yasam aracilifiyla etkiledigi standartlagtirilmis dolayli etki katsayisinin .04 oldugu
saptanmistir.

Yapisal modelde yer alan dogrudan ve dolayl etkilerin anlamliligin1 test etmek
amaciyla bootstrapping yontemi kullanilmistir. Bootstrapping, dolaylt etkilerin
anlamliligini test etmede Onerilen giiclii bir yontemdir (Preacher & Hayes, 2008; Shrout

& Bolger, 2002). Bu ¢alismada 1000 yeniden 6rnekleme ile yanlilik-diizeltilmis (bias-
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corrected) %90 giiven araligi hesaplanarak etkilerin anlamliligi test edilmistir.
Bootstrapping sonuglari1 Tablo 4.'te sunulmaktadir.

Tablo 4. Yapisal Modele Ait Bootstrapping Sonuglart

Model Yollar1 B B %90 G.A. %90 G.A.
AltSimir  Ust Smir

Dogrudan Etki

Ruminasyon — Deger Odakli Yasam 130 153 .069 .205

Deger Odakli Yasam — Yasam Doyumu .200 287 147 .260

Ruminasyon — Yasam Doyumu -228 -385 -.285 -.181
Dolayh Etki

Ruminasyon — Deger Odakli Yasam — Yagsam Doyumu .026 .044 .013 .046

Not. N = 622; Bootstrap orneklem sayis1 = 1000; B = Standartlastiriimamis regresyon
katsayist; B = Standartlastirilmig regresyon katsayisi; G.A. = Giiven Araligi (yanlilik-
diizeltilmis, standartlagtirilmamis degerler igin).

Tablo 4 incelendiginde, modeldeki tiim dogrudan etkilerin ve dolayli etkinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Tiim etkilere ait yanlilik-diizeltilmis
%90 giliven araliklar1 sifirt kapsamamaktadir. Bu bulgular, ruminasyonun yasam
doyumu Uzerindeki etkisinde deger odakli yasamin kismi aracilik rolii oynadigini
go6stermektedir. Ruminasyonun yasam doyumu {izerindeki dogrudan etkisinin (f = -.39,
p < .001) anlamli olmasi1 ve dolayli etkinin de (B = .04) istatistiksel olarak anlamli
bulunmasi, deger odakli yagamin kismi aracilik rolii oynadigini ortaya koymaktadir.
Modelde yer alan bagimli degiskenlere iliskin agiklanan varyans oranlari
incelendiginde; ruminasyonun deger odakli yasamdaki varyansin %2.3'iinii agikladigi
(Rz = .023), ruminasyon ve deger odakli yasamin birlikte yasam doyumundaki
varyansin %19.7'sini acikladigr (R* = .197) goriilmektedir. Elde edilen sonuglar
dogrultusunda, ruminasyonun yasam doyumunu hem dogrudan hem de deger odakli

yasam araciligiyla dolayl olarak etkiledigi sdylenebilir.
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BESINCi BOLUM
5. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu bdliimde, iiniversite oOgrencilerinin ruminasyon diizeyleri ile yasam
doyumlar1 arasindaki iliskide deger odakli yasamin araci roliinii inceleyen arastirmadan
elde edilen bulgular, ilgili literatiir 1s1ginda yorumlanarak tartisilmistir. Analiz
sonucunda ulagilan veriler; kuramsal agiklamalar ve benzer arastirma sonuglariyla
kargilagtirmali  olarak ele alinmis, degiskenler arasindaki iligkilerin dogasi
detaylandirilmistir. Boliimiin sonunda ise elde edilen sonuglardan hareketle ruh saglhigi
uzmanlarina, egitimcilere ve sonraki arastirmacilara yonelik teorik ve pratik Oneriler

sunulmustur.

5.1. Sonug

5.1.1. Korelasyon analizine iliskin sonuclar

Gergeklestirilen korelasyon analizleri, degiskenler arasindaki iligki Oriintiilerini
detayli bir sekilde ortaya koymustur. Analiz sonuclarina gore, yasam doyumu ile
ruminasyon arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki saptanirken; yasam doyumunun,
deger odakli yasamin her iki alt boyutuyla da (6nem ve tutarlilik) pozitif yonde anlaml
iligkiler sergiledigi goriilmiistiir. Ruminasyon degiskeni agisindan bakildiginda ise
dikkat cekici bir ayrigsma s6z konusudur: Ruminasyon ile degerlere verilen '6nem'
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmesine karsin; davranigsal 'tutarlilik’
boyutu ile istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlanmamistir. Ote yandan, deger
odakli yasam 6l¢eginin kendi alt boyutlar1 (6nem ve tutarlilik) arasinda beklendigi iizere

pozitif ve gl bir iliski bulunmustur.

5.1.2. Olciim modeline iliskin analiz sonuclar

Olgiim modeline iliskin analiz sonuglari, gizil degiskenler arasindaki iliski
oOrlintlistinii net bir sekilde ortaya koymaktadir. Bu kapsamda, en gii¢lii iliskinin 'deger
odakli yasamin 6nem boyutu' ile 'yasam doyumu' arasinda; en zayif iligskinin ise

‘ruminasyon’ ile yine '6nem' boyutu arasinda gerceklestigi tespit edilmistir. Ayrica
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ruminasyon ile yasam doyumu arasinda negatif yonde ve orta diizeyde bir iligki oldugu

gozlenmistir.

5.1.3. Yapisal esitlik modeline iliskin analiz sonuglari

Yapisal esitlik modeli iizerinden gercgeklestirilen analizler, degiskenler
arasindaki dogrudan ve dolayl iliski agin1 net bir sekilde ortaya koymustur. Dogrudan
etkiler incelendiginde; ruminasyonun deger odakli yasam diizeyini, deger odakl
yasamin da yasam doyumunu pozitif yonde yordadigi; buna karsilik ruminasyonun
yasam doyumunu beklendigi lizere negatif yonde yordadig tespit edilmistir. Modelin
odak noktasi olan aracilik etkisine bakildiginda ise, ruminasyonun yasam doyumunu
deger odakli yasam iizerinden dolayli olarak etkiledigi bulunmustur. Bootstrapping
yontemiyle yapilan sinamalar, modeldeki tiim dogrudan yollarin ve s6z konusu dolayl
etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu dogrulamistir. Ruminasyonun yasam
doyumu tizerindeki dogrudan etkisinin varligim1 korumasi, buna ek olarak dolayli
etkinin de anlamli ¢ikmasi; deger odakli yasamin bu denklemde 'kismi araci' rolil
iistlendigini kanitlamaktadir. Modelin agiklayicilik giicii ele alindiginda; ruminasyonun
tek basmna deger odakli yasamdaki varyansin %2,3’linli acikladigi goriiliirken;
ruminasyon ve deger odakli yasam degiskenlerinin birlikte yasam doyumundaki
varyansin %19,7’sini acikladig1 belirlenmistir. Ozetle, ruminasyonun yasam doyumunu
hem dogrudan kendi etkisiyle hem de deger odakli yasam mekanizmasi iizerinden

dolayli olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir.

5.2. Tartisma

Bu kisimda ruminasyon, yasam doyumu ve deger odakli yasam degiskenleri
arasindaki iliskiye yonelik elde edilen bulgular literatiirde yer alan c¢aligmalar
dogrultusunda degerlendirilmistir. Daha sonra deger odakli yasamin, ruminasyon ve
yasam doyumu arasindaki iligkide aracilik roliine dair bulgular tartisilmistir. Tartisma
kismindan sonra gelecek caligmalar i¢in 6nerilere yer verilmistir.

5.2.1. Ruminasyon ve yasam doyumu arasindaki iligkinin tartisilmasi

Mevcut aragtirmanin korelasyon analizi sonuglarina gore ruminasyon ve yasam
doyumu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bagka bir deyisle

bireylerin ruminasyon diizeyleri arttikca yasam doyumu diizeyleri diigmektedir. Bu
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baglamda arastirma bulgulart literatiirii destekler niteliktedir (Akdemir ve Ebadi, 2025;
Ungoren ve vd., 2022; Zheng ve vd., 2019). lgili literatiir incelendiginde ruminasyonun
ayrica; depresyon, kaygi, otomatik diisiinceler, obsesyon ve psikolojik esneklik ile
iliskili oldugu rapor edilmistir. Ornegin Akdemir ve Ebadi (2025) tarafindan yapilan
arastirmada da benzer sekilde ruminasyon ve yasam doyumu arasinda negatif yonde
anlamli bir iligki bulunmustur. Bu iligkinin negatif yonlii olmasi, ruminasyonun dogasi
geregi bireyi problemi islevsel bir sekilde ¢ozmeye odaklamak yerine daha cok
gecmisteki olumsuz deneyimlere, yaptig1 yanlislara ve basarisizliklara pasif bir bigimde
odaklamasiyla agiklanabilir (Nolen — Hoeksama vd., 2008). Ruminasyon surecinde
birey icinde bulundugu mevcut ant ve problem ¢ozmek i¢in islevsel kaynaklart fark
etmek yerine daha ¢ok zihninde siirekli tekrar eden kisir dongilide kalmaktadir
(Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Ayrica ruminasyonun, bireyin simdiki an ile
temasini azalttigi ve bu durumun da bireyin psikolojik esnekligi iizerinde negatif etki
yarattig1 ifade edilmektedir (Hayes ve Smith, 2005). Ruminasyondaki bireyin, simdiki
ana odaklanmak yerine daha ¢ok ge¢mise takilarak olumsuz deneyimleri, yetersizlikleri,
depresif duygulari, umutsuzluklari, stres ve kaygi durumlarimi bugiine tasidig
aciklanmaktadir (Flaxman, Blackledge ve Bond, 2011). Bu durum bireyin olumlu duygu
durumlarin1 deneyimlemesini ve etkili problem ¢dzme becerilerini gergeklestirmesini
sekteye ugratmaktadir. Bundan dolayr bireyin islevsel bir duygu diizenleme becerisi
yerine (Aldao vd., 2010), her zaman problemlerinin nedenleri ve sonug¢larina odaklanan
bireyin, genel yasam doyumunun da diisiik ¢ikmasinin beklenen bir sonug¢ oldugu
distiniilebilir.

Bu ¢er¢evede, ruminasyonun birey ilizerinde yarattigi etkiyi sadece zihinsel bir
mesguliyet olarak degil, ayn1 zamanda bireyin kendi hayatina aktif katilimin1 engelleyen
bir engel olarak yorumlamak mimkin olabilir. Bireyin, zihnindeki ¢6zimsuiz sorulara
yanit ararken veya ge¢misin degistiremeyecegi detaylarini tekrar tekrar distiniirken,
aslinda yasam doyumunun temel kaynagi olan degerleri dogrultusunda davranista
bulunma firsatin1 kacirabilecegi diisiiniilebilir. Zihinsel enerjinin biiyiik bir kismu,
gecmisteki olumsuzluklara veya neden sorularina odaklandiginda, bireyin simdi ve
burada gerceklestirebilecegi, hayatina anlam katacak destekleyici yasantilar arka planda
kalabilmektedir. Dolayisiyla, ruminasyon halindeki bireyin, hayat1 bizzat deneyimlemek

yerine onu zihinsel bir stizgecten gecirerek izleyen pasif bir konuma siriklenebilecegi;
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bu durumun da yasamdan alinan hazzin ve doyumun azalmasina zemin

hazirlayabilecegi sOylenebilir.

5.2.2. Ruminasyon ve deger odakh yasam arasindaki iliskinin tartisilmasi

Mevcut arastirmanin korelasyon analizi sonuglarina gére. Ruminasyon ile deger
odakli yagsamin 6nem alt boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilirken,
tutarlilik alt boyutu ile anlamli bir iligki bulunamamistir. Ruminasyonun deger odakl
yasamin Onem alt boyutu ile pozitif yonde anlamli ¢ikmasi her ne kadar celiskili
goriinse de bu durum kabul ve kararlilik terapisindeki “values as rules” kavrami yani
bireyin kendisi i¢in dnemli olan degerlerinin bir kural haline gelmesi ile aciklanabilir
(Hayes vd., 2012). Bireyler bazen kendileri i¢im 6nemli olan degerlere esnek olmayan
bir yapida yani kati bir sekilde baglilik gosterebilirler. Bu baglamda kisi i¢cin 6nemli
olan degerler, igsel bir motive edici pusula olmaktan ¢ikip “mutlaka yerine getirilmesi
gereken bir hal alabilir. Bu sekilde esnek olmayan kat1 bir baglanma ise devamli olarak
“yeterince iyl miyim ya da yeterli miyim?” sorularmi tetikleyebilir. Bundan kaynakli
olarak da ruminasyon artig gosterebilir (Dahl vd., 2009). Ayrica bu durum Stoeber ve
Otto’nun (2006) “perfeksiyonist (miikemmeliyet¢i) deger yonelimi” kavrami ile
aciklanabilir. Bu kavram adindan da anlagilacagi iizere bireyin yiiksek standartlar
belirleyip bu standartlara ulasamama noktasinda devamli endise duyduklarini
aciklamaktadir. Bu baglamda bireyin kendi i¢in dnemli olan degerlere yiiksek onem
atfetmesi ayni zamanda beraberinde bu degerlerle ilgili milkemmel olma anlamina da
gelmektedir. Dolayisiyla da bu durum ruminasyonu tetikleyebilir. Bir baska agiklama
ise kiiltiirel faktorler baglaminda ele alinabilir. $Oyle ki Tiirkiye gibi kolektivist kiiltiirii
benimsemis tilkelerde, kisiler degerlerini kendi tercihlerinden daha ¢ok aile, i¢inde
bulunulan ¢evre ve toplum beklentilerine gore sekillendirebilirler (Kagit¢ibasi, 2005).
Bu durum ele alindiginda 6nem puanlarinin yiiksek ¢ikmasi i¢sel motivasyondan ziyade
digsal motivasyondan kaynaklaniyor olabilir. Ryan ve Deci’e (2000) gore dissal
motivasyon ile sekillenen degerlerin i¢sel motivasyon ile sekillenen degerlere nazaran
daha c¢ok psikolojik baski yaratmakta ve dolayisiyla da bu durum ruminasyonu
tetiklemektedir. Ruminasyonun deger odakli yasamin tutarlilik alt boyutu ile anlamli bir
iliskinin ¢ikmamasi, Carver ve Scheier’in (2001) Oz-Dizenleme (Self-Regulation)

kurami cergevesinde agiklanabilir. Bu kurama gore bir amaca verilen onem eyleme
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geemek icin 6n kosul olabilir fakat davranigin siirdiiriilmesi ve tutarlilik kazanmasi igin
tek basina yeterli olmayabilir. Bu durumda da bilissel siirecler ve davranigsal ¢iktilar
arasinda bir fark ya da kopukluk oldugu ileri siiriiliir. Ozellikle ruminasyon gibi bilissel
streclerin bireyin simdiki an ile temasini azaltmakta ve bireyin dikkatini amagladigi
eylemden uzaklastirarak ve mevcut durum ile ideal durum arasindaki farka odaklayarak
0z diizenleme siirecini olumsuz etkilemektedir. Bu baglamda mevcut arastirmaya
katilan bireylerin kendileri i¢in 6nemli olan degerlere zihinsel olarak yiliksek 6nem
verdikleri ancak ruminasyon nedeniyle somut ve tutarli davramislara transfer etme
stirecinde zorlandiklar1 diistiniilebilir. Ayrica ruminasyon ve deger odakli yasamin
tutarlilik alt boyutu arasinda bir iligski ¢itkmamasi kabul ve kararlilik terapisi baglaminda
da agiklanabilir. Harris’in (2019) deger tanimina bakildiginda degerlerin sahip olunan
sabit diislincelerden ziyade davranigsal olarak yerine getirilen dinamik eylemler
oldugunu ifade etmektedir. Bu baglamda, ruminasyon yapan bireylerin degerlere yiiksek
diizeyde Onem atfetmeleri ancak bunu tutarlilikla iliskilendirememeleri; degerleri
zihinsel bir kavram olarak yogun bir sekilde islediklerini ancak bu kavramlar1 somut ve
yasanilan bir eyleme doniistiirme noktasinda, zihinsel siireglerin baskinligi nedeniyle bir
eylem boslugu yasadiklarini diisiindiirmektedir.

Ruminasyonun, kisinin degerleri ile eylemleri arasina giren bir engele doniistiigi
sOylenebilir. Ruminasyon yapan bireylerin, degerlerini hayatlarma yon veren birer
rehber gibi degil de; zihinlerinde siirekli kontrol ettikleri kat1 kurallar veya yapilmasi
sart olan gorevler gibi algiladiklar1 diistiniilebilir. Kisinin “bunu mutlaka basarmaliyim”
ya da “yeterince uygun davraniyor muyum?” diye surekli kendini ve degerlerini
sorgulamasi, degerlere verdigi Onemi artirsa da; bu yogun zihinsel c¢abanin kisiyi
yorarak eyleme geg¢mesini zorlastirdigi tahmin edilebilir. Yani birey, zihninde
degerleriyle o kadar ¢cok mesgul oluyor olabilir ki, ger¢ek hayatta bu degerleri yasatacak
somut adimlar1 atmaya firsat bulamiyor olabilir.

5.2.3. Deger odakh yasam ve yasam doyumu arasindaki iliskinin tartisilmasi

Mevcut arastirmanin korelasyon analizi sonuglarina gore deger odakli yasam ve
yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Deger odakli
yasamin hem 6nem hem tutarlilik alt boyutu ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki ortaya ¢ikmistir. Bagka bir ifadeyle bireylerin deger odakli yasamin

onem ve tutarlilik alt Ol¢eklerinden aldiklari puanlar yilikseldikce yasam doyumu
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Ol¢eginden aldiklar1 puanlar da yiikselmistir. Ayrica bireylerin deger odakli yasam
diizeyleri arttikca yasam doyumu diizeyleri de artmaktadir da denilebilir. Mevcut
arastirmanin bu baglamda literatiirii destekler nitelikte oldugu goriilmektedir (Akar,
2024; Cigek, 2021; Bernini vd., 2020; Hoyer vd., 2020). Ilgili literatiir incelendiginde
deger odakli yasamin ayrica; depresyon, kaygi, yasam kalitesi, psikolojik esneklik,
psikolojik dayaniklilik, sosyal islevsellik ile iliskili oldugu rapor edilmistir. Ornegin
Akar (2024) tarafindan yapilan bir arastirmada da deger odakli yasam ve yasam
doyumlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Deger odakli yasam ve
yasam doyumu arasindaki iligkinin bu sekilde pozitif yonde anlamli iligkili olmast,
temelde Ryan ve Deci’nin (2001) yaptig1 calismadaki “anlam” kavramu ile agiklanabilir.
Bu calismaya gore siirdiiriilebilir bir psikolojik iyi olus hali yalnizca anlik hazlara bagl
olmamakla beraber psikolojik iyi olus halinin yasamdaki anlama ve potansiyeli
gerceklestirmeye dayalidir. Bu dogrultuda degerler ve deger odakli davraniglar bireyi
anlik hazlardan daha ¢ok bireye uzun siireli anlamli bir istikamet kazandirmaktadir
(Hayes vd., 2011). Birey zorlayic1 deneyimlere ragmen deger odakli yasam siirdiigiinde
yasamini daha anlamli ve daha yasanir hale getirmekte ve yasamindan tatmin
olmaktadir. Bu siirecte birey, kendisi i¢in onemli olan yasam degerleri ve degerlerine
yonelik davraniglart arasinda tutarlilik sagladigindan Sheldon ve Elliot’in (1999) ifade
ettigi tizere i¢sel bir tatmin ve yiiksek diizeyde bir yasam doyumu hissetmektedir. Bu
durumun da bizlere mevcut aragtirma bulgularinda oldugu gibi deger odakli yasamin,
yasam doyumu diizeyini arttirdigini gosterdigi soylenebilir.

Kisinin kendisi i¢in sadece neyin 6nemli oldugunu bilmekle kalmayip, buna
uygun davraniglarda bulundugunda hayatindan daha fazla memnuniyet duyabilecegi
sOylenebilir. Kisi, inandig1 degerler ile davranislart arasinda bir uyum yakaladiginda,
kendini daha huzurlu hissedebilir. Hayatin1 kendi i¢in 6nemli olan yasam degerlerine
gore diizenleyen ve bu degerlere paralel sekilde davranan kisinin, yasadigi giinlerden
tatmin olma ihtimali artabilir. Yani, yasam alanlarinda kendi i¢in 6nemli olan degerler
dogrultusunda davranis sergileyen kisinin, hayatin1 daha anlamli buldugu ve bu yiizden

yasam doyumunun yiikseldigi diisiiniilebilir.
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5.2.4. Deger odakh yasamin aracilik roliine yonelik bulgularin tartisilmasi

Analiz sonuglarma goére ruminasyonun yasam doyumu iizerindeki etkisinde
deger odakli yasamin kismi aracilik rolii oynadigi goriilmiistiir. Ruminasyonun yasam
doyumu ftizerindeki dogrudan etkisinin anlamli olmasi ve dolayli etkinin de istatistiksel
olarak anlamli bulunmasi, deger odakli yasamim 6nem alt boyutunun kismi aracilik rolii
oynadigini ortaya koymustur. Literatiirde deger odakli yasamin ruminasyon ve yasam
doyumu arasindaki iliskide araci roliinii destekleyen dogrudan bir ¢calismanin olmadigi
gorilmistiir. Bununla beraber literatiirde deger odakli yasamin araci rolii oynadigi
calismalar mevcuttur (Aydin Siinbiill ve Malkog, 2018; Christie vd., 2017; Giingér,
2023; Mak vd., 2021 Topgu, 2025). Bununla beraber bu bulgunun, literatiirde deger
odakli yasami da kapsayan psikolojik esnekligin aracilik roliinii ele alan calismalarla
paralellik gosterdigi soylenebilir (Tyndall vd.; 2020). Ayrica ruminasyonun yasam
doyumu tizerindeki negatif etkisinin deger odakli yasamin azalmasindan kaynakli
oldugu sdylenebilir. Bu durum kabul ve kararlilik terapisi baglaminda “psikolojik
katilik” kavramu ile agiklanabilir. Hayes ve arkadaslarina (2006) gore psikolojik katilik,
bireyin simdiki andan ziyade ge¢cmis veya gelecek noktasinda yasamasi ve bundan
dolay1 i¢inde yasadig1 simdiki anin deger odakli davraniglarini siirdiirememesi seklinde
ifade edilmektedir. Bu baglamda bakildiginda ruminasyonun da dogas1 geregi bireyin
bilissel kaynaklarimi ve dikkatini ge¢mis olumsuz deneyimlere odaklayarak tiikettigi
aktarilmaktadir (Nolen — Hoeksama vd., 2008). Dolayisiyla da bireyin simdiki an ile
temasinin azaldig1 ve bununla beraber simdi ve burada kendisi i¢in kiymetli olan deger
odakli davranislart dogrultusunda hareket edemedigi sdylenebilir. Willson ve Murrell’in
(2004) belirttigi tizere degerler sadece zihinsel bir se¢im degil davranigsal olarak bir
adanmishk gerektirmektedir. Ruminasyonun yarattig1 bu davranigsal sinirlhilik, bireyin
yasamima anlam katan degerlerle temasini engelleyerek yasam doyumunun da
diismesine sebep oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla deger odakli yasamin, ruminasyonun
neden oldugu biligsel yiikiin yasam doyumuna yansimasinda kilit bir arac1 rolii oynadigi
sOylenebilir.

Ruminasyonun, kisinin zihnini ge¢misteki olaylarla ya da sorunlarla o kadar ¢ok
mesgul etttigi ve bundan dolay1 da kisinin kendi degerlerine uygun davranmaya firsat
bulamadigi sdylenebilir. Surekli zihinsel bir miicadele iginde olmak, bireyin simdi ve

burada yapmasi gereken ve ona iyi gelecek, hayatina anlam katacak eylemlerden
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uzaklagmasina neden olabilir. Kisi, dnem verdigi degerleri sadece zihninde diisiiniip
davraniglarina yansitamadiginda, hayatindan aldigi keyif de azalabilir. Yani,
ruminasyonun yasam doyumunu diisiirmesinin 6nemli bir sebebinin, kisinin degerlerine

uygun yasamasina engel olmasi durumundan kaynaklandig diisiiniilebilir.

5.3. Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgular, ruminasyonun yasam doyumu iizerindeki
olumsuz etkisini azaltmada deger odakli yasamin 6nem alt boyutunun kritik bir araci rol
istlendigini gostermistir. Ayrica ruminasyon diizeyi yiiksek bireylerin degerlere zihinsel
olarak yiiksek onem atfetmelerine ragmen, davranigsal tutarlilik sergilemedikleri tespit
edilmistir. Bu sonuglar 1s18inda ruh sagligi uzmanlarina, egitimcilere ve arastirmacilara

yonelik oneriler asagida sunulmustur.

5.3.1. Ruh saghgi uzmanlari ve egitimcilere yonelik oneriler

Arastirmada deger odakli yasamin "kismi" aract rol oynamasi, danigma
stirecinde iki yonlii bir strateji izlenmesi gerektigini gostermektedir. Uzmanlarin yasam
doyumunu gelistirmeye dair calismalarda sadece ruminasyonu azaltmaya yonelik
semptom odakli biligsel miidahalelerle yetinmeyip; es zamanli olarak danisanin
degerlerini kesfetmesini ve hayata gecirmesini saglayacak siire¢ odakli davranigsal
aktivasyon tekniklerine de yer vermesinin 6nemli olacagi diislinlilmektedir. Arastirma
sonuglart ruminasyon yapan bireylerin degerlere zaten yliksek dnem verdigini, ancak
harekete gegemediklerini géstermistir. Daniganlarin ideal eylemi beklemek yerine,
kiigiik ama tutarli adimlar atmasimi tesvik edecek kararli ve deger odakli eylem
calismalarma yer verilmesinin 6nemli oldugu sdylenebilir. Universite psikolojik
danisma merkezlerinde, 6grencilerin yagsam doyum diizeylerini arttirmak amaciyla ACT
temelli psiko-egitim gruplart olusturulabilir. Bu gruplarda, zihnin irettigi felaket
senaryolar1 ile ayrisma becerileri 6gretilirken, Ogrencilerin kendi yasam degerlerini

bulmalarina yonelik ¢alismalar1 yapilabilir.

5.3.2. Arastirmacilara yonelik oneriler
Ruminasyonun uzun vadede yasam doyumunu ve deger odakli yasami nasil

azaltigim1 ve deger odakli miidahalelerin yasam doyumunu arttirirken ruminasyonu
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zaman iginde nasil azalttigin1 ve nedensel iliskileri gorebilmek adina daha uzun siireli
deneysel caligsmalarin yapilmasimin katki saglayacagi ongoriilmektedir. Arastirmada
ruminasyon ve deger odakli yasamin tutarlilik alt boyutu arasinda bir iliski
bulunamamustir. Bu sonucun nedenlerini daha iyi anlamak i¢in ruminasyon duzeyi
yiiksek bireylerle derinlemesine goriismelerin yapildigr nitel veya karma desenli
aragtirmalar yapilmasinin ruminasyon ve deger odakli yasamin tutarlilik alt boyutu
arasinda neden bir iligki bulunamadigini daha iyi anlayabilmek adina faydali olacagi
diisiiniilmektedir. Calismanin iiniversite 6grencileri ile sinirli oldugu temel alindiginda
ruminasyonun dogasi yasla ve yasam donemleriyle degisebileceginden; benzer modelin
klinik tanist olan gruplarda veya orta yas/yash yetiskin Orneklemlerinde test
edilmesinin, bulgularin genellenebilirligi acgisindan 6nemli olacagi Ongdriilmektedir.
Bununla beraber ruminasyonun, deger odakli yasamin 6nem alt boyutu ile pozitif yonde
anlamli, tutarhilik alt boyutu ile iliskisiz ¢ikmasinin kabul ve kararlilik terapisi
yaklagimina farkli bir perspektif kazandirabilecegi sdylenebilir. Kabul ve kararlilik

terapisi ile ilgili ¢aligmalarin iilkemizde nispeten yeni oldugu ifade edilebilir.
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EK-1

Kisisel Bilgi Formu

Bu calisma, Eskisehir Osmangazi Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
programi yiiksek lisans ogrencisi Ibrahim Yegen tarafindan Dr. Ogretim Uyesi
Muhammet Fatih YILMAZ danmigsmanhiginda yiiriitilmektedir. Caligmanin amaci
tiniversite 0grencilerinin yasam doyumu ve ruminasyon arasindaki iliskide deger odakl
yasamin aracilik roliinii incelemektir. Bu ¢aligmaya katilimimiz ortalama 10-15 dakika
kadar zamaniniz1 alacaktir. Liitfen tiim maddeleri dikkatlice okuyunuz ve size uygun
olan kutucugu seciniz. Olgek sonuglarinin dogru olarak degerlendirilebilmesi igin Litfen
her maddeyi sizi yansitacak sekilde cevaplaymiz ve hi¢cbir maddeyi atlamayiniz. Bu
calismada herhangi bir kisisel bilgi elde edilmeyecektir. Vermis oldugunuz bilgiler gizli
tutulup elde edilen veriler sadece arastirmaci tarafindan degerlendirilecek ve bilimsel
yayinlarda kullanilacaktir. Katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calisma
hakkinda daha fazla bilgi almak ve soru sormak isterseniz bizimle iletisime

gecebilirsiniz. Calismaya katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Tletisim bilgileri:

Osmangazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitisii Rehberlik ve Psikolojik
Danigsmanlik Bilim Dali

Odunpazari/Eskisehir

[Vukarida yer alan agiklamay1 okudum ve agiklamalari anlamis bulunmaktayim. S6z
konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski
olmaksizin goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

1.Cinsiyet

Erkek ()

Kadin ()

2.Hangi bolimde okuyorsunuz?

oooooooooooooo

3.Kag¢inci sinifta okuyorsunuz?
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Hazirlik( )

1.Smif () 2.Smuf () 3.Smuf () 4.Sinuf () 5.Sinif () 6.Sinif ()
4.Annenizin egitim durumu nedir?

Okur — yazar degil () Okur — yazar () Ilkokul mezunu ()
Ortaokul mezunu () Lise mezunu () Yiiksek 6grenim mezunu ()
5.Babanizin egitim durumu nedir?

Okur — yazar degil () Okur — yazar ()

Ilkokul mezunu () Ortaokul mezunu ()

Lise mezunu () Yiiksek 6grenim mezunu ()

6.En uzun siire yasadiginiz yer?

Koy () Kasaba () ilge () 11 ()

7.Su an barindigimiz yer?

Aile evi () Kendi evim () Yurt ()

8.Daha once psikolojik yardim aldiniz m?

Evet () Hayir ()
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EK-2

Veri Toplama Araglar

Deger Odakl1 Yasam Olgegi

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yasam alanlar1 yer almaktadir. Bu
anket, her bir yagsam alanmi i¢in yasam kalitenizi anlamamizi saglayacaktir. Yasam
kalitesinin énemli bir boyutu da yasaminizin farkli alanlarina verdiginiz énemdir. Her
bir yasam alaninin sizin i¢in énemini 1-10 aras1 numaralandirilmis 6lgtimii kullanarak
derecelendiriniz. ‘1’ o yasam alaninin sizin i¢in ‘hi¢ Onemli olmadigi’ anlamina
gelmektedir. 10’ o yasam alani sizin igin ‘olduk¢a 6nemli’ anlamina gelmektedir. Bu
yasam alanlar1 herkes i¢cin 6nemli olmayabilir ya da herkes bu degerlere ayn1 oranda

onem vermeyebilir. Her bir alan1 kendi kisisel onem duygunuza gore derecelendiriniz.

Alan: Hic 6nemli degil Oldukca Onemli

1) Aile (koken aile) 12 34 56 7 8 9 10

2) Evlilik / Ciftler/ 12 3 4 56 7 8 9 10
Yakin iligkiler

3) Ebeveynlik 12 3 4 5 6 7 8 9 10
4)Arkadaglar/Sosyal 12 3 4 5 6 7 8 9 10
cevre

5) Is 12 3 4 56 7 8 9 10
6) Egitim /Ogretim 12 3 4 5 6 7 8 9 10
7) Dinlence 12 3 4 5 6 7 8 9 10
/eglence

8) Maneviyat/yasamda 1 2 3 4 56 7 8 9 10

anlam ve amag
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Yasam Doyumu Olgegi
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1 |Ideallerime yakin bir yasantim vardir.

2 | Yasam kosullarim mikemmeldir.

3 | Yasamimdan memnunum.

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegi

Asagidaki her bir madde icin, ifadelerin sizi ne kadar tarif ettigini cimlelerin basindaki

bosluga yaziniz.
1 2 3 4 5 6 7
(Hic) (cok iyi)
1. __ Zihnimin surekli bazi seyleri tekrar tekrar gdzden gecirdigini fark ederim.
2. __ Birsorunum oldugunda bu durum uzun stire zihnimi kemirir.
3. __ Giin boyu baz1 diisiincelerin tekrar tekrar zihnime tigiistiigtinii fark ederim.
4. __ Baz seyleri surekli diisiinmekten kendimi alamam.
5. __ Birileriyle kargilasma 0Oncesinde olabilecek butiin senaryolari ve konugmalari

zihnimde canlandiririm.

6. Onceden yasadigim hosuma giden olaylar1 hayalimde tekrar canlandirmaya
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yatkinimdr.

Kendimi, giin icerisinde “Keske yapsaydim” dedigim seyleri hayal ederken

bulurum.

Kotii  gectigini  diisiindiigiim bir goriisme sonrasinda, “keske soyle

davransaydim” dedigim farkli senaryolar hayal ederim.
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Veri Toplama Araci Kullanma izni

Abidin DAGL!
Abctiben -

Sn. |brahim YEGEN,
Tarafimizdan Tirkgeye uyarlanan "Yagam Doyumu Olgei"ni caligmalaninizda memnuniyetle kullanabilirsiniz, lyi ¢aligmalar diliyorum,

Sevgilerimle,
Dog. Dr. Abidin DAGLI

hasan turan Karatepe
Abc ben -

Selamiar,
Tam metni online orlamda bulabilirsinz. Puanlama asdmebk toplam de belslenmekiedy Kesme puan yoktur
Calismaniz tamamiandijinda bana da gondermek sarbyla kuflanabilirsinz

Dog Dr Hasan Turan Karatepe
Paiktyatnist / Peikoteragist
istantul Medenyet Universtesi
Paiktyatri ABD

Ferah Cekic!
Alcr ben -

Merhaba Saymn Yegen

Tabil kuHlanabifirsiniz

Ekte olgek formu ve bilgiten yer almaktadir
Cahsmanmzda basariiar ve kolayhklar dilerim
Doc Dr. Ferah Cekici
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Etik Kurul Belgesi

TiC.
ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURULU
ESKISEHIR

Toplant: Tarihi : 09.10.2024

Taplants No : 2024-16

GUNDEM :

15, Bagvaru Sahibi: ibrahim YEGEN (Dr.Ogr.Uyesi Muhammet Fatih YILMAZ)

Konu : “Universite Ofrencilerinin Ruminasyon ve Yagam Doyumu Dizeyleri Degier Odakl
Yasamin Aracihk Rolidl (University Students” Rumination and Life Satisfuction Levels: The
Mediating Role of Value Orientaded Life)"” isimli aragtirmasinin goriiglimesi.

Karar: Bagvuruda etik kurul yonergesine uygun olarak gerekli dizeltmelenn yapildi
orilmis ve bagvurenun oybirdigi ile KABULONE karar verilmistir.

(Imza)
Prof.Dr.Hiseyin ANILAN
Baskan
(Imza) . (Imza)
Prof.Dr.Sasdet Pinar TEMIZKAN Prof.Dr.Aytag KURTULUS
Baskan Yardimcis: Uye
(imza) ) (Imza)
Prof Dr.Pimar GIRMEN Prof.Dr.Bilge Kagan SAKACI
Uye Oye
(Imza) (Imza) ,
Prof.Dr.Soncr AKPINAR Prof.Dr.§ennur SEZGIN
Uye (Raportdr) Uye
(imza) (imza)
Prof.Dr.Fatma Asiye SENAT Prof.Dr.Kamil SARITAS
Uye Uye
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