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ON SOZ
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OZET

Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali
Doktora Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERININ YASAMINDA OZ-DISIPLIN: AZIM, YASAM
DOYUMU VE HUZUR BAGLAMINDA KARMA BIR ARASTIRMA

Zeynep SIMSIR

Bu arasgtirmanin temel amaci tiniversite 6grencilerinin 6z-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur
diizeyleri arasindaki iligkilerin yapisal esitlik modeli ile belirlenmesi ve tniversite 6grencilerinin
yagsaminda 6z-disiplinin roliinlin derinlemesine incelenmesidir. Arastirma karma arastirma desenlerinden
aciklayict sirali desen iizerine yapilandirlmustir. U¢ adimda vyiiriitiilen arastirmanm ilk adiminda
yetiskinlere yonelik olarak Oz-Disiplin Olgegi (ODO) gelistirilmis ve dlgegin psikometrik dzellikleri test
edilmistir. Tki farkl1 iiniversite 6grencisi 6rneklemi (siras1 ile N = 301, N = 339) iizerinde yapilan gecerlik
(agimlayici/dogrulayict faktor analizi) ve gilivenirlik (Cronbach alpha katsayisi, madde toplam
korelasyonu ve test-tekrar test) analizleri 6l¢egin psikometrik ac¢idan yeterli bir 6lgek oldugunu ortaya
koymustur. Ikinci adimda 6z-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur degiskenleri arasindaki iliskiler ii¢
farkli model kurularak test edilmistir. Bu adimda arastirmaya 885 iiniversite 6grencisi (552 kadin, 333
erkek) katilmistir (Yasor. = 20.77, Ya$ranyi = 17-54, Yagss = 3.16). Yapilan model testi sonucunda 2. model
tercih edilmistir. Kurulan modelde dolayli etkinin anlamliligini test etmek icin bootstrapping yontemi
kullamlmistir. Modele gore 6z-disiplin, azim ve yasam doyumunu dogrudan yordarken azim ve yasam
doyumu da huzuru dogrudan yordamaktadir. Ayrica azim ve yasam doyumu, 6z-disiplin ve huzur
arasinda tam araci role sahiptir. Aragtirmanin iigiincii adiminda 6z-disiplinin tniversite 6grencilerinin
yasamindaki roliini ve huzurlu/mutlu bir yasam iizerindeki etkisini derinlemesine incelemek amaciyla
nitel arastirma yiirtitilmiistiir. Verilerin toplanmasinda aykirt durum 6rnekleme yontemi kullanilmis ve
arasgtirmanin ikinci adimia katilan 6z-disiplin puan1 en yiiksek (8 kisi) ve en diisiik (8 kisi) olan 16
ogrenci ile goriismeler yapilmstir. Ogrencilerin yar1 yapilandirilmis goriisme formuna verdigi yamtlar
icerik analizi ve betimsel analiz yontemi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde huzurlu ve mutlu yagam
algisi, huzurlu ve mutlu yasama ulagsma yollar1, yasam idealleri, yasam ideallerine ulasma yollar1, 6z-
disiplinin giinlitk yasamdaki rolii, 6z-disiplinin yasamdaki etkileri ve 6z-disiplinin hissettirdikleri temalar
ve bu temalar altinda kategoriler ortaya ¢ikmistir. Tiim bu sonuglar 6z-disiplinin tiniversite 6grencilerinin
yasamini pek ¢ok yonden etkiledigine ve huzurlu/mutlu bir yasam siirmelerine katkida bulunduguna isaret
etmektedir. Elde edilen sonuglar ilgili literatiir 1s181nda tartisilmis ve oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz-disiplin, Azim, Huzur, Yasam doyumu, Agiklayic1 sirali desen
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SELF-DISCIPLINE IN THE LIFE OF UNIVERSITY STUDENTS: A MIXED
RESEARCH IN THE CONTEXT OF GRIT, LIFE SATISFACTION AND PEACE

Zeynep SIMSIR

The main purpose of this study was to determine the relationships between the levels of self-
discipline, grit, life satisfaction, and peace by using structural equation model and to examine the role of
self-discipline in the life of university students. The research was structured on explanatory sequential
pattern which is one of the mixed-method studies. This study consisted of following steps: In the first step
of the research, the Self-Discipline Scale (SDS) for adults was developed and its psychometric properties
were tested. The validity (exploratory/confirmatory factor analysis) and reliability (Cronbach alpha
coefficient, item-total correlation, and test-retest) of analyzes conducted on two different university
student samples (respectively N = 301, N = 339) which revealed that the scale was psychometrically
adequate. In the second step, the relationships between self-discipline, grit, life satisfaction, and peace
were tested with three different models. In this step, 885 university students (552 girls, 333 boys)
participated in the research (Mage = 20.77, Age range = 17-54, SD = 3.16). As a result of the model test,
the second model was preferred. Beside, bootstrapping procedure was used in order to confirm
significance of indirect effects. According to this model self-discipline directly predicts grit and life
satisfaction as grit and life satisfaction directly predict peace. Also, grit and life satisfaction fully
mediated the effect of self-discipline on peace. In the third step of the research, qualitative research was
carried out to examine the role of self-discipline in the life of university students and its impact on a
peaceful/happy life. In collecting qualitative data an extreme or deviant case sampling method was used,
and interviews were conducted with 16 students who participated in the second step of the research with
the highest (8 people) and lowest (8 people) scores of self-discipline level. Students' responses to the
semi-structured interview form were analyzed by using content analysis and descriptive analysis method.
As a result of the analysis number of themes such as peaceful and happy life perception, ways of reaching
to a peaceful and happy life, life goals, ways to achieving life goals, effects of self-discipline in life, the
role of self-discipline in daily life, feelings of to be self-disciplined and categories under these themes
emerged. All these results indicate that self-discipline implicitly or explicitly affects the life of university
students in numerous ways and fundamentally contributes to a peaceful/happy life. The results of the
research were discussed and suggestions were given in line with the literature.

Keywords: Self-discipline, Grit, Peace, Life satisfaction, Explanatory sequential pattern
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BOLUM 1
1 GIRIS

Bu béliimde; problem durumu, aragtirmanin amaci, alt problemleri, 6nemi,

varsayimlar, sinirliliklar ve tanimlar sunulmustur.

1.1 Problem Durumu

Yasadigimiz hayati iyi hale nasil getirebilecegimiz sorusu insanlik tarihinin 6nde
gelen sorularindan biridir. Bu soruya felsefe, din, politika, kiiltiirel inang sistemleri ve
psikoloji bilimi tarafindan ¢esitli cevaplar verilmistir. Psikoloji bilimi diger
disiplinlerden elde ettigi fikirleri sentezleyerek yeni bir yaklasim ortaya koymustur. Iyi
yasamin ne olduguna iliskin bu essiz yaklasim mutlulugun dogasini incelemektir
(Kashdan, Biswas-Diener ve King, 2008). Mutluluk, Aristotelesten bu yana yasamin en
onemli amaci olarak goriilmistiir (Lopez ve Snyder, 2003). Felsefe tarihinde oldugu
gibi psikolojide de yasamin temel amaci1 olan mutluluk, pozitif psikoloji akimi ile ivime
kazanmigtir. Nitekim mutluluk ve iyi olus pozitif psikoloji ¢aligmalarinin 6nde gelen
konularindandir (Csikszentmihalyi ve Hunter, 2003; Diener, 2000; Keyes ve Annas,
2009; Lyubomirsky, Sheldon ve Schkade, 2005).

Mutluluk hedonik ve eudaimonik olmak {izere iki bilesenden olugmaktadir (Deci
ve Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2001; Waterman, 1993). Hedonik mutluluk genellikle
anlik mutluluga odaklanir ve pozitif duygularin varligi, negatif duygularin yoklugu
seklinde tarif edilir. Eudaimonik mutluluk ise yasamin tam ve derin bir tatmin
duygusuyla siirdiiriilmesine odaklanmaktadir. Hedonik yaklasimda keyif verici
aktivitelere katilma ve acidan ka¢inma durumu varken eudaimonik yaklagimda kisinin
tam verimlilik gOstermesinin isareti olan kendini gergeklestirmesi durumu
bulunmaktadir (Deci ve Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2001). Giiniimiizde bati
toplumlarinda hedonik mutluluk daha ©6n planda (Christopher, 1999) iken dogu
toplumlarinda eudaimonik mutluluk 6ne ¢ikmaktadir (Joshanloo, 2014). Mutlulugun
hedonik ve eudainomik yonleri arasinda gii¢lii bir iligki vardir (Demirci ve Eksi, 2018;
Kashdan ve dig., 2008; Waterman, 1993). Ancak eudaimonik yaklasimi benimseyen
psikologlar, insanin iyi olus hali iizerine yaptiklar1 aragtirmalarda anlam ve gelisime
odaklanma egiliminde olup eudaimonik yaklasimin daha biitiinciil bir bakis agisi

sundugunu savunmaktadir (Kashdan ve dig., 2008). Ayrica hedonik mutluluk



eudaimonik mutlulugu artiran bir yapiya sahiptir (Vitterse ve Seholt, 2011). Arastirma
kapsaminda caligilan degiskenlerden huzur, mutlulugun eudaimonik boyutuna girerken
(Demirci ve Eksi, 2017; Demirci ve Eksi, 2018) yasam doyumu hedonik boyutuna
girmektedir (Diener, 1994; Vitterseg ve Seholt, 2011).

Mutluluga yiiklenen anlam kiiltiirden kiiltiire, donemden doneme degisiklik
gostermektedir (Lu, 2001; McMahon, 2006; Oishi, Graham, Kesebir ve Galinha, 2013).
Tiirk-Islam gelenegi agisindan bakildiginda eudaimonik mutluluk huzura karsilik
gelmektedir (Bacanli, 2016; Demirci ve Eksi, 2017). Huzur diisiik diizeyli uyarilmig
duygular ve uyumlu bir mutluluk halini ifade etmektedir (Lee, Lin, Huang ve
Fredrickson, 2013; Tsai, 2007; Xu, Rodriguez, Zhang ve Liu, 2015). Olumlu
duygulardan olan huzur, uzun siireli ve kalici bir sakinlik, rahatlik ve dinginlik gibi
duygular icerir. Huzur, kisinin kendisiyle barisik olmasini, kendini giivende ve sakin
hissetmesini, vicdanen rahat olmasini, gergin olmamasini saglayan i¢ uyum ve dengeyi
ifade etmektedir (Demirci, 2017). Bir bagka ifade ile kisinin zevk ve act deneyimleri

arasinda bir dengenin olmasidir (Lee ve dig., 2013).

Pozitif psikoloji literatiirinde mutlulugun diger formu olan ve hedonik
mutlulugun karigligr olarak siklikla ele alinan mutluluk tiirii 6znel iyi olustur (Ryan ve
Deci, 2001). Oznel iyi olus, kisinin kendi yasamina iliskin degerlendirmeleri sonucunda
bir yargiya varmasidir (Myers ve Diener, 1995; Diener, Lucas ve Oishi, 2002). Yasama
iliskin olarak yapilan bu degerlendirmeler duygusal (pozitif duygulanim, negatif
duygulanim) ve biligsel olmak iizere iki bilesenden olugsmaktadir (Diener, 1984; Diener,
Oishi ve Lucas, 2009; Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999; Pavot ve Diener, 1993).
Kisinin yasantilarina iligskin tatmin, memnuniyet gibi olumlu duygular ya da mutsuzluk,
memnuniyetsizlik ve bezginlik gibi olumsuz duygulara sahip olmasi 6znel iyi olusun
duygusal bilesenlerini olusturmaktadir (Myers ve Diener, 1995). Yasam doyumu ise
0znel 1yi olusun bilissel bileseni olup kisinin yasamina iliskin olarak kiiresel ve bilingli
bir sekilde yaptig1 degerlendirmelerdir (Diener, 1994; Myers ve Diener, 1995). Yasam
doyumu, kisinin yasamini kendi Olgiitleri dogrultusunda degerlendirmesi stirecidir
(Diener, 1984). Doyuma iliskin bu degerlendirme siireci kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Ornegin, saglik, zenginlik, medeni durum ve enerji sahibi olmak gibi
Ozellikler arzu edilen degerler olsa da kisilerin bunlara verdigi énem farklilasmaktadir

(Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985; Pavot, Diener, Colvin ve Sandvik, 1991).



Benzer sekilde insanlarin iyi yasamin nasil olacagina iligskin kriterleri de birbirinden
oldukca farklidir (Pavot ve Diener, 1993). Dolayist ile kisinin yagamindan elde ettigi
doyumu tespit etmek i¢in bu gibi spesifik alanlardan ziyade yasaminin tiimiine iliskin
degerlendirmesini yapmak gerekmektedir (Diener ve dig., 1985; Pavot ve Diener,

1993).

Yasam doyumunun belirleyicileri dis kosullar ve igsel psikolojik siirecler olmak
iizere iki diizeyde arastirilabilir (Veenhoven, 1996). Oz-disiplin/6z-kontrol’iin (Hong ve
Cui, 2020; Stavrova, Pronk ve Kokkoris, 2018) ve azmin yasam doyumunu belirleyen
icsel siireclerden oldugu sdylenebilir. Nitekim literatiirde azmin (Disabato, Goodman ve
Kashdan, 2019; Sheehan, 2014; Tuckwiller ve Dardick, 2018; Vainio ve Daukantaité,
2016; Yoncalik, 2018) ve 6z-kontroliin yasam doyumu iizerindeki roliine isaret eden

cok sayida calisma bulunmaktadir (Hong ve Cui, 2020; Stavrova ve dig., 2018).

Oz-disiplin, kisinin hedefine ulasmak icin iradesini kullanma becerisi ve arzu
ettigi standartlar siirdiirme yetenegidir (Duckworth, 2009). Oz-disiplin sahibi olmak
uzun vadeli hedeflere ulasabilmek adma giiglii diirtiileri ertelemek igin bilingli bir ¢aba
gostermek ve anlik hazlardan vazgegmekle karakterize edilir (Budak, 2009; Duckworth
ve Seligman, 2006). Oz-disiplin kisinin duygu ve diisiincelerini nasil yonetecegini,
davraniglarin1 nasil planlayacagini bilmesi, digerlerinin emrettigi seyleri yapmaktan
ziyade kendi arzuladif1 seyi yapma yetenegine sahip olmasidir (Duckworth, 2009). Oz-
disiplin biinyesinde irade, 6z-kontrol, sorumluluk, 6z-diizenleme, koyulan hedefler
tizerinde kararlilikla ilerlemek gibi siiregleri barindirmaktadir (Duckworth, Grant,
Loew, Oettingen ve Gollwitzer, 2011; Lungka, 2014). Temel bir erdem ve karakter
giicii olarak ifade edebilecegimiz 6z-disiplin, tiim ¢aglarda sahip olunmasi arzu edilen

bir 6zellik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Literatiirde 6z-kontrol, irade, 06z-diizenleme, O6z-motivasyon, O6z-denetim,
amaglart yerine getirme ve diizenleyici davranislar, sorumluluk (conscientiousness)
terimleri zaman zaman 0z-disiplin kavramimin yerine kullanilmistir (Duckworth ve
Seligman, 2006; Gorbunovs, Kapenieks ve Cakula, 2016; Mens, 2016; Tung, 2013).
Ayrica uluslarasi literatiirde yapilan arastirmalarda 6z-disiplin diizeyini 6lgmek igin
cesitli 6lgcme araclarinin kullanildigin1 s6ylemek miimkiiniir. Bu oOlgeklerden bazilari
Eysenck Junior Diirtiisellik Alt Olgegi (EJI; Eysenck, Easting ve Pearson, 1984), Oz
Kontrol Ogretmen/Veli Derecelendirme Olcegi (SCRS; Kendall ve Wilcox 1979),
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HEXACO Kisilik Madde Havuzu Sorumluluk Alt Olgegi (Ashton, Lee ve Goldberg,
2007), Uluslararsi Kisilik Madde Havuzunun Sorumluluk Alt Olgegi (IPIP; Goldberg ve
dig., 2006) ve Akademik Oz-disiplin Olgegi (Jung ve dig., 2017) seklinde siralanabilir.
Ancak bu Olgeklerin 6z-disiplini dogrudan Olgtiigiini soylemek giictiir. Tim bu
cesitlilige ragmen gerek ulusal gerekse uluslararasi literatiirde 6z-disiplin diizeyini
dogrudan o6lgen bir 6lgek bulunmamaktadir. Bu bakimdan 6z-disiplin dl¢egi gelistirme

ihtiyact dogmustur.

frade, 6z-kontrol, 6z-diizenleme ve sorumluluk kavramlarimimn bir tiirevi olan 6z-
disiplin, giinliik yasamda (Kannangara ve dig., 2018), akademik basarida (Duckworth
ve Seligman, 2005; Duckworth ve Seligman, 2006; Durrant, 2010; Gong, Rai, Beck ve
Hefferna, 2009; Hagger ve Hamilton, 2018; Mbaluka, 2017; Tangney ve dig., 2004;
Zhao ve Kuo, 2015; Zimmerman ve Kitsantas, 2014), sosyal yasamda (DeBono,
Shmueli, Muraven, 2011; Uziel ve Baumeister, 2017) ve is diinyasinda (Diestel ve
Schmidt, 2009; Sintemaartensdijk ve Righetti, 2019) 6nemli rolii olan bir 6zelliktir.
Nitekim 6z-disiplin bireylerin kendi yagaminin sorumlulugunu almasinda hayati 6neme
sahiptir (Brooks ve Goldstein, 2007). Tiim bunlarla birlikte yapilan arastirmalar 6z-
kontroliin yasam doyumu (Briki, 2017; Hong ve Cui, 2020), 6znel iyi olus (Ronen,
Hamama, Rosenbau ve Mishely-Yarlap, 2016; Nielsen, Gwozdz ve De Ridder, 2019),
mutluluk (Cheung, Gillebaart, Kroese ve De Ridder, 2014), yasamin anlami ve pozitif
duygular (Stavrova ve dig., 2018) gibi pozitif psikolojik sonuglarin ortaya ¢ikmasina

onemli bir katkisi olduguna isaret etmektedir.

Ozetle, 6z-disiplin insan yasamini1 pek ¢ok ydnden etkilemektedir. Bu sebeple
0z-disiplinin edinilmesi sik sik tesvik edilmektedir (Uziel ve Baumeister, 2017).
Hiikiimetler vatandaslarinin, okullar 6grencilerinin ve aileler gocuklarinin 6z-disiplin
becerileri edinmesi i¢in ¢aba gostermektedir (Bear ve Duquette, 2008; Chong, Rahim ve
Tong, 2014; Duckworth ve Kern, 2011; Milyavskaya ve Inzlicht, 2017). Ancak 6z-
disiplinin ¢ok daha Onem kazandigi yasam donemlerinden biri geng¢ yetiskinlik
yillaridir. Nitekim geng yetiskinlik yillar1 bireylerin, mesleki ve 6zel hayata iliskin
onemli kararlar aldig1 (Akbag ve Ummet, 2017) ve hayatlarmin sorumlulugunu almaya
basladigi 6nemli bir doéniim noktasidir. Ulkemizde geng yetiskin niifusunun
azimsanamayak kadar biiylik bir kismi iiniversite egitimine katilmaktadir (Tirkiye

Istatistik Kurumu [TUIK], 2019). Nitekim iiniversite egitimi ilkokul ve lise ddneminden



farkli olarak ebeveyn denetiminin olmadigi, ders programlarinin ¢ok daha esnek oldugu
bir yapiya sahihiptir. Bu sebeple iiniversite 0grencilerinin 6z-kontrol diizeyinin diisiik
olmasi olumsuz sonuglara yol agabilmektedir (Stephenson, Heckert ve Yerger, 2020).
Bu bakimdan 6z-disiplinin {iniversite 6grencilerinin yasamindaki roliinliniin ve huzurlu

bir yagama katkisinin incelenmesi gerekli goriilmiistiir.

Oz-disiplin ve motivasyon kavrami ile ayni psikolojik temellere dayanan bir
diger oOzellik de azimdir (Doskoch ve Flora, 2005; Von Culin, Tsukayama ve
Duckworth, 2014). Azim, uzun soluklu hedeflere ulasabilmek icin gosterilen tutku ve
kararlilik olarak tanimlanmistir (Duckworth, Peterson, Matthews ve Kelly, 2007). Azim
zorluklara kars1 direnme, basarisizlik ve engeller karsisinda ¢cabanin zaman igerisinde
siireklilik gdstermesidir (Duckworth, 2006; Duckworth ve dig., 2007). Oz-disiplin ve
azim birbiri ile yakindan iligkilidir (Duckworth ve dig., 2007; Duckworth ve Gross,
2014). Oz-disiplin kisinin kisa siire icinde cezbedici gelen alternatiflere ragmen
eylemlerini uzun soluklu hedefleri dogrultusunda yonlendirmesi iken azim kisinin yillar
hatta on yillar boyunca zorlu ve iist diizey hedeflere sahip olmasi ve hedefleri
dogrultusunda 6zenle calismasidir (Duckworth ve Gross 2014). Ozetle, azmin &z-
disiplinin devami niteliginde oldugunu ve 0Oz-disiplini siirdiiren bir giic oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Nitekim azim hedefe yonelik olarak baslanan bir gorev iizerinde
calisirken dayaniklilik gostermek (Duckworth, 2006) ve yol boyunca kararli olmak
anlamina gelir. Kararlilik (persistence) kisinin siirekli olarak yolunun iizerindeki
engellerin iistesinden gelme yetenegidir (Duckworth ve dig., 2007; Duckworth ve
Quinn, 2009). Ancak bir gorevde kararli olabilmek 6z-kontrol sahibi olmaya baghdir.
Bu yiizden 0z-kontrol igin gerekli olan enerji tikkendiginde kararlilik da azalir
(Baumeister, Bratislavsky, Muraven ve Tice, 1998; Muraven, Tice ve Baumeister,
1998).

Azim kavrami literatiirde agirlikli olarak akademik basari baglaminda ele
almmistir (Buzzetto-Hollywood ve Mitchell, 2019; Cross, 2014; Hodge, Wright ve
Bennett, 2018; Rojas Usher ve Toland, 2012; Sheehan, 2014; Singh ve Jha, 2008;
Yoncalik, 2018). Basarinin biligssel olmayan bilesenlerinden biri olan azim, 1Q’dan
(Intelligence Quotient) ¢cok daha 6nemli olabilmektedir (Duckwort ve Peterson, 2007;
Duckworth ve Quinn, 2009; Farrington ve dig., 2012). Ancak bu kavram ayni zamanda

pozitif psikolojinin kavramlarindan biri olup ¢ok sayida pozitif psikolojik durumla



iligkilidir. Duckworth (2016) azimle birlikte yasam doyumunun ve pozitif duygulanimin
da arttigin1 belirtmistir. Literatiire baktigimizda azmin yasam doyumu, mutluluk, umut,
yasamin anlami O6znel iyi olus ve pozitif duygular ile yakindan iligkili oldugu
goriilmektedir (Akbag ve Ummet, 2017; Barete ve Apag, 2019; Datu, Valdez ve King;
Disabato ve dig., 2019; Singh ve Jha, 2008; Vela, Lu, Lenz ve Hinojosa, 2015).

Uzun soluklu ve tistiin bir hedefe sahip olmak ve bu hedefler dogrultusunda yol
almak i¢in ¢abalamak, anlik hazlardan ve cezbedicilerden vazge¢cmek 6z-kontroliin, 6z-
disiplinin ve azmin temel karakteristigidir (De Ridder ve Gillebaart, 2017; Duckworth
ve Gross 2014). Mutlulugu agiklayan kuramlardan erek kurami insanlarin mutluluga
ulagsmasinda hedeflerinin olmasinin ve hedefleri dogrultusunda eylemde bulunmasinin
onemli bir rolii olduguna isaret etmektedir. Kurama gore insanlar degerlerine uygun bir
amag edindigi ve bu amacina uygun hareket ettigi takdirde mutlu olacaktir (Diener ve
Diener, 2000). Erek kurami mutlulugun amaca ulasildigi zaman edinilen bir sonug
oldugunu vurgularken etkinlik kurami1 mutlulugun insan aktivitesi esnasinda edinilen bir
siire¢ oldugunu vurgulamaktadir. Ornegin daga tirmanmak zirveye ulagsmaktan ok daha
mutluluk vericidir (Diener, 1984). En kapsamli mutluluk kuramlarindan birini ortaya
atan Seligman (2011) ise ortaya koymus oldugu PERMA mutluluk modelinde,
mutlulugun 6nemli bilesenlerinden biri de anlamdir. Anlam, kisinin yasamindaki
deneyimlerinde ve olaylarda oriintiiler, tutarlilik ve 6nem bulma yeteneklerini ve bir
amaca sahip olmalarini ifade etmektedir. Ama¢ duygusu insanlarin tutkulu ve kararli

olmasi ve yiiksek motivasyonlu, uzun vadeli hedeflere sahip olmasidir (Steger, 2012).

Eudaimonik mutlulugun vurguladigi temel konulardan biri amag¢ yonelimli
aktivitelerdir (Joshanloo, Jovanovi¢ ve Park, 2020). Ciinkii eudaimonik mutluluk kisa
stirede anlik doyum saglayan mutluluktan ziyade uzun vadelidir ve uzun soluklu
amaglar icin cabalamakla iligkilidir (Steger 2016). Ornegin &z-kontol, azim,
entelektiiellik, heyecan arayisi ve planlama gibi 6zelliklerin eudaimonik mutlulukla
iliskisi hedonik mutluluktan daha yiiksek bulunmustur (Joshanloo ve dig., 2020).
Benzer sekilde azim ile mutlulugun gesitli yonlerini inceleyen Vainio and Daukantaité
(2016) eudaimonik mutluluk tiirii olan psikolojk iyi olusu daha fazla vurgulamistir. Bu
bakimdan arastirmada eudaimonik mutluluk tiirii olan huzur bagiml degisken olarak ele

alinmistir.



Bu aciklamalar 1s13inda bu arastirmanin 3 temel amaci bulunmaktadir: ilk
asamada yetiskin bireyler olan {niversite Ogrencilerine yonelik 6z-disiplin Slgegi
gelistirmek ve Olgegin gecerlik ve giivenirligini test etmektir. ikinci asamada 6z-
disiplin, azim, huzur ve yasama doyumu degiskenleri arasindaki iliskiye dayali olarak
kurulan modelleri test etmektir. Ugiincii asamada 6z-disiplinin iiniversite dgrencilerinin

yagamindaki roliinii ve huzurlu/mutlu yasama etkisini derinlemesine incelemektir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci tiniversite 0grencilerinin huzur, yasam doyumu, 6z-
disiplin ve azim diizeyi arasindaki iliskileri ortaya koymak ve tiniversite 6grencilerinin
yasaminda 0Oz-disiplinin roliinli, huzurlu/mutlu yasama etkisini derinlemesine
incelenmektir. Nicel ve nitel yontemlerin birlikte kullanildig1 karma arastirma yontemi

ile yiiriitiilecek olan calismanin nicel kisminda su sorulara cevap aranmaktadir:

1. Arastirmaci tarafindan gelistirilen 6z-disiplin 6lgegi gecerli ve giivenilir bir
Olcek midir?

2. Universite dgrencilerinin z-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur diizeyleri
arasinda anlamli bir iligski var midir?

3. Oz-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur degiskenleri iizerine kurulan model
1, model 2 ve model 3 karsilastirildiginda hangi model daha iyi uyum

vermektedir?

Model 1.

Azim

Oz- Yasam

disiplin/ doyumu

Model 1’1 test etmek amaciyla asagidaki aragtirma sorularina yanit aranacaktir:

Universite dgrencilerinde;

1. Ozdisiplin azmi anlamli diizeyde yordamakta midir?
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Oz-disiplin yasam doyumunu anlamli diizeyde yordamakta midir?
Oz-disiplin huzuru anlaml diizeyde yordamakta midir?

Azim yasam doyumunu anlamli diizeyde yordamakta midir?
Azim huzuru anlaml diizeyde yordamakta midir?

Yasam doyumu huzuru anlamli diizeyde yordamakta midir?

Model 2.

Azim Huzur

NS

ﬂam
disiplin Qoyumu

Model 2’yi test etmek amaciyla asagidaki arastirma sorularina yanit aranacaktir:

J

\.

Universite 0grencilerinde;

Oz-disiplin azmi anlamli diizeyde yordamakta midir?

Oz-disiplin yasam doyumunu anlamli diizeyde yordamakta midir?

Azim huzuru anlaml diizeyde yordamakta midir?

Yasam doyumu huzuru anlamh diizeyde yordamakta midir?

Oz-disiplin, azim ve yasam doyumu aracihigi ile huzuru anlamli diizeyde

yordamakta midir?

Model 3.

Oz-
disiplin doyumu

Model 3’ii test etmek amaciyla asagidaki arastirma sorularina yanit aranacaktir:



Universite 6grencilerinde;

Oz-disiplin azmi anlamli diizeyde yordamakta midir?
Oz-disiplin huzuru anlaml diizeyde yordamakta midir?
Azim yasam doyumunu anlamli diizeyde yordamakta midir?

Yasam doyumu huzuru anlamli diizeyde yordamakta midir?
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Oz-disiplin, azim araciligi ile yasam doyumunu anlamli diizeyde yordamakta
midir?

6. Azim yasam, doyumu araciligi ile huzuru anlaml diizeyde yordamakta midir?
Arastirmanin nitel boyutunda ise su sorulara cevap aranmaktadir:

1. Universite dgrencilerinin huzurlu ve mutlu bir yasam algis1 nasildir ve 6z-
disiplin sahibi olmanin huzurlu bir yasam stirmedeki rolii nedir?

2. Universite &grencilerinin yasam idealleri nelerdir ve bunlara ulasmada 6z-
disiplinin rolii nedir?

3. Universite 6grencilerinin giinliik yasamda 6z-disiplinin rolii nasildir?

4, Universite ogrencilerinin yasaminda 6z-disiplinin akademik, saglik, sosyal
yasam, ahlaki, bagimliliklar ve psikolojik agidan etkileri nasildir?

5. Universite 6grencilerinin 6z-disiplin sahibi olmas1 ve 6z-disiplinli davranislar

sergilemesi nasil hissettirir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Psikoloji tarthinde uzun bir gegmise sahip olan 6z-disiplin kavrami psikanalitik
kuramdan, hiimanistik yaklasima, 6zellik faktor kuramlarindan biligsel kuramlara kadar
pek cok kisilik kuraminda {izerinde durulan konulardan biri olmustur (Bandura, 2006,
Bear, 2010b, Burger, 2006; Cervone ve Pervin, 2016; Yazgan Inang ve Yerlikaya,
2016). Nitekim oz-disiplin, Kisileraras: iligkilerden saglikli beslenmeye, akademik
basaridan anlamli ve amagli bir yasam siirmeye ve hatta mutlu olmaya kadar yasamin
pek cok yoniini etkileyen bir 6zellik olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Comb, 1985;
Durrant, 2010; Kohn, 2008; Bear, 2010a; Duckworth ve Seligman, 2006). Bu bakimdan
oz-disiplin sahip olmak arzu edilen bir karakter 6zelligidir (Lungka, 2014). Ancak
literatiirde 6z-disiplin ¢ogu zaman akademik basar1 baglaminda ele alinmis ve yasamin
diger yonleri iizerindeki etkisi iizerinde ¢ok fazla durulmamustir. Psikoloji ve egitim

literatiiriine baktigimizda 06z-disiplin iizerine uluslararasi literatiirde sinirli sayida



caligma yapildig1 soylenebilir (Duckworth ve Seligman, 2006; Durrant, 2010; Gong,
Rai, Beck ve Hefferna, 2009; Hagger ve Hamilton, 2018; Mbaluka, 2017; Zhao ve Kuo,
2015; Zimmerman ve Kitsantas, 2014). Ayrica iilkemizde bu tarz ¢aligmalarin sayisi
yok denecek kadar azdir. Bununla birlikte uluslararasi arastirmalarda oz-disiplini
6lemek icin 6z-kontrol, diirtiisellik, kisilik 6lgeklerinin sorumluluk alt dlgekleri gibi ¢ok
cesitli Olgekler kullanilmistir. Tim bu gesitlilige ragmen ulusal ve uluslararasi
literatiirde 6z-disiplini dogrudan Ol¢en bir Olgege rastlanmamistir. Bu eksiklik 6z-
disiplinin dogasinin tam olarak anlasilmasi, 6z-disiplinin ortaya ¢ikaracagi sonuglarin
ve iligkili oldugu degiskenlerin incelenmesinde gii¢liige yol agmaktadir. Bu bakimdan
0z-disiplini dogrudan 6l¢ecek pratik bir 6lgme araci gelistirme ihtiyaci ortaya ¢ikmistir.

Arastirma kapsaminda gelistirdigimiz 6l¢ek bu ihtiyaci giderecek nitelige sahiptir.

Aragtirmanin ikinci adiminda iiniversite 6grencilerinin yasamindaki 6z-disiplin
huzur, azim ve yagsam doyumu diizeyleri arasindaki yordayici iliskiler incelenmis ve
yapisal esitlik modelleri kurulmustur. Huzurlu ve mutlu bir yasam slirmeye katki
saglayan pek ¢ok bilesen bulunmaktadir. Oz-disiplin, azim ve yasam doyumu da bu
bilesenlerdendir. Nitekim 6z-disiplin; yasam doyumu (Hong ve Cui 2020), 6znel iyi
olus (Ronen ve dig., 2016), mutluluk (Cheung ve dig., 2014), pozitif duygular ve
yasamin anlami (Stavrova ve dig., 2018) gibi pozitif psikolojik sonuglarla yakindan
ilgilidir. Ayrica 6z-disiplinle ayn1 motivasyonel kaynaga dayanan azim, 6z-disiplinle
yakindan iligkili bir kavramdir (Von Culin ve dig., 2014; Duckworth ve dig., 2007).
Azim akademik basarmin onemli bilesenlerinden oldugu gibi insan mutluluguna da
katki saglamaktadir (Akbag ve Ummet, 2017; Barete ve Apag, 2019; Datu, Valdez ve
King; Disabato ve dig., 2019; Singh ve Jha, 2008; Vela, Lu, Lenz ve Hinojosa, 2015).
Ancak literatiirde azmin ve 0z-disiplinin mutluluga ve huzura katkisin1 inceleyen

calisma sayis1 siirlidir.

Oz-disiplin ve azim kavraminin ortak 6zelligi kisinin bir amaca sahip olmasi ve
bu amac¢ dogrultusunda ¢aba harcamasidir. PERMA mutluluk modeli, erek kurami ve
akis kurami kisinin yasaminda anlamli bir amaca sahip olmasi ve bu dogrultuda
eylemde bulunmasinin mutlulugun kaynaklarindan oldugunu vurgulamaktadir. Bu
bakimdan azim ve 6z-disiplinin yasam doyumu ve huzur degiskenleri ile birlikte ele
aliarak model testi yapilmasi kuramsal bilgilerin dogrulanmasi ve bir adim o&teye

taginmast agisidan onemlidir. Dolayist ile bu ¢aligmanin iyi olus literatiiriine degerli bir
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katki sunacagi diistiniilmektedir. Bununla birlikte bu degiskenler arasindaki iliskilerin
incelenmesi  psikologlarin, psikolojik danigmanlarin  ve egitimcilerin yapacagi
uygulamalarda 6z-disiplin ve azmi hem oOnleyici hem de iyilestirici bir unsur olarak

kullanmalar1 konusunda yol gosterici olacaktir.

Arastirma kapsaminda eudaimonik mutlulugun karsilig1 olarak huzur kavraminin
kullanilmas: kiiltiirel bir 6neme sahiptir. Nitekim mutluluga yiiklenen anlam kiiltiirden
kiiltiire degismekte; Bati1 psikolojisinin yaptigi tanimlar her zaman evrensel bir nitelik
tastmamaktadir (Lu, 2001; McMahon, 2006). Ornegin, Dogu medeniyetlerinde
mutluluk daha derin anlamlara gelmekte olup yasamin nihai amaci olarak degil; bir hal,

durum olarak anlasilmaktadir (Demirci, 2017; Lee ve dig., 2013).

Karma desene dayali olarak yiiriitiilen arastirmanin son asamasinda {iniversite
ogrencilerinin yasamindaki o6z-disiplinin yeri ve huzurlu/mutlu bir yasama katkisini
incelemek amaciyla yart yapilandirilmis goriismeler yapilmistir. Bu goriismeler 6z-
disiplinin mutluluk iizerindeki etkisinin anlasilmasi, kurulan modelin derinlemesine
incelenmesi ve 6z-disiplinin {iniversite 6grencilerinin yagsamindaki dneminin anlagilmasi
acisindan oldukc¢a oOnemlidir. Ayrica 6z-disiplin kavramini ulusal ve uluslararasi
literatlirde nitel aragtirma ile derinlemesine inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu
bakimdan aragtirmanin alan yazina bir yenilik getirecegi, gelecekte yapilacak yeni
caligmalara 151k tutacagi, egitim ve psikolojik danigma uygulamalarina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

1.4 Sayiltilar
1. Arastirmaya katilan {niversite Ogrencilerinin arastirmaya goniillii olarak
katildiklar1, uygulanan 6lgme araglarina (6z-disiplin 6lgegi, azim dlgegi, huzur
6l¢egi, yasam doyumu Slgegi ve yari yapilandirilmig goériisme formu) ictenlikle

ve dogru olarak cevap verdikleri varsayilmaktadir.

1.5 Stmirhliklar

1. Arastirmanin 6rneklemi Konya ilinde bulunan devlet iiniversitelerinde okuyan
tiniversite 6grencileri ile sinirhidir.

2. Arastirmanin nitel asamasinda katilimcilar, 6z-disiplin ve azim puani yiiksek
olan iiniversite Ogrencilerinden goriismeye katilmaya gonilli olanlar ile

sinirhdir.
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1.6 Tamimlar
Oz-disiplin: Kisinin arzularim ve diirtiilerini kontrol edebilme, uzun vadeli

hedefler ugruna anlik doyumlarindan vazgegebilme yetenegidir (Budak, 2009).

Azim: Uzun soluklu amaglara ulasabilmek igin gosterilen tutku ve kararlilik

olarak tanimlanir (Duckworth ve dig., 2007).

Huzur: Kisinin kendisiyle barisik ve vicdanen rahat olmasi, kendini giivende ve

sakin hissetmesi, gergin olmasini engelleyen i¢ uyum ve denge halidir (Demirci, 2017).

Yasam doyumu: Kisinin kendi belirledigi kriterlere gore yasaminin tim

boyutlarini pozitif olarak degerlendirmesidir (Diener ve dig., 1985).
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BOLUM 2

2 ALAN YAZIN
Bu boliimde sirasiyla huzur, yasam doyumu, Oz-disiplin ve azim ile ilgili

kuramsal agiklamalara yer verilmistir.

2.1 Huzur
2.1.1 Huzur ve mutluluk

Insanlik tarihi ile yasit olan mutluluk kavrami, ilk insandan bu yana iizerinde
diisiiniilen, kafa yorulan, anlamlandirilmaya ¢alisilan kavramlardan biridir. Ancak farkl
kiiltiire, dine, 1rka, ge¢mise sahip insanlarin hatta farkli ¢aglarda yasamis insanlarin
mutluluga yiikledigi anlam ve mutlulugun kaynagina iliskin gorisleri degiskenlik
gostermektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2011; Joshanloo, 2014; Lee ve dig., 2013;
Lu, 2001; McMahon, 2006; Oishi ve dig., 2013). Dolayis1 ile bu kadar kaygan bir
zemine oturan bir kavramin tanimin1 yapmak ve iizerinde arastirmalar yiiriitmek kolay

olmamaktadir.

Eski caglardan bu yana cesitli disiplinlerde uzmanlasan bilim insanlart mutluluk
ve Oznel iyi olus durumlarimi arastirmis; teolojik, politik, etik ve psikolojik acidan
tanimlamiglardir (Diener, 1984). Bu paradigmatik farkliliklara baktigimizda mutluluk,
0znel ve nesnel iyi olus, kendini gerceklestirme, hosnutluk, uyum, ekonomik refah,
yasam kalitesi ve yasam doyumu gibi iyi olusu ifade eden ¢ok sayida terimin oldugunu
ifade etmek sasirtici olmayacaktir (Hefferon ve Boniwell, 2011; Lu ve Shih, 1997).
Ancak bu kavramlar icerisinde mutluluk, hem arastirmalarda hem de giinliik dilde en sik
kullanilan kavramdir. 1973’ten bu yana, mutluluk “Uluslararas1 Psikolojik Ozetler’de

bir endeks terimi olarak listelenmektedir (Lu ve Shih, 1997).

Mutluluk popiiler sdylemde ve bilimsel literatiirde gesitli anlamlara sahiptir.
Ornegin; genel pozitif ruh hali, kiiresel yasam memnuniyeti degerlendirmesi, iyi bir
hayat yasamak veya i¢inde bulunulan ortama bagli olarak insanlar1 mutlu eden sebepler
anlamma gelebilmektedir (Diener, 2006). Tiirk Dil Kurumu (TDK) sozligiinde
mutluluk (2019) “Biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulasilmaktan duyulan
kivang durumu, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik, saadetlilik” olarak tanimlanmistir.
Arapgada ise mutluluk “saide” kokiinden tiiretilen saadet kelimesiyle ifade edilmekte ve

“sansli/talihli olma, Allah’in birini basarili kilmasi, memnun olmak™ anlamlarina
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gelmektedir (Gilines, 2010). Mutluluk kelimesi; Yunanca da eudaimonia sozciigii ile
ifade edilerek biiyiik capta zenginlik, iyi olmak, Latince’de felicita sdzciigii ile refah ve
bolluk, ingilizce de happiness sozciigii ile kivang, talih, bahtiyarlik anlamlarma karsilik

gelmektedir (akt., Tuncer, 2006).

Cevizcinin (2012) felsefe sozliigiinde mutluluk; “Insan yasaminin nihai hedefi,
insan i¢in en yiiksek iyi diye ifade edilen genel huzur, dinginlik ve biitiiniiyle
gerceklesmis olma hali” olarak tanimlanmistir. Yazara gére mutluluk acidan uzak olup
hazza yakin olan, insanin kendini gergeklestirme duygusu ve genel bir yetkinlesme ve
gelisme halinin sonucu olan diizenli ve biitlin bir yagsamdir. Mutluluk genellikle su iki
farkl1 psikolojik kosulu tanimlamak icin kullanilmaktadir; birincisi ve en yaygin
kullanilan1 bireylerin anlik duygusal durumu (6rn. yiizdeki giilimseme ile kendini
gosteren belli bir anda mutlu hissetmek), ikincisi bireylerin 1yi olus halinin kalic1 olmasi
ve kararlilik gostermesidir (6rn. Kisinin genel olarak yasaminda veya yasaminin

gidisatindan mutlu hissetmesi) (Oishi, 2018).

Aristotelesten bu yana iyi olus, 6zellikle de mutluluk yasamin en 6nemli amaci
olarak goriilmiistiir. Bir bagka ifadeyle yasamda en ¢ok istenen deger olan iyi olus bir
sonuctan ziyade yasamin anlamidir. Cilinkii iyi olusun tiikkenmesi kisilerin
motivasyonunu ve arzularini tiiketebilir; elde edilememesi ise kisileri verimsiz ve
vurdumduymaz hale getirebilir (Lopez ve Snyder, 2003). Bati ve Dogu Felsefe
geleneginde yetismis ¢ogu filozof da mutlulugu yasamin nihai gayesi olarak

gormektedir.

2.1.2 Pozitif psikoloji perspektifi

Uzun yillar {izerinde kafa yorulan mutluluk kavraminin psikoloji biliminde
empirik ¢aligmalar yolu ile aragtirilmasi pozitif psikoloji akimi ile baglamis ve yaygilik
kazanmistir. Carr’in (2016) da ifade ettigi gibi pozitif psikoloji hem bilimsel hem de
klinik bir yaklasimdir. Yasamin olumlu yonlerini anlamak ve gelistirmek i¢in bilimsel
yontemler kullanilmaktadir. 1990’larin basindan bu yana pozitif psikoloji hareketinde
yer alan arastirmacilar bireylerin, gruplarin ve kurumlarin maksimum diizeyde islev
gostermesine katkida bulunan siireglere ve kosullara yonelik calismalar tesvik
etmektedir (Gable ve Haidt, 2005; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Son yillarda
ise 1yl olus ve mutluluk ¢alismalar1 alanin 6nemli ¢alisma konularini olusturmaktadir

(Csikszentmihalyi ve Hunter, 2003; Diener, 2000; Keyes ve Annas, 2009). Pozitif
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psikolojinin nihai gayesi iyi olus ve mutluluktur ve bu iki terim birbirinin yerine

kullanilabilmektedir (Deci ve Ryan, 2008; Seligman, 2002; Seligman, 2004).

II. diinya savasina kadar ¢ogunlukla psikolojik hastaliklarin iyilestirilmesine
odaklanan psikoloji bilimi, insan fonksiyonunun hastalik modeline dayali ¢alismalarda
bulunmustur. Patolojiye olan bu yogun ilgi islevsel birey ve miireffeh toplum {izerine
yapilan caligmalarin ihmal edilmesine yol agmistir. Pozitif psikolojinin amaci da bu
odak noktasini degistirerek pozitif bir yasamin insas1 {izerinde durmaktir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2002a). Pozitif psikolojinin kurucusu olarak kabul
edilen, Pensinvanya Universitesinde Profesér olan Seligman pozitif psikoloji

yaklagimina iligskin goriislerini su sekilde dile getirmistir:

“Pozitif psikoloji akiminin mesaj1 psikoloji biliminin yillar icerisinde deforme
oldugunu bizlere hatirlatmaktir. Psikoloji sadece hastaligin, zayifligin ve hasarlarin
calisildigi bir alan degil; giicliilik ve erdemin de calisildig1 bir bilimdir. Tedavi sadece
bozuklugu diizeltmez, saglikliy1 da inga eder. Psikoloji sadece hastalik ve saglikla ilgili
degildir; is, egitim, ask, gelisim, kavrayis ve eglence de psikolojinin alanina girer. En
iyinin ne oldugu arayisinda, pozitif psikoloji hiisnii zanna, kendini kandirmaya veya
ikna etmeye calismaz; bunun yerine, insan davranisinin tiim karmasikligiyla ortaya
koydugu benzersiz sorunlart bilimsel yonteme en iyi bicimde uyarlamaya calisir”

(Seligman, 2002a).

Pozitif psikoloji su ii¢ ilkeye dayanmaktadir; pozitif duygularin g¢alisilmasi;
pozitif kisilik 6zelliklerinin ¢alisilmasi ve aralarinda zeka ve atletiklik gibi yeteneklerin
de bulundugu erdemlerin ve gii¢lerin ¢alisilmasidir. Ugiincii olarak erdemleri ve pozitif
duygular1 destekleyen demokrasi, giiglii aile ve tarafsiz sorusturma gibi pozitif

kurumlarin ¢aligilmasidir (Seligman, 2004).

Pozitif psikoloji bireyin iyi olusu ve gelisimiyle ilgili belirli kiiltirel yorumlarin
otesinde evrensel bir nitelik tasima iddiasina sahiptir. Ancak pozitif psikolojinin altinda
yatan kiiltiirel ve ahlaki unsurlarin Bat1 ideolojisine dayandigini iddia eden goriisler
mevcuttur. Mutluluk, Batinin ahlaki bakis agisinin bir pargasi olarak tarihsel ve sosyo-
kiiltiirel geleneklerin temelinde yer almaktadir. Pozitif psikolojiye gore yasamin temel
amact mutluluktur. Bu durum diger toplumlardaki insanlarin duygusal tatminden keyif

almadiklar1 ya da onun pesinden kogsmadiklar1 anlamina gelmez. Tarih boyunca bireysel
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mutluluk ¢esitli kiiltiirlerde yasayan insanlarin hayatindaki en 6nemli amag olarak kabul
edilmistir. Fakat bu duygusal tatmin pozitif duygularla ilgili olmaktan ziyade kisinin
icinde bulundugu baglam ve daha genis olarak kozmik cerceveyle uyumlu bir sekilde
yasamasiyla ortaya c¢ikmaktadir. Ancak mutluluk {izerine yapilan Kkiiltiirlerarasi
caligmalar, Bat1 medeniyetinin mutluluk perspektifine dayali oldugundan Batili olmayan
medeniyetlerin bu deneyimini ciddi anlamda bozabilmektedir (Christopher ve
Hickinbottom, 2008).

Mutluluk kavramlar1 donemler ve kiiltiirler arasinda farklilik géstermektedir (Lu,
2001; McMahon, 2006; Oishi ve dig., 2013). Kimi kiiltiirde iyi sans, nese, arzularin
tatmini ve fiziksel bir duyum gibi kavramlar mutlulugu yansitir. Bunun yan sira Afrika,
Ortadogu ve Kuzey Afrika gibi kiiltiirlerde mutlulugun tam olarak ne alalama geldigi de
bilinmemektedir. Bu ylizden farkl kiiltiirlerde ¢esitli mutluluk kavramlarin1 kesfetmek

biiyiik bir 6neme sahiptir (Oishi, 2018).

Lu ve Shih’in (1997) Kaohsiung ve Tayvan’da mutlulugun kaynagini ortaya
koymak amaciyla 54 yetigkin bireyin katilimi ile goriismeler yaparak gerceklestirdigi
arastirma sonuglari, Batinin mutluluk anlayisinin kisileraras: ya da i¢ degerlendirme ve
hosnutluga daha fazla 6nem verdigini, Cin'in mutluluk anlayisinin ise kisilerarasi ya da
dis degerlendirme ve memnuniyete daha fazla onem verdigini gostermistir. Yapilan
analiz neticesinde mutlulugun kaynaklar1 su sekilde siralanabilir: saygi gérmekten
hosnutluk (b) kisileraras1 iliskilerde uyum, (c¢) maddi ihtiyaclarin karsilanmasi, (d)
isyerinde basari, (e) hayattan kolay zevk almak, (f) baskalar1 i¢in harcanan paradan zevk
almak, (g) kendini kontrol etme ve kendini gerceklestirme duygusu, (h) zevk ve olumlu

duygulanim, (i) saglik.

Kiiltlirlerin benligi (self) tanimlama sekli mutlulugun kavramlastiriimasinda
oldukca onemlidir. Bati geleneginde benlik kavrami bireycilik idealine dayali iken,
Dogu gelenekleri benligi evrenin ve toplumun kiiciik bir pargasi olarak gorme
egilimindedir (Joshanloo, 2014). Bati geleneginin bireycilik anlayisina dayali olan
benlik anlayisinda bagimsizligin, otonominin, 0Oz-yeterligin, giicli egonun bu
kiiltirlerde mutlu bir yasamin hayati unsurlar1 oldugu disiiniilmektedir (Markus ve
Hamedani 2007). Dogu geleneginde ise Bati geleneginin mutluluk anlayis1 ¢ok fazla

bireysel odakli oldugu i¢in elestirilmektedir. Dolayis1 ile Dogu diisiincesinde bireyciligi
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takip ederek mutluluga ulagilmaya c¢alisilmast bireysel ve toplumsal baglamda

mutsuzluga yol agmaktadir (Joshanloo, 2014).

Bolay (1990) tarafindan mutluluk genel anlamiyla “Insanlar1 devamli huzura
erdirecek ruh hali” olarak ifade edilmistir. Bu a¢idan insanlarin diinyada ve ahirette
ulasmay1 hedefledikleri en yiiksek ideal, suurun tatmini, doyumu, ruhun tatmini ve
huzuru, dinginlik hali seklinde tanimlanmistir. Tiirk ve Islam kiiltiirinde mutluluktan
ziyade huzur daha onemli bir yere sahiptir (Bacanli, 2016; Demirci, 2017). Mutluluk
gecici ve anlik bir durumken huzur daha kalic1 ve ideal bir hal olarak goriilmektedir.
Tiirkce bir kelime olan huzur Ingilizce “dinginlik” anlaminda “tranquility” kelimesine
karsilik gelmektedir. Felsefede ise ‘“ataraxia” ile karsilanmaktadir (Bacanli, 2016;

Striker, 1990).

Huzur Tiirkce sozliikte “dirlik, bas dingligi, goniil rahatligi, rahatlik” anlamina
gelmektedir (TDK, 2019). Huzur Tiirkge bir kelime olup Arapgadaki karsiligi “hudur”
kokiinden gelmektedir. Hudur; hazir olma, simdi ve burada olma, mevcut olma, gdgebe
olmama, yerlesik olarak yasama, rahat, asayis” anlamlarina gelmektedir. Tiirk¢edeki
“huzur” kelimesi kisinin Tanr1’nin huzurunda ve anin farkinda oldugunu duyumsamasi;
Tanriya karst biling ve sorumluluklarini yerine getirmesinin neticesinde kendini rahat
(mutmain) hissetmesi” anlamina gelir. Bu terim kisinin ulagabilecegi huzuru, Tanr1

bilincine ve gorev bilincine dayandirir (Bacanli, 2016).

Huzur kisinin benligi ile yakindan iligkili bir kavram olup, kisinin hem kendisini
Tanrinin huzurda hissetmesi hem de huzurda oldugu icin kendini siirekli olarak
denetlemesi ve muhasebe etmesi anlamina gelir (Bacanli, 2016). Olumlu duygulardan
olan huzur, diislik uyarilmay1 igeren ve daha uzun siireli ve kalict olan sakinlik, rahatlik
ve dinginlik gibi duygular huzur kavrammi ifade etmektedir. Mutlulugu ifade eden
duygular ise yiiksek uyarilmayi igeren ve goérece daha kisa siireli ve degisken olan
heyecan, nese, canlilik gibi duygulardir. Huzur, bireyin kendisiyle barisik olmasini,
kendini giivende ve sakin hissetmesini, vicdanen rahat olmasini, gergin olmamasinm

saglayan i¢ uyum ve dengeyi ifade etmektedir (Demirci, 2017).

Duygudurumun ifade edilmesinde kiiltiirel farkliliklarin tizerinde duran Lee ve
digerleri (2013) huzur kavramina karsilik gelen “peace of mind” kavramini ortaya

atmistir. Bu kavram bir Dogu toplumu olan Cin kiiltiindeki mutlulugun karsiligidir. Bu
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kavram bireyin i¢ huzuru, uyum ve rahatlik hissetmesi anlamina gelmektedir. Huzur
halinin ortaya ¢ikmasi icin keyfi en yliksek diizeye ¢ikarmak ve aciyr minimize etmek
zorunluluk degildir. Huzur kisinin zevk ve aci deneyimleri arasinda bir dengenin olmasi
ile ortaya cikar. Arastirmacilar, bireyci kiiltiirlerde mutluluk gibi yiiksek uyarilmay1
iceren duygular daha 6n planda iken toplumcu kiiltiirlerde diisiik uyarilmay: igeren
duygularin daha 6n planda oldugunu ifade etmistir (Lee ve dig., 2013; Tsai, 2007).
Huzur disiik diizeyli uyarilmis duygular ve uyumlu bir mutluluk halini ifade
etmektedir. Ancak iyi olusun alternatif bir yoniinii olusturan huzur, psikoloji ve ruh
sagligr alaninda ihmal edilmekte ve iizerinde yeterince ¢aligma yapilmamaktadir (Lee

ve dig., 2013; Xu ve dig., 2015).

2.1.3 Hedonik ve eudaimonik yaklasim

Mutluluk hedonik ve eudaimonik olmak iizere iki bilesenden olusmaktadir (Deci
ve Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2001; Waterman, 1993). Bu ayrimi yapan ilk filozof ise
Aristotelestir (Waterman, 1993). Hedonik mutluluk genellikle mutluluga odaklanir ve
pozitif duygularin varligi, negatif duygularin yoklugu seklinde tarif edilir. Eudaimonik
yaklagim ise yasamin tam ve derin bir tatmin duygusuyla yasanmasina odaklanmaktadir.
Hedonik yaklasimda keyif verici aktivitelere katilma ve acidan kaginma durumu varken
eudaimonik yaklasimda kisinin tam verimlilik gostermesinin isareti olan kendini
gerceklestirmesi durumu bulunmaktadir (Deci ve Ryan, 2008; Ryan ve Deci, 2001). Bu
iki farklh goriis farkli arastirma odaklarina ve bazi alanlarda birbirinden farkli, bazi
alanlarda birbirini tamamlayici bilgi birikimine yol agmistir. Cok seviyeli modellemeye
iliskin yeni metodolojik gelismeler ve yapilan karsilastirmalar arastirmacilarin bu alan

i¢in yeni sorular olusturmalarini saglamistir (Ryan ve Deci, 2001).

Mutlulugun hedonik ve eudaimonik yaklasimi filozoflar arasinda ve bilim
insanlar1 arasinda tartismalara yol agmistir (Ryan ve Deci, 2001; Kashdan ve dig., 2008;
Keyes ve Annas, 2009; Waterman, 1993). Waterman (1990; 1993) mutlulugun
eudaimonik yoniinii “kisisel anlamlilik duygusu” digerini de “hedonik zevk” seklinde
ifade etmistir. Eudaimonik felsefede, deneyimlenen aktiviteler kisisel anlamlilik
duygusuna yol acacak ve bu da yeteneklerin ve becerilerin gelistirilmesi, kisisel
potansiyelin kullanilmasini, kendini gergeklestirmeyi ve yasam amaclarina dogru yol

almay1 saglayacaktir. Mutlulugu saglayan hedonik zevk ise giindelik pek ¢ok aktivite ile

18



saglanabilir. Kisinin sosyal, fiziksel ya da entelektiiel temelli bir ihtiyacinin

karsilanmasi hedonik zevki doyurabilir.

Mutluluk genellikle hedonik yaklasim c¢ergevesinde tanimlansa da iyi olusun
eudaimonik yonii, insanlarin tanrisal giicle veya gercek benlikleri ile uyumlu yasamalari
anlamina gelmektedir. Eudaimonia insanlarin yasam aktivitelerinin en ahenkli oldugu
ya da derinlemesine baglh olduklar1 degerlerle i¢ ige gectiklerinde ve tamamen mesgul
olduklar1 veya kendilerini bir biitiin olarak hissettikleri zaman ortaya ¢ikar. Bu hal
igerisinde insanlar yogun bir canlilik otantiklik ve gergek bir varolus hissine sahiptir
(Waterman, 1990; 1993). Waterman (1990) kisisel anlamliligin kisisel kimlik duygusu,
kendini gerceklestirme, i¢ kontrol odagi ve ilkeli, ahlaki muhakeme kuramlarindan elde
edilen ¢esitli kavramlar biitiinlestiren bir kisilik modeli oldugunu ifade etmistir. Ayrica
kisisel anlamlilik; i¢sel motivasyon, akis ve kendini gerceklestirme psikolojik yapilari

ile yakindan iliskilidir (Waterman, 1990).

Oz-belirleme (self-determination) teorisi (Ryan ve Deci 2000), hem eudaimonya
hem de kendini ger¢eklestirme kavramini kapsayan bir baska yaklasimdir. Bu yaklasim
hem kendini gergeklestirmenin ne demek oldugunu hem de bunun nasil
basarilabilecegini belirlemeye calismaktadir. Oz-belirleme kurami otonomi, iliski ve
yeterlilik olmak {izere 3 temel ihtiyaci ele almakta ve bu ihtiyaglarin doyurulmasini
gelisim (Orn. igsel motivasyon), biitiinliik (kiiltiirel uygulamalarin igsellestirilmesi ve
asimilasyonu), iyi olus (6rn. yasam doyumu ve psikolojik saglik) icin gerekli
gormektedir. Ozetle 6z-belirleme temel ihtiyaglarin giderilmesinin 6znel ve eudaimonik

mutlulugu artiracagini vurgulamaktadir (Ryan ve Deci 2001).

Eudaimonia 6nemli bir terimdir ¢linkii kisisel mutluluktan ziyade iyi olusa isaret
etmektedir. Eudaimonik teoriler insanin tiim azularimi yerine getirilse bile mutlu
olmayacagini savunmaktadir. Cilinkii bu arzular zevk verse de sonuglar1 insan igin iyi
olmayabilir ve 1y1 olusu artirmayabilir. Bu sebeple eudomanik perspektif ile 6znel iy1

olus birbirinden farklidir (Ryan ve Deci 2001).

Eudaimonik mutluluk ile kisinin yaptig1 aktiviteyi potansiyelini gelismesine
firsat saglayict olarak algilamasi arasinda giiglii bir iliski vardir. Bunun yami sira
aktivitenin zorlayici olmasi, kisisel yeterlilik duygusu, yiiksek diizeyde caba harcama,

yogun bir sekilde odaklanma, iddiali hissetme, net hedeflere sahip olma, isi ne kadar iy1
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yaptigin1 bilme eudaimonik mutlulukla yakindan iliskilidir. Hedonik zevk ise rahat
hissetmek, heyecanlanmak, mutlu olmak, bosa zaman ge¢irmek ve kisisel sorunlarini

unutmakla daha yakindan iliskilidir (Waterman, 1990; Waterman, 1993).

Son zamanlarda iyi olus lizerine yapilan arastirmalarda da eudomonik mutluluk
ve hedonik mutluluk ayrimi yapilmaktadir. Ancak felsefi gelenege dayali olan bu
ayrimin ille de bilime doniismesi gerekmez. Nitekim bu ayrim, bilimsel calismalarda
birtakim problemlerin ortaya ¢ikmasina yol agmistir. Bu baglamda yasanan en biiyiik
problem mutluluk tiirleri arasinda keskin bir ayrima gidilmeye calisilmasi,
eudomonianin iyi bir sekilde tanimlanamamasi ve tutarli bir dlgme aracinin
gelistirilememesidir. Dahasi ampirik kanitlar su anda hedonik ve eudaimonik
mutlulugun kavramsal olarak g¢akistigin1 ve birlikte calisan psikolojik mekanizmalari

temsil edebilecegini 6ne siirmektedir (Kashdan ve dig., 2008).

Eudaimonia Antik Yunan felsefesinde mutlulugun ve pozitif manada
islevselligin temelini olusturan terimdi. Mutlulugu elde etmenin yolu olan hedonizm ise
premodern donemde ¢ok az ilgi goériiyordu. Ancak giiniimiiz diinyasinda hedonizm
poplilerlik kazanmis ve Bati kiiltiirlerinde 6n plana ¢ikmistir (Christopher 1999).
Glniimiiz Bati psikolojisinde bireylerin iyi olusu ve yasam kalitesi ilizerine yapilan
bilimsel analizler de hedonik mutluluga dayali olarak formiile edilmektedir. Mutlulugun
hedonik kavramsallagtirmasi; liberal modernite, hedonizm ve romantik bireycilik gibi
modern Bati kiiltiiriiniin temel degerleri ve ahlaki yapisi ile uyumludur. Ancak
hedonizm Dogu kiiltiirlerinde mutlulugu tanimlamak i¢in saglam bir zemin olamaz. Bu
kiiltirlerde iyi yasamin yapi tasini erdemler olusturmaktadir. Bu sebeple dogu
kiiltiirlerinin  mutluluk kavramlastirmast eudaimonik yaklagima daha uygundur.
(Joshanloo, 2014). Bu arastirma kapsaminda ele alinana huzur kavrami da mutlulugun

eudaimonik boyutunu igermekte ve Tiirk kiiltiirtindeki ifadesini temsil etmektedir.

Huzur mutlulugun eudaimonik bir formu oldugundan dolayr huzuru edinmek
mutluluga ulagsmaktan farkli olacaktir (Lee ve dig., 2013). Bu a¢idan dogunun
eudaimonik yaklasimindaki iyi olus, mutlulugu negatif duygularin ve anhedoni
bulunmasi olarak kabul eder. Dogu gelenegi perspektifinde, kisi yasaminin pozitif ve
negatif yonleri ile kucaklasmalidir. Ornegin Taoizm mutsuzlukla mutlulugun birlikte
oldugunu kabul etmekte mutsuzlugun 6znel bir ac1 hissine yol acacagina inanmaktadir

(Kwee 2012’den akt., Joshanloo, 2014).
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Kendini gelistirmeye ve kendini disipline etmeye (kendi kendini gelistirme)
yapilan vurgu, dogunun mutluluk formiillerini olumsuz deneyimlere ve duygulara karsi
daha hosgoriili kilmaktadir. Sempati, ask, 6z-kontrol, comertlik, hosgorii ve iyimserlik
arzusu kat1 bir 6z-disiplini ve kendini adamay1 gerektirir. Umutsuzluk ve basarisizlik ise
kendini gergeklestirme ve gelistirme siirecindeki olasi durumlardir. Aslinda dogu
kiiltiirlinde bir miktar acinin olmasi mutlu yasam i¢in gerekli bir kosuldur (Joshanloo,
2014).

Mutlulugun hedonik ve eudainomik boyutlar1 arasinda gii¢lii bir iligki vardir
(Kashdan ve dig., 2008; Waterman, 1993). Felsefi baglamda hedonik mutluluk igin
eudaimonianin yeterli oldugu ancak zorunlu olmadig: ifade edilmistir (Telfer, 1980).
Yasaminda diizenli olarak kisisel anlamlilik duygusu veren aktivitelere katilan birisi

hedonik bir aktiviteye katilmaksizin yasaminda mutlu olacaktir.

2.1.4 Felsefi acidan mutluluk
2. 1.4.1 Bat1 felsefesinde mutluluk

Ahlak felsefesinin temel konularindan biri olan mutluluk, Bat1 felsefe tarihinde
Antik Yunandan giiniimiize kadar filozoflarin iizerinde durdugu bir ahlak anlayisidir.
Mutluluga yiiklenen anlam Antik Yunana’dan modern c¢ag felsefesine kadar farkl
karakterlere biirlinmiistiir. Antik ¢agda insan davraniginin son eregi olarak goriilen
mutluluk, eudaimonism olarak adlandirilmaktadir. Biitiin Antik c¢ag ahlak anlayis

eudaimonist karakterlidir. Demokritos ise eudaimonism’in babasi olarak kabul

edilmektedir (Akarsu, 1998; Erdem, 2003).

Filozoflarin mutluluga nasil ulasilacagi konusundaki arayisi, mutgulugu haz ya
da eudaimonism bigimine sokmustur. Ornegin Arippos hazzin biricik iyi oldugunu ve
hayatin nihai amacit oldugunu savunurken Stoa felsefesinde mutluluk erdemle
0zdeslesmektedir Sokrates, Platon ve Aristo kisinin mutluluga erismesinin kendi
varligimin bilgisine dayali olan bilgelik ve erdemlerle erisilebilecegini savunurken,
Demokritos, Sofistler, Aristippos ve Epitkiiros mutluluga haz ile ulasilabilecegini

savunmustur (Akarsu, 1998).

Demokritos’a gore insanin yapabilecegi en 1yi sey elinden geldigi kadar hayatina
seving katmak ve elinden geldigi kadar az aci duymaktir. Ancak Demokritos’un

mutluluktan kastt ruh dinginligidir; duyusal hazlar kisa siirer, sadece ruhun degeri
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gercek mutluluk saglar. Ruhu dinginlige kavusturan yasama ise ancak akil ile erisilir.
Sokratese gore ise mutluluga erismenin yolu erdemli olmak ve dogru olmaktir.
Davraniglarinda en biiyiik iyiligi gozeten kisi rastgele degil, bilingli hareket eder.
Yaptig1 islerde diizen ve uygunluk vardir. Aym sekilde ruh i¢in de diizen ve uygunluk
varsa iyidir. Sokrates’e gore mutluluk ancak erdemli olmakla miimkiin oldugundan
mutluluk ahlakli olmaktan bagka bir sey degildir. Stoa felsefesine gére mutluluk dogaya
uygun yasamaktir. Dogaya uygun yasamak ise erdemdir. Erdem biricik iyidir ve mutlu
olmak i¢in erdem gereklidir. Haz ve erdem mahiyeti agisindan birbirinden farkli olup;

haz ahlaka aykir1 olabilir (Akarsu, 1998).

Hedonizmi savunan Epitkiiros hazzi biitiin eylemlerin amaci olarak gérmiistiir.
Mutlulugun asil temelini ruhun dinginliginde ve huzurda bulan Epitkiiros duyusal
hazlar1 degil; viicudu acidan ve ruhu huzursuzluktan kurtaran hazzi 6ne cikarir. Yani
mutluluk insanin i¢ durumuna baghdir. Platona gore mutlulugun yolu erdemden

gecmektedir. Erdem ruhu mutlu ederken kotiiliik mutsuz eder (Akarsu, 1998).

Aristoteles’e gore mutluluk yetkin ve olgun bir yasam siliren ruhun erdemli
eylemidir. Insan mutlu olmak igin belli digsal degerlere de ihtiyaci1 vardir. Aristoteles
haz veren etkinlikleri elestirmekten ziyade haz yasaminda 6l¢iisiiz olmay1 ve hazlarin
kolesi olmayr elestirmistir. Gergek erdem insanin hazla erdemi biririnden ayirt
edebilmesi ve erdemli davranmistan mutlu olabilmesidir. Mutluluk insanin tinsel ve
torensel durumuna dayanir. Mutlulugun asil kurucu pargasi bilimsel ve ahlaksal
eylemdir. Ozetle, mutluluk akla uygun ve erdemli davramslar sergilemektir (Akarsu,

1998; Aristoteles, 2017).

Antik Cagdan sonraki donem olan Orta Cag felsefesi Hristiyanliktan biiyiik
Olglide etkilenmistir. Bu donemde felsefenin 6zglrligii ortadan kalkmug, dinin
(Hristiyanlik) hizmetine girmistir. Hristiyan felsefesi eudaimonisttir ve obiir diinya
mutlulugunu vurgulamaktadir. Insanin mutlulugu ahlaki erdemlerde degil; teolojik aklin

bilgisindedir (Akarsu, 1998; Kesik, 2018).

Ronesantan gilinlimiize kadarki donemde mutluluk anlayis1 degismis, itilitarist
(faydaci) goriisler ortaya ¢ikmistir. Ronesans diisiincesi her tiirlii otoritelerden bagimsiz
kilmaya ¢alismistir. Ahlak alaninini din ve metafizikten ayiran Ronesanstan giiniimiize

baslica filozoflar Francis Bacon (1561-1626), Thomas Hobbes (1588-1679), John Locke
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(1632-1704), David Hume (1711-1776), Jeremia Bentham (1748-1832) ve John Stuart
Mill (1806-1873)’dir (Akarsu,1998; Erdem, 2003).

Faydaci gelenek (litilitarizm) ahlaki davramis ve eylemlerin ilkesinin fayda
oldugunu savunur ve iyiyi fayda ile bir tutar. insan iradesini haz ve ac1 ile sinirlayan
yaklagim hazza tesvik eder ve acidan uzak tutar. Davranisin degerinin Ol¢iistinii hazza
gore degerlendirir. Hobbes’e gore insani ahlaki olana yonlendiren kendisini sevmesi ve
koruma icgiidiistidiir. Bentham ve Mill’e gore ahlak ilmi insan eylemlerine iliskin
faydanin hesabidir. Bir davranis faydasi ol¢iisiinde iyi ya da kotiidiir. Ancak burada
sahsi faydadan ziyade insanligt mutluluga gotiirecek genel fayda esastir. Ancak bu
genellestirmelere ragmen faydacilik ferdiyet¢i unsurlardan kurtulamamistir (Erdem,

2003).

Modern dénemde iyiyi bireyin kendi akli ve iradesi ile 6znel olarak belirledigi
anlayis1 hakim olmaya baslamistir. Bu donemde 6zgiirliik 6n planda olup mutlulugun 6n
kosuludur. Kant (1724-1804) mutlulugu akil sahibi bir varlik olan insanin yasamindan
ve ve bir biitiin olarak varolusundan memnun olma bilinci seklinde tarif etmistir.
Modern felsefenin taninmis filozoflarindan Hegel (1770-1831), mutlulugun hak
kavrami ile baglayip Ozgiirlik kavrami ile son buldugunu vurgulamistir. Mutlulugu
biitlinsel olarak degerlendiren filozof, ahlak felsefesinde mutlulugun sentezini
yapmustir. Hegel Kant’in ahlak sisteminin tamamlayicis1 olup ahlaki davranislarin

temelini isteme, eylem ve iyi kavramlari tizerine oturtmustur (Kesik, 2018).

Yukarida bahsedilen ahlak sistemlerinin hepsinin amaci insanin diinyadaki
kisisel ve toplumsal mutlulugu oldugu icin eudaimonist (mutgu) ahlak anlayis1 olarak

adlandirilan genel bir isim altinda toplanmistir (Erdem, 2003).

2.1.4.2 Dogu-Islam felsefesinde mutluluk

Islam felsefe geleneginde ahlak genellikle psikolojik ve antropolojik agidan ele
alinmaktadir. Bu bakimdan ahlak insanin kendini ve nefsinin giiglerini tanimasiyla
iliskilendirilmistir. Iyiyi kotiiyii ve ahlaki degerleri belitleyen en yiice gaye olan
mutluluktur. islam ahlak felsefesinde onerilen ahlak gayeci ahlak olup en yiice gaye
mutluluktur. Dolayisi ile islam felsefesinin ahlak anlayisi eudaimonisttir (Bircan, 2014).
Ancak mutluluktan maksat sadece diinyada elde edilen ge¢ici mutluluk degil; Allahin

sevgisini kazanmaktir (Attas, 2011). Mutluluk ile ilgili kavamlar Kur’an-1 Kerim ve
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hadislerde bulunmakta, diinyevi ve uhrevi mutluluk baglaminda kullanilmaktadir
(Cagrict, 2008). Hayatta kalict mutluluk fiziksel zevklere dayanmaz; hakikate iliskin bir
kesinlikle (yakin) uyumlu eylemlerde bulunmakla ilgilidir. Yakin kalbin huzuru,

emniyeti ve itmi’nanidir, marifettir; marifet de gercek imandir (Attas, 2011).

[k Islam filozoflarindan olan ve ahlak goriislerini iiziintiiden kutulma iizerine
insa eden Kindi, mutluluga ulasmak i¢in duyu hazlar1 yerine akla uygun yasamak
gerektigi goriisiindedir. Ciinkii akli ve manevi hazlar stirekli olup maddi hazlar gecicidir
(Cagrici, 2008). Benzer sekilde bir diger islam filozofu olan Razinin ahlak felsefesinin
amaci insan1 aklin buyruguna vererek hevayr kontrol etmek ve bastirmaktir. Boylece

kisi hevanin sebep olacagi elem ve sikintilardan kurtulacaktir (Bircan, 2014).

Islam felsefesinde mutlulugu ilk defa genis bir sekilde ele alan Farabi psikolojik
temelden hareket ederek epistemolojik ve toplumsal yonleri de incelemeye baslamistir.
Farabi felsefesinde, mutluluga ulasma temel gaye olarak ele alinmistir. Farabiye gore
ahlak dahil biitin eylemlerin amaci mutluluktur ve mutluluk ahlakin belirleyicisidir.
Gergek mutluluk insan ruhunun varlik bakimindan kendisine dayanacagi yetkinlik
derecesidir ve ger¢ek mutluluga 6ldiikten sonra ulasilacaktir (Bircan, 2014; Cagrici,
2008). ihvan-1 Safa da benzer goriislere sahip olup mutlulugun giizel ahlak,
mutsuzlugun koétii ahlak oldugunu ifade etmistir (Cagrici, 2008).

Farabi gibi mutlulugu giinliik dildeki kullanimindan farkli bir sekilde ele alan
Ibn-i Sina metafizik yetkinlige ulasan insamin yiiksek diizeyde haz alacagini ifade
etmistir. Mutluluk akli ve ruhi bir olgu olup insanin mutluluga ulasmasi ve
olgunlagmasinin temel sart1 bilgi ve hikmettir. Erdemler ve ahlaki yonden arinma ruhun
yetkinlige ulasmast i¢in zorunludur (Bircan, 2014; Cagrici, 2008). Ibn-i Miskeleveyh’e
gore mutluluk biitiin seylerin en degerli, en ylice ve agik-secik olanidir. Mutlulugun
verdigi lezzetler akli ve etkin iken digerleri hayvani ve duyusaldir. Akli lezzetler insana

0zgii olup kedere doniismez ve siireklidir (Cagrici, 2008).

Felsefesini temellendiriklen Kur’an, siinnet ve tasavvuftan biiyiikk Olgiide
yararlanan Gazali, kalbin lezzeti ve en yiiksek mutlulugun marifetullah oldugunu ifade
etmistir. Gazali ilim ve hikmetten duyulan hazzin diger biitiin hazlardan iistiin oldugunu
savunmustur. Gazaliye gore biitlin fiillerin nihai amaci ahiret mutlulugudur (Cagrici,
2008).

24



Haz ve keder durumunda kisinin etkilenmedigi ve yiiksek bir ruh asamas1 olan
hal Bati felsefesinde ataraxia (ruh siiklineti) olarak isimlendirilirken bu terim islam
terminolojisinde “sekine”olarak adlandirilmaktadir. Bu halin Tirkgede’ki karsiligr ise
huzurdur. Yukarida Bat1 ve Islam felsefesinde 6nde gelen filozoflarn mutluluga bakis
acis1 tarihsel donem de goz oniinde bulunduruldugunda, giiniimiizde Tiirk toplumunun
mutluluk anlayisinin “huzur” terminolojisine daha yakin ve yatkin oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Batidan oldukga etkilenmis olmakla birlikte Dogu toplumu olan ve islam
geleneklerini yaygin bir sekilde siirdiiren Tiirk toplumunda huzur kavrami giinliik dilde

de oldukea yaygin bir kullanima sahiptir.

2.1.5 Mutluluk kuramlari

Iyi yasamin nasil olacag iizerine calisan bilim insanlar1 kisinin kendi yasamini
sevmesi anlamina gelen 6znel iyi olusun iyi yasamin temel bilesenlerinden biri
oldugunu ifade etmistir (Diener, Lucas ve Oishi, 2009). Oznel iyi olus kavrami
literatlirde ¢ogu zaman mutlulukla es anlamda kullanilmaktadir (Deci ve Ryan, 2008;
Diener, 1984; Diener, 2000). Ancak giinliilk hayatta 6znel iyi olus kavrami yerine
mutluluk kavrami daha fazla tercih edilmektedir (Cihangir-Cankaya, 2008). Oznel iyi
olug kiginin tiim yasamina iliskin degerlendirmeleri olarak tanimlanmaktadir. Bu
degerlendirmeler insanlarin olaylar karsisindaki duygusal tepkileri ile memnuniyet ve
tatmine iliskin bilissel yargilamalarini icermektedir. Bu acidan genis kapsamli bir
kavram olan 6znel iyi olus, keyifli duygular ve ruh hali, diisiik diizeyde negatif duygular
ve yasam doyumu bilesenlerinden olusmaktadir (Diener ve dig., 2009; Diener, Sapyta
ve Suh, 1998; Diener, Suh, ve Oishi, 1997; Diener, 2006). Iyi olusun bir formu olan
0znel 1yi olus hedonistik yaklagimla yakindan iligkilidir (Deci ve Ryan, 2008).

Literatiirde birbirinin yerine kullanilan 6znel iyi olus ve mutluluk kavramlarini
aciklamak icin ortaya atilan teoriler su sekilde siralanabilir: Erek (telic) kurami, etkinlik
(activity) kurami, akis kurami, uyum kurami, sabit nokta kurami (set point), dinamik
denge kurami, yargi (judgement) kuramlari, asagidan yukariya ve yukaridan asagiya
kuramlari, (dynamic equilibrium), Ryff’in psikolojik iyi olus kurami, Seligman’in

otantik mutluluk ve PERMA kurami.

Erek (Telic) kuram
Kuramin odak noktasi mutluluga ulasmanin gerilimi azaltmak (acinin yok

edilmesi, psikolojik ve biyolojik ihtiyaglarin doyurulmasi) ile miimkiin olacagidir.
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Kuram Freud’un haz ilkesi ve Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisine dayanmaktadir.
Kurama gore temel ihtiyaclarin doyurulmast mutluluk ile sonuglanacaktir (Diener ve
dig., 2009). Kurama gore insanlarin dogustan sahip oldugu birtakim ihtiyaglar
bulunmaktadir. Farkinda olsun ya da olmasin bu ihtiyaglarin giderilmesi kisiye mutluluk

verir. Ancak amag¢ kuramina gore insanlar amaglarmin farkinda olmalidir (Diener,

1984).

Erek kuraminin iizerinde durdugu bir diger konu da insanlarin hedefleri
dogrultusunda eylemde bulundugu ve hedeflerin bireyin mutluluga ulasmasinda énemli
rolii oldugudur (Diener, 2000). Kisilerin sahip oldugu amaglar, amaglarin yapisi, amacin
basariya ulasip ulasmadigi ve amaca ulagsma siiresi duygulari ve yasam doyumunu
etkilemektedir. Genel kavramsal modele gore insanlar amaglarina dogru yol alirken
pozitif tepkiler verirken, basarisiz olmalar1 durumunda negatif tepkiler verirler. Bu
bakimdan temel vurgu amaglarin duygudurum igin 6nemli referans kaynagi oldugudur

(Diener ve dig., 1999).

Kuram bireylerin mutluluga erismesinde amaglara ulasmanin m1 yoksa amag i¢in
miicadele etmenin mi daha etkili oldugunu ortaya koymaya calisir. Insanlar yasam
amaglarma gore hareket ettiginden dolay1 davranislarini anlamak i¢in yasam amaglarina
bakilabilir. Kisinin amaglarina ulagmasi biiylik bir mutluluk sebebi iken basarisiz olmasi
da mutsuz olmasina sebep olur. Ancak kisi amacina ulasma konusunda c¢ok da ilgili
degilse bu basarisizlik bilyiik bir mutsuzluga yol agmaz (Diener, 1984). Insanlarin
amaglari, istek ve degerleri birbirinden farkhidir. Kisi degerlerine uygun bir amag
edindigi ve bu amacina uygun hareket ettigi takdirde mutlu olacaktir (Diener ve Diener,
2000).

Kurama gore insanlarin sahip oldugu amaclarin bazi nitelikleri de mutlulugu
olumsuz etkileyebilmektedir. Kisa donemde mutluluk getiren amaglar baska amaglarin
araya girmesi ile kesintiye ugrar ve mutsuzluga sebep olabilir. Ayrica amag ve isteklerin
tiimiinlin doyurulmasi ¢ok zordur. Bazi insanlarin ise istek ve amaci olmayabilir. Kimi
zaman da yasam kosullar1 ya da amaclarin gercek¢i olmamasi sebebi ile amaglara

ulagmak miimkiin olamayabilir (Diener, 1984).
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Etkinlik (Activity) ve akiy kurami

Erek teorsi mutlulugun amaca ulasildigi zaman edinilen bir sonu¢ oldugunu
vurgulasa da etkinlik teorisi mutlulugun insan aktivitesi esnasinda edinilen bir siire¢
oldugunu vurgulamaktadir. Ornegin daga tirmanmak zirveye ulasmaktan ¢ok daha
mutluluk vericidir. Aktivite teorisinin ilk ve en Onemli savunucularindan biri
Aristotelestir. Aristoteles mutlulugun iyilige yol acan erdemli eylemler yolu ile
edinilecegini savunmustur. Aristotelese gore insanin birtakim yetenekleri vardir ve bu
yeteneklerin tam bir sekilde kullanilmasi mutluluga yol acar. Modern psikolojide ise
aktivite deyince ilk akla gelen etkinlikler hobiler, sosyal etkilesimler ve aktivite olarak

diistiniilen her tiirlii egzersizlerdir (Diener, 1984).

Mutluluk ve etkinlik arasindaki iliskiyi en iyi agiklayan yaklasim
Csikszentmihalyi’nin akis teorisidir (Diener, 1984). Akis deneyimi kisinin ilgisini ¢eken
bir konu iizerinde yasadig1 derin bir konsantrasyon halidir. Akis bilincin uyanik oldugu
zihinsel bir durumdur. Akis stirecinde insanlar pasif, rahat ve kabul edici olmaktan
ziyade sahip olduklar1 kapasitelerini zorlar ve goniillii olarak deger verdikleri bir amag
icin calisirlar. Akis kisinin yaptigi etkinligin i¢inde tam olarak bulunmasi ve disaridaki
uyaranlart goz ardi etmesi durumudur. Ayrica bu hal insanlar i¢in olduk¢a haz vericidir

(Csikszentmihalyi, 1990).

Kisi yetenekleri ile yaptig1 faaliyet birbiri ile uyumlu oldugu zaman keyif alir.
Eger aktivite ¢cok kolay veya sikici ise gelisim saglanmaz. Ayni sekilde eger aktivite cok
zor ise kaygi yasanir. Ancak aktivitenin zorluk derecesi kisinin yetenegine uygunsa ve
kisi aktiviteyi yaparken tam odaklanma haline ulasiyorsa akis deneyimine erisilebilir
(Diener, 1984). Amag ve geri doniit saglama ihtimali olan spor, oyunlar ve diger akis
aktiviteleri daha fazla akis hissettirir. Ancak kisi gilinliik yasamindaki araba tamir etme,
itli yapma, ¢aligma ve araba yikama gibi her tiirlii aktivitede akis1 hissedebilir. Akis
Oznel bir deneyim olup insanlarin aktivitelerinin kalitesini 6nemli Olglide etkiler

(Nakumura ve Csikszentmihalyi, 2009).

Uyum kKurami

Mutluluga uyum ve alisma teorisi gelismeye devam etmektedir ve modern 6znel
1yi olus teorilerinden biridir. Kuram evrim teorisinin ileri siirmiis oldugu insanlarin dis
kosullara uyum saglama yeteneginden esinlenmistir. Teoriye gore insan viicudu soguk,

sicak, asirt kuraklik ve asirt ylikseklik gibi fiziksel kosullara uyum saglayabilmektedir.
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Benzer sekilde insanlar karsilastiklari olumlu veya olumsuz yasam olaylarina bir 6l¢iide
uyum saglamakta; seving veya liziintii durumu siirekli devam etmemektedir (Diener ve
dig., 1999). Brickman ve Campbell’mm (1971) yazmis oldugu klasik haline gelen
hedonik adaptasyon makalesi insanlarin mutluluk diizeylerinin stabil oldugunu ¢iinkii
asir1 diizeyde mutluluk getiren ve {iziintii veren olaylara zamanla uyum sagladigini ileri
stirmislerdir (akt., Lucas, Clark, Georgellis ve Diener, 2003). Uyum teorisini
destekleyen arastirmalar insanlarin yasamlarindaki onemli degisimlerin (kazalar,
medeni durumda yasanan degisikler, isten c¢ikarilma vb.) mutluluklarinda ciddi

degisimlere yol agmadigina isaret etmektedir (Layous ve Lyubomirsky, 2012).

Kisi iyi veya kotii olsun herhangi bir olayla ilk defa karsilastigi zaman mutluluk
veya mutsuzluk yasayabilir. Ancak olayin {izerinden zaman gectikce uyarim giiclinii
yavas yavas kaybeder. Kisi igin ilk etapta mutlu edici olan olay zamanla etkisini
kaybeder ve uyum saglanir. Ayn1 mekanizma karsilagilan kotii olaylar karsisinda da
gerceklesir. Adaptasyon teorisi insanlarin kendi deneyimlerinden kaynaklanan
standarda dayalidir. Eger karsilasilan olay standartlardan daha iyi ise mutluluk
verecektir. Ancak bu iyi yasantt devam ederse uyum saglanacak; bireyin standardinin
daha yeni olan olaylarla eslesmesine yol agacaktir (Brickman ve Campbell, 1971’den
akt., Diener, 1984; Lucas ve dig., 2003). Bu sebeple uyum teorisine gore, meydana
gelen degisiklikler mutluluk veya mutsuzluk yaratacak ancak sonunda olayin tiim
asamalarina uyum saglanacaktir. Kuram gelirdeki degisikler ve yasanan diger
degisikliklerin siradan yasam olaylarindan daha fazla mutluluk getirecegini

savunmaktadir (Diener, 1984).

Adaptasyon siireci dikkat ve duygusal aligma, amacin yapisit ve igeriginde
degisim ve diger biligsel basa cikma stilleri gibi gesitli siiregleri icermektedir. Bu
farkliliklar ise mutlulugun sebeplerinin farklilagmasina ve uyum siiresinin kisiden kisiye

degisiklik gostermesine yol agmaktadir (Diener ve dig., 1999).

Sabit nokta kurami (Set point)

Sabit nokta kavrami agirlik noktasi fikrinden alinmistir ve yasam doyumunun
stabil bir gergevesi oldugunu vurgular. Yasam olaylar1 ve kosullar degisse bile olaydan
sonra kisiyi eski orijinal seviyesine dondiirecek homeostatik kuvvetler bulunmaktadir.

Bu kuvvet kisinin eski mutluluk seviyesine donmesini saglar (Fujita ve Diener, 2005).
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Kurama gore mutluluk genetik, uzun siireli ve kararli bir 6zellige sahiptir (Diener,

1984).

Sabit nokta kurami mutluluk konusunda yapilan kisilik arastirmalarina
dayanmaktadir. Kuramin 3 empirik dayanagi bulunaktadir. Birincisi; insanlarin yasam
kosullart degisse bile uzun vadede aymi diizeyde mutluluk seviyesine sahip
olmaktadirlar. Ikincisi; insanlarin mutluluk seviyesi %40-50 oraninda kalittma dayalidir
ve yasam doyumu Ol¢limleri 20 yil {izerinde mutluluk seviyesinin stabil kaldigini ortaya
koymustur. Son olarak diger dissal faktorlerle karsilastirildiginda kisilik 6zelliklerinden
disa doniikliik ve nevrotiklik mutlulugun 6nemli yordayicilarindandir. Bu agiklamalar
yasam olaylarinin kisa vadede insanlarin mutlulugunu etkiledigini ancak kisilik temelli
adaptasyon siireglerinin, insanlar1 kisa bir siire sonra genetik olarak belirlenmis sabit
noktalarina (set point) geri gotiirmesinin kac¢inilmaz oldugunu gostermektedir (Lucas,

2007).

Diener ve digerleri (1999) mutluluk diizeyinin stabil kisilik 6zelliklerinden
kaynaklandigini dolayist ile insanlarin mutluluk diizeylerinin sadece uzun vadede stabil
olmadigini ayn1 zamanda farkli durumlarda da tutarlilik gdsterdigini ifade etmistir. Yani
insanlarin mutluluk seviyesi hem is ortaminda hem de bos zamanlarinda ayni
diizeydedir. Diener ve Larsen (1984) yaptigi arastirma ile bu hipotezi dogrulamistir.
Olaylar ve durumlar insanlarin iyi olus duygularimi ve hislerini etkilese de pek ¢ok
durum karsisinda ortalama olarak benzer pozitif veya negatif duygulara sahip olurlar.
Dogal olarak da insanlarin olaylara verdikleri tepkilerde kararlilik gdsteren sadece

toplam duygu diizeyidir (Diener ve dig., 1999)

Dinamik denge kurami

Dinamik denge kurami 1989’da Headey ve Wearing tarafindan kisilik, yasam
olaylari, iyi olus ve mutsuzluk arasindaki iligkileri incelemek amaciyla ortaya atilmigtir.
Kuram zaman zaman sabit nokta kurami olarak da isimlendirilmektedir. Dinamik denge
kuram1 sadece iyi olusla degil ill-being (anksiyete ve ilgili negatif duygu-durum) ile de
ilgilenir. Kuram sabit nokta kuraminin aksine 6znel iyi olusun dinamik oldugunu de
degiskenlik gosterdigini vurgulamaktadir. Ayrica yasam olaylarindaki degisikliler de
mutluluk seviyesini etkilemektedir. Kurama gore insanlarin mutluluklar1 yasamlar
boyunca ayni ¢izgide gitmez. Yasadiklar1 olaylara bagl olarak bir takim dalgalanmalar

meydana gelir. Ancak sonunda temel seviyesine geri gelir (Headey, 2006).
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Yargi (Judgement/celiski kuramlary)

Celiski kuramini ilk defa 1985°te Michalos ortaya atmistir. Kurama gore insanlar
kendilerini diger insanlar, ge¢gmisteki kosullar, arzular, ideal doyum seviyesi, ihtiyaglar
ve amaglar gibi pek ¢ok standarda gore karsilastirirlar. Doyuma iliskin yargilar1 iginde
bulunduklart mevcut durum ile bu standartlar arasindaki farkliliga baglidir. Daha
yiikksek diizeydeki standart ile yapilan karsilagtirma sonucu ortaya ¢ikan farklilik
mutsuzluga sebep olurken, diisiik seviyedeki bir stadartla yapilan karsilagtirma mutluluk
getirecektir (Diener, 1984; Diener ve dig., 1999). Yapilan bu karsilastirmalar bilingli ya
da bilingsiz olabilmektedir. Yargi teorileri ¢cogu zaman hangi olaylarin pozitif ya da
negatif olacagi konusunda bir 6ngériide bulunmasa da olaylarin yaratacagi etkinin

biiyiikliigii konusunda 6ngoriide bulunmaya yardimci olur (Diener, 1984).

Insanlarin kendilerini kendilerinden diisiik veya yiiksek standarda sahip olan
kisilerle karsilastirmast mutlulugun azalmasini ya da artmasini ¢esitli bigimlerde
miimkiin kilar. Ornegin, kanser hastalarmin kendilerini daha agir kanser hastalar ile
karsilagtirmast mutlulugu artirabilecegi gibi kendisinin ileri asamada o duruma
gelecegini diisiinerek mutsuzluga yol acabilir. Fujita’nin (1993) arastirmasi acisindan
bakildiginda kendilerini oda arkadasi ile karsilagtiran bazi 6grenciler, oda digerleri
kendilerinden daha sosyal olsa da popiiler olacaklarini diisiindiiklerinden dolay1r daha

memnun olduklarini ortaya koymustur (akt., Diener ve dig., 1999).

Insanlarin yasam kosullarini nasil degerlendirdigi kisiligin ve iginde bulundugu
sartlarin Stesinde kullandiklar1 degerlendirme bicimine dayalidir. Insanlar yasamlarmi
degerlendirmek i¢in arzularini bir standart olarak kullanabilirler. Ayrica yasam sartlarini
degerlendirmesi diger insanlarin ne yaptigina dayali olarak sosyal karsilastirma yoluyla

gerceklesebilir (Diener, 2012).

Asagidan yukariya ve yukaridan asagrya kuramlar

Modern psikolojide tartisma konusu olan asagidan yukariya ve yukaridan
asagiya kuramlarn arasindaki farklilik mutlulugun bilimsel tarihi boyunca merak ve
tartigma konusu olmustur. Ornegin baz1 filozoflar mutlulugun kiiciik zevklerin birlesimi
sonucu meydana gelecegini iddia etmistir (agagidan yukariya). Bu goriise gore insanlar
yasamini gegici zevklerin ve acilarin 6zeti olarak degerlendirir. Yani mutlu yasam
sadece mutlu anlarin toplamidir. Yukaridan asagiya yaklasiminda ise pozitif bir yolla

deneyim edinme egilimi bulunmaktadir ve bu egilimler insanlarin diinya ile olan anlik
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etkilesimlerini etkiler. Bir baska deyisle insan mutlu oldugu i¢in deneyimlerden zevk
alir; zevk aldigr icin mutlu olmaz (Diener, 1984; Diener ve Ryan, 2009). Yukaridan
asagi teorilerine gore daha olumlu bir zihin durumuna sahip bir kisi, belirli bir olay1
daha olumsuz bir bakis agisina sahip bir kisiden daha “mutlu” olarak deneyimleyebilir
veya yorumlayabilir (Diener ve Ryan, 2009). Bu yaklagimda kisiligin evrensel
ozelliklerinin insanlarin olaylara verdigi tepkileri etkiledigi diisiiniilmektedir. Ornegin,

iyimser bir insan olaylar1 pozitif bir sekilde yorumlar (Diener, 1984).

Asagidan yukariya teorilerinin odak noktasi dis olaylarin, durumlarin ve
demografik 6zelliklerin mutlulugu nasil etkiledigi sorusudur. Asagidan yukartya kurami
Wilson’un insanin temel ve evrensel ihtiyaglar1 ve bu ihtiyaclarin karsilanmasini

saglayan sartlarin insan1t mutlu edecegi goriistine dayalidir (Diener ve dig., 1999).

Her iki yaklasim kismen dogru olsa da yukaridan asagiya yaklasiminin ileri
sirdigl igsel faktorler ve asagidan yukari yaklasiminin ileri sitirdiigii karsilagilan
olaylarin neler oldugunu acgikliga kavusturmak oldukea giictiir. Ciinkii insanlar olaylara
Oznel algilamalarina gore tepki verir ve bu noktada yukaridan asagi kuramlar1 devreye
girer. Ancak bazen de belli olaylarin ¢ogu insan i¢in keyif verici olmasi durumunda
asagidan yukart kuramlarini agiklamalari yararli bir ¢erceve sunar. Olaylarin birlesimi
ile mutluluga ulasilmasi konusunda hangi bilislerin ve kisilik 6zelliklerinin etkili
oldugunun anlagilmasina ihtiya¢ vardir. Ayrica insanlarin iyimserlik karakterini nasil
kazandiklar1 ve bu oOzelliklerinin degisime ne kadar direngli oldugunun anlasilmasi
gerekmektedir. Insanlarm kisa vadede ve uzun vadede mutlu olmalarim saglayan giinliik
kiiciik zevkler ile biiyiik ¢apli zevkler arasindaki etkilesimin anlagilmasi i¢in daha fazla

calismaya ihtiya¢ vardir (Diener, 1984).

Mutlulugu agiklamaya calisan bu iki yaklasim konusunda iki dnemli tartisma
konusu bulunmaktadir. Birincisi mutlulugun durum mu yoksa karakter 6zelligi mi
oldugu konusudur. Mutlulugun karakter 6zelligi oldugunu savunan yaklagim, mutlu
insanlarin mutluluk duygusu zorunlu olmaksizin olaylara pozitif tepkiler verebilecegini
savunmaktadir. Digerleri ise mutlulugun mutlu anlarin toplami oldugunu iddia
etmektedir. Ikinci tartiyjma konusu, keyif verici olaylarmm mutluluk verip
vermeyecegidir. Ornegin insan yasaminda keyif verici etkinliklerin olmamasi

depresyona yol acar mi1 ya da depresyon normal olarak keyif verici etkinliklerle

31



ugrasirken hayattan keyif alinamamasina sebep olur mu? (Diener, 1984; Diener ve

Ryan, 2009).

Cagrisim kuramlar:

Cagrisim kuramlari bazi insanlarin neden mutlu olma egiliminde oldugunu
aciklamaya caligmaktadir. Kuramlar hafiza, kosullanma ve biligsel ilkelere
dayanmaktadir. Biligsel yaklasimlara gore insanlar deneyimledikleri olaylara yonelik
yaptiklar1 biligsel yiiklemelerle kendilerini mutlu etmektedir. Mutlulugun genel bilissel
yaklasimi hafizadaki baglarin birbiri ile iligkili oldugunu ifade etmektedir.
Zihinlerindeki olumlu baglar1 kuvvetli olan kisiler daha mutlu olma ve olumlu duygular

yasama egilimindedir (Diener, 1984).

Kosullanma yaklasimina gore ise yiiksek diizeyde kosullanma sonmeye karsi
direnclidir. Bu sebeple mutlu insanlar ¢cok sayidaki giinlilk yasam uyaranlar karsisinda
pozitif duygulara sahip olacaktir. Kosullanma ve hafiza bilingli bir miidahale olmaksizin
islev gosterebilir. Ancak mutsuzluk diisiincesinden kaginmak ve mutlu olmak igin

bilingli bir ¢caba gdstermek bir 6l¢iide mutlulugu artirabilir (Diener, 1984).

Ryff’in psikolojik iyi olus kurami

Felsefe tarihinde iyi yasamin ne oldugu iizerinde duran filozoflar iyi yasami
hedonizm ve eudaimonizm yaklasimi baglaminda ele almistir. Benzer sekilde
psikolojide iyi olus lizerine yapilan aragtirmalar da bu iki yaklasim baglaminda
gerceklestirilmistir (Deci ve Ryan, 2008; Kashdan ve dig., 2008; Keyes, Shmotkin ve
Ryff, 2002; Ryan ve Deci, 2001). Optimum diizeyde psikolojik deneyim ve fonksiyon
gostermek anlamina gelen iyi olus son ¢eyrek asirdir psikoloji biliminde siklikla
calisilan konulardan biridir (Deci ve Ryan, 2008). Iyi olus iizerine yapilan ¢alismalara
baktigimizda iyi olusun 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve sosyal iyi olus olmak iizere
lic cesidinin oldugu soylenebilir. Oznel iyi olus, iyi olusun hedonik boyutuna karsilik
gelirken psikolojik 1yl olus eudaimonik yaklagimin semsiyesi altina girmektedir
(Kashdan ve dig., 2008; Keyes ve dig., 2002; Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff ve Singer,
2008; Waterman, 1993).

Psikolojik iyi olma kisinin kendini gerceklestirmesi ve gelisimi ile ilgilidir (Ryff,
1989). Psikolojik iyi olus anlamli yasami takip etme, kisisel gelisim ve biiyiime,

digerleri ile anlamli iligkiler kurma gibi yasamin varolussal zorluklarinin nasil
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algilandigini inceler (Keyes ve dig., 2002). Psikolojik iyi olusun anlagilmasinda gelisim
psikolojisi, klinik psikoloji ve ruh sagligr literatiiri 6nemli katki saglar. Gelisim
psikolojisinde Erikson'un (1959) psikososyal gelisim basamaklari, Buhler’in (1935)
temel yasam egilimleri, Neugarten'in (1973) yasam boyu kisilikte meydana gelen
stirekli gelisim teorileridir. Klinik psikoloji ise Maslow'un (1968) kendini
gerceklestirme kavrami, Allport'un (1961) olgunlasma formiilii, Rogers’in (1961), tam
verimlilik kavrami, Jung'nin (1933) bireysellesme hesab1 gibi kavramsallastirmalarla
psikolojik iyi olusun anlasilmasina daha fazla teorik zemin saglamaktadir. Son olarak
ruh sagligr literatiirii ise Jahoda’in (1958) pozitif ruf saglhig: kriterleri ve Birren’in
(1980) psikolojik islevsellik kavramui ile katki saglamaktadir (Deci ve Ryan, 2008; Ryff,
1989; Ryff, 1995; Ryff ve Keyes, 1995).

Ryff ve Keyes (1995) psikolojik iyi olusun 6znel iyi olustan farkli oldugunu ve
cok boyutlu bir yapidan olustugunu ifade etmistir. Keyes ve digerleri (2002) yaptiklar
aragtirma ile 0znel iyi olus ve psikolojik iyi olusun kavramsal olarak benzer olsa da
empirik olarak farkli oldugunu ortaya koymustur. Psikolojik iyi olusun dl¢limlerinde de
yer alan bu 6 boyut su sekilde siralanabilir: 6z-kabul, kisisel gelisim, yagsamin anlamu,
digerleri ile olumlu iliskiler, 6zerklik ve ¢evresel hakimiyettir (Ryff, 1989; Ryff, 1995;
Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008).

Oz-kabul: Iyi olusun en ¢ok iizerinde durulan kriteri olan &z-kabul ruh saghgi,
kendini gergeklestirme, olgunluk, optimum diizeyde fonksiyon gosterebilmenin temel
bilesenlerinden biridir. Oz-kabul kisinin kendine karsi olumlu tutuma sahip olmasi,
geemis ve gelecegi konusunda olumlu bakis agisina sahip olmasi ve olumlu-olumsuz

tim Ozellikleri ile kendini kabul etmesidir.

Kisisel gelisim: Optimum diizeyde psikolojik islev gostermek kisinin sadece
belli bir karaktere sahip olmasi degil ayn1 zamanda sahip oldugu potansiyeli siirekli
olarak gelistirmesidir. Kisinin kendini gergeklestirme ve potansiyelinin farkinda olmasi
bir ihtiyagtir. Yasam boyu gelisim teorileri stirekli gelisimi ve karsilasilan zorluklardan

elde edilen kazanglar1 vurgulamaktadir.

Yasamin anlami: Kisinin yasaminda anlam ve biitiinliik duygularina sahip

olmasidir. Ruh saghig kisinin yasaminda anlam ve amag¢ duygularina sahip olmasi
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olarak tanmimlanmaktadir. Benzer sekilde olgunluk tanimi da kisinin yasaminda

amaglarinin kapsaminin net olmasini, yagsaminin yonii ve niyetlerinin olmasini vurgular.

Digerleri ile olumlu iliskiler: Gegmisteki kuramlarin ¢ogu kisilerarasi
iliskilerdeki sicaklik ve giivenin 6nemini vurgular. Sevme yetenegi ruh sagliginin temel
gostergelerinden biridir. Kendini gerceklestiren bireyler yiiksek diizeyde empati
kabiliyetine sahip, sevebilen, derin iliskiler kurabilen, tiim insanlarla duygusal yakinlik

kurabilen ve daha fazla sosyal iliskisi olan kisilerdir.

Ozerklik: Tam fonksiyon gdsteren kisiler baskalarmin onayma ihtiyag
duymaksizin, kendini kisisel standartlarina gore degerlendiren igsel degerlendirme
odagma sahiptir. Bagkalarma bagli kalmaksizin kendi kararlarim1 verebilen ve 6zgiir

iradesi ile eylemde bulunan kisilerdir.

Cevresel hakimiyet: Ruh sagliginin temel Ozelliklerinden biri olan cevresel
hakimiyet kisinin ¢evresini kendi psikolojik durumuna uygun olarak yonlendirmesi ve

secimde bulunmasidir. Kisinin ¢evresini kontrol etme ve manipiile etme yetenegidir.

Seligman’in otantik mutluluk ve PERMA kurami

Seligman, pozitif psikoloji akimi ile artig gosteren mutluluk aragtirmlarinin ve
mutluluk diizeyinin artig gosterebilecegini vurgulamak amaciyla yazdigi otantik
mutluluk adli kitabinda mutlulugun 3 farkli bileseni oldugunu agiklamistir. Bunlar
pozitif duygular, mesguliyet ve anlamdir. Bu ii¢ unsur mutluluktan daha iyi bir sekilde

tanimlanabilir ve dlgiilebilir (Seligman 2002b; 2011).

Seligmanin 1yi hayat (pleasant life) olarak da adlandirdig: pozitif duygular; zevk,
kendinden ge¢me, cosku, samimiyet, rahatlik ve bunun gibi duygulara isaret etmektedir.
Ikinci bilesen olan mesguliyet (engagement) akis ile ilgilidir ve kisinin yaptig1 etkinlik
esnasinda miizikle bir olmasi, zamanin durmast ve kendilik bilincini kaybetmesidir.
Ozetle kisinin kendini yaptig1 ise kaptirmasidir. Seligman kisinin yasaminda boyle bir
amacinin olmasmi hayata baglilik (engagement life) olarak adlandirmistir. Baglilik
pozitif duygulardan farkhidir hatta tam tersidir. Akis durumunda olan kisiye ne
diisiindiigii ve ne hissettigi soruldugunda verecegi cevap “hig¢bir sey”dir. Tiim dikkatin
yogunlagtirildigr akis deneyimi tiim biligsel ve duygusal kaynaklain kullanimini
gerektirir. Otantik mutlulugun dgilincii bileseni olan anlam, insan yasaminin

vazgec¢ilmez bir unsurudur. Anlam aidiyet duygusuna sahip olmak ve kendinden daha
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biiyiik olduguna inandigin bir seye hizmet etmektir. Insanlik buna imkan saglayan din,
siyasi parti, ¢evreci olmak, izci olmak ve aile gibi tiim pozitif kurumlari olusturur

(Seligman, 2002b; 2011).

Bu {i¢ unsurun birlesmesi ile yasam tam islevsel hale gelmektedir. Tam islevsel
hayat kisinin zevk veren aktivitelerin sagladigi olumlu duygularin tadma vardigi,
gelecegi ve gecmisi hakkinda olumlu duygulara sahip oldugu, karakter giiclerinden
yiiksek doyum sagladigi ve bunlar yoluyla yasamnda anlam elde ettigi bir hayattir
(Seligman, 2002b).

Seligmanin (2002b) ortaya attig1 otantik mutluluk teorisi pek ¢ok yonden elestiri
almigtir. Seligman (2011) uzun soluklu calismalar1 ve diislinme siirecinin sonunda
pozitif psikoloji ve mutluluk konusundaki fikirlerini degistirmis, teorisini genisletmis ve
iyi olus teorisi (well-being) olarak adlandirmistir Otantik mutluluk teorisinde pozitif
psikolojinin amaci kisinin kendi yasaminin ve diinyanin mutlulugunu artirmak iken iyi
olus teorisinde pozitif psikolojinin amaci ¢ogulcudur ve farklidir; amag¢ kisinin ve
diinyanin gelisimini ve giizelligini (flourishing) artirmaktir. Gelisim (flourishing),
kisinin psiko-sosyal manada optimum diizeyde ve dinamik fonsiyon gdstermesi

anlamina gelir (Butler ve Kern, 2016).

Seligman (2011) iyi olus modelinin hedomonia ve eudaimonia yaklagimlarini
biitiinlestirdigini ifade etmistir. Iyi olus teorisi (florishing) iyi olus literatiiriinde ortaya
atilan yeni bir teori olmayip 6znel iyi olusun Gtesinde yeni bir bakis ag¢isi sunmaz

(Seligman, 2018).

Iyi olus teorisi pozitif psikolojinin mutluluk kurami degildir; yapisidir. Kurama
gore iyi olus bas harfleri ile bilinen (PERMA) ve dlciilebilen 5 bilesenden olusmaktadir;
pozitif duygular, baglilik, anlam, pozitif iliskiler, basari. Bu bilesenler iyi olusu
tanimlamaktan ziyade ona katkida bulunmaktadir (Seligman, 2011). Iyi olus teorisinde,

Seligman otantik mutlulugun bilesenlerine pozitif iligkiler ve basariy1 ilave etmistir.

Pozitif iliskiler: Kisinin olumlu sosyal iligkiler gelistirmesi ve bundan memnun
olmasi, baskalarini sevmesi ve deger vermesi, ayni sekilde digerleri tarafindan
sevildigini ve deger gordiigiinii hissetmesi, toplumla biitiinlesmesidir (Butler ve Kern,

2016; Seligman, 2011).
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Bagari: Basar1 duygusu kisinin amaglarina ulasmak, gorevini tamamlamak ve
ustalik duygusuna sahip olmak i¢in ¢alismasi anlamina gelir (Butler ve Kern, 2016).
Insalar basari, galibiyet ve ustahigin pesinden kendi iyilikleri icin gitmektedir

(Seligman, 2011).

2.2 Yasam Doyumu

Doyum kavrami TDK’da (2019) “Kisinin elindekinden hosnhut olma durumu,
doyma isi, yetinme, kanma, kanaat, bazi istekleri giderme, tatmin” olarak
tanimlanmistir. Doyum zihinsel bir durumdur ve bir seyin degerlendirilmesidir.
Terimsel anlamda ise memnuniyet ve zevk anlamlarini ifade etmektedir (Veenhoven,

1996).

Yasam doyumu literatiirde zaman zaman mutluluk yerine kullanilan ancak
mutlulugun hedonik yoniine isaret eden 6znel iyi olusun kapsami igerisine giren bir
kavramdir. Oznel iyi olus, kisinin kendi yasamina iliskin degerlendirmeleri sonucunda
bir yargitya varmasidir (Myers ve Diener, 1995; Diener ve dig., 2002). Yasama iliskin
olarak yapilan bu degerlendirmeler olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam
doyumu olmak iizere ii¢ bilesenden olugmaktadir (Diener, 1984; Diener ve dig., 2009;
Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Kisinin yasantilarina iliskin tatmin, huzur,
memnuniyet gibi olumlu duygular ya da mutsuzluk, memnuniyetsizlik ve huzursuzluk
gibi olumsuz duygulara sahip olmasi 06znel iyi olusun duygusal bilesenlerini
olusturmaktadir (Myers ve Diener, 1995). Yasam doyumu ise 6znel iyi olusun biligsel
bileseni olup kisinin kendi 6l¢iitlerine gore yasam kosullarini degerlendirmesi ve buna
bagli olarak yasamina deger bigmesidir (Argyle, 2001; Diener, 1984; Diener ve dig.,33
1985; Pavot ve Diener, 1993).

Yasam doyumuna iliskin degerlendirme siireci kisiden kisiye degismektedir.
Ornegin; saglik, zenginlik, medeni durum ve enerji sahibi olmak gibi 6zellikler arzu
edilen degerler olsa da kisilerin bunlara verdigi deger farklilasmaktadir (Diener ve dig.,
1985; Pavot ve dig., 1991). Benzer sekilde insanlarin iyi yagsamin nasil olacagina iliskin
kriterleri de birbirinden oldukca farklidir. Hatta bu farkliliklarin insanlarin iyi yasama
iligkin degerlendirmelerindeki ortak noktalardan daha fazla oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Insanlarin yasamlariin gesitli alanlarindaki basariya iliskin standartlar1 da
farklidir (Pavot ve Diener, 1993). Dolayist ile kisinin yasamindan elde ettigi doyumu

tespit etmek i¢in bu gibi spesifik alanlardan ziyade yasaminin tamamina iliskin
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degerlendirmesini yapmak gerekmektedir (Diener ve dig., 1985; Pavot ve Diener,

1993).

Yasam doyumu kavramini ilk defa ortaya atan ve 6lgen Neugarten, Havinghurst
ve Tobin (1961) olmustur. Arastirmacilar yasam doyumunu kisinin ne istedigi ile ne
yasadig1r arasindaki kiyas sonucu elde edilen netice olarak tanimlamistir. Yasam
doyumu bir dl¢iide kisinin tiim yasaminin kalitesini pozitif olarak degerlendirmesidir
(Veenhoven, 1996). Kisinin yasam doyumu, sahip oldugu yasam standartlar ile sahip
olmak istedigi, kendisine dayatmis oldugu standartlar arasindaki ortiismeye baglidir. Bu

ortiisme ne kadar fazla ise yasam doyumu da o kadar yiiksektir (Pavot ve Diener, 1993).

Yasam doyumu yasami degistirme arzusu, ge¢mis yasamdan memnuniyet,
simdiki yasamdan memnuniyet, gelecek yasamdan memnuniyet ve kisinin yasaminda
onem verdigi kisilerin goriisleri alt boyutlarindan olugsmaktadir. Ayrica doyum alanlari
is, aile, saglik, bos zaman, mali durum, benlik ve kisinin mensup oldugu grup seklinde
siralanmistir (Diener ve dig., 1999). Benzer sekilde Veenhoven (1996) kiiresel yasam
doyumu, ev yasamindan doyum, mali yasamdan doyum ve sosyal iliskilerden doyum
olmak tiizere 4 ¢esit doyum alani oldugunu ifade etmistir. Ancak yasam doyumu, kisinin
yasamindaki cesitli alanlarda ve zamanlarda elde ettigi doyumun bir ortalamas1 degildir.
Bunlar kisinin yasaminda kisisel olarak 6nem verdigi doyum alanlarini ve tiim yagamina
iliskin genel yorumunu yansitir. Bu bakimdan yasam doyumu ve mutluluk kisinin
yasamindaki spesifik alanlara iliskin degerlendirmeler ve anlik duygusal iyilikten ziyade
doyuma iliskin daha genis ve kiiresel bir sonuca varmaktir (Kim-Prieto, Diener, Tamir,
Scollon ve Diener, 2005).

Veenhoven (1984) insanlarin yasamini degerlendirirken su iki Olgiitii takip
etmistir; diisiinceleri ve duygudurumlari. Duygudurum hedonik bir diizeydir ve ruh hali,
duygular ve hislerde deneyimlenen memnuniyet halidir (akt., Diener, 1994). Bilissel
boyutu olusturan yasam doyumu ve hedonik diizeyin birbiri ile iliskili olmasi
muhtemeldir; clinkii her ikisi de kisinin yasadigi olaylari, sartlar1 ve faaliyetleri
degerlendirmesinden etkilenmektedir. Ayn1 zamanda yasam doyumu ve hedonik diizey
bir Olclide birbirinden farklidir. Cilinkii yasam doyumu kisinin yasaminin biitiiniine
iligkin bir degerlendirmesi iken hedonik diizey siirmekte olan olaylara verdigi
tepkilerden olugmaktadir. Ayrica hedonik diizey ruh halini etkileyebilen bilingdist
amaglar ve biyolojik faktorlerden etkilenmektedir (Diener, 1994).
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Insanlarin yasam doyumu yasam sartlarindaki dramatik degisikliklere baglh
olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Insan yasami boyunca pek cok durumla
karsilasabilmektedir ancak ¢ogu zaman yasam stabil bir seyir izlemektedir. Dolayisi ile
bu durum yasam doyumunun da bir 6l¢iide stabil olmasina yol agmaktadir (Veenhoven,
1996). Fujita ve Diener (2005) zaman igerisinde insanlarin yasam doyumu diizeyinde
bir degisiklik olup olmadigini ortaya koymak amaciyla 17 yil boyunca boylamsal bir
arastirma yiriitmiistiir. Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin %24’linlin yasam
doyumu ilk 5 yildan son 5 yila kadar énemli dlciide degismistir. Ik 5 yil ile son 5 yil
arasindaki yasam doyumu ortalamalar1 arasindaki iliski .51 olarak hesaplanmistir.
Olgiim yapilan yillar igerisinde katilimcilarin boy, agirlik, viicut kitle indeksi, tansiyon,
kan basinci ve kisilik 6zelliklerinin yasam doyumundan daha stabil oldugu ancak gelir
diizeyindeki degisimin yasam doyumundaki degiskenlikle benzerlik gosterdigi tespit
edilmistir. Katilimcilarin yasam doyumu ilk 5 yildan son 5 yila kadar 10 puan {izerinden

3 puan ya da daha fazla degismistir.

2.2.1 Yasam doyumunu etkileyen faktorler

Yasam doyumunun belirleyicileri dis kosullar ve igsel psikolojik siirecler olmak
lizere iki diizeyde arastirilabilir. insanlarm doyum elde etmesini saglayan dis kosullart
belirledigimiz takdirde her birey i¢in bu kosullarin saglanmasi adina birtakim g¢abalar
gosterilebilir. Diger taraftan yasam doyumunu artirabilmek i¢in gerekli olan zihinsel
stirecleri anlayabilirsek insanlara onu nasil edinecekleri konusunda yardimeci olmak
teorik olarak miimkiindiir (Veenhoven, 1996). Aym sekilde yasam doyumuna iliskin
degerlendirmeleri etkileyen faktorler cok boyutlu bakis agisi ile anlasilmalidir. Yasam
doyumu iizerindeki zamansal etkiler anlik, orta ve uzun vadeli bilesenlerin karmasik bir
sekilde harmanlanmasidir. Yasam doyumuna iliskin degerlendirmelerdeki bu yap1 hem
uzun soluklu bir degismezlige hem de kisa donemli dalgalanmalara izin verir (Pavot ve

Diener, 2008).

Literatiirde yasam doyumunu etkileyen faktorleri demografik faktorler, kisilik,

yagsama bakis agis1, patoloji, kiiltiir ve degerler baslilar1 altinda toplamak miimkiindiir.

Demografik faktiorler
Yasam doyumu lizerinde etkisi olabilecek demografik degiskenleri yas, cinsiyet,
medeni durum, mali durum, egitim durumu, etnik koken ve sosyoekonomik statii olarak

siralayabiliriz. Literatlirde yapilan calismalara batigimizda bu degiskenlerin yasam
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doyumu iizerindeki etkisine dair farkli sonuglar bulunmus, kimi aragtirmada etkisi

gozlenirken kimisinde gézlenmemistir.

Dost (2007) finiversite Ogrencilerinin yasam doyumunu cinsiyet, algilanan
ekonomik durum, algilanan akademik basari, algilanan anne-baba, tutumu, dini inang,
gelecekten beklenti ve yalmzlik degiskenleri agisindan incelemistir. Arastirma
sonuclarina gore kiz Ogrencilerden, algilanan akademik basarist yiiksek olanlarin,
algilanan ekonomik diizeyi orta olanlarin, beklentilerinin gelecekte gergeklesecegine
inananlarm, dini inanci giliclii olanlarin ve yalmzlik diizeyi yiiksek olanlarin yasam

doyumu yiiksek bulunmustur.

Civitei’nin  (2012) {iniversite &grencilerinin  genel yasam doyumu ve
cinsiyetlerine gore psikolojik ihtiyaglarindaki farklilasmay1 incelemek amaci ile yaptig
arastirmada yasam doyumu ve cinsiyetin basatlik ve 6zerklik ihtiyaci iizerinde ortak
etkisi anlamli bulunurken basari ihtiyaci lizerindeki ortak etkisi anlamli bulunmamustir.
Yasam doyumu yiiksek olan kiz dgrencilerin 6zerklik ve basatlik ihtiyaci daha yiiksek
bulunmus, yasam doyumu diisiik olan erkeklerin de 6zerklik ihtiyacinin daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Giilcan ve Bal (2014) iiniversite 0grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada kiz
Ogrencilerin yasam doyumunun erkek 6grencilerden daha yiiksek oldugunu, 19-22 yas
arasindaki 6grencilerin yasam doyumu puanlarinin 23-25 yas araligindaki 6grencilerden
yiiksek oldugunu ve devlet iiniversitelerinde okuyan ogrencilerin yasam doyumu
puanlarinin vakif iiniversitelerinde okuyanlardan daha yiiksek oldugunu ortaya

koymustur.

Huebner, Suldo, Valois, Drane ve Zullig (2004) ergenlerin cinsiyet, etnik koken
ve smif diizeyinin yasam doyumu {iizerindeki etkisi 6l¢mek amaciyla yaptigi calismada
yasam doyumunun etnik koken a¢isindan kiigiik bir farklilagsma gosterdigini, cinsiyet ve

sinif diizeyinin ise farklilagma gostermedigini bulmustur.

Chipperfield ve Havens (2001) son 7 yil icerisinde medeni durumu degisiklik
gosteren ve stabil olan 2180 kadin ve erkek katilimcinin yasam doyumundaki degisimi
incelemek i¢in boylamsal bir ¢aligma yiiriitmiistiir. Aragtirmacilar katilimcilart medeni
durumu degisenler ve ayni kalanlar olmak iizere iki gruba ayirmistir. Medeni durumu

son 7 yil igerisinde sabit kalan kadinlarin yagsam doyumu azalirken erkeklerinkinde bir
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degisiklik goriilmemistir. Medeni durumu degisiklik gosteren kisilerden esini
kaybedenlerin yasam doyumunda azalma oldugu ve bu azalmanin erkeklerde daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Son 7 yil igerisinde evlenen erkeklerin yasam doyumunda 6nemli
bir artis goriiliirken kadinlarin yasam doyumunda ayni artig gézlenmemistir. Elde edilen
bu bulgular medeni durumdaki degisikliklerin ya da sabitliklerin erkek ve kadin

acisindan farklilagtigin1 gostermektedir.

Kisilik

Insanlarin yasam doyumu igsel ve dissal faktdrler arasindaki karmasik bir
iliskiye baghdir (Hosseinkhanzadeh ve Taher, 2013). Kisilik de yasam doyumunu
etkileyen ig¢sel faktorlerden biridir. Teorik olarak bakildiginda da yasam doyumuna
ilisgkin degerlendirmeler pek c¢ok kisilik ozelliginden etkilenmektedir (Schimmack,
Oishi, Furr ve Funder, 2004; Schimmack ve Oishi, 2005). Kisilik ve iyi olus arasindaki
iliskiyi aciklayan teorilerin ¢ogu kisiligin, duygusal ve bilissel iyi olus iizerindeki
dogrudan etkisine odaklanmaktadir. Ancak bu etki dogrudan veya dolayli
olabilmektedir; farkli olaylar ve yasam sartlar1 kisilige bagli olarak iyi olusu farklh
diizeylerde etkileyebilmektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Insanlarin gesitli olaylar karsisinda nasil tepki verecegini belirleyen konulardan
biri de kisiliktir. Karsilagilan olaylar ve durumlar kisiligi sekillendirir ya da kisilik
insanlarin durumlari nasil algilayacagimi etkiler. Yasam doyumunu da bunun gibidir.
Cesitli degiskenler kisinin hayatina vermis oldugu degeri belirlemede 6nemlidir. Kisilik,
bireylerin durumlar karsisinda verecegi tepkileri belirleyebilir ve bu da yasam stili

hakkinda tahminde bulunmaya yardime1 olabilir (Ozok, 2018).

Schimmack ve digerleri (2004) iiniversite 6grencileri ile yaptigi ¢alismada 5
faktorli kisilik boyutlarindan nevrotiklik ve diga doniikligiin yasam doyumuna etkisini
incelemistir. Nevrotikligin depresyon yonii ve disa doniikliigiin pozitif duygular
yoniiniin yasam doyumunu yordamada gerekli ve yeterli oldugunu ve bu iki boyutun
yasam doyumunun varyansinin énemli bir kismini agiklama giiciine sahip oldugunu

belirtmistir.

Zhang ve Howell (2011) zaman algis1 ve kisilik 6zelliklerinin yasam doyumu ile
iliskisini incelemek amaciyla liniversite ogrencilerinin katilimi ile yiiriittiigli arastirma

disadoniik, gegmise iliskin pozitif bakis acisina sahip ve i¢cinde bulundugu zamandan
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zevk alan kisilerin yasam doyumunun daha yiiksek oldugunu ancak nevrotiklik diizeyi
yiiksek ve gegmise yonelik negatif bakis agisina sahip olanlarin yasam doyumunun daha

diisiik oldugunu gostermistir.

Hong ve Giannakopoulos (1994) 1749 Avusturalyali yetigkin bireylerin katilimi
ile yiirittiigii calismada 06z-yeterlilik, depresyon, kontrol odagi, o6fke, dindarlik,
psikolojik tepkisellik kisilik oOzellikleri ve yasin yasam doyumu ile iligkisini
incelemistir. Arastirma sonuglarina gore psikolojik tepkisellik hari¢ tiim degiskenlerin
yasam doyumu iizerinde yordama giicline sahip oldugu goriilmiistiir. Bu degiskenlerin

tamami ise yasam doyumu varyansinin %26.3’linii agiklamaktadir.

Suldo, Minch ve Hearon (2015) lise 6grencilerinin kisilik 6zellikleri ile yasam
doyumu arasindaki iligkiyi O6lgmek amaciyla yaptigi c¢alismada yasam doyumu
varyansinin yaklasik %47’sinin 5 faktorlii kisilik ozellikleri ile agiklandigini ortaya
koymustur. Arastirmaya gore nevrotizm en giiclii yordayict degisken iken deneyime
aciklik, sorumluluk ve disa doniiklik yasam doyumunu onemli Slgiide yordamistir.
Uyumluluk ve yasam doyumu kiz 6grencilerde iligkili iken erkek ogrencilerde iliski

bulunmamustir.

Kisilik ve yasam doyumu arasindaki iliskide umudun araci roliinii inceleyen
Halama (2010) Slovakya’da lise ve liniversite 0grencilerinin katilimi ile bir arastirma
yirlitmiistiir. Arastirmada umut, nevrotizm ve sorumluluk ile yasam doyumu arasinda

kismi araci iken disa doniikliik ile yasam doyumu arasinda tam araci role sahiptir.

Lounsbury, Saudargas, Gibson ve Leong (2005) 5 faktor kisilik 6zellikleri ve
ofke, kariyer kararliligi, iyimserlik, 6z-yonelimli 6grenme, kimlik duygusu, calisma
stireci gibi Ozellikler ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi iiniversite dgrencilerinin
katilimi ile yuriittiigli ¢alisma ile incelemistir. Arastirma sonuclarina gore 5 faktorlii
kisilik 6zellikleri, kimlik duygusu ile birlikte yasam doyumunun varyansinin %45’ini

aciklamistir. Kimlik duygusunun agiklama giicli ise %7 olarak hesaplanmustir.

Irandaki {iniversite &grencilerinin kisilik 6zellikleri ve &z-yeterlilik algisinin
yasam doyumu tizerindeki etkisin inceleyen Joshanloo ve Afshari (2011), 5 faktorlii
kisilik Ozelliklerinin yasam doyumunun varyansinin %25’ini acgikladigini ortaya
koymustur. Bu kisilik 6zelliklerinden yordama giicii en yiiksek olanlar ise nevrotizm ve

disa doniikliiktiir. Oz-yeterlik hem yasam doyumunu hem de kisilik ozelliklerini
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yordamaktadir. Ayrica Oz-yeterlik, uyumluluk ve sorumluluk ile yasam doyumu
arasindaki iligkide tam aracilik yaparken digadoniikliik ve nevrotizm ile yasam doyumu

arasindaki iligkide kismi aracilik yapmustir.

Hosseinkhanzadeh ve Taher (2013) yiiksek egitim kurumlarinda calisan
kadinlarin yagam doyumu ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi 6lgmek amaciyla
yaptigi ¢alismada disa doniikliik, deneyime agiklik ve sorumlulugun yasam doyumu ile
negatif, uyumluluk ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica kisilik

Ozelliklerinin yasam doyumunun varyansinin %19 unu acikladigini ifade etmistir.

Yasama bakis agist ve kendilik algisi

Erken donem filozoflarinin mutluluk iizerine yaptigi calismalardaki temel
meselelerden biri kisinin olaylar1 degerlendirirken ne diisiindiigii ve nasil algiladigidir.
Bu konu giinlimiizde de ilgi konusu olmustur. Bu sadece yeni ilgi alanlarina yol acan
kara kutunun iginde ne olduguna iliskin bir meraktan ziyade, pek c¢ok insanin
mutlulugunu artirmaya yonelik farkli bakis acilarinin takip edildigi detayli sonuglar
olan bir konudur (Veenhoven, 1996). Nitekim kisinin yasamini kendi Olciitlerine gore
degerlendirmesi olarak ifade edilen yasam doyumunun, kisinin kendisini ve ¢evresini
nasil algiladig1 ve nasil bir bakis agisina sahip oldugu tlizerinde durmak biiytik bir 6nem

tagimaktadir.

Leung ve Leung (1992) kendilik algisinin temel bilesenleri olan akademik,
sosyal, fiziksel yetenek ve fiziksel goriiniis algis1 ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in Cin’de ergenlerin katilimi ile yaptigi arastirmada kendilik algis1 ile
yasam doyumu arasinda anlamli iligkiler bulmustur. Analiz sonuglar aile ile iligkilerin
yasam doyumunun Onemli bir yordayicisi oldugunu gosterirken, sosyal yetenek
algisinin yordama giicli diistiktiir. Okul ile iliskiler ise yasam doyumunu yordamada

anlaml bir etkiye sahip degildir.

Terry ve Huebner (1995) yaptig1 arastirmada 3-5. Sinif seviyesinde olan ilkokul
ogrencilerinin kendilik kavrami (fiziksel goriiniis, fiziksel yetenek, akran iligkileri, aile
iligkileri, okuma, matematik, genel kendilik algisi) ile yasam doyumu arasindaki
iligkileri incelemis ve aile iliskilerinin yasam doyumunun en oOnemli yordayicisi
oldugunu ortaya koymustur. Bezer sekilde Dew ve Huebner’in (1994) lise

Ogrencilerinin yasam doyumunu inceledigi arastirmada, aile iligkilerine dair kendilik
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algisinin yasam doyumunu yordamada akran ve akademik kendilik algisindan daha

etkili oldugu goriilmiistiir.

Yasam olaylar: ve patoloji

Yetiskinler ilizerinde yapilan ¢ok sayida arastirma yasam olaylarinin 6znel iyi
olus lizerinde etkisi oldugunu gostermistir. Benzer sekilde ciddi yasam olaylarinin ve
giinlik yasam sikintilarinin psikopatoloji iizerindeki etkisini inceleyen g¢alismalar

mevcuttur (McCullough, Huebner ve Laughlin, 2000).

McCullough ve digerlerinin (2000) lise 6grencilerinin kendilik algis1 ve yasam
olaylarinin 6znel iyi olus (pozitif duygu, negatif duygu, yasam doyumu) iizerindeki
etkisini incelemek amaciyla yaptig1 calismaya gore yasam olaylart 6znel iyi olusun tim
boyutlar1 ve kendilik algis1 iizerinde yordama giiciine sahiptir. Ayrica spesifik olay
tipleri, pozitif iyi olus dl¢limleri ile iligkili iken negatif yasam olaylar1 pozitif ve negatif

duygu ile iliskili, pozitif giinliik olaylar da yasam doyumu ile iligkilidir.

Huebner, Funk ve Gilman (2000) yiiksek veya diisiik yasam doyumunun klinik
yapilarla esdeger olmadigimi ifade etmistir. Nitekim negatif duygular yasayan ve
davranislar sergileyen kisiler yiiksek diizeyde yasam doyumu ifade edebilirken, diisiik
diizeyde yasam doyumuna sahip olanlar pozitif duygular ve davraniglar
sergileyebilmektedir. Arastirmacilar yaptiklar1 boylamsal arastirmada yasam doyumu
ile cocuklar icin temel degerlendirme sistemi (depresyon, kaygi vb.) arasinda orta

diizeyde iliski oldugunu ortaya koymustur.

Cirhinlioglu ve Ok’un (2010) tliniversite 6grencilerinin inang ya da diinya goriisii
bigcimleri ile intihara yonelik tutum, depresyon ve yasam doyumu arasindaki iliskileri
inceledigi aragtirmada depresyon, intihar ve gerilimli inan¢ yasam doyumu ile negatif
yonde iligkili bulunurken kesin inan¢ ile yasam doyumu arasinda pozitif iliski
bulunmustur. Kermen, il¢in Tosun ve Dogan (2016) sosyal kayginin yasam doyumu ve
psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini 6lgmek amaciyla lise dgrencilerinin katilimi ile

yaptig1 aragtirmada sosyal kaygi yasam doyumunu negatif olarak yordamistir.

Glindogar, Giil, Uskun, Demirci ve Kegeci (2007) iiniversite Ogrencilerinin
yasam doyumunu etkileyen faktorleri inceledigi arastirmasinda yasam doyumu ile
umutsuzluk, depresyon, durumluk-siirekli kayg1 arasinda negatif iliskiler; beden saghigi,

ruh saghigi, arkadas iliskileri, ¢evre ve sosyal olanaklar, 6gretim tyeleri ile iliskiler,
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cevre ve halkla iligkiler, boliim istegi, boliim uygunlugu, is beklentisi, egitim doyumu,
ekonomik durum ve net gelir ile pozitif iligkiler bulunmustur. Yasam doyumunu
yordamada en yiiksek degere sahip olan degisken umutsuzluk olup, stirekli kaygi,
egitim doyumu, ruh saghigi, boliim istegi, kendisine gore boliimii okuma sebebi diger

yordayict degiskenlerdir.

Kiiltiir ve degerler

Genel anlamda kiiltiir kavrami koklii bir sekilde edinilmis toplumsal degerler ve
inanglara dayali olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin yasamini pek ¢ok yonden etkileyen
kiiltiir, 6znel iyi olusu da etkilemektedir. Oznel iyi olmanin kapsami icerisinde
degerlendirilen yasam doyumu, karar vermedeki bilgi kaynagi olmasi ve
degerlendirmeye yardimci olmasi agisindan kiiltiirden 6nemli 6l¢iide etkilenmektedir

(Ozok, 2018).

Oznel iyi olusu etkileyen pek ¢ok bireysel farklilik olup, bu farkliliklar kiiltiirden
kiiltiire degismektedir. Ornegin, bu farkliliklara yol agan erken cocuklukta yetistirilme
tarzi, genetik faktorler, duygudurum gibi durumsal degiskenler mevcuttur. Toplumlarin
pozitif duygulara sahip olma ile ilgili kiiltiirel normlari, bu {ilkelerde rapor edilen giizel
duygularin miktari ile ilgilidir. Oznel iyi olusa etki eden dfke kontrolii, gida, saglk,
cevresel kontrol ve sosyal iliskiler gibi zorunlu ihtiyaglar olmakla birlikte kiiltiirden

kiiltiire degisiklik gosteren degerler ve amaclar da bulunmaktadir (Diener ve dig.,
2003).

Oznel iyi olus kavrami ¢ok sayida kiiltiirlerarasi arastirmada kullanilmis, yasam
doyumu ve daha genel anlamda 6znel i1yi olus iizerinde caligmalar yapilmistir.
Arastirmacilar 6znel iyi olus 6lcegini cesitli dillere uyarlanmstir. Ilk dénemlerde yapilan
kiiltiirleraras1 ¢aligmalar farkli kiiltiirlerdeki yasam doyumu diizeylerinin farkliligina
odaklanmuis ve kiiltiirlerarasinda biiyiik farkliliklar gézlenmistir. Yakin zamanda yapilan
kiiltlirleraras1 ¢aligsmalar ise farkli sosyokiiltiirel gruplar arasindaki yasam doyumuna

iliskin degerlendirmelerin dogasina odaklanmistir (Pavot ve Diener, 2008).

Suh, Diener, Oishi ve Triandis (1998) bireyci ve kollektivist kiiltiirlerde
duygularin ve normlarin yasam doyumu degerlendirmeleri {izerindeki etkisini
incelemek amaciyla 61 farkli milletten 62.446 yetiskin bireyin katilimi ile yiiriittiigi

arastirmada bireyci kiiltiirlerde yasam doyumuna iligskin degerlendirmeler ile duygular
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arasindaki iligkiler kollektivist kiiltiirlerde yasayan bireylerden yiiksek bulunmustur.
Bireyci kiiltiirlerde duygular normlara gore yasam doyumunu yordamada oldukga giiclii
bir degisken iken kollektivist kiiltiirlerde normlar ve duygular yasam doyumunu esit

diizeyde yordama giiciine sahiptir.

Mallard, Lance ve Michalo (1997) yasam doyumunun boyutlariin (saglik, din,
ev, finans) genel yasam doyumu flizerindeki yordayiciliginda kiiltiiriin araci etkisini 32
farkli tilkeden bireyin katilimi ile incelmislerdir. Arastirma sonuglarina gore kiiltiiriin
aracilik ettii yasam doyumu boyutlar1 ve genel yasam doyumu iizerine kurulan model

dogrulanmustir.

Kang, Shaver, Sue, Min ve Jing (2003) bireyci ve toplumcu Kkiiltiirlerde
duygularin ve kisileraras1 iliski kalitesinin ve 06z-saygi diizeyinin yasam doyumu
tizerindeki etkisini inceledigi arastirmada, toplumcu kiiltiirlerde duygular1 ayirt etmenin
kisileraras1 iligskilerden daha 6nemli oldugunu ve bu degiskenlerin yasam doyumunu
yordadigini, bireyci kiiltiirlerde de duygulari ifade etmenin kisilerarasi iligkilerden daha

o6nemli oldugunu ve bu degiskenlerin yasam doyumunu yordadigini ortaya koymustur.

Toplumlar belli degerlere ve kaynaklara yaptiklari vurgu agisindan
farklilagsmaktadir. Bu sebeple yasam doyumu diizeyinin farkli toplumlarda yasayan
insanlarda farkli degiskenler tarafindan farkli diizeylerde etkilenmesi miimkiindiir
(Kang ve dig., 2003). Oishi, Diener, Suh ve Lucas (1999) bireylerin deger
onceliklerinin yasam doyumu agisindan Onemli bir rol oynadigim1 vurgulamis ve
yaptiklar1 arastirmada degerlerin spesifik yasam doyumu alanlar1 ile genel yasam
doyumu arasinda aract rolii oldugunu ortaya koymuslardir. Sonuglar deger uyumlu
yasam doyumu alanlarinin genel yasam doyumu ile daha giiclii iliskili oldugunu
gostermistir. Genel yasam doyumu iyilik yapmaya Onem veren kisilerde sosyal
yasamdan onemli 6l¢iide etkilenirken, uyum degerleri yiiksek olan kisilerde ise aile
yasamindan etkilenmektedir. Basar1 degerine 6énem verenlerde yasam doyumu, onem

vermeyenlere gore okul notlarindan daha fazla etkilenmektedir.

Ozgiingdr (2009) iiniversite 6grencilerinden post-modern degerler ile modern
degerleri  benimseyenlerin  kimlik  stati  diizeyleri  acgisindan  farklilasip
farklilasmadiklarini1 test etmek ve post modern degerler ve kimlik statiilerinin yasam

doyumunu yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla bir arastirma yapmustir.
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Aragtirma sonucunda materyalist degerlere sahip Ogrencilerin daha fazla kimlik
karmasast ve bagimli kimlik 6zelligine sahip oldugu ve daha diisiik basari statiisiine
sahip oldugu goriilmistiir. Basarili kimlik statiisii yasam doyumu ile pozitif iligkili
bulunurken, kimlik arayis1 ve kimlik kargasasi negatif iliskili bulunmustur. Yapilan
regresyon analizi sonucunda yasam doyumunu yordayan degiskenler yordama giiciine
gore sirast ile bagarili kimlik, kimlik arayisi, post materyalist degerler ve bagimli kimlik

statiisudir.

2.3 Oz-Disiplin
2.3.1 Oz-disiplin kavramnin tanim ve tarifi

Pek cok tilkede, kiiltiirde ve dilde disiplin kavrami ceza, itaat, otorite, denetleme
ve kontrol kavramlari ile es deger olarak kullanilmaktadir. Ancak bu kavramlar disiplin
kavramini tam olarak karsilamaktan uzaktir (Durrant, 2010; Gordon, 2002; Lungka,
2014). Genel olarak disiplin sozciigiinden “Kural ve yonetmeliklere uygun olarak
sergilenen davranis, diizen ya da egilimler” anlasilir (Gordon, 2002). TDK’nin (2018)
tanimina gore disiplin, “Bir toplulugun, yasalarina ve diizenle ilgili yazili veya yazisiz
kurallarina titizlik ve O6zenle uymasi durumu, siki diizen, diizence, diizen bagi,
zapturapt”dir. Disiplin, toplumsal olarak kabul edilebilir baz1 davranis modellerine bagl
kalmaktir. ideal olarak disiplin, davramsta ifade edilen sosyal olarak onaylanmus

degerlere ve tutumlara kisisel baglilig1 igerir (Wayson, 1985).

Disiplini egitim ve psikoloji agisindan inceleyen Onur (1979), kavramin itaat ve
ozgurlik kavramlar1 ile birlikte incelenmesi gerektigi gorilisiindedir. Disiplin ve
ozgiirliik birbirini tamamlayan siireclerdir. Ozgiirliik, kisinin dogal diirtiilerini istedigi
gibi agiga vurmasi degildir. Olumlu otorite ise bilgi vermek, ikna etmeye calismak,
tartismak, diyalog kurmaktir. Durrant’a (2010) gore etkili disiplin, zorlayic1 durumlarla
karsilagilmasi halinde yapici ¢oziimler bulmak ve 6grenme odakli davranmak seklinde
ifade edilen pozitif disiplindir. Disiplinin nihai amaci 6z-disiplinin gelismesidir (Bear,

2010a; Bear, 2011; Rogus, 1985).

Literatiirde disiplin kavrami konusunda {izerinde durulan konulardan biri de i¢
disiplin ve dig disiplin konularidir. Dis disiplin bagkalarmin koydugu disiplin ya da
disardan gelen yonlendirme olarak ifade edilirken i¢ disiplin kisinin kendi kendine
koydugu disiplin olarak ifade edilmektedir (Gordon, 2002). Kondu ve Yildiz (2009) i¢

disiplini kiginin hayat ¢izgisinde yasadigi zorluklar karsisinda devam edebilmesini
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saglayan zihinsel kaynak olarak tanimlamistir. Yazarlara gore i¢ disiplin kisinin adim
atabilmek i¢in ihtiyaci olan igsel kuvvet, irade giiciidiir. Yapilan arastirmalar i¢ disiplini

olan kisilerin denetim odaginin kendi i¢inde oldugunu gostermistir (Gordon, 2002).

Oz-disiplin kavraminda gegen &z, benlik, “self” kavrami Yunan filozoflarinm ilk
yazilarinda bulunur ve bugiine kadar bireyleri farklilagtiran, onlarin diisiincelerini ve
eylemlerini yonlendiren tutarli, iiniter bir yapiya veya kuvvete atifta bulunmaktadir.
James, Freud, Sullivan, Allport ve daha c¢ok sayidaki teorisyen kisinin 06z-
farkindaliginin toplumsal uyumunu etkiledigi goriisiinii savunurlar (Kanfer ve Karoly,
1972). Oz-disiplinli kisilik 6zelliginin &ziinde pozitif kendilik (self) kavramu
bulunmaktadir. Kendileri hakkinda olumlu hisseden kisiler, kisisel izlenimlerinden
kaygi duymaksizin kendilerini bir goreve adayabilirler. Kendileri hakkinda pozitif
goriise sahip olan kisiler, kalabalig1 takip etmeye daha az ihtiya¢ duyarlar. Kendi
yollarini olustururlar ve bu yolu takip ederler. Bu kisiler baskalar1 istedigi i¢in degil,;
kendileri istedigi i¢in sorumluluk hissederler ve 6z-disiplin davranisi sergileriler (Comb,
1985). Ayrica kendilik bazi filozoflar tarafindan 6z-kontrol eylemi igin gerekli olan
motivasyonun kaynagi olarak ele alinmistir. Bu agidan bizler bize gére en uygun olan

eylemler tarafindan motive oluyoruz (Mens, 2016).

Budak’mm (2009) psikoloji sozliginde o6z-disiplin, “Kisinin arzularmi ve
diirtiilerini kontrol edebilmesi, uzun vadeli hedefler ugruna anlik doyumlarindan
vazgecebilmesi” olarak tanimlanmistir. Ruh bilim terimleri sozliigiinde ise 6z-diizence
olarak terciime edilen kavram “Kisinin benimsemis oldugu {ilkiilerine uygun olarak
davraniglarini denetleyip yonetmesi” seklinde tanimlanmistir (Eng, 1990). Kilpatrick’in
(1960) tanimina gore kisinin hem igsel tatminini siirdiirmek hem de toplumun
beklentilerine uyum saglamak amaciyla kendi eylemleri iizerinde kontrol sahibi
olmasidir. Kelly’e gore ise 6z-disiplin kisinin arzu ettigi amaclarin1 basarabilmesi i¢in
iradesini devreye sokmasi ve hazzi ertelemesi veya arzu edilmeyen davranislari

engellemek i¢in iradesini kullanmasidir (akt., Duckworth, 2009).

Oz-disiplin digsal 6diil beklentisi veya cezalandirilma korkusundan ziyade, igsel
faktorler tarafindan motive edilen sosyal ve ahlaki davranis olarak goriilmektedir.
Dreikurs ve Cassel (1972) 6z-disiplini herhangi bir otorite veya birey tarafindan dikte
edilmeyen ancak kisinin veya grubun kendisine dayattig1 disiplin olarak ifade etmistir.

Yani 6z-disiplin korkudan dolayr yapilan itaat degil; 6z-kontroliin akilli bir sekilde
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gelisimidir (Bear, 2009). Oz-disiplin, evet ya da hayrr deme ve gecerli bir sebep

olmaksizin kiginin fikirlerini degistirmeme yetenegidir (Sasson, 2003).

Oz-disiplin farkl1 disiplinlerin ¢alisma alanina girdigi icin, kavrammn yerine
kullanilan ya da kavramla birlikte kullanilan ¢ok sayida terim vardir. Bu terimlerden
bazilari; 6z-diizenleme, 6z-motivasyon, 6z-denetim, amaglar1 yerine getirme, irade ve
diizenleyici davraniglardir (Tung, 2013). Duckworth ve Seligman (2006) 6z-disiplin ve
0z-kontrol kavramini birbirinin yerine kullanmis ve kavrami daha yiiksek bir amaca
ulagmak igin giicli diirtiileri bastirmak ve boyle bir se¢imin otomatik olmaktan ziyade
bilingli ¢aba gerektirdigini belirtmek seklinde tarif etmistir. Lungka’ya (2014) gore ise
6z-disiplin su 6 kategoriden olusmaktadir: Oz-kontrol, sorumluluk, 6zgiiven, empati ve
problem ¢6zme. Kisinin kendi iradesi ile gergeklestirdigi eylemlerinde (ceza korkusu ya
da disardan herhangi bir 6diil beklentisi olmaksizin yapilan eylemler) sosyal ve ahlaki
sorumlulugu ifade eden 6z-disiplin zaman zaman otonomi, 6z-diizenleme ve 6z-kontrol

kavramlarinin yerine de kullanilabilmektedir (Bear ve Duquette 2008).

Taylor, Kuo ve Sullivan’a (2002) gore 6z-disiplin su ii¢ faktdriin bir araya
gelmis formudur: Konsantrasyon (odaklanma), ilkel diirtiilerin engellenmesi ve hazzin
ertelenmesi. Konsatrasyon, zihnin dagilma egiliminin {stesinden gelinmesi; can
sikintis1, yorgunluk, hayal kirikligi ve dikkat dagitict seylere ragmen dikkatin
stirdiiriilmesidir. Kisinin dikkatini belli bir konuya yoneltmesi 0z-disiplinin agik
gostergelerinden biridir. Konsatrasyon yetenegi kisinin zihinsel olarak belli bir gorev
lizerinde c¢alismasini ve siirdiirmesini sagladigi i¢in 6nemlidir. Hazzin ertelenmesi,
sabirsizligin {istesinden gelmeyi, kisa siireli odiiller yerine uzun siireli odiilleri tercih
etmeyi igerir. Hazzin ertelenmesi kisinin igsellestirmis oldugu prensiplerini ve ahlaki
standartlar1 igerir. Bu Ozellik kisa siireli zevkler yerine uzun soluklu hedeflere
ulagilmast noktasinda oOnemlidir. Yani kisinin ama¢ yonelimli davranislarini
siirdiirmesine yardimci1 olur. [lkel diirtiilerin engellenmesi, kisinin diirtiilerine gore
davranmasini ve dogrudan sonuca atlamasi egiliminin listesinden gelmesini gerektirir.
Kisinin herhangi bir durumla veya problem ile karsilagtigi zaman ani tepki vermek
yerine alternatif yollari, fayda ve maliyetini degerlendirmesi ve ona gore davranmasidir.
Diirtiilerin engellenmesi kisinin daha ihtiyatli ve sagduyulu secimler yapmasinit ve

boylece daha sagduyulu eylemlerde bulunmasini saglar.
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Oz-disiplin; 6z-kontrol, olumsuz sonuglara yol acabilecek herhangi sagliksiz bir
seyden kacinabilme yetenegi anlamina gelmektedir (Sasson, 2018). Oz-disiplinin temel
Ozelliklerinden biri ¢caba ve zaman gerektirse bile, daha biiyiik kazanimlar ya da daha
tatmin edici sonuglar elde edebilmek i¢in anlik tatmin eden ve zevk veren seylerden
vazgecebilme yetenegidir. Oz-disiplin, sebat, baskilama (dizginleme), dayaniklilik,
harekete gegmeden Once diistinmek, yapmaya basladiginiz isi bitirmek, sikintilara,
zorluklara ya da engellere ragmen kendi kararlarin1 ve planlarin1 yerine getirme gibi

cesitli bigimlerde ortaya ¢ikar (Sasson, 2018).

Oz-disiplin kisinin hedefe ulasmak icin iradesini kullanma ve arzu ettigi
standartlar1 siirdirme yetenegidir. Yani Oz-disiplin digerlerinin emrettigi seyleri
yapmaktan ziyade kendi arzuladigi seyi yapma yetenegidir. Duygu ve diisiincelerini
nasil yonetecegini, davranislarini nasil planlayacagini bilmektir ki bu da kisiyi amacina
ulastiracaktir (Duckworth, 2009). Oz-disiplin 6z-kontroldiir ve fiziksel, zihinsel,

duygusal ve manevi disiplin seklinde tezahiir eder (Sasson, 2003).

Oz-disiplin davranisinin ortaya ¢ikmasinda kisinin kendisine koydugu hedeflerin
biliylik 6nemi vardir. Hedeflerin gerceklestirilmesi ic¢in kisinin Oncelikle hedefine
baglanmas1 ardindan da hedefini gerceklestirmesi i¢in ¢aba gostermesi gerekmektedir.
Koyulan hedef i¢in cabalamanin 6niindeki en biiyiik zorluklar ise bir baslangic yapmak
ve bunu siirecin sonuna kadar devam ettirmektir. Bu ise 6z-disiplin gerektiren bir

stirectir (Duckworth, Grant, Loew, Oettingen ve Gollwitzer, 2011).

Ozetle 6z-disiplin kisinin sahip oldugu irade ve otorite giiciinii kendi {izerinde
uygulamasi, kendi davraniglarinin denetiminin kendi elinde olmasidir. Kisinin disaridan
bir otorite giicli olmaksizin sahip oldugu irade ile kendisine kurallar koymasi, kendi
prensiplerini olugturmasi, sinirlar ¢izmesi ve bunlara dayali olarak olusturdugu yasam
felsefesi dogrultusunda hayatini siirdiirmesi, bu prensiplerden elinden geldigince taviz
vermeden yoluna devam etmesidir. Yukarida da ifade edildigi gibi kisinin bir yasam

felsefesi olusturabilmesi i¢in hedef ve amaca sahip olmasi biiylik onem tagimaktadir.

Oz-disiplin, kisinin kendi diinyasinda ve kisiliginde olusturdugu kurallar ve
sorumluluklar biitiiniidiir. Oz-disiplin bir karakter zelligi olup kisinin giinliik yasamu, is
yasami, sosyal iligkileri, akademik basarisi1 ve daha pek ¢ok alanda kendini gosterir. Bir

siire¢ olarak diisiinebilecegimiz bu 06zellik, anlik olmayip kisinin yasaminin tim

49



boyutlarin1 kapsamaktadir. Yukaridaki agiklamalarda da goriildiigii tizere kisinin
zorluklara katlanmasi, gerektiginde anlik hazlarindan vazgegmesi, sorumluluk almasi,

hedefine odaklanmasi ve hedefine ulagsana kadar miicadele i¢inde olmasidir.

2.3.2 Oz-disiplinin énemi ve islevleri

Oz-disiplin bireylerin kendi yasaminin sorumlulugunu almasinda hayati éneme
sahip bir niteliktir (Brooks ve Goldstein, 2007). Insanlar pek cok sebepten dolay1 &z-
disiplin diizeyini gelistirmek ister. Bunun en yaygin oOrnekleri fiziksel saglik, kilo
verme, asirt harcama yapmadan biitge yOnetimi ve cesitli gorev ve projeleri

tamamlamaktir (Tung, 2013; APA, 2012).

Oz-disiplin gocugun karakter gelisiminde en onemli faktdrlerden biridir. Nitekim
bu o6zellik ¢ocugun aile, okul ve toplum igerisinde mutlu bir sekilde yasamasini,
Ozglivenli ve toplum tarafindan kabul edilen davranislar sergilemesini, kontrollii ve
makul davraniglarda bulunmasini saglar (Durrant, 2010; Kohn, 2008). De Klerk ve Rens
(2003) 6z-disiplini bir deger olarak ele almis ve genglerin 6z-disiplin sahibi bireyler
olmasinin saglikli bir degerler sistemine sahip olmasinda O6nemli oldugunu
vurgulamistir. Arastirmalar 6z-disiplinin diger insanlarla pozitif iliskileri, pozitif okul
iklimini, akademik basariy1, 6z-deger ve duygusal iyi olus diizeyini artirdigini ortaya

koymustur (Bear, 2010a).

Lungka (2014) hangi ¢agda olursa olsun biitiin 6grencilerin 6z-disiplin sahibi
olmasinin en ¢ok arzu edilen bir karakter 6zelligi olduguna dikkat ¢cekmistir. Ciinkii
davranis uygun oldugunda hem 6grenme hem de kisisel gelisim gerceklesebilmektedir.
Pek cok toplum ¢ocuklarin erken yaslardan itibaren toplum normlarina gére egitilmesini
arzular. Yeterli oz-disipline sahip olmayan pek c¢ok c¢ocuk akranlari tarafindan
reddedilme, zorbaliga maruz kalma ve diisiik akademik basar riski ile kars1 karsiyadir
(Tominey ve McClelland, 2011). Bu sebeple ebeveynler ve oOgretmenler, glinliik
aktivitelerde ve islerde ¢ocugun 6z-disiplin yetenegi gelistirebilmesini tesvik etmelidir
(Combs, 2001).

Walter Mischel tarafindan 1970 yilinda yapilan 4-6 yas arasindaki ¢ocuklarin
zevki erteleme becerisini 6lcen Marshmallow deneyi kendini kontrol etme ve yonetme

becerisi olan okul oncesi ¢ocuklarin ergenlik ve yetiskinlik doneminde de akademik
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basar1, sosyal beceri ve bagimlilik riskinin diigiik olmasi gibi yonlerden avantajli

olduklarii gostermistir (Mischel, 2014)

Oz-disiplin pek ¢ok Ogrencinin akademik basarisinda anahtar role sahiptir
(Duckworth ve Seligman, 2005; Duckworth ve Seligman, 2006; Durrant, 2010; Gong ve
dig., 2009; Hagger ve Hamilton, 2018; Mbaluka, 2017; Zhao ve Kuo, 2015;
Zimmerman ve Kitsantas, 2014). Okul 6devleri ile ilgisi olmamasina ragmen bilgisayar
basinda saatlerce vakit gegirmek gibi zararli aliskanliklardan kagimarak akademik
aktivitelere odaklanmak o6z-disiplin gerektirmektedir (Mbaluka, 2017). Oz-disiplin
Ogrencilerin not alma, okuma, zaman yonetimi gibi okulla ilgili aktivitelerini
etkilemektedir (Fazal, Hussein, Majoka ve Masood, 2012). Ozetle &z-disiplini yiiksek
olan Ogrencilerin diisiik olanlara gore akademik basarisinin yiiksek olmasi siliphe

gotiirmez bir gercektir (Mbaluka, 2017).

Oz-disiplin 6grenmenin gerceklesmesinde pozitif bir etkiye sahiptir. Herhangi
bir egitim kursunun sonucunda edinilen basar1 sadece Ogrencinin sahip oldugu
yeteneklere bagli degildir. Aksine 6z-disiplin 6grencilerin basarisinda 6nemli rol
oynayan ve onlar1 amagclaria ulastiran en dnemli faktordiir (Gorbunovs ve dig., 2016;
Rogus, 1985). Bu agidan 6z-disiplin giinliik yagsamda bilgi edinme siirecinde de anahtar
role sahiptir. Bunun yani sira teknolojinin gelismesi ile yayginlik kazanan, kisinin daha
Ozgiir oldugu, istedigi zaman ve mekanda egitim aldig1 uzaktan O6grenme siirecinde
kiginin basariya ulasmasinda oz-disiplin becerisi daha da onemli hale gelmektedir

(Gorbunovs ve dig., 2016).

Comb’a (1985) gore saglikli bir 6z-disiplinin ve basarili kisiler aras iliskilerin
gelisimi okul basarisindan ¢ok daha Onemlidir. Sevsin veya sevmesin, ¢ocuklarin
ogretmenleri ve digerleri ile ve okul isleri ile iligkileri cok daha 6nemlidir. Bagkalari ile
birlikte yasamayi ve caligmayr Ogrenmek ayni zamanda o6z-disiplinin ve sorumlu
vatandas bilincinin gelisimi i¢in Onemlidir. Ancak bu amag¢ c¢ogu zaman ihmal

edilmektedir.
Sasson (2003) irade ve 6z-disiplinlinin yararlarini su sekilde siralamistir:

e Tembelligin, utangachigin, korkunun ve kotii aliskanliklarin iistesinden gelmek
e Igsel direncin iistesinden gelmek

e Ofkeye kars1 direnmek
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e (ilinahlara kars1 koymak

e Sigaray1 birakmak

e Kilo vermek

e Beden egitimi veya spor aktivitesine katilmak

e Ertelemenin Oniine gegmek

e Kararlara bagl kalmak ve onlar ger¢eklestirmek

e Girisken olmak

e Hayal etmek yerine eyleme gecmek

e Kontrol etmek, degistirmek ve yeni aligkanliklar gelistirmek
¢ Yeme aliskanliklarini kontrol etmek

e Erken kalkmak

e Baslanan isi daima tamamlamak

e Konsantrasyon ve meditasyon yetenegini gelistirmek
e Kendini gelistirme programina baglamak

e Yaptigin iste basarili olmak

e Hayir diyebilmek ve fikirlerini dile getirme cesaretine sahip olabilmek

Insan yasaminda énemli bir yeri olan 6z-disiplin &zelliginin kisinin yasaminda
asir1 boyutta ve sagliksiz olarak yer almasi ise olumsuz sonuclara yol agabilmektedir.
Nitekim saglikli insanlar siirekli sonuca ve lriine odaklanmaktan ziyade esnek yeni
deneyimlere agik, kendini kesfeden ve yaptigi isten doyum alan kisilerdir. Ancak asir
0z-disiplinli 6grenciler bunun aksine okumayi1 ve problem ¢ozmeyi sadece yiiksek
notlar ve dereceler i¢in yaparlar. Shapiro’nun (1965) genel formiilasyonuna gore bu
insanlar kendilerine zevk veren, bir amaci olmayan herhangi bir aktivitede rahat
hissetmezler ve siirekli bir amag¢ ve ¢aba duygusu olmadigi zaman yasami tatmin edici

bulmazlar (akt., Kohn, 2008).

2.3.3 Oz-disiplin ile ilgili kavramlar
2.3.3.1 Irade (Willpower)

Oz-disiplin ve dz-kontrol, irade ile yakindan iliskili kavramlardir (Gorbunovs,
Kapenieks ve Cakula, 2016; Mens, 2016). Kisinin iradesini toplum tarafindan arzu
edilen seyleri basarmak amaciyla devreye sokmasi, 6z-disiplin olarak ifade edilmistir.
Benzer sekilde 0Oz-kontroliin saglanmasi kisinin arzu edilmeyen davraniglardan

vazgegmesi ve hazzi ertelemesi iradesini kullanmasi ile gerg¢eklesmektedir (Kohn,
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2008). Ozetle irade, dz-kontrol ve 6z-disiplinin temelidir. Psikoloji sozliigiinde irade
“Bilincin kendi eylemlerini kontrol etme, 6zellikle de niyetli eylem yapabilme giicii;
kisinin kendi eylemlerini 6zgiirce segme, kendi se¢eneklerini, kararlarini 6zgiirce ortaya

koyma yetisi, arzusu” seklinde tanimlanmustir (Budak, 2009).

Irade ve 6z-kontrol bireylerin giinliik yasaminda ¢ok énemli ve gerekli olan bir
ic kuvvettir ve genellikle hirs, giic ve basar ile iliskilendirilmektedir. irade, hos
olmayan, can sikicit ve ¢aba gerektiren ya da kisinin alisgkanliklarina aykir1 olsa bile,
eylemleri gerceklestirme yetenegidir. Iradenin eyleme doniismiis hali kararlilik, azim ve
sebat davramslar1 ile goriiliir (Sasson, 2003). Irade bireylerin amacina ulasmasina
yardim eden su ii¢ giiclin calisir durumda olmasidir: Yapacagim, yapmayacagl ve
yapmak istiyorum (I will, I won’t, I want). Insanoglu tiim bu giicleri desteleyecek alici
giice sahip bir beyin mekanizmasina sahiptir. Bilhassa bu {i¢ giice sahip olmak insan
insan yapan Ozelliktir. Dogustan sahip olunan irade, insanlar1 diger canlilardan farkli
kilmaktadir. Benzer sekilde iradenin kullanim diizeyi de insanlari birbirinden

farklilastirmaktadir (McGonigal, 2012).

Irade mevcut secenckler iizerinde bir karara varmaktan cok daha fazlasidir.
Yiiksek iradeli bireyler secilen ya da verilen bir gorevi tamamlama konusunda
basarilidir. Onlar yapmaya niyet ettikleri davranis1 karsilarina ¢ikan engellere ragmen
yerine getirme yetenegine sahiptir. Bu kisiler bagladiklar1 bir projeyi bitirinceye kadar

sebatkarlik gosterirler (Fitch, 1998).

Irade ¢ok sayida bilissel siireci gerektiren zihinsel bir enerji ¢esididir. Bu enerji,
kisi kendisini bagimsiz hissettigi zaman ortaya cikabilmektedir. Kisinin herhangi bir
isteginin olmamasi1 durumunda, yani eylemini belirlemek i¢in belirgin bir secenegi
olmadiginda kisinin iradesini kullanmasi s6z konusu olmamaktadir (Mens, 2016). irade
giici, i¢ ve dis direnci, rahatsizli§1 veya zorlugu ne olursa olsun herhangi bir amaci ya
da gorevi gerceklestirmek, bir karar vermek ve harekete gecmek i¢in i¢sel bir giigtiir. Bu
giig, igsel bir dayamiklilik, kararlilik, metanet, sebat ve herhangi bir hedefe dogru
harekete gegmenin giiciidiir. irade giicii, hos olmayan, can sikici ve gaba gerektiren ya
da kisinin aliskanliklarina aykiri olsa bile, eylemleri ger¢eklestirme yetenegidir (Sasson,

2003).
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frade su 3 yapiyr kendinde barindirmaktadir: kontrol odagi, kontrol arzusu ve
eylem odagi (action orientation). Yiiksek iradeli bireyler i¢ kontrol odagina sahip olup
cevre ile iligkisinde pasif olmaktan ziyade aktiftir ve olaylar lizerinde kontrol sahibidir.
Yiiksek iradeli bireyler eylem odakli olup davramiglarini planlamaktan ziyade eyleme
gecirme egilimindedir. Bu kisiler niyetlerinin ve planlarinin farkinda olup 6nceliklerini
buna gore belirlerler. Benzer sekilde yiiksek iradeli bireylerin kontrol arzular yiiksektir

(Fitch, 1998).

[rade goreve baslamayi saglayan bir unsurken 6z-disiplin de gorevi nihayete
erdiren, basariyr saglayan unsurdur. Kisinin gorevini basarmak ya da tutkusuna
ulagabilmek icin az veya c¢ok iradeye ihtiyaci vardir. Basarili bir sona ulasabilmek ise
oz-disiplin gerektirir. Oz disiplin ve irade birlikte ¢alisir ve birbirini gii¢lendirir (Sasson,

2003).

2.3.3.2 Oz-kontrol (Self-control)

Psikoloji arastirmalarinda 6z-disiplin ve 6z-kontrol kavrami birbirine paralel
terimlerdir (Tung, 2013). Oz-kontrol kisinin bastan ¢ikaric1 durumlarda dikkat, duygu
ve davraniglarini diizenleme becerisidir (Duckworth ve Gross, 2014). Enc¢ (1990)
Ruhbilim terimleri sozliigiinde 6zdenetim olarak ele alinan kavram ‘“daha onemli bir
erege erisebilmek icin kisinin tepkisel davraniglarini ya da bagka amagclara yonelme
egilimini denetleyip kisitlamas1” seklinde tanimlanmustir. Oz-kontrol oldukga genis bir
kavramdir ve hazzin ertelenmesi, ¢aba gostererek kontrolii elinde tutmak, kontrol
yOnetimi, irade, zaman yoOnetimi, 0z-dlizenleme ve ego giici gibi kavramlari

icermektedir (Duckhworth, 2011).

Oz-kontrol kavrami sosyal bilimlerde siklikla calisilan konulardan biridir.
Ornegin, son yillarda yazilan psikoloji makalelerinin %3’iinde anahtar kelimeler
kisminda bu kavramui gorebiliriz (Duckhworth, 2011). Bu kavram 2 sebepten dolay:
psikologlarin ilgisi ¢ekmistir. Teorik agindan kisiligin dogasinin ve fonksiyonunun
anlasilmasinda anahtar bir kavramdir. Pratik a¢idan ise pek cok konu ile yakindan
iliskilidir. Ornegin, 6z-kontrol yetersizligi davranissal ve diirtii kontrol problemleri, asir1
yeme, alkol ve madde bagimliligi, su¢ ve siddet, asir1 harcama, cinsel-diirtiisel davranis,
istenmeyen hamilelik ve sigara kullanimi ile iligkilidir. Ayni zamanda duygusal

problemler, akademik problemler, bir isi siirdirememe, kisileraras1 iliskilerde
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problemler, isteki basarisizlik ve belki daha fazlasi ile baglantilidir (Baumeister, Vohs

ve Tice, 2007).

Oz-kontrol kavramimmn altinda yatan temel siire¢ iradedir. Howard Rachlin
(2000) “The Science of Self-Control” adli ¢alismasinda 6z-kontroliin felsefi ve dini
temellerini iradeye dayandirmistir. Yazar irade konusunda ¢esitli dinlerin (Hristiyanlik,
Budizm vb.) o6gretilerine ve Descartes’in goriislerine yer vermistir. Benzer sekilde
iradeyi vurgulayan Baumeister ve digerleri (2007) bir enerji ¢esidi oldugunu
vurgulamistir.  1990°larda  kisilik teorileri 6z-kontrolii Freudun enerji modeline
dayandirirken, yakin tarihteki biligsel-davraniser yaklagimlar enerji terimini daha seyrek

kullanmaktadir.

Oz-kontrol kisinin istenmeyen eylemlerini engellemesi, igsel diirtiilerinin
iistesinden gelmesi veya degistirmesi ve buna gore davranmasi yetenegidir (Tangney ve
dig., 2004). Oz-kontrol bireyin davranislarmi degerler, ahlaki standartlar, idealler,
sosyal beklentiler ve uzun siireli amaglarina gore diizenlemesidir. Bu yetenek bireylerin
basarili ve mutlu bir yasam silirmesinde 6nemli bir O6zellik olarak goriilmektedir

(Baumeister ve dig., 2007; Muammar, 2015).

Tangney ve digerlerinin (2004) yaptig1 ¢calismada 6z-kontroliin kapsamina giren

ozellikler ve yararlar1 su sekilde siralanmistir:

e Basar1 ve gorevleri yerine getirme: Yiiksek diizeyde 6z-kontrol sahibi olan
bireyler uzun vadede daha yiiksek notlar alirlar ¢linkii gorevlerini yerine
getirmede, islerini engelleyen bos zaman aktivitelerini engellemede, zamamn
etkili bir sekilde kullanmada, uygun kurslar1 segmede ve duygusal dikkat
dagiticilarin performanslarini engellemesinin 6niine gegmede basarilidirlar.

e Diirtli kontrolii: Diizenli yeme i¢cme aliskanliklarinin olmas1 bunun en 6nemli
gostergesidir. Nitekim diirtiilerini kontrol edemeyen kisiler asir1 alkol tiiketimi
ve obezite gibi sorunlarla kars1 karsiyadir.

e Psikolojik uyum: Pek ¢ok psikolojik problem 6z-kontrol becerisinin
yoklugundan ve asir1 diizeyde olmasindan kaynaklanir. Asir1 kontrol uyum
bozucudur ve obsesif kompulsuf bozukluklar ile sonuclanabilir. Oz-kontroliin az

olmast da anksiyete bozukluklari, duygusal sorunlar ve stres gibi olumsuz
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sonuglara yol acgabilir. Yani psikopatolojik semptomlar ile 6z-kontrol dogrusal
olmayan bir iliskiye sahiptir.

e Kisileraras: iligkiler: Oz-kontrol diizeyinin yiiksek olmas: kisileraras: iliskiler
acisindan arzulanan bir durumdur. Oz-kontrol kisinin diirtiilerini kontrol
etmesini saglayarak iliski icinde oldugu insana incitici seyler sOylemekten
alikoyar. Diusiik 6z-kontrol sahibi olmak sinirli tepkiler vermeye ve agresif
davraniglarda bulunmaya yol acar.

e Ahlaki duygular: Utangaclik ve sucluluk cok sayida kisisel ve kisilerarasi
iligkilerle ilgili sonuglarla yakindan ilgilidir. Dengeli oldugu siirece sugluluk
duygusu giinah ve basarisizlifa karst1 daha uyum saglayici tepkileri ortaya
cikarir. Kot davramislari hakkinda sucgluluk hisseden kisiler daha yapict
motivasyona, dzlir dileme, itiraf etme ve hatasini kabul etme gibi gelecek odakli
davraniglara egilimlidirler.

e Kisilik ozelligi: Oz-kontrol 5 faktérlii kisilik 6zelliginin sorumluluk alt boyutu
ve mikemmeliyetcilik kisilik o6zelligi ile yakindan iliskilidir. Ozellikle
sorumluluk boyutu ile olan iligkisi davranislar baglaminda c¢ok acik iken

miikemmeliyetcilik ile iliskisi tam olarak agiklanabilmis degildir.

Arzularmi, tepkilerini, davraniglarini, performanslarini kontrol eden ve
diizenleyen bireyler pek ¢ok alanda digerlerinden daha basarili olmaktadir (Muammar,
2015). Oz-kontrol sahibi kisiler uzun soluklu basariya ulasabilmek i¢in duygularin,
davraniglarint  ve diirtiilerini  diizenlemede diger insanlardan daha basarilidir
(Duckhworth, 2011). Duckworth ve Gross (2014) 6z-kontrolii kisinin iki dirtiisel
eylemi yapma konusunda yasadigi catismanin basariyla sonuclanmasi seklinde
aciklamistir. Bu diirtiilerden birisi kisi i¢in o anda daha degerli iken digeri uzun soluklu
degeri olan bir eylemi ifade etmektedir. Ornegin, pazartesi giinii kendinizi yiiksek lisans
ogrencisi olarak makalesinin yontem boliimiinii diizenleyen ilk yazar olarak ya da son
zamanlardaki Hollywood dedikodularini kontrol eden biri olarak bulabilirsiniz. Ilk tarif
edilen eylem uzun vadede daha degerlidir ve 6grencilerin gelisimini ve yayin yapmasint
destekler. Fakat ikinci eylem o anlik daha cezbedici ve eglencelidir ancak uzun vadede

daha az degerlidir.

Tangney ve digerlerinin (2004) {iniversite 6grencileri lizerinde yaptigi ¢alisma

yiiksek 6z-kontrole sahip olmanin daha yiiksek not ortalamasi, daha iyi uyum (daha az
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psikopatoloji, daha yiiksek 6z yeterlilik), daha az tikinircasina yeme ve alkol kullanimu,
daha basarili kisileraras1 iligkiler ve iligki becerisi giivenli baglanma ve optimum
duygusal tepki ile iligskisi oldugunu ortaya koymustur. Bu sebeple diisiik 6z-kontrol
kisisel ve kisiler arasi problemler agisindan risk faktoriidiir. Duckworth, Quinn ve
Tsukayama (2012) ortaokul Ggrencilerinin standart basari testlerinden yiiksek puan
almasinda 6z-kontrol ve IQ’nun etkisini aragtirmistir. Arastirma kapsaminda yiiriitiilen
lic adet boylamsal calisma 6z-kontroliin basarida daha giiclii bir etkisi oldugunu ortaya
koymustur. Yine arastirma kapsaminda yiiriitiilen dordiincii ¢calismada, 6gretmenlerin
not verme uygulamalarina yonelik bir anket, Onerilen modele daha fazla destek

saglamistir.

Oz-kontrol ¢ogu zaman olumlu bir 6zellik olarak vurgulansa da negatif
sonuglara isaret eden teorik agiklamalar da mevcuttur. Ozellikle asir1 kontrol obsesyon
ve kompulsiyon gibi psikopatolojik durumlara yol agabilmektedir (Tangney ve dig.,
2004). Kisinin arzu edilmeyen davranislarin1 engellemek icin stirekli ¢caba gdstermesi
negatif sonuclara yol acabilir. Duygular1 bastirmak i¢in gosterilen her tiirlii tesebbiis
saglik problemleri, davranigsal asirilik, bilissel bozulma (dikkat daginikligi yasaklanmis
davraniglar hakkinda obsesif diislinceleri igeren) ve negatif duygudurumu (huzursuzluk

veya sikinti) ile sonuglanabilir (Polivy, 1998).

Block 6z-kontroliin daima olumlu bir 6zellik olarak vurgulanmasinin yanlis bir
tutum oldugu goriisiindedir. Cilinkii 6z-kontrol sahibi olamamak daima kotli degildir;
kimi zaman spontanlik, esneklik, kisilerarasi yakinligin ifadesi, deneyime aciklik ve

yaratici farkindalik saglayabilmektedir (akt., Kohn, 2008).

Literatiirde 6z-disiplin ve 6z-kontrol kavramlari zaman zaman birbirinin yerine
kullanilmaktadir (Duckworth ve Seligman, 2005; Duckworth, 2006). Bu iki kavram
birbirine yakin olsa da es anlamli degildir ve bu kavram kargasasim1 acikliga
kavusturmakta yarar vardir. Bir 6z-kontrol teorisi olan ikili siire¢ yaklagimi 6z-kontrol
siirecinin bilingli ya da bilingsiz bir sekilde gerceklesebilecegini vurgulamaktadir
(Hofmann ve dig., 2009; Strack ve Deutsch, 2004). Ayrica 6z-kontrol sergilemek ¢ok
fazla caba gdstermeyi gerektirmez ve kimi zaman otomatik bir sekilde gerceklesebilir
(Baumeister ve Alquist 2009; De Ridder, Lensvelt-Mulders, Finkenauer, Stok ve
Baumeister, 2012). Ancak 6z-disiplin davranisi bilingli bir ¢abay1 gerektirir (Duckworth

ve Seligman 2006). Bu iki kavram arasindaki farkliligi karsit anlamlari tizerinden ele
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alarak da ayirt edebiliriz. Oz-kontroliin karsiti diirtiisellik iken 6z-disiplinin karsiti
atalettir. Bu agidan bakildiginda diirtiisellik anlik bir siireci ifade ederken, atalet uzun
soluklu bir siireci ifade eder. Yani 6z-disiplin, 6z-kontrol stirecinin siirekli kullanimi ve
bir yasam tarzidir. Ornegin, Francis ve Job (2018) basarili bir akademik yasam ve
kariyer performansinin 6z-kontroliin siirekli olarak kullanimina bagli oldugunu ifade

etmistir.

2.3.3.3 Sorumluluk

Oz-disiplin  davranmisinin  isaretlerinden biri kisinin yaptig1 eylemlerin
sorumlulugunu iistlenmesidir (De Klerk ve Rens, 2003). Siklikla kullandigimiz bir
kavram olan sorumluluk kavramimin tanimlanmasinda c¢ofgu zaman giiclik
yasanmaktadir. Baz1 kaynaklar deger, bazilar1 tutum, sosyal norm, bazilar1 karakter ve
kisilik 6zelligi olarak ele almaktadir (Abdi Golzar, 2006). TDK’ da sorumluluk “Kisinin
kendi davraniglarin1 veya kendi yetki alanina giren herhangi bir olayin sonuglarini

tistlenmesi, sorum, mesuliyet” seklinde tanimlanmuistir.

Bagaran (1971) sorumluluk kavramini duygu baglaminda ele almis, kisinin
lizerine 6dev olarak verilen bir isi ya da aldig1 bir gorevi her ne pahasina olursa olsun
sonuna kadar yapmasi ve gerektiginde bunun hesabini1 vermesi ile ilgili bir duygu olarak
tanimlamistir. Bu duygu kiside toplumsal ¢evrenin gergekleri ile ideal ilkeler olan us

(akil) arasindaki karsilikli iliskinin sonucunda olusmaktadir (Ozen, 2015)

Bilimsel literatiirde uzun bir gegmise sahip olan sorumluluk kavrami Aristo’ya
dayanmaktadir. Konuyu felsefi agidan ele alan Aristo, kisinin eylemlerindeki goniilliiliik
tizerinde durmakta ve eylem sonucu ortaya ¢ikan gurur ya da pismanlik duygularini goz
oniinde bulundurmaktadir. Davranisin goniillii olmasini ise kisinin davranis iizerinde
kontrol sahibi olup olmadigina gore inceler. Nitekim kisinin kontrolii disinda olan bir
davranigta goniilliik aramak miimkiin degildir. Bradley’e gore sorumluluk kisinin
saglikli bir kimlige sahip olmasi, yapilan eylemin kisiye ait olmasi1 ve yaptig1 davranisin
ahlaki acidan wuygun olup olmadigimin farkinda olup olmadigina gore

degerlendirilmelidir (Glover, 1970).

Nelson-Jones (1984) sorumluluk duygusunun temel Ozelliklerini su sekilde
siralamistir; Sorumluluk duygusu sabit duragan, bir durum olmayip bir siireg’tir.

Dinamik bir yapiya sahip olup farkli durumlarda, farkli zamanlarda ve degisik
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derecelerde olabilir. Ikincisi sorumluluk kisinin yaptigi bir secimdir. Insan yasami
tercihler Oriintiisi olup kisinin bu tercihlerine rehberlik eden siireglerden biri de
sorumluluktur. Ugiincii olarak, igsel bir siire¢ olan sorumluluk duygusu icten disa dogru
gerceklesmektedir. Yani sorumluluk oncelikle kisinin duygularinda ve i¢ diinyasinda
baslar. Kisinin kendini tanimlamasinin bir yolu olan bu 6zellik se¢imlerin sonucunun

istlenilmesinin icermektedir (akt., Tayli, 2013).

2.3.3.4 Oz-diizenleme (Self-regulation)

Oz-disiplin kavrami ile benzerlik gdsteren ve hatta kimi zaman literatiide ortak
calismalarin konusu olan kavramlardan biri de 6z-diizenleme kavramidir. Oz-diizenleme
akademik basar1 baglaminda 6z-disiplin ile birlikte islev gostermektedir. Oz-diizenleme
kisinin eglenemeye gitmek yerine notlar1 gozden gecirmek, ekstra 6zel ders almak, 6dev
yapmak, egitim programlarim1 izlemek ve calismak gibi okul aktivitelerini tercih
etmesini igerir (Mbaluka, 2017). Bandura (1997) 0z-disiplinin 6z-diizenleme ve

performans arasinda araci rolii oldugunu ifade etmistir.

Oz-diizenleme kavrami psikologlar tarafindan gesitli sekillerde tanimlanmustir.
Diirtii kontrolii ve 6z denetim terimleri genellikle uygunsuz cevaplar1 engelleme, bir
faaliyete katilimi geciktirme veya Odiil i¢cin bekleme yetenegini tanimlamak igin
kullanilir. Benzer sekilde 6z-yonelim ve bagimsizlik terimleri de kontrol ve devam eden
faaliyetleri yonetme yetenegini tamimlamak igin kullanilir. Oz-diizenleme ve problem
¢ozme, planlama, gozlemleme stratejilerini kullanma, hatalar1 diizeltme ve amaca
basarili bir sekilde wulasincaya kadar 1srarc1 olma-siirdiirme gibi yetenekleri
gerektirmektedir. Bunlar genellikle beyindeki biligsel kontrol islevleriyle ilgilenen
arastirmacilar tarafindan yonetici beceriler olarak adlandirilir (Bronson, 2000). Oz-
diizenleme kisinin duygusal, biligsel ve davranigsal tepkilerini degistirmesini igerir.
Insan davranislarini digsal uyaranlar ve otomatik, refleksif ya da iggiidiisel tepkilerden
kurtaran 6z-diizenleme 6zgiirliigli davranisin ¢esitliligine ve esnekligine biiyiik olciide

katkida bulunur (Muraven, Baumeister ve Tice, 1999).

Sosyal biligsel teoriye gore bireylerin davranislar1 yasam siirecinde karsilagilan
deneyimler tarafindan diizenlenir ve motive edilir. Insan davrams1 sadece cevresel
faktorler yolu ile sekillenmez. Bunun yani sira insanlar kendi kendine diisiinme ve buna

gore tepki verme yetenegine sahiptir. Bu yetenek bireylerin kendi duygulari,
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diistinceleri, eylemleri ve motivasyonlar1 iizerinde kontrol sahibi olmasini saglar

(Bandura, 1991).

Sosyal bilissel teori i¢indeki temel kavramlardan biri olan 6z-yeterlik kisinin
eylemlerini organize etmek ve belirledigi amaglara ulasmak igin gerekli olan g¢abay1
gostermesi icin kendi kapasitesine olan giliveni ve inanci anlamina gelmektedir
(Bandura, 1997). Oz-yeterlilik kisinin hedefledigi basariya ulasmak igin amag
olusturmasini ve davraniglarin1 diizenlemesini dogrudan etkiler. Sahip olunan 6z-
yeterlik diizeyine dair inan¢ insanlarin yapacaklar1 sec¢imlerini, tutkularini,
dayanikliliklarini, zorluklar ve engeller karsisinda ne kadar siire devam edebileceklerini,
cevrenin taleplerine karst koymalarimi, davranis kaliplarina karsi  kendilerini
engellemelerini ve kendilerine yardim etmelerini, depresyona karsi hassasiyetlerini

etkiler (Bandura, 1993).

Oz-diizenleme giinliik hayattaki pek cok siiregle yakindan ilgilidir. Bu sadece
digsal siireglerle ilgili degil aym zamanda amagli eylemlerin temelidir. Insan
davranislarinin ¢ogu ileriye doniik olarak diizenlenir. ileriye déniik diisiinceler yolu ile
insanlar kendilerini motive eder ve davranislarmi yapici bir sekilde yonlendirir. Oz-
diizenleme mekanizmast su 3 ilke yoluyla ger¢eklesmektedir: Kisinin kendi
davraniglarinin belirleyicilerini ve etkilerini izlemesi (self-monitoring), kisinin kendi
davraniglarini kisisel standartlara ve gevresel kosullara gore degerlendirmesi ve uygun

tepki vermesidir (self-reaction) (Bandura, 1991).

Oz-diizenleme kavrami egitim arastirmacilar1 tarafindan da iizerinde siklikla
durulan konulardan biridir. Oz-diizenleyici 6grenme olarak adlandirilan bu siireg
ogrencilerinin kendi O6grenme siireglerinin uzmani olmasi anlamina gelmektedir
(Zimmerman, 1990). Oz-diizenlemeyi hedefe ulasmak icin kisinin kendi gelistirdigi
duygu, diisiince ve davranislar olarak tanimlayan Zimmerman (2001), 6z-diizenlemenin
zihinsel ve akademik bir beceri olmadigini ifade etmistir. Aksine kisinin zihinsel

becerilerini akademik becerilere doniistiirmede kendisinin yonettigi bir siirectir.

Ozetle 6z-disiplin kavrami, dz-kontrol, 6z-diizenleme, irade ve sorumlulukla

yakindan iliskilidir. Bu iligkiyi tarif eden sema asagidaki gibidir (Sekil 1):
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Oz-
diizenleme

Oz-disiplin

Sekil 1. Oz-disiplinin yakindan iliskili oldugu kavramlar

Kavramsal olarak birbirine bu kadar yakinlik gosteren bu terimlerin kuramsal alt
yapisi biribirine olduk¢a benzemektedir (Tung, 2013). Deneysel caligmalara dayali
olarak ortaya atilan 6z-kontrol giic modeli, bu kavramlarin anlasilmasina 6nemli bir

katki saglamistir.

2.3.4 Oz-kontrol giic modeli (Ego strength/Ego depletion)

Sosyal psikolog olan Bauimester ve digerleri, uzun yillar boyunca felsefe ve
giinlik yasamda siklikla kullanilan 6z-kontrol ve irade kavramlarini psikolojinin
calisma alani igine alarak laboratuar ortamina tagimistir. Iradeyi harekete gegirici i¢sel
bir enerji olarak ele alan Bauimester insanlarin irade giiciinii nasil siirdiirdiigii, iradeleri
tikendiginde 6z-kontrollerini nasil kaybettigini, bu zihinsel enerjinin viicudun kan
dolasimindaki glikoz tarafindan nasil ¢alistirildigini/yiikseltildigini laboratuar ortaminda

incelemistir (Baumeister ve Tierney, 2011).

Oz-kontroliin kaybedilmesinin temel nedenini anlamak ve insanlarin smirl 6z-
diizenleme kapasitesine sahip oldugu hipotezini test etmek i¢in laboratuar ortaminda 4
farkli deneysel calisma yliriiten Muraven ve digerleri (1998) hipotezlerini dogrulamis ve
insanlarin 6z-kontrol kapasitesinin sinirli oldugunu ve kullanildik¢a azaldigini ortaya
koymuslardir. Arastirmacilar yaptiklari bu 4 deneyde bir dnceki gorevde kullanilan 6z-
kontrol kapasitesinin bir sonrakini nasil etkiledigini incelemis; her bir deneyde ilk etapta
irade gerektiren eylemin bir sonrasindaki asamada irade giiciiniin azalmasina yol

actigini gozlemlemislerdir.

Gii¢ (ego strength model) modeli diger yaklagimlardan farkli olarak 6z-kontrol
kapasitesinin tiikkenmesini bir anda olup biten bir siire¢ olarak degil uzun soluklu bir
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stirec olarak ele almistir. Sahip olunan bu igsel kaynak harcanarak tiikenir ancak
yeniden toparlanarak giiclenebilir. Yani bu siire¢ kas giicline benzemektedir. Kisa
vadede asir1 derecede kullanilmasi yorgunluga ve enerji tilkkenmesine yol agan kontrol
giicli, uzun vadede eski haline gelebilir ve hatta daha da gii¢lenebilir (Baumeister ve
dig., 2007; Baumeister ve Tierney, 2011; Muraven ve dig., 1999; Muraven ve dig.,
1998). Muraven ve digerleri (1999) yaptiklari bir sonraki deneyde bunu test etmislerdir.
Aragtirmacilar tekrarlanan 6z-kontrol eyleminin zamanla 06z-diizenlemeyi artirip
artirmadi@ini 69 tniversite Ogrencisinin yaptig1 ¢esitli 6z-kontrol egzersizleri ile
Olgmiistiir. Herhangi bir 6z-kontrol egzersizi yapan deney grubunun, yapmayan kontrol
grubuna gore daha yiiksek oldugunu gozlemlemistir. Ozetle, egzersiz yapan katilimcilar
irade giicii tiikkenmesine kars1 daha az hassastir. Oz-kontroliin kullanim1 kisa vadede giig

titkenmesine yol acarken uzun vadede tipki kaslar gibi gelismektedir.

Oz-kontroliin smirli bir enerji kapasitesine sahip oldugu yaklasimini ortaya
koyan Baumeister 6z-kontroliin enerji kaynaginin kan sekeri oldugunu ifade etmistir
(Baumeister ve dig., 2007; Gailliot ve Baumeister, 2007). Oz-kontrol eylemi olduk¢a
fazla miktarda glikoz tiikketmektedir. Kandaki glikoz oran1 diisiik oldugunda veya beyne
etkili bir sekilde tasinmadiginda (insiilinin diisiik olmast veya hissiyatsizlik vb.) 6z-
kotrol basarisiz olur. Glukoz oraninin yeterli seviyeye c¢ikarilmasi ise 6z-kontrol
diizeyini artiracaktir. Dikkat kontrolli, duygu diizenlemesi, sigarayr birakma, stresle
basa ¢ikma, diirtiisellige direnme ve sug isleme ve 6fke davranisindan kaginma gibi 6z-
kontrol ile ilgili pek ¢ok davranis bu agiklamaya uygundur. Yani 6z-kontrol davranisi

kandaki glukoz seviyesine karsi olduk¢a duyarhidir (Gailliot ve Baumeister, 2007).

Job, Dweck ve Walton (2010) kisinin 6z-kontrol performansiin tiikenip
tiikenmeyeceginin, irade giiciiniin tiikkenip tiikkenmeyecegine dair inanaci tarafindan
belirlendigini ifade etmistir. Arastirmacilar yaptiklar1 ¢calismada, 6z-kontrol performansi
saglayan irade giiclinlin kullanildik¢a azaldig1 inancina sahip olan yani ego giic modeli
yaklasimmi benimseyen kisilerin 6z-kontrol kapasitesinin kullandik¢a azaldigini
gozlemlemislerdir. Aksine irade kapasitesinin sinirsiz oldugu inancina sahip kisiler 6z-
kontrol kapasitesi bir dnceki eylemlerinden bagimsizdir. Yani bu arastirmalarin isaret
ettigi nokta, 0z-kontrol basarili bir sekilde gerceklesip gerceklesmeyecegi kisinin
algilamasina bagli olup kafasinin iginde gerceklesmektedir. Eger kisi 6z-kontrol

kapasitesinin siirli olduguna ve tiikenecegine inanirsa zaten bunun igaretlerini arar ve
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bulur. Ancak bunun tiilkenmez bir kaynak olduguna inanirsa ikinci gorevi de basari ile
tamamlar, daha az hata yapar ve bir isi sonuna kadar siirdiiriir (Walton ve Dweck,

2011).

Insanlar giinliik yasaminda sik sik yorucu ve zorlu durumlarla karsilasirlar.
Insanlarin iradenin smirl bir giic olduguna dair bir inanca sahip olmasi, &z-konrol
gerektiren eylemlerde daha az basarili olmasina sebep olur. Oz-kontrol yasamin amag
olusturma ve amaci takip etme, akademik basari, is performansi, saglikli yasam ve
kisileraras1 iligkileri slirdiirme gibi yasamin pek cok alaninda gereklidir. Tiim bu
alanlarda insanlarin iradeye dair sahip olduklar1 inanglar1 beklentilerini, eylemlerinin
sonuclarint ve 6znel iyi oluslarin1 etkiler (Bernecker, 2016; Francis ve Job, 2018).
Ayrica, bu igsel teoriler kisisel (6rn, 6zdisiplin), maddi (6rn., zaman), sosyal (6rn.,

sosyal destek) kaynaklara erisimin algilanisini da etkiler (Bernecker, 2016).

2.3.5 Oz-disiplinli bireyin ézellikleri

Oz-disiplin genellikle kati, titiz ve sinirli bir yasama sahip olan, Himalayalardaki
manastir ve magaralar gibi tenha yerlerde manevi bir hayat arayist olan kisilerle
iliskilendirilen bir ozelliktir. Fakat bu kani tamamen yanhstir. Oz-disiplin yetenegi
Ogrenilebilen ve gelistirilebilen, siradan her bireyin edinebilecegi bir 6zelliktir (Henry,

1985; Pepper ve Sasson, 2003).

Kanada Pediatri Dernegine (2004) gore 0Oz-disiplinli birey bagkalarinin
ihtiyaclarma duyarli, saldirgan ve diismanca olmayan bir tutumla kendi hakkim
savunabilen, mecbur kaldiginda sikintisini tolere edebilen, haz ve zevkini erteleyebilen
kisidir (Akt: Lungka, 2014). Sasson’a (2003) gore 6z disipline sahip olmak, tembelligi
ertelemek, kararsizligin ve zayifligin istesinden gelmek; hos olmayan ve c¢aba
gerektirse bile her kosulda gerekli eylemi yapmak anlamima gelmektedir. Kilpatrick
(1960) vyaptig1 calismada 0Oz-disiplinin su nitelikleri barindirmas1  gerektigini
vurgulamistir: Daha titiz ve diizenli olmak, daha diiriist ve giivenilir olmak, kendi

basina bir ise baslamak ve basladigi isi bitirmek.

Yiiksek 0Oz-disipline sahip kisi Ogrenmesi, tamamlamasi ve yetkinlesmesi
gereken goreve konsantre olur. Oz-disiplinli kisi bahane iiretmez; kendisine ve
bagkalarina yapmak i¢in verdigi sozii tutar ve kararlarmi uygular (Sasson, 2003).

Ornegin;
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e Belli bir saatte verdigi randevuya zamaninda gider.

e Bir isi belli bir saatte veya tarihte bitirmeye soz verdiyse, tam zamaninda bitirir.

e Eger kendini gelistirmek icin bir programa, calismaya, egzersize veya
meditasyona baslamak i¢in kendine s6z verdiyse, bu soziinii yerine getirir.

e Eger zayiflamaya veya saglikli gida ile beslenmeye karar verdiyse yeme
aligkanliklarin1 degistirmek ve en sevdigi yiyecekten vazge¢mek zorunda

kalacak olsa bile bu kararini yerine getirir.

Wayson’a (1985) gore 0z disiplinin en yliksek isareti, daha yiliksek bir ahlaki
ihlal eden bir norma aykir1 davranabilme yetenegidir. Sosyal ¢evrenin bu tarz bir
davramis1  6diillendirmesi miimkiin olmayabilir. Ornegin, bir fakiilte toplantismi
gerceklestirmek mevcut duruma katlanmaktan, bir soygunu Ogrenmek gérmezden
gelmekten, bir adaletsizligi diizeltmek ortbas etmekten daha fazla disiplin gerektirir. Bu
ozellik, 6z-disiplini itaatle esdeger gérme egilimini ortadan kaldirir. Bu 6zellik kendi
kisisel ¢ikarlarin zarar gorse bile iyi bir yargiya, cesarete, daha yiiksek ahlaki siireglere

ve biiylik bir toplumsal sorumluluk egilimine sahip olmay1 gerektirir.

Egitim-0gretim, okul faaliyetleri ve okul icerisindeki disiplin agisindan ele
alindiginda 6z-disipline sahip olmak 6nemli bir 6zellik olarak ifade edilebilir. Vasiloff
(2003), 6z-disiplinli bir 6grencinin su 15 yetenege sahip oldugunu ifade etmistir: (1)
dinlemek, (2) talimatlar1 takip etmek, (3) soru sormak, (4) zaman, mekan, kisi ve seyleri
paylasmak, (5) sosyal becerileri kullanmak, (6) isbirligi yapmak, (7) kurallarin nedenini
anlamak ve aciklamak, (8) 1s ile ilgili gérevleri zamaninda yerine getirmek, (9) liderlik
yapmak (10) etkili iletisim kurmak, (11) zaman, mekan, insan ve seyleri orgilitlemek,
(12) problemleri ¢6zmek, (13) ¢oziimlerin baglatmak, (14) gergekleri duygulardan
ayirmak, (15) fedakarlik yapmak / bagkalarina hizmet etmek (Lungka, 2014).

Duckworth ve Seligman’a (2006) gore 6z-disiplin sahibi 6grenci 6fke ndbetine
girmek yerine Ofkesini kontrol eden, sorulara devam etmek yerine test talimatlarini
okuyan, hayal kurmak yerine dikkatini 6gretmenine veren, parasini tasarruf ederek para
biriktiren, televizyon izlemek yerine ddev yapmay1 secen, dfke ve hayal kirikligina

ragmen uzun siireli gérevlerde 1srarci olan 6grencidir.
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2.3.6 Kisilik kuramlarinda 6z-disiplin

Psiko-analitik kuram

Psikoloji tarihi agisindan bakildiginda 6z-disiplin kavrami uzun bir gegmise
sahiptir. Pek cok egitimci ve bilim adami tarafindan diisiince, duygu ve eylemleri
kontrol etme yetenegi ve hazzi erteleyebilme yetenegi olarak tanimlanan 6z-disiplin
(Bear, 2010b), Freud’un yapisal modelinde (id-ego-siiperego) bahsettigi ego ile
yakindan iliskilidir.

Yapisal modele gore insanlar dogdugunda tek bir kisilik yapisi olan id’e (alt
benlik) sahiptir. Kisiligin bencil yonii olan id yalnizca kisisel istekleri tatmin etmeye
calismaktadir. Haz ilkesine gore hareket eder ve toplumsal sinirlar1 dikkate almaksizin
sadece kisisel tatmin saglayacak seylerle ilgilenir. Kisilik yapisinin ikinci boyutu olan
ego gerceklik ilkesine gore hareket eder. Ego, idin diirtiilerini tatmin etmeye ¢alisirken
icinde bulunulan durumu da gercekei bir sekilde degerlendirir. Boylece ego, aninda
harekete ge¢meyi arzulayan hazzi gecici olarak erteleyerek ihtiyaci giderecek uygun
nesneyi buluncaya kadar harekete gegmeyi engeller. Ornegin, cinsel diirtiilerin her
zaman ve her ortamda doyuma ulagsmas1 miimkiin degildir. Ego gerceklik ilkesine bagh
olarak bu doyumu erteler ve uygun bir nesne ile uygun bir zamanda ve uygun bir
ortamda gerceklesmesini saglar. Ayrica siiperegonun yarattigi gerginligi azaltmaya
calisarak kisiligi dengede tutar. Kisilik yapisinin iiglincli boyutu olan siiperego (iist
benlik) ebeveynlerin standartlarint ve deger yargilarini temsil etmektedir. Neyi
yapabilecegimiz konusunda kisitlamalar getiren siiperego ahlaki kaygilarla hareket eder
ve milkkemmellik beklentisine sahiptir. Vicdan olarak ifade edilen bu yap1 hedefe
ulagilamadigr durumlarda sugluluk duygusuna yol agar (Burger, 2006; Cervone ve
Pervin, 2016; Yazgan Inanc ve Yerlikaya, 2016).

Hiimanistik-varoluscu kuram

20. yiizyilda ivme kazanan insancil yaklasim, diger kisilik kuramcilarindan farkli
olarak bireyin kendi eylemlerinden sorumlu oldugu varsayimina dayanmaktadir.
Kokleri varoluscu felsefe, Abraham Maslow ve Carl Rogers gibi psikologlarin
calismalarina dayanan yaklagim, 6zgiir irade, kisisel sorumluluk, simdi ve burada,
bireyin fenomenolojisi ve kisisel gelisim {izerine yaptig1 vurgu ile 6ne c¢ikmaktadir
(Burger, 2006). May (1969) insanoglunun kendi se¢tigi amaglara ulasabilmek i¢in

cabalama Ozgiirliigline ve sorumluluguna sahip oldugunu ifade etmistir. Psikolojik
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olarak saglikli kisiler gelecege iliskin arzular1 olan ve buna kavusmak i¢in gerekli
davraniglart sergiler. Bu durum irade ya da amacglilik olarak isimlendirilmektedir.
Insanlarin se¢im yapabilmesi i¢in anlam duygusuna sahip olmas1 gerekir. Deneyimlere
anlam katan ve insanlarin gelecege yonelik olarak kararlar almasini saglayan bu yapiya
amaclilik denir. Bu irade olmadigi zaman insanlarin se¢im yapmasi ya da yaptiklar
secime yonelik herhangi bir davranista bulunmasi miimkiin degildir. (Yazgan Inang ve

Yerlikaya, 2016)

Combs (1985) 6z-disiplinin nasil ortaya ¢iktigina dair soruyu yanitlamak igin
varoluscu-humanistik yaklasimi referans almistir. Oz-disiplini anlamak icin cesitli
saglik calisanlari, sosyal yardim calisanlari ve uzmanlar1 su 4 temel prensibin {izerinde

durulmasi gerektigini vurgulamistir:

1. Oz-disiplin bireylerin algilar1 (duygular, tutumlar, inanglar ve arzular vb.)

tarafindan belirlenir.
2. Oz-disiplinli kisi kendini pozitif bir sekilde goriir.

3. Basar1 deneyimi bireyin kendini pozitif ve 6z-disiplinli olarak algilamasina

katkida bulunur.
4. Oz-disiplin igin bir bagkasina ait olma ya da birlik duygusu gereklidir.

Sagliklt bir kisi kendini pozitif olarak algilamaktadir. Pozitif kendilik kavrami
(positive self-concept) 6z-disiplinin temel yapi tasidir. Kendileri hakkinda olumlu
duygulara sahip olan bireyler kendilerini bir ise/géreve adayabilirler ve bunun
oncesinde de kisisel baski veya kaygi duymazlar. Bu bireyler kalabalig1 takip etmek
yerine kendi diislince ve fikirleri dogrultusunda hareket ederler. Onlar bagkalar istedigi
veya zorladigr i¢in degil kendileri istedikleri i¢in sorumlu ve 6z-disiplinli davranis

sergilerler (Combs, 1985).

Faktor analitik aywrict ozellik kurami

Ozellik-faktdér kuramcilarindan Allport’un calismalarmi takip eden Cattel,
kisiligi incelerken tiimden gelimci akil yliriitme yerine ampirik arastirma metodlarina
bagl kalarak timevarimci bir yaklagimi benimsemistir. Cattell faktor analizi teknigini

kullanarak kisiligin temel 6zelliklerini ortaya ¢ikarmaya c¢alismistir. Binlerce insandan
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veri toplayarak yaptigi pek c¢ok faktér analizi neticesinde ayirici Ozellikleri

siniflandirmistir (Burger, 2006; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).

Cattell bu simiflandirmasinda 16 faktorlii kisilik yapisi tespit etmis ve bu yapilari
Olcmek icin 16 faktorlii kisilik envanteri gelistirmistir. Bu 16 faktorde bulunan
ozellikler sicaklik, akil yiriitme, duygusal kararlilik, baskinlik, canlilik, kurallara
baglilik, sosyal giriskenlik, hassaslik, ihtiyatlililik, dalginlik, igtenlik, endise, degisiklige
aciklik, kendine yetme, miikemmeliyetcilik ve gerginliktir. Bu boyutlar iki uglu bir
(bipolar) nitelige sahip olup iki uclu siirekliligi temsil etmektedir. insanlar bu iki ug
arasinda bir noktada yer almakta ve bu nokta kisinin iki uctan hangisine daha egilimli
oldugunu gostermektedir. Bu o0lgekte 0z-disiplini miikemmeliyet¢ilik boyutunda
gormekteyiz. Miikemmeliyetciligin bir ucunda bulunanalar kontrollii, kompiilsif ve
diizenli iken diger ucunda bulunanalar disiplinsiz, diisiicesizce davranan ve savsak

kisilerdir (Burger, 2006; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).

Bes faktorlii kisilik kurami

Kisiligin temel boyutlarini belirlemek i¢in faktor analizi ¢calismalarina yonelen,
ayrici-0zellik kuramcilarindan olan McCrea ve Costa yaptiklart c¢aligmalar sonucu
Biiyiik Besli olarak adlandirdiklari bir yap1 ortaya koymuslardir. Arastirmacilar kisiligin
boyutlarint nevrotiklik, disa doniikliik, agiklik, uyumluluk ve sorumluluk (6z-disiplin)
olarak belirlemislerdir (Burger, 2006; Cervone ve Pervin, 2016). Baslangicta sadece
kisilik ozelliklerinin siniflamasi olan bu bes faktér zamanla bir kisilik kurami haline
gelmigstir. Kisiligin yapisini olusturan unsurlarin elde edilen tutarli bulgular yolu ile
ortaya cikarilabilecegine inanan McCrea ve Costa, kisiligin boyutlarini tanimlamakla
kalmamis bunlar1 agiklayarak kuram gelistirme ¢abasina girigsmislerdir. Ayrica
kendilerinden oOnceki kuramlara karsi c¢ikmiglar ve c¢agdas ampirik kuramlarin

gerekliligini savunmuslardir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016).

Bes faktorlii kisilik kuraminin alt boyutlarindan olan “conscientiousness” 6z-
disiplin kavrami ile yakin bir anlama sahip olup kimi kaynaklarda &z-disiplin,
sorumluluk ya da 6z-denetim olarak ¢evrilmektedir (Burger, 2006; Somer, Korkmaz ve
Tatar, 2002; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2016). Kavamin sozliik anlami ise insaflilik,
vicdanli olma, diiriistliik, titizlik gosterme ve sorumluluk duygusu ile hareket etmedir.
Sorumluluk boyutu kisilerin ne kadar kontrol ve disiplin sahibi oldugunu

gostermektedir. Bu boyuttan yiiksek puan alan kisiler diizenli, dikkatli, bir plan
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dogrultusunda hareket edebilen, kararli ve kendini disiplin edebilen, dakik, hazirlikls,
temiz, titiz, ¢caligkan, zorluklar karsisinda dayanikli, azimli, kontrollii, miikkemmeliyetci
ve iradeli kisilerdir. Bu boyuttan diisiik puan alanlar ise kolay dagilan, dikkatsiz,
amagcsiz, daginik, isten kagan, ihmalkar ve giivenilmez kisilerdir (McCrea ve Costa,

1986; McCrea ve Costa, 2003; Roberts, Lejuez, Krueger, Richards ve Hill, 2014).

Sorumluluk alt boyutunu en iyi tanimlayan 6 6zellik su sekilde sirlanabilir: diirtii
kontrolii, geleneksellik, giivenirlik, c¢aligkanlik, diizen ve erdem (Robert, Jacson,
Fayard, Edmonds ve Meints, 2009). Costa, McCrae ve Dye (1991) sorumlulugu
(conscientiousness) bir yonden hareket ve odaklanmay1 igerdiginden dolayr hem
proaktif hem onleyici unsurlara sahip olarak kavramsallagtirmislardir. Sorumlulugun
proaktif yonii basar1 ve ise baghlik ihtiyacinda en agik bigimde goriiliir. Onleyici yonii
ise ahlaki hassasiyet ve ihtiyatlilik davranislar ile sergilenir. Sorumlulugun ileri siiriilen
diger yonleri ise yeterlilik, diizen, sorumlulugun bilincinde olma, 6z-disiplin, basariya

ulagma ¢abasi1 ve ihtiyatl olmadir.

Sorumluluk bir kisilik 6zelligi olmas1 sebebiyle insanlarin davranislarini (is,
sosyal yasam), bilislerini, duygularin1 ve motivasyonunu dogrudan etkilemektedir.
Sorumluluk insanlarin deneyimlerini ve olaylari nasil yorumladigini etkilediginden
dolay1 sosyal baglamda nasil tepki verecegini ve nasil davranacagini sekillendirmektedir

(Robert ve dig., 2009).

Sorumluluk bir kisilik 6zelligi olarak tutarlilik gosterir ve yapilan arastirmalarda
meslek, basari, medeni durum, saglik, yasam siiresi ve okul basaris1 gibi pek ¢ok dnemli
yagsam olay1 ile iligkili bulunmustur. Sorumlu bireyler basart baglaminda daha
prososyal, ¢aliskan, kisiler arasi iligkilerde daha giivenilir, saglikla iliskili davraniglarda
daha dikkatlidir. Bununla birlikte bu davranislar daha yiliksek bir basariyi, istikrarl
iliskileri agiklayan proksimal mekanizmalardir. Benzer sekilde, sorumlu insanlar daha
uyumlu duygular, bilisler ve motivasyon yasama egilimindedirler (Robert ve dig.,
2009).

Poropat (2009) tarafindan, kisilik ve akademik basar1 arasindaki iliskiyi meta-
analiz yontemi ile incelemek amaciyla yapilan arastirma sonucuna gore akademik basari
5 faktorlii kisilik boyutlarindan uyumluluk, deneyime acgiklik ve sorumluluk alt
boyutlar ile iliskili bulunmustur.
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Sosyal-biligsel kuram

Sosyal-bilissel kuramcilar, davranis¢i kuramcilarin ileri  siirdigii insan
davraniginin ¢evresel uyaranlar tarafindan kontrol edildigi fikrini reddederek insanlarin
0z-kontrol sahibi bireyler oldugunu ileri stirmiislerdir. Ayrica sosyal-biligsel kuramcilar,
insanlarin biligsel yeteneklere sahip olup kendi gelisimlerini sekillendirebilecegi
gorlsiindedirler (Bandura, 2006). Bu yetenekler de pekistirme olmaksizin insanlarin

gozlemleyerek veya model alarak yeni davranislar 6grenebilmesini saglar (Cervone ve

Pervin, 2016).

Sosyal-bilissel kuramin vurguladigi kisilik yapilar1 temelde bilissel siireclere
dayalidir. Kuram su yapisal kavramlar1 6zellikle vurgulamaktadir (Cervone ve Pervin,

2016):

e Yeterlikler ve beceriler
e Beklentiler ve inanglar
e Davranissal standartlar

o Kisisel hedefler

Kuram davraniglarin belirleyicisinin kisilerin gelecek hakkindaki beklentileri ve
yeterlilik beklentileri olduguna isaret etmektedir (Cervone ve Pervin, 2016). Bir 6nceki
boliimde 6z-disiplin kavrami ile benzerlik gosteren Oz-yeterlik inanci bireylerin

performansini dogrudan etkilemektedir.

Michael (1976), sosyal bilissel kuramin insana bakis agisin1 su sekilde
aciklamustir: Insan farkinda, etkin, problem c¢dzebilen, ¢ok genis deneyim ve bilissel
kapasiteden faydalanabilen, iyi-kotiiyii ayirt etme potansiyeline sahip, kendi psikolojik
diinyasin1 etkin bigimde yapilandirabilen ve ¢evreden etkilendigi gibi ¢evreyi

etkileyebilen bir varliktir (Cervone ve Pervin, 2016).

2.3.7 Oz-disiplin edinimi

Oz-disiplin, biiyiik caba ve fedakarlik gerektirmesi, edinilmesinin zor olmasi
gibi hatali kanilardan dolay: rahatsizlik ve dirence yol acar. Fakat zannedilenin aksine
0z-disiplini edinmek ve uygulamak eglencelidir, ¢cok biiylik ¢aba gerektirmez ve

oldukca yararhidir (Sasson, 2018). Cocuklar diinyaya itaatsizlik ya da kibarlik geni ile
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diinyaya gelmezler. Girdikleri her bir ortamda ne yapacaklarini, nasil yapacaklarini
o0grenmek zorundadirlar (Wayson, 1985). Bireyler 6z-disiplini adim adim, deneyim
yoluyla 6grenirler (Comb, 1985; Kilpatrick, 1960). Bu deneyimler de kisinin kendi
bagimsizlik ihtiyaci ile digerlerinin haklar1 arasindaki dengeyi kurmasina yardimci olur.
Bu denge kurma g¢abasi ve miicadele kisinin arzu ettigi amaglarina ulasincaya kadar
devam eder ve kisinin ruhsal yasaminda biitiinlesmenin saglanmasi ile son bulur.

Boylece 6z-kontrol ve 6z-yonetim gelisir (Kilpatrick, 1960).

Cocuklar erken yaslardan itibaren bagimsiz, sorumluluk sahibi, mutlu, iyi uyum
saglayabilen bireyler olabilmek icin 6z-disiplini 6grenme ve gelistirme ihtiyaci duyar.
Ciinkii 6z-disiplin sahibi olmayan hicbir ¢ocuk kendisinden beklenenleri yerine
getiremez (Goodman, 2001). Pek c¢ok davranisin 68renildigi ¢cocugun igine dogdugu
ortam olan aile, ¢ocuklarin 6z-disiplin davranigini edinmeye basladigi ilk kurumdur.
Ailenin 6z-disiplinin 6grenilmesindeki roliine dikkat ¢ceken Bear ve Duquette (2008)

ailelere su 6nerilerde bulunmustur:

e Siirekli olarak sevgi, bakim ve saygi gosterin. Cocugunuzun kaygilarini veya
sorunlarini tartigabilecekleri, ilgili bir yetiskin olun.

e Ergen cocuklariizin sadece yanlis davraniglarina odaklanmak yerine, dogru
yaptig1 seylere de dikkat edin. Dogru kararlarini fark edin ve dviin.

e Kurallar1 ihlal etmelerinin sonuglarina iliskin net beklentiler belirleyin.
Cocugunuzu disipline ederken karali ve tutarli olun.

e Yanlis davraniglarin baskalarii olumsuz etkiledigini ve sorumlu davranmanin
Oonemini vurgulayn.

e Agir cezalardan kaginin. Fiziksel ceza, diisiik diizeyde 6z disiplin gelismesine
yol agar; g¢ocugunuza saldirgan davranmayr ve yakalanmaktan kag¢maya
calismanin kolay oldugunu &gretir. Ayricaliklart veya hizmetleri geri ¢ekmek
gibi daha diisiinceli ve etkili ceza bigimlerini diisiiniin.

e Cocugunuz kurallarmiza meydan okuyabilir, onun endiselerini dinleyin.
Ergenlerin genellikle, kurallarin yaslarina uygunluguyla ilgili mesru sorunlari
vardir. Adil ve sorumlu orta bir yol bulmaya ¢alisin ve miimkiin oldugu siirece

cocugunuzu kurallara uydurun.
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e (Cocuklar biiylidiikce etkili ebeveynlik uygulamalarinin degismesi gerektigini
unutmayin. Siirekli denetimden ve dis denetimden ergenlere daha fazla 6zerklik
ve bagimsizlik saglamaya dogru kademeli olarak gecis yapin.

e Cocugunuzun dgretmenleriyle iletisim kurun. Ogretmenler 6grencilerin evdeki
davraniglar1 ile smiftaki davraniglarinin benzer olduguna dair beklentilere
sahiptir. Ogretmenlerle erken ve siklikla iletisim kurmak, gretmenlerin ve
ebeveynlerin tutarli kurallar belirlemelerine yardimci olacaktir.

e Tiim c¢ocuklarin ve ergenlerin bir noktada hata yaptifin1 unutmaym. Hata
yapmak, biiylimenin bir pargasi ve iyl se¢imlerin nasil yapilacagin1 ve sorumlu

bir sekilde nasil davranilacagini 6grenmenin énemli bir yoludur.

Stirekli elestirel ve cezalandirici bir tutum sergileyen ebeveynler aslinda
cocuklarin gelisimini engellemekte ve asi olmalarinin yolunu agmaktadir. Ancak
otoritenin akillica kullanimi1 ¢ocuklara rehberlik etmesinin yani sira 6z-disiplini
gelistiren saglikli bir vicdan gelisimine 6nemli katki saglamaktadir (Scachetti, 1959).
Oz-disiplin davranisin1 gelistirmenin ve egitimin bir yolu olan ebeveyn kontroliiniin
ergenler lizerinde zaman zaman negatif sonuglar1 da olabilmektedir. Ancak ebeveylerin
cocuklari ile agik goriisliiliikle tartisarak anlagsmaya vardigi ve miizakereci ebeveyn
kontrol tarzi, ergenlerin 6z-disiplin gelistirmesine yardimci olabilir (Chong ve dig.,

2014).

Ailelerin ozellikle 10 yasindan kiiclik c¢ocuklarina sorumluluk vermesi
yeteneklerinin gelisimine katkida bulundugu gibi 6z-disiplin gelistirmelerine de

yardimc1 olmaktadir (Scachetti, 1959).

Ogrencilerde 6z-disiplinin gelistirilmesi zaman alan; ailelerin, egitimcilerin ve
Ogrencilerin kendilerinin ¢caba harcamasini gerektiren bir siirectir. Gosterilen bu ¢abalar
ise ¢ok degerlidir. Ciinkii Ogrencilerin 6z-disiplin davranigini gelistirmesi okul
igerisinde ve disinda toplumca arzu edilen davranislar géstermesini, dogru ile yanlist
ayirt etmesini, sorumluluk almasini, digerlerine karst empati gdstermesini ve
davraniglarinda gevresindekilerinin iyiligini gézetmesini saglar (Bear ve Duquette,

2008).

Okullardaki egitimin temel amaglarindan biri de 6grencilerin toplumsal ve ahlaki

acidan uygun davramiglar gelistirmesini saglayan 0z-disiplini insa etmektir (Bear ve
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Dugquette 2008; Rogus, 1985). Nitekim 6z-disiplin karakter egitimi ve sosyal-duygusal
ogrenmenin temeli olarak kabul edilmektedir. Egitimcilerin 6grencilerin 6z-disiplinini
gelistirilebilmesi siirecinde 6grencilerin dogru-yanhs arasindaki farki, eylemlerindeki
sorumlulugun 6nemini, iligkilerdeki isbirliginin 6nemini ve baskalarmna gercek ilgi ve

bakim gdstermenin dnemini anlamasi gerekir (Bear ve Duquette 2008).

Tarihi siire¢ icerisinde okullardaki egitimciler okullardaki disiplinin su iki temel

amaci oldugunu fark etmistir (Bear, 2011):

e Oprencilerin davramslarin1  ydnetmek, uyumsuz davranislart onlemek ve
diizeltmek i¢in 6gretmen merkezli tekniklerin kullanimi1

e Oz-disiplini gelistirmek, 6grencilerin kendi davramislarini yonetebilmeleri igin
gerekli olan sosyal, duygusal, ahlaki ve davranigsal yeterlilikleri 6gretmen

merkezli ve 6grenci merkezli teknikleri kullanarak 6gretmek

Demokratik bir toplumun fonksiyonlarini basarili bir sekilde yerine getirebilmesi
icin 6z-disiplin, 6z-belirleme ve otonomi hayati 6neme sahiptir. Oz-disiplin okullar
tarafindan dogrudan veya dolayli bir sekilde Ogretilmelidir. Ancak bunun kapsamina
kibarlik, saygi ve demokratik karar verme gibi spesifik davramiglarin yani sira
demokratik ve prososyal davranisi destekleyen diisiince ve duygularin gelisimi de

girmelidir (Dreikurs ve Cassel, 1972’den akt., Bear, 2009).

Oz-disiplini 6gretmek, en iist diizey pedagojik becerileri ve tiim 6grenme-
Ogretme siireglerinin kavranmasimi gerektirir (Wayson, 1985). Smif igerisinde
ogrencilere 0z-disiplini kazandirmak demokratik metotlar ve wuygun O&grenme
uygulamalarinin kombinasyonu ile miimkiin hale gelmektedir (Pepper ve Henry, 1985).
Ogrencilerin yikict davramglarini - 8z-disiplinli hale déniistiirmek 6grencilere ne
yapacagini sdylemekten ¢ok daha karmasiktir. Onlardaki i¢sel motivasyonu gelistirmek,
Ozverili bireyler ve sosyal olarak sorumlu davraniglarda bulunan bireyler olmalarina

katki saglar (O'Brien, 1999).

Ogrencilerin smif iginde Ogretim siirecine dahil edilmesi 6z-disiplinin
Ogrenilmesi siirecinde bir zorunluluktur (Pepper, Henry, 1985). Ayrica Ogrencilerin
karar verme siireclerine dahil edilmesi 6z-disiplinin gelisimi i¢in 6nemlidir. Ciinki
karar verme siirecine dahil edilen O6grenciler olaylar lizerinde kendi kontrollerinin

oldugunu hissedecektir. Ogrencilerin problemlerle kars1 karsiya birakilmasi, sorunlara
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¢Ozlim tlretmesi ve sonucunu da yasamasina izin verilmesi gerekir. Nitekim her
Ogretmen her smifta 6grencilere sorumluluk vermenin bir yolunu bulabilir (Comb,

1985).

Oz-disiplin becerisi hem formal hem de informal aktiviteler araciliiyla
gelistirilibilir. Ayrica 6grencilerin 6z-disiplinli olmay1 6grenmeleri, standart miifredatin
disinda ele alinmasi gereken bir amactir (Rogus, 1985). Geddes (1991) 6grencilerin 6z-
disiplinini artirmak ve yikici davranislar sergileyen 6grencilerin yonetimini gelistirmek
icin disiplin programi tasarlamis ve gelistirmistir. Bu disiplin programi, igsel
motivasyonu, 0grenci 6z-yonetimini, sosyal olarak sorumlu davranisi ve 6grencilerin iyi
bir topluluk olusturmasini tesvik etmeyi amaglamaktadir. Geddes programda su ilkelere

dikkat ¢cekmistir (O'Brien, 1999):

e Biitiin 6grenciler gelisme/biiyiime potansiyeline sahiptir.
¢ Disiplin egitimdir.
e Yetiskinler, 6grencilerin aidiyet, kontrol, bakim ve yetkinlik ihtiya¢larina karsi

duyarlidir.

Kisilerin algilama bicimlerine ve olaylar1 nasil gordiigiine gore davrandig
goriisiinde olan Comb (1985) etkili bir 6z-disiplin programinin &grencilerin istekleri,
umutlari, degerleri, tutkulari, korkulari ve inanclar1 gibi algilarina odaklanmasi

gerektigini savunmaktadir.

Bronson’a (2000) gore okul dncesi donem ¢ocugun 6z-disiplin gelistirmesinde
en Onemli asamadir. Bu asamada c¢ocuklarin bilissel gelisimlerinin bu tiir bir
O0grenmenin miimkiin oldugu bir asamaya ulasmis olmasindan dolayi, dogru ve yanls
olarak kabul edilen seylerin farkinda olmasi gerekir. Bu yas grubundaki g¢ocuklar
zamaninin ¢ogunu Ogretmenleri ile birlikte gegirdiginden dolayr O6gretmenlerin
cocuklarin 6z-disiplin gelistirmesinde Onemli bir rolii oldugu diisiiniilmektedir.
Ogretmenlerin  okul &ncesi grencilerin  6z-disiplin ~ gelistirmesindeki rol ve

sorumluluklart kisaca su sekilde siralanabilir (Lungka, 2014):

e Cocuklara iyi model olmak
e Uygun sinif atmosferi olusturmak

e Cocuklara doniit vermek
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e Oz-disiplini dgretmek

Bear (2005, 2008) okul miidiirlerinin, 06grencilerin okuldaki davranis
problemlerinin ele alinmasinda aktif rol oynadigini belirtmistir. Miidiirlerin okulun
temel amacinin 6z-disiplini gelistirmek oldugunu vurgulamasi gerektigini ifade etmistir.
Ogrencilerin yanls davranislarini diizeltmek her zaman gerekli olsa da 6z-disiplin
gelistirmenin temel amag¢ oldugu her zaman g6z oniinde bulundurulmali, davranisi
diizeltme yontemleri asagida siralayacagimiz tekniklerle birlikte kullanilmalidir (Bear

ve Duquette, 2008):

e Kosulsuz saygi, destek ve bakim gostermek

e Karar verme siireclerine ergenleri dahil etmek

e Aileleri siirece dahil etmek

e Ogrencilerin, ergenler ve yetiskinler olarak sahip olmasi istenen modellerin
nitelikleri

e Bireysel farkliliklarin farkinda olmak

e Kendi eylemlerinin sorumlulugunu almay1 vurgulamak

e Onlara ergen olduklarini hatirlatmak

e Qdiil ve 6vgii kullanmak

e Miifredat boyunca sosyal ve duygusal yetkinliklerin tartisilmasi ve talimat

verilmesi

2.3.8 Oz-disiplinin él¢iimii

Ulusal ve uluslararas1 literatiirde 0z-disiplini dogrudan Olgen bir Olgek
bulunmamaktadir. Ancak 6z-disiplini 6lgmek amaciyla cesitli 6lgekler kullanilmistir.
Tangney ve digerleri (2004) tarafindan gelistirilen kisa 6z-kontrol 6lgegi en yaygin
kullanilan dlgeklerden biridir. Oz-kontrol Olgegi 13 madde ve iki alt olusan dlgek 5°1i
likert tiptedir (1=tamamen aykiri, 5=tamamen uygun). Bu 6l¢egin Tiirk¢e’ye uyarlama
calismasi da Nebioglu, Konuk, Akbaba ve Eroglu (2012) tarafindan yapilmistir.
Duckworth ve Seligman (2005; 2006) 8. sinif 6grencilerinin katilimi ile yaptiklari 2 ayr1
arastirmada 6grencilerin 6z-disiplin diizeyini 6lgmek i¢cin Tangney ve digerleri (2004)
tarafindan gelistirilen Kisa Oz-Kontrol Olgegi, Eysenck, Easting ve Pearson’m (1984)
cocuklar icin gelistirdigi 16 Olceginin 23 sorudan olusan diirtiisellik alt boyutu
maddeleri, Kirby, Petry ve Bicke (1999) tarafindan gelistirilen 27 soruluk Hazzi
Erteleme Olgegi; ebeveyn ve dgretmenlerin gocuklar hakkindaki goriislerini almaya
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yonelik olarak Kendall ve Wilcox (1979) tarafindan gelistirilen 33 maddelik Oz-Kontrol
Derecelendirme Olgegini kullanmistir. Bu 6lgegin Tiirkce formu bulunmamaktadir.
Zimmerman ve Kitsantas (2014) yaptig1 arastirmada ogrencilerin 6z-disiplin diizeyini
olgmek icin benzer sekilde 16 Diirtiisellik Olgegi ve Kisa Oz-Konrol Olgegini

kullanmastir.

Hagger ve Hamilton (2018) ortaokul 6grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada 6z-
disiplin diizeyini 6l¢gmek i¢in Ashton, Lee ve Goldberg (2007) tarafindan 5 faktorlii
kisilik kuramina dayali olarak gelistirilen HEXACO Uluslararas1 Kisilik Envanteri
(IPIP) madde havuzundan elde edilen 10 maddeden olusan 06z-disiplin Olgegini
kullanmistir. Envanterin 100 maddeden olusan (HEXACO-KE-100-Tr) ve 60 madeden
olusan (HEXACO-KE-60-Tr) Tiirkge formu Tatar (2018) tarafindan Tirkceye
uyarlanmistir. Benzer sekilde Jung ve digerleri (2017) iiniversite 6grencileri ile yaptigi
calismada Ogrencilerin 6z-disiplin diizeyini 6l¢mek i¢in Goldberg ve digerleri (2006)
tarafindan gelistirilen Uluslararasi Kisilik Envanterinin 10 maddeden olusan sorumluluk
alt boyutunu kullanmistir. 1999°da Goldberg tarafindan gelistirilen Uluslaras1 Kisilik
Envanterinin kisa formu yine Goldberg tarafindan 2006 yilinda kisaltilarak (kisa form)
50 maddeye diistiriilmiistiir. Envanterin bu kisa formunun Tiirk¢e’ye uyarlama ¢aligsmasi

da Giineri-Yoyen (2016) tarafindan gergeklestirilmistir.

Bes faktorlii kisilik modeline dayali olarak Costa ve digerleri (1991) tarafindan
gelistirilen ve 240 maddeden olusan NEO Kisilik Envanteri (NEO-PI-R) uyumluluk,
sorumluluk, duygusal denge, disa doniikliik ve deneyime aciklik boyutlarindan
olusmaktadir.  Olcegin  Tiirkge’ye  adaptasyonu  Giilgdz  (2002) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bacanli, Ilhan ve Aslan (2009) bes faktorlii kisilik kurammin
boyutlarina dayali olarak Sifatlara Dayali Kisilik Testi (SDKT) testi gelistirmistir.

Zhao ve Kuo (2015) yaptig1 arastirmada lise 6grencilerinin 6z-disiplin diizeyini
Olcmek i¢in gelistirmis olduklar1 6z-kontrol yetenegi 6lgegini kullanmistir. Taylor ve
digerlerinin  (2002) arastirmasi kapsaminda yaptigi goriismelerde 6z-disiplini

konsatrasyon, hazzi erteleme ve diirtiisellik alt boyutlar1 baglaminda 6lgmiistiir.

Mezo (2009) tarafindan gelistirilen Oz-kontrol Oz-yénelim Olgeginin (OKYO)
Tiirkceye uyarlama calismasi1 Ercoskun (2016) tarafindan yapilmistir. OZKYO 16

maddeli ve kendini ayarlama, kendini degerlendirme, kendini pekistirme alt
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boyutlarindan olusan 5°li likert tipte (0= Beni hi¢ tanimlamiyor, 5= Beni tamamiyla
tanimlryor) bir dlgektir. Olgek yetiskinlere yonelik olarak gelistirilmistir. Bir baska
Olcek Schroder, Ollis ve Davies, (2013) tarafindan kisilerin amaglarina ve gorevine
baghliklarma iliskin alg1 diizeylerini 6l¢mek amaciyla gelistirilen Oz-kontrol
Aliskanligi Olgegidir (OKAO). Yetskinlere yonelik olarak gelistirilen bu 6lgegin
Tiirk¢e formu bulunmamaktadir. 14 madde ve tek alt boyuttan olusan dlgek 5°1i likert

tiptedir (1=hi¢ uygun degil, 5=tamamen uygun).

Grasmick, Tittle, Bursik Jr ve Arneklev (1993) tarafindan Gottfredson and
Hirschi'in sug teorisine dayali olarak gelistirilen Diisiik Oz-kontrol Olgegi de
yetiskinlere yonelik bir 6lgme aracidir. 24 maddeden olusan Slgek tek boyutlu bir
yapiya sahiptir. Olgek 5°li derecelemeli likert tiptedir (1=hi¢ katilmryorum, 5=tamamen
katiliyorum). Jung, Zhou ve Lee (2017) tarafindan iiniversite Ogrencilerine yonelik
olarak gelistirilen Akademik Oz-disiplin Olgegi 5 madde ve tek alt boyuttan
olugmaktadir. 5°1 likert tipte gelistirilen 6lgek islevsel bir kullanima sahiptir. Ancak bu

iki 6lgegin de Tiirk¢e formu bulumamaktadir.

2.3.9 Oz-disiplin ile ilgili arastirmalar

Taylor ve digerleri (2002) cocuklarin 6z-disiplininin doga ile temas yolu ile
artirthip artiritlamayacagini incelemistir. Sehir i¢inde yasayan 169 ¢ocuk ve annesi ile
yiiz ylize goriismeler yapilmis ve testler uygulanmistir. 4 adimdan olusan arastirmanin
sonuglarina gore kizlarin 6z-disiplin diizeyi erkeklerden yiiksek bulunmus, doganin 6z-
disiplin diizeyine etkisinde cinsiyetin araci rolii oldugu goriilmiistiir. Her bir 6lglimde
kizlarin doga ile temasi ile 6z-disiplin diizeyi arasinda pozitif iliski bulunurken

erkeklerde boyle bir iligkiye rastlanmamustir.

Duckworth ve Seligman’in (2005) 8. Sinif diizeyindeki 6grencilerle yiiriittiigii
boylamsal arastirmada Ogrencilerin final notlari, liselere secilebilmeleri, okula
devamliligi, 6dev yaparken harcadigr zaman, giin i¢inde 6devini yapmaya baslama
zamani gibi akademik gorevleri yerine getirmede 6z-disiplinin 1Q’ya gére yordama
giiclinii iki kat olarak bulmustur. Birinci donem notlari, bagar1 test puanlar1 ve dlgiilen
IQ puanlart sabit tutulsa bile 6z-disiplinin 6grencilerin final notlarindaki etkisinin
devam ettigi goriilmiistiir. Bu sonuclar Ogrencilerin enteliiktiiel basarisizligimin en

biiyiik sebebinin 6z-disiplin eksikligi oldugunun gdstergesidir.
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Duckworth ve Seligman’in (2006) yaptig1 arastirmada farkli sosyoekonomik
seviyeye ve etnik kokene mensup 8. Sinif diizeyindeki erkek ve kiz 6grencilerin 6z-
disiplin ve basar1 diizeyini karsilastirmak ve 6z-disiplinin basari iizerindeki etkisini
incelemek amaciyla yaptig1 arastirma, kiz dgrencilerin final notlarinin ve GPA (Grade
Point Average) sinavindan aldiklari puanlarin erkek 6grencilerden yiiksek oldugunu
ortaya koymustur. Benzer sekilde kiz 6grenciler erkek 6grencilerden daha 6z-disiplinli
bulunurken 6z-disiplinin GPA puanlan ile cinsiyet arasinda araci degisken oldugu
gorilmistlir. Arastirmacilarin ayni ¢alisma kapsaminda bulgularini yeniden test etmek
ve IQ’nun ve hazzi erteleme davranisinin basari tizerindeki roliinii incelemek amaciyla
yaptig1 2. calisma, kizlarin basarisinin erkeklerden anlamli farklilasma gostermedigini,
IQ’nun da erkeklerde daha yiiksek oldugunu gostermistir. 2. ¢alismada birincideki gibi
0z-disiplin, cinsiyet ve GPA arasinda araci degisken, cinsiyet sabit tutuldugunda 6z-
disiplin basarinin yordayicist oldugunu gostermistir. IQ puanlar1 sabit tutuldugunda 6z-

disiplinin ve cinsiyetin GPA’nin yordayicist oldugu goriilmiistiir.

Gong ve digerleri (2009) 06z-disiplinin 6grencilerin basar1 ve Ogrenmeleri
tizerindeki etkisini Olctlikleri ¢aligmada, 8. sinifa giden 171 6grenciyi diisiik, orta ve
yiiksek 6z-disiplin diizeyli olmak iizere 3 gruba ayrmuslardir. Ogrencileri dncesinde
belirledikleri 106 yetenege gore egitmis ve her bir yetenegin gelisimini bilgi izleme
modeline gore takip etmislerdir. Arastirma sonucunda 6z-disiplin diizeyi yliksek olan
Ogrencilerin bilgi diizeyi, goreve odaklanma ve gorevlerinde dikkatli olma 6zellikleri
yiksek bulunmustur. Fakat Ogrenme oranlar1 orta diizeyde oz-disiplinli olan

ogrencilerde daha yiiksek bulunmustur.

Parlak Rakap (2011) c¢ocuklarda 06z-disiplin gelisiminde okul Oncesi
ogretmenlerinin roliinii ve 6gretmenlerin bu konudaki Onerilerini incelemek amaci ile
nitel bir aragtirma yapmis ve 7 okul oncesi dgretme ile gorlismeler yapmistir. Durum
caligmast desenine goOre ylriitilen calismada Ogretmenler 06z-disiplini gelistiren
stratejileri; rol model olmak, ddiillendirmek, miifredati diizenlemek, ¢evreyi ayarlamak,
yanlis davranislarin oniine ge¢mek, yanlis davraniglarla basa ¢ikmak ve cocuklarin
stresle ve tlizerinde kontrol giicii olmadigi durumlarla basa ¢ikmasma yardimeci olmak

seklinde ifade etmislerdir.

Lungka (2014) Tayland’daki okul oOncesi Ogrencilerin 6z-disiplin diizeyini

gelistirmek icin kullanilan SECI (Socialisation, Externalisation, Combination ve
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Internalisation) programi hakkinda 6gretmenlerin bilgi ve uygulamasini artiran bir
egitim programi gelistirmek ve bu programin etkililigini sinamak amaciyla karma
arastirma yontemi ile bir arastirma gergeklestirmistir. Arastirmada veri toplamak icin
yar1 yapilandirilmis sinif gézlemi, yar1 yapilandirilmis goriisme, davranis listesi ve
anket kullanilmigtir. Ogretmenlere uygulanan bu programin dgrencilerin dz-disiplin
diizeyini artirmakta etkililigini 6lgmiistiir. 24 6gretmenin katildig1 egitim programinin
etkililigini On-test son-test karsilagtirmasi ile Ol¢en arastirmaci, programin hem
Ogretmenlerin bilgi ve becerisini artirmada hem de okul 6ncesi 6grencilerin 6z-disiplin

diizeyini artirmada etkili oldugunu ortaya koymustur.

Zimmerman ve Kitsantas’in (2014) lise 6grencilerinin akademik basarisinda 6z-
disiplin ve 0Oz-diizenlemenin roliinii karsilastirmak amaciyla yaptigi calisma, 0z-
diizenleme ozelliginin 6grencilerin not ortalamasi ve tilke ¢apinda yapilan genel basari
sinavlarinda 6z-disiplinden daha yiiksek oldugunu gostermistir. Yapilan dogrulayici
faktor analizi 6z-disiplin ve 6z-diizenlemenin birbiri ile iliskili oldugunu gosterirken,
0z-dlizenleme Ogrencilerin basari 6lglimlerini anlamli olarak yordamis; 6z-disiplin ise

anlamli bicimde yordamamustir.

Zhao ve Kuo (2015) 10. Smif O6grencilerinin basarisinda 6z-disiplinin alt
boyutlart olan davranigsal kontrol, diisiince kontrolii ve duygu kontroliiniin roliinii
incelemistir. Arastirmacilar 6grencilerin 6z-disiplinini, 6z-kontrol yetenegi dl¢eginden
aldiklar1 puanlari, liseye giris smav puanlart ve aylik diizenli yapilan sinavlardan
(gelecek akademik basarinin isareti) aldiklar1 puanlar1 degerlendirmeye almastir.
Aragtirma sonucunda diisiince, duygu ve davramis kontroliiniin akademik basari
tizerinde araci etkisi oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu puanlar gelecekteki akademik

basariin da yordayicist olarak bulunmustur.

Jung ve digerleri (2017) biligsel ve biligssel olmayan faktorlerin akademik
basaridaki roliinii incelemek amaciyla iiniversite Ogrencileri {izerinde yirtttiikleri
arastirmada akademik 06z-disiplinin, akademik o6z-yeterlilik ve akademik performans
arasindaki aract etkisini incelemistir. Arastirmacilar yaptiklar1 analiz  sonucu
hipotezlerini dogrulamis sorumluluk ve ACT (American College Testing) basari
puanlart sabit tutuldugunda akademik 6z-yeterlik ve basar1 puanlar1 arasinda anlamli

iliski ve akademik 6z-disiplinin araci rolii oldugunu ortaya koymustur.
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Mbaluka (2017) 6grencilerin 6z-disiplin ve aile katiliminin akademik basaridaki
roliinii inceledigi, 6 ve 7. sinifa giden 5,144 6grencinin katilimiyla yiiriittiigli ¢alismada,
aile katilmi ve 6z-disiplinin 6grencilerin ITBS (lowa Test of Basic Skills) ve GPA

puanlart ile iliskili oldugu goriilmiistiir.

Hagger ve Hamilton (2018) sebatkarlik (¢abada siireklilik ve ilgide siireklilik),
caba ve 0z-disiplinin Ogrencilerin fen bilgisi notlarin1 acgiklama giiciinii incelemek
amaciyla yagslar1 12 ile 14 arasinda degisen ortaokul 2. sinif 6grencileri ile bir arastirma
ylriitmiistiir. Arastirma sonuglar1 arastirmacilarin  hipotezini dogrulamis; cabada
stireklilik ve 6z-disiplin 6grencilerin notlarinin yordayicist olarak bulunmustur. Ayrica

0z-disiplinin okul puanlarina etkisinde ¢aba araci degiskendir.

2.4 Azim
2.4.1 Azim kavraminin tanimi ve tarifi

Cevremizdeki insanlarin davraniglarini inceledigimiz zaman siklikla bir ige
baslaylp ardindan biitiiniiyle ondan vazgectigini gdrmekteyiz. Omegin bodrumda
tozlanmaya birakilmis egzersiz bisikletleri, kosu bantlar1 ya da agirhik setleri; spor
kuliibiine basalyip sezon bitmeden birakmak; kazak 6rme sozii verip daha bir kolu
tamamlamadan sigleri elinden birakmak; sebze bahgeleri, recel kavanozlari ve
baslananip sonu gelemeyn diyetler bunun birer gostergesidir. Ancak azimli bir insanin
davranisi bunlardan farkli olarak cabasinin siirekliligi, her sabah uyandiginda kosu

bandina ¢ikip ilerlemeye devam etmesidir (Duckworth, 2018).

TDK’ya (2019) gore azim, “bir isteki engelleri yenme kararliligi” olarak
tanimlanmistir. Duckworth ve digerleri (2007) azmi, uzun soluklu amaglara ulasabilmek
icin gosterilen tutku (asir1 istek) ve kararlilik olarak tanimlamistir. Azim zorluklara
kars1 direnme, basarisizlik, zorluk ve engeller karsisinda ¢abanin zaman igerisinde
stireklilik gostermesidir. Azimli kisiler basartya maraton goziiyle bakarlar ve sonuna
kadar dayaniklilik gosterirler. Hayal kirikligi ya da can sikintist baskalarinin yontini
degistirmesine sebep olurken azimli kisiler kaybedeceklerine dair sinyalleri alsalar bile
pisti terk etmezler, pistte kalirlar (Duckworth, 2006; Duckworth ve dig., 2007).

Duckworth ve digerlerinin tizerinde ¢alistig1 kararlilik ve siirekliligi ifade eden
azim kavrami psikolojide yeni bir kavram degildir. irade, direnme, metanet ve belli bir

yonde kararlilik gostermek kavramlari 80 yil Oncesine dayanmaktadir. (bk. Ryans,
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1939). Son zamanlarda arastirmacilar proaktivite (bk., Crant, 1995), kararlilik (bk., De
Fruyt, Van de Wiele ve Van Heeringen, 2000), sorumluluk (conscientiousness) ve
sorumlulugun caliskanlik, 6z-kontrol ve diizen boyutlar1 (Roberts, Chernyshenko, Stark
ve Goldberg, 2005), caliskanlik (bk., Eisenberger, 1992; Jackson, Paunonen ve
Tremblay, 2000), basari ihtiyaci (McClelland, 1985), basar1 (McClelland, 1985) gibi

kavramlar lizerinde durmaya baglamistir (akt., Credé, Tynan ve Harms, 2017).

Duckworth (2006) azim kavramini hukuk, tip, akademi, gazetecilik, resim ve
bankacilik mesleklerinde ¢alisanlarla yaptig1 goriismeler neticesinde ortaya atmistir. Bu
meslek uzmanlarini, kendi alanlarinda parlayan ve iyi performans gosteren kisileri
digerlerinden ayiran 6zelliklerin neler oldugu sorusunu yoneltmistir. Bu kisiglerin yaniti
ise azim veya yetenegi ifade eden ve yetenekle ayni anlama gelen cevaplar olmustur.
Aslinda bir¢ogu, ilk basta digerleri kadar yetenekli gériinmeyen ancak hedeflerine olan
bagliliklar1 istisnai olan meslektaslarinin bagarilarindan korkmustur. Ayni sekilde,
bircogu olaganiistii yetenekli meslektaglarinin kendi alanlarinda iist kademelere kadar

yiikselememesine sasirmistir (Duckworth, 2006).

Azim kavraminin motivasyon ve 6z-disiplin gibi kavramlarla ayni1 psikolojik
temellere dayandigi ifade edilmektedir (Doskoch ve Flora, 2005). Ancak bu kavramlar
karakterleri bakimindan farklilagsmaktadir. Azmi, c¢aba ve oz-disiplin gibi benzer
kavramlardan farkli kilan dayanma giictidiir (Duckworth, 2006). Bunun 6tesinde azmin
kavramsal olarak sorumluluk (conscientiousness) kavramina daha yakin oldugu
(Duckworth ve dig., 2007) ifade edilmistir. Bes faktorlii kisilik kuraminin alt
boyutlarindan biri olan sorumluluk, kisinin organize olma, diizenli, disiplinli ve titiz
olmasidir (Mcree ve Costa, 1986). Sorumlu kisiler diizenli, titiz, dikkatli, giivenilir ve
caligkan olmak gibi niteliklere sahiptir. Fakat azim, sorumlulugun kapsamina giren
diizenlilik ve titizlik gibi ozellikleri icermemektedir (Duckworth ve dig., 2007; Reed,
Pritschet ve Cutton, 2013). Ayrica azim gelecek odaklt motivasyon, amaglar1 uzun siire
takip etme ve sorumluluk kavramindakinden farkli olarak uzun siire ugras gostermektir
(Duckworth ve dig., 2007). Benzer sekilde azim ve basari ihtiyact veya basart odakli
olmak yakin kavramlar olup azim igsel veya digsal odiillendirici hedeflere baglilik
gerektiremesi ve olumlu geri doniit almasalar bile hedeflerinden vazgegmemeleri gibi

yonlerden farklilagsmaktadir (Duckworth ve dig., 2007; Duckworth ve dig., 2011).
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Duckworth ve Gross (2014) azim ile 6z-kontrol arasindaki benzerlikleri ve
farkliliklar1 ele almistir. Arastirmacilar kavramlar arasindaki farkliligin hiyerarsik amag
cercevesinde daha 1yi bir sekilde anlasilabilecegini ifade etmistir. Nitekim amagclar tipik
bir sekilde hiyerarsik olarak organize olurlar kisa donemli amaglar uzun donemli
amaglara hizmet eder. Ancak kisa donemli amaglar sayica daha fazla, baglamsal olarak
daha belirgin, daha yapilabilirken uzun donemli amaglar sayica daha az, daha soyut,
daha siirekli ve kisi i¢cin daha 6nemlidir. Bireyler sadece bir amaca degil birden fazla
amag hiyerarsisine sahip olabilir ve bu amaclar catismalara yol agabilir. Iste bu
cergevede 6z-kontrol bu eylem catismasina basarili bir ¢oziim iiretir; kisi kendisi i¢in
daha 6nemli olan amag icin harekete gecerken digeri ile ilgili davranis1 kontrol altinda
tutar, yani bir se¢im yapar. Ayni ¢ercevede azim yiiksek seviyede (nihai) ve baskin
hedefleri ve karsilasilan zorluklar, engeller karsisinda uzun yillar ¢calismayr gerektirir.
Yiiksek diizeydeki amagclar, amag¢ hiyerarsisinin en tepesinde yer alir ve kisa donemli
amaglar uzun donemli amaglara sik1 bir sekilde baghidir. Kisa donemli amaglar kisiyi

nihai amacina ulastiracak eylemlere yol agar.

Oz-kontrol ve azim zaman agisindan birbirinden farklilik gostermektedir. Oz-
kontrol giinliikk basari ile daha siki bir iliski i¢indeyken, azim uzun yillar1 alan, hatta
yasam boyu siirecek olan istisnai basarilarla daha yakindan iligkilidir. Yani azim
kavrami kendini kontrol etme fikirlerine ve hatta daha genis anlamda sorumluluga
dayanmaktadir. Baz1 arastirmacilar 6z-kontrol ile sorumluluk arasindaki iliskiye dikkat
cekmistir (Ameriks, Caplin, Leahy ve Tyler, 2004). Azim kendini kontrol etmenin
otesinde olup aslinda kararlilik gostermektir. Kararlilik (persistence) kisinin siirekli
olarak yolunun iizerindeki engellerin iistesinden gelme yetenegidir. Kararlilik, 6z-
kontrol ve daha genis anlamda sorumluluk kavramlarinin kombinasyonu azim

kavramini ortaya ¢ikarmaktadir (Duckworth ve dig., 2007; Duckworth ve Quinn, 2009).

Azim, kisinin anlik kizginliklarinin 6niine gegmesinin yani sira uzun donemde
bu yetenegini slrdirmesini saglar. Azimli kisiler basladiklar1 151 amaglar
gerceklesinceye kadar uzun yillar boyunca siirdiiriirler. Ayrica azimli insanlar
sorumluluk kapsaminda ele alinan 0z-kontrolden farkli olarak 6zellestirdikleri
amagclarina ve ilgilerine yonelik davraniglar sergilerler. Bu da azmi sorumluluk, 6z-
konrol ve basar1 odakli olmadan farkli kilar. Ayrica azim basari i¢in siirekli bir bilingalt

diirtiiden ziyade uzun soluklu hedefleri takip etmek icin biligsel kararlar vermeyi

81



gerektirir (Duckworth ve dig., 2007; McClelland, Koestner ve Weinberger, 1989).
Ozetle azim, igsel veya digsal hedeflere ulasmak icin uzun vadeli bir odaklanma ve

sorumlulugun 6z-kontrol yonlerinin birlesimidir (Duckworth ve dig., 2007).

Psikoloji literatiiriinde bir asirdan daha uzun zamandir tartisilan azim kavrami
yetenekten farkli olsa da basari i¢in yetenek kadar biiyiik bir 6neme sahiptir. Psikoloji
tarihinde ilk defa yiiksek diizeyde basarin psikolojik belirleyicileri {lizerine caligan
Galton (1892) biiyiik basar1 gostermis sanat, bilim, edebiyat, miizik ve hukuk gibi farkl
disiplinlerde calisan iinlii kisilerin biyografilerini incelemistir. Galton yaptig1 ¢alismalar
sonucunda yetenegin biiylik basari gostermek icin yetersiz oldugu ve siki ¢alisma
kapasitesinin ¢ok daha Onemli oldugu sonucuna ulasmistir (Eskreis-Winkler,
Duckworth, Shulman ve Beal, 2014).

Duckworth (2018) yapmis oldugu tiim arastirmalar sonucunda azim Ornegi
gosteren kisilerde su 4 ortak niteligin mevcut oldugu ve bunlarin da su siray1 takip ettigi

kanisina varmistir:

Ilgi: Azimli kisiler yapmis olduklar: isin tiim yonlerini sevmeseler dahi ¢ogu
zaman “Yaptigim isi seviyorum” dercesine haykirmaktadir. Yaptiklar1 is iizerinde

yogun bir ¢aba sarf edip, yaptiklari igin biitiiniinii anlamli bulmaktadirlar.

Uygulama: Sebatkarligin bir diger formu da yaptigimiz isi bir onceki giinden
daha iyi yapabilmek icin ¢aba sarf etmektir. Belli bir ise ilgi duyup yeteneginin dtesine
gecerek uzmanlik kazanmak zorluklarin iistesinden gelmeyi, o isi gilinler aylar hatta
yillar boyunca ayni seyi tekrar tekrar saatlerce yapmay: gerektirir. Yani azimli olmak

rehavete direnmek, “Ne pahasina olursa olsun gelismek istiyorum!” demektir.

Amag: Tutkuyu olgunlastiran yapilan isin 6nemli olduguna inanmaktir. Pek ¢ok
insan i¢in amag olmaksizin ilgiyi yasam boyu siirdiirmek miimkiin degildir. Bu sebeple
yapilan isin hem kisisel hem de baskalarinin 1iyiligi ile iliskilendirmek oldukca
yararlidir. Azim Ornegi gosteren kisiler de ¢ogu zaman “Yaptigim is hem benim i¢in

hem de digerleri i¢in 6nemli” goriisiinii tasir.

Umut: ihtiyag durumunda ortaya ¢ikan bir azim tiiriidiir. En basindan sonuna

kadar isler yolunda gitmediginde ve siiphe ortaya ciktiginda devam etmeyi 6grenmek
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biiyiikk bir dneme sahiptir. Kisi biiylik-kiiciik bir¢ok noktada tokezler ancak diistiigii
yerden kalkmasinda azim galip gelir.

2.4.2 Azmin boyutlari

Duckworth ve digerleri (2007) yaptiklar1 uzun soluklu ¢alismalar neticesinde
azmi 6lgmek icin 12 maddeden olusan azim olgegi gelistirmistir. Olgek ilgide siireklilik
(consistency of interest) ve c¢abada israr (perseverance of effort) olmak iizere iki
boyuttan olugmaktadir. Bu alt boyutlar Duckworth’un yazmis oldugu azim kitabinin
Tiirk¢e cevirisinde ise tutku ve kararlilik seklinde terciime dilmistir. Yine Duckworth ve
Quinn (2009) yaptiklar1 calisma ile Olgegin kisa formunu olusturarak 8 maddeye

distirmislerdir.

2.4.2.1 Cabada israr (sebat)

Sebat (persevereance) literatiirde ¢ogu zaman yordayict degisken olarak degil,
bir sonu¢ olarak ele alinmistir. Sebatin sabit bir kisilik 6zelligi olarak psikologlar
tarafindan ¢alisilmaya baslanmas1 20. yilizyilin ilk yarisina rastlamaktadir. Son

zamanlarda ise pozitif psikoloji yeniden lizerinde durmaya baslamistir (Duckworth ve

Quinn, 2009).

Peterson ve Seligman (2004) sebat (persevereance) ve kararlilik (persistence)
kavramlarmin aym: anlama geldigini ve birbirinin yerine kullanilabilecegini ifade
etmislerdir. Ancak sebat kavraminin daha olumlu anlamda kullanilabilecegini
vurgulamiglardir. Sebat kisinin engellere, zorluklara ve caydiricilara ragmen amaci
dogrultusunda hareket etmesidir. Bir kisinin bir gorev iizerinde ne kadar siire ¢alistigini
basitce Olgmek, kisinin gercekten sebatkar olup olmadigmmin anlasilmasi icin yeterli
degildir. Ciinkii kisinin lizerinde calistig1 is eglenceli ya da odiillendirici olup herhangi
bir zorlugun istesinden gelmesini ve dayanililik sergilemesini gerektirmeyebilir.
Kararlilik ve kararliligin Olgiimiine iliskin calismalar 1920 yilina kadar gitmektedir.
Kararliligin o6l¢lilmesindeki temel yaklagimlardan biri zor ve monoton problemleri
¢ozme becerisidir. Bir diger yaklagimin ise sorusturma oldugu diisiiniilmektedir. Ancak
kararlilik genel bir kisilik 6zelligi ve akademik basarida da dnemli bir unsurdur (Lufi ve

Cohen, 1987).

Sebatkarligin yararli bir 6zellik oldugu herkes tarafindan bilinmektedir. Ilk

olarak sebat, kisinin zorlu hedeflerine ulagsma sansini artirmaktadir. Nadir goriilen
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biiyiik girigimler istikrarli bir sekilde ilerleme ve pozitif geri bildirimlerin isaretidir.
Aksama ve problemlerle siklikla karsilagilir ve bunlar cesaret kirici olabilir. Fakat kisi
bunlar karsisinda vazgecerse amaclarina ulasamaz. Bu yiizden sebatkarlik basariya
ulasmak i¢in ¢ogunlukla gereklidir. Ikinci olarak sebatkarlik kisinin gelekcekte elde
edecegi basarilarindan keyif alma sansini artirir. Ugiincii yarar ise kisinin yeteneklerini
ve becerilerini gelistirmesidir. Amaglarina ulasmak icin engellerin {istesinden gelen
kisiler, problemlerini ¢6zmek i¢in bazen yeni yollar, yeni yaklasimlar ve yeni teknikler
gelistirir. Bu yeni edinilen yetenekler ise bir sonraki girisim ig¢in yararli olabilir.
Dordiincii ve son olarak sebatkarlik kisinin 6z-yeterlilik duygusunu artirabilir (Peterson

ve Seligman, 2004).

Sebatkarlik ¢cogu zaman yararli olsa da zaman zaman ters teptigi de sliphe
gotlirmez bir gergektir. Ger¢cek manada bazi girisimler talihsiz ve imkansizdir ve sebat
gostermek sadece harcanan enerjinin, zamanin ve diger kaynaklarin bosa harcanmasina

sebep olabilir (Peterson ve Seligman, 2004).

2.4.2.2 Tigide siireklilik (tutku)

Azim kisinin sadik kalmay: isteyecek kadar onemsedigi bir gorev iizerinde
calismasidir. Kisinin yapmayi1 sevdigi isi yapmasi ve hatta bu sevgiyi siirdiirmesi
anlamina gelir. Azim hedeflere olan bagliligin yogunlugu ile alakalidir ve bunu en iyi
ifade eden kavram tutkudur. Tutku genel anlamda duygusal yogunlugu ifade etmektedir.
Ancak burada ifade edilen tutku yogunluktan ziyade ilginin zaman igerisinde tutarlilik
gostermesidir. Bu baglamda ©onemli olan nokta kiginin nihai hedefine sadakat

gostermesi ve tutarli bir sekilde bunu 6nemsemesidir (Duckworth, 2018).

Kiiltiirtin azim iizerinde etkisi olabilmektedir. Kollektivist ve bireyci
toplumlarda azmin alt boyutlar1 agisindan birtakim farkliliklar bulunmaktadir. Cabada
wsrar alt boyutu tiim toplumlarda esit diizeyde oneme sahip olsa da ilgide siireklilik
bireyci ve toplumcu Kkiiltiirlerde farkli diizeylerde 6nemlidir. Ilgide siireklilikle
kavramsal olarak iliskili olan celiskileri tolere etme yetenedi ve bilissel tutarlilik
kollektivist kiiltiirlerde daha az 6nemlidir (Datu ve dig., 2015). Datu ve digerlerinin
(2015) kollektivist bir toplum olan Filipinli 6grenciler iizerinde yaptig1 ¢alisma, ilgide
stirekliligin madde yiiklerinin daha diisiik oldugunu ortaya koymustur. Ayrica ¢alismada
ilgide siirekliligin ¢abada 1srar alt boyutuna gore O6znel i1yi olus gibi degikenlerin

yordanmasinda daha diisiik etkiye sahip oldugu goriilmiistir. Benzer sekilde
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Christopoulou, Lakioti, Pezirkianidis, Karakasidou ve Stalikas’in (2018) 29 calismay1
birlestirerek yaptig1 sistematik incelemesinde de azmin ilgide siireklilik boyutu

akademik basariy1 yordamada ¢abada 1srardan daha biiyiik bir etkiye sahiptir.

2.4.3 Basan psikolojisinde azim

Geleneksel anlamda basarili bir kisiden bahsederken akla ilk gelen o kisinin
yiiksek diizey biligsel becerilere sahip oldugudur. Biligsel beceriler okuma, muhakeme,
problem ¢6zme gibi kavramlar1 icermektedir. Bu beceriler ise yaygin olarak zeka
testleri ve akademik incelemeler yolu ile 6l¢iilmektedir (Nelson, 2006). Zekanin basari
tizerindeki onemi tiim mesleki alanlarda {izerinde durulan bir konu olmasia ragmen
basariy1 etkileyen diger kisisel farkliliklar cogu zaman bilinmemektedir. 1900’ yillarin
basindan beri IQ’yu dlgen gecerli 6lcekler gelistirilmis, cesitli degiskenlerle iligkisi
incelenmis ve entellektiiel yeteneklerin sonuglar arastirilmistir. Ancak biligsel olmayan
unsurlarin basari tizerindeki etkisi ihmal edilmistir (Duckworth, 2006; Duckword ve

Seligman, 2005; Duckworth ve dig., 2007).

Son zamanlarda yapilan aragtirmalar akademik performans tizerindeki bilissel
olmayan faktorleri incelemeye yOnelmis; Ogrencinin yipranmasi, Ogrencinin
motivasyonunda igsel ve digsal faktorler, 6z-yeterlilik, tiniversite destek sistemleri,
mezun olma konusunda kararlilik gibi konulari ele almaya baglamistir. Bilissel olmayan
(non-cognitive) terimi; davranig, tutum, kisilik gibi yapilart ve psikolojik faktorler
olarak adlandirilan psikolojik teorileri tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Dolayist ile
biligsel olmayan terimi ile psiko-sosyal faktorler terimleri sik sik birbirinin yerine
kullanilmaktadir (Nelson, 2016).

Farrington ve digerleri (2012) yaptiklari incelemeler sonucunda akademik basari
tizerindeki biligsel olmayan faktorlerin kararlilik (persistence), esneklik (resilience),
azim (grit), hedef belirleme, 6z-diizenleme, 6z-kontrol, 6z-disiplin, motivasyon, ¢alisma
aligkanligi, diisiince yapist (mindset), organizasyon, odevleri tamamlama, 6grenme
stratejileri ve calisma becerileri oldugunu tespit etmistir. Ancak farkli disiplinlerden

gelen aragtirmacilar bu nitelikleri su 5 kategoride siniflandirmistir:

e Akademik davranislar: Derse diizenli katilmak, derse hazir gelmek, dikkatini
toplamak, sinif ici aktivitelere ve tartismalara katilmak, okul disindaki zamanini

ders calisarak ve 6devlerini yaparak harcamak gibi davranislar1 kapsar.
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e Akademik kararlilik: Azim, hazzi erteleme, 6z-disiplin, 6z-kontrol, sebatkarlik,
engellere ragmen amaca odaklanma gibi psikolojik unsurlari igerir.

e Akademik diisiince yapisi: Kisinin akademik iglerle ilgili kendisi hakkindaki
inanglar1 ve psiko-sosyal tutumlarini igerir. Ornegin kisinin kendini akademik
ortama ait hissetmesi, basaracagina ve yetenegine olan inanci, isin yapmaya
deger olup olmayacagina iligkin inanci gibi.

e Oprenme stratejileri: Calisma  becerileri, kisinin  kavrama becerisini
gbzlemlemesi, meta-bilissel beceriler, 6z-diizenlemeli 6grenme becerileri, amag
olusturma, hatalarin1 kendi kendine diizeltme, zaman yonetimi gibi davraniglari
kapsar.

e Sosyal beceriler: Kisileraras1 beceriler, empati, isbirligi, kendini ifade etme ve

sorumluluk alma gibi becerileri igerir.

Dumfart ve Neubauer (2016) zekanin ve biligsel olmayan 6zelliklerin 8. sinifta
O0grenim goren Ogrencilerin basarisindaki roliinii incelemek amaciyla yaptigi
arastirmada basariy1 6lgmek i¢in genel not ortalamasi, fen ve yabanci dil derslerinden
aldiklar1 puanlari; bilissel olmayan faktorlerden ise Oz-disiplin, 5 faktorli kisilik
boyutlari, 6z-yeterlilik, azim, ig-dis motivasyon ve sinav anksiyetesi ve zeka
degiskenlerini ele almistir. Yaptig1 hiyerarsik regresyon analizi neticesinde zeka ve 5
faktorli kisiligin sorumluluk alt boyutu, okul basarisindaki varyansin yaklasik %4011
aciklamistir. Dil ve genel not ortalamasi puanlart i¢in diger kisilik ozellikleri ve
motivasyonel yordayicilarin bir katkisi1 yokken fen dersleri i¢in sadece 6z-disiplinin bir
katkis1 vardir. Sonug olarak zeka, basariyr yordayan onemli bir biligsel faktorken

sorumluluk da basar1y1 yordayan énemli bir biligsel olmayan faktordiir.

Esit zeka diizeyine sahip olan bireylerden bazilarinin neden digerlerinde daha
basarili oldugu sorusu ile yola ¢ikan Duckworth ve digerleri (2007) bilissel yeteneklere
ilaveten duygusal kararlilik, 6zgiliven, karizma, duygusal zeka, zindelik ve yaraticilik
gibi faktorlerin de basariya katki saglayabilecegini ifade etmistir. Belirli meslekler i¢in
baz1 dzellikler daha énemli gdziikkmektedir. Ornegin, disa doniikliik saticilar igin temel
bir 6zellik iken yaratic1 yazma ¢ok da dnemli degildir. Ancak bazi 6zellikler tiim meslek
alanlarinda basari icin gereklidir. Her meslek alaninda mesleginde iinlii ve seckin bir

konuma sahip olan her bireyin sahip oldugu bu kisik 6zelligi azimdir.
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Bilgsel olmayan faktorlerden biri olan azim, c¢ofu zaman dikkate
alinmamaktadir. Ancak azim akademik basarinin 6nemli agiklayicilarindandir (Hoerr,
2012). Azmin liseden mezun olmanin da 6énemli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir.
Diisiik azim gosteren 6grencilerin liseden mezun olmakta zorlanirken, yiliksek azimliler
rahatlikla mezun olmustur (Duckworth, 2016). Azimli yetiskinlerin aldiklar1 egitim
diizeyinin azmi diisik olanlara gore daha yiliksek seviyelere ciktigi goriilmiistiir

(Duckworth, 2016).

Yapilan ¢alismalar sonucunda azmin tek bagina basariy1 yordamada zeka
seviyesinden daha etkili oldugu rapor edilmistir. Azimli 6grencilerin egitimlerini yarida
birakip calisma hayatina katilmada kendilerinden daha az azimli olanlara goére daha
istekli olduklarini, bu sayede de egitim yasamlarinda devamliligi sagladiklari igin
basartya ulastiklar1 ortaya konulmustur. Orduya asker secimi gibi uzun ve zorlu
egitimlerde yliksek azim diizeyine sahip subay adaylarinin diisiik azim diizeyine sahip
subay adaylarina gore ¢ok daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Azimli insanlarin daha
az is degistirdikleri ve bu yiizden is yasamlarinda daha istikrarli ve basarili olduklarini

gosteren sonuglara ulagilmistir (Duckworth ve dig., 2007; Duckworth ve Quinn, 2009)

Literatiirde azmin akademik basar1 iizerindeki etkisine isaret eden ¢ok sayida
calisma bulunmaktadir (Buzzetto-Hollywood ve Mitchell, 2019; Cross, 2014; Hodge,
Wright ve Bennett, 2018; Rojas Usher ve Toland, 2012; Sheehan, 2014; Yoncalik,
2018). Hodge ve digerlerinn (2018) Avusturalyada tiniversite 6grencilerinin azim, okula
baglihk ve akademik {retkenlik arasindaki iligkileri incelemek amaciyla yaptigi
arastirmada bu degiskenler arsinda poztif yonde anlamli iligkiler oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, okula baghlik azim ve akademik tiretkenlik arasinda araci degiskendir. Bu da
yiiksek diizeyde azmin okula bagliligi artiracagini, okula bagliligin artmasinin da
akademik iiretkenligi artiracagmin isaretidir. Rojas ve digerleri (2012) yaratichk ve
azim diizeyinin matematik basarisindaki etkisini incelemek amaciyla ilkdgretim 4-8
kademesinde 6grenim goren 2,434 ogrencinin katilimi ile bir arastirma ylriitmiistiir.
Arastirma sonucunda azim, genel yaraticilik ve matematikte yaraticiligin 6grencilerin
matematik notlarmin yordayicist oldugunu goriilmiistiir. Sheehan’in (2014) lise
Ogrencilerinin umut, azim, yasam doyumu ve akademik basar1 arasindaki iligkiyi
arastirmak amaciyla yiiriittiigii tez calismasi sonucunda, umut ve azmin akademik

basarinin en 6nemli yordayicilar1 oldugunu ortaya koyulmustur. Uzun soluklu ¢aligsmay1
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ve stirekliligi gerektiren doktora egitiminde basariya ulasmada azmin roliinii arastiran
Cross (2014), Amerika’da orta diizeyde bir tiniversitede doktora 6grenimi goren 669
O0grencinin katilimi ile gergeklestirdigi calismada, azim ile Ogrencilerin genel not
otalamalar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulmustur. Buzzetto-Hollywood ve
Mitchell’in (2019) iiniversite O6grencileri ile 5 yillik periyotta yaptigi boylamsal
calismada, yiiksek diizeyde azim ile 6grencilerin akademik not ortalamasi ve mezuniyet

icin sebat etmeleri arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur.

Yapilan arastirmalarda zaman zaman farkli sonuglara ulasilmistir. Credé ve
digerlerinin (2017) 88 bagimsiz ¢alismayr bir araya getirdigi meta-analiz ¢alismasi
sonucuna gore azim, performans ve bir iste siireklilik gosterme ile orta diizeyde iliskili
bulunmustur. Ayrica sorumluluk (5 faktorli kisilik 6zelliginin alt boyutu) sabit
tutuldugunda azmin c¢abada siireklilik boyutunun ilgide tutarlilik boyutuna gbére azmi
aciklama giiciiniin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bazelais, Lemay ve Doleck’in
(2016) fizik boliimiinde okuyan iniversite Ogrencilerinin akademik performansi ve
basarisinda azmin roliinii incelemek amaciyla yaptiklar1 aragtirmada azmin akademik
performans ve basarida herhangi bir etkisinin olmadigini bulmuglardir. Rimfeld, Kovas,
Dale ve Plomin’in (2016) Ingiltere’de zorunlu egitim siirecini tamamlayan 16 yasinda
4,642 Ogrencinin azim diizeyi ve kisilik ozelliginin (5 faktorlii kisilik) ortadgretim
bitirme sinav notlar iizerindeki etkisini test etmek amaciyla bir arastirma yapmuigstir.
Arastirma sonucunda sorumluluk kisilik 6zelligi ve azmin ¢abada 1srar boyutu
Ogrencilerin notlarinin varyansimin %6’sin agiklamig; azmin ise 6grencilerin basarisini
yordama giicii ¢cok diisiik bulunmustur. Ogrencilerin basari puanlarmm agiklanmasinda
genetik faktorlerin rolli oransal olarak 2/3’tiir. Fenotip ve genotip olarak &grencilerin
sorumluluk kisilik 6zelligi ve ¢abada 1srar alt boyutu birbirine biiyiik oranda benzerlik
gostermektedir. Sonug olarak kisilik 6zellikleri akademik basarida 6nemli rol oynarken
azmin rolii ¢ok azdir. Ivcevic ve Brackett’in (2014) lise 6grencilerinin akademik
durumlarinda (kural ihlali, tanmirlik, onur, okul not ortalamasi) 5 faktorli kisilik
ozellikleri, azim ve duygu diizenleme yeteneginin etkisini incelemek amaciyla
yiriittiigli arastirmada, azmin taninma, kural ihlali ve okul yasamindan doyum gibi
degiskenlerle iligkisinin diisiik; okul not ortalamasi ve onur ile de iliskisinin olmadigini

tespit etmistir.
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Azim Ogrencilerin okula ve derslere katiliminin ve devamliliginin saglanmasinda
o6nemli bir unsurdur (Duckworth ve dig., 2007; Robinson, 2015; Datu ve dig., 2015).
Robinson’un (2015) hemsirelik 6grencileri ile yaptig1 calisma sonuglarina gore azim,
Ogrencilerin derse katiliminda varyansin %22’sini agiklamaktadir. Datu ve digerlerinin
(2015) Filipinli lise 6grencilerinin katilimi ile gerceklestirdigi ¢alismada, azmin ¢abada
1israr boyutunun duygusal ve davranigsal olarak 6grencilerin okula bagliliginin anlaml
bir yordayicisi oldugu gorilmiistir. Ayrica okuldan duygusal ve davranissal

hosnutsuzluk azmi negatif olarak yordamaktadir.

Azimli olmak mesleki basariyr da beraberinde getirmektedir. Bankaciliktan,
gazetecilige, akademisyenlikten, boya teknikerligine kadar meslek calisanlariyla yapilan
goriismelerde meslekte basarili olmanin azimle birlikte ortaya c¢iktigi sonucuna
ulagilmistir.  Kendilerini daha zeki-yetenekli akranlariyla karsilagtiran bireyler
baslangigcta yetersizlik duygusu yasayabilirler. Ancak insanlarin amagclarina
ulagsmalarinda azimli olmalar1 yetenekli veya zeki olmalarindan daha 6nemli bir role
sahiptir. Pek c¢ok iistiin yetenekli birey kariyerlerinde iist basamaklara g¢ikmakta
zorlanirken Ustlin yetenekli olmayan ama azimli olan bireyler bu basamaklar1 daha
kolay bir sekilde ¢ikmaktadir (Duckwort ve Peterson, 2007). Amaclarina ulagmada
basarili insanlarin one ¢ikan oOzellikleri iki gruba ayrilabilir. Bunlardan ilki yilmaz,
esnek ve caliskan olmalari, ikincisi ise kararli olmalar1 ve amaglarina ulasmak igin bir
yone sahip olmalaridir. Bu 6zelliklerin kombinasyonlar1 ise azmi ortaya ¢ikarmaktadir

(Duckworth, 2016).

Is yasaminda azimli kisilik 6zelliginin bir artis1 da mesleki tiikenmislik ve
verimsiz calisma davraniginin Oniine gecmesidir. Asir1 is yikiiniin c¢alisanlarda
tikenmislik ve tlikenmisligin sebep oldugu saglik problemlerine yol agtigindan yola
¢ikan Ceschi, Sartori, Dickert ve Costantini (2016) 208 6zel sektor ¢alisaninin katilimi
ile yiiriittiigii arastirmada, azmin tiilkenmislik ve verimsiz ¢alisma davranisi lizerinde

negatif etkisi oldugunu ortaya koymustur.

2.4.4 Karakter giicii baglaminda azim

Karakter kelimesi farkli insanlar i¢in farkli anlamlara gelebileceginden dolay1
karmasik bir kavramdir. Genellikle kisinin belli degerlere olan bagliligini ifade
ettiginden dolayr tanim1 da zaman iginde degisim gosterecektir. Ayrica kiiltiirden

kiiltiire de degisik anlamlara gelmektedir; Ingiliz kiiltiiriinde iffetli, tutumlu, titiz, dindar
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ve sosyal kurallara (adabi muaseret) uyum gibi degerlere gore davranis sergileryen
kisiler iyi karakterli olarak goriilirken Amerikan kiiltiiriinde cesaretli, kendi kendine
yetebilen, marifetli, ¢alisgkan ve azimli kisiler iyi karakterli olarak goriilmektedir
(Tough, 2012). Ancak Peterson ve Seligman (2004) yazdiklar1 kitapta karakter
Ozelliklerini toplumlar arasindaki ve c¢aglar arasindaki farkliliktan Oteye gotiirerek
evrensel baglamda ele almistir. Karakter degisebilen, sekillendirilebilen yetenekler ve
giicler kiimesidir. Ayrica karakter, Ogrenilebilen, uygulanabilen ve Ogretilebilen
becerilerdir. Yazarlar, Aristo’dan Konfigyus’a tevrattan pokemondaki yaratiklara kadar
cesitli kaynaklardan ilham alarak evrensel oldugunu kabul ettikleri 24 karakter 6zelligi
belirlemiglerdir. Bu listede cesaret, vatandaslik, diirtistliik, bilgelik, erdem ve dogruluk
gibi geleneksel degerler; sevgi, mizah, lezzet, giizelligin takdiri gibi duygusal gergeklige
isaret eden degerler; sosyal zeka, farkli sosyal durumlara cabuk adapte olma,
minnettarlik, kibarlik gibi daha c¢ok giindelik insan iliskileri ile ilgili degerler yer
almaktadir (Tough, 2012).

Peterson ve Seligman (2004) sebat kavramini karakter giicii baglaminda ele
almistir. Baglanmis olan isi bitirmek, engellere ragmen devam etmek, isle ilgilenmek, isi
basar1 ile sonlandirmak, gorev iizerinde durmak gibi kavramlarin hepsi sebat, kararlilik
ve caligkanlik olarak tanimlanan karakter giiclinii ifade etmektedir. Ayrica
arastirmacilar, azmi ahlaki bir deger olarak ele almaktadir. Benzer sekilde Sarigam,
Celik ve Oguz (2016) da azmin gerek sosyal duygusal beceriler gerekse ahlaki deger
olarak degerlendirilmesi ve 6nem verilmesi gerektigini vurgulamistir. Ciinkii bu 6zellik

kisinin tiim yasam alanlarinda basarili olabilmesi i¢in ihtiya¢ duyacagi bir 6zelliktir.

Giinliik hayattan akademik hayata, sosyal hayattan mesleki hayata kadar pek ¢ok
ortam ve durumda olumlu bir 6zellik olarak goriilen azim, etik ve ahlakin da
vazgecilmez bir parcasi olarak diisiiniilebilir. Meriac, Slifka ve LaBat’in (2015) meslek
etigi ve azim arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla biiyiik bir liniversitede egitim goren
ve ayni zamanda calisan 322 Ogrencinin katilimi ile bir arastirma yiirlitmiistiir.
Arastirma sonuclarma gore meslek etigi ile azmin toplam puanlar arasinda pozitif
yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Azmin alt boyutlarindan ¢abada 1srar, meslek
etiginin alt boyutlarindan ¢ok calisma ile pozitif yonde iliskili iken; ilgide siireklilik

meslek etiginin hazzi erteleme boyutu ile iligkili bulunmamastir.
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Jaynes (1976) kararliligin insanin essiz bir giicli oldugunu ifade etmistir. Baz1
istisnalar hari¢ hayvanlar verilen herhangi bir gdérevi 20 dakikadan daha uzun siire
devam ettirememektedir (Ebeveyn hayvanlar yavrularini soguktan ya da yirticilardan
uzun siire koruyabilmesine ragmen bek¢i gorevindeyken bile timar yaparlar, uyurlar,
gorevlerini kesintiye ugratirlar). Pek ¢ok insanin basarisi tek bir gérevde giinler, haftalar
ve hatta yasam boyu uzun siire kalmay1 gerektirir. Jaynes’e gore kararlilik medeniyetin
onkosuludur. Insanlar tarim gibi gida iiretimi islerini uzun zamanlar yaptigindan,
fazlaliklarin depolanmasi ve korunmasi i¢in toplumsal érgiitlenmeye ihtiya¢ duymustur.
Bu da hiikiimetlerin ve medeniyetlerin olusmasina yol agmistir. Yani eger ¢cok sayida
insan bir gorev lizerinde kararlilikla ¢alismasaydi bugiin bizim bildigimiz anlamda

hiikiimetler ve medeniyetler ortaya ¢ikmayacakti (akt., Peterson ve Seligman, 2004).

Azmin altinda yatan motivasyon kaynaklarindan biri de kisinin yaptig1 isin
toplum igin &nemli olduguna inanmasidir. insanlar1 azimli olmaya sevk eden baslica iki
ama¢ haz almak ve digerlerine yararli olmaktir. Nitekim tutkuyu uzun vadede

stirdlirebilmek icin diger insanlarla baglant1 kurmak elzemdir (Duckworth, 2018).

2.4.5 Azmi gelistiren ve engelleyen faktorler

Kisinin basariyr elde edinceye kadar yilmamasi, ¢abalamasi ve kararlilik
gostermesi olarak ifade edebilecegimiz azmi gelistiren ve hatta ortaya ¢ikaran
unsurlardan biri amactir. Hill, Burrow ve Bronk’in (2016) {iniversite Ogrencileri
orneklemi lizerinde yaptig1 arastirma, amacina bagli ve pozitif olan kisilerin daha azimli
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Akin ve Arslan’in (2014) tiniversite
Ogrencileri iizerinde azim ve basar1 odakli amag¢ yonelimi arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla yliriittiigii aragtirmda, 6grenme odakli amag yonelimi ile azim arasinda pozitif
iliski bulunmustur. Ogrenme-kagcinma ve performans yaklasimi/ kaginma amag

yonelimi ile azim arasinda ise negatif yonde anlamli iligki bulunmustur.

Insanlarin kararliik diizeyini artiran faktdrlerden biri de yaptifi iste basarili
olacagina dair inancidir (Janoff-Bulman ve Brickman, 1982). Yapilan laboratuar
calismalarinda  o6z-yeterliligi  yiiksek olanlarin  basarisizlikla  karsilastiklarinda
digerlerinden daha fazla kararlilik gosterdigini ortaya koymustur (Shrauger ve Sorman,
1977; Tafarodi ve Vu, 1997). Oz-yeterlik algisinin yiiksek olmasi kararlihig: tesvik eder
ve Ozgiiveni besleyerek kisinin basariya ulagsmasini saglar (Peterson ve Seligman,

2004).
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Bir gorev iizerinde kararlilik gostermek 6z-kontrol sahibi olmaya baglidir. Bu
yiizden 6z-kontol i¢in gerekli olan enerji tiikkendiginde kararlilik da azalir. Yapilan
caligmalar eger kisiler bir onceki gérevde 6z-kontroliinii kullandiysa ve harcadiysa zor
ve c¢oziilemez problemlerde daha az dayamiklilik sergileyebilecegini gostermistir

(Baumeister ve dig., 1998; Muraven ve dig., 1998).

Duckworth (2018) azimli olmaya katki saglayan unsurlarin hedef odakli
uygulama yapmak (smirlar1 net olarak belirlenmis zorlayict bir hedef, tam
konsantrasyon ve g¢aba, aninda ve bilgilendirici geri bildirim, gézlem ve diizeltmeyi
iceren tekrarlar), umut (yarinin daha iyi olacagi beklentisi), iyimser bir bakis agisina

sahip olmak oldugunu ifade etmistir.

Iyimserlik insanlarn azmini artiriken kétiimserlik de engelleyen bir diisiince
yapisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Duckworth, 2018). Peterson (2000) iyimserlik ile
kararlilik arasindaki iligkiyi vurgulamis, iyimser insanlarin kotiimser insanlardan daha
kararli davranislar sergileleyebilecegini ifade etmistir. Ornegin, iyimser bir 6gretmen
sorunu olan bir 6grencisine yardim etmenin yollarini ararken, kdtiimser bir 6gretmenin
yapilacak bir sey kalmadigimi diisiinmesi biiylik bir olasiliktir. Ancak gelisimei bir
zihniyete sahip olmak giicliiklere iyimserlikle yaklagsmay1 sagayacak ve kisiyi zorluklar
karsisinda giiglii kilacaktir. Duckworth (2018) bu goriislerini Sekil 2°de gosterildigi gibi

sematize etmistir:

Gelisimci zihniyet w3 Iyimser i¢sel konusma——3 Zorluklara ragmen sebat gosterme

Sekil 2.Gelisimci zihniyetin azimli olma tizerindeki etkisi

Azmi etkileyen faktorlerden biri de ebeveyn tutumudur (Duckworth, 2018;
Dunn, 2018). Dunn (2018) tniversite dgrencilerinin azim diizeyi ile ebeveyn stilleri
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada, azim ile otoriter ebeveyn stili arasinda pozitif,
izin verici ebeveyn stili ile negatif yonde anlamli iligkiler bulmustur. Yapilan regresyon
analizinde daha otoriter ebeveyn stili ve daha az izin verici ebeveyn stilinin azmin
varyansini agiklamada daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Duckworth (2018) ebeveyn
stilinin yani1 sira ebeveynlerin cocuklar i¢in rol-model oldugunu vurgulamis ve
ebeveynlerin uzun vadeli hedeflerine yonelik olarak gosterdikleri tutku ve kararliligin

¢ocugun azminin ortaya ¢ikmasinda onemli bir yeri oldugunu ifade etmistir.
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Ogrencilerin azmini gelistirmek igin 6getmenlerin gosterdikleri cabalarda

stratejik olmalar1 gerektigi vurgulanmistir (Fitzgerald, 2016). Bu ise 2 asamada

gerceklesmektedir: ilk asamada dgrencilerin azim diizeyini gelistirecek okul ve smif

iklimi olusturulmalidir. Ikinci asamada ise dgrencilerin ilgi alanlarmi bulmalar1 ve

tutkularin1 gelistirmeleri i¢in yardim edilmelidir. Pek ¢ok 6grenci yasaminda neye tutku

duydugu konusunda bir fikre sahip degildir. Ayrica Ogrencilere yeteneklerini

gelistirmeleri konusunda firsat verilmelidir.

Ogrenme ortaminda dgrencilerin azim diizeyini etkileyen iki temel unsur vardir

(Shechtman, DeBarger, Dornsife, Rosier ve Yarnall, 2013):

Sosyo-kiiltiirel baglam: Sosyokiiltiirel baglam kisinin degerlerini ve basarmak
istedigi seyi belirlemesinde, karsilacagi zorluklarin tipinde ve erisebilecegi
kaynaklar noktasinda 6nemli role sahip olabilmektedir. Uzun vadede degerli ya
da daha yiiksek seviyedeki amaclarin olmasi ve bu amaglar takip etmesi icin
destekleyici ve dikkatli bir ¢evre, azim diizeyini olumlu etkileyen sosyo-kiiltiirel
unsurlardandir. Destekleyici ¢evrenin diger 6zelliklerini su sekilde sirlayabiliriz:
Ogrenme ortaminmn adil, ilgili ve saygili olmasi, yiiksek diizey beklentiler,
yetenegin degil ¢cabanin Gviilmesi, uygulama yapma firsat1 verilmesi, geridondit,
yansitma, digsal Odiillere minimum diizeyde vurgu, azmi artiran psikolojik
kaynaklarin gelisimine destek.

Psikolojik kaynaklar: Azmi artiran psikolojik kaynaklar ise akademik zihniyet
(academic mindset), ¢aba gerektiren kontrol, stratejiler-taktikler ve zorluklar
karsisinda amaglarina ulasmak i¢in kararlilik gostermektir. Akademik zihniyet
ogrencilerin kendilerini, akademik ortami1 ve akademik ortamla iligkilerini
tiretici olarak algilamalarin1 saglar. Cabali kontrol 06grencilerinin iradeli
davraniglar sergilemelerini, dikkat dagitict durumlar karsisinda dikkatlerini
diizenlemelerini saglar. Stratejiler-taktikler ise zorluklari Ongdrmelerine ve

bunlarla basa ¢ikmalarina yardime1 olur.

Duckworth (2013) o&grencilerin azim diizeyinin artirtlmas1 hususunda su

onerilerde bulunmustur:

1. Biiyiik ve kalic1 bir ilgi olusturmak

2. Pratik yapma arzusu olusturmak ve siirekli kendini zorlamasini saglamak
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3. Yaptigi seyle ilgili amag¢ duygusu olusturmak
4. Umudunu siirdiirmek, yetenegini silirdiirlip gelistirme konusunda giivence

vermek

2.4.6 Pozitif psikoloji acisindan azim

Glinlimiiz diinyasinda toplumlar kiiresel 1sinma, dogal afetler, ekonomik
durgunluk, beklenmedik evsizlik, terérizm ve siiregiden savaglar gibi olagandisi
zorluklarla kars1 karsiya gelmektedir. Biitiin bu korkularin ve hiizlinlerin aksine modern
cagda iyl yasamin ne oldugu, mutluluk, kisisel gelisim ve iyi olus gibi yasantilar test
etmeye dayali olarak ortaya ¢ikan bilimsel yaklasim pozitif psikolojidir. Pozitif
psikolojinin odaklandig1r konular mutluluk, iyi olus, akis deneyimi, kisisel giigliiliik,
erdem, yaraticilik, pozitif gruplarin ve kurumlarin temel 6zellikleridir (Hefferon ve

Boniwell, 2011).

II. diinya savasina kadar cogunlukla psikolojik hastaliklarin iyilestirilmesine
odaklanan psikoloji bilimi, insan fonksiyonunun hastalik modeline dayali ¢aligmalarda
bulunmustur. Patolojiye olan bu yogun ilgi islevsel birey ve miireffeh toplum {izerine
yapilan caligmalarin ithmal edilmesine yol agmistir. Pozitif psikolojinin amaci da bu
odak noktasini degistirerek pozitif bir yasamin insasi tizerinde durmaktir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000; Seligman, 2002a). Pozitif psikolojinin kurucusu olarak kabul
edilen Pensilvanya Universitesinde Profesér olan Seligman, pozitif psikoloji

yaklagimina iliskin goriislerini su sekilde dile getirmistir:

Pozitif psikoloji akimimin mesaj1 psikoloji biliminin yillar igerisinde deforme
oldugunu bizlere hatirlatmaktir. Psikoloji sadece hastaligin, zayifligin ve hasarlarin
calisildigi bir alan degil; giicliiliik ve erdemin de calisildig: bir bilimdir. Tedavi sadece
bozuklugu diizeltmez, saglikliy1 da insa eder. Psikoloji sadece hastalik ve saglikla ilgili
degildir; is, egitim, ask, gelisim, kavrayis ve eglence de psikolojinin alanina girer. En
lyinin ne oldugu arayisinda, pozitif psikoloji hiisnii zanna, kendini kandirmaya veya
ikna etmeye calismaz; bunun yerine, insan davranisinin tiim karmasikligiyla ortaya
koydugu benzersiz sorunlari bilimsel yonteme en iyi bi¢cimde uyarlamaya caligir

(Seligman, 2002a).

Seligman pozitif psikolojinin dncii ismi olsa da bu kavramu ilk ortaya atan diinya

capinda taninmis psikologlardan olan Maslow (1954)’dur. Maslow, Rogers ve diger
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hiimanistik psikologlar psikolojideki kilinik yaklagima ve davranisgiliga karsi yeni bir
bakis acis1 kazandirdilar. Bu comert insancil bakis agisi, toplumu derinden etkilemis ve
bliylik vaadlerde bulunmustur. Ancak insancil psikoloji birikmis empirik temellere
dayanmadigindan ve kendine terapétik yardim anlayisini ortaya ¢ikardigindan dolayi
tartismalara yol agmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji ile
hiimanistik psikolojiyi birbirinden ayiran temel nokta metodolojik farklilik olmustur.
(Hefferon ve Boniwell, 2011). Humanistik psikoloji nitel arastirma ve yorumlayict

paradigmaya dayali1 iken pozitif psikoloji emprik verilere dayali olarak ilerlemektedir.

Humanistik psikolojiye goére bireylerin davraniglari, diinyaya iliskin algilar1 ve
kisisel anlamlar1 yoluyla sekillenir. Bireyler sadece kalitimin ve ¢evrenin etkisinin
{iriinii degildir. Insanlar kendi potansiyelini gerceklestirmek iizere i¢sel olarak motive
olmustur (Hefferon ve Boniwell, 2011). Vainio ve Daukantait¢ (2016) azim ile iyi
olusun yasam doyumu, psikolojik iyi olus ve uyumlu yasam gibi ¢esitli bigimleri
arasindaki iliskiyi incelemis ve bu iliskiyi Rogers’in (1961; 1964) organizmik
degerlendirme teorisi baglaminda ele almistir. Teoriye gore bireyler kendi potansiyelini
gerceklestirmek tizere motive olmustur ve azim de bu gelisme motivasyonuna benzerlik
gostermektedir. Rogers (1961; 1964) tam verimli bireylerin gercek benligine dogru
harekete gecmek icin motive olduklari, kendi duygular1 ile temas halinde
olabileceklerini, anlamli amaglara dogru kendilerine yon verebilececeklerini ve bunu
stirdiirebileceklerini, kendileri ve digerleriyle uyumlu bir varolusu tesvik eden prososyal
degerleri siirdiirebileceklerini ifade etmistir. Kendini gergeklestirme olarak bilinen bu
iyl olus gorlisii organizmik degerlendirme teorisinin temelidir. Teori kisinin
potansitelini gelistirmeye yonelik dogal motivasyonu bakimindan azim ile benzerlik
gostermektedir. Cilinkii azimli kisiler soyut olan uzun donemli amaglarinm
gerceklestirmek icin 6z-diizenleme gerektiren yakin donemli amaglarini takip ederler.
Bu bireyler azimli bir sekilde hedeflerini takip etmek i¢in kendileri ile daha giiglii bir
iligkiye ihtiya¢ duyarlar (otonomi). Vainio ve Daukantaité’in (2016) tiiniversite
ogrencileri ve liniversite 6grencisi olmayan bireylerle yaptig1 ¢alisma azim ile iyi olusun
3 boyutu (yasam doyumu, psikolojik iyi olus ve uyumlu yasam) arasinda pozitif yonde

anlaml iligkiler bulunmustur.

Pozitif psikolojinin 6znel baglamda 6nem verdigi pozitif deneyimler ge¢misteki

iyi olus, hognutluk ve yasam doyumu, gelecekten umut ve iyimserlik, su andaki akis ve
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mutluluktur. Bireysel baglamda pozitif kisinin 6zellikleri sevmeye c¢alisma kapasitesi,
cesaret, kisilerarasi yetenekler, estetik duyarlilik, sebatkarlik, affedicilik, orjinallik,
gelecek konusunda duyarlilik, maneviyat, yiiksek beceriler ve bilgeliktir. Grup
baglaminda ise bireyleri daha iyi vatandaslar yapmaya yonelten vatandaslik ve
kurumsal erdemler, sorumluluk, fiziksel doyum, digergamlik, nezaket, uyumluluk,

hosgorii ve is ahlakidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Mutluluk, pozitif psikoloji iizerine ¢alisan bilim insanlarinin siklikla kullandig
¢ok yipranmis ve yorgun bir kavramdir (Seligman, Ernst, Gillham, Reivich ve Linkins,
2009). Seligman (2002b) mutlulugun niteliksel olarak birbirinden farkli 3 boyuttan
olusan ¢ok boyutlu bir yapt oldugunu ifade etmistir. Bunlar zevk (pleasure), baglilik
(engagement) ve anlam (meaning)’dir. Ilki hedonik olup eglence, ask, memnuniyet ve
zevk gibi pozitif pozitif duygulardir. Kisinin sahip olabilecegi kadar ¢cok giizel seylere
sahip oldugu bir yasam ‘keyifli bir yasam’dir.

Ikincisi Thomas Jefferson ve Aristotles’in aradig1 akisi ifade eden bir kavramdir.
Akis (flow) yasama bagliligin bir parcast olup kisinin 6z farkindaligin1 kaybettigi,
zamanin durdugu ve miizikle bir oldugu bir andir (Csikszentmihalyi, 1990). Akis,
zorluk diizeyi yiliksek olan gorevlerde calisip ¢aba harcamadan yapiyormus gibi
diistinmek zorunda olmadan bir seyleri yapiyor olmak anlamina gelmektedir. Kariyerini
ustalar iizerine yapan Onde gelen psikologlardan olan Csikszentmihalyi’ye goére bir
ustayl usta yapan sey spontan bir hisse yol agan, tam odaklanma hali diyebilecegimiz
akistir (Duckworth, 2018). Duckwoth (2018) yaptig1 arastirmalar neticesinde azimli
insanlarin daha c¢ok hedef odakli uygulamalar yaptigi ve daha fazla akis hissettigi

sonucuna ulagmustir.

Uciinciisii ve ise en ¢ok diisiinsel kanita sahip olan yasamdaki anlamdir. Pozitif
psikoloji perspektifinde anlam kisinin giiglii yonlerini bilmesi, sahip oldugu bu giicii
kullanmasi ve kendinden daha biiyiikk olduguna inandigi bir seye hizmet etmesidir
(Seligman, 2002b). Anlam Aritoteles’in eudaemonia kavramina dayanmaktadir.
Eudaemonia erdemin belirlenmesi ve gelistirilmesi ve boylece kisinin i¢ diinyasi ile
uyum i¢inde olmasi1 anlamina gelir. Hedonistik anlayis kisinin kendine yarar saglarken
eudaemonik diisiinceler bagkalarina yarar saglar (Von Culin ve dig., 2014). Peterson,
Park ve Seligman (2005) anlamli bir yasam siirmenin bazi bireylerde zaman zaman akis

deneyimlerini ortaya ¢ikarabilse de tiim akis deneyimlerinin bir bireyi daha biiyiik bir

96



tyilige baglamak anlamina gelmedigini ifade etmistir. Ayrica biitiin anlamli aktiviteler

de akis1 gerektirmeyebilir.

Akis1 deneyimlemeye motive olmus insanlarin kapasitelerini asan zorluklarla
karsilasilastiklar1 zaman zevk almasalar da amach bir ¢alismaya kendilerini gayretli bir
sekilde adamaya istekli olmalar1 gerekmektedir (Von Culin ve dig., 2014). Bu nedenle
akig anlarinin tadini ¢ikarmak igin kasitl uygulamalar1 saatlerce siirdirmek gerekli
goriilmektedir. Boylece akisi tecriibe etme istegi, bireyleri dolayli olarak gayret ve
caligkanliga yoneltebilir. Bu varsayimin dolayli kanit1 da daha kiigiik heceleme
yarismacilari, diger uygulama faaliyetlerinden daha az zevk almasina ragmen, daha
fazla saat boyunca kasitli uygulama yaparlar (Duckworth, Kirby, Tsukayama, Berstein
ve Ericsson, 2011)

Von Culin ve digerleri (2014) azimdeki bireysel farklililari yasamdaki
mutlulugun siirdiiriilmesinde etkili olan hedonik olarak olumlu faaliyetler olan zevk
alma (pleasure), daha yiiksek ve 6zgecil hedeflere hizmet eden anlam (meaning),
mesguliyet (engagement) acisindan incelemislerdir. Iki farkli 6rneklem grubu ile
yaptiklar1 arastirmada, her iki 6rneklemde de azim, mesguliyet ile orta diizeyde, anlam
ile diisiik diizeyde ve zevk ile de diisiik diizeyde negatif yonde iliski bulmuslardir. Bu
motivasyonel yonelimler, azmin boyutlari ile farkli bir sekilde iligkilidir: ¢abada 1srar ve
mesguliyet yiiksek diizeyde iliskili iken, keyif ilgide stireklilik ile daha yiiksek diizeyde
iligkilidir. Sonug¢ olarak azimdeki bireysel farkliliklar, insanlart mutlu eden seylerin

farkliligindan kaynaklanabilmektedir.

Azim ile 6znel iyi olus arasindaki iliski uzun soluklu hedefi takip etme temeline
dayanmaktadir (Li, Lin, Zhao, Chen ve Wang, 2018). Bu da Yunan mitolojisinde
onemli bir yeri olan karakterlerden Sisyphus’un iinlii bir hikdyesine benzetilmistir.
Sisyphus kaya parcasinin kartopu haline geldigini gérmek i¢in asinmis bir kaya
parcasini bir daga dogru itmek gibi sonsuz bir gorevi tekrarlamaya mahkiim edilmistir.
Bu hikaye ana tema olarak bir trajediyi anlatsa da Albert Camus’un, vardigi sonug “Kisi
Sisyphus’un mutlulugunu hayal etmelidir ¢iinkii tepelere dogru bir miicadele bir insanin
kalbini doldurmak i¢in yeterlidir” seklinde olmustur. Bu ylizden daha azimli kisiler
daha mutludur ¢iinkii uzun soluklu hedeflerini takip ettiklerinden dolayr (kalbini
doldurmak) ruh sagliklar1 daha iyidir. Ancak bunun i¢in farkindalik gereklidir (Li, ve
dig., 2018).
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Eger insan yagamindan tatmin ve mutlu ise daha fazlasini basarir ve basarili olur.
Amaglarina yonelik olarak siirekli ¢alisan insanlarin amaci, daha uzun siire motivasyon
halinde kalmasini, tatmin olmasini, mutlu olmasini saglar. Ciinkii eger insan doyumlu
ve mutlu bir yasama sahip degilse uzun donemli amacina ulagmak icin siirekli bir

calisma icerisinde olamaz (Khan ve Khan, 2017).

2.4.7 Azim ile ilgili arastirmalar

Literatiirde pozitif psikoloji temelli bir kavram olan azim iizerine yapilan
calisma sayis1 oldukca sinirlidir. Duckworh (2006) 25 yas ve {izeri olan 1,545 katilimci
ile yaptig1 aragtirmada ayni yas ve egitim diizeyine sahip olan ancak daha azimli
kisilerin daha mutlu oldugu sonucuna ulagmigtir. Farkli bir arastirmada azim, pozitif
duygu durumuna sahip olma, mutluluk ve yasam doyumu ile pozitif yonde iligkili
bulunmustur. Negatif duygudurum ise azimle ters yonde iligkili bulunmustur (Singh ve
Jha, 2008). Azim ayni1 zamanda koruyucu etkiye sahip olan bir 6zelliktir. Burkhart ve

digerleri (2014) azmin bireyleri intihar egilimine kars1 korudugunu ortaya koymustur.

Pozitif psikolojinin Latin {iniversite 6grencilerinin deneyimini anlamada faydal
bir ¢erceve sundugunu vurgulayan Vela ve digerleri (2015); yasamin anlami, umut ve
ailenin 6neminin azim {izerindeki etkisini incelemek amaciyla bir arastirma yapmustir.
Arastirma sonucunda yiiksek diizeyde umudun azmin pozitif yordayicist oldugunu,
yiiksek diizeyde anlam arayisinin da azmin negatif yordayicist oldugunu ortaya

koymustur

Datu ve digerlerinin (2015) kollektivist bir kiiltiirde yasayan Filipinli lise
ogrencileri ile yaptig1 2 calismanin sonuglarina gére azmin ¢abada stireklilik alt boyutu
yasam doyumunun ve pozitif duygularin anlamli bir yordayicisi iken ilgide tutarlilik

anlamli bir yordayic1 degildir.

Akbag ve Ummet’in (2017) iiniversite dgrencilerinin temel psikolojik ihtyaglari
ve azim diizeyinin 6znel iyi olus lizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada, azim ve 3
temel psikolojik ihtiyacin (iliski, Ozerklik, yeterlik) Oznel iyi olusu yordadig:
goriilmiistiir. Khan ve Khan’in (2017) doktor, 6gretmen, miihendis, bankaci gibi farkli
mesleklerde uzman 100 kisinin katilmi ile yaptigi calismada, azim diizeyi yliksek

olanlarin mutluluk ve yasam doyumunun yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
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Yoncalik’in (2018) lise 6grencilerinde azim, mutluluk, umutsuzluk diizeylerinin
yasam doyumu ve akademik basarilarina etkisini incelemek amaciyla yaptigi ¢alismada,
azim diizeyinin 6grencilerin genel basar1 ortalamasi iizerinde dogrudan bir etkisi
olmadigr gorilmistir. Ancak mutluluk ve umutsuzluk araci degisken olarak
kullanildiginda azmin 6grencilerin akademik basarilart tizerindeki etkisinin %7 oldugu

gorilmiistir.

Tuckwiller ve Dardick (2018) psikolojik saghigr yerinde olan ve
depresyon/anksiyete bozuklugu olan iki grup iiniversite 6grencisinin katilimini ile
diisiince yapisi (mindset), azim, iyimserlik ve kotiimserlik diizeylerinin yasam doyumu
tizerindeki etkisini test etmek i¢in bir ¢alisma yapmistir. Arastima sonucuna gore
saglikli 6grencilerde azmin yasam doyumu {izerindeki etkisi anlamli diizeyde degilken,
depresyon/anksiyete bozuklugu olan 6grencilerde azim diizeyi diisiik bulunmustur.

Ayrica bu 6grencilerin yasam doyumu da diisiiktiir.

Datu ve digerlerinin (2018) Filipinli lise 6grencilerinin azim diizeyi ile yasam
doyumu ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkiyi inceledigi arastirmada, azim yasamin
anlami ile yiiksek diizeyde iliskili bulunurken depresyon ile negatif yonde iliskili
bulunmustur. Ayrica azim yasamimn anlami alt boyutlarindan anlamin varliginin

araciluginda depresyonu negatif olarak yordamaktadir.

Li ve digerleri (2018) Cin’deki lise 6grencilerinin azim ve mutluluk diizeyleri
arasindaki ilskiyi ve bu iliskide farkindaligin araci rolii olup olmadigmi inceledigi
calismada, mutlulugu 6lgmek i¢in yasam doyumu ve pozitif-negatif duygu ol¢egini
kullanmistir. Aragtirma sonucunda azim ile yasam doyumu ve pozitif duygu arasinda
pozitif yonde, negatif duygu ile negatif yonde anlaml iliskiler bulunmustur.
Farkindaligin azim ile 6znel iyi olus arasindaki roliinii test etmek amaciyla 2. bir
orneklem grubu ile yapilan aracilik testi sonucunda farkindaligin araci degisken oldugu

gorilmiistiir.

Barete ve Apag (2019) iiniversite 6grencileri ile yaptiklar1 calismada azim ile
maneviyat ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler bulmustur. Ayrica
yapilan aracilik testi neticesinde maneviyatin azim ile iyi olus arasinda araci roliiniin

oldugu goriilmiistiir.
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Disabato ve digerleri (2019) yedi kitada bulunan ergen ve yetiskinlerden olusan
7617 kisinin katilim ile yurittiigii ¢caligmada azim ile 6znel iyi olus, 6znel iyi olus
hakkindaki inancglar ve kisisel gii¢liiliik arasinda anlamli iliskililer bulmustur. Ancak
azmin g¢abada 1srar boyutunun bu degiskenlerle iliskisi ilgide siireklilik boyutundan

daha yiiksek bulunmustur.
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BOLUM 3

3 YONTEM
Bu boéliimde aragtirma modeli, ¢alisma grubu, verilerin toplanmasi, veri toplama

araglar1 ve verilerin analizi konusunda bilgilere yer verilmistir.

3.1 Arastirmamin Modeli

Bu arastirma karma arastirma yontemi ile gerceklestirilmistir. Karma yontem,
arastirma sorulara cevap bulmak i¢in tek bir ¢calisma ya da ¢alisma dizisi iginde hem
nitel hem de nicel verileri toplama, analiz etme ve bulgular1 harmanlayarak sonuca
ulagsma yontemidir (Cresswell ve Plano Clark, 2014; Johnson ve Onwuegbuzie, 2004).
Karma yontem arastirmalarinda nitel ve nicel yontemin birlikte kullanilmasi problemin
ve arastirma sorularinin daha iyi anlasilmasina katki saglamaktadir (Cresswell, 2017a).
Bu arastirma yontemi, nicel verilerin arastirma probleminin anlagilmasinda ortaya
koydugu genel bakis acis1 sunma ve nitel verilerin probleme yonelik derinlemesine ve
ayrintil1 bir anlayis saglama avantajlarini birlestirmektedir. Ayn1 zamanda nicel ve nitel
arastirma yontemlerinin sinirliliklarin1 birbiri ile tolere etmesine imkan saglayarak
arastirma probleminin anlasilmasinda yeni bir anlayis saglamaktadir (Cresswell ve
Plano Clark, 2014). Karma yontem arastirmalar1 goriis ¢esitliliginin artmasina imkan
saglamakta ve daha giiclii ¢ikarimlarda bulunmaya yardimci olmaktadir. Bu bakimdan

diger arastirma yontemlerinden daha gii¢lii bir yaklasim oldugu sdylenebilir (Teddlie ve
Tashakkori, 2015).

Arastirmada karma arastirma desenlerinden ¢cok asamali bir desen olan acgiklayici
(acimlayici) sirali desen kullanilmistir. Cok asamali karma desenler en az iki aragtirma
yaklagimin1 icermektedir (Teddlie ve Tashakkori, 2015). Agiklayic1 sirali desen
aragtirmada nicel verilerin agirlikta oldugu, oncelikle nicel verilerin toplanip analiz
edildigi ardindan nitel verilerin toplanip ¢oziimlendigi sirali bir desendir. Arastirmaci
ilk asamada yaptig1 nicel arastirma sonuglarini agiklamak icin nitel arastirmadan
yararlanir. Yani arastirmacit ilk adimda topladigi nicel verileri nitel verilerle

zenginlestirir (Cresswell ve Plano Clark, 2014; Cresswell, 2017a).

Bu desenle gergeklestirilen bir arastirmanin adimlart su sekilde sematize

edilebilir (Cresswell, 2017b):
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Sekil 3. Arastirmanin adimlari

Bu arastirmanin desenine iliskin izlenen adimlarin siire¢ diyagrami asagidaki

sekildedir:

1. Oz-disiplin 6lgeginin gelistirilmesi
2. Olgegin gegerlik ve giivenirlik analizlerinin 2 farkli
¢aligma grubu tizerinde gergeklestirilmesi

1. Azim, 6z-disiplin, huzur ve yasam doyumu dlgekleri
kullanilarak verilerin toplanmast

2. Yapisal esitlik modellemesi ile 3 farkli modelin test
edilmesi

3. Enuygun modelin se¢ilmesi

1. Goriisme formunun hazirlanmasi

2. Oz-disiplin puanlari en yiiksek ve en diisiik 8’er
ogrenci ile goriisme yapilmasi

3. Verilerin betimsel ve igerik analizi ile analiz edilmesi

1. Nicel sonuglarin tartigilmasi
Nitel sonuglarin tartisiimasi
3. Tiim sonuglarin 6zetlenmesi

N

Sekil 4. Agiklayic sirali desen siire¢ diyagrami

Sekil 4’te goriildiigl tizere oncelikle tiniversite 6grencilerinin 6z-disiplin, azim,
yasam doyumu ve huzur diizeyleri arasindaki iligkiler yapisal esitlik modeli ile
incelenmis ve ardindan 6z-disiplin diizeyi en yiiksek (8 kisi) ve en diisiik (8 kisi) olan
16 6grenci ile goriismeler yapilmistir. Daha sonra goriisme verileri analiz edilerek nitel

ve nicel veriler yorumlanmastir.

3.2 Calisma Grubu
3.2.1 Nicel arastirmanin ¢calisma grubu
Veri toplama agamasina gecilmeden Once ilgili tiniversitelerin rektorliiklerinden

ve fakiiltelerinden resmi izinler alinmis ve veriler 2019-2020 giiz doneminde
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toplanmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu Konya ili devlet iiniversitelerinin (Necmettin
Erbakan ve Selguk) cesitli fakiiltelerinde, boliimlerinde ve farkli siif diizeylerinde
O0grenim goren 900 o6grenciden olusmaktadir. Verilerin 15°1 eksik doldurma ve u¢ deger
olmasi sebebiyle veri setinden ¢ikarilmistir. Katilimcilarin %62.4°4 kadin (552),
%37.6’s1 (333) erkektir. Yaslar1 17 ile 54 arasinda degisen katilimcilarin yas ortalamasi
20.75 olup standart sapmasi 3.16’dir. Katilimcilarin %68.7’si (608) Necmettin Erbakan
Universitesi dgrencisi, %31.3’ii (277) Selguk Universitesi 6grencisidir. Arastirma
katilimcilar1 10 farkh fakiiltede 6grenim gormekte olup bunlarin %12’si (106) Ahmet
Kelesoglu Egitim Fakiiltesi, %15.9’u (141) Eregli Egitim Fakiiltesi, %10.3’i (91)
Miihendislik Fakiiltesi, %13.1°1 (116) Hemsirelik Fakiiltesi, %17.41 (154) Sosyal ve
Beseri Bilimler Fakiiltesi, %6.8’i (60) Veteriner Fakiiltesi, %6.3’1 (56) Ziraat Fakiiltesi,
%4.4°ii Fen Fakiiltesi (39), 7.1°i (63) Iletisim Fakiiltesi, %6.7si (59) Edebiyat Fakiiltesi
ogrencilerinden olugmaktadir. Katilimcilarin egitim kademelerine gore dagilimlart ise;
%16.7’si (148) birinci sif, %37.4’1 (331) ikinci smif, %24.1°1 (213) {giincli sinif,

%21.6’s1 dordiincii sinif ve %2°si (2) besinci sinif 6grencisidir.

3.2.2 Nitel arastirmanin ¢alisma grubu

Nitel arastirmalar, nispeten kiiciik Orneklemler tiizerinde bir fenomeninin
derinlemesine anlagilmasini ve incelenmesini kolaylastirmak i¢in amagh olarak segilen
orneklemler iizerinde yiiriitiilmektedir. Amaglh 6rneklemin amaci arastirmada {izerinde
durulan sorulari yanitlamak i¢in zengin bilgi iceren durumlari segmektir (Patton, 2014).
Amagh 6rnekleme arastirmacinin kesfetmek, anlamak ve i¢gorii gelistirmek istedigi ve
cogu seyin Ogrenilmesinin gerekli oldugu, Orneklem se¢iminin zorunlu oldugu

durumlarda kullanilir (Merriam, 2015).

Aragtirmada amacgli 6rnekleme tiirlerinden aykirt durum ornekleme yontemi
kullanmilmistir. Aykirt durum Ornekleme incelenen problemle ilgili aykirt (ug)
durumlarin ele alindig1 ornekleme tiirtidiir. Bu ornekleme tiirli, asir1 veya aykir
durumlarin normal durumlara gére daha zengin veri saglayabilecegi ve problemin ¢ok
boyutlu bir sekilde, derinlemesine anlagilmasina yardimci olacagr durumlarda
kullanilmaktadir. Genelleme kaygisinin olmadig1 ve uglardaki degiskenligin dogasinin
kesfedilmesi istenen durumlarda iyi bir ¢oziimdiir (Biiyiikoztirk, Kilig-Cakmak, Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2014; Yildirim ve Simsek, 2013).
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Aragtirmanin nicel veri toplama asamasinda katilimcilardan arastirmanin ikinci
asamasina goniillii olarak katilmak istemeleri durumunda 6lgeklere telefon numaralarini
yazmalar1 talep edilmistir. 900 katilimcidan 284’ gbriisme yapmayi kabul etmis ve
telefon numarasini yazmistir. Bu katilimcilardan puani en yiiksek ve en diisiik olan 8’er
kisi aranmig ve arastirma siireci ile ilgili bilgilendirme yapilarak goriisme ile ilgili

randevu ayarlanmistir. Caligma grubuna iliskin bilgiler Tablo 9°da yer almaktadir:

Tablo 9. Nitel aragtirma grubuna déhil edilen katilimcilarin bilgileri ve 6zdisiplin puanlari

Katilimea Cinsiyet Yas Boliim/Fakiilte Olcekten Taban/Tavan
Aldig1 Puan Puan
01 Erkek 18 Tirkge Egitim-EEF 62 Max.
02 Erkek 20 Tirkge Egitim-EEF 62 Max.
03 Kiz 19 RPD-EEF 64 Max.
04 Kiz 18 RPD-EEF 63 Max.
05 Kiz 20 RPD-EEF 61 Max.
06 Kiz 19 RPD-AKEF 61 Max.
07 Kiz 19 RPD-AKEF 62 Max.
08 Kiz 22 Sanat Tar.-SBBF 61 Max.
09 Kiz 20 Hemsirelik-HF 36 Min.
0o10 Erkek 22 ESM-MMF 33 Min.
O11 Kiz 19 RPD-AKEF 35 Min.
012 Kiz 19 Tiirk¢e Egitim-EEF 22 Min.
013 Kiz 19 RPD-EEF 36 Min.
014 Erkek 39 RPD-EEF 27 Min.
015 Kiz 19 Tiirkge Egitimi-EEF 33 Min.
016 Erkek 19 Veterinerlik-VF 22 Min.

Notlar: RPD: Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik, EEF: Eregli Egitim Fakiiltesi, AKEF: Ahmet
Kelesoglu Egitim Fakiiltesi, SBBF: Sosyal ve Beseri Bilimler Fakiiltesi, ESM: Enerji Sistemleri
Miihedisligi, MMF: Mimarlik ve Miihendislik Fakiiltesi, VF: Veterinerlik Fakiiltesi, HF: Hemsirelik
Fakiiltesi

Etik ilkeler geregi katilimcilarin isimlerine yer verilmemis; O1, 02, 03...016
seklinde adlandirlmistir. Oz-disiplin dlgeginden alinabilecek maksimum puan 65,
minimum puan 13’tlir. Tablo 9’da goriildiigii iizere katilimcilarin Olgekten aldigi

puanlar 64 ile 22 arasinda degismektedir.

3.3 Veri Toplama Araclari
3.3.1 Kisisel bilgi formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu katilimcilarin yas, cinsiyet,
egitim durumu, hangi iiniversitede ve hangi bolimde okuduguna dair sorulardan
olugmaktadir. Ayrica bu boliimde katilimcilardan arastirmanin 2. asamasinda
gerceklestirilecek olan goriismelere goniillii olarak katilmak isteyenlerin telefon

numaralarin1 yazmalari istenen bir kisim bulunmaktadir.
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3.3.2 Oz-disiplin él¢egi (ODO)
Oz-disiplin &lgegi Boateng, Neilands, Frongillo, Melgar-Quifionez ve Young’un

(2018) donermis oldugu adimlar takip edilerek gelistirilmistir:

Olgek gelistirmenin ilk adiminda &z-disiplin, 6z-kontrol, irade, sorumluluk ve
0z-dlizenleme kavramlari ile ilgili literatiir derinlemesine taranmis, bu kavramlar1 6lgen
Olgekler tek tek incelenmistir. Ardindan Egitim Fakiiltesinin Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik ve Tiirkce Ogretmenligi boliimlerinin farkli egitim kademelerinde 6grenim
goren 74 Ogrenciye 0z-disiplin kavrami ve bu kavrami ifade eden davranislarin neler
olabilecegine dair kompozisyon yazdirilmistir. Ogrencilerin yazdigi kompozisyonlar
igerik analizine tabi tutulmus ve davranis listesi olusturulmustur. Tiim bu islemlerin
ardindan 44 madde ortaya ¢ikmistir. 44 maddeden olusan bu taslak form 15 uzmanin
goriisiine sunulmustur. Bu uzmanlar 3 farkli egitim fakiiltesinde; Egitim Bilimleri ve
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik béliimlerinde gorev yapan akademisyenlerden
olugmustur. Uzmanlara arastirmaci tarafindan hazirlanan ve kisa kuramsal bilgi igeren
uzman degerlendirme formu gonderilmistir. Degerlendirmeyi kolaylastirmak igin
maddelerin karsisina secenekleri (uygun, uygun degil, diizeltilebilir, varsa Oneriniz)
sunulmustur. Uzmanlarin gerekli diizeltmeleri ve agiklamalar1 yapabilmeleri igin
maddelerin karsisina gerekli bos alanlar birakilmigtir. Uzmanlardan 6l¢ek maddelerini
icerik, tekrarlayan maddeler, aciklik ve anlasilirlik acisindan incelemeleri istenmistir.
Uzman gorisleri dogrultusunda 6lgege son hali verilmistir. Son hali 16 maddeden
olusan Olgek maddeleri, Tiirk¢e Egitimi boliimiinde akademisyen olan 2 uzman hoca
tarafindan dil ve anlatim acisindan incelenmistir. Hocalarin onerileri dogrultusunda

gerekli diizeltmeler yapilmistir.

Gecerlik ve giivenirlik analizi

Ac¢umlayict faktor analizi sonuglar

Faktor analizi, bir veri setindeki degiskenlerin bir digerinden bagimsiz olarak
tutarli alt kiimeler olusturdugunu kesfetmek amaciyla kullanilan istatistiki tekniktir.
Birbirleri ile iligkili olan ve biiyiilk oranda diger alt kiimelerden bagimsiz olan
degiskenler faktorler olarak birlestirilir (Biiytikoztiirk, 2012; Tabachnick ve Fidell,
2015). Faktor analizi, 6lgek gelistirme esnasinda Olcegin Ortiik yapisini belirlemek,
Olcek uyarlama esnasinda ya da model uyumunun incelenmesi amaciyla siklikla

kullanilan analiz teknigidir (Seger, 2015). Agimlayict ve dogrulayict olmak iizere 2 tiir
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faktor analizi mevcuttur. A¢imlayict faktor analizi (AFA), ol¢ekteki maddelerin kag
boyut altinda toplanabilecegini ve aralarinda nasil bir iliski oldugunu ortaya koyan
istatistiki bir yontemdir. Dogrulayici faktor analizi (DFA) ise 6nceden belirlenmis bir
modelin dogrulanmasi, 6nceden belirlenmis bir hipotezin ve kuramsal yapiya
uygunlugun smanmasi1 amaciyla kullanilan tekniktir (Biiytlikoztiirk, 2012; Can, 2013;
Secer, 2015).

Arastirmanin birinci asamasinda 6lgegin yapisini belirlemek i¢cin AFA ve DFA;
giivenirlik katsayilarin1 belirlemek i¢in Cronbach alpha ve madde toplam korelasyonlari
hesaplanmistir. Bu adimda uygunsuz verilerin ¢ikarilmasi ile 307’ ye (%26.4’s1 erkek,
%73.6’s1 kadm) diisen veriler, u¢ verilerin de temizlenmesi ile 301’¢ diigmistiir.
Tabachnick ve Fidell’e (2015) gore faktor analizi, gozlenen degiskenler arasindaki
iligkileri belirlemek amaciyla kullamildiginda degiskenlerin dagilimi ile 1ilgili
varsayimlarin karsilanmasi ¢cok 6nemli degildir. Ancak degiskelerin normal dagilim
gostermesi durumunda ¢oziim daha giiclii hale gelmekte ve normallikten sapmanin
derecesine bagli olarak ¢6ziim zayiflamaktadir. Ug¢ verilerin temizlemesinde
mahalanobis uzaklig1 hesaplamasi ve govde-yaprak grafigi kullamilmistir. U¢ ve ¢arpik
verilerin temizlenmesi ile birlikte ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin (< |1|) arasinda
oldugu gozlemlenmistir. Carpiklik ve basiklik katsayisinin +1 ile -1 arasinda olmasi

dagilimin normalliginin isaretidir (Morgan, Gloeckner ve Barret, 2004).

Olgme arac1 gelistirme siirecinde katilimci sayisinin kag kisi olmasi gerektigi
konusunda ¢esitli goriisler bulunmaktadir (Secer, 2015). Ho (2006) katilimer sayisinin
100’lin altina diismemesi gerektigini Onermis, bu saymin madde sayisinin 5 katindan
fazla olmas1 gerektigini ve daha kabul edilebilir bir analiz icin ise 10 kat1 olmasinin
yararli olacagin ifade etmistir (Can, 2013). Tabachnick ve Fidell (2015) ise en az 300

kisiye ulagmanin yararl oldugu goriisiindedir.

Faktor analizi i¢in verilerin uygunlugunu incelemek amaciyla Bartlett kiiresellik
(sphericity) testi yapilmis ve Kaiser- Meger-Olkin (KMO) katsayis1 hesaplanmustir.
Bartlett testi kismi1 kolerasyonlar araciligi ile degiskenler arasinda iligki olup olmadigini
inceler. Bu degerin anlamli ¢ikmasi (p < .05) veri matrisinin normal dagildigina isaret
etmektedir. KMO katsayisi, verilerin faktér analizine uygunlugunu ve veri yapisinin

faktor ¢ikarmak i¢in uygun olup olmadigr konusunda ipucu verir. KMO katsayisinin
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.70’in iizerinde olmasi istenir (Biiylikoztiirk, 2012; Seger, 2015). Asagidaki tabloda
KMO ve Bartlett testi sonuglarina yer verilmistir (Tablo 1):

Tablo 1. KMO ve Bartlett testi sonuglar1

Kaiser-Meyer-Olkin Orneklem Yeterliligi 873
Ki-kare Degeri 1277.297
Bartlett's Test of Sphericity S. Derecesi 91
p .000

Faktor analizinde elde edilen faktoriin bagimsizligi agisindan ve agik bir seklide
yorumlamak i¢in eksen dondiirme (rotation) islemi uygulanabilir. Eksen dondiirmenin
ardindan maddelerin bir faktordeki yiikii artarken diger faktorlerdeki yiikii azalabilir.
Boylece faktorler kendileri ile yiiksek iliski veren maddeleri bulurlar ve faktorler daha
kolay yorumlanabilir. Egik (oblique) ve dik (ortogonal) olmak iizere 2 dondiirme
yaklagimi vardir (Biiylikoztiirk, 2012). Analiz yaparken dik ve egik dondiirme arasinda
bir karar vermek gerekir. Dik dondiirmede faktorler iliskisizdir. Sonuglarin
tanimlanmasi, yorumlanmasi ve rapor edilmesi kolaydir. Egik dondiirmede faktorler
birbiri ile iligkili olup kavramsal acidan kolaylik sunmasina ragmen tanimlamasi ve
yorumlamast giictiir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Bu 6l¢egin analizinde dik dondiirme

tekniklerinden en sik kullanilan varimax tercih edilmistir.

Doéndiirme sonucunda 6l¢cek maddeleri 2 alt boyutta toplanmistir. Ancak madde
yiikleri binigik olan 1. ve 6. maddeler 6lgekten ¢ikarilip tekrar analize tabi tutulmustur.
Ortaya ¢ikan bu iki faktor toplam varyansin %46.57’sini agiklamaktadir. Her bir
faktoriin acikladiklar1 varyans miktarlarina baktigimizda; birinci faktoriin %23.74°1,
ikinci faktoriin %22.86’u acikladigr goriilmistiir. Biiyiikoztirk’e (2012) gore tek
boyutlu Glgeklerde agiklanan varyansin en az 30 olmasi, faktor sayisi arttikca da bu
oranin artmasi gerekmektedir. Kline (2000) ise agiklanan varyansin en az 40 olmasini

yeterli gérmiistiir. AFA sonucunda elde edilen sonuglar Tablo 2’de sunulmustur.
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Tablo 2. Olgek maddelerinin madde yiiklerine gére dagilimi

Maddeler Faktorl Faktor 2
15 731
16 718
8 .709
14 .698
13 .674
7 515
10 .379
5 .768
4 .666
3 .655
11 .640
9 .609
2 520
12 513

Agciklanan toplam varyans: %46.57; Faktor 1: %23.74; Faktor 2: %22.86

Dogrulayici faktor analizi sonuclart

AFA’da ortaya cikan yapiy1 dogrulamak amaciyla birinci ¢alisma grubu (plot 1)
verileri ile yapilan dogrulayici faktor analizi sonucunda Olcegin 2 alt boyut ve 13
maddeden olustugu goriilmiistiir. Yapilan analiz sirasinda madde yiikii .30’un altinda
olan maddelerden biri (8. madde) atilmistir. Tabachnick ve Fidell (2015) madde
yiikiinlin en az .32 olmas1 gerektigini, Biiyiikoztiirk (2012) ise .30 olmas1 gerektigini
belirtmistir. Asagida DFA’ya iliskin bulgulara yer verilmistir (Sekil 5).
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Sekil 5. Oz-disiplin 6l¢eginin yol diyagrami ve faktér yiikleri (birinci 6rneklem grubu )

013

Analize iligskin uyum indeksi degerleri Tablo 4’de verilmistir:

Tablo 3. Oz-disiplin lgeginin uyum iyiligi indeksi degerleri (birinci 6rneklem grubu )

Indeks %2 /sd RMSEA SRMR NFI CFI GFlI AGFI TLI
Deger 2.863 .078 .0595 .912 .925 .926 .884 .899

Iki alt boyuttan olusan dlcegin uyum indeksleri ve .35 ile .83 arasinda degisen
faktor yiikleri incelendiginde 6lgegin yapi gecerliginin kabul edilebilir diizeyde oldugu

sOylenebilir.

Olgegin yapisim1 yeniden dogrulamak amaciyla ikininci bir 6rneklem olan 339
(%23.67s1 erkek, %76.4°1 kadin) tiniversite 6grencisinin katilimi ile gergeklestirilen

(plot 2) dogrulayici faktor analizi sonuglarina asagidaki sekilde yer verilmistir (Sekil 6).
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Sekil 6. Ozdisiplin 6lgeginin yol diyagrami ve faktor yiikleri (ikinci drneklem grubu)

Analize iliskin uyum indeksi degerleri tabloda verilmistir:

Tablo 4. Ozdisiplin 6lgeginin uyum iyiligi indeksi degerleri (ikinci érneklem grubu)

Indeks %2 /sd RMSEA SRMR NFI CFI GFlI AGFI TLI
Deger 2.419 .065 . 0515 .897 .936 . 938 .904 .916

Sekil 7 ve Tablo 4 incelendiginde 6lgegin yapisinin kabul edilebilir diizeyde

oldugu sdylenebilir.

Kriter gecerligi

Oz-disiplin &lgeginin kriter gecerliligi, Mezo (2009) tarafindan gelistirilen,
Ercoskun (2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan 6z-kontrol 0z-yonetim Olceginin
(OKYO) kendini ayarlama ve kendini degerlendirme alt boyutlar;; Goldberg (1999)
tarafindan gelistirilen, Giineri-Yoyen (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
Uluslararasi1 Kisilik Envanterinin (IPIP) sorumluluk alt boyutlar1 arasindaki iliskiler
ikinci plot calismada, 339 iiniversite 6grencisinin katilimi ile incelenmistir. Olgeklerin

alt boyutlar arasindaki korelasyonlar agagidaki tabloda yer almaktadir.
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Tablo 5. Kriter gegerligine iligkin korelasyon katsayilari

Degiskenler 1 2 3 4 5
1.Kendini Ayarlama 1 480™ 540™ .603™ 751"
2.Kendini Degerlendirme 1 412* 512" .559™
3.Sorumluluk (IP1P) 1 466™ 525"
4.0z-kontrol 1 556"
5.Sorumluluk 1

**p < .01, N=339

Tablo 5’te gorildigi tizere olgeklerin alt boyutlar1 arasinda orta ve yiiksek
diizeyde pozitif iligkiler bulunmaktadir. Bu rakamlar Olgegin kriter gecerliginin
saglandiginin isaretidir. Ayrica tabloda goriildiigli iizere 0z-disiplin Slgeginin alt

boyutlar1 arasinda orta diizeyinde (r = .55) anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Giivenirlik Analizleri

Olgegin giivenirligini test etmek i¢in Cronbach alpha katsayisi, madde toplam
korelasyonu ve test-tekrar test analizleri yapilmigtir. 2 farkli uygulama ile yapilan
istatistiksel analiz sonucunda Cronbach alpha giivenirlik katsayilarmin .78 ile .86
arasinda oldugu goriilmistiir. Bu sonuclar sosyal bilimlerde kabul edilebilir
katsayilardir. Biiyiikoztirk’e (2012) gore Cronbach alpha degerinin .70’in iizerinde
olmasi kabul edilebilir bir degerdir. Tablo 6’da Cronbach alpha degerleri verilmistir:

Tablo 6. Oz-disiplin 6lcegi Cronbach alpha katsayis1 degerleri

Faktor Cronbach Alpha (plot 1) Cronbach Alpha (plot 2)
Sorumluluk .83 .79
Oz-kontrol 79 78
Toplam .86 .85

Bu arastirma kapsaminda 885 kisiden elde edilen verilerle dlgekten elde edilen
Cronbach alpha giivenirlik katsayis1 .79 olarak hesaplanmistir. Olgegin madde toplam
korelasyon degerleri .36 ile .60 arasinda degere sahiptir. Tablo 7°de madde toplam

korelasyon degerlerine yer verilmistir:
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Tablo 7. Oz-disiplin 6lgegi madde korelasyon degerleri

Maddeler Diizeltilmis madde toplam Maddenin silinmesi halinde
korelasyonlari Cronbach alpha degeri
5 587 834
6 .629 832
10 436 844
11 .601 .835
12 432 844
13 406 .845
1 .598 .834
2 .546 837
3 577 .834
4 495 .840
7 .355 .852
8 465 .842
9 530 .838

3 hafta ara ile 93 tiniversite 6grencisinin katilimi ile yapilan test tekrar test islemi

sonucunda giivenirlik katsayisi .76 olarak hesaplanmistir.

3.3.3 Huzur odlgegi

Olgek, Demirci ve Eksi (2017b) tarafindan gelistirilmistir. Tek boyut ve 8
maddeden olusan Olgek, besli likert tiptedir (1= Bana Hi¢ Uygun Degil, 5= Bana
Tamamen Uygun). Olgegin yap: gecerliligini test etmek igin &nce agimlayici faktor
analizi sonra dogrulayici faktdr analizi yapilmistir. Verilerin faktér analizi icin
uygunlugunu tespit etmek iizere hesaplanan Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degeri .86
olarak bulunmus ve Bartlett Kiiresellik testi anlamli bulunmustur (y2 =14790,300, sd =
28, p <.000). AFA sonucunda 6l¢egin 6z degeri 3.226 olan, toplam varyansin %40,328
acikladigr ve oOlcek maddelerinin faktdr yiiklerinin .55 ile .71 arasinda siralandigi
goriilmiistiir. Olgekteki maddelerin diizeltilmis madde toplam puan korelasyonlari .42
ile .56 arasinda degismektedir. Olgegin tek boyutlu yapisini degerlendirmek icin yapilan
1. 6rneklem tizerinde yapilan DFA sonucunda elde edilen uyum indeksi degerleri; 2 /
sd = 2.93, p <.001, CFI = .97, NFI = .96, NNFI = .96, SRMR = .041, RMSEA = .065
olarak bulunmustur. 2. 6rneklem tizerinde yapilan dogrulayici faktdr analizi sonucunda
uyum indeksi degerleri; ¥2 (20, N = 450) = 74,05, 42 / sd = 3.67, p < .001, CFI = .96,
NFI = .95, NNFI = .94, SRMR = .045, RMSEA= .078 seklinde bulunmustur Modelin
uyum indeksleri incelendiginde tek boyutlu modelinin kabul edilebilir diizeyde uyum
verdigi goriilmiistiir. Olcegin faktor yiikleri .44 ile .67 arasinda degismektedir.

Huzur 6l¢eginin giivenirlik ¢alismasinda Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisi .78,

ve 3 hafta arayla 62 kisilik 6rneklem tizerinde uygulanan test-tekrar test katsayisi .83
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olarak hesaplanmistir. Olgiit bagmtili gegerlik calismasinda katilimcilarin - huzur
diizeyleri ile iyi olus diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Huzur Olcegi’nin
PERMA ©6l¢eginin toplam puaniyla pozitif yonde anlamli iliskiye sahip oldugu
gorilmistir. Huzur; olumlu duygular, hayata baglanma, iyi iligkiler, yasamin anlami1 ve
amaci, basar1 ve sagliklilik ile pozitif iligkiliyken yalnizlik ve olumsuz duygularla
negatif iligkili bulunmustur. Elde edilen bu sonuglar, 6lgegin psikometrik 6zelliklerinin
bilimsel arastirmalarda kullanim ig¢in uygun oldugunu gostermektedir. Ayrica bu

arastirmada Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisi .80 olarak hesaplanmustir.

3.3.4 Yasam doyumu 6l¢egi (YDO)

Diener ve arkaadslar1 (1985) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirk¢e’ye uyarlanma
calismas1 Koker (1991) tarafindan yapilmistir. YDO 5 madde ve tek boyuttan olusan
1(Hi¢ Uygun Degil) ile 7 (Tamamiyla Uygun) arasinda degisen likert tipte bir kendini
degerlendirme 6l¢egidir. Olgegin orijinal formunda bu tek boyut varyansin %66’sin1

aciklamaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 5 ve en yiiksek puan 35’tir.

Ug hafta arayla uygulanan test tekrar test calismasinda dlgegin tutarlilik katsayis
.85 olarak hesaplanmustir. Olgegin ne derece iyi isledigini tespit etmek amaciyla
hesaplanan madde test korelasyon katsayilarinin ise .71 ve.80 arasinda oldugu
goriilmiistiir. Olcegin uyarlama calismasinda DFA yapilmamistir. Bu arastimada
6l¢egin yapisini test etmek amaciyla yapilan DFA sonucunda 6lgegin madde yiiklerinin
58 ile .79 arasinda degistigi ve uyum indeksi degerlerinin sirast ile; y?/ sd= 3.493, GFI
=.99; CFI =.99; NFI = .98; TLI = .98; RMSEA = .053 oldugu bulunmustur. Ayrica bu

arastirmada Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayis1 .81 olarak hesaplanmistir.

3.3.5 Kisa azim ol¢egi (Short form)

Duckworth ve Quinn (2009) tarafindan gelistirilen kisa azim 6l¢egi, Haktanir,
Lenz, Can ve Watson (2016) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Orijinal formu toplam
8 madde ve 5'li likert (1=Hi¢ bana gore degil, 5=Tam bana gore) tiptedir. Olgek 2 alt
boyuttan ("ilginin tutarhilif1’" ve "gayrette 1srar") olusmaktadir. Olgegin orijinalinde
yapilan DFA sonuglaria gore 2 boyutlu modelinin uyum indeksi degerleri su sekilde
bulunmustur: (x* (19, N = 1,554) = 188.52, p < .001; RMSEA= .076 (90%CI = .066-
.086), CFI = .96). Olgegin Ingilizce formunu ait Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayilari
.73 ile .83 araligindadir. Olgekten alinan puanlar arttikca azim diizeyi yiikselmektedir.
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Olgegin Ingilizce formunun Tiirk¢eye ceviri galismasi 2’si Tiirk, 2’si anadili
Ingilizce olan arastirma ekibi tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkce formunun yapisini
hesaplamak amaciyla yapilan DFA’da 1. ve 5. maddeler diisiik regresyon katsayilari
sebebiyle oOlgekten c¢ikarilmistir. Ardindan yapilan dogrulayici faktor analizi sonucu
uyum indeksleri sirast ile y%/sd = 1.33, SRMR = .04, GFI = .98, CFI = .99, TLI = .99,
RMSEA = .04 olarak hesaplanmustir. Olgek tek boyutlu bir yapida uyum géstermistir.

Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisi .70’in {izerinde bulunan 6lgek giivenilir ve
gecerli bir Olgektir. Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alpha i¢ tutarlik katsayisit .70

olarak hesaplanmuistir.

3.3.6 Yan yapilandirilmis goriisme formu

Deneyimin altinda yatan ger¢egi ya da temel unsuru ortaya c¢ikarmak igin
oncelikli olarak kullanilan veri toplama araci goriismedir (Merriam, 2015). Universite
ogrencilerinin 6z-disiplin deneyimine iliskin yasantilarini ve goriislerini ortaya koymak
icin acik uclu sorulardan olusan yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir. Yari
yapilandirilmis goriismeler agik uglu ve sabit sorulardan olusan, katilimcilarin
diisiincelerini kendi cilimleleri ile ifade etmesine olanak taniyan goriismelerdir

(Biiyiikoztiirk ve dig., 2014; Merriam, 2009).

Goriisme formu ilgili alan yazin taramasi g6z Oniinde bulundurularak
hazirlanmistir. Hazirlanan goriisme formu tez danismani, tez izleme komitesi iiyelerine
ve nitel arastirma konusunda bilgi ve deneyimi olan, Egitim Bilimleri Boliimiinde gorev
yapan 5 wuzman akademisyenin goriistine sunulmustur. Alinan geri doniitler
dogrultusunda son diizenlemeler yapilmis ve pilot uygulamalara gegilmistir. 3 6grenci

ile yapilan plot uygulama neticesinde goriisme formuna son sekli verilmistir.

3.4 Verilerin Toplanmasi
3.4.1 Nicel verilerin toplanmasi

Veri toplama asamasina gecilmeden Once arastirmanin gergeklestirilecegi
tiniversitelerden ve fakiilte dekanliklarindan resmi izin alinmistir (EK-2). Ardindan
Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma ve Yaym Etigi
Kurulundan izin alinmistir. Veriler 2019-2020 Giliz doneminde bizzat arastirmaci
tarafindan toplanmistir. Uygulamalar esnasinda, aragtirmaya gonillii katilimi saglamak

adma ogrencilerden sdzlii onay alinmugstir. Ogrencilere toplanan veriler ile bireysel
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degerlendirme yapilmayacagi, yalnizca arastirma amacl kullanilacagi beyan edilmistir.
Veri toplama esnasinda arastimanin ikinci asamast olan goriismelere goniillii olarak
katilmak isteyenlerden telefon numaralarmi yazmalar1 istenmistir. Olceklerin

doldurulmasi her 6grenci i¢in ortalama 15-20 dakika siirmiistiir.

3.4.2 Nitel verilerin toplanmasi

Aragtirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 6grencilerle miisait zamanlari
belirlenerek 6grencilerden randevu alinmustir. Gorlismeler sessizligin saglanabildigi,
goriismecinin ve katilimcilarin rahat edebilecegi sekilde akademisyen odalarinda
gerceklestirilmistir. Gorlismelerin basinda 6grencilere goriigmenin amact anlatilmis ve
Ozglrce cevap vermeleri, kendilerini rahat hissetmeleri telkin edilmistir. Yapilan
goriismelerde katilimeilarin - kimliklerinin ~ gizlenecegine dair teminat verilmistir.
Goriismeler katilimcilarin izni ile kayit altina alinmistir.

Gortismeler yar1 yapilandirilmis  goriisme  seklinde  gergeklestirilmistir.
Katilimcilara aragtirmact tarafindan hazirlanan goriisme sorulart  yonetilmis,
katilimcilarin anlamadigi ya da kisa yanit verdigi durumlarda goriismeci tarafindan
yonlendirme yapilmaksizin agiklamalar yapilmis ve zaman zaman sorular katilimeilarin
daha iyi anlayabilecegi sekilde yeniden sorulmustur. Katilimecilara sorular1 yanitlarken
giinliik yasamlarindan ve deneyimlerinden Ornekler vermesi istenmis; bdylece yanitlar
derinlemesine anlasilmaya calisilmistir. Yapilan goriismeler ortalama 25-35 dakika

sirmiuistiir.

3.5 Verilerin Analizi
3.5.1 Nicel verilerin analizi

Oz-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur arasindaki korelasyonlar pearson
korelasyon katsayis1 ile hesaplanmistir. Arastirma degiskenlerine iliskin betimsel
istatistiklerin incelenmesinde ve korelasyon analizinin yapilmasinda SPSS 20 paket

programi kullanilmistir.

Universite Ogrencilerinin  6z-disiplin ve azim diizeyinin huzur ve yasam
doyumumu ile arasindaki yordayici iligkileri ortaya koymak igin yapisal esitlik
modellemesi analizi yapilmistir. Yapisal esitlik modellemesi (YEM) kuramsal bir
modeli test etmek i¢in gozlenen ve gizil degiskenler arasindaki nedensel ve karsilikli
iliskileri ortaya koyan istatistiksel bir yaklasgimdir (Kline, 2019). YEM analizleri AMOS

19 programu ile gergeklestirilmistir.
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YEM modellerinin sinanmasina gecilmeden Once toplanan verilerin YEM
varsayimlarint karsilayip karsilamadigi incelenmistir. Bu varsayimlart su sekilde

siralayabiliriz (Karagoz, 2016; Kline, 2019):

e Gozlenen ve gizil degiskenler ¢cok degiskenli normal dagilima sahip olmalidir.

e Degiskenler arasindaki iliski dogrusal olmalidir.

e Veri setinde asir1 degerler (outlier) olmamalidir.

e @Gizli degiskenleri 6lgmek i¢in ii¢ veya daha fazla gdzlenen degisken olmalidir.

e Hata terimleri arasinda korelasyon olmamalidir.

e Degiskenler arasinda ¢oklu baglant1 (multicollinearity) olmamalidir.

e Orneklem biiyiikliigii karmasik olmayan modeller icin en az 100, karmasik

modeller i¢in ise en az 200 olmalidir.

Bu varsayimlar karsilamak adina toplanan 900 veri gézden gegirilmis ve veri
seti icerisindeki 15 veri kayip degerlerden dolayr atilmistir. Ayrica normal dagilimin
saglanip saglamadigini degerlendirmek igin degiskenlere iliskin ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) katsayilari incelenmistir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin -.724 ile
453 arasinda oldugu goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik katsayilarinin (< |1]) arasinda
deger almasi verilerin normal dagilim sergiledigine isaret etmektedir (Morgan ve dig.,
2004).

Degigkenler arasinda c¢oklu baglanti problemi olup olmadigini inclemek igin
varyans artig faktorleri (VIF), bagimsiz degiskenler i¢i tolerans degerleri (TV) ve kosul
indeksi (Cl) hesaplanmistir. Coklu baglanti probleminin olmamasi i¢in VIF ve TV
degerlerinin 10’dan kiiclik olmasi ve CI degerinin de 30’dan kii¢iik olmast
gerekmektedir  (Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk, 2018). Arastirmanin
degiskenlerine iliskin VIF degerleri 1.10 ile 2.13 arasinda, TV degerleri 0.47 ile 0.91
arasinda ve CI degerleri 1 ile 26.1 arasindadir. Dolayist ile degiskenler arasinda ¢oklu

baglant1 probleminin olmadig1 sdylenebilir.

Degiskenler arasindaki aracilik iligkisini incelemeden dnce Baron ve Kenny’nin
(1986) onerileri takip edilmistir. Bu Oneriler sunlardir: (1) Bagimsiz degiskenler ile
bagimli degisken arasinda anlamli bir iliski vardir, (2) Bagimsiz degiskenler ile araci

degiskenler arasinda anlamli bir iligki vardir (3) Araci degiskenler ile bagimli degisken
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arasinda anlamli bir iligki vardir. (4) Araci degisken modele dahil edildiginde bagimsiz

degiskenin bagimli degisken tlizerindeki etki giicii azalir.

Kline (2019) YEM’de sirasi ile su prosediirlerin takip edilmesini onermistir:
oncelikle model belirlenerek model tanimlamasi yapilmalidir. Modelin belirlenmesi
kuramsal alt yapi ile uyumlu olmalidir. Ardindan modelin tanimlanabilir olma durumu
degerlendirilmelidir. Modelin tanimlanamadigi durumda model belirleme asamasina
yeniden doniilerek giincelleme yapilmalidir. Daha sonra veriler toplanmali ve model
tahmin edilmelidir. Bu asamada uyum inkesleri ve yol katsayilar1 incelenmelidir.
Modelin diisitk uyum vermesi durumunda kuramsal altyapt dogrultusunda model
yeniden belirlenmelidir. Model uyumunun yeterli olmasi halinde model tahminleri
yorumlanmalidir. Ardindan esdeger ve yakin modeller degerlendirilmeli ve sonuglar

raporlastiriimalidir.

Calismada azim, huzur ve yasam doyumu gizil degiskenlerini olusturmak igin
parselleme yontemi kullanilmigtir. Parselleme yontemi tek boyutlu yapiya sahip olan
Olcme araglarinda 6lgme hatalarini azaltmak icin kullanilmaktadir (Little, Cunningham,
Shahar ve Widaman, 2002). Parselleme bireysel maddelerin yol actigi sistematik
hatalar1 azaltir ve veri-model uyumunun korunmasimna katki saglar (Yang, Nay ve
Hoyle, 2010). Parsel olusturmanin rastgele parsel olusturma, dengeleme yaklasimi,
korelasyonel parsel, boyut temsili parsel, alan temsili parsel, radyal parsel gibi birtakim
metodlart bulunmaktadir (Giiler ve Cetin, 2020; Little ve dig., 2010). Bu arastirmada
rastgele parselleme metodu kullanilmistir. Bu yontemde yapiyr olusturan maddelerden
rasgele parsel olusturulur. Orneklem hatasmin ve madde ayrismasmnin diisiik, madde
benzerliginin yiiksek oldugu ve Orneklemin/¢calisma grubunun biiylik oldugu
durumlarda rastgele parselleme metodu iyi bir strateji olarak goriilmektedir (Sterba ve
MacCallum, 2010’den akt., Giiler ve Cetin, 2020). Bu baglamda arastirmada azim,

huzur ve yasam doyumu degiskenlerinin her biri i¢in ikiser parsel olusturulmustur.

Arastirmada YEM’in test edilmesinde Kline (2019) ile Anderson ve Gerbing’in

(1988) onerileri dogrultusunda iki agamali adim takip edilmistir:

1. Olgiim modeli; Arastirma kapsaminda ele alinan degiskenler yon belirtmeksizin

birlikte ele alinarak dogrulayici faktor analizine tabi tutulur.
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2. Yapisal model; Olgme modeli dogrulandiktan sonra hipotetik olarak kurulan

yollardan neden-sonug iliskileri ve araci degiskenler incelenir.

Olgiim modelinde gozlenen degiskenler ile gizli degiskenler arasindaki
standardize edilmis regresyon Kkatsayilarmin .67 ile .87 arasinda deger aldig:
goriilmiistiir (p < .01). Ayrica gizil degiskenler arasi iligkiler de anlamli bulunmustur.
Olgme modelinin uyum iyiligi indeksi degerleri modelin kabul edilebilir olduguna isaret
etmektedir: %/ sd= 4.834, GFI = .98; CFI = .98; NFI = .97; TLI = .95; SRMR = .066;
RMSEA = .031.

YEM’de cok degiskenli normallige sahip modellerin parametre tahmininde
siklikla tercih edilen “En Yiiksek Olabilirlik” (Maximum Likelihood, ML test) yontemi
kullanilmigtir. Ortaya koyulan modellerin uyum iyiligini incelemek igin Ki-Kare (y?)
degerlerinin serbestlik derecesine (sd) oranmi (y* / sd), Yaklasik Hatalarin Ortalama
Karekokii (RMSEA), Standardize Edilmis Artik Ortalamalarin Karekokii (SRMR),
Normlastirilmis Uyum Indeksi (NFI), Kasilastirmali Uyum Indeksi (CFI), Iyilik Uyum
Indeksi (GFI) ve Diizeltilmis Iyilik Uyum Indeksi (AGFI) degerleri gdz &niine
alimmustir (Browne ve Cudeck, 1993; Byrne, 2010; Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2011;
Tabachnick ve Fidell, 2015; Tanaka ve Huba, 1985). Alternatif modeller arasindan en
iyl modeli belirlemek i¢in kullanilan (Kline, 2019, Karagdz, 2016) Akaike Bilgi Kriteri
(Akaike Information Criterion - AIC) ve Beklenen Capraz - Dogrulama Indeksi
(Expected Cross - Validation Index - ECVI) degerleri incelenmistir. En kii¢iikk AIC ve
ECVI degerine sahip modelin daha iyi uyum gosterdigi belirtilmektedir (Kline, 2019;
Meydan ve Sesen, 2015). Uyum indeksi degerlerinin incelenmesinde asagidaki Tablo 8

dikkate alinmistir:

Tablo 8. Uyum indeksleri ve uyum 6l¢iit araliklar

Uyum indeksleri Miikemmel Uyum Olgiitleri Kabul Edilebilir Uyum
Olgiitleri
CMIN/SD x2/sd<3 ¥2/sd<5
RMSEA .00 <RMSEA <.05 .06 <RMSEA <.08
SRMR .00 < SRMR < .05 .05 <SRMR <.10
CFI .97 <CFI<1.00 95 <CFI<.97
NFI .95 <NFI<1.00 90 < NFI<.94
GFlI .90 <GFI<1.00 .85 <GFI<.89
AGFI .90 < AGFI< 1.00 .85 < AGFI < .89
AIC Karsilagtirilan modellerde daha kii¢iik olan deger
ECVI Karsilagtirilan modellerde daha kiiciik olan deger

(Kaynak: Kline, 2019; Meydan ve Sesen, 2015).
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Yapilan analizler neticesinde kurulan modellerin anlamliligina ek kanit elde
etmek icin bootstrapping teknigi kullanilmigtir. Bootstrapping isleminin amaci
orneklemin temsil etme giicliniin yeniden ornekleme yaparak (resampling) artirmaktir.
Yeniden Ornekleme ile dolayli etkinin anlamliligi giiven araligi belirtilerek
aciklanmaktadir (MacKinnon, Lockwood ve Williams, 2004; Preacher ve Hayes, 2008).
Bu ek analiz ile giiven araliklar1 ve bootstrapping degeri olusturulmaktadir. Giiven

araliginin alt ve {ist sinir1 arasinda sifirin olmamasi dolayli etkinin anlamlili§ina isaret

etmektedir (Hayes, 2013).

3.5.2 Nitel verilerin analizi

Nitel aragtirmalarda veri toplama ile analiz asamasi arasinda kesin ve degisken
cizgiler yoktur. Bu iki asama birbirinin i¢ine ge¢mis ve esnek bir yapiya sahiptir. Veriyi
anlamlandirmaya yonelik olarak ve halen alanda iken ortaya ¢ikan fikirler analizin
baslangicini olusturmaktadir (Patton, 2014). Nitel arastirmada veri analizi yaraticilik,
cesitlilik ve esneklik anlamina gelmektedir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Verilerin
analizi esnasinda bir dizi adim takip edilmistir. Oncelikle ses kayitlar1 transkript
edilerek yaziya dokiilmiistiir. Arastirmaci verilere hakim olabilmek i¢in tim verileri
kendisi yaziya dokmiis ve ara vermeksizin analiz asamasina ge¢mistir. Verilerin
analizinde NVivo 11 bilgisayar programi kullanilmigtir. Bu program verilerin

kodlanmasi, tema ve kategorilerin olusturulmasinda aragtirmaciya kolaylik saglamistir.

Nitel veri analizi verilerin betimlenmesi, siniflandirilmasi ve yorumlanmasi
dongiisii ile gergeklestirilmektedir. Bu dongiide kodlar1 veya kategorileri olusturmak,
nitel veri analizinin merkezinde yer almaktadir. Bu siiregte ayrintili tanimlamalar
olusturulmakta, tema ve boyutlar gelistirilmekte, arastirmacinin bakis acist ile ya da
literatiirdeki cesitli goriigler 15181nda yorumlama yapilmaktadir. Kodlama siireci metin
ya da gorsel materyallerin kiigiik bilgi kategorileri igerisine toplamasi, c¢alismada
kullanilan ¢esitli veri tabanlarindan gelen kod icin kanit aramayir ve bu kodlari

etiketlemeyi igeren bir siirectir (Cresswell, 2013).

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde igerik analizi ve betimsel analiz
yontemleri birlikte kullanilmistir. Betimsel analiz arastirmanin kavramsal yapisinin
onceden belli oldugu arastirmalarda kullanilan, verilerin dnceden belirlenen temalara
gore dzetlenip yorumlandig bir analiz teknigidir. Icerik analizi ise betimsel analize gore

daha derinlemesine bir yaklagimin izlendigi, dnceden belirgin olmayan temalarin ve
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kategorilerin ortaya ¢ikarilmasina imkan saglayan analiz yaklagmmidir. Igerik
analizindeki temel siire¢ toplanan verileri agiklamak icin kavramlara ve iligkilere
ulasmaktir. Igerik analizinde birbirine benzeyen veriler belirli temalar ve kavramlar
altinda toplanip okuyucunun anlayabilecegi sekilde diizenlenerek yorumlanmaktadir

(Y1ildirim ve Simsek, 2013).

Verilerin analizinde Miles ve Hubermanin (2019) o6nerileri dogrultusunda
hareket edilmis ve sirasi ile su adimlar izlenmistir: (a) Veri toplama, (b) Veri azaltimi,

(c) Veri gosterimi ve (d) Sonug ¢ikarma ve dogrulama.

Arastirmaci bir yandan verileri toplarken bir yandan da verileri transkript ederek
metne doniistiirmiistiir. Veri azaltimi asamasinda veriler diizenlenmis, ayiklanmig ve
analitik bir se¢im yapilmistir. Veri gosterimi esnasinda arastirmaci verileri tek tek
isleyerek kodlama yapmistir. Kodlama analizin 6ziidiir. Kodlama siirecinde metne
dokiilen miilakatlar gbzden gegirilmis, sentezlenmis ve parcalar arasindaki iligkilerin
biitiinligli korunarak anlamli bir sekilde kategori ve temalar olusturulmustur. Kodlama
timevarim ve tlimdengelimin tekrarlayan dongiisii ile esnek bir yaklasimla
yiirlitiilmistlir. Ardindan sonuglarin gecerlik ve giivenilirligi test edilmis ve sonuglar
dogrulanmistir. Elde edilen sonuglar okuyucunun daha kolay ve akici bir sekilde
anlayabilmesi i¢in sekil ve tablolarla gorsellestirilerek sunulmustur (Miles ve

Hubermanin, 2019).

3.5.2.1 Nitel verilerin gecerlik ve giivenirligi

Bilimsel arastirmalarda sonuglarin inandiriciligi en 6nemli hususlardan biridir.
Inandiricihgim saglanmasinda en yaygin kullanilan dlgiitler gecerlik ve giivenirliktir.
Nicel arastirmalarda gegerlik ve giivenirligin saglanmasi i¢in pek ¢ok yontem ve teknik
bulunurken nitel arastirmalarda da birtakim 6nlemler alinmaktadir. Ancak bunlar nicel
arastirmalardakilerden 6nemli farkliliklar gostermektedir (Yildirim ve Simsek, 2013).
Nitel arastirmalarda gecerlik ve gilivenirlik i¢in kullanilan 6lgiitler; inandiricilik (i¢
gecerlik), aktarilabilirlik (dis gegerlik), tutarlik (i¢ giivenirlik) ve teyit edilebilirliktir
(dis giivenirlik) (Lincoln ve Guba, 1985; Miles ve Huberman, 2019; Yildirim ve
Simsek, 2013).

Inandinicaiik (I¢ gecerlik); Inandiricilik elde edilen sonuglarin gergekligi, benzer

ortamlarda sonuglarin gegerligi ve verilerin nesnel bir yaklasimla toplanmasi, siireclerin
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tutarli olmast ve sonuclarin nesnelligi ile ilgilidir (Yildirnrm ve Simsek, 2013).
Goriismelerde inandiriciligin saglanabilmesi i¢in arastirmaci katilimeilarla birebir temas
kurmus ve uzun siireli etkilesime girmistir. Derin odakli verilerin toplanabilmesi igin
yar1 yapilandirilmig goriisme formu olusturularak agik uglu sorular sorulmus ve gerekli
durumlarda yanitlarin 6rneklendirilmesi ve derinlestirilmesi talep edilmistir. Veri
cesitlemesinin saglanabilmesi i¢in aykiri durum oOrnekleme yontemi kullanilarak 6z-
disiplin puani en yiiksek ve en diisiik olan 6grencilerle goriisiilmiistiir. Goriisme
sorularinin hazirlanmasindan analiz asamasina kadar her adimda uzman gériisiinden
yararlanilmistir. Analizlerin ardindan katilimci teyidi saglamak icin katilimeilarin %4’
ile kisa goriismeler yapilarak degerlendirme yapmalari istenmistir. Analiz sonucu ortaya
cikan tema ve kategoriler katilimcilara gosterilerek bunlarin kendilerini yansitip
yansitmadigt ve ekleme yapmak isteyip istemedikleri sorulmustur. Ayrica nitel

arastirmanin her adiminda titiz ve sistematik bir yol takip edilmistir.

Aktardabilirlik (Dig gegerlik); Nicel arastirmalardaki genellemenin karsiligidir
(Lincoln ve Guba, 1985). Nitel arastirmalarda genelleme yapmak gibi bir amag
bulunmamakta ve bu tarz bir genelleme yapmak miimkiin olmamaktadir. Ancak
sonuclarin benzer ortamlara aktarilabilmesi i¢in birtakim Onlemler alinmaktadir
(Yildirim ve Simsek, 2013). Bu amagla nitel arastirmanin her bir adimi ayrintili olarak
anlatilmis, tema ve kategoriler gorsel olarak okuyucunun kolaylikla anlayabilecegi

sekilde sunulmus ve bulgular dogrudan alintilaria desteklenmistir.

Tutarhik (I¢ giivenirlik); Nitel arastirmalardaki tutarliligin amaci arastirmaya disaridan
bir gozle bakildiginda arastirmacinin bastan sona yaptig1 etkinliklerde tutarli davranip
davranmadigini incelemektir (Yildirim ve Simsek, 2013). I¢ tutarlig1 ortaya koyabilmek
icin tema ve kategoriler nitel arastirma deneyimi olan bir bagka arastirmaci tarafindan
incelenmis ve arastirmacinin goriisleri dogrultusunda kiiclik degisiklikler yapilmistir.
Ayrica kodlayicilar arasindaki  tutarliligt ortaya koymak icin verilerin Y4 ve
tema/kategori tablolar1 doktora Ogrenimi goren bir diger arastirmaciya gonderilerek
yeniden kodlama yapmasi istenmistir. Iki kodlama arasindaki uyum Miles ve Huberman
(2019) tarafindan oOnerilen formiil (Goriis birligi sayisi/Toplam goriis birligi+goriis
ayriligr sayisi) ile hesaplanmis, kodlayicilar arasi uyum katsayist %90 olarak
bulunmustur. I¢sel tutarligim saglanabilmesi i¢in kodlayicilar aras1 goriis birliginin en az

980 olmasi beklenmektedir.
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Teyit Edilebilirliktir (Dis giivenirlik); Arastirmacinin 6znel yargilardan uzak olmasi ve
nesnel bir tutum sergilemesi ile ilgilidir (Yildirnm ve Simsek, 2013). Arastirmaci
goriisme sorularinin hazirlanmasindan verilerin analizi siirecine kadar nitel arastirmanin
tiim asamalarinda tarafsiz bir tutum sergileyerek onyargilarini kontrol etme g¢abasi

icerisinde olmustur.

3.5.2.2 Arastirmacinin rolii

Nitel arastirmalarda olay ve olgular dogal ortamlari igerisinde ¢alisilmakta ve bu
ortam igerisinde yasayan bireylerin olay ve olgular1 nasil anlamlandirdigi
incelenmektedir (Patton, 2014; Yildirrm ve Simsek, 2013). Bu bakimdan nitel
arastirmalarda arastirmacinin rol ve sorumluluklart nicel arastirmalardakinden
farklilasmaktadir. Nitekim nitel arastirmada arastirmaci hem verileri toplamada hem de
yorumlamada temel bir ara¢ durumundadir. Dolayisi ile arastirmacinin calistigi
insanlarla dogrudan temas kurmasi ve ayni zamanda empatik tarafsizlik gostermesi
biiyiik bir 6nem tasimaktadir (Patton, 2014). Bu sebeple nitel arastirmada arastirmacinin
roliiniin ele alinmasi yararli olacaktir.

Bu aragtirmay1 yliriiten arastirmaci doktora egitimi siirecinde hem nitel hem de
nicel arastirma dersini ayr1 ayr1 almig ve bu yontemlerle yapilmis g¢aligmalar1 ve
yayinlar1 bulunmaktadir. Yani arastirmaci yeterli diizeyde deneyime sahiptir.

Nitel arastirmalarda nesnellik 6nemli bir tartisma konusu olup arastirmacinin
katilimcilar1 yonlendirmemesi ve etkilememesi, tarafsiz olmasi gerekmektedir (Yildirim
ve Simsek, 2013). Bu bakimdan arastirmaci tarafsiz olmaya ve katilimcilar
yonlendirmemeye dikkat etmistir. Bir diger dikkat edilmesi gereken konu arastirmacinin
etik ilkeleri ihlal etmemesidir (Cresswell, 2013). Arastirmaci etik ilkelere uymak igin
katilimcilar arastirmanin siireci hakkinda bilgilendirmis, onaylarini almis ve isimlerini
hicbir siiregte kullanmamis, kimliklerini agiga ¢ikarmamistir.

Arastirmacinin lisans ve yiiksek lisans egitimi Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik alaninda tamamlamistir. Arastirmact arastirma silirecinin en basindan bu
yana Oz-disiplin konusu {iizerine literatiir taramasi yapmus, bilgi ve donanimin

artirmigtir. Bu bakimdan konuya ilgisi ve yatkinlig: yiiksek diizeydedir.
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BOLUM 4

4 BULGULAR

Bu béliimde sirast ile nicel ve nitel verilere iliskin bulgulara yer verilmistir. Tk
olarak tiniversite 6grencilerinin 6z-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur diizeyleri
arasindaki iligkileri ortaya koyan korelasyon analizi sonuglar1 sunulmustur. Ardindan
oz-disiplin, azim, huzur ve yasam doyumu degiskenleri tizerine kurulan 3 farkli model
testine yer verilmistir. Nitel kisimda, birinci basamaktaki 6rneklem grubundan 6z-
disiplin puanlar1 en yiliksek ve en diisiik olan 8’er 6grenci (toplam 16) ile yapilan

goriismelerin analizine iliskin nitel bulgular sunulmustur.

4.1 Nicel Verilere iliskin Bulgular ve Yorum

4.1.1 Betimsel istatistikler ve degiskenler arasi iliskiler

Tablo 10. Degiskenlere iliskin betimsel istatistikler

Degiskenler N Ortalama Carpikhk Basiklik
istatistik Std.hata Istatistik  Std. hata Istatistik Std. hata

Azim parl 885 9.91 072 -.105 .082 170 .164
Azim par2 885 11.04 073 -310 .082 181 .164
Yasam doyumu parl 885 13.10 136 -.383 .082 -.435 .164
Yasam doyumu par2 885 7.78 101 -.041 .082 - 775 .164
Huzur parl 885 13.81 .104 -375 .082 .266 .164
Huzur par2 885 14.08 .010 -.440 .082 .351 .164
Oz-kontrol 885 24.35 149 -375 .082 .390 .164
Sorumluluk 885 24.74 110 724 .082 453 .164

Tablo 10°da degiskenlere iligskin ortalama, garpiklik ve basiklik degerleri

sunulmustur.

Tablo 11. Degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8
1.Azim parl 1

2.Azim par2 582** 1

3.Yasam doyumu parl 238**  253** 1

4.Yasam doyumu par2 235%*  237**  .665** 1

5.Huzur parl 361**  403** 598**  520** 1

6.Huzur par2 351**  382**  405** .358** . 5G5** 1

7.0z-kontrol b580**  BE8**  215%%  249**  379**  434** 1
8.Sorumluluk A76*%*  589**  205** 161** .375** .351** 482** 1

N = 885; **p < .01
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Tablo 11’de goriildiigi tizere azim parsel 1 ile azim parsel 2 (r =.58; p <.01),
yasam doyumu parselleri (r = .23 ve r = .23; p <.01), huzur parselleri (r=.36ver =
.35; p <.01), 6z-disiplinin alt boyutlar1 olan 6z-kontrol (r = .58; p < .01 ve sorumluluk
(r = .47; p < .01 arasinda pozitif yonde anlamli iligskiler bulunmaktadir. Azim parsel 2
ile yasam doyumu parselleri (r = .25 ve r = .24; p < .01), huzur parselleri (r = .40 ve r
=.38; p < .01), 6z-kontrol (r = .56; p < .01 ve sorumluluk ( r = .59; p < .01) arasinda

pozitif yonde anlaml iligkiler bulunmaktadir.

Tablo 11’den anlasilacag iizere yasam doyumu parsel 1 ile yasam doyumu
parsel 2 (r =.66; p <.01), huzur parselleri (r =.60 ve r =.40; p <.01), 6z-kontrol (r =
21; p < .01) ve sorumluluk ( r = .20; p < .01) arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
mevcuttur. Yasam doyumu parsel 2 ile huzur parselleri (r = .53 ver =.36; p <.01), 6z-
kontrol (r = .25; p <.01) ve sorumluluk (r = .16; p < .01) arasinda pozitif yonde anlaml

iligkiler mevcuttur.

Tablo 11°de goriildiigii gibi huzur parsel 1 ile huzur parsel 2 (r = .56; p < .01),
6z-kontrol (r = .38; p < .01) ve sorumluluk ( r = .37; p < .01) arasinda pozitif yonde
anlamli iligskiler mevcuttur. Huzur parsel 2 ile 6z-disiplinin alt boyutlar1 olan 6z-kontrol
(r = .43; p <.01) ve sorumluluk (r = .35; p <.01) arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
vardir. Oz-kontrol ile sorumluluk (r = .48; p < .01 ) arasinda da pozitif yonde anlaml

bir iligki vardir.

4.1.2 Yapisal esitlik modellerinin test edilmesi

Olgme modelinin dogrulanmasinin ardindan kuramsal ¢er¢eveye dayali olarak
kurulan modellerin smanmasi amaciyla yapisal esitlik modeli analizleri
gerceklestirilmistir. Kurulan modellerden en iyi uyum saglayan modeli belirleyebilmek
icin modellerdeki yol katsayilarinin anlamliligi, kay-kare fark testi, AIC ve ECVI

incelenmis ve hangi modelin tercih edilecegine karar verilmistir.
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4.12.1 (")z-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur degiskenlerine iliskin kurulan

birinci modelin bulgulan

Azim parl Azim par2 Huzur parl Huzur par2
.79 73 .67 .85
Azim .
.80
52w NP 61

disiplin doyumu

.68 71 .87 a7

Y \ A \

Sorumluluk Oz-kontrol YD par2 YD parl

Sekil 7. Ogrencilerin 6z-disiplin ve azim diizeylerinin yasam doyumu ve huzur diizeylerini yordamasina
iliskin kurulan 1. Model, Not: N = 885; **p < .01

Sekil 7’de kurulan modelde degiskenler arasindaki yollarin anlamlilig
incelendiginde 6z-disiplinden yasam doyumu ve huzura giden yollar; azimden huzur ve
yasam doyumuna giden yollar anlamsiz bulunmustur. Kurulan modelde anlamsiz
yollarin ~ bulunmasi  durumunda uyum indekslerine  bakilmaksizin  model
reddedilmektedir. Dolayis1 ile model reddedilmistir. Ancak boyle durumlarda anlamsiz
yollar modelden c¢ikarilarak yeniden model ¢izimi gergeklestirilmektedir (Meydan ve

Sesen, 2015).

4.1.2.2 Oz-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur degiskenlerine iliskin kurulan

ikinci modelin bulgulan
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Azim parl Azim par2 Huzur parl Huzur par2

\ / \ 7

79 .73 .67 85

Azim A2** Huzur
—/ .
N\

52%* 63**

e

Oz- Yasam
disiplin doyumu
.36**
.68 71 .87 a7
% \ % \
Sorumluluk Oz-kontrol YD par2 YD parl

Sekil 8. Ogrencilerin 6z-disiplin ve azim diizeylerinin yasam doyumu ve huzur diizeylerini yordamasina
iliskin kurulan 2. Model, Not: N = 885; **p < .01

Tablo 12. ikinci modele iliskin uyum indeksi degeleri

indeks  y2/sd RMSEA  SRMR NFI CFI GFl AGFI AlIC ECVI
Deger 4.586 .064 .0318 975 .980 .980 .955 113.369 128

Tablo 12°de ve Sekil 8’de goriildiigii tizere modele iligkin tiim yollarin anlaml
oldugunu ve modelin uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugunu séylemek

mumkindiir.

Tablo.13. ikinci modele iliskin dogrudan, dolayl ve toplam etki sonuglar1

Bagimh Bagimsiz Araci Dogrudan  Dolayh  Toplam Standart Kritik
Degisken Degisken Degisken Etki Etki Etki Hata  Deger (1)
YD Oz-disiplin - .36 - .36 .030 8.610
Azim Oz-disiplin - 52 - 52 .031 18.102
Huzur Oz-disiplin ~ Azim/YD - 67 .67 - -
Huzur Azim - 42 - 42 .045 10.713
Huzur YD - .63 - .63 .040 13.674
Huzur Oz-disiplin - 73 - 73 .045 11.256

YD: Yagam doyumu
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Tablo 13’te ve Sekil 9’da goriildiigii gibi kurulan modelde tiim yollar anlaml
olup pozitif bir etkiye sahiptir. Kurulan modelde huzur diizeyini dogrudan yordayan
degiskenler azim ve yasam doyumudur. Azmin huzur iizerindeki dogrudan etkisi (t =
10.713, p < .01) olup bu degiskene iliskin baglant1 katsayr degeri f = .42 olarak
hesaplanmistir. Yasam doyumunun huzur tizerinde dogrudan etkisi (t = 13.674, p <.01)
olup bu degiskenin baglanti1 katsay1 degeri f = .63 bulunmustur.

Tablo 13’te goriilecegi tizere modelde 6z-disiplin, azim ve yasam doyumunu
dogrudan yordamaktadir. Oz-disiplinin azim iizerindeki dogrudan etkisi (t = 18.102, p <
.01) olup bu degiskene iliskin baglant1 katsayis1 f = .52 olarak hesaplanmistir. Oz-
disiplinin yasam doyumu {iizerindeki dogrudan etkisi (t = 18.102, p < .01) olup bu
degiskene iliskin baglant1 katsayis1 f = .36 olarak hesaplanmistir.

Modeldeki dolayli etkiye baktigimiz zaman 6z-disiplin, azim ve yasam doyumu
aracilign ile huzuru dolayli olarak yordamaktadir. Oz-disiplinin huzur {izerindeki
dogrudan etkisine dair baglant1 katsayr degeri f = .73’tiir (t = 11.256, p < .01). Oz-
disiplin ve huzur arasindaki iliskiye azim ve yasam doyumunun aracilik etmesi ile
dolayl etkiye iliskin baglanti katsayr degeri = .67 olarak hesaplanmstir. Ozetle, azim
ve yasam doyumunun, 6z-disiplin ve huzur arasindaki iliskide tam araci role sahip

oldugu goriilmiistiir.
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4.1.2.3 Oz-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur degiskenlerine iliskin kurulan

iiciincii modelin bulgular:

Azim parl Azim par2 Huzur parl Huzur par2
.79 .73 .67 .85

Oz-
disiplin

.68 71 .87 77

A \ A '

Sorumluluk Oz-kontrol YD par2 YD parl

Sekil 9. Ogrencilerin 6z-disiplin ve azim diizeylerinin yasam doyumu ve huzur diizeylerini yordamasina
iliskin kurulan 3. Model, Not: N = 885; **p < .01

Tablo 14. Ugiincii modele iliskin uyum indeksi degeleri

Indeks y2/sd RMSEA SRMR NFI CFl GFl AGFI AlC ECVI
Deger 4.954 .067 .0326 973 978 978 951 119.269 135

Tablo 14’te ve Sekil 9’da gorildiigi tizere modele iliskin tiim yollarin anlaml
oldugunu ve modelin uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugunu sdylemek

mumkindiir.
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Tablo 15. Ugiincii Modele iliskin Dogrudan, Dolayli ve Toplam Etki Sonuglari

Bagimh Bagimsiz Araci Dogrudan  Dolayh Toplam  Standart Kritik
Degisken Degisken Degisken Etki Etki Etki Hata  Deger (t)
Huzur Oz-disiplin - 41 - 41 .024 10.336
Huzur YD - .64 - 64 .040 13.765
Azim Oz-disiplin - 52 - 52 .028 18.779

YD Oz-disiplin Azim - 37 37
YD Azim - 37 - 37 .056 8.738
Huzur Azim YD - .23 .23

YD: Yasam doyumu

Tablo 15 ve Sekil 10’a bakildiginda kurulan modelde tiim yollar anlamli olup
pozitif bir etkiye sahiptir. Huzur diizeyini dogrudan yordayan degiskenler 6z-disiplin ve
yasam doyumudur. Oz-disiplinin huzur iizerinde dogrudan etkisi (t = 10.336, p < .01)
olup bu degiskene iliskin baglanti katsayr degeri f = .41 olarak hesaplanmistir. Yasam
doyumunun huzur iizerinde dogrudan etkisi olup (t = 13.765, p < .01) bu degiskenin
baglant:1 katsay1 degeri f = .64 bulunmustur. Azim degiskeninin yasam doyumu aracilig1

ile huzur {izerinde dolayl1 bir etkisi olup baglanti katsay1 degeri f = .23 tiir.

Tablo 15°te goriilecegi {lizere azim yasam doyumunu dogrudan yordarken 6z-
disiplin azim aracilif1 ile dolayli olarak yordamaktadir. Azmin yagam doyumu {izerinde
dogrudan etkisi (t = 8.738, p < .01) degiskene iligkin baglant1 katsay1 degeri f = .37 dir.
Oz-disiplinin azim {izerinde dogrudan etkisi anlaml1 (t = 18.779, p < .01) olup baglant:
katsayr degeri f = .52 olarak hesaplanmistir. Oz-disiplinin azim araciligi yasam

doyumunu tizerindeki dolayli etkisine iligkin baglanti katsay1 degeri f = .37 dir.

Yapilan incelemeler neticesinde Model 1 reddedilmistir. Model 2 ve Model 3’e
bakildiginda yol katsayilar1 ve uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu
sOylenebilir. Ancak uyum indeksleri daha giiclii olan ve AIC, ECVI degerleri daha
diisiik olan Model 2, degiskenler arasindaki iliskiyi en 1yi aciklayan model olarak tercih
edilmistir. Model 2’deki degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl etkilerin
anlamliligina ek kanit saglamak i¢in 10.000 yeniden 6rnekleme yoluyla gerceklestirilen
bootstrapping islemi sonucunda bootstrapping katsayist ve %95 giliven araliklar1 (GA)

alt ve list sinirlar1 hesaplanmis ve sonuglar1 Tablo 16°da verilmistir:
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Tablo 16. ikinci modeldeki dogrudan, dolayli ve toplam etki yollarina iliskin Bootstraping %95 giiven
aralig1 degerleri

Katsay1 95 %GA

Model Yollan B ! Alt simir Ust simir
Dogrudan etki
Oz-disiplin —  Yasam doyumu .36 .28 A7
Oz-disiplin —»  AzZim 52 64 86
Azim —  Huzur 42 57 .83
Yagsam doyumu —  Huzur .63 .62 .83
Dolayh etki

.67 .59 .83

Oz-disiplin — Azim/Yasam doyumu —Huzur

*p< .01

Tablo 16°da gorildigii tizere ¢izilen modelde dogrudan ve dolayl etkilerin %95
giiven araligi alt ve st sinir degerleri arasinda sifir olmadigindan yollarin timi
anlamlidir. Bootstrapping isleminde giiven araligi alt ve iist sinir1 sifir1 icermediginde

incelenen etkinin anlamli oldugu ifade edilmektedir (Preacher ve Hayes, 2008).

4.2 Nitel Verilere Iliskin Bulgular ve Yorum

Oz-disiplin puan1 en yiiksek ve en diisiik olan sekizerden toplam 16 grenci ile
yapilan goriismelerin analiz edilmesi neticesinde 7 tema ve bu temalarin altinda kategori
ve alt kategoriler ortaya ¢cikmistir. Temalar 6z-disiplin puani diisiik ve yiliksek dgrenciler
icin ayn1 iken kategorilerde farklilasmalar meydana gelmistir. Bu farklilasmalarin daha
iyi anlasilmas1 ve karsilastirmalarin daha iyi yapilabilmesi i¢in tema ve kategoriler
tablolar halinde sunulmus, katilimcilarin goriiglerinden dogrudan alintilar yapilmustir.
Kodlama siirecinde puani en yiiksek olan katilimcilar 1.’den 8.’ye kadar olanlar (O1,
02...., O8), puani en diisiik olanlar da 9.’dan 16.’ya kadar olan (09, 010....,016)

katilimcilardir. Analiz neticesinde olusan temalar ve temalarin birbiri ile iligkisinin

semasi su sekildedir (Sekil 10):
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Sekil 10. Nitel verilerin analizi sonucu ortaya ¢ikan temalarin oriintiist

4.2.1 Universite 6grencilerinin huzurlu ve mutlu yasam algisi

Tablo 17. Huzurlu ve mutlu bir yagam algisi temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi
Oz-disiplin diizeyi yiiksek  Aile ve sevdiklerinle birlikte olmak 3
ogrencilerin huzurlu ve Yasam amaglarini gergeklestirmek 3
mutlu yasam algisi Inancinin geregini yerine getirmek 1
Ozgiir olmak 1
Saglikli kisilerarast iliskiler 1
Doga ile ilgilenmek 1
Yeni bir giine uyanmak 1
Oz-disiplin diizeyi diisiik  Aile ve sevdiklerinle birlikte olmak 5
ogrencilerin huzurlu ve Sevdigin isi yapmak 2
mutlu yasam algisi Hayattaki sorunlarin iistesinden gelmek 1
Para kazanmak 1
Yasamda hedeflere sahip olmak ve mesguliyet 1
Saglikli bir yagam 1
Ozgiir olmak 1

Universite dgrencilerinin huzurlu/mutlu bir yasama iliskin goriislerini ortaya
koymak amaciyla O6grencilere “Sizce huzurlu ve mutlu bir yasam nasildir? sorusu
yoneltilmistir. Ogrencilerden alinan cevaplar dogrultusunda yapilan kodlamalar sonucu
olusan kategoriler Tablo 17°de yer almaktadir. Tabloda goriilecegi lizere 6grencilerin
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huzur ve mutluluga iliskin goriisleri cesitlilik gdstermektedir. Oz-disiplin diizeyi yiiksek
ve diisiik 6grencilerin ortak goriisleri ve iizerinde en ¢ok durdugu konu aile ve
sevdikleri ile birlikte olmak seklinde kategorilestirilmistir. Ogrencilerin bu kategori
altindaki goriislerine bakacak olursak O2 ve O15 siras1 ile “dilemizle sikintimiz
olmadan yasadigimiz yasam huzurlu ve mutlu bir yasamdir diye diisiiniiyorum. Iyi eg

iyi ¢ocuklar.”

“Sevdigin insanlarla bir arada olmak... Benim i¢in huzur mesela... Bazi
insanlar icin paradir bazilart igin sayginliktir. Benim igin oyle degil Ben
deger veririm insanlara sevdiklerime ézellikle. Bunun sonunda belki hayal
karikliklar: da oluyor ama benim i¢in huzur onlarin iyi olmasi mutlu olmasi

birlikte olmamiz.” seklinde goriis belirtmistir.

Her iki grubun huzur ve mutluluga iliskin bir diger goriisii ise 6zgiir olmak olup

bu goriisii O7 ve 016 siras1 ile su sekilde dile getirmislerdir:

“Bana gore biraz sey baskici otoriter bir ortamda biiyiidiigiim icin bana
goére huzur biraz daha ozgiir kalmak, ozgiir hissetmek, bulundugum anda
kalabilmek mesela. Bulundugum ortamda baska seyler diistinmiiyor olmatk.
Birilerine bir seyleri siirekli haber vermeyi... Iste bu tarz seyler iste. Yani

ozgiir olmak bence...” (O7)

“Bence huzurlu bir yasam ailesiz bir yasamdir. Aile ile durdugum zaman
hep bir emir geliyor Sunu yap bunu yap. Sunu yapma bunu yapma. Bir
sekilde engel c¢ikiyor. Ben normal gezen bir insamim rahat bir insanim.
Engel nefret ettigim bir sey. Sevgilim olsa bile engel imkani yok yaptirmam.
Ctinkii ¢ok siktgn zaman igcim daraliyor. Bir yere gidemiyorum mesela.
Buraya gidemezsin Istanbul'a gidemezsin Ukrayna'va gidemezsin.... Yok

yani kesinlikle dayanamam.” (015)

Oz-disiplin puan1 yiiksek oOgrencilerin diger goriisleri yasam amaclarini
gerceklestirmek, inancinin geregini yerine getirmek, saglikli kisilerarasi iligkiler, doga
ile ilgilenmek, yeni bir giine uyanmak kategorileri altinda kodlanmustir. Ogrencilerin bu
kategoriler altinda yer alan gériislerine baktigimizda O3 yasam amaglarmi
gerceklestirmenin huzurlu ve mutlu bir yasam anlamina geldigine iliskin gorislerini

“Hedeflerini gerceklestirdiginiz zaman huzurlu ve mutlu olursun. Ideallerini
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gerceklestirince, sikintim olmazsa mutlu olurum hocam. Rahat bir hayatim... Her sey

porzitif yonde ilerlerse hayatimdaki gelismeler mutlu olurum.” sdzleri ile ifade etmistir.

O6 inancimi yerine getirmenin, saglikli kisileraras: iliskilerin ve doga ile

ilgilenmenin yasaminda huzur kaynagi oldugunu su sozlele dile getirmistir:

“Insan bos kaldigin zaman bir sallantiya diiger. Huzurlu ve mutlu bir yasam
bence inancim geregi de belki bu sekilde diigiiniiyorum. Namaz ve Kur'an'in
hayatimizda oldugu bir yasamdw. Ciinkii bu yasamindan ¢iktigr anda
huzursuz oluyorum. Bu yakin zamanda da yasadigim bir sey mesela. Kur'an
okumayr biraz azaltmistim. Bu beni huzursuz etti. Namazlarin biraz
sallanmaya basladiginda 2 giin 1iist iiste sabah namazina uyanamadim
da artik bir huzursuzluk hissetmeye bagliyorum. Bir de onun disinda
huzurlu ve mutlu bir yagam c¢evremizdeki insanlarla anlastigimiz zaman da
oluyor diye diigiiniiyorum. Iliskilerimiz kaliteli oldugunda, sinirlarimizi
belirleyebildigimizde yine kaliteli bir yasam, huzurlu bir yasam olacagini
diistiniiyorum. Biraz insan doga ile de ilgilenmeli. Cep telefonlar: falan ¢ok
fazla kullaniyoruz ya bazen okula getirirken ihtiyacim olmadigi zaman da
yvurtta falan birakiyorum. O da bana iyi geliyor mesela huzur veriyor.
Clinkii siirekli bir seye bagliymis gibi hissetmek beni rahatsiz ediyor. Yine
boyle bazen yiiriimek, agag, toprak... Bahgemiz var mesela onunla
ilgilenmek iyi geliyor. Hayvanlar aym sekilde. Bir de baskalarini mutlu

ettigin zaman da mutlu oluyorum. Bu da bana huzur veriyor.” (06)

Huzurlu bir yasam igin yeni bir giine uyanmanin yeterli olacagim belirten O5’in
bu konudaki diisiinceleri “Benim igin aslinda giines oldugunu her zaman huzurlu bir
yasam olacagim diisiiniiyorum. Yani her giin yeni bir giin oldugunda... Bilmiyorum ya
eger o giine uyandiysam o giin benim icin mutlu olur. Bunu ashnda hi¢bir seyle
simwrlandiramiyorum. Kotii bir haber almadiktan sonra olur. Yani oliim, kaza vesaire
onun disinda benim i¢in yasam huzurludur. Ciinkii yasami, ben kendim

yonlendiriyorum.” seklindedir.

Oz-disiplin puan diisiik olan katilimcilari huzurlu ve mutlu bir yasam algilart
ile ilgili diger goriisleri; hayattaki sorunlarin iistesinden gelmek, para kazanmak,

yasamda hedeflere sahip olmak ve mesguliyet, saglikli bir yasam kategorileri altinda
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kodlanmistir. Katilimcilardan O9 sorunsuz bir yasamin miimkiin olmadigin1 ancak bu
sorunlarin iistesinden gelebilmenin 6nemli oldugunu “Hayatimizda mutlaka problemler
oluyor. Problemlerin olmadigi bir yasam soz konusu degil ama problemleri en az
hasarla ve en iyi sekilde halledebilmeyi 6grenmem benim i¢in bence en iyi sey olacak.
Sorunlarin iistesinden gelebilmeyi ogrenirsem her seyin iistesinden gelebilirim bence.

Huzurlu yasama ancak o sekilde ulagabilirim.” sozleri ile vurgulamistir.

Huzurlu ve mutlu bir yasamin hedeflere sahip olmak, mesguliyet ve saglikli
olmak anlamma geldigini belirten O14, bu konudaki gériislerini “Onun disinda
hayatimizda hedefler olmall beklentiler olmali yani bir seylerle mesgul olmali insan
siirekli. Eger bunlart yapmiyorsan zaten huzursuzluk mutlaka olur hayatta. Onun
disinda saghkla ilgili bir sorun olmamali bizim ve sevdiklerimizin.” seklinde dile

getirmistir.

Huzur ve mutlulugun ancak para ile olacagim sdyleyen O12, goriislerini
“Parayla olacak bir sey kesinlikle. Onun disinda da bir sey yok para para para. Baska

bir sey yok gercekten.” sozleri ile ifade etmistir.

4.2.2 Universite 6grencilerinin huzur ve mutluluga ulasma yollari

Tablo 18. Huzur ve mutluluga ulagma yollari temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi

Oz-disiplin diizeyi yiiksek ~ Calismak gabalamak
ogrencilerin huzur ve Aileyi ve diger insanlart mutlu etmek
mutluluga ulasma yollarn ~ Hayata pozitif bakmak

Kendini tanimak

Ideal esini bulmak

Hayal kurmak

Sakin bir yerde yasamak
Sosyal ¢evreyi genisletmek

Oz-disiplin diizeyi diisiik  Aileyi ve diger insanlart mutlu etmek
ogrencilerin huzur ve Para kazanmak
mutluluga ulagsma yollarn1 ~ Caligmak ¢abalamak

Sosyal ¢evreyi genisletmek

PNADMN PR PERPNNDNDO

Katilimeilarin huzurlu ve mutlu bir yasamin nasil olacagma iligkin algisina
dayali olarak, bu yasama nasil ulasabileceklerine dair goriisleri incelendiginde her iki
grubun goriislerinde birtakim benzerlikler ve fakliliklar oldugu sdylenebilir. Tablo
18’de goriildigii tizere 6z-disiplin diizeyi yiiksek olan dgrencilerin huzurlu ve mutlu bir

yasama ulasmak i¢in en ¢ok vurguladigi kategori calismak ve cabalamak iken diger
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grubun en ¢ok vurguladigi kategori aileyi ve diger insanlari mutlu etmek olmustur.
Omegin O7 ve O10 ¢alismak ve ¢abalamak konusundaki goriislerini siras1 ile su sekilde

ifade etmislerdir:

“Ben ¢alismayr seviyorum mesela dersler agisindan. Yani ¢alisarak bir
seyler ogrendigim zaman mutlu oluyorum acikgasi. Kendime bir sey
katryorum ¢iinkii. Ona ders olarak degil de hayata karst bir sey ogrendigim
goziiyle baktigim icin... Bu bence mutlu hissettiriyor.” (O7)

“Yani kendi yapma ¢abam, soyle hani ideal bir yasamdan bahsediyoruz ya
idealist bir insanin ideallerine ulasmast icin yapmasi gereken seyler vardir.

Bunlardan, en énemlisi calismaktir.” (010)

Aileyi ve diger insanlar1 mutlu etmenin huzura kavusmanin yollarindan biri

oldugunu dile getiren 06 ve O15’in goriislerine sirasi ile bakacak olursak;

“Insanlart  mutlu etmeye calisiyorum. Ogrencilerimi mutlu  etmeye
calistyorum yani yurtta belki ablalaryyim sadece ama hasta olduklarinda
bile bir nasilsin demek, birkag¢ giin arkasina diismek o ¢ocuklar: mutlu

ediyor ve bu bana inamlmaz bir huzur veriyor.” (0O6)

“Genelde etrafimdaki insanlari anlamaya ¢alistyorum. Onlarin mutlu
olmasi i¢in, kendim icin de bu bir seyler yapryorum. Mesela onlar tizgiinse
kendi iizgiinliiklerini kendim gibi goriiyorum, mutlu etmeye c¢alisiyorum
onlari. Mesela en yakin arkadasim kardesimdir aramizdaki yas farki da ¢ok
az oldugu icin belki de. En biiyiik onceligim o. Umutsuzsa, saghk
problemleri de yasadigi i¢in onun saglikli olmasi mutlu olmast boyle

seyler... Ben insanlarin mutlulugu ile mutlu olurum.” (O15)

Oz-disiplin puan1 yiiksek olan égrencilerin huzur ve mutlulugu artirmaya iliskin
diger goriisleri hayata pozitif bakmak, kendini tanimak, ideal esini bulmak, hayal
kurmak, sakin bir yerde yasamak, sosyal cevreyi genisletmek basliklar1 altinda
kategorize edilmistir. Ornegin O4 hayata pozitif bakmanmn huzur ve mutluluk
getirecegini “Hayata pozitif bakiyorum, mutlu olmaya c¢alisiyorum. Etrafima nese
sacarsam bana geri o sekilde donecegine inaniyorum. O yiizden mutlu bir sekilde

yasamaya ¢alisryorum.” sozleri ile vurgulamistir. Insanin huzurlu ve mutlu olmasi igin

135



oncelikle kedini tamimasi gerektigini ifade eden OS5, bu konudaki gériislerini “/nsan
kendini tamimali, oncelikle. Yani neyle mutlu oluyorsun. Mesela ben bir ¢ocuk
gordiigiimde asir1 derecede mutlu oluyorum onu sevindirmek ya da ona bir hediye
vermek beni asirt mutlu ediyor. Bir de kendi kendime tek basima oturayim burada béyle
mesela. Yalnizligi sevmiyorum ama kendime béyle bir zaman aywmak asiri hosuma
gidiyor. Miizik dinlemek ya da bir kitabi agip okumak... Telefonda bile gezmek hosuma
gidiyor.” seklinde ifade etmistir. O8 ise idealindeki esi buldugu zaman mutlu olacagini
“Idealimdeki kisiyi bulmak olabilir. Es aday1 anlaminda. Mutlu olabilecegim birini

bulmak olabilir.” sozleri ile dile getirmistir.

Hayal kurmanin huzur getirdigini dile getiren O1 “Hocam zaten her seyin basi
hayal kurmaktan geciyor. Hayal kuruyorsun, gerceklestirdigin zaman zaten huzurlu
oluyorsun.” demistir. O2 ise sakin bir yerde yasamanin huzur getirecegini “Sakin ve
sehir disinda bir yere yerlesebilirim mesela. Televizyon ve internet gibi seylerden biraz
uzak durabilirim” soézleri ile dile getirmistir. Sosyal ¢evreyi genisletmenin huzur
verecegine inana O4, goriislerini “Daha ¢ok insan taniyorum ¢evremi genisletip... Yani
kendime yakin gordiigiim insanlart taniyabilirim.” seklinde dile getirmistir. Benzer
sekilde O9 da goriislerini “/yi arkadaslar edinebilirim aslinda ama bu konuda pek iyi
degilim. Iki sene oldu acikcast iiniversiteye basladi baslayali. Ama elle tutulur bir
arkadasim yok. Bu konuda biraz eksik kaldim. Iyi arkadaslar edinirsem yani, her tiirlii
iyi zaman gegiriyorum. Yani simdiye kadar hep oyleydi. Onu da edinemedim daha. Onu

da edinebilirsem insallah daha iyi olacak.” sdzleri ile belirtmistir.

Oz-disiplin puani diisiik olan 6grencilerin yarisinin huzur ve mutlu bir yasama
ulagsmak igin degindigi diger bir goriis de para kazanmaktir. Ornegin O13 ve 016 bu
konudaki goriislerini siras1 ile “Para kazanabilirim”, “Su an dedigim gibi bir sekilde
para kazamp, para biriktirip Iran'n ya da Azerbaycan'a gitmek. Onun i¢in su anda

para biriktiriyorum.” seklinde ifade etmislerdir.
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4.2.3 Universite 6grencilerinin yasam idealleri

Katilimcilarin  yagaminda ulagmak istedikleri hedef ve ideallerini ve bu
ideallerine nasil ulastiklarini, ideallerine ulasmada 6z-disiplinin nasil bir etkisi oldugu
ortaya koymak amaciyla katilimcilara yasamlarindaki ideallerin ne oldugu ve bu

ideallerine nasil ulasabilecekleri, ulasmak icin neler yaptiklari sorulart yoneltilmistir.

Tablo 19. Yasam idealleri temasina iligkin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi
Oz-disiplin diizeyi yiiksek  lIyi ve sevebilecegim bir meslek
ogrencilerin yasam idealleri  Yiiksek yasam standardi

Iyi nesiller yetistirmek

Yaptigim her igin hakkini vermek

Aile ile birlikte mutlu bir yasam
Oz-disiplin diizeyi diisiik Iyi ve sevebilecegim bir meslek
ogrencilerin yasam idealleri  Aile ile birlikte mutlu bir yasam

Kaygisiz mutlu bir yagam

Gezmek

Egitimi artirmak

Ekonomik olarak bagimsiz bir yagsam

P RPPRPNONNARRERNDOG

Tablo 19°da goriildiigii tizere 6z-disiplin diizeyi yiiksek ve diisiik 6grencilerin
cogunun ulagmak istedigi ideali iyi ve severek yapabilecekleri bir meslege sahip
olmaktir. Omegin O7 bu konudaki goriislerini “Bulundugum anlarda, kendimi ézgiir
hissettigim yerlerde hedefine ulagmis olarak... Hedef olarak ondan bahsedeyim
isterseniz. Atanmis rehber ogretmeni. Kendi basardigim seylerin mutlulugu ile... bu
sekilde” seklinde dile getirirken O10 “Bir gsirket kurma hayalim var. Enerji iizerine.
Enerji ve yazilm iizerine bir sirket kurma hayalim var. Insallah gerceklestirebilirsem

béoyle bir hayalim var.” seklinde dile getirmistir.

Her iki grubun ortak olan bir diger ideali aile ile birlikte mutlu bir yasam

siirmektir. O4 ve O11 bu konudaki goriislerini su sekilde ifade etmistir:

“Onun haricinde mutlu bir yasam esim ve ¢ocuklarimla mutlu bir hayat.
Anne babam da ayni sekilde... Oyle genis bir aile bu kadar samirim.”(04)
“Ailemle birlikte, miimkiinse Konya'da. Kariyer olarak soruyorsaniz pek bir
planmim yok. Akademisyen olsun, okula atanmak olsun. Tek istedigim,
ailemle bir arada olmak. U¢ abimin iicii de Konya'ya geldiler iste onlarla

birlikte huzurlu birlikte yasamak, gelecek hayalim.” (011)
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Oz-disiplin puam yiiksek Ogrencilerin diger yasam idealleri yiiksek yasam
standardi, iyi nesiller yetistirmek, yaptig1 her isin hakkin1 vermek kategorileri altinda
kodlanmustir. Ideallerinden birinin yiiksek yasam standardina ulasmak oldugunu ifade
eden O2, bu konudaki goriislerini “Iyi bir yasam, standartlarin iistiinde bir
vasam olmasini istiyorum ben daha dogrusu. Hani bir apartman dairesi degil de
miistakil bir ev olmasini istiyorum. Bahgeli, ¢ocugumun oynayabilecegi, doga ile i¢ ice

oldugu bir yer diistintiyorum daha ¢ok.” seklinde ifade etmistir.

Cevresindeki insanlara katki saglamak icin iyi nesiller yetistirmenin Onemli
oldugunu diisiinen O5 bu konudaki goriislerini “Mesela oldugum zamanlarda kendimi
daha da gelistirmek istiyorum aslinda. Bunu kendimden ziyade etrafimdaki insanlara
ornek olmak. Hem yani onu sonugta benimle beraber bir nesil daha gelecek. Bu nesli

b

ben yetistirecegim. Yetistirecegim neslin de daha iyi olmasini istiyorum.” sozleri ile

vurgulamastir.

Katilimcilardan O6 ise hayalindeki yasamin hangi meslegi yaparsa yapsin
yaptig1r her isin hakkini vermek oldugunu vurgulamis, bu konudaki goriislerini
“Caligtigim bir yasam hayal ediyorum. Mesleki olarak degil sadece her alanda bos
durmadim c¢alistigim bir yasam hayal ediyorum. Ev hammi da olsam psikolojik
damigman da olsa yaptigim igin hakkini vermeyi Bos zaman gecirmemeyi istiyorum. Bu
sekilde bir yagsam hayal ediyorum. Maddi olarak ¢cok fazla bir beklentim yok. Rizik

konusunda Allah verir diye diigiiniiyorum.” cimleleri ile ifade etmistir.

Oz-disiplin diizeyi diisiik olan katilimcilarin diger yasam idealleri kaygisiz mutlu
bir yasam, gezmek, egitimi artirmak, ekonomik olarak bagimsiz bir yasam kategorileri
altinda kodlanmustir. Stres ve kaygidan uzak bir yasam hayal eden O14 goriislerini
“Stres ve kayginmin olmadigi saglikly mutlu sikintilarin olmadigi bir hayat hayalimdeki.”

sozleri ile dile getirmistir.

Hayatindaki amacmin gezmek oldugunu belirten 016, bu konudaki goriislerini
“Benim kiiciikliigiimden beri amacim gezmekti, amag insanlart tamimak kiiltiirii
ogrenmek. Memur gibi oturup masa basi hi¢ diisiinmedim. Ama ailem bunu bana
zorladi. Ailem memur olacaksin memur olacaksin, igi garantileyeceksin... Oturdugun
verden para kazanmant istiyorlar ama bana sa¢ma geliyor Oturdugun yerden para

kazanmak ¢iinkii bir sey yapmiyorsun dolasmiyorsun, oturuyorsun. Yani sa¢malik
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geliyor bana memurluk. Ben gezgin bir insamim otostopla atlayp tim Tiirkiye'yi

gezdigim var yani.” seklinde ifade etmistir.

Onceliginin egitim odakli oldugunu sdyleyen O13, diisiincelerini “Egitim odakl:
daha ¢ok. Okulu bitirip yiiksek lisans diisiintiyorum. RPD ogrencisiyim, ikinci sinif.
Bunun iizerine, yani egitim odakli daha ¢ok. Egitim olsun. Su anda en biiyiik idealim bu.
Bundan baska biri derdim yok .Okulu bitirmek, Kendimi kendi alamimda geligtirmek.
Ben daha ¢ok egitim odakl diistiniiyorum. Giizel bir yasamin olsun iyi bir yere geleyim.

Evlilik falan ¢ok fazla diistinmiiyorum.” sdzleri ile ifade etmistir.

Ekonomik bagimsizligin temel hedefi oldugunu vurgulayan O9, bu konudaki
goriislerini “Idealimdeki yasam oncelikle bagimsiz bir yasam olmal: ekonomik olarak.

Zaten bunun igin tiniversite okuyorum.” sozleri ile dile getirmistir.

Ogrenci goriislerinden anlasilacag: iizere 6z-disiplin diizeyi yiiksek ve diisiik
olan ogrencilerin yasam idealleri ciddi farklilik gostermemekle birlikte disiplinli

Ogrenciler, meslege ve yaptigi isin hakkini vermeye daha fazla vurgu yapmustir.

4.2.4 Universite 6grencilerinin yasam ideallerine ulasma yollari

Tablo 20. Yasam ideallerine ulagma yollar1 temasina iliskin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi
Oz-disiplin diizeyi yiiksek Okul derslerine ¢alismak 6
ogrencilerin yasam ideallerine Mesleki beceriler edinmek 4
ulagma yollar: Okumak/Arastirma yapmak 4
Yabanci dil 6grenmek 2
Siirekli yeni hedefler koymak 1
Oz-disiplin diizeyi diisiik Okumak/Arastirma yapmak 3
ogrencilerin yasam ideallerine Mesleki beceriler edinmek 2
ulagma yollar: Maddi birikim yapmak 2
Kendini tanimak 1
Aktivitelere katilmak 1
Stres ve kaygi unsurlarint azaltmak 1
Yabanci dil 6grenmek 1

Oz-disiplin diizeyi diisiik ve yiiksek olan Ogrencilerin ideallerine ulagmakta
benimsedikleri yontemlere baktigimizda yliksek olan 6grencilerin daha akademik odakli
yollar1 tercih ettikleri goriilmektedir. Oz-disiplin diizeyi yiiksek olan ogrencilerin
tamamina yakim okul derslerine c¢alismayr vurgulamistir (Tablo 20). Ornegin
ogrencilerden O7 bu baglamda yaptiklarin1 “Oncelikle hem akademik olarak hem de

sosyal olarak... Mesela hem derslere ¢calismaya gayret ediyorum hem de birazcik sosyal
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hayata...” sdzleri ile dile getirirken O8 “Su an icin derslerimi notlarimi yiiksek tutmaya

calistyorum.” seklinde dile getirmistir.

Iki grup ogrencinin ortak olduklar1 goriisler mesleki beceriler edinmek,
okumak/arastirma yapmak, yabanci dil 6grenmek kategorileri altinda kodlanmustir.
Ancak bu kategorilerde goze carpan farklilik 6z-disiplin diizeyi yiiksek olan gruptaki
kisi sayisinin daha fazla olmasidir. Ideallerine ulasmak icin mesleki beceriler edinmenin
onemine deginen O2 “Daha ¢cok dgrenci ile ilgili olmak icin daha fazla iletisim kurmam
gerekiyor. Bunu diistiniiyorum ogrenci ile i¢ i¢e olmalyim. Kuzenlerim yegenlerim
falan var onlarla ilgileniyorum bazen yani ¢ocuklari da severim biraz. O yiizden onlarla
ugrasiyorum. Bir de Tiirk¢e ogretmeni oldugumuz icin kitap okumaya daha fazla 6nem
vermeye basladim. Bir de diksiyon ve hitabet var. Lisede de almistim o dersi. Simdi
biraz da internetten bakiyorum”, 06 “Su an elimden geldigince ¢alistyorum, Bos
durmamaya ¢alisiyorum. Su anda bir yurtta belletmenlik yapiyorum alanimla alakali
oldugu i¢in” ve O11 “Ashinda suanda bir isaret dili kursuna gidiyorum. Isitme engelli
insanlart manevi danmigmanlikla birlikte... Sey diye de diisiindiim, hani isitme engelli
insanlarin highir sey hakkinda bilgileri yok. Din olsun biriyle konusmak olsun, dini
anlatmak olsun biiyiik sitkintilar oldugunu gordiim iste. Hastanelere gidiyor, bir seye
cevap alamiyor falan. Dedim neden rehberlik alani birazda bu sekilde genislemiyor. O
yiizden igaret dili kursuna gidiyorum. Belki ilerde egitim de okuyabilirim boliim olarak.
Ikisini birlikte yiiriitmek gibi diisiincelerimde var yok degil.” yaptiklarim seklinde ifade

etmislerdir.

Ideallerine ulagmak igin okumak/arastirma yapmak gibi yollart kullandigini
belirtilen katilmcilardan O6 “Kendimi yetistirmek icin kitap okumaya ¢alisiyorum”
derken O13 “Okuyorum arastirryorum. Boéliimiimle ilgili kitaplari... Cok fazla
okumuyorum ama elimden geldigince okumaya ¢alisiyorum. Arastirmalarda daha ¢ok
yiiksek lisans, nasil yapilir, not ortalamalar: falan... Onlarla ilgili KPSS'yi de bir
vandan diigiiniiyorum. Su sekilde diisiinmiistiim ben. Okul bittikten sonra atamip bir
vandan ¢alisip bir yandan, yiiksek lisans yapmak diye diigiinmiistiim. Bu sekilde yani

onlari arastirip diistiniiyorum.” seklinde goriis belirtmistir.

Yabanci dil 6grenmenin gerekliligine inanan katilimcilardan O8 ve O11 sirast ile

“Boliimiimle ilgili kurslara gidiyorum. Fars¢a ve Osmanlica gibi.” ve “Soyle ki yaz
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tatilinde ya da seneye olan yaz tatilinde bir yurtdisinda Ingilizce kursuna gitmeyi

planliyorum. Ciinkii Ingilizcem hi¢ yok.” ciimleleri ile goriislerini belirtmislerdir.

Oz-disiplin puam yiiksek olan katilimcilardan O5 siirekli yeni hedefler
koydugunu “Bilmiyorum hayal ediyorum siirekli. Soyle yapsaydim acaba nasil olurdu
va da buna ulastim, bundan sonra ne yapabilirim? Hep bir ilerisi i¢in ¢abaliyorum.
Ulastiktan sonra daha ne yapabilirim? Siirekli yeni bir hedef koyuyorum.” seklinde

ifade etmistir.

Oz-disiplin diizeyi diisiik olan &grencilerin diger goriisleri maddi birikim
yapmak, kendini tanimak, aktivitelere katilmak, stres ve kaygi unsurlarini azaltmak
kategorileri altinda kodlanmustir. Ideallerini gerceklestirebilmek icin maddi birikim

yapmas1 gerektigini soyleyen O15, bu konudaki goriislerini su sézlerle dile getirmistir:

“Ashnda su an bir seyler yapmiyorum ama ileride yapmak istiyorum bunun
icin. Mesela ben soyledigim gibi boliimiinden mezun olduktan sonra ilk
amacim atanmak ama daha sonralart bu meslegi 15-20 yil yaptiktan sonra
birakmayr falan da diistiniiyorum Hatta atanmak degil ozel sektorde
calismayr falan da diisiiniiyorum biraz birikim yapip daha sonrasinda

onlart harcamak istiyorum.”

Kendisine yeni aktiviteler bulmaya calisan Q9 “Aktivite bulmaya calisiyorum
kendime. O zamana kadar bir sekilde zaman gegirecegim 4 sene boyunca ya da
evlenecegim zamana kadar ya da meslege baslayacagim zamana kadar kendime
aktivite bulmaya ¢alistyorum, spor yapmaya ¢alisiyorum.” seklinde goriis belirtirken;
stres ve kaygi unsurlarini azaltmaya c¢alisan O14 “Stres ve kaygi unsurlarina kars
onceden tedbirimi almaya ¢alisiyorum. Kendime yeni alternatifler buluyorum mesela.
Kafamdaki plan olmuyorsa eger B ve C plamina gére hazirlik yapiyorum. Stres
unsurlarini hayatimdan ¢ikarmam gerekiyor. Mesela hayatimda beni strese sokan
insanlar varsa onlardan uzak durmaya c¢alisiyorum. Huzurumu bozacak her tiirlii
unsurdan uzaklasip rahatlamayr saglayacak kisilere veya olaylara yaklagmaya

calistyorum.” seklinde goriis belirtmistir.
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4.2.5 Universite 6grencilerinin yasaminda 6z-disiplinin etkileri

Tablo 21. Oz-disiplinin yasamdaki etkileri temasina iliskin kategoriler

Tema

Kategoriler

Alt kategoriler

Kodlama
Sayisi

Oz-disiplin
diizeyi yiiksek
ogrencilerin
yasaminda 6z-
disiplinin etkileri

Akademik agidan

Birey/grup ¢alismalarinin basarili olmasi
Caligmalart yonlendirmesi
Hedefe daha kolay ulagmak

Saglik agisindan

Fiziksel saglik
Ruh sagligi

Sosyal agidan

Séziinde durmak ve randevulara uymak
Sayginlik kazanmak

Insanlarim takdirini kazanmak

En zor isleri yapmak zorunda kalmak
Toplumsal sorumluluklarini yerine
getirmek

P FRPEPNOWIIRFPNOO

Psikolojik agidan

Huzurlu ve mutlu hissetmek
Bunalmak
Kendini topluma faydali hissetmek

Bagimliliklar
agisindan

Problemli teknoloji kullanimina iligkin
farkindalik

Sigara/alkol bagimliligina iligkin
farkindalik

gl N B~

(3]

Ahlaki agidan

Toplumsal degerler
Insanlarin hakkim goézetmek
Ideal insan profili

Oz-disiplin
diizeyi diisiik
ogrencilerin
yasaminda 6z-
disiplinin etkileri

Akademik agidan

Basarili olmak
Stirekli ders odakli olmak
Robot gibi yagamak

Saglik acisindan

Fiziksel saglik
Ruh sagligi

Sosyal agidan

[letisim problemleri
Sayginlik kazanmak
Randevulara uymamak
Insanlara giiven vermek

Psikolojik a¢idan

Bunalmak

Huzurlu ve mutlu hissetmek
Kendine yetebilen birey olmak
Kisisel doyum

Oz-sayglnln artmasi

Bagimliliklar
agisindan

Problemli teknoloji kullanimi1
Sigara/alkol bagimlilig

Abhlaki agidan

Insanlarin hakkim gozetmek ve soziinde
durmak
Dini degerler

WA NP EP EPNNNEDNDNON ORFREFEPOINNDW

-

Universite 6grencilerinin yasaminda &z-disiplinin etkileri temas1 akademik
acidan, saglik agisindan, sosyal acidan, psikolojik agidan, bagimliliklar agisindan, ahlaki
acidan kategorilerinden olusmakta olup bu kategoriler de kendi arasinda alt
kategorilerden olugsmaktadir. Alt kategorilere baktigimiz zaman her iki grup 6grencinin

benzer ve farkli goriisleri oldugunu séylemek miimkiindiir (Tablo 21).
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Akademik acidan

Oz-disiplinin akademik acidan etkisine iliskin goriislere baktigimiz zaman 6z-
disiplin puani yiiksek 6grencilerin goriislerinin birey/grup ¢aligmalarinin basarili olmasi,
caligmalar1 yonlendirmesi, hedefe daha kolay ulasmak kategorilerinden olustugunu,
puani diisiik 6grencilerinin goriislerinin ise basarili olmak, siirekli ders odakli olmak,
robot gibi yasamak kategorilerinden olustugunu gérmekteyiz. Puani diisiik ve yiiksek
Ogrencileri karsilastirdigimiz zaman puami diisilk 6grencilerin 6z-disiplinin basariya
ulastirdigin1 diisiinmekle birlikte ¢ok fazla benimsemediklerini ve bazilarinin yasami

sikict hale getirdigine iliskin goriisleri oldugu gortilmiistiir.

Birey ve grup caligmalarinin basarisinin kagmilmaz bir unsuru oldugunu

vurgulayan 06 ve O14’nin goriisleri sirast ile su sekildedir:

“Ozellikle bilgi ve ilim konusunda istikrar istiyor siirekli. Bazi konularda
yani... Ne kadar fazla iizerine diisiiliirse ya da ne kadar ¢ok tekrar edilirse o
kadar c¢ok oturuyor ve akademik a¢idan bence oz-disiplinli bir insan

digerlerine nazaran daha basarili olur.” (06)

“Akademik acgidan zaten olmazsa olmaz bir konu bence oz-disiplin. Oz-
disiplini olmayan bir insan basarili olamaz biiyiik ihtimalle ilerleme
yiikselme acisindan. Bence kesinlikle olmasi gereken bir ozellik c¢iinkii
stirekli bir isi takip etmeniz gerekiyor. Bu is bazen aylarca siirebiliyor veya
belki bir yil bile siirebiliyor. Oz-disiplini olmayan kendini kontrol etmeyen
bir insan mutlaka bir yerde bunu devam ettiremez. Bence sarttir 6z-disiplin
bu konuda.” (O14)

Oz-disiplinin galismalar1 yonlendirdigini belirten O3, gériisiinii “Yani bir hedef
koyuyorsun o hedefe ulasmak icin siirekli ¢alisman gerekiyor. Irade sahibi olmak
gerekiyor. Bitirene kadar kendine bir hedef koyuyorsun. Su kadar yapmaliyim bu kadar
calismalyyim. Oyle seni yonlendiriyor yani. Derslerimizi yonlendiriyor” ciimleleri ile
dile getirmistir. O5 ise Oz-disiplin sahibi olmanin hedeflere daha kolay ulasmay1
sagladigin1 “Okulda isimi kolaylastiracak, siirekli ertelemeyecegim. Her seyi zamaninda
saatinde ve planli bir sekilde yapacak ve birikmeyecek. Eger oyle olmasayd: birike
birike nereye kadar giderdim. Bir yerde tikanirdim. Ama siirekli asa asa gidersen,

tikaniklik olmayacak. Beni daha kolay hedefe ulastiracak.” sozleri ile dile getirmistir.
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Oz-disiplinin akademik agidan siirekli ders odakli olmak ve robot gibi yasamak
gibi olumsuz sonuglara sebep oldugunu diisiinen O11 ve Q16 goriislerini siras1 ile su

sekilde belirtmistir:

“Mesela bugiin okul ¢ikisinda direk eve gidip ders notlarimi ¢aliymak. Evet
her giin bunu yapsam miikemmel olabilir ama bazi arkadaslarim bu isi ¢ok
u¢ c¢itaya yiikseltiyorlar. Okulda ¢alisiyorlar, yurtta ¢alisiyorlar. Bazi
arkadaglar iist svmiflarla goriisiiyorlar. Bizimle takilmiyor kiz mesela direk
4. Simif RPD dgrencileriyle takiliyor. Ne bileyim bu bana ¢ok yiiksek
geliyor. O kadar akademik takilmak, bu kadar ders odakli olmak. Mesela
Konuyu bitirmedim 4. sinifta isleyecegimiz Konuyu 3. simifta ¢alismak. O
yiizden ikinci sinifta su konuya bakmam lazim diyor kiz. Daha dur, bugiinii
yasiyoruz. Ani yasamaya engel oluyor. O andan zevk almiyor biz derste bir
espriye giilerken 0 hocam sunu anlatmaniz diyor. Yani bi dur bi giilseydik.
Bilmiyorum ¢ok sey geliyor bana bu giinler bir daha gelmeyecek. Ama 4.
simifa daha gelecegiyiz daha dur.” (O11)

“Zaten akademik olanlar genelde oz-disiplinli insanlardir. Ben dyle
diistintiyorum Geneli saati saatine giden robot gibi gériiyorum onlar.
Hocalar mesela. Hep ayn seyi anlatiyor. Robot gibi geliyor bana. Robot
olmak... Zaten bugiin varsin yarin yoksun ne gerek var ki bu kadar seye.”

(016)

Saghk acisindan

Universite dgrencilerininin yasaminda 6z-disiplinin saglik agisindan nasil bir
etkisi oldugu sorusuna verilen yanitlar, fiziksel saglik ve ruh sagligi kategorileri altinda
kodlanmustir. Katilimeilarin yanitlari incelendiginde saglikli bir yasam siirme ve faydali
saglik aligkanliklarini stizdiirmede 6z-disiplinin 6nemli bir etkisinin oldugunu sdylemek

mumkindiir.

Fiziksel saglik acisindan 06z-disiplinin etkisi incelendiginde katilimcilarin
tamamina yakini 6z-disiplinin 6nemine dikkat ¢ekmistir. Ornegin O1, O8 ve 013iin bu

konudaki goriisleri sirasi ile su sekildedir:

“Mesela spora baslayan bir insan. Ben kendim de oyleydim spora basladim.

5-6 ay devam ettirdim. Insan kendisindeki iyilesmeyi gordiikten sonra zaten

144



ister istemez ha ben yapiyormusum ediyormusum kafasina girdigi icin ister

istemez mutlu olur, devam ettirir sonuna kadar gétiiriir isi.” (O1)

“Kendimden d&rnek vereyim ben. Mide rahatsizligim var ve diizenli
kullanmam  gereken ilaglarum var. Ben 0 aqidan pek diizenli
kullanamiyyorum. Unutkan bir insamim, unutuyorum. O ag¢idan da benim
saghgima zarar veriyor tabii. O agidan bir sorunum oluyor. Genelde
unutkan oldugum icin unutuyorum ilaglarimi almayi, o acgidan sikinti

oluyor.” (O8)

“Olumlu yénleri... Bunu ben diyet programinda ¢ok uyguladim. Bir ara ben
bayag: bir kilo almistim sinav déneminde. Ve o konuda gergekten disiplin
sahibiydim. Diizenli bir sekilde yemem i¢mem ya ayarlamistim; kahvalti,
ogle yemegi, aksam yemegi gibisinden. Bunlara uyuyordum ve gergekten

kilo verdim. Bu acidan benim i¢in baya olumlu oldu.” (O13)

Katilimeilarin goriislerine gore fiziksel saglik agisindan oldugu gibi ruh sagligi
acisindan da 6z-disiplin sahibi olmanin énemli etkisi bulunmaktadir. Ornegin 010 bu
becerinin kendi yasaminda nasil olumlu bir etki yarattigin1 “Psikolojik donemler
gecirdim ben bazen hayatimda. Illa ki geciren bircok insan vardir. Disari ile
iletigiminizi kestiginiz zaman iyice ¢okiiyorsunuz. Oz-disiplin sahibi oldugunuzda zaten
bir harekete gegme vardiwr. Oz-disiplin sahibi insan kendisi ne yapmasi gerektigini
diistiniir. Diigiindiikce harekete gectikce iletisimi artar. Iletisimi arttikca artik
psikolojisini diizeltir. Psikoloji bozuklugu, zaten her tiirlii hastaligi a¢ik bir durumdur.
Ben de disarwya agildigim zaman psikolojim de diizeldi. Psikolojim diizelince kendimi
saghkli hissettim.” seklinde dile getirmistir. O3 ise asir1 dz-disiplinin kendisini nasil
olumsuz etkiledigini “Mesela hocam istiyorum siirekli istiyorum. Belli bir seyi ¢ok
istiyorum stirekli yapmam gerekiyor yapmam gerekiyor diye. Bu da beni ¢ok yoruyor.
Olmaywmca da bazen olumsuz olarak etkileniyorum. Kendimi ¢ok sikiyorum mesela.
Bunu hep uygulayinca da mesela bir siire sonra sikiltyyorum. Siirekli bir ideal sahibi
olmak da insani sikryor bence. Ayni yasam bi¢imine sahip siirekli hep ayni seyi istemek
stirekli kendini kasitli olarak yapmak sikiyor bence. Bende oluyor bu. Mesela hocam
lisedeyken ben dersime ¢ok ¢alismistim. Okul birincisi oldum. Siirekli ¢ok ¢alismam
gerekiyordu en iyisi olmam gerekiyordu okulda. Bunun icin ¢ok ugrastim ama simdi

mesela ¢ok yoruldum. O kadar ¢alismaktan ¢ok yoruldum. Bu da bazen olumsuz
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etkiliyor. Olumlu olarak iyi bir yere geldim birinci oldum. Adim duyuldu, tebrik aldim

ama ¢ok da yoruldum bu asamada.” seklinde ifade ederken

Sosyal agidan

Katilimcilarin goriislerine gére 6z-disiplinin yasamlarinda sosyal agidan etkisine
baktigimiz zaman puani yliksek 6grencilerin goriisleri sdziinde durmak ve randevulara
uymak, sayginlik kazanmak, insanlarin takdirini kazanmak, en zor isleri yapmak
zorunda kalmak, toplumsal sorumluluklarini yerine getirmek Kkategorileri altinda
kodlanirken puani diisiik Ogrencilerin goriisleri iletisim problemleri, sayginlik
kazanmak, randevulara uymamak ve insanlara giiven vermek kategorileri altinda
kodlanmistir. Katilimeilarin goriislerinden anlasilacagi lizere 6z-disiplin becerisinin
diisiik olmasinin sosyal hayatta birtakim problemlere yol agtigini, bu beceriye sahip

olmanin ise sosyal acidan olumlu katkilar1 oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Her iki grubun da iizerinde durdugu ortak konu toplum igerisinde sayginlik

kazanmaktir. Oregin O5 ve 012 goriisleri sirasi ile su sekildedir:

“Bir insan kendini bilirse kendine inanirsa... Onemli olan kendine verdigin
sozii tutabilmek zaten. Sen kendinde bunu bagarabiliyorsan etrafindakinin
Sana bakis agist bu yonde daha da giizellesir. Karst tarafa karsi daha
ozverili, daha ding, sozii tutulur bir insan olarak yansiyacagini
diigtiniiyorum. Boyle ozverili bir insan olacagim diistiniiyorum bu yolda da
karsima gelen insan. Bana ilk girdigimde baktigimda, diyecek ki kendi
planlarint yapabilen 6zgiivenli bir insansa beni daha iyi dinleyecektir. Béyle

diisiiniiyorum.” (O5)

“Arkadas ortaminda daha ¢ok sayilirsin, soziin gecer. Baska bir gsey

gelmiyor aklima. Anlattiklarinizin higbiri bende yok gercekten.” (012)

Oz-disiplinli 6grenciler sézlerinde durup randevulara uyduklarini bu agidan da
sosyal hayatta basarili olduklarini ifade ederken, 6z-disiplin puani diisiik olanlar cogu
zaman randevulara ge¢ kaldigim1 ve dakik olmadigini ifade etmistir. Katilimcilarin
goriislerine bakacak olursak O8 goriislerini “Her agidan olumludur. Kurallara uymak,
soz verdiginde soziinii yerine getirmek. Bunlar onemli seyler o acidan. Baskalarinin
buna uymamast olumsuzluk yaratabilir. Sen Ona uyuyorsun, geregini yapiyorsun ama

karsidaki kisiden ayni seyi gérmiiyorsan 0 kisi agisindan olumsuz olabilir. Yani ben soz
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verdigimde soziinde duran bir kisiyim. O agidan ben oyle oldugumu diisiiniiyorum.
Mesela bir sey yapacaksin digerleriyle birlikte. Bir mekdn belirliyorsunuz giin falan
neyse. Siz ona uyuyorsunuz ama karsi taraf bir isim ¢ikti gibisinden bazi bahaneler
iireterek gelmediginde 0 kisi ortada kalmis gibi durumda oluyor. Oyle bir sey hani.”
seklinde ifade ederken O12 “Anlattiklarimzin hichiri bende yok gercekten. Zamaninda
isimi bitirmem, hi¢chir seyin sorumlulugunu almam. Hep baskasina su¢ atarim. Her sey
bende mevcut. Mesela ge¢ kalmama olayinda, digerlerim hep sorarlar geliyor musun
geliyor musun diye. Bilirler benim ge¢ kalacagimi, hep ge¢ kalirim. Gene mesela
arkadas ortaminda sayiliriz yani hepimiz. Birbirimizi severiz sayariz ama bunlarin

hi¢biri bende yok. Olumsuz etkiliyor mu bilmiyorum.”

Oz-disiplin sahibi olmanin toplum tarafindan takdirle karsilanan bir &zellik
oldugunu ve toplumsal sorumluluklari yerine getirmek anlamina geldigini vurgulayan

02 ve O5’in goriisleri sirasi ile su sekildedir:

“Biraz kendi hayatim iizerinden ornek verecek olursam ben bu yaz
elektrik¢ide ¢calistim. Sinavim bitti babam beni elektrik¢iye gonderdi. Birkag
kriter saydimiz ya bana onlardan birkag¢ tanesi bende var. Bir isten
stkildigim  zaman  birakmiyorum yapryorum Yapryorum yapryorum...
Soylediginiz gibi. Yaptigim zaman da diyor ki bana sen bu isi yaparsin sen
gel diyorlardi bana. Olumlu yénii popiiler oluyorsun biraz. Parmakla

gosterilen bir insan oluyorsun.” (02)

“Tek basimiza yasamiyoruz. Etrafimizdaki insanlar siirekli, yani, ¢ekingen
olsaydr herkes birbirine atmaya c¢aligsaydi zamaninda gelmeseydi ya da
siirekli bir bahanelere siginsaydi ben bunu yapmadim yapacaktim ama
yvapmadim olsaydr ¢ok bir kargasa olurdu. Yani hi¢ kimse mutlu olmazdi.
Aaa ben yapacaktim ama yapamadim. Bu yiizden olumlu tarafinin daha ¢ok
oldugunu diistiniiyorum. Olumsuz yonii de aslinda....Diistiniiyorum da hi¢

olmadigini...” (05)

Isini 6z-disiplinli ve iyi bir sekilde yaptig1 igin siirekli en zor islerin kendisine
verildigini ve 6z-disiplin sahibi olmanm bu manada olumsuz oldugunu vurgulayan O2,
yasadiklarim1 “Olumsuz yonii de en rezalet is her zaman bana diisiiyordu.” seklinde

ifade etmistir.
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Diger gruptaki katilimcilardan O11 6z-disiplin sahibi insanlarin karsisindaki
kisiye giiven verdigini “Soyle olumlu yénde insana... Karsidakine giiven veriyor.
Mesela ben bunu yapacagim dediginde, karsidaki gercekten bunu gérdiigiinde ona karst

giiven duyuyor. Kendisine verdigi sozii tutuyorsa bana verdigi sozii de tutar seklinde.

sOzleri ile dile getirmistir.

Disiplinsizligin ve asir1 6z-disiplinin iletisim problemlerine yol acabilecegine

deginen katilimcilardan O11 ve O13 gériislerini siras1 ile su sekilde dile getirmislerdir:

“Olumsuz yami, birey kendisini ¢ok fazla sikar mesela. Bunu yapmaliyim
dedim, yapacagim, bunu kesinlikle yapmam lazim. Atryorum bu benim i¢in
dogruysa bunun dogru oldugunu herkese kabul ettirmeliyim. Ciinkii ben
dogru dedim. Bu tarz u¢ ornekleri de var. Karsidaki bikar kendini koseye
stkigmug hisseder. Ya da ne bileyim karsidakiyle iletisim kuramiyor. O kadar
¢ok haywr diyor o kadar ¢ok zitlasiyor ki, degeri. O yiizden iletisimde bir
kopukluk olur. Iletisimde kopukluk olunca da sosyal iletisim olmaz zaten.”

(O11)

“Bazen yapmam gerekenleri yapmiyorum ya da erteliyorum bana verilen bir
gorevi. O da karsi tarafta ya sorumsuzsun, niye yapmadn diye boyle kiiciik
tartismalara yol agryor. Benim hayatimi bu sekilde olumsuz olarak etkiliyor.
Cok basit biz yurtta kaliyoruz, 3 kisiyiz odada. Yataklari falan odayt
diizenleyecektik. Sonra diizenleyelim falan diye erteledim bunu ve hani
hepimize bir gorev verilmisti. Bende erteleyince... Onlar gérevierini
yvaptilar bitirdiler, yerine getirdiler sira bana gelince ben yapmamistim
birazcik sorun oldu. Biz yaptik, sen niye bos bos oturdun, yapmadin

gibisinden.” (013)

Psikolojik acidan

Oz-disiplinin insan yasaminda etkili oldugu konulardan biri de psikolojik
durumdur. Katilimeilarin bu konudaki goriislerine baktigimiz zaman her iki grubun da
ortak olarak gorlis belirttigi kategori huzur/mutlu  hissetmek ve bunalmak
kategorileridir. Bu kategorilerden anlasilacag: iizere her konuda oldugu gibi yasamda

0z-disiplinin az veya ¢ok fazla olmasi olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Asir1 olmasi
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bunalmislik, stres ve kaygi gibi sonuglara yol acarken dengeli olmasi insanlarin kendini

huzurlu ve mutlu hissetmesini saglamaktadir.

Ornegin 6z-disiplinin katilimcilarm nasil huzurlu ve mutlu hissettiklerine iliskin

goriislerine bakildiginda O7 ve O11 bu konudaki tecriibelerini su sekilde aktarmustir:

“Mesela ben kendime verdigim sozleri tuttugum zaman, aldigim kararlari
uyguladigim zaman mutlu oluyorum. Hayatima da yansiyor ¢evreme bakis
acima da yansiyor ciinkii bir seyleri basarmisim. Ozellikle aldigim bir
karart bagarmisim. Bir o6rnek vereyim, donemin basinda benim soyle bir
problemim vardi, hayir diyemiyordum. Hatta ¢ogu insanin problemidir bu
zaten. Insanlart kirmamak, baska sebeplerden otiirii... Hayir diyememenin
ontine nasil gegebilirim... Bir de séyle bir olay yasadim. Kitaplara da ¢ok
ilgim vardir. Kitap¢iyr dolaniyordum. Bu set halinde satilan kitaplardan
falan vardi. Ihtivacim olmadig1 halde adamin pazarlamasi yiiziinden, hayr
diyememe yiiziinden aldim, almig bulundum. Eve gittim ya dedim ben
bunlart niye aldim. O olaydan sonra dedim bu hayir diyememe... Bu basit
bir seydi belki ama ilerleyen siirecte daha biiyiik seylere yol agacak. Bunun
ontine nasil gegecegim. Yani dedim tamam hayir diyecegim artik. Ne
kaybederim. Bir de agiklama yapmayacagim. Kendi kendime béyle bir karar
aldim ve bunu karsima c¢ikan ilk firsatta uyguladim. Sonra kantinde
oturuyorduk, bilet satanlar olur ya onlara denk geldim. Hayir dedim ya da
carsida oniime bir sey satmaya gelen oldu hayir dedim. Bu sekilde kendi
kendime oniine gegtim. Bu cidden insani mutlu eden bir sey. Kararlarini

uygulayabilmek.” (07)

“Kisi kendini sikmiyorsa, kesinlikle bunu yapmaliyim c¢iinkii bunu ben
dedim. Ben soyle bir insan oldugumu diisiiniiyorum o yiizden boyle
olmalyim. Bu sozler ¢ok uca kagmiyorsa bence bir sakincast yok. Bir kere
kendini mutlu ediyor, ben boyle oldugumu séyledim boyle oldugunu
diigtiniiyorum ve bu hareketlerim bu sézlerimle tutarli. Boyle diistindiigiimiiz

zaman birey kendini mutlu hissediyor.” (O11)

Katilimcilardan O4 ise bunalmislik halini “Olumsuz olarak bazen kendini

yorgun hissedebiliyorsun. Ustiine yiik biniyor.” sdzleri ile dile getirmistir. Bu katilimc1

149



ayrica Oz-disiplinli olmanm kendisini topluma faydali hissettirdigini “Olumlu yénii
kendini biraz daha sorumluluk sahibi hissederek daha boyle hani topluma ve kendine
faydali bir insan olarak goriiyorsun. Bu da olumlu yonii bence.” sozleri ile dile

getirmistir.

Oz-disiplin diizeyi diisiik olan katilimcilarin goriis belirttigi diger konular
kendine yetebilen birey olmak, kisisel doyum ve 6zsayginin artmasi kategorileri altinda
kodlanmistir. O9 6z-disiplin sahibi olmanin kisinin psikolojk a¢idan kendine yeten bir
birey olduguna iliskin hislerini “Uygulayabilirsen eger éz-disiplinin varsa psikolojik
olarak bence ¢ok iyi olabilecegini diisiiniiyorum. Su an mesela ben kimseye bagimli
olmak zorunda olmadigim halde mesela bir arkadas istiyorum hayatimda ama o6z-
disiplinli birisi mesela birine hayatinda birine ihtiya¢ duymayacaktir. Kendi kendine
vetebilen bir birey olacaktir. Bunu basarwrsa ¢ok olumlu olur ama... Bu yonden de

olumsuzum.” seklinde dile getirmistir.

010 kisisel doyuma iliskin diisiincelerini “Oz-disiplin sahibi bir insan yapmasi
gerektigi isleri yaptigi igin zaten kigisel bir doyumu vardwr. Disaridaki insanlarin
refahini arttirtyorsa mutlulugu yiiksektir. Caliskan insan zaten her zaman gorevini
yerine getirdigi icin 0z doyumu yiiksek bir insandir.” sozleri ile vurgularken O14 6z-
saygtya iliskin disiincelerini “Bir insanin kendini kontrol etmesi bir defa kendisine
saygisini artirir, Ozgiivenini artirtr, motivasyonunu arttirr. Bu agidan oz-disiplinli
insanlar daha kendine giivenli... Cool dedigimiz mesela insanlar vardir onlar olabilir
belki. Aklima onlar geliyor. Dolayist ile psikolojik a¢idan bir rahatlama saglar ve
mesela daha basarii olmasini saglar hem duygusal anlamda iligkilerinde daha basaril
olur hem isinde daha basarili olur. Dolayisi ile ben psikolojik acidan da olumlu

olacagim diisiiniiyorum.” seklinde belirtmistir.

Bagimhiliklar agisindan

Bu kategori altindaki alt kategoriler puani yiiksek Ogrenciler i¢in problemli
teknoloji kullanimina iliskin farkindalik, sigara ve alkol bagimliligina iliskin farkindalik
alt kategorileri altinda kodlanirken puani diisiik Ogrencilerin goriisleri problemli
teknoloji kullanimi, sigara alkol bagimliligi alt kategorileri altinda kodlanmistir.
Katilimcilardan biri ise bagimliliklarin 6z-disiplin ile iliskilendirilemeyecegi goriisiine
sahiptir. Oz-disiplin diizeyi diisiik ve yiiksek dgrencilerin vermis olduklar1 yanitlara

bakildiginda 6z-disiplini diisiik olanlarin sigara bagimliligr ya da problemli teknoloji
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kullanimi gibi sorunlar yasadigi, puani yiiksek 6grencilerin gogunun ise herhangi bir
bagimliligi olmadigt ve teknilojiyi daha bilingli kullandiklart — goriilmiistiir.
Katilimcilarin yanitlar1 bu baglamda disiintildiiglinde, herhangi bir kotii aliskanlhik

edinme veya onu birakmada 6z-disiplinin 6nemli bir etkisi oldugu séylenebilir.

Problemli teknoloji kullanim1 agisindan O3, 09 ve O11’in siras1 ile bu konudaki

deneyimleri su sekildedir:

“Benim hi¢bir seye bagimliigim yok telefona da yok. Kendimi kontrol
ediyorum bir siire sonra. Zararli oldugunu artik kullanmamam
gerektigini  biliyorum. Ihtiyaclar dogrultusunda kullanmam gerektigini
biliyorum.” (03)

“Telefon bagimhligi... Bagimliligim kesin vardir benim. Bunu bir sekilde
kontrol etmeye calismadim daha dnce agik¢asi. Yani hani giinde artik bir
saat alacagim dedigim olmadi. Olumlu olumsuz bilmiyorum ama onda da
cok iyi olacagimi diisiinmiiyorum. Iradeli olacagimi ama sunu da eklemek
istiyorum, normal zamanlarda iniversiteye baslamadan dnce, digerlerim
oldugu zamanlarda bu kadar cok ilgilenmiyordum telefonla. Su an bir
arkadagim olmadig igin tek arkadasim o benim. Onu birakirsam yani oyle

bir sey olacagim sanmiyorum. Birakamam...” (O9)

“Sahsen ben bilgisayar oyunlarini asirt severim adam oldiirme olsun, araba
oyunlar olsun fark etmez. Yaz tatilinde okulu olmadigi igin full gece giindiiz
baglayacak sekilde deli gibi oyun oynuyordum. Bir ara goziimiin igi
kanlanmaya basladi. Full ekrana baktigim icin. Doktor, géz damlas: falan
verdi ama ne kadar kullansam da etki etmiyordu ¢iinkii oyun oynamaya
devam ediyordum. Sonra dur demem lazim dedim ¢iinkii goziim asiri
actyordu. Bir noktadan sonra insanin bir yerde camimin yanmasi lazim
¢linkii birakmak kolay degil .Bir seye bagimli olduktan sonra pat diye insan
birakamiyor. Ben ilk basta geceleri oynamayr bwraktim. Daha sonra
giindiizleri 2 saate indirmeye basladim. Ondan sonra okul baslamadan once
de bilgisayart kapatip, hi¢ oynamamaya basladim. Okul siirecinde hig

oynamiyorum ki, yaz tatilinde oynamak icin bir bahanem olsun. Koca bir kig
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oynamadim ki anne bi rahat bwrak diyebileyim. Biraz kendimi kandiriyor

olabilirim ama bu sekilde bagimhiligi azaltmak, daha kolay.” (O11)

Katilimcilarin sigara kullanimina iligkin deneyimleri ve goriislerine baktigimiz

zaman O8 ve O16’nin goriisleri siras1 ile su sekildedir:

“Olabilir. Sigara, alkol zaten kullanan kisi birakamiyor, baya bir zorluk
vastyor bu konuda. Benim herhangi bir bagimliligim yok, alkol ya da sigara
kullanmiyorum. Oyle bir bagimliligim yok.” (O8)

“Disiplinli oldugu zaman tabii onu yapmaz, alkol sigara kullanmaz.
Disiplinsizler de illa kullanacak diye bir sey yok. Ama genelde disiplinsiz
olanlar igiyorlar sigara kullaniyorlar. Mesela ben disiplinsiz bir insanim

sigara igiyordum biraktim ama nargile iciyorum arada. Cok bagimh

degilim.” (016)

Ahlaki acidan

Katilimcilara yoneltilen sorulardan biri de 6z-disiplin sahibi olmanin ahlaki
acidan herhangi bir etkisi olup olmadigi ve eger varsa nasil bir etkisinin olabilecegidir.
Katilimcilardan 5°1 ahlaki ag¢idan herhangi bir etkisi ya da iliskisi olmadig1 seklinde
goriis bildirmistir. Puani yiiksek Ogrencilerin yanitlar1 toplumsal degerler, insanlarin
hakkin1 gozetmek, ideal insan profili kategorileri altinda kodlanirken puani diisiik
ogrencilerin goriigleri insanlarin hakkini goézetmek ve soziinde durmak, dini degerler

kategorileri altinda kodlanmustir.

Katilimeilarin gériislerine baktigimiz zaman O3 6z-disiplinin ahlaki baglamda
ideal insan profili oldugunu “Oz disiplin ideal insan profili gibi yani. Oyle geliyor
bana” sozleri ile belirtirken O4 insanlarin hakkini gdzetmekle bagdastirmis ve bu
konudaki goriislerini “Oz disiplinli insan... Dedigim gibi diger insanlara karst biraz
daha sinwrini koruyorsun. Onlarin da haklarint gézetiyorsun.” sozleri ile dile getirmistir.
Oz-disiplini toplumsal bir deger olarak degerlendiren katilimcilardan biri olan O7 ise bu
konudaki diistincesini “Toplum tarafindan mesela soéziinii tutan, sorumluluk sahibi
insanlar hos karsilanir, haliyle parmakla gésterilir, lider konumundadir toplum
tarafindan. Bence disiplinli bir insan hos karsilanir. Bu onun i¢in olumlu olur ama iste
bagimliligr olsun baska olumsuz yénleri, kendine olmayan saygilar: toplum tarafindan

hos karsilanmaz, ahlaksiz damgasini yer yani direkt.” seklinde ifade etmistir.
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Oz-disiplin &zelligini insanlarin hakkini gdzetmek ve séziinde durmak agisindan
ele alan O11, bu konudaki gériislerini “Mesela yalan séylemek emanete ihanet etmemek
cok onemli seyler. Asla yalan séylemem, asla kul hakki ¢ignemem, asla kopya ¢ekmem
diyen bir insan kesinlikle ne sartta, ne ortamda olursa olsun o dersten kalacagini
diigiinse bile bunu yapmamasi lazim. Gelmedigi bir dersin yerine imza atmiyorum
mesela. Ne var daha sonra kullanmirsin devamsizligi diyen digerlerimiz var. Ama
atryorlar yani kul hakki. Hem sosyal iliski agisindan birbirine giiven veriyor hem de
vicdanen daha rahat oluyorlar. Ben bugiin o imzayr atmadim, bu huzur veriyor insana.
Ayni sekilde kopya c¢ekmek... Cekseydim belki daha yiiksek alirdim. Cekmiyorum
tiniversitede. Daha agir, hem su¢ olarak diigiindiigiimiizde hem bagkalarmmin hakkina
girmek olarak diisiindiigiimiizde. Hem kendini kandiriyorsun. Ben 0 konuya ¢alismadim
ne gerek var. Mesela yalan séylemek, emanete ihanet etmemek ¢ok onemli seyler.
Insamin asla yalan séylememesi lazim” sozleri ile ifade ederken; dini degerler agisindan
degerlendiren O9’un goriisleri “Aslinda mesela dinimizce erkek arkadasimin olmasi
vanlis bir sey ama ben yine irade sahibi olmadigim igin béyle bir seyi yapiyorum

mesela. Bu da bu yénden olumsuz yani.” seklindedir.

4.2.6 Universite 6grencilerinin giinliik yasaminda 6z-disiplinin rolii

Tablo 22. Oz-disiplinin giinliik yasamdaki rolii temasina iliskin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi
Oz-disiplin diizeyi yiiksek  Planli ve diizenli bir hayat 4
ogrencilerin giinliik Yararl aligkanliklar siirdiirmek 3
yasaminda 6z-disiplinin Sabah erken kalkmak 3
rolii Sorumluluklar1 yerine getirmek 3
Dakiklik 1
Oz-disiplin diizeyi diisiik  Sabah ge¢ kalkmak 3
ogrencilerin giinliik fradesizlik 3
yasaminda 6z-disiplinin Giinliik planlara uymamak 2
rolii Ertelemek 2
Monoton bir hayat 1
Daginiklik 1

Arastirma katilimcilarina yoneltilen giinliik yasamlarinda 6z-disiplinin roliiniin
nasil oldugu sorusuna verilen yanitlar Tablo 22°de goriildiigii gibi kategorize edilmistir.
Puani yiiksek Ogrencilerin yanitlar1 planli ve diizenli bir hayat, yararli aligkanliklar
siirdiirmek, sabah erken kalkmak, sorumluluklar1 yerine getirmek, dakiklik kategorileri
altinda kodlanirken puani diisiikk olan ogrencilerin yanitlar1 sabah ge¢ kalkmak,

iradesizlik, gilinliik planlara uymamak, ertelemek, monoton bir hayat, daginiklik
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kategorileri altinda kodlanmistir. Kategorilerden anlasilacagi iizere yapilan
goriismelerde iki grubun goriisleri arasinda en biiylik farkliligin ortaya ¢iktigi tema 6z-
disiplinin giinliik yasamdaki rolii temas1 olmustur. Hatta tema altindaki baz1 kategoriler
birbirinin tam tersidir. Ornegin, puan1 yiiksek 6grenciler 6z-disiplinin yasamlarmi daha
diizenli ve planl bir hale soktugunu ifade ederken puani diisiik olan 6grenciler giinliik
planlarina uymadiklarini dile getirmislerdir. Katilimecilardan O4’iin giiniinii planladig1
ve dolayis ile verimli gegirdigine iliskin deneyimleri ile O15’in giinliik planlarma

uymadigina iliskin deneyimleri sirasi ile su sekildedir:

“Guinti gegirmeden sabah kalktigimda tasarlarim. Su giin su saatte sunu
vapaymm. Arkasindan su isi yapayim falan. Planli programliyimdr
genelde. Sabah kalkacagim 7 ya da 8 de. Kahvaltidan sonra okula
gelecegim dersim var. Sonra carsiya giderim. Isaret dili kursum var kursa
gidecegim. Ondan sonra tekrar yurda gelip yemek yeme ve
uyuma. Carsamba giinii ders olarak da yogun bir giin. O yiizden ders ve
kurs olarak planladim. Gegmis yasantimdan da mesela 11. sinifimiz bitti
12. sinifa gecerken bizim yaz kursumuz vardi. Ciinkii sinava hazirlaniyoruz.
Yazin kursa gidiyordum. Hanife o mesela tatile gideyim falan modundaydi
ama ben ders ¢alisarak gecirdim yaz tatilini. Haftada 4 giin kursum
oluyordu. O giinler haricinde kendime bir ders programi da olusturmustum.
Ona ¢alistyorum. 12. simifa gectik yine aym seyler, hafta sonu kurslari.
Bunlari da kafamda planlayarak kabul ettim. Ciinkii ozel ders falan almis
olsaydim gitmezdim. Ciinkii giinlerim yogun olurdu. Bu yiizden aslhinda
planli olarak se¢iyorum bazi seyleri. Kafamdaki plana gore kabul ediyorum,

planii yasiyorum.” (O4)

“Ashinda o giinkii moduma da bagli oluyor benim. Giinliik degisimlere bagl:
olarak ortalama seviyelerdedir. Ben ¢ok ge¢ saatlerde uyudugum icin sabah
vapacaklarimi da planliyorum. Ge¢ uyandigimdan dolayr da giiniim ¢ok
kisitly oluyor ve planlarim aslinda ¢ok ise yaramiyor. Mesela uyandigim
saatte okul saatleri disinda ayarlyyorum kendimi. Carsiya gideceksem ya da
herhangi bir iglerim varsa. Bu kendime verdigim planlart ¢ok da

uygulayamiyorum dakik olamiyorum bu konularda.” (015)
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Glinliik yasam aligkanliklart agisindan bakildiginda sabah kalkma saati
konusunda da &grencilerin goriislerinde bir farklilasma oldugu gériilmektedir. Ornegin,
O1 sabahlar1 erken kalktigim “Ben sabahlar: her zaman erken kalkiyorum. Ben sunu
diistintiyorum, erken kalkan her zaman erken yol alir. Ben gecen sene bunu kendim
bizzat gordiim zaten. Sabah mesela ben gece 1’den 2’lere kadar ders ¢alisirdim, sabah
da erken kalkardim. O yiizden de erken kalktigim icin daha dingin oluyordu. Giin 15181
falan vesaire insana ekstradan motive veriyordu. Sabahin erken saatlerinde daha iyi
calistyordum. 10 saatin verimini aliyordum” sdzleri ile belirtirken O12 ge¢ kalktigini
“Sabah kalkarim kahvaltimi yaparim. Sabah derslere gore kalkarim ama ¢ogunlukta

geg¢ kalkarim, ayilamam, uyanirim ama ayilamam.” seklinde dile getirmistir.

Oz-disiplin diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin goriis belirttigi konulardan biri
dakiklik iken, diigiikk puan alan 6grencilerin goriis belirttigi konulardan biri ertelemedir.
Omegin, O4 bu konudaki yasantisin1 “Randevularima ge¢ kalmam mesela. Digerlerini
hi¢ bekletmem. Derslerime elimden geldigi kadar ¢alismaya c¢alisiyorum.” seklinde

aktarirken O15 ise tersine erteleme davramst sergiledigini su sdzlerle dile getirmistir:

Ben siirekli gorevierimi erteliyorum. Sanwrim en biiyiik sikintilarimdan biri
bu. Mesela bugiin yapacagim seyi diyorum yarin sonraki giin haftalarca
aylarca erteleniyor ve bunlar bana sitkinti yaratiyor, birikiyor. Akademik
acidan falan diisiinecek olursak mesela konulari... Hep diyorum bugiin
bunu yapacagim yarmn bunu yapacagim bitirecegim falan filan siirekli
erteleniyor ve sinav doneminde ¢ok sikinti yaratiyor ya da en basitinden
temizlik konulari. Bugiin diyorum odami temizleyecegim veya dolabimi
temizleyecegim ama birikince daha biiyiik sikintilar oluyor. Hepsi bir araya

birikiyor giinliik alandaki konularim ve daha biiyiik sikintilar yaratiyor.”

Oz-disiplin puanmi yiiksek dgrenciler yararli aliskanliklarm siirdiirdiiklerini ve
sorumluluklarini yerine getirdiklerini vurgulamistir. Ornegin, O1 deneyimlerini “Kitap
okuyorum diizenli olarak. Aksam yatmadan énce veya sabah kalktiginda siirekli kitap
okuyorum.” seklinde dile getirirken O3 “Ister istemez hayatimi her yonden etkiledigi
icin yasamimizi gercekten sekillendiren bir sey. Insamn aldigi kararlar: uygulayabiliyor
olmasi, kendine verdigi sozleri ya da baskasina verdigi soézleri tutabiliyor

olmasi, sorumluluk alabiliyor olmasi. Ciinkii yasamumizin bir¢ok yeri sorumluluk
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gerektiriyor.  Evleniyorsun sorumluluk gerektiriyor, dgrencisinin  sorumluluk

gerektiriyor. Girdigimiz her baglamda etkiliyor diyeyim.” diyerek ifade etmistir.

Oz-disiplin puani diisiik 6grencilerden O11 dagmik oldugunu ve bu sebeple
cevresinden olumsuz tepki aldigin1 “Ailem beni oéz-disiplinli bulmuyor. Her giin
karsilagtigim sey sen hi¢ disiplinli degilsin. Hi¢ kendi kararlarina uwymuyorsun ya da
sen niye boylesin. Bunlarla karsilagiyorum, giinliik hayatta. En basiti annem mesela sey
diyor; tertipli diizenli bir insan degilim, daginik yasiyorum. Toparla artik su yukariyi
diyor. 4 tane kusum var benim iste kuslarimin tiiylerini temizle diyor temizliyorum ama
her kanat ¢urptiginda tekrar dokiildiigii i¢in annem stirekli temizlememi falan bekliyor.
Boyle minik tartismalar yasiyoruz giinliik hayatta. Temizlik a¢isindan, disiplinli olmami
bekliyorlar.” seklinde dile getirmistir. Yine bu gruptaki 6grencilerden 016 6z-disiplinli
bir yasamin ¢ok monoton ve sikict bir yasam oldugunu “Hep ayni yemegi yiyorum
sonra okula gidiyorum okuldan iste sonra gene eve geliyorum. Bu yani benim
giiniim. Su an disiplinli gibi goéziikiiyorum c¢iinkii aynt seyi... Bunu bana zorluyorlar.
Ben normal disiplini severim ama bunu bana zorladiklart igin... Ama kafama eserse
sunu da yaparim, bunu da yaparim. Kis oldugu zaman yapamiyorum tabii ama yaz
oldugunda genelde gezen bir insamim. 2 ay boyunca 1 ay yatar 1 ay gezerim. Bana
birakilsa hepsinde gezerim. Komple gezmekte soyle bir bakima diisiintiyorum maddi
acidan ve manevi agidan gercekten cok riskli. Calismak... En azindan bir bakima

ogreniyorsun. Kaderim artik yapacak baska bir sey yok.” sozleri ile dile getirmistir.

4.2.7 Universite ogrencilerinin goriislerine gére o6z-disiplin sahibi olmanin

hissettirdikleri

Tablo 23. Oz-disiplin sahibi olmanin hissettirdikleri temasina iliskin kategoriler

Tema Kategoriler Kodlama Sayisi
Oz-disiplinli olmanin Ozgiiven 4
hissettirdikleri (6z-disiplin Huzur ve mutluluk 3
puam Yyiiksek 6grenciler) Insanlara faydali olma 1
Kendinden gurur duymak 1
Oz-disiplinli olmanin Huzur ve mutluluk 5
hissettirdikleri (6z-disiplin Ozgiiven 3
puam diisiik 6@renciler) Bagimsizlik 1
Monoton ve sikict 1

Katilimeilarin - 6z-disiplinli  davranig sergilediklerinde nasil hissettirdikleri

sorusuna verilen yanitlar incelendiginde, katilimcilarin ¢ogunun olumlu duygular
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hissettigi ancak katilimcilardan birinin negatif duygular: dile getirdigi goriilmiistiir. Her
iki grup katilimcinin hissetmis oldugu ortak duygular 6zgiiven, huzur ve mutluluktur
(Tablo 23). Oz-disiplinin, katilimcilarin kendilerine giivenini artirdigia iliskin O8 ve

O13’iin goriisleri siras1 ile su sekildedir:

“Oz-disiplinli olmak insana 6z-giiven verir. Caliskan bir ruh yapisina

kavusturur.” (O8)

“Daha béyle bir ozgiiven verir bence insana. Ben bunu yapabiliyorum
kararlarimin  arkasinda durabiliyorum. Bazi konularda daha sosyal
olmaswni saglayabilir. Zaten ben bunu almiyorum deyip geri ¢ekilmektense
ben gergekten disiplin sahibi bir insamim, ben bunu yapabilirim,

basarabilirim diye gérevi iistlenebilir.” (013)

Huzur ve mutluluga iliskin goriis belirten katilimcilardan O6 ve O14’iin

hissettiklerine iliskin aktarimlar sirasi su sekildedir:

“Oz disiplinli oldugum zaman islerim yoluna giriyor iste okumalarimi
yapabiliyorum, namaz konusunda aym sekilde, insan iliskileri konusunda
ayni sekilde ve bu bana kendimi iyi hissettiriyor. Hedefledigim seyleri
yapabiliyorum ya da mesela ders konusunda bile olsa alanimla alakali biraz
daha yetismeye basladigimi hissettigimde bu bana c¢ok iyi geliyor.
Sorumluluklarimi yerine getirdigimde, isler tikir tikur islediginde oz-disiplin

bana ¢ok iyi geliyor, huzur veriyor.” (06)

“Oz disiplin sagladigimiz zaman tabii daha huzurlu oluyorum ciinkii igimi
yaptigim icin veya isimi yetistirdigim icin bir rahatlama oluyor. Icimdeki o
stres kayboluyor ama normalde bir isi erteledigim zaman veya birakmam
gereken bir sey birakmadigimda o beni rahatsiz ediyor. Uyuyamiyorum
stresinden dolayr veya da bir isi yapiyorsam o isi diizgiin yapamiyorum.
Dolayisiyla aslinda oz-disiplinli olmak bir nevi mecburiyet haline geliyor
bir noktadan sonra ve orada sen tamam diyorsun. Bundan sonra artik
kurallart koymam lazim diyorsun. Kisacasi rahatlatiyor beni ve daha

huzurlu olmanuz: saglyor bu davranis.” (014)
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Oz-disiplin puam yiiksek katilimeilar bu duygularin yani sira insanlara faydali
olma ve kendinden gurur duyma gibi hislere kapildigimi O4 ve O2’nin ifadesi ile su
sekilde dile getirmislerdir:

“Yani etrafima karsi faydali oldugumu hissediyorum. Mesela sizin de
doktoraniza daha faydali oldugumu diisiiniiyorum. Kendimi mutlu ederek

etrafimdakileri de mutlu ettigimi diisiiniiyorum.” (04)

“Hocam zoru basarabildigi icin bazen yani kendi ile gurur duyabiliyor

insan.” (02)

Puani diisiik olan dgrencilerden O9 bagimsizliga iliskin hislerini “Bagimsizlik
getirir’ sozleri ile belirtirken, O16 monoton ve sikic bir dzellik oldugunu “Bence éz-
disiplinli insanlar monoton insanlardwr. Bir siire sonra onlarin da psikolojisinin
bozulacagina inaniyorum yani. Ciinkii hep aymi seyi yapmak bir siire sonra sikici
oluyor. Tabii bazi insanlar belki benim i¢in ¢ok iyi diyordur ama mesela éz-disiplin ve
zenginligi benzetirsek. Zengin insanlar hicbir zaman mutlu degildir mutsuzdur. Oz-
disiplinli insanlar bir siire sonra hep mutsuz olacaktir. Ben hep buna inaniyyorum.”

seklinde dile getirmistir.
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BOLUM 5

5 TARTISMA, SONUC VE ONERILER
Bu boliimde, sirasi ile nicel ve nitel arastirma bulgular: literatiirde bulunan
kuramsal bilgiler ve arastirmalar 1s18inda tartisilmistir. Daha sonra arastirmada elde

edilen sonuglara ve onerilere yer verilmistir.

5.1 Tartisma
5.1.1 Nicel bulgulara iliskin tartisma

Arastirmanin birinci adiminda iiniversite &grencileri Orneklemi iizerinde
yetigkinlere yonelik olarak o6z-disiplin o6lgegi gelistirilmistir. Bu kapsamda odlgek
gelistirme adimlar takip edilerek 13 madde ve iki alt boyuttan olusan (sorumluluk ve
oz-kontrol) 6z-disiplin dlcegi gelistirilmistir. iki farkli drneklem grubu iizerinde yapilan
gecerlik (AFA/DFA, kriter gegerligi) ve giivenirlik analizleri (cronbach alpha katsayisi,
madde toplam korelasyonu ve test-tekrar test) 6lgegin gecerli ve giivenilir bir 6lgek

oldugunu ortaya koymustur.

Ulusal ve uluslararasi literatiire baktigimizda 6z-disiplini ve benzer kavramlari
O0lcmeyi amaglayan Olgeklerin bulundugunu sdylemek miimkiindiir. Tangney ve
digerleri (2004) iiniversite dgrencileri drneklemi tlizerinde 36 madde uzun 6lgek ve 13
maddeden olusan kisa 6z-kontrol dlgegi olmak iizere iki dlcek gelistirmistir. Olgegin
kisa formu daha yaygin olarak kullanilmaktadir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlama caligmasi
Nebioglu ve digerleri (2012) tarafindan yapilmis ve orijinal formu ile tutarli olarak
Olcegin 13 madde ve iki alt boyuttan olustugu, Tiirk 6rneklemi icin gegerli ve giivenilir
bir 6lgek oldugu goriilmiistiir. Oz-disiplini dlgmek i¢in kullanilan Slgeklerden bazilari;
Eysenck ve digerleri (1984) tarafindan ¢ocuklar igin gelistirilen diirtiisellik (EJT) alt
olgegi (Olgek 23 madde olup evet/hayir sorularmdan olusmaktadir), Kirby ve digerleri
(1999) tarafindan gelistirilen 27 maddelik hazzi erteleme Olcegi; ebeveyn ve
ogretmenlerin ¢ocuklar hakkindaki goriislerini almaya yonelik olarak Kendall ve

Wilcox (1979) tarafindan gelistirilen 33 maddelik 6z-kontrol derecelendirme olgegidir.

Bes faktorlii kisilik modeline dayali olarak Costa ve digerleri (1991) tarafindan
gelistirilen ve 240 maddeden olusan NEO Kisilik Envanteri (NEO-PI-R) uyumluluk,
sorumluluk, duygusal denge, disa doniikliik ve deneyime aciklik boyutlarindan

olusmaktadir. Olcegin  Tiirkge’ye adaptasyonu  Giilgdéz ~ (2002) tarafindan
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gerceklestirilmistir. Bacanli, Ilhan ve Aslan (2009) bes faktorlii kisilik kuraminin
boyutlarina dayali olarak Sifatlara Dayali Kisilik Testi (SDKT) gelistirmistir. 40
maddden olusan 6l¢ek maddeleri iki uglu sifat ¢iftlerinden olusmaktadir. Bes faktorlii
kisilik boyutlarina 6. faktoriin (diriistliik-algak goniilliiliik) eklenmesi ile olusturulan
envanter HEXACO olarak adlandirilmaktadir. HEXACO Kisilik Envanteri 6 faktor
altinda 24 alt boyut icermektedir ve her alt boyut sekiz maddeden olusmaktadir. Olgegin
sorumluluk faktorii ¢aliskanlik, diizenlilik, miikemmeliyetgilik ve tedbirlilik alt
boyutlarindan olusmaktadir (Lee ve Ashton, 2004). Olcek daha sonraki siireclerde
gozden gecirilmis, 100 (Ashton ve Lee, 2008) madeden ve 60 (Ashton ve Lee, 2009)
maddeden olusan kisa formlar1 olusturulmustur. Olgegin 100 maddeden olusan
(HEXACO-KE-100-Tr) ve 60 madeden olusan (HEXACO-KE-60-Tr) Tiirk¢e formu
Tatar (2018) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.

Bes faktorlii kisilik kurammin alt boyutlarindan olan  sorumluluk,
(conscientiousness) Goldberg ve digerleri (2006) tarafindan 50 sorudan olusan, kisinin
kendi kendisini degerlendirdigi, uluslararasi kisilik envanteri (IPIP) madde havuzundan
elde edilen 10 madde ile 6l¢iilmistir. Ashton ve digerlerinin (2007) bu envantere
alternatif olarak gelistirdigi IPIP-HEXACO kisilik envanterinin 10 maddeden olusan
sorumluluk alt boyutu 6z-disiplinin lgiilmesinde kullanilmistir. Goldberg (1999; 2006)
tarafindan gelistirilen uluslararas1 kisilik envanterinin kisa versiyonunun Tiirk¢e’ye
uyarlanm caligmasi Giineri-Y0oyen tarafindan 2016 yilinda yapilmistir. 50 maddeden
olusan Olcek gecerlik-glivenirlik analizlerinde 40 maddeye diismiistiir. Bir diger benzer
Olcek Jung (2013) tarafindan uluslararasi kisilik envanterinin (IPIP) sorumluluk alt

boyutuna dayali olarak gelistirilen akademik 6z-disiplin 6lgegidir.

Mezo (2009) tarafindan yetiskinlere yonelik olarak gelistirilen 6z-kontrol ve 6z-
yonelim (SCMS) dlgegi 16 maddeden olusan gegerli ve giivenilir bir dlcektir. Olgegin
Tiirkce’ye uyarlama caligmas1 Ercoskun (2016) tarafindan yapilmis ve olgegin Tiirk
tniversite Ogrencileri Ornekleminde gecerli ve giivenilir bir 6lgme araci oldugu

goriilmiistir.

Arastirmanin {iglincii amact 6z-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur
degiskenleri tizerine kurulan modelleri test etmektir. Model denemesine gegilmeden
once degiskenler arasindaki iligkiler incelenmis ve 6l¢tiim modeli test edilmistir. Yapilan

korelasyon analizi degiskenler arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugunu
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gostermistir. Ardindan 3 adet model test edilmis ve bunlardan ilki yollardan bazilarinin
anlamsiz olmasi sebebiyle reddedilmistir. Ikinci ve {igiincii model kabul edilebilir
olmakla birlikte uyum indeksi degerleri ve degiskenler arasindaki iliskiyi agiklama giicii
en uygun olan 2. model tercih edilmistir. Kurulan modelde 6z-disiplin azim ve yasam
doyumunu dogrudan yordamakta, azim ve yasam doyumu da huzuru dogrudan
yordamaktadir. Modelde azim ve yasam doyumu Oz-disiplin ve huzur arasinda tam
aracilik yapmaktadir. Yani tiniversite 6grencilerinin 6z-disiplin diizeyi arttik¢a azim ve

yasam doyumu artacak ve bdylece daha huzurlu hissedeceklerdir.

Gegmisten giinlimiize insanin iyi olusuna ve mutluluguna katki saglayan
bilesenlerin neler olabilecegi lizerinde duran c¢ok sayida felsefi yaklasim, psikoloji
kurami ve empirik calisma bulunmaktadir. Psikoloji kuramlar1 acisindan baktigimiz
zaman kimi kuram hazci bakis agisim benimserken (Diener, 2984), kimi kuram da
eudaimonik bakis agisini benimsemekte ve daha biitiinciil bir yaklasim ortaya
koymaktadir (Ryff, 1989; Ryff, 1995). Bu arastirmada huzur eudaimonik mutluluga
karsilik olarak ele alinirken (Demirci ve Eksi 2017), yasam doyumu hedonik mutluluk
(Diener 1984; Vitterse ve Seholt 2011) baglaminda kullanilmistir.

En giincel mutluluk kuramlarindan biri olan PERMA modeli eudaimonik ve
hedonik yaklasimi biitlinlestirmis ve mutlulugun bilesenlerini anlam, basari, pozitif
duygular, baglanma Ve iliskiler olarak ele almistir. Psikoloji kuramlarindan erek kurami
mutlulugun kaynaginin amag¢ sahibi olmak ve amaca ulasmak oldugunu vurgularken
(Diener, 2000), etkinlik kurami ama¢ yolunda ¢aba harcamak ve yolda olmak oldugunu
savunmustur (Csikszentmihalyi, 1990). Hedef ve hedefe ulagma tizerinde gosterilen
cabay1 vurgulayan erek ve etkinlik kuramlar1 6z-disiplin ve azmin mutluluga katkisin
aciklamada anlamli bir ¢ergeve sunmaktadir. Nitekim 6z-disiplin ve azmin en temel
Ozelligi bir amag¢ sahibi olup amag¢ yoluda eylemde bulunmaktir (De Ridder ve
Gillebaart, 2017; Duckworth ve Gross 2014). Mutluluk ve etkinlik arasindaki iliskiyi en
iyi agiklayan yaklasim Csikszentmihalyi’nin akis teorisidir (akt., Diener, 1984). Akis
deneyimi kisinin ilgisini ¢eken bir konu iizerinde yasadigi derin bir konsantrasyon
halidir. Akis bilincin uyanik oldugu zihinsel bir durumdur. Akis siirecinde insanlar
pasif, rahat ve kabul edici olmaktan ziyade sahip olduklar1 kapasitelerini zorlar ve
gontlli olarak deger verdikleri bir amag icin ¢alisirlar (Csikszentmihalyi, 1990). Akis

stirecindeki kisiler zorluk diizeyi yiiksek olan gorevlerde galismasina ragmen harcadigi
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caba iizerinde diisiinmeksizin gorevine devam eder. Kariyerini ustalar {izerine yapan
onde gelen psikologlardan olan Csikszentmihalyi’ye gore bir ustayr usta yapan sey
spontan bir hisse yol agan, tam odaklanma hali diyebilecegimiz akistir (akt., Duckworth,
2018). Duckworth (2018) yaptig1 arastirmalar neticesinde azimli insanlarin daha hedef
odakli uygulamalar yaptig1 ve daha fazla akis hissettigi sonucuna ulasmistir. Amag
yonelimli davraniglarda ise eudaimonik mutluluk daha fazla 6n plana ¢ikmaktadir

(Joshanloo ve dig., 2020).

Hedonik mutluluk kisa vadeli olup anlik zevkler ve mevcut ihtiyaglarin
karsilanmasi ile daha yakindan ilgili iken eudaimonik mutluluk daha uzun soluklu olup
anlik odiillerden ziyade uzun dénemli hedefler i¢in ¢abalamak ve kararlik gostermekle
ilgilidir (Steger, 2016). Oz-kontrol davranisi ¢ogu zaman insanlarin saglikli beslenme,
para biriktirme gibi uzun soluklu davramiglar1 takip etmeleri gereken durumlarda
gergeklesir (De Ridder ve Gillebaart 2017; Laran, 2019). Joshanloo ve digerleri 6z-
kontrol, azim, entellektiiellik, heyecan arayisi ve plan yapma degiskenlerinin hedonik
(psikolojik ve sosyal iyi olus) ve eudaimonik mutluluk (yasam doyumu, negatif
duygular, pozitif duygular) iizerindeki etkisini incelemek amaciyla yiiriittiikleri
calismada bu bes degiskenin eudaimonik mutlulugu yordama giiciiniin hedonik
mutluluktan daha fazla oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde Briki (2017)
tarafindan yiiriitiilen aragtirmada, 6z-kontroliin eudaimonik mutlulukla iliskisi hedonik

mutluluktan daha yiiksek bulunmustur.

Mutlulugun hedonik ve eudainomik boyutlar1 arasinda giiclii bir iligki vardir
(Demirci ve Eksi, 2018; Kashdan ve dig., 2008; Waterman 1993). Ancak eudaimonik
yaklagimi benimseyen psikologlar insanin iyi olus hali lizerine yaptiklar1 arastirmalarda
anlam ve gelisime odaklanma egilimindedir ve bu bakimdan eudaimonik yaklagimin
daha biitiinciil bir bakis agis1 sundugunu savunmaktadir (Deci ve Ryan 2008; Kashdan
ve dig., 2008). Waterman (2008) bir kisinin eudemonik bir yasam siirdiiglinde, mutlaka
hedonik haz yasadigin1 ancak bu durumun tersinin gegerli olmadigini; ¢iinkii hedonik
zevkin eudaimonik faaliyetler disindaki kaynaklardan saglanabilecegini ileri siirmiistiir.
Ayirca hedonik mutluluk eudaimonik mutlulugu artiran bir isleve de sahiptir (Vitterso
ve Seholt, 2011). Kurulan modelde hedonik mutlulugun biligsel 6gesi olan yasam

doyumu da oOz-disiplinle huzur arasinda araci rol oynamustir. Yani kuramsal
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aciklamalardan da anlasilacagi tizere 6z-disiplin diizeyinin artmasi yasam doyumunu

artirmakta ve yasam doyumunun artmasi da huzur diizeyini artirmaktadir.

Literatiire baktigimizda arastirma sonuglarini1 destekleyen, 6z-disiplinin insan
psikolojisini olumlu yonde etkiledigine isaret eden ¢ok sayida ¢aligma bulunmaktadir.
Yapilan calismalar 6z-kontroliin yagsam doyumu, 6znel iyi olus, pozitif duygular gibi
hedonik mutluluk (Hofmann, Luhmann, Fischer, Vohs ve Baumeister, 2013; Hong ve
Cui, 2020; Ronen ve dig., 2016; Cheung ve dig., 2014) ve yasamin anlami, psikolojik
iyi olus gibi eudaimonik mutluluk (Briki 2017; Joshanloo ve dig., 2020; Stavrova ve
dig., 2018) {izerinde onemli roliiniin olduguna isaret etmektedir. Nielsen ve digerleri
(2019) tarafindan 4 farkli iilkeden 4036 katilimci ile yapilan caligmada dikkat
gelistirme, yeniden degerlendirme ve engelleme 6z-kontrol stratejileri araciligr ile 6z-
kontrol ile 1yi olus arasinda kurulan modelin anlamli oldugu goriilmiistiir. Stavrova ve
digerleri (2018) 6z-kontroliin yagamin anlami algisi tizerindeki etkisini 6lgmek amaciyla
yurlittigli calismada 6z-kontroliin yasamin anlamimin 6nemli belirleyicilerinden biri
oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica 6z-kontrol yasam doyumu, yasamin anlami ve
pozitif duygularla iliskili bulunurken, negatif duygularla da ters yonde iliskili
bulunmustur. Hong ve Cui’nin (2020) iiniversite 6grencilerinin katilimi ile yiirtittiigii
calismada 6z-kontrol; depresyon, anksiyete ve diisiik yasam doyumu ile negatif yonde
iligkili bulunmustur. Ergenler {izerinde yapilan bir bagka arastirmada 6z-kontrol ve aile
sosyal desteginin 6znel iyi olus iizerinde yordayici roliiniin oldugu goriilmiistiir (Ronen
ve dig., 2016). Benzer sekilde 6z-kontroliin iyi olus lizerindeki etkisini inceleyen De
Ridder ve Gillebaart (2017) 6z-kontroliin yasam doyumu ve mutluluk baglaminda iy1

olusa katki sagladigin1 vurgulamigtir.

Oz-disiplin ile benzer bir kavram olan bes faktorlii kisilik 6zelliginin sorumluluk
alt boyutu, yapilan arastirmalarda 6znel iyi olus (Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010),
pozitif/negatif duygu, yasam doyumu (Joshanloo ve Afshari, 2011; Soto, 2013) ve
mutluluk (Agbo ve Ngwu, 2017) gibi pozitif psikolojik sonuglarla iligkili bulunmustur.
McCrea ve Costa (1991) uyumluluk ve sorumluluk boyutlarinin sosyal ortamlarda ve
basar1 gerektiren durumlarda pozitif deneyimlerin ortaya ¢ikma ihtimalini artirdigini ve
bdylece 6znel iyi olusu etkiledigini ileri siirmiistiir. Ozetle, 6z-disiplin sahibi olmak
dogrudan ya da dolayli olarak 1yi olusu artirmaktadir. Bunun sebebi insanlarin

kendilerini konrol etmeleri, iradelerini kullanmalar1 ve sorumluluklarini yerine
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getirmekten dolay1 hissettikleri 6z-Saygi ve olumlu duygular olabilecegi gibi hedefleri

yolunda ¢aba harcamanin ya da hedefe ulasmanin mutlulugu da olabilir.

Kurulan modelde 6z-disiplin ve huzur arasindaki iliskide aracilik yapan azim
degiskeni, 0z-disiplin ve motivasyon ile ayni psikolojik temellere dayanmaktadir
(Doskoch ve Flora 2005). Uzun soluklu amaglara ulagabilmek i¢in gésterilen tutku (asirt
istek) ve kararlilik (Duckworth ve dig., 2007) olarak ifade edilen azim, 6z-disiplinin
devamu niteligindedir. Nitekim bir gérev tizerinde kararlilik géstermek 6z-kontrol sahibi
olmaya baglhdir (Baumeister ve dig., 1998; Muraven ve dig., 1998). Azim kavrami ¢ogu
zaman akademik basar1 baglaminda ele alinsa da (Buzzetto-Hollywood ve Mitchell,
2019; Cross, 2014; Duckwort ve Peterson, 2007; Duckworth ve Quinn, 2009; Hodge ve
dig., 2018) pek cok pozitif psikolojik sonucun ortaya c¢ikmasinda Onemli rol
oynamaktadir. Singh ve Jha’nin (2008) iniversite Ogrencilerinin pozitif duygular,
mutluluk, yasam doyumu ve azim diizeyi arasindaki iliskileri inceledigi ¢aligmada her
bir degisken arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Yoncalik’in (2018)
lise 0grencileri ile yiiriittiigii calismada azim diizeyinin yasam doyumunun 6nemli bir
yordayicist oldugu goriilmiistiir. Vainio ve Daukantaite, (2016) iiniversite dgrencileri ve
mezun olan yetiskinler lizerinde azmin iyi olusun ¢esitli boyutlar1 (psikolojik iyi olus,
yasamda uyum ve yasam doyumu) ile anlamli iligkisi olup olmadigini ve otantiklik ve
tutarlilik duygusunun bu iliskideki aract roliinii incelemek amaciyla yiiriittiikleri
calismada hipotezlerini dogrulamislardir. Benzer sekilde Akbag ve Ummet’in (2017)
tiniversite Ogrencilerinin azim diizeyinin psikolojik 1yi oluglarini yordama giiclinii
inceledigi arastirmada, azim psikolojik iyi olusu anlamli olarak yordamustir.
Kannangara ve digerlerinin (2018) iiniversite 6grencileri ile yiiriittiigii calismada azim
0z-kontrol, mental iyi olus, kendini toparlama giicli ve gelisme egilimli zihniyete sahip
olmakla iligkili bulunmustur. Hill ve digerleri (2016) tiniversite 6grencilerinin katilimi

ile yaptig1 ¢alismada azmin pozitif duygularla iligkili oldugu sonucuna ulagmustir.

Yine literatiire baktigimizda azmin 6z-disiplinle iligkisine isaret eden ¢ok sayida
calisma bulunmaktadir. Stewart (2015) tarafindan yiiriitilen tez calismasinda 0z-
kontrol, diirtli kontrolii ve sorumluluk (6z-disiplin) ile azmin alt boyutlar1 ¢abada 1srar
ve ilgide siireklilik arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Credé ve
digerlerinin (2017) azim ile c¢esitli degiskenler arasindaki iliskileri inceledigi

aragtirmada azmin 6z-disiplin ve sorumluluk ile gii¢lii bir iligkisi oldugu goriilmiistiir.
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Eskreis-ve digerlerinin (2014) farkli 6rneklem gruplar ile yiiriittigii ¢alismada azim,
tiniversite ogrencileri, ¢alisanlar ve evli bireyler dérnekleminde sorumluluk ile iligkili
bulunmustur. Duckworth ve digerlerinin (2007) 25 yas istli yetiskinlerle yuriittigii
calismada azim ile sorumluluk (6z-disiplin) arasinda yiiksek diizeyde, 6z-kontrol
arasinda da orta diizeyde iliski bulunmustur. Ozetle, arastirma kapsaminda kurulan

modeldeki yollarin anlamli olmasi literatiirdeki ¢aligmalarla ortiismektedir.

5.2.2 Nitel bulgulara iliskin tartisma

Nitel verilerin analizi neticesinde sirasi ile ortaya ¢ikan temalar; huzurlu ve
mutlu yasam algisi, huzur ve mutluluga ulasma yollari, yasam idealleri, yasam
ideallerine ulagma yollari, ©6z-disiplinin yagamdaki etkileri, ©6z-disiplinin giinliik

yasamdaki rolii ve 6z-disiplinin hissettirdikleridir.

Oz-disiplin diizeyi yiiksek ve diisiik olan iiniversite dgrencilerinin huzurlu ve
mutlu bir yasama iligkin algilari; aile ve sevdikleriyle birlikte olmak, yasam amaglarini
gerceklestirmek, inancinin geregini yerine getirmek, 6zgiir olmak, saglikli kisilerarasi
iligkiler, doga ile ilgilenmek, yeni bir giine uyanmak, sevdigi isi yapmak, hayattaki
sorunlarin {istesinden gelmek, zengin olmak, yasamda hedeflere sahip olmak ve
mesguliyet, saglikli bir yasam, 6zgiir olmak seklinde siralanabilir. Oz-disiplin diizeyi
yiikksek ve diisiik olan 6grencilerin huzurlu ve mutlu bir yasama iliskin goriislerinde
ciddi farkliliklar goriilmezken huzur ve mutluluga nasil ulasacaklarina iliskin
goriislerinde farkliliklar oldugunu séylemek miimkiindiir. Nitekim 6grencilerin huzurlu
ve mutlu bir yasama nasil ulasabileceklerine iliskin goriislerine baktigimiz zaman 6z-
disiplin diizeyi yiiksek olan Ogrencilerin en c¢ok vurguladigi goriis calismak ve
cabalamak iken 6z-disiplin diizeyi diisiik 6grencilerin en ¢ok vurguladigi goriis aileyi ve
diger insanlar1 mutlu etmektir. Yine puanmi diisiik 6grencilerin en ¢ok vurguladigi
konulardan biri de para kazanmaktir. Ogrencilerin diger goriislerini hayata pozitif
bakmak, kendini tanimak, ideal esini bulmak, hayal kurmak, sakin bir yerde yasamak,
sosyal ¢evreyi genisletmek seklinde siralanabilir. Ozetle, 6grenciler 6z-disiplinin huzur
ve mutluluga ulastiran bir kaynak oldugunu dogrudan ifade etmese de 6z-disiplin
ozelligine isaret eden davraniglara deginmislerdir. Literatiirde mutlulugun kaynagina
iliskin yapilan arastirmalara baktigimizda ortak temalarin elde edildigini gorebiliriz.
Ornegin, Demirci ve Eksi (2018) tarafindan yiiriitiilen arastimada huzur ve mutlulugun

kaynaklari; iligkiler ve giiven, kisisel erdemler, toplumsal erdemler, kabul, maneviyat,
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sorunlarin gelistirici gilicii, iyimserlik, doga, saglik, ekonomik durum, etkinlikler ve
yiizeysel ¢coziimler olarak ifade edilmistir. Lu ve Shih’in (1997) mutlulugun kaynagini
ortaya c¢ikarmak icin 54 farkli iilkeden katilimci ile ylriittiigii nitel arastirmada,
mutlulugun kaynaklarinin sayginlik ihtiyacinin tatmini, uyumlu kisilerarasi iligkiler,
maddi ihtiyaglarin giderilmesi, is basarisi, 6z-kontrol duygusu, kendini gerceklestirme,
zevk ve pozitif duygular, saglik, rahat bir yasam ve digerlerinin sahip olmadigi seylere

sahip olmak oldugu gorilmiistiir.

Arastirmanin nitel asamasinda iiniversite Ogrencilerinin yasam ideallerine
ulagmalarinda 6z-disiplinin roliinii ortaya koyabilmek icin yasam ideallerinin neler
oldugu ve bunlara nasil ulasabilecekleri, ulagsmak i¢in neler yaptiklar1 sorularina verilen
yanitlar kategorize edilerek karsilastirilmistir. Insanlarm kendini kontrol etmesinde
amagclar en 6nemli motivasyon kaynagidir. Laran (2020) farkli olsalar da 6z-kontrol ve
amaglar1 takip etmenin ¢ogu zaman ayni sey olarak goriildiigiinii ifade etmistir. Oz-
kontrol kisinin kisa ve uzun vadede anlik hazlarindan ve kararlarindan kaginmasini
saglayan, uzun donemde amaglarina ulagmasinda Onceliklerini belirleyen bir
motivasyon kaynagi ve beceridir (De Ridder, Van der Weiden, Gillebaart, Benjamins ve
Ybema, 2019; Laran, 2020). Kisilerin amaglari; basari, baskalarini etkileme ve
insanlarla iletisim kurma gibi profesyonellige yonelik davranislari igerebilir. Ancak bu
amaglarin zaman zaman yanlis 6z-kontrol davranisina yol actigi durumlar da olabilir.
Ornegin, insanlarla yakinlasmak igin fazla alkol almak gibi. Elbette, hedefler kendini
kontrol etme basarist i¢in oldukca etkili olabilir; ¢iinkii dogru hedefleri benimsemek
insanlar1 kendi kendini kontrol etmesi i¢in dogru yola sevk edebilir (Laran, 2020).
Ogrencilerin cevaplarma baktigimiz zaman ¢ogu iyi ve severek yaptiklari bir meslek
idealine sahiptir. Oz-disiplin puani yiiksek ve diisiik olan her iki grup dgrenci de aile ile
birlikte yasamayr yasam ideallerinden biri olarak gormektedir. Oz-disiplin diizeyi
yiikksek Ogrencilerin diger yasam idealleri; yiikksek yasam standardi, iyi nesiller
yetistirmek ve yaptigr her isin hakkini vermek iken 06z-disiplin diizeyi diisiik
ogrencilerin diger yasam idealleri kaygisiz mutlu bir yasam, gezmek, egitimi artirmak,
ekonomik olarak bagimsiz bir yasam seklinde siralanmistir. Her iki grubun yasam
idealleri karsilastirildiginda goze carpan farklilik, 6z-disiplin diizeyi yiiksek 6grencilerin
daha c¢alisma odakli, kendilerinin aktif ¢alistigi idealler iken 6z-disiplin diizeyi diisiik
ogrencilerin daha konforlu ve rahat bir yasam tarz ile ilgili ideallerdir. Ogrencilerin

yasam ideallerine ulagsmak icin yapmalar1 gerekenlere bakildiginda her iki grubun
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goriiglerinde biiyiik bir farklihlk gdze carpmamaktadir. Ogrenciler hedefledikleri
yasamlarina ulagmak i¢in okul derslerine ¢aligmak, mesleki beceriler edinmek,
okumak/arastirma yapmak, yabanc1 dil 6grenmek, stirekli yeni hedefler koymak, maddi
birikim yapmak, kendini tanimak, aktivitelere katilmak, stres ve kaygi unsurlarini
azaltmak yanitlarin1 vermistir. Bu baglamda dikkat ¢eken husus iniversite
ogrencilerinin ideallerine ulagmak i¢in aslinda ne yapmalar1 gerektigini bildikleridir.
Ancak bu noktada 6nemli olan bu bilgilerini harekete gegirip ge¢irmedikleri, ideallerine
ulasmak i¢in bunlar1 yapip yapmadiklar1 meselesidir.

Oz-disiplin puan1 yiiksek ve diisiik olan Ogrencilerin goriislerine gore 6z-
disiplinin sosyal, akademik, saglik, bagimliliklar, ahlaki ve psikolojik ag¢idan
yasamlarinda olumlu ve olumsuz anlamda nasil bir etkisi oldugu incelenmistir.

Akademik agidan bakildiginda 6z-disiplin diizeyi yiiksek olan 6grenciler
birey/grup ¢alismalarinin basarili olmasi, ¢alismalar1 yonlendirmesi, hedefe daha kolay
ulagsmak gibi olumlu gorisler belirtirken puani diisiik d6grenciler basarili olmanin yani
sira siirekli ders odakli olmak, robot gibi yasamak gibi olumsuz goriisler de belirtmistir.
Literatiire bakildigin 6z-disiplin lizerine yapilan ¢alismalarin biiyiik kisminin akademik
basartya odaklandigi sdylenebilir (Duckworth ve Seligman, 2005; Duckworth ve
Seligman, 2006; Durrant, 2010; Gong ve dig., 2009; Mbaluka, 2017; Tangney ve dig.,
2004; Zhao ve Kuo, 2015; Zimmerman ve Kitsantas, 2014). Nitekim akademik basariya
ulagsmada 6z-disiplin 1Q’dan daha etkili bir 6zelliktir (Duckworth ve Seligman, 2005;
Duckworth ve Seligman, 2006). Oz-disiplin cesitli egitim kademelerinde 6grenim goren
ogrencilerin akademik basarisinin (Duckworth ve Seligman, 2005; 2006; Tangney ve
dig., 2004; Zhao ve Kuo, 2015; Zimmerman ve Kitsantas, 2014), bilgileri
ogrenmelerinin (Gong ve dig., 2009), egitim aktivitelerinde ¢aba gosterme ve akademik
katiliminin (Hagger ve Hamilton, 2019) 6nemli bir unsuru olarak bulunmustur.

Saglik acisindan verilen yanitlara bakildiginda 6grenciler 6z-disiplinin fiziksel
saglik ve ruh sagh@ acisindan olumlu yonlerine dikkat c¢ekmistir. Universite
ogrencilerinin saglikla ilgili davraniglarinda 6z-kontrol ve 6z-kontrol inanglarinin
roliinii incelemek amaciyla bir arastirma yiiriiten Sirikulchayanonta, Ratanopas,
Temcharoen ve Srisorrachatr (2011) hipotezlerini destekleyen sonuglara ulagmislardir.
Aragtirma sonunda igsel 6z-kontrol ile diirtiisel igme, diirtiisel yeme ve alkol tiiketimi
arasinda negatif iliski, egzersiz davranisi ile de pozitif iliski bulunmustur. Ancak 6z-
kontrol inanglar1 ile saglikla ilgili davramiglar arasinda anlamli iliskilerin olmadigi

gorilmistiir. Yapilan yol analizi 6z-kontrol inanglarinin 6z-kontrol ve saglikla ilgili
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davraniglar arasinda araci rolii oldugunu gostermistir. Bangkok’ta 4-6. sif egitim
kademesinde 6grenim goren Ogrencilerin obezite ve O6z-disiplin diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla 140 normal kiloda olan, 140 obez olan g¢ocuk ve 30
ebeveynin katilimiyla bir caligma yiirlitmiislerdir. Arastirma sonuglari, g¢ocuklarin
yiiksek kilolari ile disiik 6z-disiplin arasinda para yonetimi, kotii zaman yonetimi, kotii
bir ev ortami1 ve uzun televizyon izleme siiresi agisindan pozitif yonde iliskiler oldugunu
ortaya koymustur. Benzer sekilde Gerdtham, Wengstrom ve Ostervall (2019) tarafindan
yiiriitiilen aragtirmada, 6z-kontroliin hem giinliik egzersizleri hem de egzersiz yapma
hirs ilizerinde etkili oldugu goriilmiistiir.

Sosyal agidan 6z-disiplinin yasamdaki etkileri incelendigi zaman puani yiiksek
Ogrencilerin goriisleri soziinde durmak ve randevulara uymak, sayginlik kazanmak,
insanlarin takdirini kazanmak, en zor isleri yapmak zorunda kalmak, toplumsal
sorumluluklarini yerine getirmek seklinde kategorize edilirken puani diisiik 6grencilerin
goriigleri iletisim problemleri, sayginlik kazanmak, randevulara uymamak ve insanlara
giiven vermek olarak kategorize edilmistir. Oz-disiplinli insanlar zaman zaman is
ortaminda digerlerinden daha fazla is yiikiine sahip olsa da 6z-disiplin sosyal baglamda
sahip olunmak istenen bir ozelliktir. Toplumda etkili bir sekilde yasamak, toplumu
olusturan bireylerin ¢ogunun arzularint ve dirtilerini dizginlemesini gerektirir
(Baumeister ve Exline, 1999). Teorik yaklasimlar ve empirik calismalar 6z-kontroliin
toplum igerisinde insanlarin dne ¢tkmasina yardimer olduguna ve toplumda daha etkili
islev gosterdigine isaret etmektedir (Uziel ve Baumeister, 2017). Ayrica sosyal
normlara uymak icin sosyal agidan uygun olmayan ve aykiri davranmislardan kaginmak
oz-kontrol gerektirmektedir. Sosyal normlar insanlarin toplum igerisinde belli
durumlarda nasil davranmasi gerektigini belirleyen, siipermaketteki kasiyere merhaba
demekten hirsizlik yapmamaya kadar uzanan davranis kurallarini ifade eder. Pek ¢ok
norm otomatik olarak gerceklesse de bazi normlarin yerine getirilmesi 6z-kontrol
gerektirir (DeBono ve dig., 2011). DeBono ve digerlerinin (2011) yirittikleri 2
deneysel c¢alisma toplum normlarina uygun davranis sergilemede 6z-kontroliin 6nemli
bir katki sagladig ortaya koyulmustur.

Psikolojik acidan bakildiginda 6z-disiplin sahibi olmanin huzurlu ve mutlu
hissetmek, kendini topluma faydali bir birey hissetmek, kendine yetebilen birey olmak,
kisisel doyum, Ozsayginin artmasi gibi olumlu yonleri bulunmaktadir. Ancak 06z-
disiplinin ¢ok fazlasi bunalmishk hissi yaratabilmektedir. Duygusal ve biligsel agidan

insani1 etkileyen 6z-disiplinin, terapi siirecinde de goz oniinde bulundurulmasinda yarar
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vardir. Giinlik yasamdaki hedefler olsun, terapotik hedefler olsun danisanlarin
hedeflerine ulasmalarinda 6z-disiplin problemlerinin olup olmadiginin ortaya
cikarilmasinda yarar vardir. Hedeflere ulasmada basarisizlik yasamanin pek ¢ok sebebi
olsa da danisanlarin 06z-disiplin seviyesini artirmak belirledikleri hedeflere ulasma
sansini artirabilir (Tung, 2013). Nielsen, Bauer ve Hofmann’in (2020) 4 farkli iilkeden
katihmer ile yiiriittiigli arastirmada, Oz-kontrol ile stres arasinda negatif iligkiler
bulunmustur. 2 farkl iilkeden 594 katilimciya 2 hafta siire boyunca giinliik yazdiran
arastirmacilar ayni sekilde giinliik stres ile 6z-kontrol arasinda negatif iliski oldugunu
ortaya koymuslardir.

Bagimliliklar agisindan bakildiginda 6z-disiplin sahibi olmanin teknolojinin
kotiiye kullanimi ve sigara/alkol bagimliligina iliskin farkindalikla yakindan ilgili
oldugu gorilmiistiir. Yapilan arastirmalarda diisik 6z-kontrol madde bagimlilig:
(Tibbetts ve Whittimore, 2002), online oyun ve internet bagimliligi (Teng, Li ve Liu,
2014), akilli telefon bagimliligi (Kim, Min, Min, Lee ve Yoo, 2018) ile iligkli
bulunmustur. Mills ve Allen (2020) tiniversite 6grencileri ile yiiriittiigli arastirmada,
diisiik 6z-kontrol ile problemli internet kullanim1 ve video oyunlari motivasyonu iliskili
bulunmustur. Benzer sekilde Cudo, Tordj, Demczuk ve Francuz’in (2019) facebook
bagimlilig1 lizerine yiiriittiikleri calismada, 6z-kontroliin diirtiisellik boyutu, davranis
kontrolii, facebookta harcanan zaman, facebook uygulamasini kullanmak ve facebook
bagimlilig: ile iligkili bulunmustur. Ozellikle yiiksek diizeyde diirtiisellik, facebookta
daha fazla zaman harcama ve facebook bagimliliginin 6nemli yordayicilaridir.

Katilimcilarin gortislerine gore 6z-disiplin sahibi olmanin ahlaki agidan katkisi
ise toplumsal degerler, insanlarin hakkini gozetmek, ideal insan profili, sézlinde durmak
ve dini degerler baglaminda 6nemlidir. Ahldk insanlarin bir arada uyum iginde
yasamasini saglayan birtakim kurallar iken erdem ahlakin igsellestirilmesidir. Erdem
anti-sosyal ve bencilce diirtiilerin grup veya toplumun yarar1 adma iistesinden
gelinmesidir. Dolayisi ile en biiyiik erdem dz-kontrol becerisidir. Oz-kontroliin basarisiz
olmast gilinah ve kotiiliik gibi erdemin karsiti olan durumlarin temel sebebidir
(Baumeister ve Exline, 1999). Dinlerin ¢ogunda ahlaki anlamda &6z-kontrol becerisi
sergilemek temel bir erdem olarak goriilmektedir (Koole, McCullough, Kuhl ve
Roelofsma 2010). McCullough ve Willoughby (2009) din, 6z-kontrol ve sorumluluk
arasindaki baglantilar1 incelemek amaciyla yaptigi derleme calismasinda dinin 06z-
kontrol ve kisilik 6zelligi olan uyumluluk ve sorumluluk alt boyutlar1 ile pozitif yonde

iliskili oldugunu ve dinin insanlarin amaglarini se¢mede, amaclari dogrultusunda
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ilerlemede ve amaglarin1 yonetmede etkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica namaz,
kutsal kitap okuma ve meditasyon gibi dini ritiieller 6z-diizenlemeyi tesvik etmektedir.
Su¢ uzmanlarinin 6z-kontrol ve ahlaki inanglarin su¢ isleme davranisini azalttig
yoniindeki vurgusundan yola ¢ikan Schoepfer ve Piquero (2006) diisiik 6z-kontroliin
antisosyal davranislar lizerindeki etkisini incelemek amaciyla bir aragtirma yapmustir.
Arastirma sonucunda, 6z-kontrol ve antisosyal davraniglar arasindaki iliskide ahlaki
inanglarin araci roliinlin oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte katilimcilarin da ifade
ettigi gibi 6z-disiplin temel degerlerden biridir. Dilmac, Aricak ve Cesur (2014) 6z-
disiplini insani degerlerden biri olarak ele almis ve gelistirmis olduklar1 degerler
6l¢eginde 6z-disipline de yer vermislerdir.

Universite dgrencilerinin giinliik yasaminda 6z-disiplinin roliiniin nasil olduguna
bakildiginda, 6z-disiplin puani yiiksek ve diisiik olan 6grencilerin goriislerinde biiyiik
farklilasmalar oldugu dikkat cekmektedir. Puani yiiksek &grenciler 6z-disiplinli
olmalarinin kendilerine planli ve diizenli bir hayat, yararli aligkanliklar1 siirdiirmek,
sabah erken kalkmak, sorumluluklar1 yerine getirmek ve dakiklik gibi katkilari
oldugunu dile getirmistir. Kannangara ve digerlerinin (2018) yiiriittiigii benzer bir
arastirmada, iniversiteden basarili bir sekilde mezun olan 10 6grenci ile goriisme
yapimistir. Goriismelerden elde edilen sonuglara gore basarili 6grenciler giinliik
yasamlarinda 6z-kontrol sahibi olup zaman yonetimi, gorev Onceliklerini belirleme, 6z-
farkindalik ve gii¢lii/zay1f yonlerinin farkinda olma konusunda basarilidir.

Oz-disiplin, insanlarin kisa siireli zevklerinden ziyade uzun soluklu hedefleri
dogrultusunda davranmalari ile gerceklesir (Duckworth ve Seligman, 2006). Anlik
hazlardan ka¢inmak ¢ofu zaman zor olsa da bunlara diiskiinliikk gostermek zararh
sonuglara yol agabilir (Laran, 2020). Nitekim, 6z-disiplin diizeyi diisiik olan dgrenciler
oz-disiplinsiz olmanin giinliik yasamlarinda sabah ge¢ kalkmak, iradesizlik, giinliik
planlara uymamak, ertelemek, monoton bir hayat ve daginiklik gibi olumsuz sonuglara
yol agtigin1 dile getirmistir. Oz-kontrol ve dz-diizenleme becerisi zayif olan insanlar
istenmeyen sonuglara yol agacagini bilmelerine ragmen engellenmeler ve zevk veren
cevresel uyaranlar karsisinda daha duyarli olup kisa siireli arzu edilebilen zevkler
ugruna gorevlerini erteleme egiliminde olmaktadirlar (Ramzi ve Saed, 2019).

Oz-disiplin davranmis1 sergilemenin nasil hissettirdigine iliskin goriislere
baktigimizda pozitif duygularin éne ¢iktigini gérmemiz miimkiindiir. Ogrenciler 6z-
disiplinli olduklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini 6zgiliven, huzur ve mutluluk,

insanlara faydali olma, kendinden gurur duyma ve bagimsizlik duygular ile dile
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getirmigtir. Benzer sekilde Finley ve Schmeichel (2019) yaptiklari g¢alismada 06z-
kontroliin  pozitif tepkiselligi artirdigin1 bulmustur. Ayrica katilimcilar 6z-kontrol
iceren giinliik durumlarda genellikle pozitif duygularin negatif duygulardan daha yararh
oldugunu ifade etmistir. Yani 0Oz-kontrol insanlarin bir sonraki gorev igin
motivasyonunu ve pozitif olaylara olan ydnelimini tetiklemektedir. Oz-kontrol pozitif
duygular1 artirdigr gibi pozitif duygular da 6z-kontrolii artirmaktadir. Tornquist ve
Miles (2019) 6z-kontrol gerektiren giinliik durumlarda insanlarin pozitif duygularin
negatif duygulara gore cok daha yararli oldugu inancina sahip oldugunu ortaya
koymustur. Fakat bu durum bireysel farkliliklar ve 6z-kontrol gerektiren durumlara gore
degiskenlik gosterebilir. Oz-kontrol diizeyi yiiksek bireyler pozitif duygularin &z-
kontrolii saglamada yardimci oldugunu ancak negatif duygularin daha az yararh
oldugunu ifade etmistir (Tornquist ve Miles, 2019). Ancak literatiirdeki bu bulgulardan
farkli olarak arastirmaya katilan ve 6z-disiplin diizeyi diisiik olan &grencilerden biri
olumsuz degerlendirme yaparak 6z-disiplini monoton ve sikici duygularla eslestirmistir.
Bu goriis farkliligi 6grencinin yasama iliskin degerlendirmelerinin farkli olmasindan
kaynaklanabilir. Ayrica literatiire baktigimizda 6z-kontrol duygularinin ¢ok yiiksek
olmasmin g¢esitli davranigsal bozukluklara (Polivy, 1998), patolojik durumlara yol
acabilecegi (Tangney ve dig., 2004) vurgulanmaktadir. Nitekim asir1 6z-disiplin kisinin

esneklikten yoksun olmasina ve yasamindan doyum alamamasina sebep olabilir.

5.2 Sonuc¢
Bu boliimde sirasi ile arastirmanin nicel ve nitel ve genel sonucuna yer

verilmistir.

5.2.1 Nicel bulgulara iliskin sonug¢lar

1. Yetiskinlere yonelik olarak gelistirilen 6z-disiplin dlgegi gecerli ve giivenilir bir
olgektir. Olgek 2 alt boyut (8z-kontrol-sorumluluk) ve 13 maddeden olusan 5°li likert
tipte bir yapiya sahiptir.

2. Oz-disiplin, azim, huzur ve yasam doyumu degiskenleri arasinda pozitif yonde

anlaml iliskiler bulunmaktadir.

3. Oz-disiplin, azim, yasam doyumu ve huzur degiskenleri arasindaki modeli test etmek
amactyla kurulan model denemeleri neticesinde degiskenler arasindaki baglanti katsay1

degerleri anlamli olan ve uyum indeksi degerleri en uygun olan Model 2 kabul
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edilmistir. Modele gore modelde 6z-disiplin azim ve yasam doyumunu dogrudan
yordamakta, azim ve yasam doyumu da huzuru dogrudan yordamaktadir. Ayrica
kurulan modelde azim ve yasam doyumunun &z-disiplin ve huzur arasindaki iliskide

tam aracilik roli bulunmaktadir.

5.2.2 Nitel bulgulara iliskin sonuclar
1. Nitel verilerin icerik analizi ve betimsel analize tabi tutulmasi neticesinde 7 tema

ortaya ¢ikmis ve bu temlarin altinda kategoriler olusmustur.

2. Universite dgrencilerinin huzurlu ve mutlu yasam algis1 temas1 altinda ortaya ¢ikan
kategoriler 6z-disiplin diizeyi yiiksek 6grenciler igin aile ve sevdiklerinle birlikte olmak,
yasam amaglarint gerceklestirmek, inancinin geregini yerine getirmek, ozgiir olmak,
saglikli kisilerarasi iligkiler, doga ile ilgilenmek, yeni bir gline uyanmak seklinde iken
0z-disiplin diizeyi diisiik 6grenciler icin; aile ve sevdiklerinle birlikte olmak, sevdigin
isi yapmak, hayattaki sorunlarin iistesinden gelmek, para kazanmak, yasamda hedeflere

sahip olmak ve mesguliyet, saglikli bir yasam, 6zgiir olmak seklindedir.

3. Universite dgrencilerinin huzur ve mutluluga ulasma yollar1 temasi altinda ortaya
cikan kategoriler 6z-disiplin diizeyi yiiksek 0grenciler i¢in; ¢alismak cabalamak, aileyi
ve diger insanlart mutlu etmek, hayata pozitif bakmak, kendini tanimak, ideal esini
bulmak, hayal kurmak, sakin bir yerde yasamak ve sosyal ¢evreyi genisletmek iken 6z-
disiplin diizeyi diisiik Ogrenciler i¢in; aileyi ve diger insanlar1 mutlu etmek, para

kazanmak, calismak ¢abalamak ve sosyal ¢cevreyi genisletmektir.

4. Universite dgrencilerinin yasam idealleri temasi altinda ortaya ¢ikan kategoriler dz-
disiplin diizeyi yliksek ogrenciler icin; 1y1 ve sevebilecegim bir meslek, yiiksek yasam
standardi, iyi nesiller yetistirmek, yaptiZim her isin hakkini vermek, aile ile birlikte
mutlu bir yasam iken 6z-disiplin diizeyi diisiik 68renciler i¢in; iyi ve sevebilecegim bir
meslek, aile ile birlikte mutlu bir yasam, kaygisiz mutlu bir yasam, gezmek, egitimi

artirmak, ekonomik olarak bagimsiz bir yasam seklinde siralanabilir.

5. Universite dgrencilerinin yasam ideallerine ulasma yollar1 temasi altinda ortaya ¢ikan
kategoriler 6z-disiplin diizeyi yiliksek 6grenciler i¢in; okul derslerine ¢aligmak, mesleki
beceriler edinmek, okumak/arastirma yapmak, yabanci dil 6grenmek, siirekli yeni

hedefler koymak iken 06z-disiplin diizeyi diisiik Ogrenciler i¢in; okumak/arastirma
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yapmak, mesleki beceriler edinmek, maddi birikim yapmak, kendini tanimak,

aktivitelere katilmak, stres ve kaygi unsurlarini azaltmak ve yabanci dil 6grenmektir.

6. Universite dgrencilerinin yasaminda 6z-disiplinin etkileri temasi akademik agidan,
saglik acisindan, sosyal agidan, psikolojik agidan, bagimliliklar agisindan, ahlaki agidan
kategorilerinden olusmakta olup bu kategoriler de kendi arasinda alt kategorilere

sahiptir.

7. Universite dgrencilerinin giinliik yasaminda &z-disiplinin rolii temas1 altinda ortaya
cikan kategoriler 6z-disiplin diizeyi yiiksek 6grenciler i¢in; planli ve diizenli bir hayat,
yararli aligkanliklar siirdiirmek, sabah erken kalkmak, sorumluluklari yerine getirmek
ve dakiklik iken Oz-disiplin diizeyi diisik Ogrenciler ig¢in; sabah ge¢ kalkmak,
iradesizlik, giinliik planlara uymamak, ertelemek, monoton bir hayat ve daginiklik

seklinde siralanabilir.

8. Universite dgrencilerinin goriislerine gore 6z-disiplin sahibi olmanin hissettirdikleri
temas1 altinda ortaya ¢ikan kategoriler 0z-disiplin diizeyi yiliksek Ogrenciler igin;
Ozgiiven, huzur ve mutluluk, insanlara faydali olmak, kendinden gurur duymak seklinde
siralanirken 6z-disiplin diizeyi diisiik 6grenciler icin; huzur ve mutluluk, 6zgiiven,

bagimsizlik, monoton ve sikici seklindedir.

5.3.3 Genel Sonug¢

Nicel ve nitel sonuglar birlikte degerlendirildiginde, nicel asamada ortaya ¢ikan
bulgularm nitel bulgular ile desteklendigi ve agiklandigi sdylenebilir. Arastirmanin nicel
asamasinda 6z-disiplinin huzurlu bir yagama katki saglayan bilesenlerden biri oldugu
goriilmiistiir. Kurulan modelde ise 6z-disiplin ve huzur arasindaki iliskide azim ve
yasam doyumu tam araci role sahiptir. Yani iniversite Ogrencilerinin 6z-disiplin
diizeyinin artmas1 daha azimli olmalarin1 ve daha yiiksek doyum elde ettikleri bir hayata
ulagmalarin1 saglayacak ve bdylece daha huzurlu olmalarina yol acacaktir. Nitel
asamada da katilimcilarin goriislerinin bu sonucu dogruladigi goriilmistiir. Katilimcilar
hedef koyduklari, hedeflerine ulastiklari, kendilerini hedefleri dogrultusunda mesgul
ettikleri ve calisip ¢abaladiklar1 zaman huzurlu hissettiklerini ifade etmistir. Katilimcilar
oz-disiplini hedefe ulagsmay1 kolaylastiran, islerinin yolunda gitmesini saglayan boylece
stresin azalmasina ve huzurun, mutlulugun ve kisisel doyumun artmasina hizmet eden

bir 6zellik olarak gormektedir. Ancak fazla 6z-disiplin sahibi olmak kimi zaman
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bunaltmakta, katilimcilarin kendini yorgun hissetmesine ve kendilerini sikintiya
sokmalarina sebep olabilmektedir. Bunlarla birlikte 6z-disiplin, iiniversite 6grencilerinin
yasaminin ¢ogu yoniinii olumlu olarak etkilemektedir. Ornegin, giinlilk yasamlar1 daha
kaliteli hale gelmekte; akademik, saglik, sosyal, psikolojik, ahlaki ve bagimliliklar

acisindan yasama olumlu bir etkisi bulunmaktadir.

5.3 Oneriler

5.3.1 Uygulayicilara yonelik oneriler

1. Arastirmada edindigimiz sonuglara gore Oz-disiplin, {iniversite Ogrencilerinin
akademik basarisindan giinliik yasamina, ruh saglhigindan sosyal iliskilerine kadar tiim
alanlarda pozitif etkiler yaratan bir 6zelliktir. Bu baglamda tiniversitelerin 6grencilerin
oz-disiplin becerisi edinmesi yoniinde faaliyetler ve uygulamalar yapmasi yararli
olabilir. Bu faaliyetlere 6rnek olarak verebilecegimiz calismalar; 6grenci topluluklarini
daha aktif hale getirmek, Ogrencilerin sorumluluk alabilecegi etkinliklerin sayisini

artirmak ve gerekirse 6z-disiplin seminerleri vermek olabilir.

2. Ogretim elemanlarinin {iniversite grencilerini 6z-disiplinli ve azimli olmalari

konusunda tesvik etmesi yararli olabilir.

3. Universitelerdeki psikolojik danisma merkezleri 6z-disiplin psiko-egitim programlari
gelistirerek Ogrencilerinin daha saglikli psikolojik ciktilar elde etmelerine yardimei

olabilir.

4. Arastirma kapsaminda 6z-disiplinin mutlu ve huzurlu bir yasam siirmede 6nemli bir
rolii oldugu goriilmistiir. Bu bakimdan psikolojik danismanlar, danisanlarinin 6z-

disiplin becerisini gelistirmesi konusunda yardimc1 ve destekleyici olabilirler.

5.3.2 Arastirmacilara yonelik oneriler
1. Yetiskinlere yonelik olarak gelistirmis oldugumuz 6z-disiplin 6lgegi yeni bir dlgek
oldugundan dolay1 psikometrik 6zelliklerinin farkli yetiskin 6rneklem gruplar tizerinde

test edilmesinde yarar vardr.

2. Oz-disiplin 6lgeginin psikometrik &zelliklerinin ergenler ve diger yas gruplari igin
uygun olup olmadigini tespit etmek i¢in gesitli gruplar lizerinde gegerlik ve giivenirlik

caligmalar1 yapilabilir.
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3. Bu arastirma kesitsel bir arastirmadir. Universite dgrencilerinin yasaminda 6z-
disiplinin roliinii ve 6z-disiplinin huzurlu bir yasama olan katkisini inceleyen boylamsal

arastirmalarin yapilmasi konuyu daha iyi aydinlatabilir.

3. Oz-disiplin konusunda ogrencilere, c¢alisanlara ve hatta halkin her kesiminden

bireylere yonelik eylem arastirmalar yiiriitiilebilir.

4. Ogrencilerin 6z-disiplin becerisinin artirllmasma yonelik egitim programlari

hazirlanip deneysel arastirmalar yiiriitiilebilir.

5. Yetiskinlerin yani sira ¢ocuk ve ergenlerin katilimi ile 6z-disiplin diizeyinin artmasini
saglayan faktdrleri (Orn, amaca yonelim, motivasyon, &z-disiplin inanglar1 vb.)

inceleyen tarama c¢aligmalarinin yapilmasi yararli olabilir.

6. Literatiirde 6z-disiplin ve azim kavramlarinin pozitif ruh hali {izerindeki roliinii ele
alan galisma sayis1 sinirlidir. Bu bakimdan bu konuya yonelik nicel, nitel, karma desenli

ve boylamsal arastirmalarin yapilmasinda fayda vardir.

7. Nitel gorigmelerde katilimcilar fazla 6z-disiplinin bunaltici, kaygi yaratan ve kimi
zaman da robot gibi bir yasama yol agabilecegini belirtmistir. Bu baglamda fazla 6z-
disiplinin olumsuz yonlerinin neler olabilecegini aydinlatmaya yonelik calismalar

yiiriitiilebilir.
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EKLER
EK-1: Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimcilar, doktora tez calismasinin geregi olarak bir arastirma
yapmaktayim. Arastirmanin gerceklestirilmesi ve sonuglara ulasilabilmesi icin sizlerin
verilerine ihtiya¢ duymaktayim. Elde edilen verilerden ve sonuglardan yalnizca
arastirma amacli yararlanilacak ve bireysel degerlendirme yapilmayacaktir. Ekte verilen
ifadelere bagl olarak cevabinizin yanindaki ( ) i¢ine X isareti koyunuz. Higbir sorunun
dogru ve yanlis cevabi yoktur ve liitfen sorulari1 bos birakmayimniz. Kimliginizi
belirtmeden en dogru bilgiyi vermeniz arastirmanin bilimselligi ve gergek¢i sonuglari
ortaya koymasi agisindan 6nem tasimaktadir.

Icten vereceginiz yanitlarla yapacagmiz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Danisman: Prof. Dr. Biilent DILMAC Arastirmac: Zeynep SIMSIR

Telefon numarasi:
(Telefon numarasi sadece arastirmanmin 2. Asamasi i¢in istenmektedir. Arastirma amaci disinda
kullanilmayacaktir.)

1. Cinsiyet o Kadin o Erkek

2. Yasmz:

3. Hangi iiniversitede okuyorsunuz?:

4, Fakiilteniz: Boliimiiniiz:

5. Smif Diizeyi: ol. Smuf 02. Smuf 03. Smuf o4. Smuf  oS. Smuf
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EK-2: Oz-disiplin Olcegi

Aciklama: Asagidaki 6lgek yasaminizdaki 6z-disiplinin yerini

— c
belirlemek amaciyla hazirlanmigtir. Her ciimlenin yaninda ign = |c Eo é
cevaplarinizi isaretlemeniz i¢in 1°den 5 ‘e kadar rakamlar 2 ¥ |3 S -
verilmistir. Liitfen asagidaki ifadelerin her birini okuyunuz ve her | § = 5 8 | S

.. ... .. . e . T .. ) = >3
bir ifadenin sizi ne kadar iyi betimledigini derecelendiriniz. S S |8 B %
> |.=

z |2 |8 | |5

= (o
1  [Kendime verdigim s6zii tutarim 1| 2 3| 4 5
2 Bir ise/géreve baglamakta zorluk ¢ekerim 1| 2 3| 4 5
3 [iradesiz bir insanim 11 2] 3| 4] 5
4 |Kararlarimu erteleme egilimindeyim 1] 2 3| 4| 5
5 Uzun vadeli hedefler iizerinde ¢alisma konusunda basariliyim| 1 | 2 3| 4 5
6  |[Yaptigim ise odaklanirim 1 2 3 4 5
7  |Bazen davranisimin yanlis oldugunu diisiinsem de kendimi 1| 2 3| 4 5

kontrol edemem
8  |Bir isi yaparken sikilirsam birakmak i¢in bahaneler iiretirim 1] 2 3| 4 5
9  |Amaglarima ulagtiracak adimlari planlamada sorun yasarim 1| 2 3| 4 5
10 |Davranislarimin sonuglarimi kabul ederim 1| 2 3| 4 5
11 [Uzerime diisen gérevi hakkiyla yerine getiririm 1| 2 3| 4| 5
12 |Baskasina yiik olmaktansa kendi isimi kendim yapmayi tercih| 1 | 2 3| 4 5
ederim

13 |Randevulara uymaya 6zen gosteririm 1] 2 3|1 4| 5
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EK-3: Azim Olgegi

Agciklama:  Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece
uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer alan “l1= Bana Hi¢ Uygun

c
Degil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasindaki rakamlardan| S| 5
yalnizca birinin iistiine (X) igareti koyarak gosteriniz 2 N S0 5
p B0 | 3 2| c
2 212 5|8
g = - 'ﬁ ©
- = % =] e
2 [ BE |38

T [Dom
1 | Aksilikler cesaretimi kirmaz. 1 12| 3 |4]5
2 1 12| 3 |45
3 | Sik1 galigirim. 1 12| 3 |45
4 1 12| 3 |45
5 1 12| 3 |45
6 | Gayretliyim. 1 12| 3 |45
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EK-4: Yasam Doyumu Ol¢egi

Aciklama: Asagida 5 ciimle ve her bir climlenin yaninda da
cevaplarinizi isaretlemeniz i¢in 1’den 7 ‘ye kadar rakamlar
verilmistir. Her ciimlede sdylenenin sizin i¢in ne kadar
dogru oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o ciimlenin
yanindaki rakamlardan yalniz bir tanesini daire i¢ine alarak

=
Z E g
= 5] |E| |5
£ > = =
£ £ S
8 |E |= = =]
X .. . . . .. .. N> Z =8 £ = | E 2
isaretleyiniz. Bu sekilde 5 climlenin her birine bir isaret| w S | 5 M |2 ﬁ
koyarak cevaplarinizi veriniz. = S 1512 |5 |2 |=
£ | |E |8 |E |E |E
$ |2 |2 |= |2 |= |8
S A - - A - A
1. Hayatim bir¢ok yonden idealimdekine yakin. 112(3|4 (5|67
2 1123 ,4|5|6]|7
3. 12 |3 ,4|5|6]|7
4. Hayattan simdiye kadar istedigim 6nemli seyleri elde 112|134 ]5|6 |7
ettim
5. 12 |3 ,4|5|6]|7
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EK-5: Huzur Olgegi

Agciklama:  Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece
uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer alan “l1= Bana Hi¢ Uygun
Degil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasindaki rakamlardan
yalnizca birinin istiine (X) isareti koyarak gdsteriniz.

Genellikle kendimi huzurlu hissederim.

Hayatim biitlin yonleriyle uyum i¢indedir.

Cogu zaman kendimi gergin hissederim.

Genellikle kendimi vicdanen rahat hissederim.

O N[O B|WIN| -

||| = || - [ | - [Hi¢ Uygun Degil

NN NN N N[N N [Uygun Degil

w || w|w|w|w|w|wBirazUygun

Ainins(s|s| s s | Oldukea Uygun

a|o|o|a|a|a|o|o| Tamamen Uygun
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EK-6- Fakiilte ve Universitelerden Ahnan Arastirma Izni Belgeleri

«BEEBAKERITE=

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Ogrenci Isleri Daire Baskanhg

Say 1 25669789-044/E. 17273 10/09/2019
Konu : Anket Izni (Zeynep SIMSIR)

NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE

Tlgi - 29/08/2019 tarihli, 14933 sayili yazi

Universiteniz Egitim Bilimleri Enstitiisi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlik
Doktora Progranu darencisi Zeynep $SIMSIR'in " Huzur ve Yasam Doyumunun Oz- Disiplin
ve Azim Agisindan Karma Bir Arastirmayla Incelenmesi” adli tez ¢alismasi kapsamimda
Universitemiz Edebiyat, Fen, iletisim, Veteriner ve Ziraat Fakiltelerinde dgrenim goren
lisans dgrencilerine uygulama yapma istegi Rektorligimiizee uygun goriilmiistiir.

Bilgilerimize arz ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Ahmet Kagan KARABULUT
Rektir a.
Rektiir Yardumcisi
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T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Eregh Egitim Fakiiltesi Dekanlig:

Sayr :20057280-200-E.94493 13/11/2019

Konu : Arastrma Izm ( Ars. Gor. Zeynep
SIMSIR)

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
g : 26/08/2019 tarthh ve 71052239-100-E.66106 sayih yazimz.
Tlgi yazimz geregi Enstitiinuz Egitim  Bilimleri Ana Bilim Dah, Rehberlik ve Psikolojik
Damsmanlik Bilim Dali Doktora progranu égrencisi Zeynep SIMSIR'in Fakiilteniz bolimlerinde
*‘Huzur ve Yasam Doyumunun Oz-Disiplin ve Azim Agisindan Karma Bir Arastwmayla Incelenmesi”

adl tez énerisi igin arastuma yapmasi Dekanhgimizea uyeun bulunmustur.
Bilgilerimzi ve geregini nica ederim.

e-imzahdir

Prof Dr. Biilent DILMAC
Dekan V.
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T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITEST REKTORLUGU
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekanliz1

Sayr © 19087896-100-E.66693 27/08/2019

Konu : Arastuma Izm Hakkmnda (Zeynep
SIMSIR)

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
Hgi : 26/08/2019 tarihli ve 71052239-100-E.66106 sayih yazinz.
Enstitiiniiz §grencisi Zeynep SIMSIR'n "Huzur ve Yasam Doyumunun Oz-Distplin ve Azim
Agisindan Karma Bir Arastirmayla Incelenmesi” konulu arastirmasim Fakiiltemiz &grencilerine
Geregini rica ederim

e-imzahdir

Prof Dr. Mahmut BAYEAN
Dekan V.
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TC.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI
AHMET KELESOGLU EGIiTiM FAKULTESI DEKANLIGI
- FAKULTE YONETIM KURULU KARARI
[TOPLANTI SAYISI:37 | [KARAR TARIHI :27.08.2019 |

KARAR NO:2019/529-Egitim Bilimleri Bolimii Doktora Ogrencisi Zeynep SIMSIR’in
Arastirma Izni ile ilgili Egitim Bilimleri Enstitiisiiniin yazisi goriistilda.

Egitim Bilimler Enstitiisii Doktora Programi 6grencisi Zeynep SiMSiR’iq “Huzur ve
Yasam Doyumunun Oz-Disiplin ve Azim A@sindan Karma Bir Arastirmayla Incelenmesi™

adl tezi kapsaminda Fakiiltemizde anket ¢alismasi yapmasinin uygunluguna;

Oy birligi ile karar verildi.
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T.C
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal ve Besen: Bilimler Fakiiltes: Dekanlign

Say1 : 32956752-100-E.16574 24/02/2020
Konu : Zeynep SIMSIR Arastirma Izni

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
llgi - 26/08/2019 tarihli ve 71052239-100-E 66106 sayili yazimz.
Ilgi yaziniz kapsaminda Enstitii Yonetim Kurulunuzun 21.08.2019 tarth ve 32/4 sayil karari

kapsammda Zeynep SIMSIR'in Fakiiltemizde arastirma yapmasi uygun bulunmustur.
Bilgilerimize arz ederim.

Prof. Dr. Caner ARABACT
Dekan V.
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T.C.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGU

Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltes: Dekanhg
Sayt : 10419229-100-E.67261 28/08/2019
Konu : Zeynep SIMSIR Aratirma izin

Dilekcesi

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
llgi  : 26/08/2019 tarihli ve 71052239-100-E.66106 sayih yazimz.

Enstitiiniiz 6grencisi Zeynep SIMSIR'in "Huzur ve Yasam Doyumunun Oz-Disiplin ve Azim
Acisindan Karma Bir Arastirmayla Incelenmesi" adh tezi i¢in arastirma yapmasi Dekanligimizea

Bilgilerinizi ve geregii rica edenm.

e-imzahdir

Prof Dr. Mehmet GAVGALI
Dekan V.
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EK-7: Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu Karan

TC.
NECMETTIN ERBAKAN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal ve Besen1 Bilimler Arastiuma ve Yaym Etig Kurulu

ARASTIRMA VE YAYIN ETiGi KURULU KARARI

Toplant Sayis |73 Toplant: Tarihi - 1125.6.2020
Karar Sayisi - 12020/54

Necmettin Erbakan Universitesi Eregli Egitim Fakiiltesi Rehberlik ve Psikolojik Damsmanlik
Anabilim Dali  Ars. Gor. Zeynep SIMSIR'in, Prof. Dr. Bilent DILMAC danismanliginda
hazirlayacags “Universite Ogrencilerinin Yasaminda Oz-disiplin: Azim, Yasam Doyumu ve Huzur
Baglamnda Karma Bir Arastirma”™ adli doktora tezi arastirma 6nerisi icin etik kurul onayt talepli
bagvurusu ve ekleri, kurul @iyesi Prof. Dr. Coskun ARSLAN"n 24.03.2020 tarthli raporu dikkate
almarak gorigilmistir. Bagvuru dosyast ve 1lgili belgeler aragtirmanin gerekee, amag, yaklasim ve
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