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OZET

YASAM DOYUMUNUN YORDANMASINDA MINNETTARLIK, DUYGUSAL
ZEKA VE ALGILANAN SOSYAL DESTEGIN ROLU

Canan UGUR

Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi
Dr. Ogr. Uyesi Ahmet SAPANCI

Aralik 2023, 58 sayfa

Bu arastirmada yetigkin bireylerde yasam doyumunun yordanmasinda minnettarlik,
duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma
yontemi olarak nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Aragtirmanin 6rneklemini 301 kadin (%69.5) ve 132 erkek (%30.5) olmak {izere toplam
433 katilimci olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu,
Yasam Doyumu Olgegi, Minnettarlik Olgegi, Duygusal Zeka Olgegi ve Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonuglarinda katilimcilarin
Ogrenim diizeyi ve ¢alisma diizeyine gore yasam doyumunda arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. Iliski durumuna gére, evli olan
bireylerin yasam doyumu ortalamasinin iligkisi olmayan grubun ortalamasindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Algilanan
ekonomik duruma gore, ekonomik durumu iyi olan grubun ekonomik durumu kétii ve
orta olan grubun ortalamasindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Yapilan regresyon analizinde degiskenler arasinda coklu dogrusallik
(multicollinearity) oldugu tespit edilerek duygusal zeka degiskeni analizden ¢ikarilmstir.
Minnettarlik ve algilanan sosyal destek yasam doyumundaki varyansin yaklasik %40’ 1
acikladig1 sonucuna ulagilmistir. Bagimsiz degiskenlerin goreli 6nem sirasini incelemek
amaciyla standartlastirilmis regresyon katsayilaria bakildiginda, yasam doyumunu en
fazla minnettarlik diizeyinin yordadigi; onu sirasiyla aile desteginin izledigi
goriilmektedir. Arkadas destegi ve 6zel insan desteginin modele katkisinin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Sozciikler: yasam doyumu, minnettarlik, duygusal zeka, algilanan sosyal
destek
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ABSTRACT

THE ROLE OF GRATITUDE EMOTIONAL INTELLIGENCE AND
PERCEIVED SOCIAL SUPPORT IN PREDICTING LIFE SATICFACTION

Canan UGUR
Diizce University
Department of Educational Sciences
Master Thesis
Supervisor: Dr. Lecturer. Prof. Dr. Ahmet SAPANCI

December 2023, 58 pages

In this study, it was aimed to examine the role of gratitude, emotional intelligence and
perceived social support in predicting life satisfaction in adult individuals. Relational
survey model, one of the quantitative research methods, was used as the research method.
The sample of the study consisted of a total of 433 participants, 301 women (69.5%) and
132 men (30.5%). Personal Information Form, Satisfaction with Life Scale, Gratitude
Scale, Emotional Intelligence Scale and Multidimensional Perceived Social Support
Scale were used as data collection tools. In the results of the research, it was concluded
that there was no statistically significant difference in life satisfaction according to the
level of education and employment level of the participants. According to the relationship
status, it was found that the mean life satisfaction of married individuals was statistically
significantly higher than the mean of the unrelated group. According to the perceived
economic status, it was found that the mean of the group with good economic status was
statistically significantly higher than the mean of the group with poor and medium
economic status. In the regression analysis, it was determined that there was
multicollinearity between the variables and the emotional intelligence variable was
excluded from the analysis. It was concluded that gratitude and perceived social support
explained approximately 40% of the variance in life satisfaction. When the standardized
regression coefficients were examined in order to examine the relative importance of the
independent variables, it was observed that gratitude predicted life satisfaction the most,
followed by family support. It was concluded that the contribution of friend support and
special person support to the model was not statistically significant.

Keywords: life satisfaction, gratitude, emotional intelligence, perceived social support
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GIRIiS

Gegmisten bugiine insanlarin mutlu olma arayisinda oldugu ifade edilmistir (Diener,
1984). Aristoteles insanlarin erdemlerini taniyarak gelistirmesi sonucunda degerlerine
uygun yasam slirmesi halinde gergek mutluluga erisebilecegini ifade etmistir (Peterson
vd., 2005). Psikoloji alanindaki caligmalara bakildiginda genellikle insanin olumsuz
yonlerine bakildigi, iyilestirmeye yonelik bir ¢abanin oldugu goriilmektedir. Son
zamanlarda insanin pozitif yonlerini odak alan ve gelistirmeyi amaclayan pozitif psikoloji
calismalar1 artmistir (Seligman, 2002). Mutlu bireylerin daha sosyal, disadoniik, uyumlu,
daha az duygusal dengesizlik yasayan, genellikle olumlu duygular1 hisseden, yeni
durumlara uygun tepki verebilen kisiler oldugu bulunmustur (Diener ve Seligman, 2002).
Psikoloji alaninda 6nemli bir terim olarak yer alan yasam doyumu aslinda 6znel iyi olusun
{ic temel alt boyutundan biridir. Oznel iyi olus; olumlu ve olumsuz duygulanim, yasam
doyumu olmak fizere {i¢ alt boyutu bulunmaktadir (Andrew ve Withey, 1976). Yasam
doyumu, bireylerin kendisine koydugu 6lgiitler dogrultusunda bulundugu konumdan ne
kadar memnun olduklarina yonelik algisidir (Diener vd., 1985). Yasam doyumunu
etkileyen degiskenlerin incelendigi bircok calisma mevcuttur. Kisilerin algiladiklari
sosyal destek arttikca stresli yasam olaylarinin olumsuz etkilerinden daha az etkilenerek
yasam doyumlarinin yiikselecegi, duygusal zeka diizeyi arttikca kisilerin duygularini
tanima fark etme ve ifade etme noktasinda daha basarili olup kisiler arasi iligkilerini
gelistirerek yasam doyumunu yiikseltebilecekleri tahmin edilmektedir. Olumsuz yasam
deneyimleri ve depresif duygu durumlarinin azaltilmasinda miidahale agamasinda
minnettarlik ve duygusal zekay1 artirmaya yonelik yapilacak c¢alismalar kiginin yagam
doyumunu artirarak kendilerini daha 1iyi hissetmelerine yardimci olacagi
diisiiniilmektedir. Yasam doyumunu etkileyen degiskenlerin incelendigi bircok ¢alisma

mevcuttur.

Pozitif psikoloji alaninda ¢aligmalarin artmasi ile birlikte yasam doyumu ile ilgili yapilan
caligmalar arttig1 gibi minnettarlik ile ilgili yapilan ¢calismalarda artmistir. Minnettarligin
bireylerin psikolojik iyi oluglarinda énemli bir faktdr oldugu gozlemlenmistir (Emmons
ve Shelton, 2002). Minnettarligint dile getiren bireylerin hayatin pozitif yoOnlerine

odaklanmaya daha agik oldugu goriilmiistiir (Watkins vd., 2003). Yapilan ¢aligmalarda



depresyon diizeyi arttikca minnettarlik disavurumunun azaldigir bulunmustur (Dokuzlu,
2022; Emmons ve McCullough, 2003; McCullough vd., 2002). Buradan hareketle
olumsuz duygulanimi daha az yasayacaklar1 ve yasam doyumunun daha yiiksek olacagi
diisiiniilmektedir. Minnettarlik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur (Duran ve Tan, 2013; Gocen, 2012; Kardas, 2017). Minnettarlik diizeyi
yiiksek olan bireylerin yasam doyumlarmin da yiiksek oldugu diger ¢alismalarda da

bulunmus olup bu arastirmadaki bulgular1 dogrular nitelikte oldugu goriilmiistiir.

Duygusal zeka bireylerin kendi duygularini, ¢evresindeki kisilerin duygularin1 dogru
bicimde algilaylp degerlendirmesi sonucunda duygularini uygun bigcimde ydneterek
fiziksel eyleme cevirmesi olarak ifade edilir. Saglikli iliskiler kurulabilmesi, kisinin
kendini dogru ve uygun bir sekilde ifade etmesine ve karsisindaki kisiyi empati kurarak
etkili bir sekilde dinlemesinden ge¢mektedir. Saglikl iliskiler neticesinde iliskilerden
saglanan doyum, sorunlarin iistesinden gelme siirecinde alinan destek gibi faktorlerde goz
oniinde bulunduruldugunda yasam doyumu iizerinde Onemli bir etkisinin oldugu
diisiiniilmektedir. Bu sebeple saglikli iligkilerin kurulabilmesi igin bireylerin duygusal
zekayi etkin bir sekilde kullanabilmesi beklenmektedir. Arastirmacilara gore de bireylerin
yasamda basariy1 yakalamalar1 konusunda duygusal zekanin 1Q’dan daha etkili oldugu,
yasamdan doyum saglamada 6nemli bir etkisinin oldugu belirtilmistir (Goleman, 2000).
Duygusal zeka “Bireylerin kendi ve digerlerinin duygularim1 gézlemleme, aralarindaki
ayrim yapilarak bu bilgi ile diislince ve hareketlerine yon verebilmesini saglayan sosyal
zekanin alt kiimesi” seklinde belirtilmistir (Mayer ve Salovey, 1990). Duygusal zeka
kurami bireylerin karsisina ¢ikan engellere ragmen hedefledigi yonde ilerlemesi,
duygularin1 kontrol altinda tutabilmesi yasadigi problemlerin iistesinden gelebilmesi,
bagkalarin1 anlamasi ve empati kurabilmesi ve tim bu siliregte umutlu olmasim
desteklemektedir (Goleman, 2000). Duygusal zekayi1 etkili olarak kullanan kisiler
mantiksal diistinme becerisi iyi, problem durumu ile karsilastiginda daha sakin kalan
kisilerdir. Etkili iletisim becerisini kullanir, giiclii iligkilere sahiptir ve yagsam doyumlari
daha ytiksektir (Hasson, 2014). Duygusal zeka ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde
anlamli iliski bulan bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir (Constantine ve Gainor, 2001; ikiz vd.,
2010). Yasam doyumu ve mutlulugun benzer nitelikte oldugu sdylenebilir ve Sapiro
(2017) gore duygusal zeka ile mutluluk arasinda iliski bulunarak duygusal zeka arttikca
bireylerin mutluluk diizeyinin de arttigit sonucuna ulasilmistir. Tirkiye’de yapilan

caligmalara bakildiginda ise deneysel bir calismada duygusal zeka gelistirme programinin



ergenlerin yasam doyumunda anlamli bir artisa sebep oldugu goriilmektedir. Yani yasam

doyumunun yordanmasinda duygusal zekanin rolii oldugu gériilmiistiir (Ozbiger, 2018).

Yasam doyumunda anlamli diisiisler hissettiginde bireyler farkli ¢6ziim yollar1 arayisina
girebilmektedir. Ornegin iistesinden gelmekte zorlandigimiz bir sorun ile
karsilastigimizda farkli kaynaklar (aile, arkadas, es) kullanarak destek alabilir problemin
istesinden gelirken siireci kolaylastirmaya ¢aligiriz. Yasam doyumundaki anlamli diisiisii
yakinlarimizdan alabilece§imizi diisiindiigiimiiz destek ile telafi etmeye ¢alisiriz. Sosyal
destek kisinin sevildigine, deger verildigine ve karsilikl1 sorumluluklari igeren bir sosyal
aga ait olduguna dair olan inanci olarak tanimlanir (Cobb, 1976). Algilanan sosyal destek
kisinin ihtiya¢ duydugunda bagkalariin desteginin varlig1 ve yeterliligi ile ilgili biligsel
degerlendirmesine dayali niteliksel bir kavramdir (Kef, 1997). Kisinin aile {iyeleri,
arkadas ¢evresi veya hayatindaki 6nemli kisilerden aldig1 tiim destek ve yardim anlamina
gelir. Problem yasanan durumlarda kisiye koruyucu etki saglar (Cohen ve Hoberman,
1983). ihtiya¢ duydugunda desteklenecegini diisiinen kisiler sosyal iliskilerden daha fazla
doyum saglar. Sosyal destegin diisilk olmasi1 negatif duygular, uyum giicliikleri gibi
problemlere neden olurken yeterince saglanan sosyal destek sayesinde bireyler,
problemlerin iistesinden gelebilir, olumsuz duygular1 azalir, kendini degerli hisseder ve
psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkilenir (Guo ve Chen, 2022). Bireyler iistesinde
gelmekte zorlandiklar1 problem yasadiklarinda benzer siiregten gecen bir yakininin nasil
bas ettigini hatirlayabilir hatta talep ettiginde kendisine bu konuda destek olabilecegini
diistinebilir. Bu durum, yakinindan alabilecegini diistindiigii destegin oldugunu bilmek,
kisinin olaya bilissel agidan bakisini degistirir ve yeniden degerlendirerek problemi ile
bas edebilmesine yardimci olur (Wilcox ve Vernberg, 1985). Algilanan sosyal destek ve
yasam doyumu arasindaki iligki bircok calismaya konu olmustur. Caligsmalara
bakildiginda sosyal destek algilama diizeyi yiiksek olan kisilerin depresyon puanlarinin
diisiik oldugu bulunmustur (Kumpasoglu, 2019). Aile {iyelerinden yiiksek sosyal destek
algilayanlarin kaygi ve depresif belirti puanlarinin daha diisiik oldugu bulunmustur
(Dalgard vd., 1995). Yapilan aragtirmalarda algilanan sosyal destek diizeyi yiiksek olan
bireylerin yasam doyumunun yiiksek oldugu, psikolojik yardim alma niyetinin yiiksek
oldugu bulunmustur (Topkaya ve Kavas, 2015) sosyal destek ile yasam doyumu arasinda
pozitif bir korelasyon oldugu bulunmustur (Altiparmak, 2009). Ayrica yasl bireylere
yonelik ¢aligsmalar da yapilarak sosyal destek diizeyi ile yasam doyumu arasinda pozitif

yonde iliski bulunmustur (Boylu ve Giinay, 2018; Kapikiran, 2016). Ogretmenlere



yonelik yapilan bir ¢alismada ise algilanan sosyal destek arttikca yasam doyumunun
arttif1 goriilmiistiir (Izgis, 2019). Yapilan ¢aligmalardan da gériildiigii iizere bireylerin
algiladiklar1 sosyal destegin yiiksek olmasi olumsuz duygularini diismesine ve yasam

doyumlarinin anlamli diizeyde artmasini saglamaktadir.

Tiim bunlarin sonucunda bireyler yasam doyumunu artirabilmek amactyla minnettarlik
diizeylerini arttiric1 ¢galigmalarda bulunmalari, duygulari tanima fark etme ve karsi tarafa
aktarma noktasinda daha 6zenli ve bilingli davranarak duygusal zeka diizeyini arttirmaya,
algilanan sosyal destegin yliksek olmasi ile problemler ile basa ¢ikmanin daha kolay

olacagi bilincinin olugsmasi yasam doyumunu artirmakta dnem tagimaktadir.

1.1 PROBLEM DURUMU

Sorunsuz, stressiz ve huzurlu bir yasam hayal etsek de giliniimiiz yasam kosullarinda
iistesinden gelmekte zorlandigimiz sorunlar ile karsilasabilmekteyiz. Bu sorunlar
sonucunda yasam doyumunda anlamli diisiisler fark ettigimizde yasam doyumunu
artirmak ve sorunlar ile bas etmek icin farkli ¢6ziim yollar1 arayabilmekteyiz. Bazen
minnettarlik olarak nitelendirilen kisiligimizin giiglii yonlerini kullanir bazen
duygularimizi tanima fark etme ve karsi tarafa aktarma noktasinda daha 6zenli ve bilingli
davranmaya calisiriz. Tiim bunlar1 yaparken iizerimizde hissettigimiz sosyal destek,
stireci bazen kolaylagtirmakta ve bize destek olabilmektedir. Psikoloji alaninda yapilan
caligmalara bakildiginda 6nceden daha ¢ok insanin olumsuz yonlerine odaklanildigi
ancak pozitif psikolojinin gelismesi ile birlikte insanin olumlu yonleri odaga alinarak
gelistirmesinin amaglandigr goriilmustiir (Seligman, 2002). Yasam doyumu, bireylerin
kendisine koydugu oOlgiitler dogrultusunda bulundugu konumdan ne kadar memnun
olduklarina yonelik algisidir (Diener vd., 1985). Bireylerin mutlu olduguna yonelik
biligsel degerlendirmesi sonucunda yasam doyumunun yiiksek oldugu cikariminda
bulunabilir. Bu sebeple yasam doyumunun yiiksek olmasi kisinin psikolojik iyi olusunun
onemli yordayicilarindandir (Demir vd., 2021; Diener, 2000). Antik ¢caglardan giiniimiize
dek bir¢ok diisiiniir insan davraniginin temelinde mutlulugu arama g¢abasinin oldugunu
belirtmistir (Diener, 1984). Insanlar igin bu kadar 6nemli olan mutluluk, yasam
doyumunun saglanmasi ile mimkiin olacagindan yasam doyumunu etkileyen tiim
degiskenlerin oldukc¢a 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Yasam doyumunu etkiledigi
diistiniilen degiskenlerden biri olan minnettarlik, olumlu bir duygudur ve bagkasinin kibar

ve faydali davramisi karsisinda hissettigi pozitif duygudur (McCullough vd., 2001).
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Minnettarlik, pozitif psikolojide dnemli bir yer edinen ve kisiligin giiclii yonlerinden biri
olarak giiniimiizde sik duymaya basladigimiz kavramlardan birisidir. Duygusal zeka ise
Mayer ve Salovey’e gore “Bireylerin kendi ve digerlerinin duygularimi gozlemleme,
aralarindaki ayrim yapilarak bu bilgi ile diisiince ve hareketlerine yon verebilmesini
saglayan sosyal zekanin alt kiimesi” olarak belirtilmistir (Mayer ve Salovey, 1990).
Duygusal zeka, bireylerin birbirlerine yonelik duygular1 agisindan nasil uygun sekilde
yaklasacaklar1 gibi iliskinin doyum saglamasi ve devam etmesi agisindan oldukca
onemlidir (Yesilyaprak, 2003). Algilanan sosyal destek ise kisinin ihtiya¢ duydugunda
basgkalarinin desteginin varlig1 ve yeterliligi ile ilgili bilissel degerlendirmesine dayali
niteliksel bir kavramdir (Kef, 1997). Bu baglamda yetiskin bireylerde yasam doyumunun
yordanmasinda minnettarlik, duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin iliskili oldugu
diisiiniilmektedir. Aragtirma konusu i¢in gerekli literatiir incelemeleri yapildiginda yasam
doyumu ve yasam doyumunu etkileyen bagimsiz degiskenlerin oldugu kavramlara dair
calismalara ulagilmistir. Her ne kadar yasam doyumu ile minnettarlik, duygusal zeka,
algilanan sosyal destek degiskenlerinin baglantili oldugu diisiiniilse de hepsini ele alan
buna iliskin bir ¢alisma bulunamamistir. Bu sebeple ‘Yetiskin Bireylerde Yasam
Doyumunun Yordanmasinda Minnettarlik, Duygusal Zeka, Algilanan Sosyal Destek’

baslikli aragtirmanin alan yazina fayda saglayacag: diisiiniilmiistir.

1.2.ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismada yetiskin bireylerde yasam doyumunun yordanmasinda minnettarlik,

duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.3 ARASTIRMA SORULARI
1)Yetiskinlik doneminde bireylerin yasam doyumu 6grenim diizeyine gore farklilagsmakta
midir?

2)Yetiskinlik doneminde bireylerin yasam doyumu algilanan ekonomik duruma gore

farklilagmakta midir?

3)Yetiskinlik doneminde bireylerin yasam doyumu iliski durumuna gore farklilagsmakta

mudir?

4)Yetigskinlik doneminde bireylerin yasam doyumu c¢alisma durumuna gore



farklilagmakta midir?

5)Yetiskinlik doneminde bireylerde minnettarlik, duygusal zeka, algilanan sosyal destek

ve yasam doyumu arasinda anlamli iligkiler var midir?

6)Yetiskinlik donemindeki bireylerde minnettarlik, duygusal zeka, algilanan sosyal

destegin yagsam doyumu iizerinde yordayici etkisi var midir?

1.4.ARASTIRMANIN ONEMIi VE GEREKCESI

Antik caglardan giinlimiize dek bir¢ok diisiiniir insan davranisinin temelinde mutlulugu
arama ¢abasinin oldugunu belirtmistir (Diener, 1984). Bu sayede bireyler yasamda keyif
alir, olumlu duygular ile yasanan problemlerin iistesinden gelmekte kendisinde gii¢ bulur.
Bu giicli kendinde bulmasinda, yasam doyumunun artmasinda bireye yardimci olacak
psikolojik destek siiregleri de insanlarin mutlulugu arayisinda, yasamdan memnuniyet
diizeylerini artirmada onlara yardimei olacaktir. Ornegin kisilerarasi iliskilerin kuvvetli
olmasi, bireylerin duygularini tanima ve karsisindaki kisiye kendi duygularini uygun bir
sekilde aktarabilme, karsisindaki kisiyi etkili bir sekilde ve empati ile dinleyerek iliski
baglarin1 kuvvetlendirebilir. Bu sebeple bireylerden duygusal zekalarinin iyi olmasi
beklenir. Benzer sekilde duygusal zekasi iyi olan bireylerin sosyal destek verme ve alma
yoniindeki fiziksel davranislari ve biligsel algilamalarinin daha kuvvetli olacagi
diistiniilmektedir. Duygusal zekas1 yliksek olan bireyler sosyal destek sayesinde
problemlerin iistesinden daha kolay bir sekilde gelir, problemlerin ortadan kalkmasi
neticesinde yasam doyumunda anlamli yiikselis fark edebilir. Yasam doyumunda etkisi
olabilecegi diisiiniilen bir diger degisken minnettarliktir. Minnettarlik, pozitif psikolojide
onemli bir yer edinen ve kisiligin giiclii yonlerinden biri olarak gliniimiizde sik duymaya
basladigimiz kavramlardan birisidir. Minnettarlik ile yasam doyumu arasindaki iliski ise
arastirmalara konu olmustur. Minnettarlik, baskasinin kibar ve faydali davranisi
karsisinda hissettigi pozitif duygudur (McCullough vd., 2001). Yapilan caligsmalar
incelendiginde yasam doyumu kavramini Diener’in (2000) ve Demir vd’nin (2021) 6znel
iyi olus ile, Durak’in (2021) psikolojik saglamlik, Capri’nin (2012) tiikenmislik diizeyi,
Civit¢i’nin (2012) basar1 diizeyi, Aydiner’in (2011) 6zyeterlik ile Topkaya ve Kavas
(2015), Altiparmak’m (2009) sosyal destek ile arastirmalar yaptig1 gériilmiistiir. Ozbiger
(2018) duygusal zeka programinin yasam doyumunda etkili oldugu sonucuna ulagmastir.

Psikolojik iyi olusun biligsel alt boyutu olan yasam doyumunun kisilerin hayatlarina



mutlu bir sekilde devam etmesinde 6nemli oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda yasam
doyumunun saglanmasi i¢in minnettarlik, duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin

roliiniin incelenmesinin énemli oldugu diistiniilmustiir.

1.5. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Arastirmada kullanilan veri toplama araclarina cevap veren katilimcilarin gergek

diisiincelerini ictenlikle yansittiklar1 kabul edilmistir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1) Arastirma 2023 yilinda, katilan 18-65 yas araliginda olan 301 kiz ve 132 Erkek, toplam

433 katilimct ile smirlidir.

2) Yapilan aragtirma ulasilabilirlik agisindan yiiz yiize gerceklestirilememekle birlikte
Online Google Form ve anket form araciligiyla elde edilen verilerdeki katilimcilarin

gortgleri ile sinirlidir.

3)Arastirma sonuglari veri toplama araglari olarak kullanilan “Yasam Doyumu Olgegi”,
“Minnettarlik Olgegi” ve “Duygusal Zeka Olgegi” ve “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal

Destek” olgeklerinin kapsadigi 6zellikler ile sinirlidir.



KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu béliimiinde yasam doyumu, minnettarlik, duygusal zeka ve algilanan
sosyal destek ile ilgili tanimlamalara ve arastirmanin degiskenleri ile ilgili yapilan

calismalara yer verilmistir.

2.1. YASAM DOYUMU

Yasam doyumu kavraminin dogru bir sekilde anlasilabilmesi i¢in oncelikle “doyum”
kavrami agiklanmalidir. Doyum, aglik susuzluk gibi temel fizyolojik gereksinimlerin
veya sevgi, basari, merak vb. ruhsal gereksinimlerin giderilmesi sonucunda bozulan
dengenin tekrar saglanmasi durumudur (Budak, 2000). Yasam doyumu, bireylerin
kendisine koydugu oOlciitler dogrultusunda bulundugu konumdan ne kadar memnun
olduklarina yonelik algisidir (Diener vd., 1985). Psikoloji alanindaki c¢aligsmalara
bakildiginda genellikle insanin olumsuz yonlerinin ele alindigy, iyilestirmeye yonelik bir
cabanin oldugu goriilmektedir. Son zamanlarda insanin pozitif yonlerini odak alan ve
gelistirmeyi amaclayan pozitif psikoloji caligmalar1 artmistir (Seligman, 2002). Psikoloji
alaninda 6nemli bir terim olarak yer alan yasam doyumu aslinda 6znel iyi olusun {i¢ temel
alt boyutundan biridir. Oznel iyi olus; olumlu ve olumsuz duygulanim, yasam doyumu
olmak iizere ii¢ alt boyutu bulunmaktadir (Andrew ve Withey, 1976). Psikoloji alaninda
onemli bir terim olarak yer alan yasam doyumu doyumu kisinin kendi hayatlarini hem
biligsel hem duygusal boyutta degerlendirmesidir. Bireyler hos olan duyguyu daha fazla,
hos olmayan duyguyu daha az hissettiklerinde, ilging aktiviteler ile mesgul olduklarinda,
daha fazla zevk ve daha az {iziintii duyduklarinda yasamlarindan daha memnun olur ve
oznel iyi olus diizeyleri artar. Oznel iyi olusa verilen 6nem giin gectikge artmaktadir
(Diener, 2000; Diener vd., 1985). Oznel iyi olus hem olumlu hem olumsuz duygusal
deneyimleri igerir. Olumsuz duygulanimin yoklugu degildir. Ayn1 zamanda yasamdan, is
ve bos zaman gibi yasam alanlarindan duyulan memnuniyeti icerdiginden bir alanin
diisiik diizeyde memnuniyet igermesi genele yansimaz i¢ bilesenin birlikte
degerlendirilmesi gerekir (Diener ve Suh, 1997). Kisacasi yasam doyumu kiginin
yasamini genis Olciide kapsayan bir kavram oldugundan sadece bir olay veya duruma
yonelik doyum degildir (Yildirim ve Arslan, 2020). Giinliikk yasamdaki deneyimlenen
pozitif olaylar ve kisinin amagladig1 durumlara ulasabilmesi geng yetiskinlik doneminde

yasam doyumunu yiikselten bir etkendir. Ancak amagladiginin aksine meydana gelen,
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deger yargilarini zedeleyen olaylar yasam doyumunu azaltic1 yonde etki eder (Diener vd.,

1985).

2.1.1 Yasam Doyumu Kuramlari
2.1.1.1. Asagidan Yukarrya -Yukaridan Asagiya Kurami

Bireyler mutlu ve mutsuz olma durumuna yasadiklar1 haz ve acilar1 degerlendirerek karar
verirler. Haz veren olaylar ve kisinin elde ettigi doyumlarin sikliginin énemi vardir.
Kiiclik mutluluklar bir araya gelerek biitlin mutlulugu olusturur. Kisiye mutlulugu ile
ilgili soru yoneltildiginde yasanilan haz ve acilar hesaplanarak cevaplanir. Yani atomistik
diisiinceyi temel alir (Deiner, 1984; Kozma ve Stones, 1980). Oznel iyi olus bir kisilik
ozelligi olup bireylerin yasantisindaki olaylara verdigi tepkileri belirlemekte dnemli yeri
vardir. Mutluluk kisinin i¢indedir ve herkes yasadigi deneyimi olumlu ve olumsuz
degerlendirebilir. Bu sebeple bireylerin yorumlama bi¢imi, mutlulugu iizerinde etkilidir

(Deiner, 1984).
2.1.1.2 Etkinlik Kurami

Temel varsayimi, kisinin mutluluga yaptig1 etkinliklerin sonucunda ulastigidir. Bir kisi
hedefi dogrultusundan calistiysa, basarisizlik yogun mutsuzluga, basar1 ise mutluluga
gotlirecektir. Eger hedefe ulagma konusunda ilgisi biiyiik degil ise mutsuzlukta biiyiik
olmaz. Baglhlik, katilim ve c¢aba duyacagi duygunun yogunlugunu artirmaktadir. Telik
teorileri mutlulugu nihai sonug ile iliskilendirirken etkinlik kurami mutlulugun insanin
yaptig1 etkinlik sirasinda yan iiriin olarak degerlendirir. Ornegin daga tirmanmak
zirvesine ulagmaktan daha biiylik mutluluk verebilir. Aristoteles’e gore mutluluk erdemli
faaliyetler ile yani yapilan iyi faaliyetlerle ortaya ¢ikar. Etkinlik ile ifade edilmek istenen;
hobi, kisiler arasi iligkiler, egzersiz gibi genis perspektiften ele alinabilir. Bu kuramda
stirekli mutlulugun pesinde kogmak bireye zarar verebilir. Birey yaptig1 etkinliklerde ve

hedeflerine odaklandiginda mutluluk akis halinde gelecektir (Deiner, 1984).
2.1.1.3. Erek (Telic) Kurami

Wilson tarafindan gelistirilmis olup mutlulugun amag¢ ve ihtiyaclara ulasilmasi
durumunda saglanacagi, amag¢ ve ihtiyaglara ulagilmamasi durumunda mutsuzlugun
meydana gelecegini vurgulamistir. Temel varsayim birey yasadigi stresi azaltarak
mutluluga ulasir. Kisinin yasadig1 acinin ortadan kalkmas1 veya ihtiyacinin giderilmesi

istenmeyen durumun ortadan kalkarak mutluluga ulasmasini saglayacaktir. Freud ve



Maslow’un goriislerinin bu kurami destekledigi diisiiniilmektedir (Deiner vd., 2002).
2.1.1.4. Haz ve Act Kurami

Wilson’un gelistirmis oldugu kuram, amag¢ ve ihtiyaclarin karsilanmasi neticesinde
olusan mutluluk ac1 ve haz arasinda iliskiyi ortaya ¢ikarir. Amag ve ihtiya¢c mutlulugun
habercisidir. Thtiyac ne kadar biiyiik ise karsilandiginda olusan haz o oranda biiyiik olur.
Ancak ihtiyaglarin tiimiiniin karsilanmasi en yogun hazz getirecegi anlaminda degildir.
Birey tiim ihtiyaglarii doyurmus olsa bile en yliksek seviyedeki mutluk ve doyuma

ulasamaz (Deiner, 1984).
2.1.1.5. Yargi Kuramlart

Mutlulugun olmasi istenilen ve gercek kosullarin karsilagtirmasi neticesinde meydana
geldigini ifade eder. Bireyin yasadig1 gercek kosullar standardinin tistiinde ise mutluluk
meydana gelir. Hangi olayin olumlu hangisinin olumsuz oldugunu 6n géremese de
olaylarin meydana getirecegi etkinin biiyiikliigiinii tahmin etmeye calisir. Sosyal
karsilastirma kurami, ¢oklu uyusmazlik kurami, uyum kurami bu kuramin igerisinde yer
alir (Deiner, 1984). Bu kuram yasanan olaylar1 olumlu veya olumsuz olmasi ile ilgili

tahminde bulunmaz. Olayin etkisinin biiyiikliigii tahmin edilmeye ¢alisilir (Sahoo, 2018).
2.1.1.6. Bag Kurami

Kuram biligsel yaklasim ile iliskilendirilebilir. Kosullanma, bellek ve bilissel ilkeler bu
kuramda 6nemlidir. Yagam doyumuna ulasilmasinda biligsel degerlendirmeler 6nemli yer
tutar. Yasantilar bireylerin zihinlerinde farkli duygu ve disiinceler ile ilgili baglar
olusturur. Yasam doyumu yiiksek, kendisini mutlu hisseden kisilerin olumlu baglar ve

kuvvetli aglar olusturdugu sdylenir.

2.1.2. Yasam Doyumu ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Durak (2021) tarafindan yapilan ve 407 katilimcinin yer aldigi tiniversite 6grencilerine
yonelik yapilan bir calismada psikolojik saglamlhigin genel 6z-yeterlik ve yasam
doyumunu dogrudan etkiledigi bulunmustur. Demir ve arkadaslar1 (2021) tarafindan
yapilan diger bir arastirmada yasam doyumu ile psikolojik iyi olug arasinda pozitif yonlii
ve orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Tanhan (2019) calismasinda ekonomik refah,
akademik basari, iyi arkadas iligkisi, amaglarin gergeklesmesi, kendini yeterli bulma
durumu yasam doyumunu artirirken bunlarin tersi durum yasam doyumunu azalttigi

sonucuna ulagmistir. Capri (2012) tarafindan yasam doyumunun genc¢ yetigkinler
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lizerinde yapilan bir c¢alismasinda tiikenmislik diizeyini azaltict bir etkisi oldugunu
bulmustur. Civit¢i (2012) yasam doyumunun basar1 diizeyini artirdigi, Aydimer (2011)

yasam doyumunun 6zyeterlik diizeyinde anlamli artisa neden oldugu sonucuna ulagsmistir.

2.1.3. Yasam Doyumu ile lgili Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bibi ve arkadaglar1 (2015) tarafindan Pakistan’da yapilan 275 &grencinin katildigi
calismada yas ilerledik¢e yasam doyumu diizeyinin arttig1 ve kiiltiiriin yasam doyumu
tizerinde yordayici etkisi oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet ve yasam doyumu arasinda
anlaml bir fark bulunmamistir. Tercan Kaas (2015), 985 {iniversite 6grencisi ile yaptigi
calismada aile ile bos zaman etkinliklerine katilan &grencilerin yasam doyumu
diizeylerinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Hawi ve Samaha (2016)
tarafindan tiniversite 6grencilerine yonelik yapilan bir ¢aligmada ise yasam doyumu ile
sosyal medya kullanimi1 arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu ve sosyal medya
bagimliligiin yasam doyumu iizerindeki etkisine benlik saygisinin aracilik etkisi oldugu
ortaya konulmustur. Salvador Ferrer (2017) yiiriittiigli calismada minnettarligin yasam
doyumu iizerinde olumlu yodnde etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Diener ve
Seligman (2002) 6znel iyi olus seviyesi yliksek olan kisilerin hem kendilerini daha iyi
hissettigini hemde kisileraras1 iligkilerinde daha iyi olduklar1 sonucuna ulagmistir.
Lyubomirsky ve arkadaglari (2005) bireylerin 6znel iyi olus diizeyi arttik¢a yasam enerjisi
ve yaraticilik dlizeyinin arttigini, bagisiklik sisteminin giiclendigini ve is hayatindaki

verimliliklerinin arttigini ortaya koymuslardir.

2.2. MINNETTARLIK

Latincede iyilik ve sevindirici anlamindaki “gratia” ve “gratus” sdzciiklerinden meydana
gelen “Gratitude” kelimesi minnettarlik anlamia gelmektedir (Emmons ve Shelton,
2002). Minnettarlik, pozitif psikolojide 6nemli bir yer edinen ve kisiligin giicli
yonlerinden biri olarak giinlimiizde sik duymaya basladigimiz kavramlardan birisidir ve
minnet etme kavrami ile karigabilmektedir. Minnet etme rahatsiz edici bir duygu olup
kisinin kendisine yardimc1 olan kisiye karsi bor¢lu hissetmesi durumudur; minnettarlik,
olumlu bir duygudur ve bagkasinin kibar ve faydali davranisi karsisinda hissettigi pozitif
duygudur (McCullough vd., 2001). Ayn1 zamanda sadece duygu veya egilim olarak ifade
edilmeyip sorunlar ile basa ¢ikma sekli, tutum, erdem, karakteristik 6zellik seklinde de

kavramsallastirilabilmektedir (Emmons, 2009). Yaygin kullanimi ile kisi i¢in bir fayda
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karsisinda bireydeki olumlu duygu seklinde ifade edilir. Minnettarligin iki temel
varsayimi oldugu, bu varsayimlarin: (1) kisinin pozitif bir sonug elde ettiginin farkina
varmasi ve (2) bu durumun kendisi disinda oldugunu, disaridan geldigini kabul etmektir
(Froh vd., 2008). Minnettarlikta diger duygular gibi bir ruh hali, duygusal egilim olarak
var olabilecegi diisiiniilmektedir. Minnettarlik egilimi, kisinin pozitif deneyimleri
sonucunda diger kisilerin yardimseverligini fark etme ve minnettarlik duygusu ile yanit
verme yOniindeki egilimidir. Minnettarlik egilimi yiiksek olanlar hayatlarinda biiytik
oranda bunu gosterme firsatina sahiptir (McCullough vd., 2002). Olumlu tutum ve
davranis ile karsilik verilen sadece insan degildir. Insanlar “tanri, doga, hayvan, insan
dis1” varliklara da ihtiya¢ duyar ve onlara yonelikte minnettarlik duygusu besleyebilir
(Emmons vd., 2007; Emmons ve Crumpler, 2000). Minnettarlik hakkinda 6nemli sayida
calisma yapan Emmons minnettarlik i¢in sadece bir duygu olmadigini ayni zamanda
bilmek ve takdir etmek oldugunu, hayatta iyi olan seylerin kismen bizim disimizda
oldugunun farkinda olabilmek ve iyiliklerin alicis1 oldugunu hissetmektir (Emmons ve
Shelton, 2002). Minnettarlik kisilerin ancak kendisi disindakilere karsi hissedebilecegi
bir durumdur. Bu agidan 6teki duygulardan farklilasmaktadir. Kisi kendisini sevindiren
bir olayda mutlu olur, sinirlendiren bir olayda 6fkelenir veya basarist karsisinda gurur
duyabilir. Bunlar kendisine yonelik duygulardir ancak kendisine kars1 minnettar olamaz
(Emmons ve Crumpler, 2000). Birey kendisine yapilan iyiligi goriir ve buna yonelik
tesekkiiriinii iletirse minnettarligini ifade eder. Giizel bir yasam i¢in minnettarligin gerekli
oldugu diisiiniilmektedir. Pozitif psikoloji alaninda ¢aligmalarin artmasiyla minnettarligin
bireylerin psikolojik iyi oluglarinda énemli bir faktdr oldugu gozlemlenmistir (Emmons
ve Shelton, 2002). Genellikle minnettarligin1 dile getirenler hayatin pozitif yonlerine

odaklanmaya agiktirlar (Watkins vd., 2003).

2.2.1 Minnettarhk ile Tlgili Yurt i¢inde Yapilan Cahsmalar

Dokuzlu, (2022) tarafindan yapilan c¢alismada minnettarligin depresyon ve algilanan
sosyal destek arasindaki iliskiye kismi aracilik ettigi bulunmustur. Yiiriitiilen diger bir
calismada minnettarlik ve psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur
(Gocen,2012). Universite Ogrencilerinin  katildigi deneysel calismada ise yasam
hedeflerini yazma egzersizi ve minnettarlik diizeyinin 6znel iyi olus {lizerindeki etkisi
aragtirtlmistir. Bir gruba {i¢ hafta minnettarlik yazma pratigi, diger gruba ise yasam
hedefleri yazma pratigi yaptirilmistir. Kontrol grubu ile higbir islem yapilmamistir.

Aragtirmanin ulastig1 sonuca gore minnettarlik yazma pratigi ve yasam hedefleri
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yazmanin Oznel iyi olug diizeyini arttirdigr tespit edilmistir (Duran ve Tan, 2013).
Universite dgrencileri ile yapilan bir diger ¢aligmada affetme, psikolojik kirilganlik,
minnettarlik degiskenleri arasinda anlamli iliski bulunmustur. Minnettarlik diizeyi yiiksek
olan kisilerin affediciliginin yiiksek, psikolojik kirilganlik diizeyinin diisiik oldugu
bulunmustur (ilbay ve Sarigam, 2015). Minnettarlik ve affedicilik arasinda pozitif yonde
iliski bulunan baska bir ¢caligmada ise ayrica yasam doyumu ile iligkisine de bakilmaistir.
Minnettarlik diizeyi yliksek olan bireylerin affediciliginin yiiksek oldugu ve yasam
doyumlarinin da daha yiiksek oldugu saptanmistir (Aricioglu, 2016). Kardas (2017)
tarafindan yapilan ¢aligmada bireylerin siikran diizeylerinin benlik saygisi ve algilanan
sosyal destek lizerinde, bunlarin ise psikolojik ihtiya¢ doyumu {izerinde, psikolojik
ihtiyac doyumunun ise kisilerin psikolojik iyi olus ve kendini toparlama giicli diizeyleri

tizerinde yordayici etkisi oldugu bulunmustur.

2.2.2. Minnettarhk ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Minnettarlik pozitif duygular ile paralellik gosterirken depresyon, kaygi, 6fke gibi negatif
duygular ile ters yonde iliskilidir (Watkins vd., 2003). Minnettarlik ile yasam doyumu
arasindaki iligki ise aragtirmalara konu olmus, yapilan ¢alismalarda minnettarlik, yasam
doyumu ile ytliksek diizeyde iligkili bulunmustur (Park ve Peterson, 2006). Ayni zamanda
kisilerin minnettarlik diizeyi arttik¢a depresyon, kaygi, kiskanglik durumlart azalmaktadir
(Emmons ve McCullough, 2003; McCullough vd., 2002). Bu durum minnettarligin
olumsuz duygu durumuna karst koruyucu faktor olarak degerlendirilmesine sebep
olmaktadir. Minnettar bireyler uzlasmaya acik, disadoniik daha az nevrotik olmakta ve

yardimsever, affedici, empatik davranis diizeyleri yliksektir (McCullough vd., 2002).

2.3. DUYGUSAL ZEKA

2.3.1. Duygu

Kisilerin, hislere kars1 zihinsel, duygusal ve fiziksel egilimleridir (Goleman,2013).
“Psikolojik, biligsel, motivasyonel ve deneyim gibi pek ¢ok psikolojik alt yapidan olusan
zihinsel siire¢ler” olarak tanimlanmistir (Salovey ve Mayer, 1990). Descartes’e gore
sevgi, merak, {iziintli, mutluluk, nefret, arzu olmak iizere duygu toplam alti boyuttan
olusmaktadir. Duygu, hissedilen ve 6znel yasam alaninda kiside heyecan veren igsel
durumdur (Ddkmen, 2012). Duygularin insanlarda yarattigi tepkiler kisiden kisiye

degisebilmektedir. Duygu benzer veya ayni olmasina ragmen kullanirken farkli sonuglar
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meydana gelebilir (Petrides ve Furnham, 2003).

2.3.2. Zeka

Sosyal zeka kavramini ilk kez ortaya atan, zeka iizerine ¢alismalar yapan Thorndike
(1920) zekay1 iyi tepkilerde bulunabilme yetenegi olarak degerlendirmistir. Gardner
coklu zeka kavramu {izerine ¢alismis, zekanin bir¢ok tiirlinlin oldugunu ileri stirmiistiir.
Weschler, zekay1r sadece tek beceri olmadigini, daha c¢ok genis kapsamda
degerlendirilmesi gerektigini belirtmistir. Mantiksal diisiinmek ve kisinin ¢evresiyle basa
cikabilme becerisi olarak degerlendirmistir. Zeka kisinin c¢evreye uyum yetenegidir

(Gardner, 1992).

2.3.3. Duygusal Zeka

Turndike (1920) zekanin tiirlerinden “sosyal zeka” nin varligindan bahsederek duygusal
zeka kavraminin temellerini atmisti. Asil olarak Payne’nin tezinde duygusal zeka
kavramina 1985 yilinda ilk kez yer verilmistir. Salovey ve Mayer (1990) tarafindan
kavramsallastirilmigtir. Payne’ye gore duygular ifade edilirken kullanilan dil, duygu
boyutlari, duygunun rolii ve islevi igcermektedir. Bireyler duygusal deneyimlerini
kendileri yorumlarlar. Duygusal zekanin gelistirilebilmesi i¢in gergeklik incelenmelidir.
Problemler, farkindalik azliginda ve gergeklik degerlendirmesinin sagliksiz oldugu
durumlarda meydana gelmektedir. Bu sebeple duygusal zekay1 gelistirebilmek igin
farkindalik, 6grenme ve i¢gorii onemlidir (Payne, 1985). Duygusal zeka “Bireylerin kendi
ve digerlerinin duygularin1 gozlemleme, aralarindaki ayrim yapilarak bu bilgi ile diisiince
ve hareketlerine yon verebilmesini saglayan sosyal zekanin alt kiimesi” seklinde
belirtilmistir (Mayer ve Salovey, 1990). Kisiler duygusal zekasi yliksek oldugunda kendi
duygularin1 daha iyi algilar ve uygun bi¢cimde tepkide bulunarak karsisindaki kisiye
duygularin1 daha iyi ifade eder. Ayni zamanda bu kisiler diger kisilerin duygularini
tanima, empati, uyumlu davranislar ile doniis yapmada da iyidirler. Kendisi ve
karsisindakinin duygusal tepkileri iizerinde diizenleme yapabilir, sorunlar ile etkili bir
sekilde bas edebilirler. Ruh sagligmin daha iyi oldugu sodylenmektedir (Mayer ve
Salovey, 1990). Duygular davraniglarimizi yonlendirir ve olumlu olumsuz birey iizerinde
etkisi bulunmaktadir. Duygusal zeka kendi duygularimizi taniy1p anlamada ve yonetmede
baskalarinin duygularin1 ydnetmede bize yardimer olur. Oz diizenleme, 6z farkindalik,
empati, i¢sel motivasyon, ve sosyal beceriler olmak iizere bes temel beceriden meydana

gelir. Bu beceriler kisilerarasi iliskilerde is basarisinda ve fiziksel zihinsel sagligimiza
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etki etme konusunda olduk¢a 6nemlidir (Goleman, 2009).

Duygusal zekayi etkili olarak kullanan kisiler mantiksal diisiinme becerisi iyi, problem
durumu ile karsilastiginda daha sakin kalan kisilerdir. Etkili iletisim becerisini kullanir,

giiclii iligkilere sahiptir ve yasam doyumlar1 daha yiiksektir (Hasson, 2014).

2.3.4.Duygusal Zeka Modelleri

Yetenek ve karma model olmak iizere duygusal zeka iki ayr1 modelden olusmaktadir.
Yetenek model; duygusal zeka yeteneklerden olusur ve duygularin taninmasi,
diisiincelerin  kolaylastirilmasi, duygularin analizi, yonetimi bu modelin ele aldigi
konulardandir. Karma model; diger modele gore daha bilinirligi yiiksektir ve duygusal
zekay1 sosyal beceriler ve 6zellikler a¢isindan degerlendirir (Cobb ve Mayer, 2000, akt.,

Cakar ve Arbak, 2004).
2.3.4.1. Mayer ve Salovey Modeli

Yetenek modeli icerisinde yer alir. Duygular aracilig1 ile mantik yiiriitme, yeteneklerin
Ol¢iilmesi, diislincelerin gelistirilmesini hedefler (Mayer vd., 2000). Duygusal zekanin
tanimlanmasinda da Salovey daha ¢ok biligsel olarak ele almistir. Duygulart dogru
bicimde anlamak, uygun sekilde isleyerek yapilandirilmasi ve diizenlenmesi yetenegi
olarak ifade edilmistir (Salovey ve Mayer, 1990). Bu modelde duygusal zeka dort boyutta

incelenmistir;

1.Duygular1 tanimlama ve algilama yetenegi; Kisinin kendi duygularini fark edebilme ve
digerlerinin duygularin1 kavrayarak bunu dile getirme becerileridir. Bu boyut modelin
temelini olusturur (Brackett vd., 2013). Bagkalarina kars1 duyarli olma yetenegidir
(Mayer vd., 2000). (1) duygulari tanimlama veya algilama yetenegi, (2) duygular
kullanma yetenegi, (3) duygular1 anlama yetenegi ve (4) duygular1 yonetme yetenegidir

(Mayer, 2002).
2.3.4.2. Bar-On Modeli

Karma model igerisinde yer almaktadir. Genel zeka; duygusal, kisisel ve sosyal boyuttan
olugmaktadir. Duygusal zeka, kisinin kendisini ve ¢evresini anlamasi, yeni c¢evresel
durumlara adaptasyonu ile ilgili yetenekleri, becerilerini igerir. Bar-On duygusal zeka

modelinde 5 boyut bulunmaktadir.

2.3.4.3. Goleman Modeli
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Duygusal zeka, kisisel ve sosyal yeterlilik olmak {izere iki gruba ayrilmaktadir. Bunlarin

icerisinde 5 ana baglik bulunmaktadir.
Kisisel Yeterlilik

e Oz farkindalik; duygularmn tanmarak giiclii dzelliklerin 6grenilmesi ve kendi
duygularint 6nemsemesidir.

e Oz denetim; diirtiiler fark edilerek etkili sekilde yonetmek, negatif duygulari
kontrol altinda tutmak, yenilige acik olmaktir

e Motivasyon; amaclara ulastirmada kolaylastirici etki saglayan duygusal

egilimlerdir. Engellere ragmen miicadele edilir.

Sosyal Yeterlilik

e Sosyal beceriler; bireylerin liderlik becerilerini kullanarak etkili iletisim becerileri
ile problemlerin ¢6ziimiinde yetenekli olmasi, isbirligi yapabilmesi, grupta uyumu
stirdlirebilmesidir.

e Empati; her bireyin farkli 6zellikleri oldugunun ve diger kisilerin ihtiyaglariin

farkinda olunmasi seklinde tanimlanir (Goleman, 2000).

2.3.5. Duygusal Zeka ile ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar

Akkus (2022) duygusal zeka diizeyi arttik¢a sinav kaygisi diizeyinin azaldigi sonucuna
ulasmustir. Isler ve Atilla (2013) duygusal zeka diizeyi arttik¢a diirtiisel satin alma
davraniginin azaldigini, Gocget (2006) iiniversite Ogrencilerine yonelik yaptigr bir
caligmada duygusal zeka diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumu arasindaki iliskiyi
incelemistir. Ayrica demografik degiskenler agisindan incelendiginde kadinlarin
duygusal zekasinin erkeklere gore daha yiliksek oldugu, duygusal zeka ve gelir diizeyi
arasinda anlamli bir iligki bulunmadigi, sézel bolimde okuyan 6grencilerin sayisal
boliimde okuyan 6grencilere kiyasla daha yiiksek duygusal zekaya sahip olduklar
sonucuna ulasilmistir. Mustafayeva ve Ustiin (2018) duygusal zeka diizeyi yiiksek olan
bireylerin is yasam kalitesinin de daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Azerbaycan
ve Tiirkiye’de gergeklestirilen ¢alismanin sonucunda Tiirkiye’de c¢alisan kisilerin is
yasam kalitesinin Azerbaycan’da calisan kisilerden daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Kilig (2021) tarafindan yapilan g¢alismaya gore duygusal zeka ve alt boyutlar ile

psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur. Affetme diizeyi
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ile duygusal zeka arasinda anlamli bir iligki oldugu, affetme diizeyi arttikca duygusal
zekanin sosyallik alt boyutu azalirken duygusallik alt boyutunun arttigt sonucuna

ulasilmstir.

2.3.6. Duygusal Zeka ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Ealias ve George (2012) duygusal zeka diizeyi arttik¢a is tatmininin artti1 sonucuna
ulasmistir. Ahmad ve arkadaslar1 (2009) kadinlarin daha yiiksek diizeyde duygusal
zekaya sahip olduklarin1 sonucuna ulasmistir. Harrod ve Scheer (2005) tarafindan yapilan
caligmada ebeveynlerin O0grenim diizeyi arttikca ve gelir diizeyi ile duygusal zeka
arasinda pozitif yonde iliskinin oldugu kadinlarin duygusal zeka diizeyinin daha ytiksek
oldugu goriilmiistiir. Duygusal zekanin yas ve yasanilan yer ile anlamli diizeyde

iliskisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

2.4. ALGILANAN SOSYAL DESTEK

2.4.1 Sosyal Destek

Cohen ve Wills (1985) kendisine inandigimiz kisilerin varligi, deger verdiklerini,
sevdiklerini bize ifade eden insanlar olarak tanimlamistir. Ulkemizde ise sosyal destek
kavrami; bireylerin glivendigi, sirlarin1 paylasabilecegi kisiyle kurdugu yakin bag olarak
tanimlanmistir (Yildirim, 1997). Sosyal destek problem yasadigi durumda bireye es, aile,
arkadas gibi cevresindeki yakinlar tarafindan saglanan hem maddi hem de manevi
yardim olarak da aciklanabilir (Eker ve Arkar, 1995). Yapilan c¢alismalarda sosyal
destegin bireylerde psikolojik saglik, fiziksel saglik lizerinde etkisi oldugu bulunmustur
(Yildirim, 2007; Hurdle, 2001; Yildirim, 1997; Cohen ve Wills,1985). Sosyal destek
kisinin stresli durum ile miicadele etmesinde psikolojik ve aragsal kaynak saglamaya

yardimci1 olur (Cohen, 2004).

Sosyal destek sistemi kisilere ii¢ sekilde yardim edebilir; 1) Kisinin yasamini negatif
yonde etkileyen durumlarin 6nlenmesi veya etkisinin azaltilmasi 2) Negatif yasam
deneyimleri karsisinda bireylere dayanma giicii vererek sagligina olumlu yonde etkide
bulunmak 3) Disaridaki stres durumlarina karst bir miktar veya tamamen tampon gorevi
istlenmek (Yildirim, 1997). Cohen ve Wills (1985) calismasinda sosyal destegin
tipolojisini inceleyerek saygi destegi, bilgisel destek, sosyal arkadaslik ve aragsal destek

olmak {izere sosyal destegin 4 boyuttan olustugunu ifade etmektedir.
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2.4.2. Sosyal Destek Tiirleri

1.Duygusal destek (saygi destegi): Bu destek tiiriinde kisi dinlenir, duygularin paylasima,
sevgi ve saygl gosterme davranisi goriiliir. Pozitif duygular ile desteklendigi i¢in kisinin

Ozgiiveninde yiikselis gézlemlenmektedir.

2.Bilgisel Destek: ihtiya¢ duyulan bilgi saglanir, rehberlik edilir. Problem yasandiginda
cozlime yonelik bilgisel destek saglanabilir. Hasta olan bireye hastalig1 hakkinda bilgi

vermek duruma ornek gosterilebilir.

3.Yansitict Destek: Bireylerin davranislarina yonelik diger kisilerden geri bildirim

almasidir. Ozellikle belirsiz durumlarda geribildirim almak kisiye fayda saglayabilir.

4. Materyal Destek: Kisiye maddi anlamda destek saglamaktir. Para verme, ihtiyaci olan
esya temini, fiziksel olarak ugrastigi ise yardim etme materyal destek kapsaminda

degerlendirilir. Dersi kotii olan 6grenciyi ¢alistirmak 6rnek olarak gosterilebilir.

Saglanan sosyal destek ve algilanan sosyal destek olmak iizere literatiirde iki tiir sosyal
destek vardir. Saglanan sosyal destek, bireyin kaynaklarindan kendisine saglanan sosyal
destek miktarini nicel olarak ifade eden kavramdir. Algilanan sosyal destek ise kiginin
ihtiyac duydugunda baskalarinin desteginin varligi ve yeterliligi ile ilgili biligsel
degerlendirmesine dayali niteliksel bir kavramdir (Kef, 1997). Algilanan sosyal destek
kisinin saglig: iistiinde fiziksel olarak saglanan sosyal destege gore daha fazla etkisi

oldugu bulunmustur (Stokes, 1985).

2.4.3. Algilanan Sosyal Destek

Algilanan sosyal destek, kisinin ailesi, arkadas ¢evresi veya hayatindaki 6nemli kisilerden
aldig1 tiim destek ve yardim anlamina gelir. Problem yasanan durumlarda kisiye koruyucu
etki saglar (Cohen ve Hoberman, 1983). Algilanan sosyal destek kisinin ihtiyag
duydugunda bagkalarinin desteginin varligit ve yeterliligi ile ilgili bilissel
degerlendirmesine dayali niteliksel bir kavramdir (Kef, 1997). Algilanan sosyal destek
sosyal aglarin kisiyi destekleyip desteklemedigine yonelik bilissel degerlendirmeleridir.
Kisi gereksinim duydugunda duygusal veya fiziksel olarak ortaya g¢ikabilecegi gibi
ihtiya¢ duyulmadiginda bir kanidan ibarettir. Thtiya¢ duydugunda desteklenecegini
diisiinen kisiler sosyal iligskilerden daha fazla doyum saglarlar. Sosyal destegin diisiik
olmast negatif duygular, uyum giicliikleri gibi problemlere neden olurken yeterince

saglanan sosyal destek sayesinde bireyler, problemlerin {istesinden gelebilir, olumsuz
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duygular1 azalir, kendini degerli hisseder ve psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkilenir
(Guo ve Chen, 2022). Bireyler iistesinden gelemeyecekleri bir problem yasadiklarinda,
yakini oldugu bir kiginin benzer bir durum ile nasil bas ettigini hatirlayabilir hatta talep
ettiginde kendisine bu konuda destek olabilecegini diisiinebilir. Yani algilanan sosyal
destek, listesinden gelmekte zorlanilan problemli durumu daha az stresli olarak
degerlendirmesine sebep olabilir. Biligsel olarak duruma bakisin1 ve algisini olumlu
yonde degistirebilir. Bu durum olayin asil dogasini degistirmese de bireylerin duruma
kars1 ortaya cikarabilecegi duygusal tepkileri, stres durumunu, olumsuz duygularini
bilissel olarak yeniden degerlendirmesine ve azalmasina olanak tanir. Problemler ile bag

etme siirecinde bireylere yardimci olur (Wilcox ve Vernberg, 1985).

2.4.4. Sosyal Destek Modelleri

Sosyal destek, temel etki(direkt) ve tampon etkisi olarak iki grupta incelenmektedir.
Temel etkide sosyal destek bireylerin iyi olusunu dogrudan etkilemesi anlamina gelirken
tampon etki daha 6zel durumlarda ortaya ¢ikar. Yasadigi problemli durumlarda bireylerin
stresinin azalmasina yardimeci olur, listesinden gelmek i¢in gii¢ saglar. Kriz aninda olayin
olumsuz etkilerini azaltabilir veya tamamen yok edebilir (Bullinger ve Nowak, 1998, akt.,
Aslan, 2020). Sosyal destegin bu iki etki disinda bir de onleyici etkisi vardir. Problemli
durumlarin, stresin olusmasinin engellenmesidir. Ornegin ekonomik miras kalmasi kisiye
aracsal destek saglarken kisinin gelecek hakkinda ekonomik anlamda kaygilanmasinin
Oniine gececektir. Ancak genel olarak sosyal destek modellerinde temel ve tampon etki

olmak iizere iki modelin 6ne ¢iktig1 ifade edilir (Cohen ve Wills, 1985).

Temel etki modeli: Bu modelde sosyal destegin ruh sagligin1 dogrudan etkiledigi,
psikolojik iyi olus tizerinde pozitif etkisi oldugu ifade edilmistir. Sosyal destek diizeyi
diisiik kisilerin ruh saglig1 agisindan negatif yonde etkilendigi sosyal destegin varliginin

bireylerde stres seviyesinde diismeye yol a¢tig1 belirtilmistir.

Tampon etkisi modeli: Sosyal destek sayesinde bireyler sorun yasadiklarinda hissettikleri
stres ve olumsuz duygulanimi azaltir veya ortadan kaldirmaya calisir. Stres seviyesinin
diismesi psikolojik sagligin olumlu anlamda etkilenmesini saglar. Yiiksek stres
seviyesine neden olan olaylar ile karsilasildiginda kisiler sosyal destek sayesinde stres ve
negatif duygularin neden olabilecegi olumsuz etkileri azaltmis olur (Cohen ve Wills,

1985).
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2.4.5. Sosyal Destek ile ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar

Dogan, (2019) bireylerin algilanan sosyal destegin alt boyutlarindan olan aile, 6zel birisi
veya arkadaslardan saglanan sosyal destek diizeyleri arttikca yasam tatminleri ve
Ozgiivenlerinin de arttig1 sonucuna ulagsmistir. Bayim ve Kaya (2021) ergenlere yonelik
yaptig1 ¢aligmada affetme egiliminin artmasinda aile desteginin énemli oldugu, ayrica
arkadas ve dgretmen desteginin de affetme siireglerinde 6nemli rol oynadigi, algilanan
sosyal destek diizeyi arttikca affetme davramiglarinin pozitif yonde arttigi sonucuna

ulasilmstir.

2.4.6. Sosyal Destek ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Aquino ve arkadaglart (1996) tarafindan yapilan calismada algilanan sosyal destek
artttkca yasam doyumunun arttigi sonucuna ulasmistir. Zuo ve arkadaglar1 (2021)
tarafindan Koronaviriis hastalarina yonelik yapilan bir calismada algilanan sosyal destek
sayesinde hastalarin umutsuzluk diizeylerinin azaldigi, psikolojik koruyucu bir islev
gordiigli ve algilanan sosyal destegin yasamdaki anlami pozitif olarak yordadigi,
yasamdaki anlam ise umutsuzlugu negatif diizeyde yordadifi, yasamdaki anlam
diizeyinin algilanan sosyal destek ile umutsuz arasindaki iligskide araci roliiniin oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Fallachai ve Fallahi (2022) otizmli ¢ocuklarin ebeveynlerine
yonelik yaptig1 ¢alismada ¢ocuk davranisi sorunlari arttikga ebeveyn stresinin arttigi,
ebeveyn stres diizeyi arttikg¢a ¢ift uyumunun azaldigi sonucuna ulagmistir. Algilanan
sosyal destek diizeyinin ebeveyn stresi ve ¢ift uyumu iligskisinde rol oynadigi, algilanan
sosyal destek diizeyinin, stresin ebeveynlerin ¢ift uyumu iizerindeki etkisini azalttig1
sonucuna ulagsmistir. Kong (2021) tarafindan yapilan gé¢men yash yetiskinlere yonelik
yapilan bir calismada algilanan sosyal destek diizeyi yiiksek olan kisilerin saglik 6z
yeterliliginin daha yiiksek oldugu, saglik sorunlari ile etkili bir sekilde bas edebildigi

sonucuna ulagilmistir.
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YONTEM

Bu arastirmada, yetigkin bireylerde yasam doyumunun yordanmasinda minnettarlik,
duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin roliinii incelemek amaciyla nicel arastirma
yontemlerinden iliskisel tarama kullanilmistir. Iliskisel tarama modelinde iki ve ikiden
daha fazla sayidaki degiskenin birinde goriilen bir degisimin bir kisminin diger degisken
veya degiskenlerden kaynaklanmasi sonucu ortaya ¢ikabilecegini belirtir (Biiytlikoztiirk

vd., 2016).

3.1 KATILIMCILAR

Arastirmanin katilimeilari, yaglar1 18 ile 65 yas aralifinda olan, 301 kadin, 132 erkek
olmak tlizere toplam 433 yetiskin bireyden olusturmaktadir. Katilimcilar belirlenirken
seckisizlige dayali olmayan ornekleme yontemlerinden uygun Ornekleme ydntemi
kullanilmistir. Uygun 6rnekleme yonteminin temel amaci para, isgiicii ve zaman kaybini
onlemektir (Biiylikoztiirk vd., 2016). Katilimcilarin demografik degiskenlerine iligskin

bulgular Tablo-1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine iliskin Istatistikler

Degisken N %
Cinsiyet Kadin 301 69,5
Erkek 132 30,5
Toplam 433 100
Medeni Durum Evli 191 44,1
Bosanmais 13 3
Miskisi Var 88 20,3
Mliskisi Yok 141 32,6
Toplam 433 100
Algilanan Ekonomik Koti 43 9,9
Durum Orta 327 75,5
Iyi 63 14,5
Toplam 433 100
Ogrenim Diizeyi Lise ve Alt1 84 19,4
OnlisansveLisans 290 67
Lisanstistii 59 13,6
Toplam 433 100
Calisma Durumu Evet 342 79,4
Hay1r 89 20,6
Toplam 431 100
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3.2. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirmaya katilan katilimeilarin; sosyodemografik 6zellikleri hakkinda bilgi almak i¢in
Kisisel Bilgi Formu, yasam doyumunu 8lgmek i¢in Yasam Doyumu Olgegi, minnettarlik
diizeyini 6lgmek i¢in minnettarlik Olgegi, duygusal zeka seviyesini lgmek i¢in Duygusal
Zeka Olgegi ve algilanan sosyal destek diizeylerini l¢gmek i¢in Cok Boyutlu Algilanan
Sosyal Destek Olgegi kullanilmustir.

3.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin kisisel bilgilerini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan hazirlanan formda;
katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durum, 6grenim diizeyi, algilanan ekonomik durumu

O0grenmeye yonelik sorular sorulmustur.

3.2.2. Yasam Doyumu Olcegi

Diener ve arkadaglar1 (1985) tarafindan gelistirilen 6lgegin, Tiirkge adaptasyonu Koker
(1991) tarafindan yapilmistir. 7li Likert tipinde olan Olcekte, “Kesinlikle Katilmiyorum
(1), Katilmryorum (2), Kismen Katilmiyorum (3), Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum (4),
Kismen Katiliyorum (5), Katiliyorum (6), Kesinlikle Katiliyorum (7)” secenekleri
bulunmaktadir. Olgekte toplam 5 madde bulunmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik
puan 5, en yiiksek puan 35 olarak belirtilmektedir. Yiiksek puanlar yiiksek yagsam doyumu
diizeyini belirtmektedir. Olgegin alt boyutu bulunmamaktadir. Olgegin Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi .86 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢

tutarlilik katsayisi yeniden hesaplanmis ve .87 olarak bulunmustur.

3.2.3 Minnettarhk Ol¢egi

McCullough ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilen 6l¢egin, Tiirk¢e adaptasyonu
Yiiksel ve Oguz Duran (2012) tarafindan yapilmustir. 7li Likert tipinde olan 6lgekte,
“Kesinlikle Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kismen Katilmiyorum (3), Ne
Katiliyorum Ne Katilmiyorum (4), Kismen Katiliyorum (5), Katiliyorum (6), Kesinlikle
Katiliyorum (7)” secenekleri bulunmaktadir. Olgekte toplam 6 madde bulunmaktadir.
Olgekten almabilecek en diisiik puan 6, en yiiksek puan 42 olarak belirtilmektedir.
Yiiksek puanlar yiiksek minnettarlik diizeyini belirtmektedir. Olgegin alt boyutu
bulunmamaktadir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .77 olarak hesaplanmustir.

Bu arastirmada 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .74 olarak bulunmustur.
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3.2.4 Duygusal Zeka Olgegi

Petrides ve Furnham (2001) tarafindan gelistirilen 6l¢egin, Tiirk¢e adaptasyonu Deniz ve
arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilmustir. 711 Likert tipinde olan 6l¢ekte, “Kesinlikle
Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kismen Katilmiyorum (3), Ne Katiliyorum Ne
Katilmryorum (4), Kismen Katiltyorum (5), Katiliyorum (6), Kesinlikle Katiliyorum (7)”
secenekleri bulunmaktadir. Olgekte toplam 20 madde bulunmaktadir. Olgekten
alabilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan 140 olarak belirtilmektedir. Yiiksek
puanlar yiiksek duygusal zeka diizeyini belirtmektedir. Olgek dért alt boyuttan
olusmaktadir. Bunlardan ilki 4 madde ile degerlendirilen Iyi Olus (Orn. “Birgok iyi
ozellige sahip oldugumu disilinliyorum.”) olarak belirtilmektedir. 4 madde ile
degerlendirilen Ozkontrol (Orn. “Genellikle stresle bas edebilirim.”) 6lgegin ikinci
boyutudur. Diger boyut ise yine 4 madde ile degerlendirilen Duygusallik (Orn.
“Yakinlarima duygularimi gostermekte zorlanirim.”) olarak belirtilmektedir. Duygusal
Zeka Olgeginin son boyutu ise 4 madde ile degerlendirilen Sosyallik (Orn. “Diger
insanlarin  duygularmi  bir sekilde etkileyebilme yetenegim vardir.”) olarak
belirtilmektedir. Olgegin tamaminin giivenirlik katsayis1 .81 olarak hesaplanmistir. Bu
arastirmada Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi yeniden hesaplanmis ve .87

olarak bulunmustur.

3.2.5 Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi

Zimet ve arkadaslar1 (1988) tarafindan gelistirilen 6l¢egin, Tiirk¢e adaptasyonu Eker ve
arkadaslar1 (2001) tarafindan yapilmigtir. 71i Likert tipinde olan Olcekte, “Kesinlikle
Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Kismen Katilmiyorum (3), Ne Katiliyorum Ne
Katilmiyorum (4), Kismen Katiliyorum (5), Katiliyorum (6), Kesinlikle Katiliyorum (7)”
secenekleri bulunmaktadir. Olgekte toplam 12 madde bulunmaktadir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 12, en yliksek puan 84 olarak belirtilmektedir. Yiiksek puanlar
yiiksek algilanan sosyal destek diizeyini belirtmektedir. Olgek, ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Bunlardan ilki 4 madde ile degerlendirilen Aile Destegi (Orn. “Ihtiyacim
olan duygusal yardim ve destegi ailemden annem, babam, esim ¢ocuklarim,
kardeslerimden alirim.”) olarak belirtilmektedir. 4 madde ile degerlendirilen Arkadas
Destegi (Orn. “Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaslarim var.”) dlgegin ikinci
boyutudur. Algilanan Sosyal Destek Olceginin son boyutu ise 4 madde ile degerlendirilen

Ozel Insan Destegi (Orn. “Ailem ve arkadaslarim disindaolan ve seving ve kederlerimi
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paylasabilecegim bir insan flort, nisanli, sozlii, akraba, komsu, doktor var.”) olarak
belirtilmektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .89 olarak hesaplanmustir.
Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi yeniden hesaplanmis ve .91

olarak bulunmustur.

3.3. VERILERIN ANALIiZi

Caligma kapsaminda toplanan verilerin analizinde hangi tekniklerin kullanilacagina karar
vermeden Once normal dagilim varsayimina uygunluk test edilmistir. Bu amacla
degiskenlerle ilgili histogram grafikleri ve carpiklik, basiklik katsayilar1 incelenmistir.
Tablo-2’de goriildiigli gibi, bu arastirmada en yliksek ¢arpiklik degeri -.43, en yliksek
basiklik degeri ise .53’tiir. Carpiklik degerinin -2 ila +2 arasinda ve basik degerinin -7
ila +7 arasinda olmasi durumunda verilerin normal aralikta oldugu kabul edilmektedir
(Bryne, 2010). Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in verilerin analizinde parametrik
hipotez testleri se¢ilmistir. Arastirma kapsaminda Olgeklerden elde edilen puanlarin
demografik degiskenlere gore farklilagma durumu incelenirken 2°1i gruplarda Bagimsiz
Gruplar t Testi, lic ve daha fazla kategoriye sahip gruplarda tek yonlii varyans analizi
(one-way ANOVA) kullanilmistir. Degiskenler arasi1 iligki analizlerinde Pearson

Korelasyonu ve ¢oklu dogrusal regresyon kullanilmistir.
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BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde Oncelikle arastirmada kullanilan 6lceklere iliskin betimsel

istatistikler sunulmus ve ardindan arastirma sorularina iligkin bulgular verilmistir.

Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Betimsel Istatistikler

N  Minimum Maksimum Ortalama Ss.

Carpiklik  Basiklik

minnettarlik 43
yasamdoyumu 43
duygusalzeka 43
arkadasdestegi 43
Ozelinsan 43

ailedestegi 43

1.60

1.00

1.32

1.25

1.00

1.00

7.00

7.00

6.95

7.00

7.00

7.00

4.78

4.12

4.88

4.71

4.93

4.77

1.1

1.2

87

1.6

1.0

1.1

-31 -34
-24 -40
-38 53
-20 -21
-.43 .00
-34 18

Tablo 2’te aragtirmada yer alan bagimsiz ve bagimli degiskenlerin ortalama, standart

sapma, en disiik ve en yiiksek degerleri ile carpiklik ve basiklik katsayilar1 verilmistir.

carpiklik ve basiklik katsayilar1 normal dagilim i¢in Onerilen referans araliklarda yer

almaktadir.

Arastirmanin birinci alt problemi kapsaminda 6grenim durumuna goére yasam

doyumu diizeyindeki farklilasma durumu incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo-3’te

verilmistir.

Tablo 3. Ogrenim Diizeyine Gore Yasam Doyumundaki Farklilasma Durumuna Iligkin
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

N X Ss. Sd. F p
Lise ve 84 4.22 1.36 2 2.09 125
Alt1
Onlisans 290 4.05 1.15 432
ve Lisans
Lisansusti 59 4.38 1.30
Toplam 433 4.13 1.22
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Tablo 3’te sunulan bulgulara gore katilimeilarin 6grenim diizeylerine gére yasam doyumu
(t-432) = 2.09; p=.125) diizeylerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark

bulunmamaktadir.

Arastirmanin ikinci alt problemi kapsaminda algilanan ekonomik durumun yagsam
doyumu diizeyindeki farklilasma durumu incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 4’de

verilmistir.

Tablo 4. Algilanan Ekonomik Duruma Goére Yasam Doyumundaki Farklilasma
Durumuna Iligkin Tek Yé&nlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglart

Algilanan
Sosyal N X Ss. Sd. F p Farkin
Destek Kaynagi
Koti 43 3.03 1.30 2 38.23 <.001 2-1;
3-1
Orta 327 4.11 1.11 432
Iyi 63 4.97 1.08
Toplam 433 4.13 1.22

Tablo 4’de sunulan bulgulara gore katilimcilarin algilanan ekonomik durumuna gore
yasam doyumu diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (t(-432) =
38.23; p=<.001). Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Scheffe testi
sonuglarina algilanan ekonomik durumu iyi olan grubun yasam doyumu ortalamasi
(4.97), algilanan ekonomik durumu orta (4.11) ve kotii (3.03) olan grubun ortalamasindan
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir. Ortalamalar arasindaki farkin

grafiksel gosterimi Sekil 4.1°de verilmistir.
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5,00

450

400

Mean of yagoyort

3,00

Koti Orta lyi

ekonomikdurum

Sekil 4.1. Algilanan Ekonomik Duruma Gore Yasam Doyumundaki Farklilagsma Diizeyi

Arastirmanin {igiincii alt problemi kapsaminda medeni duruma gore yasam
doyumu diizeyindeki farklilasma durumu incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 5’de

verilmistir.

Tablo 5. Medeni Duruma Gére Yasam Doyumundaki Farklilasma Durumuna iliskin
Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonuglari

Miski

Durumu N X Ss. Sd. F p Farkin
Kaynagi

Evli 191 4.34 1.26 3 6.15 <.001 1-4

Bosanmig 13 3.62 1.72 429

Miskisi 88 4.23 1.11

Var

Miskisi 141 3.82 1.10

Yok

Toplam 433 4.13 1.22

Tablo 5’de sunulan bulgulara gore katilimcilarin medeni durumuna goére yagsam doyumu
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (tz-429) = 6.15; p=<.001).
Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc Scheffe testi sonuglarina gore evli olan
grubun yasam doyumu ortalamasi (4.34), iliskisi olmayan grubun ortalamasindan (3.82)

istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir. Ortalamalar arasindaki farkin
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grafiksel gosterimi Sekil 4.2°de verilmistir.

Mean of yasoyort

evli Bosanmis liskisi var fliskisi Yok

medenidurum

Sekil 2. Medeni Duruma Goére Yasam Doyumundaki Farklilasma Diizeyi

Arastirmanin dordiincii alt problemi kapsaminda medeni duruma gore yasam

doyumu diizeyindeki farklilasma durumu incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 6’de

verilmistir.

Tablo 6 Calisma Durumuna Gére Yasam Doyumundaki Farklilasma Durumuna liskin
Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglari

Calisma

Durumu N X Ss. Sd. t p
Evet 342 4.14 1.21 429 411 497
Hayir 89 4.08 1.25

Tablo 6’te sunulan bulgulara gore katilimcilarin ¢alisma durumuna gore iliski doyumu

(ta29) = .411; p=.497) istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunmamaktadir.

Arastirmanin besinci alt problemi kapsaminda minnettarlik, yasam doyumu,

duygusal zeka ve algilanan sosyal destek arasindaki iligkiler incelenmis ve elde edilen

bulgular Tablo7’de verilmistir.
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Tablo 7. Minnettarlik, Duygusal Zeka, Algilanan Sosyal Destek ve Yasam Doyumu
Arasindaki Iliskilere Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

1 2 3 4
1.Minnettarlik 1
2. Yasam doyumu S8** 1
3. Duygusal zeka A1E* A44x* 1
4. Algilanan sosyal destek 35%* A40%* 96%* 1

Tablo 7’de sunulan korelasyon analizi bulgular1 incelendiginde, bireylerin algilanan
sosyal destek diizeyi ile duygusal zeka diizeyleri arasinda pozitif yonde ¢ok yiiksek bir
iliskinin oldugu goriilmektedir ( = .96; p = .000). Bu durum 6rneklem gurubu tarafindan
degiskenlerin olduk¢a benzer nitelikte algilandigr gostermektedir. Diger iligkiler
incelendiginde, minnettarlik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmustur (r= .58, p = .000). Bu bulguya gore bireylerin
minnettarlik diizeyleri arttikca yasam doyumlar1 da artmaktadir. Duygusal zeka ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (r=
44, p = .000). Bu bulguya gore bireylerin duygusal zeka diizeyleri arttikga yasam
doyumlar1 da artmaktadir. Minnettarlik ile duygusal zeka arasinda pozitif yonli ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (r= .41, p = .000). Bu bulguya gore
bireylerin minnettarlik diizeyi arttikca duygusal zeka diizeyi de artmaktadir. Sosyal
destek ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur (r= .40, p = .000). Bu bulguya gore bireylerin sosyal destek diizeyi arttikca
yasam doyumlar1 da artmaktadir. Sosyal destek ile minnettarlik arasinda pozitif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (r= .35, p = .000). Bu bulguya gore

bireylerin sosyal destek diizeyleri arttikca minnettarlik diizeyleri de artmaktadir.

Arastirmanin altinci alt problemi kapsaminda minnettarlik ve algilanan sosyal
destegin yasam doyumunu yordama giicii incelenmis ve elde edilen bulgular Tablo 8’da

verilmigtir.
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Tablo 8. Minnettarlik ve Algilanan Sosyal Destegin Yasam Doyumunu Yordama
Giiciine Yonelik Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Std. S t p
Sabit 144 266 543 .588
Minnettarlik 541 .044 500 12.29 .000
Arkadag destegi 122 .070 107 1.75 .082
Ozel insan destegi -.016 .058 -.014 -.285 776
Aile destegi .188 .063 174 297 .003
R=.629 R’= 396

F (4-430)=70.50 p=.000

Tablo 8’de sunulan regresyon modeli incelendiginde arastirma degiskenlerinden
duygusal zekanin modele dahil edilmedigi goriilmektedir. Duygusal zeka ile algilanan
sosyal destek arasindaki korelasyonun .80’in {izerinde olmasi, tolerance degerinin .10’dan
kiiclik olmasi, VIF degerinin ise 10’dan biiylik olmasi nedeniyle degiskenler arasinda
coklu ortak dogrusallik (multicollinearity) oldugu tespit edilerek duygusal zeka degiskeni
regresyon analizinden c¢ikarilmistir. Minnettarlik ve algilanan sosyal destegin yasam
doyumunu yordama diizeyini belirlemek i¢in kurulan model istatistiksel olarak anlamlidir
(F 4-430)= 70.50, p = .000). Minnettarlik ve algilanan sosyal destek yasam doyumundaki
varyansin yaklasik %40’ 1n1 agiklamaktadir. Bagimsiz degiskenlerin goreli 6nem sirasini
incelemek amaciyla standartlagtirilmis regresyon katsayilarina bakildiginda, yasam
doyumunu en fazla minnettarlik diizeyinin yordadigi (B = .500) bunu aile desteginin ( =
.174) izledigi goriilmektedir. Arkadas destegi (B = .107) ve 6zel insan desteginin (f = -

.014) modele katkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde yetigskin bireylerde yasam doyumunun yordanmasinda minnettarlik,
duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin roliinlin incelenmesi amaciyla ytiriitiilen

caligmaya ait bulgular alan yazin ¢er¢evesinde tartigilmistir.

5.1.1. Ogrenim Diizeyine Goére Yasam Doyumundaki Farkhlasmaya Yonelik

Bulgularin Tartisilmasi

Mevcut tez calismasinda yapilan Tek Yonlii Anova testi analizinin sonucuna gore
katilimcilarin 6grenim diizeyine gére yasam doyumu puan ortalamalarinda anlamli bir
fark olmadig1 bulgulanmistir. Literatiirde, yasam doyumunun 6grenim diizeyine gore
farklilasip farklilasmadigini inceleyen arastirmalara bakildiginda bir kisim c¢alisma
farklilagsma olmadigini sdylerken bir kisim ¢aligma farklilagma oldugunu ancak 6grenim
diizeyi arttikca yasam doyumunun azaldigini syleyen ¢aligmalar oldugu gibi 6grenim
diizeyi arttikga yasam doyumunun azaldigini sOyleyen caligmalarda bulunmaktadir.
Yapilan ¢alismalara bakildiginda Yilmaz ve Altinok (2009) tarafindan okul yoneticilerine
yonelik yapilan bir calismada okul yoneticilerinin yagam doyumlarinin 6grenim diizeyine
gbre anlamli bir sekilde farklilagsmadigi sonucuna ulasilmistir. Glimiis (2006) yapmis
oldugu c¢alismada lisans ve lisansiistii 6grenim diizeyine sahip olan bireylerin yasam
doyumlarinin lise ve daha alt1 6grenim diizeyindeki kisilerden daha yiiksek oldugu yani
Ogrenim diizeyi arttikga yasam doyumun arttig1 sonucuna ulagsmistir. Seligman (2007)
egitim durumunun yalnizca diisiik gelirli kisilerde mutlulugu artirdig1 sdylenmektedir.
Akyol ve arkadaslar1 (2018) halk egitim merkezi kursiyerlerine yonelik yaptigi calismada
ortaokul ve altindaki egitim seviyesindeki kisilerin yasam doyumu diizeylerinin, lise ve
iistli egitim diizeyine sahip olanlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha ytiksek
oldugu sonucuna ulagmistir. Giiler ve Usluca (2021) tarafindan yapilan ¢aligmada yasam
doyumunun egitim durumuna gore farklilastigi, ilkogretim mezunu ve lisansiistii mezunu
olan grubun Onlisans mezunu olanlardan daha yiiksek diizeyde yasam doyumuna sahip
oldugu sonucuna ulasilmigtir. Deger (2017) tiniversite mezunu olan bireylerin ilkokul
mezunu olan bireylerden daha yiiksek diizeyde yasam doyumuna sahip oldugu sonucuna
ulasmistir. Ozkul ve Cémert (2018) 6gretmenler iizerinde yaptig1 ¢alismada dgrenim

diizeyine gore yasam doyumu diizeyinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi
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sonucuna ulagsmustir. Onlisans dgrenim diizeyine sahip 6gretmenlerin yasam doyumu
diizeylerinin lisansiistii 6grenim diizeyine sahip 0gretmenlerden daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Plagnol ve Easterline (2008), egitim diizeyi arttik¢a kisilerin hayatta
isteklerini karsilayabildikleri ve dolayisiyla mutluklarinin arttigi sonucuna ulagmistir.
Diener (1984) diger faktorler kontrol edildiginde egitim diizeyinin yasam doyumu
diizeyinde anlamli bir etkisi olmadigin1 belirtmektedir. Koker (1991) tarafindan yapilan
caligmada okuldaki yasam olaylar1 ve sosyal destegin okul doyumu tlizerinde 6nemli etkisi
oldugu bulunmustur. Okul ile yakin iligkisi olan ve yakin iligkisi bulunmayan 400 denekli
calismada okul ile yakin iligkisi olan 6grencilerin doyum diizeyinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Buradan goriilecegi lizere bireyden bireye okul deneyimi,
yasantilar1 degismekte olup okul ile kurulan baga gore yasam doyumu diizeyinde de
farkliliklar gézlenebilecegi diistiniilmektedir. Yani 6grenim diizeyine gore farklilasmanin
bulunmamasi1 bireysel farkliliklar ve bireylerin okul ile kurduklar iliskiye gore

degisebilecegi sonucundan kaynaklandig diisiiniilmektedir.

5.1.2. Algilanan Ekonomik Duruma Gore Yasam Doyumundaki Farkhlagsmaya

Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Mevcut tez ¢aligmasinda yapilan Tek Yonlii Anova analizinin sonucunda, gruplar
arasinda yagam doyumu puan ortalamalar1 algilanan ekonomik duruma gore anlamli
diizeyde farklilastig1 tespit edilmistir. Algilanan ekonomik durumu iyi olan grubun yasam
doyumu puani ortalamasi, algilanan ekonomik durumu orta ve kotii olan grubun puan

ortalamalarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Literatiirde yapilan ¢aligmalar incelendiginde ekonomik duruma goére yasam doyumunda
farklilik bulunmustur. Subas1 (2021) yapmis oldugu ¢alismada gelir durumu 1yi olan
bireylerin yasam doyumlarinin da daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Dogan ve
Moral1 (1999) tarafindan 6gretim iiyelerine yonelik yapilan ¢alismada ekonomik diizey
arttikca yasam doyumu diizeylerinin de artti§1 sonucuna ulagilmistir. Moller (1996)
Giliney Afrikali tiniversite 0grencileriyle yaptig1 bir calismada gelir diizeyi ile yasam
doyumu arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Dilmag ve Eksi (2008) ekonomik diizeyin
artmasinin yasam doyumunu arttirdigr sonucuna ulasmistir. Yilmaz ve Altinok (2009)
okul yoneticilerine yonelik yaptiklari bir ¢alismada yasam doyumu diizeyinin gelir diizeyi
degiskenine gore farklilagtigi, ekonomik durumu daha yiiksek olan grubun yasam

doyumu puan ortalamasinin ekonomik durumu diisiik olan gruptan anlamli diizeyde daha
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yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu dogrultuda literatiir ile benzer sonuglara
ulagilmistir. Sosyoekonomik diizeyin artmasi fiziksel ve sosyal imkanlara erisimi
artiracagindan dolayr yasam doyumunun yiikselecegi ifade edilebilir. Akyol ve
arkadaslar1 (2018) tarafindan halk egitim merkezindeki kursiyerler ile yapilan bir
calismada katilimcilarin aylik gelir durumuna gore yasam doyumu diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Glimiis (2006) yapmis oldugu
caligmada esi ¢alisan bireylerin yasam doyumu puaninin esi ¢alismayan bireylere gore
daha yiikksek oldugu bulunmustur. Esin calismasi aile ekonomisine ek katki
saglayacagindan dolayi ihtiyaclarin daha kolay karsilanmasi ve yasam doyumununda bu
sebeple daha fazla artacag: belirtilmistir. Larson (1978) gelir diizeyi ile 6znel iyi olus
arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir. Eastarlin (1974) daha varlikli

bireylerin ekonomik durumu diisiik olanlara gére daha mutlu oldugunu bulmustur.

Gelir durumunun artmas kisilerin fizyolojik ihtiyaglarin1 rahatlikla karsilayabilmesi,
daha iyi egitim, saglik olanaklarindan yararlanma, hobilerine zaman ayirabilme gibi
yasam standardim1 ylikselten faaliyetler i¢inde bulunabilmesine imkan tanimasindan
dolayi kisilerin yagsamlarinda kendilerine koyduklari 6l¢iitler dogrultusunda bulunduklari
konumdan daha memnun olmalarina, yasam doyumlarinda anlamli bir yiikselise neden
olabilecegi diisiiniilmektedir. Mevcut tez ¢caligmasinda da ekonomik diizeyin artmasi ile
yasam doyumu arasinda pozitif yonlii iliski bulunmustur. Bu ¢alismanin bulgular alan

yazin ile ortiismektedir.

5.1.3. iliski Durumuna Gére Yasam Doyumunda Farklilasmaya Yonelik Bulgularin

Tartisilmasi

Mevcut tez ¢alismasinda yapilan Tek Yonlii Anova analizinin sonucunda, gruplar
arasinda yasam doyumu puan ortalamalari iliski durumuna gore anlamlhi diizeyde
farklilastig1 tespit edilmistir. Evli olan grubun yasam doyumu puani ortalamasi, iliskisi
olmayan grubun puan ortalamalarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha

yiiksektir.

Dikmen (1995) evlilik siiresi arttikga yasam doyumunun arttigini bulmustur. Seligman
(2007) evli bireylerin digerlerine gore daha mutlu oldugu sonucuna ulagmistir. Akyol ve
arkadaglar1 (2018) evli bireylerin yasam doyumlarinin, bekar bireylerin yasam
doyumlarindan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Diener ve arkadaslar1 (2000)

evli olmanin ya da bir partnerle birlikte yasamanin yasam doyumunu arttirdigini ileri
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stirmiislerdir. Yilmaz ve Aslan (2013) tarafindan 6gretmenlere yonelik yapilan bir
calismada bekar 6gretmenler kendilerini sosyal arkadaglik boyutunda evli 6gretmenlere
kiyasla daha yalniz hissetmekte olup yasam doyumlarinin daha diistik oldugu sonucuna
ulasilmistir. Bu sonugtan goriilecegi iizere partnerin olmasi kisiyi yalnizlik duygusundan
uzaklastirarak yasam doyumunda anlamli yiikselise neden olacagi diisliniilmektedir.
Giiler ve Usluca (2021) ¢alismasina gore evli bireylerin yasam doyumlar1 bekar bireylere
gore anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Bailey ve Synder (2007) evliligin yasam
doyumu ile iligkisinin incelendigi ¢alismada evli bireylerin bekar bireylere gore daha
mutlu oldugu sonucuna ulasilmigtir (Bailey ve Synder, 2007; Yazict ve Yazict Celebi,
2020). Insanin sosyal bir varlik olmasindan dolay1 evliligin bireyde aidiyet duygusunu
olusturmasi, evlilik birlikteliginin sosyal destek yoniinden bireye olumlu anlamda
yansimasinin olabilecegi diisiiniilebilir (Yazic1 ve Yazict Celebi, 2020). Mevcut tez
calismasinda da bu diisiinceyi dogrular nitelikte sonuca ulagilmistir. Evli bireyler sosyal
destek ve yasanan iligki, birliktelik sayesinde mevcut sorunlarinin {istesinden gelmede,
yasam doyumunun saglanmasinda, iligskinin iyilestirici giiciinii kendisinde bularak esi
veya partneri olmayan kisilere gére yasamdan duyduklart memnuniyet diizeyinin daha
yiiksek olmasinin anlamli oldugu distinlilmektedir. Saglikli bir iligkinin yasam

doyumunu yordayan 6nemli bir degisken oldugu diisiiniilmektedir.

5.1.4. Calisma Durumuna Gore Yasam Doyumundaki Farkhlasmaya Yonelik

Bulgularin Tartisiimasi

Mevcut tez galismasinda yapilan Bagimsiz Orneklem t testi analizinin sonucuna gore
katilimcilarin ¢aligma durumuna gore yasam doyumu puan ortalamalarinda anlaml bir
fark olmadig1 bulgulanmistir. Bireyler i¢in is, hayatlarinda olduk¢a 6nemli bir yer tutar
ve zamaninin ¢ogunu iste harcarlar. Bu nedenle yasam doyumu is yasamindan bagimsiz
diisiiniilemez. Is doyumunun yasam doyumunu artirdig1, azalttig1 ve yasam doyumuyla is
doyumu arasinda herhangi bir iliskinin olmadig1 seklinde ii¢ bakis agis1 ifade edilmektedir
(Uygug vd., 1998). Yasam doyumunu degerlendirirken kisinin is yasaminin mutlaka
degerlendirilmesi gerekmektedir. Yani is yasami ile yasam doyumu arasinda yiiksek
korelasyon oldugu ifade edilmektedir (Keser, 2005). Akyol ve arkadaglar1 (2018) halk
egitim merkezindeki kursiyerler ile yapilan bir ¢aligmada katilimcilarin ¢alisma
durumuna goére yasam doyumu diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaistir. Giimiis (2006) tarafindan yapilan ¢alismada esi ¢alisan bireylerin yasam

doyumunun esi ¢alismayan bireylere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, esin
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calismasinin aile biitgesine maddi destek saglamasindan dolay1 yasam standardi ve yasam
doyumunun arttig1 belirtilmektedir. Campbell ve arkadaslar1 (1976) yaptiklar1 ¢alismada
gelir ve is, yasam doyumu iizerinde kontrol edici oldugunda mutsuz olan bireylerin
caligmayan kisiler oldugu sonucuna ulagilmistir (Campbell vd., 1976, akt., Giimiis, 2006).
Celik ve Tiimkaya (2012) evli ¢alisan bireylerin bekar ¢alisanlara gore daha ¢ok sorun
yasadiklari, is ve aile iligkileri ile evlilik iligkileri agisindan olumsuz iletisim tarzina sahip
olduklar1 ve psikolojik iyi olus diizeylerinin, yasam doyumlarinin diisiik oldugunu ifade
etmistir. Ogretim {iyelerine yonelik yaptig1 ¢alismada yasammin 6zellikle stresli ve
gerilimli islerde ¢alisan bireylerin evlilik doyumu ve psikolojik iyi olma durumlarin
etkiledigi, evlilik uyumunun diistiigii belirtilmektedir. Evli bireylerin c¢alisma saati
arttikca evlilik uyumsuzluklar1 ve catigma artmakta bu sebeple yasam kalitelerinin
diismesi ile hem yasam doyumu hem evlilik uyumlarimin azaldigi sonucuna

ulasilmaktadir.

Bireylerin nasil bir iste ¢alistiklari, stres diizeyi ve is doyumu gibi faktorlerin calisip
caligmama durumuna goére yasam doyumu diizeyindeki etkisinin degisiklik
gosterebilecegi, calisma durumunun birgok faktérden etkilenebilecegi ve bu sebeple
yasam doyumu {iizerinde farkli etkilere yol acabilecegi diisliniilmektedir. Bireylerin
islerinin disinda ¢ocuklarina, eslerine ve kendilerine yeterince zaman ayirabilme durumu,
ekonomik getirisi ve c¢aligma saati gibi bir¢ok degiskenden etkilenebilecegi
diisiiniilmektedir. Rice ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan deneysel bir ¢alismada is
ve yasam doyumu incelenmistir. Is doyumu ile yasam doyumu arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugu saptanmistir. Bu sebeple bireylerin ¢alisiyor olma durumundan ziyade
calistig1 is yasamindaki memnuniyet diizeyinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Kisi
kendisine c¢ocuklarina ve esine zaman ayirabildigi, kazan¢ olarak maddi doyum
saglayabildigi, ilgi ve yetenekleri dogrultusunda bir is ile mesgul oldugu zaman is
memnuniyetinin artacagi ve dolayisiyla yasam doyumunun yiikselecegi diistintilmektedir.
Isin tiiri 5nemli olsa da genel olarak issizligin maddi giigliiklere sebep olmasindan dolay1
yasam doyumunda anlamli diistislere sebep oldugu diisiiniilmektedir. Yasam doyumunun
kisinin bulundugu konumdan kendi koydugu kriterler dogrultusunda duydugu
memnuniyet diizeyi (Diener vd., 1985) oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda kisinin
kendi kriterlerine ulagsmasinda maddi giiciin 6nemli bir rol oynayabilecegi
diistiniilmektedir. Mevcut tez calismasinda anlamli bir fark bulunmamasinin bir sebebi

olarak calisan ve caligmayan kisi sayis1 arasindaki farkin fazla olmasindan kaynaklaniyor
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olabilecegi diisliniilmektedir.

5.1.5. Minnettarhk, Duygusal Zeka ve Algilanan Sosyal Destegin Yasam Doyumunu

Yordama Diizeyinin Tartisilmasi

Mevcut tez ¢alismasinda minnettarlik ve algilanan sosyal destek yasam doyumundaki
varyansin yaklasik %40’ 11 acikladigi sonucuna ulagilmistir. Yasam doyumunu en fazla
minnettarlik diizeyinin yordadigi; onu sirasiyla aile desteginin izledigi goriilmektedir.
Arkadas destegi ve 6zel insan desteginin modele katkisinin istatistiksel olarak anlamli

olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Literatlirde yapilan ¢aligmalar incelendiginde Park ve Peterson (2006) tarafindan yapilan
calismada da minnettarlik, yasam doyumu ile yiiksek diizeyde iliskili bulunmustur.
Ulkemizde yapilan bir ¢alismada Duran ve Tan (2013) minnettarlik ve yasam amaglar
yazma calismalarmin 6znel iyi olusa olumlu yonde etki ettigi bulunmustur. Oznel iyi
olusun minnettarlik ile iliskili oldugunu ortaya koyan c¢alismalar bulunmaktadir
(McCullough vd., 2001; Emmons ve Shelton, 2002). Belen ve Barmanpek (2020)
caligmasinda 6znel i1yi olusun biligsel alt boyutu olan yasam doyumu ile minnettarlik
arasindaki iligkiyi incelemis, minnettarhi§in mutluluk korkusu ve yasam doyumu

arasindaki iligkiye aracilik ettigini bulmustur.

Duygusal zeka ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalara bakildiginda
duygusal zekasi yiiksek kisilerin yasam doyumlarinin da yiiksek oldugu bulunmustur
(Constantine ve Gainor, 2001; ikiz vd., 2010). Shapiro (2017) yapmis oldugu ¢alismada
bireylerin duygusal zekalar1 arttikca mutluluk diizeylerinin arttigi sonucuna ulagmaistir.
Erhan (2022) tarafindan yapilan ¢alismada duygusal zeka, yasam doyumu ve psikolojik
saglamlik arasinda pozitif yonde anlamli iligkilerin oldugu bulunmustur. Yapilan
deneysel bir calismada duygusal zeka gelistirme programinin ergenlerin yasam
doyumunda bir artisa sebep oldugu goriilmektedir. Bu programin sonucunda yasam
doyumunun yordanmasinda duygusal zekanin rolii oldugu goriilmektedir (Ozbiger,

2018).

Algilanan sosyal destek ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi inceleyen bir¢ok c¢alisma
oldugu goriilmektedir. Calismalara bakildiginda sosyal destek algilama diizeyi yiiksek
olan kisilerin depresyon puanlarmin diisilk oldugu bulunmustur (Kumpasoglu, 2019).
Kanser hastalarina bakim verenler ile yapilan bir ¢alismada hastalarin aile iiyelerinden

ylksek sosyal destek algilayanlarin kaygi ve depresif belirti puanlarmin daha diistik
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oldugu bulunmustur (Dalgard vd., 1995). Topkaya ve Kavas, (2015) tarafindan yapilan
calismada algilanan sosyal destek diizeyi yiiksek olan bireylerin yasam doyumunun
yiksek oldugu, psikolojik yardim alma niyetinin yiiksek oldugu bulunmustur.
Aragtirmanin sonuglarina gore algilanan sosyal deste8i yiliksek olan kisilerin yagam
doyumu yiiksek, psikolojik yardim almaya iliskin tutumu olumlu ve sonug¢ olarak,
psikolojik yardim alma niyeti yiiksektir. Boylu ve Giinay, (2018) tarafindan yash
bireylere yonelik yapilan ¢alismada sosyal destek diizeyinin yasam doyumunun 6nemli
bir yordayicisi oldugu, sosyal destegin yalnizlik ile yasam doyumu arasinda kismi
diizeyde aracilig1 oldugu bulunmustur (Sapkiran, 2016). Sosyal destek ile yasam doyumu
arasinda pozitif bir korelasyon oldugu bulunmustur (Altiparmak, 2009; Aquino vd.,
1996). Uygur (2018) lise 6grencilerine yonelik yaptig1 ¢calismada kendini agma ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonde iliski oldugu ayrica kendini agma ve sosyal destek yasam
doyumunun %76’simm agikladigi bulunmustur. Ogretmenlere yonelik yapilan bir
calismada ise algilanan sosyal destek arttikca yasam doyumunun arttigi goriilmistiir
(Izgis, 2019). Dolayisi ile mevcut tez ¢alismasinda bulunan sonuglar ile daha dnce yapilan

caligmalarin sonuglar1 paralellik gostermektedir.

Toplumlarin 6nemli bir amaci olan yasam doyumu bir¢ok alandan etkilenmektedir.
Mevcut arastirmada ekonomik durumun iyi diizeyde olmasi, iliski durumun yani bir
partnere sahip olmanin yasam doyumunda belirleyici bir rolii oldugu goriilmistiir.
Bireylerin yalnizliktan uzaklagarak partnerinden aldiklar1 sosyal destek sayesinde iliskisi
olmayan bireylere gore daha yiiksek yasam doyumuna sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Minnettarligin kisilerin yasam doyumu fiizerinde en fazla yordayan degisken oldugu
bulunmus olup bireylerin minnettarlik diizeylerinin 6nemli oldugu goriilmistiir.
Algilanan sosyal destegin ise yasam doyumunu yordayan diger onemli bir degisken
oldugu goriilmiistiir. Aile destegi ile bireylerin yasamda iistesinden gelmekte zorlandigi
problemler ile daha iyi bas edebilmesine, yalnizliktan uzaklasarak saglikli iligki

kurmasina yardimci oldugu ve yasam doyumunu yiikselttigi diistiniilmektedir.

5.2. ONERILER

5.2.1.Arastirmacilara Oneriler

Bu ¢alismada yasam doyumunda minnettarlik, duygusal zeka ve algilanan sosyal destegin

rolii incelenmistir. Yetigkinlerin yasam doyumu iizerinde rol oynayabilecek farkli
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degiskenlerinde incelenmesi Onerilmektedir. Caligma ergenlik donemi veya yasam
donemlerine gore farkli yas gruplarindaki bireylere yonelikte yapilabilir. Ayrica bulgular
1s1g¢inda bireyler {izerinde minnettarlik diizeyini arttirici ¢alismalar, duygusal zekayi
arttirict yonde caligmalar yapilarak yasam doyumunun yiikselmesi yoniinde boylamsal
calismalarin gerceklestirilmesi onerilmektedir. Arastirma bireylerin yasam doyumlarini
minnettarlik, duygusal zeka ve algiladiklart sosyal destek agisindan inceleyerek
degerlendirmelerinde fayda saglayabilir. Yapilan bu g¢alismada iliski durumuna gore
yasam doyumundaki farklilasmaya bakildiginda evli olan bireylerin yasam doyumu
ortalamasi iligkisi olmayan bireylere gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Bu
durumda evlilik durumunun yasam doyumunda anlamli yiikselise neden oldugu

sOylenebilir. Yapilacak ¢alismalarda bu sonucun dikkate alinmasi 6nerilmektedir.

Aragtirmanin sonucunda minnettarlik ve algilanan sosyal destek yasam doyumundaki
varyansin yaklasik %40°1n1 agikladig1 sonucuna ulasilmis olup yasam doyumunu en fazla
yordayan degiskenin minnettarlik; onu aile desteginin izledigi sonucuna ulasilmistir.
Arkadas destegi ve 6zel insan desteginin modele katkisinin istatistiksel olarak anlamli
olmadigr sonucuna ulasilmistir. Yasam doyumunun arttirilmast yoniinde yapilacak

calismalarda bu bulgulara dikkat edilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

5.2.2. Psikolojik Damismanlara Oneriler

Calismanin bulgular1 dogrultusunda bu alanda egitim géren 6grencilerin yasam doyumu
hakkinda ayrintili bilgiye sahip olabilmeleri, yasamdan saglanan memnuniyetin,
psikolojik iyi olus diizeylerinin arttirilabilmesi ve mezun olduklarinda hem kendi yasam
doyumunu artirmalar1 hem danisanlarina bu hususta yardimci olabilmeleri i¢in “Yasam
Doyumu’ nu iiniversitede uygun bir segmeli ders igerisinde ders boliimii, konu basligi
olarak eklenilebilir. Arastirma kapsaminda incelenen degiskenler konferans, egitim, aile
destek merkezleri gibi yerlerde toplumu bilgilendirmek amaciyla kullanilabilir. Arastirma
sonugclar1 psikolojik danisma oturumlarinda yasam doyumunun diisiik oldugunu diisiinen
bireyler iizerinde, bulgular 1s181nda bu konuda ¢alisan psikolojik danigmanlara faydali
olacag1 disiiniilmektedir. Yasam doyumunu yiikselten degiskenler dikkate alinarak
miidahale programlarinda bunlara yer verilmesi, minnettarlik {izerine c¢aligsmalar
yapilmasi, duygusal zekayr gelistirici egitim programlarma yer verilmesinin faydali
olacag: diisiiniilmektedir. Arastirmanin bulgularinda evli bireylerin yasam doyumunun

iliskisi olmayan bireylere gore daha yiiksek oldugu ve yasam doyumunu minnettarliktan
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sonra en fazla yordayan degiskenin sosyal destek igerisinden aile destegi oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu sebeple aile yapisinin korunmasi, gelistirilmesi amaciyla

psikolojik danisma ve aile danismanligi ile eslerin, ailenin desteklenmesi 6nerilmektedir.
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7.EKLER

7.1. EK 1: ETiK KURUL iZNi

T.C.
o DUZCE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiK KURULU KARARLARI

TI SI KARAR SAVISI KARAR TARIHI
1 2023/15 19.01.2023
KARAR NO: 2023/15

Diizce Universitesi Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Damismanlik tezli
yiiksek lisans programu &grencisi Canan UGUR'un “Yasam Doyumunun Yordanmasinda
Minnettarlik, Duygusal Zekd ve Algilanan Sosyal Deste@in Rolii” baghikh c¢ahsmasi Etik
Kurulumuzca incelenmis olup, aragtirmada kullamlacak dlgekte yer alan "Kararsizim” ifadesini
Olgegi gelistiren arastirmacidan izin alarak "Ne Kathyorum Ne Katlmiyorum" seklinde
diizeltilmesi, izin verilmemesi durumunda ise orijinal hali ile kullanilmasimin uygun olduguna;

Oy birligi ile karar verildi.
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7.2. EK 2: KiSIiSEL BiLGI FORMU

KIiSISEL BiLGi FORMU
Elinizdeki anket formu bireylerin duygu, diisiince ve kanaatlerini ifade etmek amaciyla
kullandiklar1 birtakim ciimlelerden olugsmaktadir. Sizden degisik konularla ilgili olarak
yazilan bu maddeleri dikkatlice okuyup her birinde belirtilen duygu, kanaat ve
davraniglarin sizin i¢in uygun olup olmadigmi veya soz konusu ifadelere katilip
katilmadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Duygu, kanaatler veya davranislar bireye 6zgii
olabileceginden maddeleri baskalarinin etkisinde kalmadan isaretleyiniz. Anket iizerine
kimliginiz ile ilgili herhangi bir sey yazmaniza gerek yoktur. Vereceginiz samimi ve
gercege uygun cevaplar arastirmadan gecgerli ve giivenilir sonuclar elde edilmesine
katkida bulunacaktir. Liitfen her maddeyi atlamadan dikkatle okuyunuz ve kanaatinize en
uygun ya da en yakin olan se¢enegin altindaki kutucuga carp1 (X) koyarak isaretleyiniz.

Anketin doldurulmasinda gosterdiginiz ilgi, yardim ve isbirligine simdiden tesekkiir

ederiz.
1. Yasmiz (ceeeeeveceniinnnnns )
2. Cinsiyetinizz Kadmn () Erkek ()

3.Medeni Durumunuz: 1.Bekar () 2.Evli() 3.Bosanmis() 4. iliskisi Var ()

4.Ekonomik Durumunuzu Nasil Degerlendiriyorsunuz? 1. Kotii () 2.Orta () 3.lyi

0)
5.Egitim Diizeyi: ilkokul ()  Ortaokul () Lise()  Onlisans ()  Lisans ()

Yiiksek Lisans () Doktora ()
6. Herhangi bir iste calisiyor musunuz? Evet () Hayir ()
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7.3. EK 3: YASAM DOYUMU OLCEGI

Yasam Doyumu Ol¢egi

hemen higbir seyi degistirmezdim.

= Z g

g = =

= | E |5 E

sle | £ sg |2 g

2| 2 S =2 | = = M

Lol 9 M £ 9 | M 2 ]

=22 = g Z| = S =

EE|E |2 £12 | & |2

65 | = Z o8 | Z G 6

MMM N Z M| M N N

1. | Hayatim birgok yonden idealime yakin. 1 2 3 4 5 6 7

2. | Hayat sartlarim miitkemmel 1 2 3 4 5 7

3. | Hayatimdan memnunum. 1 2 3 4 5 6 7

4. | Hayattan simdiye kadar istedigim 6nemli 1 2 3 4 5 6 7
seyleri elde ettim.

5. | Eger hayata yeniden baslasaydim hemen 1 2 3 4 5 6 7
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7.4. EK 4: MINNETTARLIK OLCEGI

Minnettarhk Olgegi - Al Maddelik Form

KESINLIKLE

KATILMIYORUM (1)

KATILMIYORUM (2)

KATILMIYORUM (3)

KISMEN

KARARSIZIM (4)

©)

KISMEN
KATILIYORUM

KATILIYORUM (6)

KESINLIKLE (7)

KATILIYORUM (7)

1. Hayatta minnettar olacagim cok seye sahibim.

2. Minnettar oldugum seylerin listesini yapsaydim, bu ¢ok
uzun bir liste olurdu.

3. Diinyaya baktigimda, memnun olacagim ¢ok fazla sey
gormiiyorum.*

4. Cok cesitli insanlara minnettarim.

5. Yagim ilerledikge, hayat hikayemin bir parcasi olan
insanlari, olaylar1 ve durumlar1 daha fazla takdir edebildigimi
gorilyorum.

6. Bir seye veya birine kars1 minnettarlik hissetmem i¢in ¢ok
zaman gegebilir.*
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7.5. EK 5: DUYGUSAL ZEKA OLCEGI

DUYGUSAL ZEKA OZELLIGI OLCEGI (TEIQue-SF) KISA FORM

Yonerge:Liitfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi yansitan rakami daire
igine alarak cevaplayimniz Ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz.Hizli ilerleyiniz ve
kesin cevaplar vermeye ¢alisinizifadelerin tam anlami hakkinda ok uzun diisiinmeyiniz.1- Dogru ya da
yanlis cevap yoktur.1-Hi¢ katilmiyorum 7-Tamamen katiliyorum arasinda 7 cevap segeneginiz

vardir.ilginiz ve zaman ayirdiginiz igin tesekkiirler.

. U | I
w7

Kesinlikle Katilmiyorum Kesinlikle

katillyorum

1. Genel anlamda, yiiksek motivasyonlu birisiyim. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

2.Duygularimi diizenlemekte genellikle zorlanirim. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

3. Insanlarla etkin bir bicimde basedebilirim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

4. Verdigim kararlarimi siklikla degistirme egilimim vardir. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

5. Cogu zaman hangi duyguyu hissettigimi ayirt edemem. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

6. Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu diisiiniiyorum. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

7. Haklarimi savunmak benim icin genellikle zordur. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

8. Diger insanlarin duygularin1 bir sekilde etkileyebilme yetenegim I (2 |3 (4 |5 |6 |7

vardir.

9. Olaylarin akigina gore hayatimi diizenlemek benim i¢in genellikle |1 |2 |3 |4 |5 [6 |7
zordur.

10. Genelde stresle basedebilirim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

11. Yakinlarima, duygularimi gostermekte genelde zorlanirim. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

12. Motivasyonumu devam ettirmekte zorlanirim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

13. Genel olarak, hayatimdan memnunum. 1 [2 |3 |4 |5 |6 |7

14. Sonradan pisman olacagim seyleri yapma egilimim vardir. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

15. Siklikla duraksar ve hissettiklerimi diisliniiriim. 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

16. Kisisel donanimlarimin, gii¢lii yonlerimin tam olduguna I (2 (3 |4 |5 |6 |7

inaniyorum.

17. Tartisirken hakli oldugumu bilsem dahi, geri ¢ekilmeye 1 [2 |3 |4 |5

meyilliyim.

18. Genellikle, hayatimda islerin yolunda gidecegine inanirim. 1 |2 |3 |4 |5

19. Bana c¢ok yakin olan kisilerle bile, aramda bag olusturmak benim |1 |2 |3 |4 |5

i¢in zordur.

20. Genellikle, yeni ¢evreye uyum saglama yetenegim vardir. 1 |2 |3 |4 |5
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7.6. EK 6: COK BOYUTLU ALGILANAN SOSYAL DESTEK OLCEGI

CBASDO

Asagida 12 climle ve her bir ciimle altinda da cevaplariniz isaretlemek i¢in 1°den
7 ‘ye kadar rakamlar verilmistir. Her climlede sdylenenin sizin icin ne kadar ¢ok dogru
oldugunu veya olmadigini belirtmek i¢in o ciimle altindaki rakamlardan yalniz bir
tanesini igaretleyiniz. Bu sekilde 12 ciimlenin her birine bir isaret koyarak cevaplarinizi
veriniz.

Liitfen hicbir ciimleyi cevapsiz birakmayiniz. Sizce dogruya en yakin olan rakami
isaretleyiniz.

1. Ailem (0rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim, kardeslerim) bana
yardimci olmaya calisir.

Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
2. Thtiyacim olan duygusal yardim ve destegi ailemden (6rnegin, annem,
babam, esim, cocuklarim, kardeslerim) alirim.

Kesinlikle hayirr 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
3. Arkadaslarim bana gercekten yardimci olmaya cahsirlar.

Kesinlikle hayirr 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
4. Isler kotii gittiginde arkadaslarima giivenebilirim.

Kesinlikle hayirr 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
5. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve ihtiyacim oldugunda yanimda
olan bir insan (6rnegin, flort, nisanl, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.

Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
6. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve seving ve kederlerimi
paylasabilecegim bir insan (6rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu,
doktor) var.

Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
7. Sorunlarimi ailemle (6rnegin, annem, babam, esim, cocuklarim,
kardeslerim) konusabilirim.

Kesinlikle hayirr 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet

8. Seving¢ ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaslarim var.
Kesinlikle hayirr 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
9. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve duygularima onem veren bir

insan (0rnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
10. Kararlarbmi vermede ailem (6rnegin, annem, babam, esim,
c¢ocuklarim, kardeslerim) bana yardimci olmaya isteklidir.
Kesinlikle hayirr 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
11. Ailem ve arkadaslarim disinda olan ve beni gercekten rahatlatan bir
insan (drnegin, flort, nisanh, sozlii, akraba, komsu, doktor) var.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
12. Sorunlarimi arkadaslarimla konusabilirim.
Kesinlikle hayir 1 2 3 4 5 6 7 Kesinlikle evet
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