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OZET

ZAMAN PERSPEKTIFI VE PSIKOLOJIK iYI OLUS ILISKISINDE PSIKOLOJIK

ESNEKLIGIN ARACI ROLU

Mevcut ¢alismada zaman perspektifi ve psikolojik i1yi olus iliskisi ve bu baglamda
psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirmaya 18 yas tistii 350
kisi katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 29.53tiir (ss = 6.95). Calismada veri toplamak
amact ile Demografik Bilgi Formu, Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri, Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-II kullanilmistir. Elde edilen bulgular ilk olarak zaman
perspektifinin bes alt boyutunun ve psikolojik katiligin psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde
yordadigini ortaya koymustur. Ardindan, psikolojik katilik diizeyinin araci roliinii test etmek
amaciyla Hayes (2013) tarafindan gelistirilmis olan PROCESS makro eklentisi kullanilmistir.
Buna gore dengeli zaman perspektifi sapma puaninin, psikolojik iyi olus iizerinde psikolojik
katilik araciligryla dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alisma ile psikolojik iyi
olus iizerinde, dengeli zaman perspektifi ve psikolojik esnekligin birlikte ele alinmasinin 6nemi
ortaya konmustur. Bulgular, gerek klinik miidahaleler gerekse ileriki arastirmalar igin

uzmanlara yeni bir bakis agis1 sunabilecek niteliktedir.

Anahtar kelimeler: zaman perspektifi, dengeli zaman perspektifi, psikolojik iyi olus,

psikolojik esneklik, psikolojik katilik



ABSTRACT
THE MEDIATOR ROLE OF PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY ON THE
RELATIONSHIP BETWEEN TIME PERSPECTIVE AND PSYCHOLOGICAL

WELL-BEING

The main purpose of this study is to investigate the mediator role of psychological
flexibility on the relation between time perspective and psychological well-being. The sample
consisted of 350 people who are 18 years of age and over. The average age was 29.53 (SD=6.95)
years. Socio-demographic Information Form, Zimbardo Time Perspective Inventory,
Flourishing Scale and Acceptance and Action Questionnaire-11 were used to collect data. First,
the results indicated that time perspectives profiles and psychological inflexibility predicted
psychological well-being. Then, the PROCESS macro plug-in developed by Hayes (2013) was
conducted to test the mediating role of the psychological inflexibility level. Accordingly, it was
observed that the indirect effect of deviations from a balanced time perspective on well-being
through psychological inflexibility was significant. In this study, the importance of handling
balanced time perspective and psychological flexibility on psychological well-being was put
forward. The findings are capable of providing new insight to experts for both clinical

interventions and future research.

Keywords: time perspective, balanced time perspective, psychological well-being,

psychological flexibility, psychological inflexibility
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1.BOLUM

GIRIS

Philip Zimbardo’nun (1971) meshur hapishane deneyi toplumsal durumlarin insan
davranig1 tizerindeki etkisini arastirmak amaci ile yapilmistir. Deney sonlandirildiginda
toplumsal rol ve durumlarin etkileri ile birlikte katilimcilarin zaman perspektiflerindeki
dramatik degisimler de arastirmacilarin dikkatini ¢ekmistir. Stanford Universitesi’nde bir
bodrum Kkatinda hapishane ortamini canlandirmalar1 istenen G6grencilerin, birbirleri ile
gegmislerini ya da gelecekteki planlarini konusarak vakit gegirecekleri diistiniilmiistiir. Fakat
ogrenciler mahkiim rollerine deney hi¢ bitmeyecekmis gibi kapilmis ve sadece andaki
umutsuzluklarint paylagsmiglardir. Andaki rollerine bu kadar yogun baglanmalari, ge¢mis
kimliklerini ve gelecekteki planlarin1 géz ardi etmeleri deneyin ongoriilen zamandan 6nce
sonlanmasina sebep olmus ve sansasyon yaratmistir. Ogrencilerin sahip oldugu kimliklerin bu
kadar hizli degismesine sebep olan sey nedir? Benzer durumlara verilen yanitlarin kisiler arasi
farklilasmasina neden olan siire¢ nasil islemektedir? Arastirmacilar bu sorular1 zaman
perspektifi kavrami tizerine odaklanarak cevaplamaya ¢alismaktadirlar (Zimbardo ve Boyd,

2018).

Zimbardo ve Boyd (1999) zaman perspektifi kuraminda benlik imajimizin, diinya
goriislimiiziin ve kisilerarasi iliskilerimizin zaman perspektifi ile ilgili biligsel siireclerden
etkilendigini savunmaktadir. Kurama gore kisisel ve sosyal deneyimleri gegmise, bugiine ve
gelecege gore siiflandirmak 6grenilen bir siiregtir ve bu sekilde olaylara diizen, tutarlilik ve
anlam verilir. U¢ zaman ¢ergevesi (ge¢mis, simdi, gelecek), kodlama, depolama ve hatirlama

amaglarinin yani sira beklentileri, hedefleri, olasiliklar1 ve yaratici senaryolar1 olusturmak i¢in



de kullanilir. Aragtirmacilar zaman perspektifinin biligsel stireglerde ¢ok yaygin kullanildig
icin etkisinin veya Onyargi giicliniin farkina varmanin zor oldugunu varsaymaktadirlar.
Yaklagik 30 yildir 24’den fazla iilkede yapilan ¢aligmalarla zaman perspektifinin kiiltiir, din,
sosyal smif, egitim, aile ve yas gibi faktorlerden etkilenen temel bir siire¢ oldugunu ve insan
diistincesi, duygusu ve davranisi tizerinde en giiglii etken oldugunu savunmaktadirlar (Sircova
ve ark., 2014). Uluslararas: alanyazin incelendiginde bu konu hakkinda birgok calisma
bulunabilirken iilkemizde konu hentiiz dikkat ¢ekmistir ve Tiirk¢e alanyazinda az sayida ¢alisma
bulunmaktadir. Zimbardo ve Boyd (1999) zaman perspektifinin 6grenilen bir siire¢ oldugunu
belirtirken yasanilan cografya ve kiiltiiriin etkisine vurgu yapmaktadirlar. Bu yonii ile kavramin
Tiirkiye ornekleminde incelenmesi 6nemlidir. Ayrica kuram belirli bir zaman perspektifini
stirekli kullanmanin islevsizlik ortaya ¢ikaracagmi savunmaktadir. Bu sebeple zaman
perspektifleri arasinda, olaylar ve durumlar baglaminda esnek gegisler yapabilmeye onem
vermektedir. Mevcut tez calismasinda zaman perspektifi ve psikolojik iyi olus iligkisi ve bu

baglamda psikolojik esnekligin araci roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir.



1.1.Zaman’mn Kisa Tarihi

Insanoglu zaman kavrami iizerine yiizyillardir diisiinmekte; zamanin felsefesi ve
zamanin fiziksel dogasi lizerine arastirmalar yapmaktadir. Zaman kavrami hakkinda 6ne ¢ikan
ilk tanimlamalardan biri Aristoteles’e aittir. Aristoteles (MO 384-322) zamani ‘nun’ olarak
isimlendirdigi “an” ile 6zdeslestirmistir. Zamanin Slgiitiinii iki an arasinda meydana gelen
hareket olarak tanimlamistir (Babiir, 2014). Bu sdylemi ile Aristo zaman i¢in gereken tek seyin
“hareket” oldugunu ifade etmistir. Galileo ve Newton’a kadar olan yaklasik iki bin yillik siirecte
bat1 filozoflarinin yaninda dogu felsefesini temsil eden Farabi, Ibn Sina ve Ibn Riisd gibi biiyiik
Islam felsefecileri de bu goriise biiyiik oranda katilmislardir (Oktav ve Taslaman, 2017). Daha
sonra Newton (1687) mutlak ve evrensel zamandan bahsetmistir. Bu sdylemi ile beraber yeni
bir goriis dogmustur. Bu goriis, kisinin yasadigr duruma bagli zaman1 farkl algilayabilecegi
ancak zamanin mutlak bir bigimde kisiden bagimsiz var oldugudur (Davies, 2003). Fizik
alaninda 20.yy baslarinda biiyiik bir devrim olmus ve Albert Einstein (1905) “gorelilik ilkesini”
aciklamistir. Gorelilik ilkesinde Einstein (1905), Newton’un aksine zamanin mutlak ve evrensel
bir nesne degil, gézlemciye ve gbézlemcinin konumuna gore degisebilen bir iliski bigimi
oldugunu ifade etmistir. Yani zaman onu Olgen gézlemciye gore degisen bireysel bir kavrama
doniismistiir (Hawking ve Mlodinov, 2006). Einstein’in sundugu bu model giliniimiizde hala

gecerliligini korumaktadir (Ceyhan Costu, 2015).

Psikoloji biliminin zamani ele alis1 ise yakin bir gegmise dayanir. Ilk yiiksek sesle
zaman ve insan psikolojisi hakkinda fikir ve diisiincelerini sunan bilim insanlarindan biri
William James’dir. James (1890) zamanin sadece fiziksel bir fenomen olmadigini ayni
zamanda psikolojik bir degerlendirme de oldugunu sdylemistir. “Ge¢mis zaman1” dikkatin ve
hafizanin bir fonksiyonu olarak nitelemistir. Psikolojinin ilkeleri isimli kitabinda birgok yerde

zaman hakkinda saptamalarda bulunmus; kisinin zamanin akisini ve simdiki zamani nasil
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algiladig1, zaman ve hafiza iliskisini nasil kurdugu iizerine yorumlamalar yapmistir (Hancock,

2012).

Psikoloji alaninda zaman konusu ile ilgilenen bir diger bilim insan1 ise Jean Piaget’dir.
Einstein'in sordugu bir sorudan esinlendigini sdyleyen Piaget (1969), kitap seklinde yayinlanan
bir dizi calismasinda “cocuklarin zaman anlayig1” iizerine gézlemlerini aktarmistir. Ayrica
“Sezgisel zaman kavrayisimiz ilkel mi yoksa tiiretilmis mi?”, “Zaman hizi kavrayist herkes i¢in
aynt m1?” gibi sorularin ¢ocugun dogusu ve gelisimi ile ilgisi olup olmadigi hakkinda
aragtirmalar yapmustir (Sauer, 2014). Sonug olarak zaman kavraminin bir sezgiye bagl olarak
degil, yapisal genetik bir arka plana sahip olan ve gelisen zekanin 6zel bir pargasi oldugu
kanisina varmustir (Lippitz ve Piaget, 1983). Bu konu hakkinda Piaget’i dogrulayan arastirmalar
yapilmistir (Safran ve Simsek, 2009). Yaslar1 4,6 ve 8 arasinda degisen c¢ocuklara
deneyimledikleri bir olay ftizerinden belirli periyotlarda sorular sorulmus ve arastirma
sonucunda gelisimsel donemin zaman kavrayisinda etkili oldugu sonucu ¢ikarilmigtir
(Friedman, 1991). Baska bir arastirmada ¢ocuklarin zaman ile ilgili kavramlari, zaman ile ilgili
olmayan kavramlara gore daha zor 6grendiklerine dair bulgular elde edilmistir, bu noktada da
Piaget’in sezgisel olmayan zaman kavrami tanimi dogrulanmistir (Bentley, 1987). Psikoloji
bilim tarihinde davranigsal ekoliin alana hakim olmasi ile gézlemlenemeyen bir fenomen olan

zaman kavrami hakkinda yapilan aragtirmalar da azalmistir (Hancock, 2012).

Mevcut tez caligmasina konu olan Zimbardo ve Boyd un (1999) zaman kavrami ise,
davranig¢i psikologlarin zaman kavramindan uzak duruslarini reddeden Kurt Lewin’in (1951)
“zamansal bakis agisin1” tanimladigs; kisinin “andaki” gelecek ve ge¢mis hakkinda olusturdugu
psikolojik bakis agilarinin biitiinii goriisiine dayanmaktadir. Lewin’in alan teorisi olarak anilan
bu goriisiinii daha sonra Joseph Nuttin (1964) de ge¢mis ve gelecekteki olaylarin simdiki
davraniglar {izerinde etkili oldugu ve bunun davranigin biligsel bir yonii oldugu goriisii ile

desteklemistir. Sosyal psikolojide énemli bir isim olan Albert Bandura (1997) da Lewin’in
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goriisiiyle ortiisen 6z yeterlilik kuraminda kisinin kendi ile ilgili degerlendirmesini “ge¢mis
deneyimleri, simdiyi yorumlamasi ve gelecekteki se¢imlerinin yansimasina baglh oldugunu”

ifade etmis ve bu sekilde zaman kavraminin davranis iizerindeki etkisinden bahsetmistir.

Bir¢ok alandan birgok bilim insani ele alinmasi zor bir kavram olan “zaman” hakkinda
fikirlerini sdylemis, farkli yonleri ile degerlendirmeler yapmis, nicel arastirmalar ile teorik
bilgiyi pratikte calismis ve bilimsel ¢ergevede bu konuya 1s1k tutmuslardir. Zimbardo ve Boyd
(1999) ise zaman kavrami igerisinde spesifik olarak Lewinian bir gelenekle “zaman perspektifi”

tlizerine ¢alismislardir.

1.2. Zaman Perspektifi

Zimbardo ve arkadaglar1 (1997) zaman perspektifini, bireyin deneyimledigi yasam
akisini “geemis”, “simdi” ve ‘“gelecek” olarak zamansal bir kategoriye ayirmasi olarak
tanimlamustir. Insanlar ¢ogunun bu ii¢ biiyiik zaman dilimini neden ve nasil fazla kullandig1
ya da neden yeterince kullanmadig tizerine ¢alismalar yapmislardir.

Kisinin belirli bir zaman perspektifi olusturmasini yasamsal deneyimler, kiiltiir, egitim,
sosyal smif, din, yasanilan cografya, iklim ve benzeri etmenler ile Ggrenilen yargilara
dayandirmaktadirlar. Rutin sekilde kullanilan zaman perspektifi bir aligkanlik haline gelir ve
stireklilik gosterir. Boylece kisi zaman perspektiflerinden birini baska bir perspektife genelde
farkinda olmadan tercih etmektedir (Zimbardo ve Boyd, 2018). Zimbardo ve arkadaslar1 (2018)
stirekli kullanilan bu zaman perspektifinin kisinin; duygu, diisiince ve davranislari tizerinde en
giiclii etkenlerden biri oldugunu ileri siirmektedirler. Ornegin; zaman perspektifinde “gecmis”
baskin olan biri su anda atacagi herhangi bir adimda ge¢miste yasadigr durumlarda elde ettigi
fayda- zarar1 daha fazla gz 6niinde bulunduracaktir. Hatirlanan sey nostaljik, pozitif bir an1 da
olabilir, travmatik, tekrarlayici, rahatsiz edici de olabilir. Hatta hatirlanan sey bozulmus bir ant

da olabilir. Ancak bu hatirlama bigimi kisinin rutini olmaya basladiginda kisi su anda verecegi



kararlarda kullanmay1 aligkanlik haline getirdigi bu perspektiften yogun bir sekilde etkilenir.
Gelecek zaman perspektifini baskin bir sekilde kullananlar ise, bir karar alirken, harekete
gecerken daha ¢ok elde edecekleri kazanca, 6diile odaklanirlar ve uzun dénemli amaglar,
hedefler belirlemekte daha becerikli davranirlar. “Simdi” zaman perspektifini baskin sekilde
kullananlar ise mutlu olmayacaklar1 sonuglar elde etseler bile iginde bulunduklar1 zaman ve
mekanin anlik uyaranlarma gére hareket ederler (Zimbardo ve Boyd, 1999). Ozetle zaman
perspektifi; deneyimleri kodlarken, depolarken ve yeniden ¢agirirken ya da yeni beklentiler,
hedefler olustururken bir lens gorevi goriir (Carelli, Wiberg, ve Wiberg, 2011) ve farkinda
olmadan isletilen bu biligsel siiregler bireysel farkliliklarin olusmasina neden olur (Hornik ve
Zakay, 1996).

Kisilerin kullandiklar1 zaman perspektiflerini dl¢glimlemek amaciyla Zimbardo ve
arkadaslar1 (1999) teorik analizler, bireysel goriismeler, grup ¢alismalari ve 12 binden fazla
uygulama sonucu Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri adimi verdikleri bir 06l¢ek
gelistirmislerdir. Birgok dile ¢evirisi ve uyarlamasi yapilan 6l¢ek; “olumlu gegmis”, “olumsuz
gecmis”, “hazci simdi”, “kaderci simdi” ve “gelecek” zaman perspektifi olmak iizere bes alt
boyuttan olusmaktadir (Sircova ve ark., 2014).

Olumlu gegmis zaman perspektifi kisinin gegmisine ait tutumunu duygusal, nostaljik ve
hos olarak temsil ederken aile ve arkadaslarla iliskilerin siirdiiriilmesini vurgular. Yapilan
arastirmalarda bu faktdrden alinan yiiksek puanin depresyon, 6fke ve kaygiy1 negatif, 6zsaygiy1
pozitif yordadigi gézlemlenmistir (Zimbardo ve Boyd, 1999). Ayrica bu zaman diliminin daha
genis sosyal c¢evre ve daha uzun siireli iliski kurma ile de pozitif iliski i¢inde oldugu
goriilmiistiir (Holman ve Zimbardo, 2009). Bu boyuttan yiiksek puan alanlarin deneyimledikleri
reddedilme ve olumsuz olaylar1 daha az hatirlama egilimi gosterdikleri gozlemlenmistir (Shores
ve Scott, 2007). Ayrica yasam doyum diizeyi ve olumlu gelecek zaman perspektifi arasinda da

pozitif bir iliski oldugu saptanmistir (Zhang ve Howell, 2011).



Olumsuz gegmis zaman perspektifi kisinin ge¢misini negatif ve rahatsiz edici olarak
degerlendirmesidir. Gergekten travmatik ve olumsuz olaylar bu degerlendirmeye sebep
olabilirken, sadece kisinin bakis acis1 ya da iki durumun etkilesimi bu yonelimi ortaya
cikarabilir. Olumsuz ge¢mis yonelim depresyon, kaygi ve 6fkeyi pozitif, 6zsaygiyr negatif
yordamaktadir (Zimbardo ve Boyd, 1999). italya’da 3700 ergen katilimci ile yapilan bir
arastirma, bu tutumun “intihar diistincesi” ile iliskili oldugunu gostermistir (Laghi, Baiocco,
D’Alessio, ve Gurrieri, 2009). Ayrica asirt muhafazakar ve temkinli olma, yeni deneyimlerden
kag¢inma da bu zaman tutumu i¢inde beklenilen davranislardir (Boniwell ve Zimbardo, 2015).

Hazc1 simdi zaman perspektifi kisinin andaki hazza odaklandigi ve sonrasinda elde
edecegi sonuglarla ilgilenmedigi tutumdur. Bebegin hareket motivasyonu biyolojik diirtiilerine
baglidir. Heniiz gelismemis olan prefrontal korteks ile gelecek hakkinda plan yapamaz ve anlik
haz almak ya da acidan kagmak iizere hareket eder. Yani yasama dogal bir “hazci simdi”
yonelim ile baglar. Fakat fiziksel ve psikolojik biiylime ile farkli zaman perspektiflerini
kullanmay1 6grenir. Ancak bazi insanlar zamanin biyolojik uyaranlarina odaklanmaya devam
ederler ve ancak ¢ok yakin fiziksel ve sosyal ortamlardaki uyaranlara tepki verirler (Zimbardo
ve Boyd, 2018). Yapilan arastirmalar sonucunda hazci simdi zaman perspektifi ile giivenli
cinsel deneyim arasinda negatif (Rothspan ve Read, 1996), riskli araba siirme ile pozitif bir
iliski oldugu sonucu elde edilmistir (Zimbardo ve ark., 1997). Ayrica hazci simdi yonelimin
alkol, madde kullanimi1 (Strathman, Gleicher, Boninger, ve Edwards, 1994) ve sokakta yasama
(Epel, Bandura, ve Zimbardo, 1999) ile de pozitif iliski i¢cinde oldugu saptanmstir. Bu tutumun
zay1f ego ve uyaran kontrolii, heyecan ve yenilik arayisi ile de iligkili olduguna dair arastirmalar
yapilmistir (Zimbardo ve Boyd, 1999).

Kaderci simdi zaman perspektifi bireyin simdide yapacagi aksiyonlar ile gelecegi
sekillendiremeyecegine ve gelecegin tahmin edemeyecegine dair olan tutumudur. Kisi sahip

oldugu acilara boyun egmesi gerektigi ve yasadigi iyi seylerin ise kaderin liitfu ya da sans



oldugu inancini tasir. Arastirmalar bu tutuma sahip kisilerin depresyon, kaygi ve 6fkede yiiksek
puanlara sahip oldugunu gostermektedir (Zimbardo ve Boyd, 1999).

Gelecek zaman perspektifi ise gergeklestirilecek hedefleri ve basariy1 dikkate alarak su
anki zamanda planli aksiyon almay1 tanimlar. Elde edilecek sonuglar bu yénelime sahip insanlar
icin 6nemlidir ve bu sebeple aksiyonlarinda sorumluluk sahibi ve tutarlidirlar Zimbardo ve
Boyd’a (2018) gore hi¢ kimse gelecek zaman yonelimi ile dogmaz. Bu perspektifin bir geni
yoktur ancak ¢evresel sartlar ile bu tutum kazanilir. Yapilan arastirmalar ve degerlendirmeler
sonucunda; 1liman kusakta yasamak, istikrarli bir aile ve ulus i¢inde biiyliimek, Protestan ya da
Yahudi olmak, egitimli olmak, is sahibi olmak, teknolojiyi diizenli bir sekilde kullanmak,
gelecek odakli rol modellere sahip olmak, 6nemli bir cocuk hastaligini atlatmak kisiyi gelecek
odakli yapan cevresel sartlardan bazilaridir. Ayrica gelecek zaman ydnelimi ile psikopati
arasinda negatif, fiziksel saglik i¢in yapilan davranislar (kanser taramasina katilma, dis ipi
kullanma, prezervatif kullanma) ve akademik basari arasinda pozitif iliski bulunmustur
(Zimbardo ve Boyd, 1999). Isve¢’te yapilan bir arastirmada gelecek zaman yonelimi ve
psikolojik iyi olus (Sailer ve ark., 2014), Rusya ve Ingiltere’de yapilan arastirmalarda ise
gelecek zaman yonelimi ve yasam doyumu arasinda pozitif iliski bulunmustur (Boniwell, Osin,
Alex Linley, ve lvanchenko, 2010). Zimbardo ve Boyd (2018) bu zaman y6neliminin kiginin
sahip olmasi gereken bir yonelim oldugunun lizerinde durmaktadirlar. Gelecek zaman yonelimi
tizerine 73 iilkede yapilan bir baska arastirmada ise bu yonelimin ulusal kalkinma ve kisisel
gelisim seviyesi ile iligkili oldugu bulunmustur (Milfont ve Gapski, 2010).

Zimbardo insan davranigt iizerinde biiylik etkisi olan zaman perspektifinin
degerlerimize ve ihtiyaglarimiza gore sekillenecek, esnek ve optimal kullanimi {izerine de
arastirmalar yapmis ve bir kavram tizerinde durmustur. Dengeli zaman perspektifi (DZP) olarak

isimlendirilen bu kavram; olumlu ge¢mis puanin yiiksek, gelecek ve hazci simdi puanlarinin



orta-yiiksek, olumsuz ge¢mis ve kaderci simdi puanlarimin disiik olmasidir (Boniwell ve
Zimbardo, 2015). (Istatiksel hesaplama i¢in Yontem Kismini kontrol edin.)

Pozitif Psikoloji temelde “Iyi bir hayat nedir?”, “Yasamaya deger bir hayat nasil
olmalidir?” sorularina cevap aramaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu soruya
cevap arayan arastirmalar; pozitif kisilik 6zellikleri, olumlu yasam deneyimleri ve kisinin
bulundugu topluma katki saglayabilecegi davraniglar1 {izerinde yogunlasir (Seligman, 1999).
DZP bu ii¢ kavrami kapsayan ve kisinin yasamaya deger bir hayati ger¢eklestirmesini
saglayacak bir zaman perspektifine sahip olmasidir (Boniwell ve Zimbardo, 2015). DZP’ye
sahip kisiler i¢inde bulundugu duruma ve degerlerine uygun bir zaman perspektifi kullanirlar.
Aile ya da arkadaglari ile birlikteyken, zihnen ve bedenen oradadirlar ve bu sekilde saglikli
baglarin kurulmasina firsat verirler. Isle mesgul olmadiklarinda bos zaman1 bos zaman olarak
kullanirlar ve yapmadiklari isler i¢in rahatsizlik duymazlar. Bununla birlikte ¢alisirken gelecek
zaman perspektifi ile verimli bir sekilde calisirlar. Zaman perspektifi arasinda esnek gecisler
yapabilmek DZP’nin en dnemli bilesenlerinden biridir. Bu esnek gecisleri yapabilmek ve
DZP’ye sahip olmak da psikolojik iyi olusu agiklayan en 6nemli kavramlardir (Boniwell, 2005).

Iskog 206 katilimer ile yapilan bir arastirmada DZP’ye sahip katilimcilarin dznel
mutluluk ve farkindalik puanlarinin daha ytiksek oldugu ayrica sadece 8§ katilimcinin DZP igin
verilen puanlara sahip oldugu gézlemlenmistir (Drake, Duncan, Sutherland, Abernethy, ve
Henry, 2008). ingiliz ve Rus iiniversite Ogrencileri ile yapilan baska bir arastirmada
ogrencilerin zaman perspektiflerinin DZP’ye yaklastikca psikolojik 1y1 olus puanlarinin
yiikseldigi goriilmiistiir (Boniwell ve ark., 2010). Tirkiye’de 184 {iniversite 6grencisi ile
yapilan bir arastirmada ise DZP ve bilin¢li farkindalik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu
goriilmiistiir (Brown, 2017). Tayvanli 420 iiniversite 6grencisi ile yapilan bir diger arastirmada
da DZP’ye sahip olan ve olmayan Ggrenciler arasinda yasam doyumu bakimindan 6nemli

farkliliklar saptanmistir (Gao, 2011). Avustralya’da 45-91 yaslar1 arasinda 243 yetiskin ile



yapilan arastirmada ise DZP’den sapma puani ile emeklilik plan1 yapma ve pozitif mod
puaninin negatif, depresyon, kaygi ve stres puanlarinin pozitif iliski icinde oldugu bulunmustur
(Mooney, Earl, Mooney, ve Bateman, 2017). Tiirkiye’de kiiltiirel ve ailesel siireglerin zaman
perspektifini ve DZP’yi nasil etkiledigi iizerine yapilan bir ¢alismada ise sosyal ve ailesel
kisitlamalarin DZP’yi etkiledigi ve bu sekilde 6znel iyi olusun azaldigi gozlemlenmistir
(Akirmak, Tuncer, Akdogan, ve Erkat, 2019).

Ozetle teorik agiklamalar ve yapilan arastirmalar zaman perspektifinin ve ona baglh

DZP’nin psikolojik iyi olus ile oldukga iliskili oldugu yoniindedir.

1.3.Psikolojik Iyi Olus

Iyi bir kariyere sahip olmak, manevi olarak zenginlesmek, anlamli iliskiler gelistirmek,
yasam i¢in bir amag¢ aramak sonunda mutluluga erisme fikri ile ¢aba sarf edilen alanlardir.
Insanligin varolusundan beri cevap aranan mutluluk nedir sorusuyla bilim diinyas: ise 6zellikle
21.yyin basindan beri ilgilenmektedir (Lyubomirsky, 2008).

Ruh sagligi, “mutluluk” caligmalari1 “iyi olus” catis1 altinda yapmaktadir. Bu
calismalar yogun olarak 6znel iyi olus ve psikolojik iyi olug kavramlarina odaklanir (Telef,
2013). Yapilan galigmalar bu iki kavramin birbiri ile yakin iligkili olsa da farkli yapilar
oldugunu géstermektedir (Linley, Maltby, Wood, Osborne, ve Hurling, 2009). Oznel iyi olusu
inceleyen ilk kapsamli arastirmalardan biri 1967'de Warner Wilson tarafindan sunulmustur
(Wilson, 1967). O zamanin mevcut olan sinirh verilerine dayanarak Wilson (1967), 6znel iyi
olusu; "geng, saglikli, 1yi egitimli, yiiksek iicretli, disa doniik, zeki, iyimser, dindar, evli, yiiksek
benlik saygisi” ozellikleriyle tanimlamistir. Wilson'un incelemesinden bu yana gegen siirede
O0znel 1yl olusa bakis evirilmis ve demografik 6zelliklerle olan iliskisine verilen Gnem
azalmistir. Bunun yerine odak iyi olusu yordayan; kisinin yasam amaci, sorunlarla bag etme
stratejisi, mizag 6zellikleri gibi degiskenlere ¢evrilmistir (Diner, Suh, Lucas, ve Smith, 1999).
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Oznel iyi olusta kisinin algilayis bi¢imi &nemlidir ve kisinin olaylara, hislere ya da evlilik ve is
gibi onemli yasam alanlardaki memnuniyet ya da olumsuzluklara verdigi tepkileri igerir
(Diener, Qishi, ve Lucas, 2003). Alanyazinda 6znel iyi olus; yasam doyumu, uyum, mutluluk,
zihinsel saglik olarak tanimlanmaktadir (Antonucci, 1974; Kevin McNeil, Stones, ve Kozma,
1986).

Oznel iyi olus; hedonik mutluluga odaklanirken, psikolojik iyi olus; insan gelisimi ve
varolussal zorluklarin ¢6ztimlenmesine odaklanmaktadir (Keyes, Shmotkin, ve Ryff, 2002).
Psikolojik iyi olusla ilgili alanyazin yasam zorluklarinin Kisiler aras1 ¢6ztimiindeki farkliliklari
ve sonuglarini incelemektedir. Ryff (1989) zorluklarin ¢éziimlenmesi iizerine psikolojik iyi
olusu 6 boyut ile agiklamustir. ilki kisinin kendi sinirlarinin farkinda olmasi ve bunu kabul
etmesidir (6z kabul). Ikincisi sicak ve giivenilir kisilerarast iligkiler gelistirmeye ve siirdiirmeye
calismasi (baskalariyla olumlu iliskiler), ticlinciisii kisisel ihtiyaclar1 ve arzularini karsilayacak
sekilde cevresini sekillendirmesidir (¢cevresel kontrol). Dordiinciisii toplumsal baglam iginde
bireyselligini ve otoritesini korumasidir (6zerklik). Besincisi yasam boyu karsilasilan zorluklar
ve verilen ¢abalara anlam atfetmektir (yasam amac1). Altincisi ise kisinin sahip oldugu kapasite
ve yeteneklerden en iyi sekilde yararlanmasidir (kisisel gelisim) ve bu boyut psikolojik iyi
olusun merkezindedir. Yapilan aragtirmalar psikolojik iyi olus puanmin yiiksek olmasinin
sadece 1yi hissetmekle iligkili degil ayn1 zamanda daha stabil evlilikler, daha gii¢lii bagisiklik
sistemi, yiiksek gelir ve daha yaratic1 fikirlerle de iliski halinde oldugunu gostermektedir
(Lyubomirsky, King, ve Diener, 2005).

Psikolojik iyi olus iizerine ¢alisan bir diger kavram ise yukarida da bahsedilen zaman
perspektifi kavramidir. Arastirmalar hangi zaman perspektifinin psikolojik iyi olus ile daha
gicli iligkili oldugu tizerinedir (Boniwell ve ark., 2010). Arastirmacilar gelecek zaman
perspektifi ile akademik basar1 ve sosyo-ekonomik durum gibi 6nemli yasam sonugclari

arasindaki olumlu iliskileri goz 6niine alarak gelecek zaman perspektifinin psikolojik iyi olus
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icin merkez oldugunu iddia etmislerdir (de Volder ve Lens, 1982; Dwivedi ve Rastogi, 2016;
Lang ve Carstensen, 2002; Wills, Sandy, ve Yaeger, 2001). Bununla birlikte, Boniwell ve
Zimbardo (2015) asir1 kullanilan gelecek zaman perspektifinin iskoliklik, az sosyal baglanti,
birlikte yasama kiilttiriinden ve geleneklerden uzaklasma gibi dezavantajlar1 olacagi konusunda
uyarmuslardir. Simdi hazc1 zaman perspektifi ve olumlu gegmis zaman perspektifinin iyi olusla
iliskisine dair arastirmalar da vardir (Boyd-Wilson, Walkey, ve McClure, 2002; Desmyter ve
De Raedt, 2012). Yapilan yakin zamanli arastirmalarda ise zaman perspektifleri arasinda esnek
gecisi tanimlayan dengeli zaman perspektifinin de iyi olusla giiglii bir iliski i¢inde oldugunu
saptanmustir (Stolarski, Zajenkowski, Jankowski, ve Szymaniak, 2020; Webster, Bohlmeijer,

ve Westerhof, 2014; Webster ve Ma, 2013).

1.4.Psikolojik Esneklik\Katilik

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) (Hayes, Strosahl, ve Wilson, 1999), 30 yillik bir
arastirma programi sonrasinda gelistirilmis 3. dalga davranis¢i bir ekoldiir (Hayes, Holmes, ve
Rochei Bryan, 2001). ACT, felsefi olarak Islevsel Baglamciliktan (Functional Contextualism)
koken alir ve teorik olarak Iliskisel Cerceve Kuramina (Relational Frame Theory) dayanir
(Harris, 2018). Islevsel Baglamcilik, davranis analizinde ve 6zellikle de radikal davramsgilikta
belirsiz kalabilen baz1 felsefi meseleleri agikliga kavusturmak igin gelistirilmis pragmatik bir
felsefedir (Biglan ve Hayes, 1996). Olaylar1 bir baglamda devam eden eylemler olarak goriir.
Bu eylemler, yalnizca pragmatik amaglarla birbirinden ayrilirlar. Bu nedenle her davranis
baglamsal degiskenleri ile ele alinmalidir. Bu perspektiften bakinca, diisiince ve duygular
dogrudan bir eyleme neden olmaz (Ruiz, 2010).

Iliskisel Cergeve Kurami (RFT) ampirik kanitlara sahip insan dili ve bilisine baglamsal

ve davranigsal bakan bir yaklagimdir. RFT' ye gore, insan dili ve bilisi olaylar1 keyfi olarak
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iliskilendirme ve belirli olaylarin islevlerini bagkalariyla olan iligkilerine dayanarak degistirme
konusunda 6grenilmis ve baglamsal olarak kontrol edilen beceridir (S. C. Hayes ve ark., 2001).
Ornegin bir cocuk ii¢ tane 5 t1’yi, tek 50 tI’den “daha ¢ok” gériir fakat sosyal baglam icindeki
iliskileri 6grendikge 50 tI’nin ii¢ adet 5 tI’den “daha ¢ok™ oldugunu 6grenir. Bu kurulan iligkisel
cerceveleri 6grenmek giinliik islevsellik i¢in 6nemli oldugu gibi psikopatolojiyi agiklama
yoniinden de 6nemlidir (Yavuz, 2015). ACT davranigsal repertuvarin daralmasini psikolojik
katilik olarak isimlendirmekte ve bunu psikopatoloji ile es anlamda kullanmaktadir (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda, ve Lillis, 2006). Repertuar darlig1, pozitif ve negatif pekisme siiregleri
ile belirli bir uyarana karsit belirli bir davranisin ortaya ¢ikmasidir. Eger bu davranis kisinin
uzun vadeli hedefleri ve degerleri ile uyumsuzsa kisinin islevselligine zarar verir. Ornegin, asir1
kumar oynama davranisi olan kisi kumarla iligkili her diisiincesinde ya da karsilastigi kumari
hatirlatan herhangi bir uyaranda kumar oynama davranisina yonelecektir. Uyarana karsi sadece
kumar oynama davranisina yonelmesi davranis repertuvarinin daralmasi olarak adlandirilir
(Yavuz, 2015). ACT’in temel amaci kisinin psikolojik esnekligini arttirmak, davranis
repertuarini genisletmek (Luoma ve Vilardaga, 2013) ve bu sekilde zengin, dolu ve anlamli bir
yasam olusturmaktir. ACT’in 6 temel siireci vardir; anda olma (simdi ve burada ol), ayrigsma
(diistinceni izle), kabul etme (acik ol), baglamsal-benlik (saf farkindalik), degerler (neyin
onemli oldugunu bil), deger odakli eylemler (geregini yap). Bu alt1 siire¢ birbirinden ayri
siirecler degildir ve bu siirelerin toplami psikolojik esnekliktir (Harris, 2018). Ozetle psikolojik
esneklik, simdiki anla temas halinde olmak, duygularin, duyumlarin ve diislincelerin hosa
gitmeyenler de olsa farkinda olmak ve onlari karsilamak, degerlerin dogrultusunda hareket
etmek olarak tanimlanabilir (Ramaci, Bellini, Presti, ve Santisi, 2019).

Yapilan arastirmalarda psikolojik katiliga miidahale ederek esnekligi arttiran ACT’in
anlamli klinik sonuglar elde ettigi goriilmistiir (S. C. Hayes ve ark., 2006). Kronik agr1 tizerine

yapilan arastirmalarda kabul pratigi ile esnekligi arttirmanin aciya daha az duyarlilik, depresyon
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ve agriya bagl kaygi, psiko-sosyal ve fiziksel engellerin azalmasi, giinliik aktivite artisi ile
iliskili oldugu sonucu elde edilmistir (McCracken, Spertus, Janeck, Sinclair, ve Wetzel, 1999;
McCracken, Vowles, ve Eccleston, 2004). Bir meta analiz ¢alismasinda da ACT’in kaygi,
depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi ¢esitli klinik bozukluklarin tedavisinde etkili
oldugu ve kisa gegmisi olan ACT’in umut vadeden bir yaklasim oldugu sonucuna varilmistir
(Powers, Zum Vorde Sive Vording, ve Emmelkamp, 2009). Baska bir arastirmada ise beden
imaj1 esnekliginin, psikolojik esneklik ile iliskili oldugu bulunmus ayrica beden imaj1 ve yeme
bozuklugu arasinda psikolojik esnekligin aracit oldugu goriilmiistir. Bu sonu¢ ACT’in
psikolojik esnekligi az, davranis repertuvar: dar olan kisilerin maruz kaldiklari stresle basa
cikabilmek i¢in uyumsuz davraniglar (basa ¢ikma teknikleri) gelistirdikleri savini
desteklemektedir (Sandoz, Wilson, Merwin, ve Kate Kellum, 2013). ACT miidahaleleri ve
egzersizlerini 6grenme ve uygulamaya dayali bes haftalik bir programi iceren baska bir
arastirmada ise katilimcilarin psikolojik esnekliklerinin ve iyi olus puanlarinin yiikseldigi
goriilmistiir (Wersebe, Lieb, Meyer, Hofer, ve Gloster, 2018). Baska bir arastirmada 106 sosyal
hizmet uzmani ile ACT’e dayali stresle bas etme metotlar1 ¢alisilmistir. Dort hafta siiren grup
toplantilar1 sonucunda katilimcilarin stres ve tiikenmislik seviyelerinde diisiis, genel mental
sagliklarinda yiikselme oldugu belirlenmistir (Brinkborg, Michanek, Hesser, ve Berglund,
2011). Universite dgrencilerinin iyi oluslarmi yiikseltmek amaciyla uygulanan bes haftalik
online ACT seanslarinin ise katilimeilarin iyi oluslarini, yasam doyumlarin1 ve farkindalik
yeteneklerini ylkselttigi gozlemlenmistir (Résdnen, Lappalainen, Muotka, Tolvanen, ve

Lappalainen, 2016).

1.5 Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yukarida incelenen alanyazin 1s1ginda zaman perspektifinin bilissel siireglerin

yapilanmasinda 6nemli oldugu goriilmektedir. Dolaysiyla zaman perspektifi insan duygu,
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diisiince ve davranisi tizerinde etkilidir (Holman ve Zimbardo, 2009). Yapilan arastirmalar
zaman perspektifinin psikolojik ve fiziksel saglikla iliskili oldugunu da gostermektedir
(Desmyter ve De Raedt, 2012; Zimbardo ve Boyd, 2018). Zimbardo ve Boyd (1999) zaman
perspektifinin 6grenme ile gelisen bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir. Tim 6grenilmis
davraniglar gibi yeniden 6grenilebileceginin ve daha ideal sekilde degistirilebileceginin altini
cizmektedir. Kiginin zaman perspektif profilinin farkinda olmasi miidahale edebilmesi icin
gereklidir (Zimbardo, Sword, ve Sword, 2012). Bu sebeple zaman perspektifi kavraminin
aydinlatilmas1 6nemlidir.

Yurtdisinda yapilan calismalar incelendiginde kiiltiir ve cografyaya 6zgli zaman
perspektifi profillerinin ¢ikarildigi ve bunun iizerine incelemeler yapildigr goriilmektedir
(Sircova ve ark., 2014). Tirkiye’de bu konu iizerine az sayida g¢alisma bulunmaktadir.
Ogrenilmis bir siire¢ olan zaman perspektifi, kiiltiirden bagimsiz ele almamayacag igin
iilkemizdeki calisma eksikligi dikkat ¢ekmistir. Ayni zamanda dengeli ve ideal zaman
perspektifinin taniminda profiller arasinda esnek gecisler yapabilmenin 6nemli oldugu
vurgulanmaktadir (Boniwell, 2005). Alanyazinda zaman perspektifi ve psikolojik esneklige
dair bir arastirmaya rastlanmamuigstir. Bu sebeple esneklik kavraminin zaman perspektif kavrami
ile olan iligkisini incelemek kavrami aydinlatmak adina 6nemli olacaktir.

Mevcut tez caligmasinda, ilk olarak demografik degiskenlerin zaman perspektifi,
psikolojik iyi olus ve psikolojik esneklik iizerindeki roliiniin incelemesi amaglanmistir.
Aragtirmanin temel amaci ise zaman perspektifi ve psikolojik iyi olus iliskisi baglaminda

psikolojik esnekligin araci roliinii incelemektedir.

1.6. Arastirmanin Sorulari

Mevcut tez caligmasi kapsaminda asagidaki sorularin cevaplanmasi amacglanmaktadir.
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1-) Demografik degiskenler agisindan;

a) Zaman perspektifi alt boyutlar1 ve dengeli zaman perspektifi sapma puani (DZSP),

b) Psikolojik iyi olus,

c) Psikolojik esneklik farklilasmakta midir?

2-) Zaman perspektifi alt boyutlari, dengeli zaman perspektifi sapma puani (DZSP),
psikolojik iyi olus ve psikolojik esneklik arasinda anlamli iliskiler var midir?

3-) Zaman perspektifi alt boyutlar1 ve psikolojik esneklik psikolojik iyi olusu ne
diizeyde yordamaktadir?

4-) DZSP ve psikolojik iyi olus iliskisinde psikolojik esnekligin araci rolii var midir?
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2.BOLUM

YONTEM
2.1. Orneklem

Arastirmaya 18 ustii 350 kisi katilmistir. Calismaya katilan kigilerin (N=350) 144’
kadin (%41.1), 206’s1 erkektir (%58.9). Katilimcilarin yaslar: 18 ile 48 arasinda degismektedir
ve yas ortalamasi 29.53 (Ss =6.95) olarak belirlenmistir. Egitim diizeyleri agisindan
incelendiginde, katilimcilarin 27’sinin (%7.7) lise ve alti; 244’iniin tniversite (%69.7),
79’unun (%22.6) yiiksek lisans derecesine sahip oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin sosyo-
ekonomik diizeylerine iliskin veri elde etmek amactyla sorulan soruya verilen yanitlardan,
70’inin (%20) alt ve orta alt, 189’unun (%54) orta, 91 inin (%26) orta ve orta iist gelir grubunda
oldugu gozlemlenmektedir. Calisma durumlart incelendiginde ise katilimcilarin 207’sinin
(%59.1) bir iste ¢alisiyor olduklar1 belirlenmistir. Hayatlarini en ¢ok gecirdikleri yer agisindan
incelendiginde katilimcilarin 47’sinin (%13.4) ilge ve daha kii¢iik yerlesim biriminde, 64’ niin
(%18.3) sehirde, 239’ nun (%68.3) biiyiiksehirde yasadiklar1 verisi elde edilmigtir. Tiim bu

demografik degiskenler tablo 2.1°de 6zetlenmistir
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Tablo 2. 1. Katilimcilara Ait Cesitli Sosyo-Demografik Degiskenler

Degiskenler N (%)
Cinsiyet
Kadin 144 %41.1
Erkek 206 %58.9
Egitim Durumu
Lise ve Alt1 27 %7.7
Universite 244 %69.7
Yiiksek Lisans 79 %22.6
Sosyo-Ekonomik Durum
Alt/Orta-Alt 70 %20
Orta 189 %54
Orta-Ust/Ust 91 %26
Medeni Durum
Evli 96 %27.4
Romantik Iliskisi Var 80 %22.9
Romantik liskisi Yok 160 %45.7
Diger 14 %4
Calisma Durumu
Calisiyor 207 %59.1
Calismiyor 143 %40.9
En Cok Yasanilan Yer
Ilce ve Daha Kiiciik 47 %13.4
Sehir 64 %18.3
Biiytiksehir 239 %68.3
Ort. SS
Yas 29.53 6.95

2.2 Veri Toplama Araclar

Calismada veri toplamak amaci ile Demografik Bilgi Formu, Zimbardo Zaman

Perspektifi Envanteri, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Kabul ve Eylem Formu - |1 kullanilmugtur.
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2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgileri hakkinda bilgi toplamak amaciyla
aragtirmaci tarafindan hazirlanmis anket sorularini igermektedir. Demografik Bilgi Formunda
katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim diizeyi, sosyo-ekonomik durum, romantik iliski gibi kisisel
verilerinin yaninda bir iste ¢alisip calismama, hayatlarini en ¢ok gecirdikleri yerlesim birimi ve

manevi inangtan gii¢ alma diizeyleri hakkinda bilgi alinmistir.

2.2.2. Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri

Katilimcilarin zaman perspektiflerini 6lgmek amaciyla Zimbardo Zaman Perspektifi
Envanteri kullanilmistir. Zimbardo ve Boyd (1999) tarafindan gelistirilen anket 56 sorudan ve
bes alt boyuttan olusmaktadir; “gecmisi olumlu degerlendirme” (past positive) 9 madde ile (6rn:
Gegmisim hakkinda diistinmek bana keyif verir.), “ge¢misi olumsuz degerlendirme” (past
negative) 10 madde ile (6rn: Aci1 veren ge¢mis deneyimlerim, zihnimde siirekli canlanir.),
“simdide hazc1” (present hedonistic) 15 madde ile (6rn: Risk almak hayatimi sikic1 olmaktan
kurtarir. ), “simdide kaderci” (present fatalistic) 9 madde ile (6rn: Kader, yasamimdaki bir¢ok
seyi belirler.), “gelecek odakli” (future) 13 madde ile (6rn Bir kisinin giinii sabahtan planlamis
olmal1.) 6lgtimlemektedir.

Olgek 5°li likert tipindedir ve derecelendirmeler 1= Hi¢ dogru degil, 2 = Dogru degil, 3
= Ne dogru ne de yanlis, 4 = Dogru, 5 = Cok dogru seklindedir. Alinan yiiksek puanlar zaman
yonelimindeki farkliliklar1 6lgmektedir. Gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasinda gilivenirlik

e

katsayinin .70-.80 arasinda degistigi belirtilmistir (Zimbardo ve Boyd, 1999).
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Tiirkiye’de 6lgegin gecerlilik giivenirlik calismasi Umit Akirmak (2019) tarafindan
yapilmustir. Tiirkiye 6rnekleminde yapilan ¢alismada Cronbach alfa tutarlilik katsayis1 olumlu
gecmis i¢in .74, olumsuz ge¢mis i¢in .84, hazc1 simdi i¢in .78, kaderci simdi i¢in .68, gelecek
yonelimi i¢in ise .75’dir (Akirmak, 2019). Mevcut ¢alisma i¢in Cronbach alfa tutarlilik
katsayilar alt boyutlar i¢in .87 ve .71 arasinda degismektedir.

Ayrica zaman perspektifi alt boyutlar1 ile birlikte bu g¢alismada dengeli zaman
perspektifi sapma puani kullanilmistir. Dengeli zaman perspektifi sapma puani kisinin ideal
zaman perspektifine ne kadar uzak oldugunu gostermektedir. Stolarski ve arkadaslar1 (2011)
tarafindan kiiltiirler arasi ¢aligmalar1 temel alinarak ideal sapma puanlar1 olumlu gegmis zaman
icin 4.60; olumsuz gegmis zaman igin 1.95; hazci simdi i¢in 3.90; kaderci simdi igin 1.50;
gelecek yonelimi igin 4; seklinde belirlenmistir. Sapma puanlar1 ile asagidaki formiil

kullanilarak “dengeli zaman perspektifi sapma puani1” (DZSP) elde edilmistir.

DZSP= (oGN — eGN)? + (oGP — eGP)? + (0SK — eSK)? +
- (0SH — eSH)? + (0G — eG)?

0=ideal sapma puani, e=kisiden Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri ile elde edilen
puan

2.2.3. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Diener ve arkadaslari tarafindan (2009) gelistirilen Psikolojik Iyi Olus Olgegi anlamli
bir yasam, pozitif iliskiler, yeterli kendilik algisi, bir amaca sahip olmak gibi temalar1 iceren 8
maddeden olusmaktadir ve 7’1 likert tipi bir 6lgektir. Cevaplar kesinlikle katilmiyorum (1) ile
kesinlikle katiliyorum (7), 1-7 arasindadir. Sekiz maddenin tamami olumlu ifadelerden

olusmaktadir. Anketten alinan puan 8 (tlim maddelere kesinlikle katilmiyorum cevabi verilirse)
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ile 56 (tim maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi verilirse) arasindadir. Yiiksek puan kisinin
psikolojik iyi olusunun yiiksek oldugunu gostermektedir (Diener, 2009)

Telef (2013) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢alismas1 yapilmistir. Olgegin son
caligmalarla ismi “Flourishing Scale” olarak belirlenmistir ancak Tirk¢e uyarlama
calismasinda “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” olarak adlandirilmistir. Universite 6rnekleminde
yapilan gegerlilik ve giivenirlilik caligmasinda 6lgegin tek faktorden olustugu, toplam agiklanan
varyansin %42 oldugu belirlenmistir. Anket maddelerinin faktor yiikleri .54 ve .76 arasindadir.
Cronbach alfa tutarlik katsayis1 .80°dir (Telef, 2013). Mevcut ¢alisma i¢in Cronbach alfa

tutarlilik katsayisi .85 olarak bulunmustur.

2.2.4. Kabul ve Eylem Formu - |1

S. Hayes ve arkadaglar1 tarafindan (2004) Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin temel
boyutlarindan birini olusturan psikolojik katiligin kisiler arasindaki farkliliklarini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Ancak gelistirilen formun istatiksel ve psikometrik 6zelliklerinin ¢ok
gliclii olmadigini kanisi sonucu yeni bir form olusturulmustur. Yedi sorudan olugsmaktadir ve
tek boyuttur. Yedili likert tipi ( 1 = Higbir zaman dogru degil, 2 = Cok nadiren dogru, 3 =
Nadiren dogru, 4 = Bazen dogru, 5 = Siklikla dogru, 6 = Neredeyse her zaman dogru, 7 = Daima
dogru) ile puanlanmaktadir. Anketten alinan puan arttikca psikolojik katilik ve yasantisal
kaginma artmakta, psikolojik esneklik azalmaktadir (Bond ve ark., 2011).

Olgegin iilkemizdeki uyarlama calismasi Yavuz ve arkadaslari tarafindan (2016)
gergeklestirilmistir. Olcekte agimlayict ve dogrulayici faktdr analizleri yapilmistir. Olgegin
Cronbach alfa tutarlilik katsayis1 .84 ve test tekrar test giivenirligi r = .85 olarak bulunmustur

(Yavuz ve ark., 2016). Mevcut galisma ig¢in Cronbach alfa tutarlilik katsayisi .92 dir.
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2.3. islem

Oncelikle mevcut tez calismasina baslanabilmesi igin Istanbul Medipol Universitesi etik
kurulundan gerekli izinler alinmistir. Calismaya katilan kisilere 6l¢ekler internet iizerinden
cevrimig¢i form kullanilarak uygulanmistir. Katilimcilara arastirmaya katilmadan 6nce arastirma
hakkinda bilgi verildigi ve aragtirmaya katilimin goniilliik esasina bagli oldugunu igeren
bilgilendirilmis onam formu sunulmustur. Katilimcilarin onay1 alindiktan sonra arastirma
sorularmna gegilmistir. Olcekler EK 1, Ek 2, Ek 3, Ek 4, Ek 5°deki siralama ile sunulmustur.

Olgeklerin doldurulmas: yaklasik 15 dakika siirmiistiir.
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3. BOLUM

BULGULAR

3.1. Verilerin Parametrik Istatistik Yontemlerine Uygunlugunun Smanmasi

Analizlere baglanmadan once katilimcilarin demografik bilgi formuna ve olceklere
verdikleri cevaplarda kayip degerlerin olup olmadigi ve normal dagilim sayiltisinin Karsilanip
karsilanmadigi SPSS programi ile degerlendirilmistir.

Asir1 degerlerin saptanarak analize katilmamalari i¢in z degerleri hesap edilmis ve veri
temizligi yapilmistir. Bu katsay1 (-3.29 > z < 3.29) baz alindiginda, 3 katilimcinin bu degerler
arasinda olmadig1 fark edilmis ve analiz disinda birakilmistir. Sonug olarak 353 katilimcidan

elden edilmis veriler, 350’ye diisiiriilmiis ve analiz bu say1 lizerinden gerceklestirilmistir.

3.2. Demografik Degiskenlere Ait Bulgular

Bu kisimda mevcut tez aragtirmasinin ilk sorusu temelinde katilimcilarin demografik
ozelliklerinin zaman perspektifleri, psikolojik iyi oluslari ve psikolojik esneklikleri agisindan

ne diizeyde farklilastig1 incelenmistir.

3.2.1. Zimbardo Zaman Perspektifi Envanteri ve Demografik Degiskenler

Oncelikle Zaman perspektifi alt boyutlarinin (olumlu gegmis, olumsuz ge¢mis, hazci
simdi, kaderci simdi, gelecek yonelimli) ve dengeli zaman perspektifi sapma puaninin cinsiyet
acisindan farklilik gosterip gostermediginin incelenmesi amaciyla elde edilen verilere bagimsiz

gruplar t-testi analizi uygulanmistir. Elde edilen verilere gére olumlu gegmis zaman perspektifi
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puanlarinin erkek katilimcilarda (Xort = 3,46, s = .56) kadin katilimcilara kiyasla (Xort = 3,24,
s =.67) daha yiiksek oldugu goriilmistiir (1(273) = -3,23; p < .05). Gelecek zaman perspektifi
yonelimi puanlar1 incelendiginde ise kadin katilimcilarin (Xort = 3,56, s = .53), erkek
katilimcilardan (Xort = 3.43, s = .51) daha fazla puan aldig1 goriilmiistiir (t(348) =-2,37;p <.
05). Sapma puani incelendiginde ise yine kadin katilimcilarin (Xort = 2,68, s = .80), erkek
katilimcilara (Xort = 2.47, s =.75) kiyasla daha fazla puan aldiklar1 gozlemlenmistir (t(348) =

2,62, p <.05). Analize iliskin bulgular tablo 3.1°de verilmistir.

Tablo 3. 1. Kadin ve Erkeklerin Zaman Perspektifi Alt Boyutlar1 ve Dengeli Zaman
Perspektifi Sapma Puanina Ait Bagimsiz Gruplar t Test Bulgulari

Gruplar N Ortt Ss Df t

Kadin 144 3,24 .67
Olumlu 273  -3,23*
Gecmis
Erkek 206 3,46 .56
Kadin 144 356 .53
Gelecek 348 2,37*
Erkek 206 3,43 51
Kadin 144 2,68 .80
DZSP 348 2,62*
Erkek 206 2,47 .75

*p<.05;, **p<.01 DZSP: Dengeli Zaman Perspektifi Sapma Puani

Zaman Perspektifi ve alt boyutlart ile dengeli zaman perspektifi sapma puaninin
katilimeilarin egitim diizeyi (lise ve alti, iniversite, yiiksek lisans) agisindan incelenmesi Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilarak test edilmistir. Analiz sonuglarina gore,
olumsuz ge¢mis alt boyutunda lise ve alt1 egitim diizeyinin (Xort = 3.60, s = .77) yiiksek lisans
diizeyine (Xort = 3.09, s =.85) gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu gorilmiustiir (F(2,347)

=4,41, p < .05).

Gelecek zaman alt boyutu incelendiginde yiiksek lisans egitim diizeyinin (Xort = 3.68,
s =.45), tniversite (Xort = 3.44, s = .53) ve lise ve alt1 egitim diizeyine (Xort = 3.27, s = .52)

gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu gortilmistiir (F(2,347) =8,96, p < .01).
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Dengeli zaman perspektifi sapma puani incelendiginde ise lise ve alt1 egitim diizeyinin
(Xort=2.92, s = .65) tiniversite egitim diizeyine (Xort =2.57, s =.74) ve yiiksek lisans diizeyine
(Xort = 2.40, s = .89) gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmustiir (F(2,347) =4,75, p

<.01). Analize iliskin bulgular Tablo 3.2’de izlenebilir.

Tablo 3. 2. Zaman Perspektifi Alt Boyutlar1 ve Dengeli Zaman Perspektifi Sapma
Puani ile Egitim Diizeyine Ait ANOVA Bulgulari

Kareler Sd Ortalama F Post-Hoc

Toplamm Kare Tukey- Dunnet C
Olumsuz Ge¢mis 5,464 2 2,732 4,41* Lise ve alt1 > Yiiksek
Hata 215,129 347 ,620 Lisans
Toplam 220,593 349
Gelecek Zaman 4,731 2 2,365 8,96**  Yiiksek Lisans>Lise ve
Hata 91,641 347 264 alti, Universite
Toplam 96,372 349
DzZSP 5,634 2 2,817 4,75%* ) Lise ve
Hata 205,600 347 593 alt>Universite, Yiiksek
Toplam 211,234 349 Lisans

*p <.05; **p<.01 DZSP: Dengeli Zaman Perspektifi Sapma Puani

Zaman Perspektifi alt boyutlar1 ile dengeli zaman perspektifi sapma puaninin SOSyo-
ekonomik diizey (alt, orta, iist) acgisindan farklilasip farklilasmadigi incelenmesi amaciyla
verilere Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Buna gore olumsuz ge¢mis
zaman alt boyutunda alt ekonomik diizeyin (Xort = 3.54, s = .73), orta ekonomik diizey (Xort =
3.25, s = .80) ve st ekonomik diizeyden (Xort = 3.04, s = .78) daha yiiksek puanlara sahip

oldugu goriilmiistir (F(2,347) = 8.19, p <.01).

Kaderci simdi alt boyutu incelendiginde ise alt ekonomik diizeyin (Xort = 2.85, s = .68),
iist ekonomik diizeye (Xort = 2.56, s = .63) gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu

gorilmiistiir (F(2,347) = 4.50, p < .05). Hazc1 simdiki zaman alt boyutu incelendiginde alt
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ekonomik diizeyin (Xort = 3.42, s = .49) orta ekonomik diizeye (Xort = 3.25, s = .49) gére daha
yiiksek puanlara sahip oldugu goriilmiistiir (F(2,347) = 3.22, p < .05). Gelecek zaman yonelimi
alt boyutunda ise iist ekonomik diizeyin (Xort = 3.62, s = .48) orta ekonomik diizey (Xort =
3.46, s = .52) ve alt ckonomik diizeye (Xort = 3.36, s = .56) gore daha yiiksek puan aldigi

goriilmiistiir (F(2,347) = 5.62, p < .01).

Dengeli zaman perspektifi sapma puani incelendiginde alt ekonomik diizeyin
puanlarinin (Xort = 2.86, s =.74), orta ekonomik diizeye (Xort = 2.56, s =.75) ve iist ekonomik
diizeye (Xort = 2.30, s = .78) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (F(2,347) = 11, p < .01).
Ayrica orta ekonomik diizeyin iist ekonomik diizeye gore puanlarinin yiiksek olmasimnin da

anlamli oldugu saptanmistir. Analize ait bulgular Tablo 3.3’de verilmistir.

Tablo 3. 3. Zaman Perspektifi Alt Boyutlar1 ve Dengeli Zaman Perspektifi Sapma
Puani ile Sosyo-Ekonomik Diizeye Ait ANOVA Bulgulari

Kareler Sd Ortalama F Post-Hoc
Toplam Kare Tukey- Dunnet C
Olumsuz Ge¢mis 9,942 2 4971 8,19** Alt > Orta, Ust
Hata 210,651 347 ,607
Toplam 220,593 349
Kaderci Simdi 3,414 2 1,707 4,50* Alt> Ust
Hata 131,598 347 379
Toplam 135,012 349
Haza Simdi 1,538 2 , 769 3,22* Alt > Orta
Hata 82,890 347 ,239
Toplam 84,428 349
Gelecek Zaman 3,025 2 1,512 5,62* Ust > Orta, Alt
Hata 93,347 347 ,269
Toplam 96,372 349
DzZSP 12,597 2 6,299 11%* Alt> Orta > Ust
Hata 198,636 347 572
Toplam 211,234 349
*p <.05; **p<.01 DZSP: Dengeli Zaman Perspektifi Sapma Puant
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Zaman Perspektifi alt boyutlar1 ve dengeli zaman perspektifi sapma puanm ile
katilimcilarin hayatlarin1 en ¢ok gegirdikleri yer (ilge ve daha kiigiik yerlesim yerleri, sehir,
bliyiiksehir) acisindan bir fark olup olmadigini incelemek amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) uygulanmistir. Bulgular incelendiginde sehirde hayatini1 gegiren katilimcilarin (Xort
= 3.44, s = .49) biiyiiksehirde daha fazla yasamis katilimcilara (Xort = 3.25, s = .49) gére hazci
simdiki zaman alt boyutu puanlarinin daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir (F(2,347) = 4.21, p

<.05). Analize iliskin bulgular Tablo 3.4’de izlenebilir.

Tablo 3. 4. Zaman Perspektifi Alt boyutlar1 ve Dengeli Zaman Perspektifi Sapma
Puani Ile Katilimeilarin Hayatlarini En Cok Gegirdikleri Yere Ait ANOVA Bulgular

Kareler Sd Ortalama F Post-Hoc Tukey
Toplanm Kare
Hazc1 Simdi 2,002 2 1,001 4,21*  Sehir
Hata 82,427 347 238 Biiyiiksehir
Toplam 84,428 349

p*< .05

Zaman perspektifi alt boyutlar1 ve dengeli zaman perspektifi sapma puani ile
katilimcilarin bir iste ¢alisip ¢alismadiklar1 agisindan karsilastirildiklarini incelemek igin t-test
analizi yapilmigtir. Elde edilen verilere gore olumlu gegmis zaman perspektifi puanlarinin
calisan katilimcilarda (Xort = 3.44, s = .58) ¢alismayan katilimcilara kiyasla (Xort = 3.27, s =
.66) daha yiiksek oldugu goriilmistiir (t(348) = -2.62, p < .01). Olumsuz ge¢mis alt boyutu
incelendiginde ise ¢alismayan katilimcilarin (Xort = 3.42, s = .78) ¢alisan katilimcilara (Xort
=3.14, s =.78) gore daha yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir (t(348) = -3.35, p < .01). Dengeli
zaman perspektifi sapma puani incelendiginde ise ¢aligmayan katilimeilarin (Xort =2.74, s =
.78) ¢alisan katilimeilara (Xort = 2.43, s = .75) gore daha yiiksek puan aldig1 gozlemlenmistir

(t(348) = 3.64, p <.01) . Analize ait bulgular Tablo 3.5’de verilmistir.
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Tablo 3. 5. Zaman Perspektifi Alt Boyutlar1 ve Dengeli Zaman Perspektifi Sapma
Puani ile Katilimcilarin Bir Iste Calisip Calismadiklarina Ait Bagimsiz Gruplar t Test

Bulgulart
Gruplar N Ort. Ss df t
Calismayan 143 3,26 .66
Olumlu 348  -2,62**
Gecmis
Calisan 207 3,44 .58
Calismayan 143 3,42 .78
Olumsuz 348  3,35**
Gecmis
Calisan 207 3,14 .78
Calismayan 143 2,74 .78
DzZSP 348  3,64**
Calisan 207 2,43 .75

*p <.05; **p<.01 DZSP: Dengeli Zaman Perspektifi Sapma Puani

3.2.2 Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi ve Demografik Degiskenler

Oncelikle psikolojik iyi olus puaninin cinsiyet agisindan farklihk gosterip
gostermedigini incelenmesi amaciyla elde edilen verilere bagimsiz gruplar t-testi analizi

uygulanmistir. Buna gore psikolojik iyi olus puani ile cinsiyetler arasinda fark bulunmamistir

(p > .05).

Psikolojik iyi olus puanmin katilimcilarin egitim diizeyi agisindan incelenmesi Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilarak test edilmistir. Buna gore yliksek lisans egitim
diizeyine (Xort =5.24, s =1,06) sahip katilimcilarin lise egitim diizeyine (Xort =4.63, s =1,04)

gore psikolojik iyi olus puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (F(2,347) = 3.76, p <.05).

Analize ait bulgular Tablo 3.6’da verilmistir.
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Tablo 3. 6. Psikolojik Iyi Olus Puani ile Egitim Diizeyine Ait ANOVA Bulgulart

Kareler Sd Ortalama F Post-Hoc Tukey
Toplamm Kare
Psikolojik Iyi Olus 8,852 2 4,426 3,7157* Yiksek Lisans >
Hata 408,804 347 1,178 Lise
Toplam 417,656 349

*p<.05;, **p<.01

Psikolojik iyi olus puaninin katilimcilarin sosyo-ekonomik diizeyi (alt, orta, tist)
acisindan farklilagip farklilasmadigi incelenmesi amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) uygulanmistir. Elde edilen bulgular sonucunda st ekonomik diizeydeki
katilimeilarin (Xort = 5.39, s =.88) orta (Xort = 4.99, s =1.04) ve alt ekonomik diizeydeki (Xort
= 447, s =1.26) katilimcilardan daha yiiksek psikolojik iyi olug puanina sahip olduklari
gorilmiistiir (F(2,347) = 15.29 p < .05). Ayrica orta ekonomik diizeyin iist ekonomik diizeye
gore de puanlarinin yiiksek olmasinin anlamli oldugu goriilmustiir. Analize ait bulgular Tablo

3.7’de izlenebilir.

Tablo 3. 7. Psikolojik Iyi Olus Puanin ve Katilimcilarin Sosyo-Ekonomik Diizeyine
Ait ANOVA Bulgulari

Kareler S.d Ortalama F Post-Hoc
Toplam Kare Dunnet-C
Psikolojik Iyi Olus Puan1 33,823 2 16,912 15,289** Ust> Orta >Alt
Hata 383,833 347 1,106
Toplam 417,656 349

*p <.05; p**<.01

Psikolojik iyi olus puaninin katilimcilarin hayatlarini en ¢ok gecirdikleri yer (ilge ve
daha kiiciik yerlesim yerleri, sehir, biiyiiksehir) agisindan bir fark olup olmadigini incelemek
amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir, elde edilen bulgular sonucunda

anlaml1 bir fark bulunmamustir (p > .05).
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Katilimcilarin bir iste calisip ¢alismadiklarinin psikolojik iyl olus puanlari agisindan
anlaml bir farka sahip olup olmadigini1 incelenmesi amaciyla elde edilen verilere bagimsiz
gruplar t-testi analizi uygulanmistir. Elde edilen verilere gore psikolojik iyi olus puaninin
calisan katilimcilarda (Xort = 5.17, s = 1) ¢alismayan katilimcilara kiyasla (Xort = 4.74, s =
1.17) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (t(278,823) = -3.63, p <.05). Analize ait bulgular Tablo

3.8’de verilmistir

Tablo 3. 8. Zaman Perspektifi Alt Boyutlar1 ve Dengeli Zaman Perspektifi Sapma
Puani ile Katilimcilarin Bir Iste Calisip Calismadiklarina Ait Bagimsiz Gruplar t Test
Bulgulari

Gruplar N Ort. Ss df t
Calismayan 143 4,74 117
Psikolojik 273,823 -3,63**
Iyi Olus

Calisan 207 517 1

*p <.05; **p<.01

3.2.3 Kabul ve Eylem Formu - 11 ve Demografik Degiskenler

Oncelikle cinsiyet ve Kabul ve Eylem Formu - Il (KEF-11) puan1 arasinda anlamli bir
fark olup olmadigini incelemek amaciyla elde edilen verilere bagimsiz gruplar t-testi analizi
uygulanmistir. Buna gore psikolojik katilik puaninin kadin katilimcilarda (Xort = 3.58, s =1.65)
erkek katilimcilara (Xort = 3.20, s = 1.48) oranla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir(t(285,29) =

-2.23, p <.05) . Analize ait bulgular Tablo 3.9’da verilmistir

Tablo 3. 9. Kadin ve Erkeklerin Zaman Perspektifi ve KEF-11 Puanina Ait Bagimsiz
Gruplar t Test Bulgular1

Gruplar N Ort. Ss df T
Kadin 144 3,58 1.65
KEF-1I 285,29 2,231*
Erkek 206 3,20 1.48
*p<.05;**p<.01 KEF-II; Kabul ve Eylem Formu-II
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KEF-1I puaninin katilimcilarin sosyo-ekonomik seviyeleri agisindan incelenmesi igin
bir dizi Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda alt
ekonomik diizeyin (Xort = 3.95, s = 1.37) orta (Xort = 3.35, s = 1.64) ve iist ekonomik diizeye
(Xort =2.91, s = 1.39) gore daha yiiksek psikolojik katilik puanina sahip oldugu gortlmiistiir

(F(2,347) =9.27 p < .01). Analize ait bulgular Tablo 3.10’da izlenebilir.

Tablo 3. 10. KEF-II ve Katilimcilarin Sosyo-Ekonomik Diizeyine Ait ANOVA
Bulgulart

Kareler S.d Ortalama F Post-Hoc
Toplamm Kare Dunnett-C
KEF-II 43,141 2 21,571 9,273** Alt> Orta, Ust
Hata 807,216 347 2,326
Toplam 850,357 349

*p <.05;**p< .01 KEF-I1I; Kabul ve Eylem Formu-II

Psikolojik katilik puaninin katilimeilarin egitim diizeyleri ve hayatlarin1 en ¢ok
gecirdikleri yer agisindan incelenmesi icin bir dizi Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)

uygulanmistir ve gruplar arasinda anlamli bir farklilasma gozlenmemistir (p > .05).

Katilimcilarin bir iste calisip calismadiklarinin psikolojik katilik puanlari agisindan
anlamli bir farka sahip olup olmadigini incelenmesi amaciyla elde edilen verilere bagimsiz
gruplar t-testi analizi uygulanmistir. Analiz sonucunda psikolojik katilik puaninin ¢aligmayan
katilimcilarda (Xort = 3.71, s = 1.57) ¢alisan katilimcilara (Xort = 3.11, s = 1.51) oranla daha
yiiksek oldugu gozlemlenmistir (t(348) = -3.60, p < .05). Analize ait bulgular Tablo 3.11°de

verilmistir.

Tablo 3. 11. KEF-11 ile Katilimeilarm Bir iste Calisip Calismadiklarina Ait Bagimsiz
Gruplar t Test Bulgular1

Gruplar N Ort. Ss df t
Calismayan 143 3,71 1,57
KEF-II 348  3,60**
Calisan 207 3,11 151
*p <.05; p**< .01 KEF-1I; Kabul ve Eylem Formu-II
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3.3 Degiskenler Arasi iliskiler

3.3.1 Korelasyon Analizine Ait Bulgular

Aragtirmanin bu kisminda katilimcilarin yaslari, manevi inanglarindan giic alma
diizeyleri, zaman perspektifi alt boyutlari, dengeli zaman perspektifi sapma puani ve
Ol¢eklerden aldiklart toplam puanlarin birbirleriyle iliskilerini incelemek amaciyla yapilan

Pearson Korelasyon Analizi sonuglarina yer verilmistir.

Korelasyon analizi sonucunda katilimcilarin yaslari ile olumsuz ge¢mis zaman yonelimi
(r=-22, p<.01), hazci simdi yonelim, ( r = -.13, p < .05), dengeli zaman perspektifi sapma
puani ( r = -.19, p < .01) ve psikolojik katilik ( r = -.20, p < .01) arasinda negatif yonde;
psikolojik iyi olus toplam puani ( r = .22, p < .01) ile pozitif yonde anlamli bir iliski

saptanmistir.

Katilimcilarin manevi inanglarindan gii¢ alma diizeyleri ile kaderci simdi yonelim (r =
21, p <.01), gelecek zaman yonelimi ( r = .15, p <.01) ve psikolojik iyi olus toplam puan1 ( r

=.16, p <.01) arasinda olumlu yonde anlaml bir iligki gézlenmistir.

Katilimeilarin psikolojik iyi olus toplam puant ile olumlu ge¢gmis zaman yonelimi ( r =
.39, p <.01), hazci simdi yonelimi ( r =.18, p < .01) ve gelecek zamana yonelimi (r =.35, p <
.01) ile arasinda pozitif iliski oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte olumsuz ge¢cmis zaman
yonelimi ( r = -.49, p < .01), kaderci simdi yonelimi ( r = -36, p < .01) ve dengeli zaman
perspektifi sapma puan1 ( r = -.61, p < .01) ile ise arasinda negatif bir iliski oldugu

gozlemlenmistir.

KEF-11 toplam puan1 incelendiginde ise olumsuz gegmis zaman yonelimi (r =.78, p <
.01), kaderci simdi yonelimi ( r = .48, p <.01) ve dengeli zaman perspektifi sapma puani (r =

.73, p <01) ile arasinda pozitif bir iliski oldugu saptanmistir. Olumlu gegmis zaman yonelimi
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(r=-.31, p<.01) ve psikolojik iyi olus toplam puani ( r =-.52, p <.01) ile arasinda ise negatif

bir iliski oldugu saptanmistir. Korelasyon analize ait bulgular Tablo 3.12°de verilmistir

Tablo 3. 12. Degiskenlere Ait Pearson Korelasyon Analizi Bulgular

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Ort. S.s
1. Yas - 29.53  6.95
2. Manevi inan¢ .02 - 2.55 1.39
3. Olumlu .06 10 - 3.37 .62
Gecmis
4. Olumsuz -22** 08 -26%* - 3.25 .80
Gec¢mis
5. Haza Simdi -13*  -.03 A18** .05 - 3.30 49
6. Kaderci Simdi -.05 21%*  -07 A6**  22%*% - 2.67 .62
7. Gelecek Odakh .07 A5%*  11* -02  -20*%* -28** 3.48 53
8. DZSP -19** .02 -60** 77** -05 66**  -30** - 2.56 .78
9. KEF Toplam -20** .04 -31**  78** .04 A8**  -.07 A3 - 3.36 1.56
10. PiO Toplam 22%* 16** [ 39*%* - 49**  18** -36** .3b** -61** -52** - 499 1.09

*p <.05; **p <.01 DZSP; Dengeli Zaman Perspektifi Sapma Puan: KEF: Kabul ve Eylem Formu-

II; PIO: Psikolojik Iyi Olus

3.3.2 Regresyon Analizi Bulgular:

Korelasyon analizinde iligkileri anlamli ¢ikan bazi degiskenlerin yordayici giiciinii

hesaplamak amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir.

[k adimda zaman perspektifi alt boyutlar1 ile psikolojik iyi olus agiklanmak istenmistir.

Zaman perspektifi alt boyutlarinin psikolojik iyi olus tizerinde yordayici giice sahip oldugu

goriilmiistiir. Zaman perspektifi alt boyutlarinin toplam varyansin  %48’ni  agikladigi

goriilmektedir (R? = .48, F(5, 344) = 62.40, p < .01). Buna gore psikolojik iyi olus diizeyinin

tizerinde olumsuz ge¢mis (f = -.40, t = -8.47, p < .01) ve kaderci simdi (f =-.13,t=-2.83,p <
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.01) negatif, olumlu ge¢mis (5 = .20, t = 4.65, p < .01), hazci simdi (f = .26, t=6.20, p <.01)
ve gelecek zaman yoneliminin (8 = .33,t = 7.88, p <.01) pozitif yordayici giice sahip oldugu

bulunmustur.

Ardindan ikinci adimda denkleme giren psikolojik katilik ile agiklanan varyans %49’a
yiikselmistir ( R? = .49, F(6, 343) = 55.64, p < .01). Bununla birlikte zaman persperktifi alt
boyutlarinin anlaml etkisini siirdiirdiigti goriilmektedir. Buna gore olumsuz gegmis (8 = -.24, t
= -3,78, p < .01) ve kaderci simdi (5 = -.10,t = -2.04, p < .05) negatif; olumlu gegmis (5 =
17,t = 4, p < .01), hazer simdi (f = .26,t = 6.23, p < .01) ve gelecek yonelim (5= .33,t =
8.01, p <.01) pozitif yordayici giice sahip oldugu; psikolojik katiligin ise negatif yordayici
giice sahip oldugu (f =-.22, t = -3.46, p < .01) bulunmustir. Analiz sonucu Tablo 3.13’de yer

almaktadir.

Tablo 3. 13. Degiskenlere Ait Regresyon Analizi Bulgulari

Model 1 Model 2
Degiskenler B Std. Hata B t B Std. Hata B t
Olumsuz Ge¢cmis  -.54 .06 -.39 -8.47** -.33 .09 -.24 -3.78**
Olumlu Ge¢mis 34 .07 .20 4.65** .30 .07 A7 4.00**
Hazcr Simdi 57 .09 .26 6.20** 57 .09 .26 6.23**
Kaderci Simdi -.23 .08 -13 -.2.83** -17 .08 -.10 -.2.04*
Gelecek Yonelimi .69 .09 33 7.88** .69 .09 .33 8.01**
KEF-I1 Toplam -.16 .05 -22  -3.46**
R? A48 49
F 62.39*%* 55.64**
Df 5.34 6.34

*p <.05; **p < .01 KEF-I1I; Kabul ve Eylem Formu-1I
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3.3.3 Aracilik Analizi Bulgular

Zaman perspektifi sapma puani ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide psikolojik
esnekligin araci rolii incelenmesi amaciyla verilere aracilik analizi uygulanmistir. Bu adim i¢in
Hayes (2013) tarafindan gelistirilmis olan PROCESS makro eklentisi kullanilmistir. Aracilik
etkisi, model 4 kullanilarak 1000 bootstrap Orneklemi iizerinde incelenmistir. Buna gore
%95’lik giiven araliginda sifir olmamasi aracilik etkisinin anlamli olduguna isaret etmektedir
(Hayes, 2013).

Bu temelde ilk olarak dengeli zaman perspektifi sapma puan ile psikolojik iyi olus
arasindaki iliskide psikolojik esnekligin araci rolii incelenmistir. Buna gore dengeli zaman
perspektifi sapma puaninin araci degisken olan psikolojik katilik diizeyini pozitif yonde anlamli
bir sekilde yordadigi goriilmektedir ( B = 1. 46, SE = .07, %95 GA [1.3174, 1.6071], p < .001).
Araci degisken olan psikolojik katilik diizeyinin ise psikolojik 1yi olus puanlarini negatif yonde
anlaml1 bir sekilde yordadigi goriilmektedir ( B = -. 12, SE = .04, %95 GA [-.2039, -.0337], p
< .05). Ayrica zaman perspektifi sapma puaninin bagimli degisken olan psikolojik iyi olus
puanlar iizerinde toplam etkisinin anlamli oldugu goriilmektedir ( B = -.85, SE = .06, %95 GA
[-.9694, -.7334], p < .001). Ancak, zaman perspektifi sapma puaninin psikolojik katilik ile
birlikte regresyon denklemine girdiginde psikolojik iyi olusun iizerindeki etkisinin azaldig:
goriilmektedir ( B = -.68, SE = .09, %95 GA [-.8484, -.5070], p < .001)

Buna gore zaman perspektifi sapma puanmnin iyi olus ilizerinde psikolojik katilik
araciligiyla dolayl etkisinin anlamli oldugu goriilmistiir ( B = -17, SE = .06, %95 GA [-3037,

-0565], p < .001).
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1.46**

Psikolojik Katilik

Dengeli Zaman Perspektifi
Sapma Puan1 (DZSP)

_.85** (_.68**)

-.12*

Toplam Etki: B =-.85, SE =.06, p < .01
Dogrudan Etki: B =-.68, SE = .09, p < .01
Dolayli Etki: B =-17, SE = .06, p < .01

Model:

Not 1: Sekilde standardize edilmemis betalara yer verilmistir.

Not 2: **p <.001, *p < .05
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4.BOLUM

TARTISMA

Mevcut tez ¢alismasinda zaman perspektifi ve psikolojik iyi olus iliskisi ve bu baglamda
psikolojik esnekligin araci rolii incelenmistir.

Calismanin bu kisminda, arastirmanin temel amaci dogrultusunda elde edilen bulgular,
ilgili alanyazin gercevesinde tartisilmustir. Ilk olarak arastirma degiskenleri ile demografik
degiskenler arasindaki iliski ele alinmistir. Ardindan psikolojik iyi olus diizeyini yordayan
degiskenlerin incelendigi regresyon analizi degerlendirilmistir. Daha sonra zaman perspektifi
ve psikolojik iyi olus iliskisinde psikolojik esnekligin araci roliiniin incelendigi model sonucu
ele alinmistir. Son olarak mevcut arastirmanin sinirhliklar1 ve gelecekte zaman perspektifi

lizerine yapilacak calismalar i¢in 6nerilerden bahsedilmistir.

4.1. Demografik Degiskenler Uzerine Tartisma

Aragtirmanin bu kisminda katilimcilarin cinsiyet, egitim diizeyi, sosyo-ekonomik
durum ve bir iste calisip c¢alismamalari; zaman perspektifi alt boyutlari, dengeli zaman
perspektifi sapma puani, psikolojik iyi olus ve kabul eylem formu toplam puani agisindan ne
derece farklilastigina iliskin bulgular aktarilacaktir.

[lk olarak zaman perspektifinin cinsiyet agisindan ne derece farklilastig1 incelenmistir.
Buna gore olumlu ge¢mis zaman perspektifi puaninin erkeklerde kadin katilimcilara oranla
daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada erkeklerin olumlu
diistinme becerisinin kadinlara oranla daha fazla oldugu saptanmistir (Karadag, 2019). Elde
edilen bu bulgu Tiirkiye 6rneklemi ile tutarliyken Zimbardo ve Boyd un (1999) ¢alismasinda

kadinlarin erkeklere oranla olumlu ge¢mis zaman perspektifinde daha fazla puan aldiklari
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gorilmiistiir. Zimbardo ve Boyd’un arastirmasi Amerika’da yasayan Orneklem {izerinden
gerceklestirilmistir. Bu bulgunun farkli elde edilmesinde toplumsal cinsiyet rollerinin etkisi
olabilir. Yapilan arastirmalarda toplumsal cinsiyet esitsizliginin azalmasinda ve kadinlarin
refah seviyesinin yiikselmesinde 6nemli olan adimlarin Amerika’da Tiirkiye’den daha erken
donemlerde atilmaya baslandig1 goriilmektedir. Amerika’da kadinlarin egitime ulasimlar1 daha
kolaydir. Bu tiir nedenlerle Amerika’da ¢alisan kadinlar Tiirkiye’de ¢alisan kadinlara gore daha
yiiksek egitim gerektiren yonetimsel pozisyonlardadir. Tiirkiye’ de ise daha ¢ok bakicilik ve
zirai islerde c¢alismaktadirlar (Korkmaz, Alacahan, Cesim, Yiicel, ve Aras, 2013). Bu
farkliliklar Tiirkiye ornekleminde kadinlarin gegmisleri hakkinda erkeklere oranla daha fazla
olumsuz diisiinmelerini agiklayabilir. Mevcut tez calismasinda dengeli zaman perspektifi
sapma puani ve gelecek zaman perspektifi puanin kadin katilimcilarda erkek katilimcilara
oranla daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu bulgu beklentilerle tutarlidir. Yapilan
arastirmalarda gelecek zaman perspektifinin ve dengeli zaman perspektifinin en 6nemli
ciktilarindan biri olan akademik basarida, bircok iilkede kizlarin erkeklere gore daha onde
olmalar1 bu sonucu destekler niteliktedir (OECD, 2015). Bu bulguda yine toplumsal rollerin
kadinlara daha fazla topluma uyumlu davranislar sergilemeye tesvik edip, sorumluluk almaya
yonlendirirken erkekleri daha ters diisen, sert ve gii¢ degerlerine yonlendirmesi ile a¢iklanabilir
(Kahraman Ding, 2010). Alanyazinda cinsiyetin zaman perspektifi boyutlarina gore
farklilasmasina iliskin birbirinden farkli sonuglar elde eden ¢alismalar bulunmaktadir. Kaderci
simdi boyutunda kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek puan aldiklar1 arastirmalarin yani sira
(D’Alessio, Guarino, De Pascalis, ve Zimbardo, 2003; Yasin ve Biiyiiksahin Sunal, 2016)
olumsuz ge¢cmis boyutunda yine kadinlarin daha yiiksek puanlara sahip olduguna dair
arastirmalar da vardir (Milfont, Andrade, Belo, ve Pessoa, 2008). Bazi arastirmalarda ise zaman

perspektifinin cinsiyet agisindan farklilagsmadigr gorilmiistir (Boniwell ve ark., 2010;
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Trommsdorff, 1983). Goriildiigii iizere alanyazinda bu konu hakkinda farkli bulgular elde eden

calismalar bulunmaktadir.

Mevcut ¢alismada zaman perspektifi egitim diizeyi yoniinden incelendiginde olumsuz
gecmis zaman perspektifinde lise ve alt1 egitim diizeyinin yiiksek lisans egitim diizeyinden daha
fazla puanlara sahip oldugu goriilmiistiir. Ayn1 sekilde dengeli zaman perspektifi sapma
puaninda lise ve alt1 egitim diizeyine sahip katilimcilar iiniversite ve yliksek lisans egitim
diizeyine sahip katilimcilardan daha yiliksek puan almislardir. Kisilerin yasadiklar1 toplumda
s0z sahibi olmalar1 ve topluma entegre olmalar1 hangi haklara sahip olduklarini bilmeleri ve
haklarin1 nasil kullanabileceklerinin farkinda olmalar ile iligkilidir. Egitim ile kisi haklarinin
farkina varir, iiretmeyi O0grenir, kendini gelistirir ve topluma uyum saglayacak yetenekler
ogrenir (Ozaydinlik, 2014). Bu yeteneklerden biri dengeli zaman perspektifini kullanmayi
ogrenmesidir (Zimbardo ve Boyd, 2018). Egitim iizerine yapilan bir arastirma egitim seviyesi
yiikseldikge, kisinin ig bulma oran1 ve elde edecegi gelirin yiikseldigini ve sonucunda iyi olusun
yiikseldigini gostermektedir (Cunado ve de Gracia, 2012). Egitim seviyesinin diistiik¢e kisinin
gecmis yasantilarina olumsuz bakmasi ve egitim ile 6grenebilecegi dengeli zaman perspektifi
kullanmaktan uzaklagmasi bu sekilde agiklanabilir. Gelecek zaman perspektifinde ise yliksek
lisans egitim diizeyindeki katilimcilarin iiniversite ve lise altt egitim diizeyine sahip
katilimcilardan daha yiiksek puana sahip olduklar1 goriilmektedir. Zimbardo (2018) egitimin
kisiye gelecek zaman perspektifi kazandirdigin1 vurgulamaktadir. Yapilan bir arastirmada
ogrencilerin iiniversitede ilk yillarin1 bitirmesine aracilik eden onemli faktrlerden birinin
gelecek zaman perspektifine sahip olmalar1 oldugu ve bu perspektifinin gelistirilmesine
odaklanan miidahalelerin, akademik katilimi ve nihayetinde yiiksekogretime devam etmeye
yardimet olacagi yoniindedir (Horstmanshof ve Zimitat, 2007). Mevcut calismada elde edilen

bulgu zaman perspektifi calismalarinda 6nemli bir yer tutan gelecek zaman perspektifine sahip
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olmak ile egitim diizeyi arasindaki iliskiyi vurgulayan diger ¢alismalarla tutarhidir (Epel ve ark.,
1999).

Zaman perspektifi, sosyo-ekonomik seviye yoniinden incelendiginde olumsuz geg¢mis,
kaderci simdi, hazc1 simdi ve dengeli zaman perspektifi sapma puanlarinda alt ekonomik
seviyenin, iist ekonomik seviyeye gore daha yiliksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Zimbardo
(2018) gecmisteki ac1 deneyimleri siirekli tekrarlamanin, kontroliin kendinde olmadigi bir
diinya algisinin ve anlik diirtiiler ile hareket etmenin kisiyi sinirlayacagini ve ekonomik olarak
iist seviyeye cikmasina engel olacagindan bahsederken, alt ekonomik seviyenin bu zaman
perspektiflerini (olumsuz ge¢mis, kaderci simdi, haze1 simdi) kullanmay1 6grenmeye sebep
olabilecegini de vurgulamaktadir. Mevcut ¢alismada iist ekonomik diizeyde olan katilimcilarin
gelecek zaman perspektifi puanlarinin daha yiiksek oldugu bulgusu da elde edilmistir.
Zimbardo (2018) sosyo-ekonomik seviyesi yiiksek bir ailede biiyiiyen kisilerin gelecek zaman
perspektifi yonelimini 6grenecegini sdylemektedir. Bununla birlikte bu yonelime sahip kisilerin
anlik hazlarini erteleyip, daha c¢ok calisip daha cok kazanacaklarindan da bahsetmektedir.
Ozetle ¢alismanin bu kisminda elde edilen bulgular Zimbardo nun zaman perspektifinin teorisi
ile oldukga ortiismektedir.

Katilimcilarin - zaman perspektifleri, bir iste c¢alisip calismadiklar1 acisindan
incelendiginde ise ¢aligmayan katilimcilarin olumsuz ge¢mis ve dengeli zaman perspektifi
sapma puanlarinin bir iste calisan katilimcilara gére daha yiliksek oldugu goriiliirken olumlu
gecmis zaman puanlart ise daha distliktiir. Mevcut arastirma 6rnekleminin yas ortalamasi
29.53’dir ve katilimcilarin biiyiik oraninin (%92.3) egitim durumu {iniversite ve Ustiidiir.
Egitim ve Ogretimin nihai hedeflerinden birinin is bulmak da oldugu gbéz Oniine alinirsa
caligmayan katilimcilarin ¢aba harcadiklart ve emek verdikleri ge¢mislerine olumsuz

bakmalarinin anlamli oldugu sonucu ¢ikarilabilir.
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Psikolojik iyi olus temelinde demografik veriler incelendiginde ise mevcut caligmada
yiiksek lisans diizeyindeki katilimcilarin iiniversite diizeyine gore daha yiiksek psikolojik iyi
olus diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Yiiksek lisans egitiminin hedefleri bir konuda
uzmanlasmak, yorum yapabilmek, elestiri yetenegi kazanmak ve uygulamada
bagimsizlagsmaktir (Erdem, 2012). Farkindalik, 6zveri ve emek gerektiren bu yatirimin iyi olusu
etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Ayrica yapilan bir arastirmada uzun siireli mutluluk seviyesi
yiiksek olan 6grencilerin yasitlarina kiyasla akademik yeteneklerinde daha basarili olduklar
goriilmiistiir (Taylor, Lerner, Sherman, Sage, ve McDowell, 2003).

Katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyinin sosyo-ekonomik diizey (SED) ag¢isindan
farklilagip farklilasmadigi incelendiginde ise list SED’in orta SED’e ve orta SED’in alt SED’e
gore daha fazla puan aldiklar1 goriilmistiir. Diisiik ekonomik seviyenin stres ve psikolojik
problemlerin olugmasinda etkili olduguna dair aragtirmalar bulunmaktadir (Murali ve Oyebode,
2004; Santiago, Wadsworth, ve Stump, 2011). Ayni zamanda iyi olus lizerinde diisiik ekonomik
diizeyin negatif etkileri olduguna dair de bir¢ok arastirma vardir (Amato ve Zuo, 1992; Li ve
Liu, 2014; Resnick, 2000). Dolayisiyla mevcut g¢alismanin bulgusu 6nceki arastirmalar
destekler niteliktedir. Bu dogrultuda sosyo-ekonomik diizeyin psikolojik iyi olus tizerinde etkili
bir faktor oldugu sdylenebilir.

Bunun yani sira ¢alisan katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin c¢aligmayan
katilimeilara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Issizlik bireyler iizerinde psikolojik ve
sosyal bir¢ok soruna neden olmaktadir (Bjarnason ve Sigurdardottir, 2003). Ozgiiven ve
0zsayg1 problemlerine sebep olan igsizligin (Goldsmith, Veum, ve Darity, 1997) psikolojik iyi
olusu diistirmesi ise beklenen bir sonugtur.

Psikolojik katilig1 6lcen Kabul ve Eylem Formu-Il demografik degiskenler agisindan
incelendiginde ise kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Psikolojik

katilik kisinin davranig repertuvarinin darhi§inin seviyesini gosterir. Repertuvar darligi ise
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kisinin i¢ ve dis etkenler ile pekiserek olusan siireglerin biitiiniidiir (Harris, 2018). Toplumsal
cinsiyet rollerinde erkek girisken, Ozgiivenli ve kaynak saglamak i¢in calismaya
yonlendirilirken kadinlar daha az konusma, daha az girisken olma, statiiye daha uyum
saglamaya yonlendirilir (Guldi ve Ersoy-Kart, 2009). Pekistirilen bu roller; kadinlarda davranis
repertuvar darligin1 ve sonucunda psikolojik katilik puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek
olmasimi agiklayabilir. Psikolojik katilik SED agisindan incelendiginde ise alt SED’deki
katilimcilarin orta ve iist SED’deki katilimcilara gore daha yiiksek psikolojik katiliga sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bir iste ¢alismayanlar bir iste calisanlara gore daha fazla
puan almiglardir. Psikolojik esnekligi merkeze alan Kabul ve Eylem Terapisi kisiye biitiinciil
bir farkindalik kazandirarak, davranigsal degisim saglamayr amaglamaktadir. Ayrica bireyin
degerleri ve g¢evresel sartlarla uyum igerisinde hedeflerine uygun adim atmasimi
vurgulamaktadir (Harris, 2018). Psikolojik esnekligin yasam becerilerini arttirdig1 ve davranis
repertuarini genislettigi tanimini goz oniine alirsak belli becerileri isteyen is bulma ve siirdiirme
durumu ve buna bagli ekonomik seviyenin degismesi elde edilen bulgularin esneklik kavrami

ile ortiistiigiinii gostermektedir.

4.1.2 Zaman Perspektifi ve Diger Degiskenlerin Iliskisi Uzerine Tartisma

Bu kisimda katilimcilarin yaglari, manevi inanglarindan gii¢ alma diizeyleri, zaman
perspektifi alt boyutlari, dengeli zaman perspektifi sapma puani ve 6lgeklerden aldiklari toplam
puanlarin birbirleriyle iligkilerine dair elde edilen bulgular tartisilacaktir.

Ik olarak katilimcilarin yaslari ile degiskenler ele alindiginda olumsuz gegmis, simdi
hazci, dengeli zaman perspektifi sapma puani ve psikolojik katilik puani ile negatif yonde
iliskili oldugu gorilmektedir. Katilimcilarin yas ortalamasi 29.53’tlir. Tirkiye’nin sosyo-

ekonomik kosullar1 gbz oniine alindiginda gegmise oranla igsizlik orani artmis ve kisi basina
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diisen milli gelir azalmistir (TUIK, 2020). Bu gibi sosyo-ekonomik sebeplerin iiniversitede
okumakta olan ya da heniiz mezun, yaslar1 daha kiiclik olan katilimcilar1 daha fazla
etkileyebilecegi ve bu sebeple mevcut arastirmanin 6rneklem kitlesinde (18-48) yas kiictildiikce
edinilmis deneyimlere olumsuz bakma egilimi gelistirmeye sebep olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bununla birlikte arastirmalar yash yetiskinlerin genglere gore daha az negatif duygular
deneyimledigini gostermektedir (Carstensen, Mayr, Pasupathi, ve Nesselroade, 2000; Gross ve
ark., 1997; Mroczek ve Kolarz, 1998). Yas almakla beraber fiziksel ve bilissel yeteneklerin
azalmasina kars1 duygusal deneyimlerde bir gelisme siireci goriilmektedir. (Mather ve ark.,
2004). Yapilan bir arastirmada katilimcilara insan yiizleri ikiserli gruplar halinde
gosterildiginde, yash yetiskinler notr veya pozitif yiizlere oranla negatif yiizlere daha az dikkat
etmislerdir (Mather ve Carstensen, 2003). Bu bilgilere gore ge¢mis deneyimlerin yas arttikga
daha olumlu hatirlanmasi bu sekilde de aciklanabilir. Yas ve hazci yonelim arasindaki negatif
korelasyon ise Zimbardo’nun (2018) her bebegin hazc1 dogdugu ve biiylidiikge hazzi ertelemeyi
ogrendigi sOylemi ile ortiismektedir. Ayrica yukarida bahsi gecen sosyo-ekonomik sartlarin
yaslar1 daha kiiclik katilimcilar1 daha ¢ok etkilemesi de hazer simdi yonelim puanin artmasina
sebep olabilir. Ciinkii Zimbardo ve Boyd (2018) siyasi ve ekonomik olarak istikrarsiz
toplumlarda insanlarin gelecege yatirim yapmaktan ¢ekindigini iddia etmektedirler. Yatirim
yapilan seyin gelecekte degerinin ¢ok diisebilecegi endisesinin insanlarin simdiye
odaklanmamalarina sebep olacagini sdylemektedirler.

Dengeli zaman perspektifinden sapma puani ile yas arasindaki negatif iliski dengeli
zaman perspektifinin zamanla O6grenildigi ve kisinin deneyimleri ile optimal zaman
perspektifini kullanmay1 6grenmesi ile agiklanabilir. Yapilan arastirmalarda dengeli zaman
perspektifinin bilesenlerinden olan diisiik olumsuz ge¢mis puanin ve diisiik hazc1 simdi puanin

yas ilerledikce azaldig1 gozlemlenmistir (Carelli ve ark., 2011).
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Katilimcilarin manevi inanglarindan gii¢ alma diizeyleri ile kaderci simdi yonelimi ve
gelecek zaman yonelimi arasinda olumlu yonde anlamli bir iliski gdzlemlenmistir. Kaderci
simdi yonelimde kisinin kontrolii kendinde olmadig1 bir hayat goriisiine sahip oldugundan
bahsedilir. Bu zaman perspektifine sahip kisiler ¢ogunlukla kontrolii Tanri’nin takdirine
odaklanmis dini inanglardan alir. Zimbardo (2018) bu konuya deginirken Islam dininden
ornekler verir. Ancak Kaliforniya’da iyi bir iiniversitede okuyan ogrencilerin de kaderci
olabileceginden bahseder. Mevcut calismanin 6rneklemi baglaminda bu bulgu kuramsal
yaklasim ile tutarlidir. Manevi inang ve gelecek zaman yonelimi arasindaki pozitif iliski ise
daha 6nce Protestan ve Yahudi 6rneklemler iizerine yapilan arastirmalar (Zimbardo ve Boyd,
2018) ile tutarhidir. Yahudi ve Protestan gelenekleri, ¢calismayi, egitimi bireysel ve toplumsal
bir ilerleme araci olarak goriir ve onurlandirir. Protestanlarin sik tekrar ettigi “Bos duranin
ayagina seytan takilir” sozii, bulundugu anda aksiyon ve sorumluluk alip, calisma ve iiretmeyi
vurgulayarak gelecek zaman perspektifini desteklerken Miisliiman gelenegin “Bos durani Allah
sevmez” sOzii de ayn1 amaca hizmet etmektedir. Bu yonii ile elde edilen bulgu alanyazin ile

tutarladir.

4.1.3. Regresyon Analizi Uzerine Tartisma
Bu kisimda psikolojik iyi olus diizeyi lizerinde zaman perspektifinin bes alt boyutunun

ve psikolojik esnekligin yordayici giicline dair bulgular incelenecektir.

Alanyazinda zaman perspektifi ve psikolojik 1yi olus iliskisine dair birgok g¢aligma
yapilmistir (Desmyter ve De Raedt, 2012; Diener ve ark., 2003; Mooney ve ark., 2017; Sailer
ve ark., 2014; Webster ve ark., 2014). Mevcut tez ¢alismasinda elde edilen bulgular da
alanyazinla tutarhidir. Zaman perspektifi ve psikolojik esnekligin; psikolojik iyi olusu ne derece
yordadigini belirlemek amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonucunda ilk adimda

zaman perspektifinin bes alt boyutunun psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordadig:
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gorilmiistlir. Buna gore olumlu gegmis, simdi hazci ve gelecek zaman alt boyutunun psikolojik
iyi olus iizerinde pozitif yordayici giicii oldugu belirlenmistir. Zimbardo ve Boyd (1999)
yaptiklar1 aragtirmada olumlu ge¢mis zamanin depresyon, kaygi, agresyon ile negatif; 6zsaygi
ile pozitif iligski i¢inde oldugunu, gelecek zaman perspektifinin ise sorumluluk duygusu ile
hareket etme ve devamlilik ile pozitif iliski i¢inde oldugunu saptamislardir. Webster ve
arkadaslar1 (2014) zaman perspektifi iizerine yaptiklar: ¢alismada su sonuglara varmiglardir;
Kisi gecmisi referans alarak, sorunlarla basa ¢ikmada basarili oldugu zamanlar1 hatirlayabilir ve
zamanla olumlu yondeki degisimleri ve gelisimleri gorebilir. Ayrica deger verdigi insanlarla
ilgili hos ve mutlu yasantilar ile olusturulmus otobiyografik anilar, kisilerin psikolojik,
duygusal ve sosyal refahini artirabilir. Benzer sekilde, kisinin gelecekteki hedefleri, elde
edilebilecegi basarilar1 hayal etmesi ve kisi i¢in anlamli basarilar1 6ngdérmesi, gelecege dair
olumlu bir yonelim ile zihinsel sagligina katkida bulunabilir. Ayrica daha 6nce yapilan
calismalarda da gelecek odakli olmanin psikopatoloji ile negatif iliski i¢inde oldugu
bulunmustur (Wallace, 1956). Bu aktarilanlar 1s1ginda psikolojik iyi olusu yiiksek kisilerin
gecmislerini daha olumlu ele alan, an1 yasayabilen, spontane olan, gelecege dair hedefleri olan
ve bu hedefler dogrultusunda hareket eden insanlar oldugunu sdylenebilir. Ancak tiim bunlarla
beraber gelecek odakli olmanin sadece hedeflere odaklanma ile birlikte andaki eglenceyi
kacirmaya ve aile degerlerini yipratmaya sebep olabilecegi de iddia edilmistir (Boniwell ve
Zimbardo, 2003). Yapilan bir arastirmada gelecek yonelimi ile psikolojik iyi olus arasinda iliski
bulunmamis ve arastirmacilar, gelecekteki hedeflere odaklanmanin insanlar1 simdiki
gerceklikten uzaklastiracagini ayni zamanda daha fazla endise ve aciliyet hissi yaratabilecegini
One siirmiistiir. Ayrica hedefler ve planlar mevcut engellerle engellenirse insanlarin nasil
hissedeceklerinin de hesaba katilmasini ve gelecek zaman perspektifinin fenomonolojisi
hakkinda daha fazla arastirma yapilmasi1 gerektigini savunmuslardir (Drake ve ark., 2008).

Baska bir calismada ise gelecek zaman yonelimi ve nevrotiklik arasinda pozitif iliski
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bulunmustur (Dunkel ve Weber, 2010). Ancak mevcut arastirmada gelecek zaman y6neliminin
psikolojik iyi olus lizerindeki etkisi olumlu gegmis zaman yoneliminden daha fazladir. Burada
sosyo-kiiltiirel degiskenlerin etkisinden s6z edilebilir. Mevcut arastirma kolektivizmin 6n
planda oldugu bir kiiltiirde yapilmistir (Hofstede, Hofstede, ve Minkov, 2010). Kolektivizm bir
aileye bir gruba ya da organizasyona giiglii bagliligi vurgular (Hofstede ve Bond, 1984).
Bireyselligin 6n planda oldugu kiiltiirlerde yapilan g¢alismalarda, kisinin gelecek zaman
yonelimli olmasi kisiyi sosyal baglardan koparabilecek giice sahip olabilirken Tiirkiye
ornekleminde kisinin sosyal baglarini etkileyemedigi ve kisinin gelecek zaman perspektifinin
diger bilesenleri olan sorumluluk duygusu, devamlilik gibi pozitif 6zelliklere yonelik bir etkiye

sahip oldugu yorumu yapilabilir.

Mevcut bulgulara gére olumsuz gecmis ve kaderci simdi alt boyutunun iyi olus tizerinde
negatif yordayict giicii oldugu saptanmigtir. Zimbardo ve Boyd’un (1999) yaptiklari
arastirmada da olumsuz ge¢mis zaman ve kaderci simdi perspektifi; depresyon, kaygi, diisiik
ozgliven ve Ofke ile iliskili bulunmustur. Mevcut arastirmada olumsuz ge¢mis zamanin
psikolojik iyi olusu olumlu gegmis zamandan daha giiglii agikladigi saptanmistir. Bu bulgu
psikolojik 1yi olus {lizerinde olumsuz olaylarin olumlu olaylara gore daha giiclii etkisi oldugu
goriisiinii desteklemektedir (Baumeister, Bratslavsky, Finkenauer, ve Vohs, 2001). Bununla
birlikte kaderci simdi zaman perspektifi psikolojik iyi olusu negatif agiklamakla birlikte en
zayif agiklayan degisken olmustur. Isko¢ katilimcilar ile yapilan bir arastirmada kaderci
simdinin iyi olus ile iliskisi diger perspektiflere oranla daha giigliidiir (Sailer ve ark., 2014).
Diger arastirmalarin elde ettigi kaderci simdi perspektifi ile iyi olus arasindaki bu gii¢lii iliski
kaderci perspektifinin kisinin kendi hayati iizerine kontrol hissiyatin1 azaltmasi ve kisinin
simdide yaptig1 aksiyonlarin gelecekte bir seyi degistirmeyecegi diisiincesi ile beraber gelecek
kaygis1 tasimasi ile agiklanmaktadir. Ozetle kisi simdiyi ve gelecegi etkilemeyecegini

diistintirken, gelecek hakkinda kaygilanmaya devam eder (Drake ve ark., 2008). Bu sebeple
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kaderci simdi zaman perspektifinin diger arastirmalarda diisiik iyi olus diizeyi ile iliskisi giicli
olabilir. Ancak mevcut arastirmada kaderci simdinin; iyi olus lizerindeki zayif giiciine dair elde
edilen bulgu 6rneklemin sosyo- kiiltiirel yonii ile ilgili olabilir. Tiirk kiiltiiriinde kader inanci
kontrolii tamamen birakmak olmamakla birlikte gelecek iizerine kaygiy1 azaltmay1 da ogiitler.
“Deveni saglam kaziga bagla sonra tevekkiil et” sozii kader inancina bir bakis agisim
betimlemektedir (Zimbardo ve Boyd, 2018). Bu nedenle elde edilen bulgular arasinda farklilik

olusmus olabilir.

Regresyon analizinde ikinci adimda denkleme giren psikolojik katilik, zaman
perspektifi alt boyutlarin giiciinii diisiirmiis ancak biitiin model olarak aciklayiciligin giiciinii
arttirmistir. Bulgulara gore psikolojik katilik iyi olusu negatif yonde yordamaktadir. Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin temel kavramlarindan biri olan psikolojik esneklik; bilingli olma
yetenegi, olumlu olumsuz deneyimlere agik olma ve degerler dogrultusunda hareket ile kisinin
zorluklarla basa ¢ikarken daha etkili davranislar sergileyecegini soylemektedir. Boylece kisinin
psikopatolojiden uzaklasacagini, hayat kalitesinin artacagini ve nihai olarak iyi olusunun
yiikselecegini vurgulamaktadir (Harris, 2018). Yapilan aragtirmalar esnekligi artiran
miidahalelerin bir¢ok psikopatoloji ve fizyolojik problemle basa ¢ikmada destek sagladigini
gostermektedir (Bach ve Hayes, 2002; Bond ve Bunce, 2003; Dahl, Wilson, ve Nilsson, 2004;
Lappalainen ve ark., 2007). Psikolojik iyi olus ve psikopatoloji birbirine bagimli iki kavramdir
(Keyes, 2007; Lamers, Westerhof, Glas, ve Bohlmeijer, 2015). Psikolojik iyi olusu arttiran
etmenler (1y1 sosyal iligkiler, 6zerklik, uyum...) psikolojik rahatsizliklara kars1 koruyucudurlar
(Grant, Guille, ve Sen, 2013). Buna gore psikolojik esnekligi arttiran miidahalelerin, iyi olusu
arttirdigit yorumu yapilabilir. Klinik vaka olmayan Orneklem ile yapilan bir arasgtirmada
psikolojik esneklik ve bilingli farkindaligin somatizayon, kaygi, depresyon ve genel stresle
negatif iligkili oldugu goriilmiistiir (Masuda ve Tully, 2012). Agirdan ortaya psikolojik stres

sorunu yasayan 93 yetiskine yapilan psikolojik esnekligi arttirma miidahaleleri igeren grup
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terapisi ¢alismalar1 sonucunda kisilerin duygusal ve psikolojik iyi oluslarinda ayrica zihinsel
sagliklarinda olumlu yonde artis goézlenmistir (Fledderus, Bohlmeijer, Smit, ve Westerhof,
2010). Buna gore teorik bilgi ve arastirmalar 1s181inda elde edilen psikolojik katiligin psikolojik

iyi olusu negatif yonde yordamasina dair elde edilen bulgu alanyazinla tutarlidir.

4.1.4. Zaman perspektifi ve Psikolojik Iyi Olus Iliskisinde Psikolojik Esnekligin

Araci Roliinii Uzerine Tartisma

Mevcut tez ¢alismasiin temel bulgusu psikolojik esnekligin\katiligin dengeli zaman
perspektifi sapma puani (DZSP) ve psikolojik iyi olus iliskisinde araci oldugudur. Buna gore
dengeli zaman perspektifinden sapma diger bir ifadeyle daha az dengeli zaman perspektifine
sahip olmak psikolojik katilig1 arttirmakta; bu da psikolojik 1yi olusu azaltmaktadir.

Zimbardo ve Boyd (1999), dengeli zaman perspektifini (DZP) “yapilacak isin
ozelliklerine, i¢inde bulunulan durumun gerektirdiklerine ve kisisel kaynaklara bagli olarak
zaman perspektifleri arasinda etkili bir zihinsel gecis yapma yetenegi” olarak tanimlamaktadir.
Bu, belirli bir durum i¢in bir zaman perspektifinin kullanilmas1 degil; ge¢misin, simdinin ve
gelecekteki bilesenlerin, bir durumun taleplerine, ihtiyaglarina ve degerlerine bagl olarak
harmanlanmasi ve esnek bir sekilde birlesmesidir. DZP bireylerin degisen ¢evresel kosullara
uyumlarini en st diizeye ¢ikarmalarina ve kisisel hedeflerini ve degerlerini etkin bir sekilde
gerceklestirmelerine olanak taniyan bir tiir zamansal esneklik olarak da ele alinabilir (Stolarski
ve ark., 2020). Boniwell ve Zimbardo (2015) bu kavrami pozitif psikoloji alanina tanitirken
“dis kosullara bagli olarak uyarlanan, psikolojik ve fizyolojik saglik a¢isindan en uygun durumu
saglayan bir zihinsel siire¢” oldugunu vurgulamislardir. DZP pozitif psikolojinin “Iyi bir yasam
nedir ve bunu nasil elde ederiz?” sorusuna da cevap 6nermektedir. Heniiz yayimlanan bir meta

analiz ¢alismasinda DZSP ve DZP iizerine yapilan arastirmalar incelenmistir. Bu kapsamli
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arastirmada DZSP ve DZP’nin iyi olus tizerinde 6zellikle belirgin etkileri olan 6nemli bir uyum
mekanizmasi oldugu sonucuna varilmistir (Stolarski ve ark., 2020). Tiirkiye’de 178 tiniversite
Ogrencisi ile yapilan bir calismada DZSP ile romantik kaygi, romantik kaginma ve nevrotiklik
arasinda pozitif iliski bulunurken, benlik saygisi, anne, baba ve akran bagliliginin giivenligi ile
arasinda negatif iliski bulunmustur (Akirmak, 2014). Yasam olaylarina ve benlige kars1 pozitif
bir tutumu tanimlayan pozitif oryantasyon ve DZP arasindaki iliskiyi inceleyen bir aragtirmada
pozitif oryantasyon DZP ile iliskili bulunmustur (Sobol-Kwapinska ve Jankowski, 2016).
Mevcut ¢alismanin bulgular1 bu aragtirmalar ve “Giris” kisminda bahsedilen c¢aligmalar ile
tutarli olarak dengeli zaman perspektifinin psikolojik iyi olus iizerinde etkili olduguna isaret
etmektedir.

Aragtirmanin diger bir ayagi olan psikolojik esneklik ile psikolojik iyi olusu yiikselteme
tizerine yapilan miidahalelerin etkili oldugunu gosteren birgok ¢alisma vardir (Deledda ve ark.,
2015; Marshall ve Brockman, 2016; Wersebe ve ark., 2018). Mevcut ¢alismada psikolojik
katiligin iyi olusu olumsuz etkilemesi iizerine elde edilen bulgu alanyazinla tutarhidir.
Aktarilanlara gére zaman perspektifi ve psikolojik iyi olus iliskisinde psikolojik esnekligin
araci rolii bulgusu g6z linline alindiginda esnekligin iyi olus ilizerinde énemli bir degisken
oldugu sonucu ¢ikarilabilir. Zimbardo ve Boyd (1999) dengeli zaman perspektifin tanimini
yaparken bir zaman perspektifini tamamen ihmal etmek ya da tamamen birini kullanmak yerine
perspektifler arasinda iginde bulunan durum baglaminda esnek gecisler yapabilmeyi
vurgulamiglardir. Olusturduklar1 envanterde olumlu ge¢mis zaman perspektifinden yiiksek,
hazci simdi ve gelecek perspektifinden orta yliksek, kaderci simdi ve olumsuz gegmis zaman
perspektiflerinden diisiik puan almanin dengeli zaman perspektifine ulastiracagini
belirtmislerdir. Psikolojik iyi olusu iist diizeye ¢ikarmak ve psikolojik sagliga sahip olabilmek
icin de bu belirtilen dengede zaman perspektifleri arasindaki esnek gecisler yapabilmek

gerektigini iddia etmislerdir (Zimbardo ve Boyd, 2018). Psikolojik esneklik; farkindalik ve
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aciklikla deneyimleri ele almak, anla temas etmek ve deger odakli davranislar sergilemek
demektir. Bu sekilde yasam kalitesinin ylikselecegi savunulur (Harris, 2018). Dengeli zaman
perspektifinde olmasi gereken diisiik olumsuz ge¢mis zaman ve kaderci simdi zaman
perspektifi, psikolojik esnekligin deneyimleri agiklikla ve kabulle ele almasi etkileyecegi
seklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte dengeli zaman perspektifindeki orta yiliksek puan
olmas1 gereken simdi hazci perspektifi, esneklikte anla temasi; yiiksek olmas1 gereken gelecek
zaman ve olumlu gecmis zaman perspektifi ise deger odakli davraniglarda bulunmay1
etkileyecegi seklinde agiklanabilir.

Ayrica Zimbardo zaman perspektifi kurami {izerine olusturdugu travma odakli
miidahale tekniklerinde kisinin diislincesinin iceriginden ziyade diisiinme bi¢imi ve gergevesi
olan “zaman perspektifi” ile caligmay1 vurgulamis ve basarili sonuglar elde etmistir ( Zimbardo
ve ark., 2012). Psikolojik esneklik kavraminda ise “deneyimlere agik olmak” kavrami ile
anlatilan seylerden biri diistincelerin igerigine deger vermeden onlar1 olduklar: gibi kabul etmek
ve gelip gitmelerine izin vermektir (Harris, 2018). Bu yonii ile zaman perspektifi iizerine
calismak, diisiincelerin iceriginden ziyade gerceveleri iizerine ¢alismak olacagindan, esnekligin
etkilenebilecegi yorumu yapilabilir. Bu ¢ikarimlara gore kisinin dengeli zaman perspektifine
ulagmasi i¢in yapilan miidahalelerle psikolojik esneklik arttirilabilir ve bu sekilde psikolojik iyi
olus yiikseltilebilir.

Alanyazinda dengeli zaman perspektifi ve psikolojik iyi olusla ilgili bircok ¢aligsma
bulunurken bu iliski de psikolojik esnekligin rolii ile ilgili bir ¢alismaya rastlanmamuistir.
Mevcut calismada ampirik verilerle esnekligin aract roliiniin saptanmis olmasi zaman

perspektifi kurami ile tutarlidir ve klinik diizlemde kullanilabilecek yararl bir bilgidir.
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4.2 SONUC

Mevcut calismada zaman perspektifi ve psikolojik iyi olug iliskisinde psikolojik
esnekligin araci rolii incelenmistir. Bununla birlikte demografik 6zelliklerin, arastirmanin
degiskenlerini ne derece yordadigi ele alinmistir. Yapilan ¢aligma sonucu elde edilen sonuglar
asagida 6zetlenmistir.

Ik olarak demografik ozellikler ve arastirmanin degiskenleri ele alindiginda gelecek
zaman perspektifi ve dengeli zaman perspektifi sapma puaninda (DZSP) kadinlarin daha
yiiksek, olumlu gegmis zaman puaninda ise daha diisiik aldiklar1 goriilmiistiir. Olumsuz ge¢cmis
zaman puani ve DZSP’de lise ve alt1 diizeyin liniversite ve yiiksek lisans egitim diizeyine oranla
daha yiiksek, gelecek zaman puaninda ise yiiksek lisans egitim diizeyinin, liniversite ve lise ve
alt1 egitim diizeyine gore daha yiiksek puan aldigi goriilmiistiir. Ayrica olumsuz gegmis zaman
puan1 ve DZSP’de alt ekonomik seviyenin orta ve iist ekonomik seviyeye gore daha yiiksek
bununla birlikte kaderci simdi ve hazci simdi puaninda alt ekonomik seviyenin {ist ekonomik
seviyeye gore daha yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Gelecek zaman perspektifinde ise lst
ekonomik seviyenin orta ve alt ekonomik seviyeye gore daha yiiksek puan aldiklar
goriilmiistiir. Son olarak olumlu gegmis puaninda bir iste ¢alisanlarin daha yiiksek, olumsuz
gecmis puani ve DZPS’de ise bir iste ¢aligmayanlarin daha ytliksek puan aldiklar: goriilmiistiir.

Daha sonra psikolojik iyi olus, demografik degiskenler acisindan incelendiginde yiiksek
lisans egitim diizeyinin iiniversite egitim diizeyine gére daha yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir.
Ayni1 zamanda iist ekonomik diizeyin orta ekonomik diizeye ve orta ekonomik diizeyin, alt
ekonomik diizeye gore daha yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir. Son olarak calisanlarin psikolojik
1yl olug puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Psikolojik katilik demografik degiskenler acisindan incelendiginde ise kadinlarin ve
calismayanlarin daha yiiksek puan aldiklar1 ve alt ekonomik diizeyin orta ve iist ekonomik

diizeye gore daha yiiksek puan aldig1 goriilmiistiir.
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Zaman perspektifinin bes alt boyutunun psikolojik iyi olusla iliskisi incelendiginde ise
olumlu ge¢mis, simdi hazci ve gelecek zaman alt boyutunun psikolojik iyi olus tlizerinde pozitif
yordayici giicli oldugu goriilmistiir. Ayrica olumsuz ge¢mis ve kaderci simdi alt boyutunun iyi
olus tlizerinde negatif yordayici giicii oldugu saptanmustir.

Psikolojik katiligin psikolojik iyi olusla iliskisi incelendiginde ise psikolojik katiligin
psikolojik iyi olusu negatif yonde yordadigi gortilmiistiir.

Son olarak zaman perspektifi ve psikolojik iyi olus iliskisinde psikolojik esnekligin

dolayl1 yoldan aracigi rol oynadig1 goriilmistiir.

4.3. Simirhiliklar ve Oneriler

Mevcut tez calismasmnin bazi simnirhiliklart bulunmaktadir. Ik olarak calismada
Ozbildirime dayali Olgekler kullanilmistir. Bundan dolayr o6zbildirime dayali 6lceklerin
sinirliliklarini icermektedir.

Arastirmanin  Ornekleminin biiylikk ¢ogunlugu yiiksek egitim seviyesine sahip
katilimcilardan olugsmaktadir. Kaderci simdi ve gelecek zaman perspektifinin egitim diizeyi ile
oldukgca iligkili oldugu g6z oOniline alindiginda elde edilen veriler yiiksek egitim diizeyi ile
siurlidir. Dolayisiyla gelecek caligmalarda diisiik egitim diizeyi daha kapsamli incelenebilir.

Arastirma Ornekleminin yas ortalamasi 29.53’tiir. Orneklem 18 yas iistii ile smirlidir.
Zaman perspektifi kuraminda ideale yaklagsmak i¢in bir 6grenme ve degisme siirecinden
bahsedilmektedir. Beynin plastisitesinin fazla oldugu dolayisiyla 6grenme ve degisimin daha
hizli oldugu ergenlik déneminde zaman perspektifi calismak degerli olabilir.

Arastirma Ornekleminin %86.6’sinin hayatlarin1 en ¢ok gecirdikleri yer sehir ve
biiyiiksehirdir. Ogrenilen zaman perspektifinin yasanilan bdlgenin 6zelliklerinden etkilendigi
bilinmektedir. Dolayisiyla hayatlarinin biiyiik kismini kdy ve kasaba gibi daha kii¢iik yerlesim

biriminde geciren katilimcilarin zaman perspektifleri daha kapsamli incelenebilir.
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Zaman perspektifi evrensel bir kavram olmasiyla birlikte 6grenme siireci ile baglantili
oldugu i¢in kiiltiir ile birlikte ele alinmalidir. Tirkiye’de konu heniiz dikkat ¢ekmistir ve
arastirma sayis1 azdir. Ulkemizde yapilacak arastirmalar ile zaman perspektifinin daha iyi

anlasilacagi ve daha kapsamli yorum yapilabilecegi diistiniilmektedir
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EKLER

EK 1. BILGILENDIiRILMiS ONAM FORMU

Sayin Katilimci,

Bu arastirma Medipol Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
kapsaminda Dr. Gizem Cesur Soysal danismanliginda Psikolog Liitfiye Nur Akkog tarafindan
yiriitiilen tez c¢alismasidir. Calismanin amaci psikolojik iyi olus ile ilgili faktorlerin
incelenmesidir. Bu arastirmanin yiiriitiilmesi i¢in Medipol Universitesi Etik Kurul’undan
gerekli izin alinmastir.

Arastirmaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.  Calisma esnasinda
kimliginizi belirleyecek higbir bilgi sizden talep edilmeyecektir. Cevaplariniz gizli tutulacak ve
sadece arastirmacilar tarafindan bilimsel ¢alismalar i¢in kullanilacaktir.

Aragtirma sonuglarindan saglikli bilgiler elde edilebilmesi i¢in sorularin samimi ve
eksiksiz bir sekilde yanitlanmasi ¢ok onemlidir. Caligma yaklasik 15 dakika siirecektir. Eger
herhangi bir rahatsizlik duyarsaniz arastirmadan ayrilabilirsiniz.

Aragtirma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in, e- mail yoluyla aragtirmaci Psk. Liitfiye
Nur Akkog ile iletisime gegebilirsiniz.

E-posta: I.nur.akkoc@gmail.com

Bu calismaya tamamen gOniillii olarak katiliyvorum ve istedigim zaman varida

birakabilecegimi biliyvorum. Verdigim bilgilerin bilimsel calismalarda kullanilmasim kabul

ediyorum.

ONAYLIYORUM
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EK 2. KiSISEL BILGIi FORMU

1. Cinsiyetiniz: K() E()

3.Romantik iliski Durumunuz:

() liskisi yok () iliskisivar ( )Evli ( )Bosanmis ( ) Diger...............

4. BOIUMUNUZ. ...

5.Asagidaki seceneklerden sosyoekonomik durumunuzu en iyi belirteni isaretleyiniz.
()AIt ()Orta-alt ()Orta ()Orta-iist () Ust

6. Kiminle yasiyorsunuz?

() Aile ( ) Arkadas ()Yurt () Yalmz () Diger (belirtiniz)...

7. Hayatinmizi en ¢ok gecirdiginiz yer:

( )Koy\Kasaba ( )Ilge () Sehir ( ) Biiyiiksehir

8. Su anda herhangi bir iste ¢alisiyor musunuz?

( ) Calismiyorum () Yari zamanli ¢alistyorum () Tam zamanli ¢alisiyorum

9. Varsa kardes sayisi (siz harig): .............. Kaginct cocuk:..................

10. Manevi inang¢larinizdan ne kadar gii¢ alirsiniz? (yuvarlak igine aliniz)

(Hig) 1............ 2 3 S 5 (Cok fazla)

11. Herhangi bir psikiyatrik rahatsizliginiz var mi?

( ) Evet ( ) Hayir
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EK 3. ZIMBARDO ZAMAN PERSPEKTIFI ENVANTERI (ZZPE)
Her maddeyi okuyunuz, ve her madde i¢in olabildigince diiriist bir sekilde "Sizin karakterinizi
ne kadar yansitiyor veya sizin i¢in ne kadar dogru?" sorusunu cevaplaymiz. Asagidaki olgegi

kullanarak uygun kutucugu isaretleyiniz.

(1) Hi¢ dogru degil (2) Dogru degil (3) Ne dogru ne de yanlhs (4) Dogru (5) Cok dogru

1 2 3 4 5
o)) O] ©) (4) ()

1. Bir kutlama igin
arkadaglarla bir
araya gelmenin

hayattaki en biiytlik
zevklerden biri

olduguna inanirim.

1)

2. Cocuklugumu
hatirlatan
manzaralar, sesler ve
kokular siklikla
harika anilar1 geri
getirir. (2)

3. Kader hayatimda
birgok seyi belirler.
@)

4. Sik sik hayatimda
neleri farkli
yapmaliydim diye
diigiintirim. (4)

5. Kararlarim
genellikle
etrafimdaki seylerin
ve insanlarin etkisi
altinda kalir. (5)

6. Bir kisinin giinii
sabahtan planlamig
olmali. (6)

7. Gegmisim
hakkinda diistinmek
bana keyif verir. (7)

8. Diistinmeden
hareket ederim. (8)
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9. Islerin zamaninda
bitmemesi beni
endiselendirmez. (9)

10. Bir seyi
bagarmak
istedigimde kendime
hedefler belirlerim
ve bu hedeflere
ulagmak i¢in belirli
yontemler
diigiiniirtim. (10)

11. Her seyi goz
oniinde
bulundurdugumda,
gecmisimde
hatirlanacak kotiiden
daha ¢ok iyi seyler
bulunmaktadir. (11)

12. En sevdigim
sarkiy1 dinlerken,
genellikle zamanin
nasil gectigini
anlamam. (12)

13. Yarinin iglerini
yetistirmek ve diger
gerekli isleri
yapmak, bu aksamin
eglencesinden 6nce

gelir. (13)

14. Her sey
olacagina varir, bu
nedenle ne
yaptigimin bir nemi
yoktur. (14)

15. Gegmis giizel
giinlerin nasil
oldugunu anlatan
hikayeleri
dinlemekten
hoslanirim. (15)

16. Aci1 veren gegmis
deneyimlerim,
zihnimde siirekli
canlanir. (16)
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17. Hayatimi
miimkiin oldugunca
dolu dolu yagamaya

caligirim; ani

yasarim. (17)

18. Randevulara
gec kalmak keyfimi
kagirir. (18)

19. Tercihen,
her giiniimii son
glinimmiis gibi
yasamak isterim.

(19)

20. Giizel
zamanlara ait mutlu
anilar kolayca
aklima gelir. (20)

21. Arkadas ve
yetkililere karst olan
yikiimliiliklerimi
zamaninda yerine
getiririm. (21)

22. Gegmisten
payima diisen
reddedilme ve kotii
muameleden
nasibimi aldim. (22)

23. Fevri
kararlar veririm. (23)

24, Her giiniimii
planlamaya caligmak
yerine, oldugu gibi
yasarim. (24)

25.
Gegmisimde
, diistinmek
istemedigim olduk¢a
fazla tatsiz an1 var.
(25)

26. Hayatima
heyecan katmak
benim i¢in
onemlidir. (26)
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217.
Gegmisimde
, geri alabilmeyi
istedigim hatalar
yaptim. (27)

28. Yaptigim
isten keyif almanin
igi zamaninda
bitirmekten daha
6nemli oldugunu
diigiiniirtim. (28)

29.
Cocuklugu
ma 6zlem duyarim.
(29)

30. Bir karar
vermeden Once,
yarar ve zararlari
tartarim. (30)

31. Risk almak
hayatim1 sikici

olmaktan kurtarir.
(31)

32, Bana gore,
hayat yolculugunun
tadin1 ¢ikarmak,
sadece varis
noktasina
odaklanmaktan daha
onemlidir. (32)

33. Olaylar
nadiren bekledigim
gibi gelisir. (33)

34. Eskiye ait
tatsiz goriintiileri

unutmak benim i¢in
zordur. (34)

35. Hedef,
sonug ve ¢iktilari
diigiinmem
gerektiginde, bu
durum siirecin
keyfini kacirir ve
faaliyetlerimin
akigini bozar. (35)
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36. Anin tadinin
¢ikarirken bile,
kendimi ge¢miste
yasadigim benzer
deneyimlerle
kiyaslama yaparken
bulurum. (36)

37. Her sey
stirekli degistigi i¢in
gelecege dair plan
yapamazsiniz. (37)

38. Hayatimin
gidisat1 benim
etkiyemeyecegim
giicler tarafindan

kontrol edilir. (38)

39.
Yapabileceg
im bir sey olmadig1
icin, gelecek
hakkinda
kaygilanmanin bir
anlami yoktur. (39)

40. Istikrarl1 bir
sekilde ilerleyerek,
projeleri zamaninda

tamamlarim. (40)

41. Ailem bir
seylerin eskiden
nasil olduguyla ilgili
konusurken, kendimi
bunlart duymazdan
gelirken bulurum.

(41)

42. Hayatima
heyecan katmak i¢in
riskler alirim. (42)

43.
Yapilacakla

r listesi hazirlarim.

(43)

44, Genellikle,
mantigimdan ziyade
kalbimin sesini
dinlerim. (44)
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45. Yapilmasi
gereken bir ig
oldugunu
bildigimde,
cezbedici diger
seylere kars1
koyabilirim. (45)

46. Kendimi
anin heyecanina
kapilirken bulurum.
(46)

47. Glinlimiiz
hayat1 fazla
karmasik; gecmisin
daha basit hayatini
tercih ederdim. (47)

48.
Arkadaslart
min 6ngoriilebilir
davranmalarindansa
spontane
davranmalarini
tercih ederim. (48)

49, Diizenli
olarak tekrarlanan
aile ritiielleri ve
geleneklerini
severim. (49)

50. Gegmiste
basima gelen kot
seyleri diigiiniiriim.

(50)

51. Eger benim
ilerlememi
saglayacaksa, zor ve
ilging olmayan
gorevlerde ¢aligmaya
devam ederim. (51)

52.
Kazandiklar
11 bugiin keyif i¢in
harcamak, yarinin
giivencesi i¢in
biriktirmekten daha
iyidir. (52)
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53. Genellikle
sans, siki
caligmaktan daha iyi
sonug getirir. (53)

54, Hayatta
kagirmis oldugum iyi
seyler hakkinda
diistiniiriim. (54)

55. Yakin
iligkilerimin tutkulu
olmasini severim.
(55)

56. Islerimi
yetistirmek icin her
zaman vakit
olacaktir. (56)
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EK 4. PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI (PiO)

s g

St
s g £
E = g z
Liitfen her ciimleyi ayr1 ayr1 dikkatle okuyup, = = % 5 =
bunlara ne kadar katildigimiz1 belirleyin. Her ifadeye 2 g E s = =] 2
katilma derecenizi, yandaki boliimde sayilardan birinin i’ 2l £ § < g i
iizerine carpi (X) isareti koyarak belirleyiniz. = I - | e < o 0
2 |l s| | 8 | | 7
] | = < = < )
- £l om | X =) = =

2.Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin
edicidir.

4.Baskalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif
olarak katkida bulunurum.

6.Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat
yasiyorum.

8.insanlar bana saygi duyar.
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EK 5. KABUL ve EYLEM FORMU - Il (KEF-I11)

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru

oldugunu yaninda yazan rakami yuvarlak i¢ine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak i¢in

asagidaki secenekleri kullaniniz.

Hicbir
Zzaman
dogru
degil

Cok
nadiren
dogru

Nadiren
dogru

Bazen
dogru

Sikhikla
dogru

Neredeyse
her zaman
dogru

Daima
dogru

1 2

6

1.

Gegmiste olan aci
veren yasantilarim ve
hatiralarim, deger
verdigim bir hayati
yasamay1 zorlagtirtyor.

Hislerimden korkarim.

Kaygilarimi ve
hislerimi kontrol
edememekten
endiselenirim.

Act hatiralarim dolu
dolu bir hayat
yasamami engelliyor.

Duygular hayatimda
sorunlara yol acar.

Insanlarin ¢ogu
hayatlarin1 benden
daha iyi idare ediyor
gibi goriinliyor

Endiselerim basarili
olmamu engelliyor.
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