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OZET

Bu aragtirmanin amaci, c¢alisanlarin psikolojik sermaye diizeylerinin iyi oluslari iizerindeki
etkisini incelemek ve duygu diizenleme stratejilerinin bu iliskideki roliinii degerlendirmektir.
Bu baglamda, biligsel yeniden degerlendirme ve baskilama, duygu diizenleme literatiirii
dogrultusunda iki temel strateji olarak ele alinmistir. Arastirma nicel arastirma deseninde
ylriitiilmiis; veriler farkli sektér ve departmanlarda calisan toplam 376 katilimcidan anket
yontemiyle toplanmistir. Verilerin analizinde regresyon temelli aracilik analizleri uygulanmis
ve analizler SPSS programinda PROCESS Makro kullanilarak gerceklestirilmistir. Ayrica
psikolojik sermaye, iyi olus ve duygu diizenleme stratejilerinin demografik 6zelliklere gore
farklilagip farklilasmadig1r karsilastirma analizleriyle incelenmistir. Bulgular, psikolojik
sermayenin calisanlarin iyi oluslar1 iizerinde anlamli ve pozitif bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Psikolojik sermaye ile bilissel yeniden degerlendirme arasinda pozitif yonlii bir
iliski bulunurken, baskilama stratejisiyle anlamli bir iligki saptanmamistir. Benzer sekilde,
bilissel yeniden degerlendirme c¢alisanlarin i1yi oluslarini anlamli bigimde yordarken,
baskilamanin 1yi olus iizerinde anlamli bir etkisi bulunmamistir. Aracilik analizleri, biligsel
yeniden degerlendirmenin psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iliskide kismi bir araci rol
iistlendigini; buna karsilik baskilamanin bu iliskide araci bir mekanizma olarak islemedigini
ortaya koymustur. Demografik degiskenlere iliskin analizler, bazi farkliliklarin 6zellikle egitim
diizeyi ve calisma siiresi baglaminda ortaya ciktigini; ancak bu farkliliklarin degiskenler
arasinda tutarli ve genellenebilir bir Oriintii sergilemedigini gostermektedir. Genel olarak
bulgular, c¢alisan iyi olusunun psikolojik sermaye ve daha uyumlu duygu diizenleme stratejileri
iizerinden anlamli bicimde agiklanabildigine isaret etmekte ve psikolojik kaynaklar ile duygu

diizenleme stireglerinin birlikte ele alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Sermaye, Iyi Olus, Duygu Diizenleme, Bilissel Yeniden

Degerlendirme, Baskilama
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ABSTRACT

This study aims to examine the effect of employees’ psychological capital on their well-being
and to evaluate the role of emotion regulation strategies in this relationship. Within this
framework, cognitive reappraisal and expressive suppression were considered two core emotion
regulation strategies, consistent with the emotion regulation literature. The study employed a
quantitative research design, and data were collected via a survey from 376 participants
employed across various sectors and departments. Regression-based mediation analyses were
performed, and all analyses were conducted using the PROCESS Macro in SPSS. In addition,
comparative analyses were conducted to examine whether psychological capital, well-being,
and emotion regulation strategies differed by demographic characteristics. The findings indicate
that psychological capital has a significant and positive effect on employees’ well-being. While
psychological capital was positively associated with cognitive reappraisal, no significant
association was found with expressive suppression. Similarly, cognitive reappraisal
significantly predicted employees’ well-being, whereas expressive suppression did not.
Mediation analyses revealed that cognitive reappraisal partially mediated the relationship
between psychological capital and well-being, whereas expressive suppression did not mediate
this relationship. Analyses of demographic variables indicated that certain differences emerged,
particularly with respect to education level and work experience; however, these differences
did not display a consistent or generalizable pattern across variables. Overall, the findings
suggest that employee well-being can be meaningfully explained through psychological capital
and more adaptive emotion regulation strategies, underscoring the importance of jointly
considering psychological resources and emotion regulation processes in understanding well-

being.

Keywords: Psychological Capital, Well-Being, Emotion Regulation, Cognitive Reappraisal,

Expressive Suppression



1. GIRIS

Giliniimiiz is diinyasi, hizl1 degisen ¢alisma kosullari, yogun rekabet, teknolojik doniisim ve
artan belirsizliklerle sekillenen dinamik bir yapiya sahiptir. Bu ortamda ¢alisanlardan yiiksek
performans beklentisi siirmekte, buna bagli olarak bireylerin hem duygusal hem de bilissel
kaynaklari iizerinde 6nemli bir baski olugsmaktadir. Geleneksel olarak patolojiye ve sorunlara
odaklanan yaklasimlar modern is yasaminin karmasikligini agiklamakta yetersiz kalabilmekte;

bu nedenle gliniimiizde pozitif psikoloji temelli perspektiflere yonelik ilgi giderek artmaktadir.

Pozitif psikoloji, bireylerin gii¢lii yonlerine, psikolojik kaynaklarina, olumlu duygularina ve iyi
olusuna odaklanan iist bir ¢ercevedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu paradigma,
caligsanlarin yalnizca sorunlarini degil, potansiyellerini ve iyilik hallerini de merkeze alarak
modern Orgiitlerde insan davramisinin daha biitiinciil bir sekilde anlagilmasina katki
sunmaktadir (Luthans ve ark., 2017). Bu yaklagim dogrultusunda iyi olus (well-being) kavrama,
calisan sagligini, motivasyonunu ve islevselligini anlamada temel bir ¢ikt1 degiskeni olarak ele
alinmaktadir (Seligman, 2011). Literatiirde iyi olusun hem hedonik (haz, yasam doyumu) hem
de O6damonik (anlam, psikolojik islevsellik) boyutlara sahip oldugu; bu boyutlarin is
yasamindaki baglilik, tiretkenlik ve tiikenmislik gibi kritik sonuclarla yakindan iligkili oldugu
gosterilmektedir (Keyes, 2005; Ryan ve Deci, 2001).

Pozitif psikoloji literatiiriinde 1iyi olusu aciklamada temel yapilardan biri psikolojik
kaynaklardir (Diener ve ark., 2010). Bu kaynaklar arasinda 6ne ¢ikan ve orgiitsel baglamda
giiclii bir kavramsal model sunan Psikolojik Sermaye (Psychological Capital; PsyCap), umut,
iyimserlik, 6z-yeterlik ve psikolojik dayanikliliktan olusan ve bireylerin performansini,
motivasyonunu ve 1yi olusunu destekleyen gelisebilir bir psikolojik kapasiteyi ifade etmektedir
(Luthans ve ark, 2007, 2015). Arastirmalar, psikolojik sermayesi yliksek bireylerin zorluklarla
daha etkili basa ¢iktigini, daha yiliksek motivasyon ve baglilik gdsterdigini ve daha gii¢lii iyi
olus diizeylerine sahip oldugunu ortaya koymustur (Avey ve ark., 2009; Luthans ve ark, 2007).

Psikolojik sermayenin iyi olus iizerindeki etkisini agiklayan temel siireclerden biri duygu
diizenleme becerisidir (Gross ve John, 2003). Is yasaminda olumlu ve olumsuz duygularin
yogun bi¢cimde deneyimlenmesi, calisanlarin duygularini nasil yonettiklerini kritik héle
getirmektedir. Gross’un (1998, 2015) siire¢ modeli, duygu diizenlemenin bilissel yeniden

degerlendirme ve bastirma gibi stratejiler araciligiyla isledigini agiklamakta; 6zellikle bilissel



yeniden degerlendirmenin olumlu duygulanim ve psikolojik islevsellikle iliskisini
vurgulamaktadir. Duygularin fark edilmesi, anlamlandirilmasi ve uyumlu stratejilerle

diizenlenmesi, ¢alisanlarin iyi olusunu destekleyen temel bir psikolojik beceridir.

Bu noktada pozitif psikolojik kaynaklar ile duygu diizenleme siirecleri arasindaki etkilesimi
aciklayan giiclii kuramsal temel, Fredrickson’mn (2001, 2004) Genislet ve Insa Et Kuram1’dir.
Kurama gore olumlu duygular, bireyin diisiince-eylem repertuarini genisletmekte; zaman i¢inde
psikolojik, sosyal ve biligsel kaynaklarin insa edilmesine katki saglamaktadir. Psikolojik
sermaye bilesenlerinin olumlu duygulanimi gii¢lendirmesi, calisanlarda bilissel esneklik ve
uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini kolaylagtirmakta; bu siire¢ ise iyi olusu

desteklemektedir.

Bu calisma, s6z konusu kuramsal etkilesimleri biitiinciil bir model kapsaminda ele almakta ve
psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iliskide duygu diizenlemenin nasil bir araci rol
iistlendigini incelemeyi amaglamaktadir. Arastirma, teorik agidan psikolojik kaynaklarin
yalnizca dogrudan etkilerini degil, ayn1 zamanda duygusal siirecler araciligiyla nasil isledigini
ortaya koyarak literatiire anlamli bir katki sunmaktadir. Uygulamali agidan ise orgiitlerde
olumlu duygulanimi ve psikolojik sermayeyi gelistirmeye yonelik miidahalelerin, ¢alisanlarin
duygu diizenleme becerilerini gii¢lendirerek iyi olus diizeylerini artirabilecegine iliskin 6nemli

ipuclar1 saglamaktadir.

Sonug olarak ¢alisma, pozitif psikoloji yaklasimindan hareketle iyi olus, psikolojik sermaye ve
duygu diizenleme arasindaki etkilesimi aciklayan kapsamli bir c¢erceve sunmaktadir. Bu
biitiinciil yaklasim hem akademik literatiirii zenginlestirmekte hem de calisan sagligi ve

orgiitsel verimlilik acisindan uygulanabilir 6neriler gelistirilmesine katki saglamaktadir.
1.1. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, oOrgiitsel psikoloji ve pozitif psikoloji kesisiminde yer almakta ve calisanlarin
psikolojik kaynaklarinin iyi oluslari izerindeki etkisini agiklamay1 hedeflemektedir. Giinlimiiz
is yasaminda artan belirsizlik, duygusal emek talepleri ve performans baskisi, c¢alisanlarin
psikolojik kaynaklarini etkin bigimde kullanmalarint zorunlu kilmaktadir. Bu baglamda
psikolojik sermaye, bireylerin hem kisisel hem de mesleki yasamlarinda esneklik, umut, 6z-
yeterlik ve iyimserlik gibi pozitif bilissel ve duygusal kaynaklari harekete gecirmelerini

saglayan onemli bir psikolojik gii¢ unsuru olarak degerlendirilmektedir (Luthans ve ark., 2007).



Ayrica psikolojik sermaye, duygu diizenleme ve iyi olusun demografik 6zelliklere gore nasil
farklilagtigin1  incelemek, c¢alisma yasaminda bireysel farkliliklara dayali destek

mekanizmalarinin gelistirilmesine katki saglamaktadir.

Literatiirde psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki pozitif iliski ¢cok sayida arastirma ile
ortaya konmustur (Avey ve ark., 2009; Luthans ve ark., 2007). Ancak bu iligkinin hangi
psikolojik siirecler araciligiyla ortaya ¢iktigi sinirli sayida ¢alismada ele alinmistir. Bu ¢alisma,
bu boslugu doldurarak psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iliskide duygu diizenleme

becerisinin araci rolini incelemektedir.

Bu ¢ercevede psikolojik sermaye, bireylerin olumlu duygusal deneyimlerini artirarak diistinsel
esnekliklerini ve duygusal uyum becerilerini giiclendirmektedir. Bu baglamda psikolojik
sermaye, olumlu duygular ve duygu diizenleme siirecleri iizerinden iyi olusu gii¢clendiren

onemli bir psikolojik kaynak olarak degerlendirilmektedir.

Bu aragtirmanin bulgularinin, orgiitlerde psikolojik sermayeyi gelistirici uygulamalarin
caligsanlarin daha uyumlu duygu diizenleme stratejileri gelistirmesine ve bunun da iyi oluslarini
giiclendirmesine katki saglayabilecegi Ongoriilmektedir. Psikolojik sermaye giiclendikce
calisanlarin duygusal esnekliklerinin artmasi ve bu siirecin iyi oluslarina olumlu yonde

yansimasi beklenmektedir.

Sonug olarak bu arastirma, psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iliskide duygu diizenleme
becerisinin arac1 etkisini test ederek literatiirde onemli bir boslugu doldurmay1 amaglamaktadir.
Mevcut calisma, psikolojik sermaye—iyi olus iliskisinin yalmizca dogrudan bir baglanti
olmadigini; bu iliskinin duygusal siirecler yoluyla isledigini ortaya koyarak kuramsal literatiire
katki sunmaktadir. Boylece psikolojik sermayenin bireylerde olumlu duygusal kapasiteyi
artirdigi, bunun da daha uyumlu duygu diizenleme stratejilerini destekleyerek iyi olusu
giiclendirdigi yoniinde biitiinciil bir agiklama modeli 6nerilmektedir. Bu yoniiyle ¢alisma hem
akademik hem de uygulamali agidan pozitif orgiitsel davranmis literatiiriine, psikolojik
sermayeden duygu diizenlemeye ve oradan iyi olusa uzanan bir isleyis mekanizmasi sunarak

anlamli bir katki saglamaktadir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, ¢alisanlarin psikolojik sermaye diizeylerinin onlarin iyi olus
diizeyleri lizerindeki etkisini incelemek ve bu iliskide duygu diizenleme becerilerinin aract

(mediator) roliinii analiz etmektir. Bu dogrultuda aragtirma kapsaminda:

e (Calisanlarin psikolojik sermayesi, iyl olusu ve duygu diizenleme diizeylerinin

saptanmasi,

e (Calisanlarin psikolojik sermayelerinin iyi olus ve duygu diizenleme {izerinde bir etkiye

sahip olup olmadiginin ortaya konmasi,

o Psikolojik sermayenin iyi olus iizerinde etkili olmasi s6z konusu ise bu siirecte duygu

diizenlemenin arac1 roliiniin olup olmadiginin saptanmas1 hedeflenmistir.

Ayrica, ¢alisanlarin yas, cinsiyet ve egitim diizeyi gibi demografik degiskenler bakimindan
psikolojik sermayeleri, iyi oluslart ve duygu diizenleme algilarinda bir farklilik olup

olmadiginin belirlenmesi amag¢lanmaktadir.

1.3. Hipotezler

Gross’un (1998) siire¢ modeli dogrultusunda duygu diizenleme, bilissel yeniden degerlendirme
ve baskilama olmak iizere iki temel strateji lizerinden ele alinmaktadir. Bu arastirmada duygu
diizenleme bu iki alt boyut cergevesinde incelenmis; psikolojik sermayenin her iki stratejiyle
iliskisi ve bu stratejilerin iyi olus tizerindeki etkileri ayr1 ayri test edilmistir. Bu kuramsal yap1

dogrultusunda asagidaki hipotezler gelistirilmistir:
H1: Psikolojik sermaye, ¢alisanlarin iyi olugsunu pozitif yonde ve anlamli sekilde yordar.

H2: Psikolojik sermaye, bilissel yeniden degerlendirmeyi pozitif yonde ve anlaml sekilde

yordar.
H3: Psikolojik sermaye, baskilamay1 negatif yonde ve anlamli sekilde yordar.

H4: Biligsel yeniden degerlendirme, ¢alisanlarin iyi olugsunu pozitif yonde ve anlamli sekilde

yordar.
HS: Baskilama, calisanlarin iyi olusunu negatif yonde ve anlamli sekilde yordar.

H6: Psikolojik sermaye ile calisanlarin iyi olusu arasindaki iliskide biligsel yeniden

degerlendirmenin araci rolii vardir.



H7: Psikolojik sermaye ile caliganlarin iyi olusu arasindaki iliskide baskilamanin araci rolii

vardir.
H8: Psikolojik sermaye diizeyi demografik 6zelliklere gore farklilik gostermektedir.
H9: lyi olus diizeyi demografik 6zelliklere gore farklilik gdstermektedir.

H10: Bilissel yeniden degerlendirme diizeyi demografik oOzelliklere gore farklilik

gostermektedir.
H11: Baskilama diizeyi demografik 6zelliklere gore farklilik gostermektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari ve Sinirhiliklar:

Bu arastirma, ¢alisanlarin psikolojik sermaye, duygu diizenleme ve iyi olus diizeyleri arasindaki
iligkileri incelemeye yonelik olup belirli varsayimlar temelinde yiiriitiilmiistiir. Aragtirmada
kullanilan psikolojik sermaye, duygu diizenleme ve iyi olus 6l¢eklerinin ilgili yapilar1 gegerli

ve glivenilir bicimde 6l¢tiigli varsayilmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini olusturan katilimcilarin ¢alisma evreninden uygun bi¢imde secildigi
ve elde edilen oOrneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir. Katilimcilarin 6lgek

maddelerine diiriist ve i¢ten yanit verdikleri kabul edilmektedir.

Cevrim i¢i veri toplama yonteminin zaman ve erisim acisindan sagladig1 avantajlara karsin,
yanit kalitesi ve katilime1 devamliligi bakimindan bazi sinirliliklar olusturdugu sdylenebilir. Bu
durum, arastirmanin bulgularinin yorumlanmasinda dikkate alinmasi gereken metodolojik

sinirliliklar arasinda yer almaktadir.



2. KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. POZITIiF PSIKOLOJi

Pozitif psikoloji, bireylerin gii¢lii yonlerine, potansiyellerine ve psikolojik kaynaklarina
odaklanan; iyi olusu ve insan gelisimini agiklayan modern bir kuramsal perspektiftir. Pozitif
psikoloji, Martin Seligman tarafindan gelistirilen ve psikolojinin yalnizca psikopatolojilere
odaklanmakla kalmayip, ayn1 zamanda bireylerin giiclii yonleri ve 1yi olus halleri {izerine de
yogunlagsmast gerektigini savunan bir yaklasimdir. Seligman (2002), geleneksel psikoloji
anlayisinin psikopatolojiye sahip olmayan bireyleri biiyiik 6l¢iide ihmal ettigini ve bunun insan
potansiyelinin goz ardi edilmesine yol agtigini ifade etmektedir. Pozitif psikoloji ise kisilerin
olumlu 6znel deneyimlerine, kisilerin en iyi olduklar1 yanlarina odaklanarak bireysel ve grupsal

gelismeyi hedeflemektedir (Seligman, 2002).

Pozitif psikolojinin temeli Aristoteles’in erdem ve iyi yasamla ilgili yazilarina uzanacak kadar
eskidir. Insancil psikoloji savunucularindan Maslow ve Rogers’in pozitif psikolojinin
gelisiminde biiyiik bir roli vardir (Kegeci, 2020). Maslow (1954), psikopatolojiler yerine
saglikli insanlarla ¢alisilmasi gerektigini savunmus ve kisilerin potansiyelinin 6nemli oldugunu

belirtmistir.

Pozitif psikoloji yaklasimi, Martin Seligman’in 1997 yilinda Amerikan Psikoloji Dernegi
(APA) baskanligina se¢ilmesiyle birlikte sistematik bir kuramsal ¢erceve kazanmistir. Seligman
onciiliigiinde Csikszentmihalyi ve Diener gibi arastirmacilarin yer aldigi bir komite kurulmus;
bu girisim sonucunda Pozitif Psikoloji Ag1 ile Pensilvanya Universitesi biinyesinde Pozitif
Psikoloji Merkezi olusturulmustur. Bu gelismeler, alanin kurumsallasmasini saglayarak pozitif
psikolojinin bilimsel bir yonelim olarak ivme kazanmasina onciiliik etmistir. Ardindan, 2006
yilinda Journal of Positive Psychology’nin yayimlanmaya baslamasi ve 2007°de Uluslararasi
Pozitif Psikoloji Dernegi’nin (IPPA) kurulmasi, bu yaklagimin hem akademik hem de
uygulamali psikoloji alanlarinda yayginlagsmasini hizlandirmistir (Linley ve ark. 2006; Wong,

2011).

Pozitif psikolojinin ikinci dalgasi (2.0), Wong’un (2011) “1s181n oldugu yerde gdlge de vardir”
ifadesiyle simgelestirilen yaklasimiyla, bireylerin aci, kayip ve travma gibi olumsuz
yasantilarla bas etme bigimlerine odaklanmaktadir. Olumlu duygularin yani sira olumsuz
yasantilarin da insan hayatindaki roliinii vurgulayarak, acidan biiylime fikrini merkeze

almaktadir. Olumsuz durumlarin sonucunda pozitif olaylarin yasanabilecegi ve anlamli bir



yasam i¢in bir firsat olabilecegi arastirmalara konu olmaya baglamistir (Kegeci, 2020

Lomas ve Ivtzan, 2016).

Ucgiincii dalga pozitif psikoloji, bu yaklasimi daha kapsayici hale getirerek kiiltiirel farkliliklara
duyarli, toplumsal baglami dikkate alan ve ekosistem odakli bir perspektifle yeniden
tanimlamay1 amaglamaktadir. Toplumlarin ve gruplarin iyilik halinden yola ¢ikarak sosyal
adalet, esitsizlik, iklim krizi ve teknolojik doniisiim gibi konularla iliskilidir (Lomas ve ark.,

2014).

Pozitif psikoloji, kisilerin yagam doyumunun artmasi, yagaminin anlamini bulmasi ve
potansiyelini ger¢eklestirebilmesi gibi durumlarin da incelenmesi gerektigini savunmaktadir.
Bu bakis agis1 gilinliilk yasamin yanmi sira ¢alisma hayatinda yoneticilerin ve c¢alisanlarin
islevsizliklerinden ziyade giicli yonlerine odaklanilmasi gerektigini savunarak c¢alisma
hayatinda pozitif psikolojiye olan ilginin artmasmi saglamistir. Boylece kisi kendi
potansiyelinin farkina varacak, is performansi, motivasyonu, is doyumu artacak ve orgiit i¢in
daha iiretken bir hale gelecektir. Bu baglamda pozitif psikoloji, hem bireylerin 6znel ve
psikolojik iyi olusunu agiklayan cagdas yaklagimlarin gelismesine hem de ¢alisma yasaminda
umut, iyimserlik, 6zyeterlilik ve psikolojik dayaniklilik gibi olumlu psikolojik kaynaklara
dayanan psikolojik sermaye anlayisinin ortaya c¢ikmasina kuramsal temel olusturmaktadir.

Ilerleyen béliimlerde bu iki kavram ayrmtili bicimde ele alinacaktir.

2.2. 1Yl OLUS (WELL-BEING)

2.2.1. Iyi Olusun Tanimi, Onemi ve Gelisimi

Diinya Saglik Orgiitii'ne (1948) gore saglik; yalmizca hastalik veya sakatlik durumunun
bulunmamas: degil, ayn1 zamanda bedensel, ruhsal, zihinsel ve sosyal yonden tam bir 1yilik
hélini ifade etmektedir. Bu tanimla birlikte saglik kavramimnin kapsami genislemis; bedensel
durumlarin yani sira ruhsal ve sosyal boyutlar da dikkate alinarak sagliga biitiinciil bir bakis
acist kazandirilmistir. Psikoloji bilimi de bu ¢ergevede 6zellikle zihinsel ve sosyal iyilik haliyle
ilgilenmeye baslamis; ruh sagligini anlamayi, korumayi ve gelistirmeyi temel hedeflerinden biri

haline getirmistir (Edward, 2005).

Iyi olus, kisilerin yasam doyumu, olumlu duygular1 yasama sikligi, yasamimn anlamliligina
iligkin algilar ve genel yagam kalitesi gibi durumlari igeren ¢ok boyutlu bir kavramdir (Diener,

1984). Bu kavram psikopatolojik belirtilerin olmamasinin yani sira, kisilerin duygusal,



psikolojik ve sosyal a¢idan doyum saglamasini icermektedir (Keyes, 2002). Bu baglamda, iyi
olus hem 0Oznel degerlendirmeleri (mutluluk, yasam doyumu) hem de kisinin ¢evresiyle
kurdugu iligkiler ile kisisel gelisim gibi daha Olgiilebilir boyutlar1 kapsamaktadir (Ryff ve
Singer, 2008).

Iyi olusun, kisilerin bireysel ve orgiitsel anlamda psikolojik saghginin temel bir gostergesi
olarak degerlendirilmesi bu kavramin oneminin artmasini saglamistir. Ornegin, yiiksek
seviyede i1yl olusa sahip calisanlarin, iretkenligi ve is doyumu daha yiiksek olmakta,
devamsizlig1 daha diisiik olmaktadir (Huppert, 2009; Keyes, 2002). Baska bir arastirmada ise,
yiiksek seviyede iyi olusa sahip kisilerin depresyon, kaygi ve tiikenmislik gibi psikolojik
bozukluklara kars1 daha direngli oldugu ve olumsuz yasam olaylarinin etkilerini daha hafif
deneyimledigi belirtilmistir (Keyes, 2007; Ryff ve Singer, 2008). Bu nedenle, iyi olus diizeyinin

yiikseltilmesi saglikli ve tiretken bir 6rgiit i¢in 6nemli bir unsurdur.

Pozitif psikoloji yaklagiminin modern psikoloji literatiiriinde gii¢ kazanmasiyla birlikte, iyi olus
kavrami ¢ok boyutlu yapisiyla daha sistematik bicimde ele alinmaya baslanmistir. Bu cercevede
iyi olus; bireylerin yasam doyumu, olumlu duygu deneyimleri, psikolojik islevsellikleri ve
sosyal iliskilerindeki uyum gibi farkli alanlar1 kapsayan kapsamli bir yap1 olarak
degerlendirilmistir. Bu donemde hedonik (6znel) ve 6ddamonik (psikolojik—sosyal) iyi olus
yaklagimlar1 daha net bicimde ayristirilmis; bireylerin yalnizca olumlu duygular yasamasinin
degil, ayn1 zamanda anlam, amag, kisisel gelisim ve toplumsal katki gibi unsurlara sahip
olmasinin da 1yi olusun temel bilesenleri oldugu vurgulanmistir (Ryan ve Deci, 2001; Keyes,
2002). Boylelikle iyi olus, bireylerin yasam kalitesini yalnizca duygusal agidan degil, ayni
zamanda psikolojik ve sosyal boyutlariyla birlikte degerlendiren biitlinciil bir kavram haline

gelmigtir.
2.2.2. Iyi Olus Kavramsal Cercevesi

Iyi olus kavramu, psikoloji literatiiriinde farkli modeller ve boyutlar ¢ergevesinde ele alinmis ve
cesitli kuramsal yaklagimlar ile agiklanmistir. Bu calismada, 1yi olus kavrami 6nce geleneksel
ayrim cercevesinde, ardindan ¢agdas biitiinciil modeller iizerinden ele alinmaktadir. ilk olarak
hedonik (6znel iyi olus) ve ddamonik iyi olus yaklasimlar1 sunulmakta; bu zemin iizerinde
Ryff’m Psikolojik Iyi Olus Modeli ve Keyes’in Sosyal Iyi Olus Modeli’nden bahsedilmektedir.
Bunun ardindan, iyi olusu siire¢ ve motivasyon odakli olarak kavramsallagtiran modern

yaklagimlar incelenecektir. Bu g¢ercevede Deci ve Ryan’in Oz Belirleme Kurami (2000),



Csikszentmihalyi’nin Akis Kurami (1990) ve Huta ve Waterman’in Yo6nelim Modeli (2014) ele
aliacaktir. En son olarak ise arastirmanin temel kavramsal ¢ergevesi, iyi olusun yapisal

bilesenlerini aciklayan biitiinciil Seligman’in (2011) PERMA Modeli’nden bahsedilecektir.
2.2.2.1. iyi Olus Kavraminda Temel Ayrim ve Geleneksel Cerceveler

Iyi olus kavrami, tarihsel kokenlerini antik felsefeye dayandiran ve 6zellikle Aristoteles’in
o0damonik anlayisiyla temellenen; modern psikolojide ise sistematik olarak ele alinan temel
arastirma alanlarindan biridir. Iyi olus kavramini agiklamak igin literatiirde iki temel yaklasim

one ¢ikmaktadir: Hedonik iyi olus ve 6damonik iyi olustur.

Hedonik bakis ac¢isi, mutlulugun temel kaynagimi haz alma ve acidan kaginma ilkelerine
dayandirmaktadir. Bu yaklagimin kokleri Aristippos ve Epikiiros’un 6gretilerine uzanmakta
olup; daha sonra Bentham, Locke ve Hobbes gibi diisiiniirler tarafindan da benimsenmistir.
Hedonistler, yasamin amacinin bireysel hazlarin en {iist diizeye cikarilmasi ve aci veren
durumlardan kac¢inilmasi oldugunu savunurlar. Bu nedenle iyi olus, 6znel mutluluk, zevk ve

anlik doyumla esdeger goriilmektedir (Ryan ve Deci, 2001; Huta ve Waterman, 2014).

Buna karsilik 6damonik bakis agisi, Aristoteles tarafindan hedonik anlayisa bir karsi durus
olarak gelistirilmistir. Aristoteles’e gore mutluluk, gecici hazlarda degil, bireyin kendi
potansiyelini gerceklestirmesinde, erdemli eylemlerde bulunmasinda ve yasamina anlam
kazandirmasinda yatmaktadir. Dolayisiyla 6damoni, hazdan ziyade “iyi bir yasam”1n ve “insan
dogasina uygun eylemlerin” sonucunda ortaya ¢ikan kalici bir iyi olus halidir (Aristoteles,
1985). Her ne kadar 6damonik yaklagim Aristoteles tarafindan sistematik bir bigimde ele
alinmis olsa da kokenleri Platon ve Zenon’un insanin ruhsal dengest, dl¢iiliiliikk ve erdem temelli

ogretilerine kadar uzanmaktadir (Grinde, 2012).

Aristoteles, haz ve iyi yasami birbirinden ayirmis, yalnizca hazzin pesinde kosmay1 kdlelik
olarak gérmektedir. Hazzin pesinden kogsmaktansa, erdemli bir yasam siirmek hedeflendiginde
olumlu duygular kendiliginden yasanmaktadir (Kashdan ve ark., 2008). Ona gore bireyin 6znel

olarak yasadigr mutluluk, iyi bir yasami olduguna dair bir bilgi vermemektedir.

Aristoteles, kisilerin erdemli bir yasam siirdiigiiniin disaridan godzlemlenebilir olduguna,
objektif ve herkes tarafindan ayirt edilebilir kriterlere sahip oldugunu savunmaktadir
(McDowell, 1980). Aristoteles’e gore erdemli bir yasamin O6zellikleri arasinda asagidaki

unsurlar bulunmaktadir (Keyes ve Annas, 2009):
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e Asalet, nezaket, cesaret, diiriistliik gibi erdemler dogrultusunda hareket etmek
e Bu davranislan i¢sellestirmeden sadece erdemli olmak i¢in bu davranislar sergilemek

e Bireyin kendi potansiyelini hem kendisi hem de toplum i¢in gelistirmesi

2.2.2.1.1. Hedonik Iyi Olus: Oznel Iyi Olus (SWB) Cercevesi

Hedonik yaklasim, iyi olusu bireyin yasadig1 haz, doyum ve olumlu duygularin yogunlugu
iizerinden tanimlar (Diener, 1984). Bu yaklasimin merkezinde yasam doyumu, pozitif
duygularin siklig1 ve negatif duygularin azligi yer alir. Oznel iyi olus, bireyin yasamin

degerlendirme bigimindeki bilissel ve duygusal bilesenlerin birlesimidir.

Hedonik iyi olus, olumlu duygularin varligt ve olumsuz duygularin yoklugu ile
tanimlanmaktadir, haz ve mutluluga odaklanir (Vazquez ve ark., 2009). Hedonik yaklagima
gore insan, hazzi en yiiksek diizeyde tutma ve aciy1 en diisiik diizeyde tutma egilimine sahiptir.
Bireylerin iyi veya kotii yasamasinin belirleyicisi haz ve acidir (Waterman, 2008). Oznel “iyi

olus” ile es anlaml1 kullanilmaktadir (Diener ve Ryan, 2009; Ryan ve Deci, 2001; Ryff, 2014).

Diener’a (1984) gore 6znel iyi olus iki farkli boyuttan olusmaktadir. Duygusal boyut “pozitif
(mutluluk, gurur, nese, heyecan, enerjik, giiclii) ve negatif (liziintii, utang, 6fke) duygularin
sikligint ve yogunlugunu kapsarken, bilissel boyut kisilerin yasam doyumuna dair
degerlendirmelerini igermektedir (Diener ve ark., 1985). Oznel iyi olus; olumlu duygularin
siklig1, olumsuz duygularin azlig1 ve bireyin yasamina iligkin biligsel degerlendirmesi olan

yasam doyumunun birlikte olusturdugu ¢ok boyutlu bir yapidir. (Diener ve Lucas, 1999).

Oznel iyi olusun ii¢ temel bileseni vardir: Haz, {iziintiilii olmama hali, yasamdan alinan doyum.
Yiiksek 1y1 olus, haz veren anlarin sikligi ile iliskilidir (Fredrickson, 2001, 2004; Kahneman,
1999).

Oznel iyi olus, bireylerin yasamlarinda karsilastiklar1 engellerin bir sonucu ve ayn1 zamanda
islevsel psikolojik siireclerin bir parcasi olarak degerlendirilmektedir. Her ne kadar kisilik
ozellikleri gibi i¢sel faktorlere dayandiriliyor olsa da, sosyal iliskiler, saglik durumu, ekonomik
kosullar ve kiiltiirel baglam gibi digsal etkenlerin de 6znel 1yi olus {lizerinde 6nemli etkiler
yarattig1 vurgulanmaktadir (Diener ve ark., 1999; Diener ve ark., 2003; Lyubomirsky ve ark.,
2005).
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Arastirmalar, 6znel (hedonik) 1yi olus diizeyi yiiksek bireylerin yasamlarini daha doyum verici
degerlendirme egiliminde olduklarini ifade etmektedir. Bu durum, onlarin yasamlarinda daha
fazla pozitif duygu deneyimlemeleri ve olumsuz duygular1 daha az yasamalar ile baglantilidir.
Ancak bu duygusal bilesenler yasam doyumunun “nedeni” degil, 6znel iyi olusun ayr1 ancak
iliskili pargalaridir (Lucas ve Diener, 2008). Ote yandan, daha sik negatif duygu deneyimleyen
veya yasamlarin1 olumsuz degerlendiren bireylerde yasam doyumu diisebilir ve olumsuz

duygular daha baskin hale gelebilir.

Sonug olarak, Diener (1984) 6znel iyi olusu pozitif duygular ve yasam doyumu ile agiklarken,
Ryff (1989) 6damonik iyi olusu psikolojik islevsellik, potansiyel gelistirme ve yasamda anlam

bulma iizerinden ele almaktadir.
2.2.2.1.2. Odamonik Tyi Olus: Islevsellik Odakhh Modeller

Odamonik yaklasim, iyi olusu hazdan ¢ok bireyin potansiyelini gerceklestirmesi, anlamli bir
yasam siirmesi ve psikolojik islevsellik kazanmasiyla iligkilendirir. Bu gercevede iyi olus, “iyi

yasamak™tan ziyade “iyi islev gormek” lizerine odaklanir.
2.2.2.1.2.1. Psikolojik Iyi Olus (Ryff Modeli)

Psikolojik iyi olug kavraminin kokeni, Marie Jahoda’nin (1958) pozitif ruh saglig: iizerine
ylriittiigli oncii ¢aligmalarina dayanmaktadir. Jahoda, ruh sagligini yalnizca hastalik
belirtilerinin yoklugu olarak degil, bireyin kendini ger¢eklestirme, ¢evresiyle uyum i¢inde olma
ve yasaminda amag¢ duygusuna sahip olma gibi olumlu gdstergeler {izerinden tanimlamaistir. Bu
yaklagim, iyi olusun “sagligin olumlu gostergeleri” lizerinden degerlendirilmesine zemin

hazirlamstir.

Ryff (1989), Jahoda’nin bu yaklagimini temel alarak, farkli kuramcilarin (Allport, 1961; Jung,
1933; Maslow, 1968; Rogers, 1961) insan gelisimi, benlik ger¢eklestirme ve psikolojik
islevsellik konusundaki kavramlarini biitiinlestirmis ve ¢ok boyutlu bir psikolojik iyi olus
modeli gelistirmistir. Bu modele gore iyi olus yalnizca olumlu duygular yasamak degil, bireyin
potansiyelini gerceklestirmesi, ¢evresine uyum saglamasi ve yasaminda anlam bulmasiyla

ilgilidir.

Ryff ve Keyes (1995), psikolojik iyi olusun mutluluk veya yasam doyumu gibi 6znel iyi olus

gostergelerinden daha fazlasini ifade ettigini vurgulamais; iyi olusu bireyin hem psikolojik hem
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de sosyal diizeyde islevsel olmasini1 kapsayan ¢ok boyutlu bir yap1 olarak tanimlamislardir.
Daha sonraki ¢alismasinda Ryff (2014), psikolojik iyi olusun yalnizca bireysel diizeyde bir
iyilik hali olmadigini, ayn1 zamanda kisisel biiyiime, diren¢ ve yasamla anlamli bir bag kurma
stireclerini de igerdigini belirtmistir. Bu yaklasim, iyi olusun sadece olumlu duygularla sinirh
olmadig1; aksine zorluklarla basa cikabilme, kendini gelistirme ve yasamda amag¢ bulma

stirecleriyle sekillenen dinamik bir yap1 oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak psikolojik iyi olus, Maslow’un kendini gerceklestirme, Rogers’in kendini kabul
ve biitiinlesmis benlik kavramlariyla ortiisen bicimde; bireyin kendi potansiyelini fark etmesi,
anlaml iliskiler kurmasi ve yasamina yon verebilmesiyle iligkilidir. Bu yoniiyle psikolojik iyi
olus, bireyin hem i¢sel doyumunu hem de yasamin zorluklar karsisindaki dayanikliligini

destekleyen, pozitif psikolojinin temel kuramsal yapi taglarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Ryff (1989), psikolojik iyi olusu alt1 temel boyutta ifade etmektedir. Ryff’a gore, kisinin bu
modeldeki boyutlarda islevsel bir hayat slirmesi durumunda psikolojik iyi olus hali

gerceklesmektedir. Bu boyutlar agagidaki gibidir:

1. Kendini Kabul Etme: Kisinin kendisinin olumlu ve olumsuz yonlerini taniyarak
gercekei bir bicimde kabul etmesi, kendisine ve ge¢miste yasadiklarina dair pozitif
duyguya sahip olmasidir.

2. Digerleriyle Olumlu iliskiler: Kisinin sosyal ¢evresinden doyum aldig1 giivenli iliskilere
sahip olmasi, giiclii network olusturmasi, empati ve dostluk egilimini yiiksek seviyede
gosterebilmesi, saglikli iliskiler kurabilme yetenegidir.

3. Ozerklik: Kisinin kendi kararlarin1 bagimsiz bir sekilde vermesi, cevresindeki kisilerin
beklenti ve baskilarina karst durmasi, kendi hayatina dair kendisinin séz sahibi
olmasidir.

4. Cevreyi Etkin Diizenleyebilme: Kisinin bulundugu ¢evredeki giinliik olaylar1 kontrol
altina alma konusunda yeterli ve hakim oldugunu hissetmesi, ¢evresindeki olanaklari
kendi ihtiyaclar ve degerleri dogrultusunda diizenleyebilmesidir.

5. Yasam Amact: Kisinin yasamina anlamli hedefler koymasi, yasamina anlam veren
inanglara ve bakis acisina sahip oldugunu hissetmesidir.

6. Kisisel Gelisim: Kisinin siirekli gelisim halinde olmas1 ve gelismenin devam eden bir
stire¢ oldugunu algilamasi, yeni deneyimlere agik olmasi, kendi potansiyelini en yiiksek
seviyeye cikarmak icin ugrasmasi ve yasamin ilgi cekici olduguna dair inancinin

olmasidir.
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2.2.2.1.2.2. Sosyal Iyi Olus (Keyes Modeli)

Keyes’e (1998) gore iyi bir hayatin igerisinde duygusal iyi olus, psikolojik iyi olusun yani sira
sosyal boyutlar da olmalidir. Duygusal, psikolojik ve sosyal iyi olusun yiiksek diizeyde
olmasinin bireyin gelisiminin (flourish) pozitif yonde etkiledigini ifade etmektedir. Pozitif
duygularin varligi, bireyin kisisel ve toplumsal yasamdaki pozitif islevselligi iyi olus igin

Oonemlidir.
Keyes’e (1998) gore sosyal iyi olusun bes bileseni bulunmaktadir:

1. Sosyal Kabul: Kisinin yasadig1 toplumda degerli oldugunu hissetmesidir.

2. Sosyal Gergeklestirme: Toplumun pozitif anlamda gelistiine dair inan¢ duymas1 ve
kendisinin de bu siirece katkida bulunmasidir.

3. Sosyal Biitiinliik: Kendisini toplumun bir pargasi olarak gérmesi ve biitiinliige dair
inancinin olmasidir.

4. Sosyal Uyum: Toplumdaki farkli bireylerle uyumlu bir sekilde yasama yetenegidir.

5. Sosyal Katki: Kisinin toplum i¢in faydali seyler yapmasi ve toplumdaki faydasina dair
farkindaligidir.

2.2.2.2. iyi Olusun Modern ve Biitiinciil Yaklasimlar:

Bu boliim, klasik hedonik—6damonik ayrimin 6tesine gegerek iyi olusu siire¢, motivasyon,

deneyim ve yap1 diizeyinde biitiinlestiren cagdas modelleri ele almaktadir.

2.2.2.2.1. Motivasyonel ve Deneyimsel Yaklasimlar

Iyi olusu agiklamaya ydnelik modern yaklasimlar arasinda, kavrami bireyin yasamla etkilesim
bicimi, katilim diizeyi ve i¢sel motivasyon siirecleri iizerinden ele almaktadir. Bu cergevede Oz
Belirleme Kurami (Deci ve Ryan, 2000), Akis Kurami (Csikszentmihalyi, 1990) ve Yonelim
Modeli (Huta ve Waterman, 2014), iyi olusu bireyin deneyimleri ile psikolojik kaynaklar

arasindaki etkilesime dayal1 bir siire¢ olarak agiklar.

Bu baglamda bu modellerde iyi olus, digsal kosullardan ziyade bireyin nasil motive oldugu,
yasadig1r deneyimleri nasil anlamlandirdig1 ve siire¢ boyunca ne 06l¢iide psikolojik doyum
sagladigiyla iligkilidir. Dolayisiyla, iyi olusu agiklamada sonuctan ¢ok siirece odaklanmalari
nedeniyle, bu iic kuram motivasyonel ve deneyimsel yaklasimlar bashg altinda ele

alinmaktadir.
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2.2.2.2.1.1. Oz Belirleme Kurami

Oz Belirleme Kurami (Self-Determination Theory; SDT), bireyin iyi olusunun temelinde i¢sel
motivasyon siire¢lerinin yani sira temel psikolojik ihtiyaglarin da yer aldigini savunan ¢agdas
bir motivasyon kuramidir (Deci ve Ryan, 2000). Bu yaklagima gore iyi olus, bireyin igsel

motivasyonunun ve psikolojik ihtiya¢c doyumunun bir ¢iktisi olarak ele alinmaktadir.

Kurama gore kisilerin iyi olusu igin ii¢ temel psikolojik ihtiyacin —d&zerklik, yeterlik ve

iligkililik— kargilanmas1 gerektigini savunur.

e Ozerklik (Autonomy): Bireyin davramslarmi kendi degerleri ve iradesi dogrultusunda

yonlendirebilmesi,

e Yeterlik (Competence): Cevresiyle etkili bicimde etkilesime girme ve basarili olma

hissi,

e lliskililik (Relatedness): Diger bireylerle anlaml1 ve destekleyici iliskiler kurma ihtiyaci.
SDT’ye gore, bu ihtiyaglar doyuruldugunda birey daha yiiksek diizeyde igsel motivasyon,
psikolojik dayaniklilik, yasam doyumu ve 6znel iyi olus sergiler (Ryan ve Deci, 2000). Buna
karsilik, bu ihtiyaglarin engellenmesi durumunda ise stres, tilkenmislik, olumsuz duygu

durumlan ve diisiik 1yi olus gézlenmektedir.

Bu kuram iyi olusu sonug olarak degil, motivasyonel bir siire¢ olarak ele almaktadir. Kisilerin
icsel kaynaklarmi gelistirmesini ve siirdiiriilebilir psikolojik doyum saglama kapasitesinin

uzerinde durmaktadir.

2.2.2.2.1.2. Akis Kuram

Akis Kurami, bireyin bir etkinlige yiiksek odaklanma diizeyiyle tamamen kendini kaptirdigi,
tim dikkatini, enerjisini ve biligsel kapasitesini yonlendirdigi, zaman algisinin degistigi ve
doyum yasadigi optimal bir deneyim durumunu ifade etmektedir. Akis deneyiminin ortaya
cikabilmesi i¢in, bireyin beceri diizeyi ile etkinligin zorluk seviyesi arasinda bir denge
bulunmas1 gerekmektedir; bu denge saglandiginda birey sikilmamakta ve kaygi

yasamamaktadir (Csikszentmihalyi, 1990).
Akis deneyiminde birey:

e Derin odaklanma ve yogun konsantrasyon yasar

e Cevresel uyaranlardan bagimsizlasir
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e Zaman algisinda degisim hisseder
o Etkinligin kendisi i¢in motive olur (i¢sel motivasyon)

e Yiiksek doyum ve tatmin yasar

Akis, keyifli bir deneyim olmanin yan1 sira bireyin psikolojik kaynaklarini giliglendiren, 6z
yeterlik duygusunu artiran ve yasam doyumuna katki sunan dinamik bir siirectir. Bu nedenle

akis, iy1 olusun deneyimsel boyutuna vurgu yapan, modern yaklagimlar arasinda yer almaktadir.
2.2.2.2.1.3. Huta ve Waterman’in Yonelim Modeli

Huta ve Waterman (2014) modelinde iyi olusun dort bileseninin oldugundan bahsetmektedir.
Bunlar: hedonik etkinlik, hedonik deneyim, 6damonik etkinlik ve 6damonik deneyim. Bu
model, iyi olusun hem ama¢ hem siire¢ diizeyinde biitlinlesik bir ¢er¢evede incelenmesini
saglamaktadir. Bu yaklasim, iyi olusun nasil yonelindigi ve nasil deneyimlendigi siireclerini

birlikte ele alarak siireglerin dinamikligini incelemektedir.

Yonelimler, bireylerin yasama dair beklentilerini, degerlerini, motivasyon kaynaklarini ve
ideallerinden bahsetmektedir. Davranislar, bireylerin hayatlarinda yaptigi eylemleri ifade
etmektedir. Deneyimler, bireylerin kendilerine ait olan duygularini, bilissel ve duygusal
degerlendirmeleri icermektedir. Islevsellik ise kisilerin hayattaki basarisim1 ve gelistigi

durumlari ifade etmektedir.

Ayrica, bu modeldeki yonelimler boyutu Ryff’in psikolojik iyi olus modelindeki amaglar,

degerler; islevsellik boyutu ise gelisim, basar1 bilesenleriyle iliskilidir.

Huta ve Waterman (2014) modeli, 1yi olusu bireyin insani degerleri, yasam yonelimleri ve igsel
motivasyonlar1 ekseninde ele alarak, bireysel farkindalik ve anlam arayis1 temelinde kisisel ve
oznel bir bakis acis1 sunmaktadir. Hedonik ve 6damonik 1yi olusu biitlinlestiren Seligman’in
(2011) PERMA modeli ise iyi olusu 6lgiilebilir bes boyut tizerinden kavramsallastirarak, daha

yapisal, sistematik ve biitiinciil bir cer¢eve sunmaktadir.
2.2.2.2.2. Biitiinciil ve Uygulamah Iyi Olus Modeli: PERMA

Seligman (2011), PERMA’nin bes boyutunun hedonik ve 6damonik iyi olusu sentezleyerek
yapisal ve 6lgiilebilir bir ¢er¢eve sundugunu vurgulamaktadir. Yani PERMA, siireci degil iyi

olusun yapisini ve bilesenlerini a¢iklanmaya odaklanmaktadir. PERMA'nin bes boyutunun (P,
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E, R, M, A) Hedonik ve 6damonik boyutlar1 nasil sentezledigi, yapisal ve dl¢iilebilir bir ¢cergeve

sundugu vurgulanmaktadir.

Seligman’in (2011) PERMA modeli, iyi olusun bes temel bileseninden olusmaktadir: Pozitif
Duygular (P), Baglanma (E), Olumu iliskiler (R), Anlam (M) ve Basar1 (A). Bu modelde, iyi
olus yalnizca bireyin duygusal durumunu degil, ayn1 zamanda daha genis bir kisisel gelisim ve

yasam doyumu anlayisini icermektedir.

PERMA modeli, Seligman’in 6nceki Otantik Mutluluk Kurami (Seligman, 2002) iizerine inga

edilmistir. Otantik mutluluk yaklasimi, iyi olusu ii¢ bilesen iizerinden ac¢iklamaktaydi:

1. Olumlu Duygular: Zevk, nese, huzur gibi hisleri igermektedir.
2. Baglanma: Akis deneyimi ile alakalidir.

3. Anlam: Cabalamaya, emek vermeye degen bir amag edinmeyi ifade etmektedir.

Bu kurama gore yasam doyumu, bu {i¢ bilesenin toplami olarak degerlendirilmekteydi. Ancak

Seligman (2011), daha sonra bu yaklagimin ii¢ dnemli sinirlilik tasidigini belirtmistir:

e Mutluluk kavraminin 6znel ve 6l¢iilmesi gii¢ bir yap1 oldugunu; dolayisiyla bireysel
farkliliklar1 yeterince yansitmadigini ifade etmistir.

e Otantik mutluluk kuraminin iyi olusu yalnizca olumlu duygularla iligkilendirmesinin,
insan deneyiminin ¢ok boyutlulugunu agiklamakta yetersiz kaldigini ileri stirmiistiir.

e Baglanma ve anlam gibi unsurlarin yalnizca mutluluga hizmet eden araglar olarak

goriilmesinin kavramsal bir eksiklik yarattigini vurgulamstir.

Bu gerekgelerle Seligman (2011), Iyi Olus Kurami (Well-Being Theory) olarak adlandirilan
yeni bir yaklasim gelistirmistir. Bu kuram, iyi olusun mutlulukla 6zdes olmadigini, aksine

birden fazla bilesenden olustugunu savunur.

Seligman’in (2011, 2018) gelistirdigi PERMA modeli, iyi olusun 5 farkli bilesenden
olusmaktadir. Bilesenlerin bas harfleri “PERMA” kavramini olusturmaktadir. Bu bes bilesenin
her biri, bireyin iyi olusuna bagimsiz olarak katki saglayan unsurlar olarak ele alinmistir. Bu

boyutlar asagidaki gibidir:

1. Olumlu duygular (positive emotion)

2. Baglanma (engagement)
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3. Olumlu iligkiler (relationships)
4. Anlam (meaning)

5. Basar1 (accomplishment)

Seligman’a gére PERMA modelinin her bileseni iyi olusa dogrudan katki saglamakta ve
bilesenlerin hepsi birbirinden bagimsiz olarak tanimlanmakta ve Ol¢iilebilmektedir. PERMA,
hedonik ve 6damonik yaklasimlar1 birlestirerek daha biitiinciil ve ¢ok boyutlu bir iyi olus
modeli sunmaktadir (Coffey ve ark., 2014). Modelde hem 06znel hem de nesnel
degerlendirmeler bulunmaktadir. Ornegin, kisinin kendisini giiclii sosyal iliskilere sahip olarak
degerlendirmesi 6znel bir degerlendirme olmakla birlikte, bu iliskilerin gercekten var olmasi

nesnel bir degerlendirme olarak ifade edilmektedir.

Bu model, iyi olusun ¢ok boyutlu bir yapida olgiilebilecegini ve gelistirilebilir oldugunu

savunmaktadir (Seligman, 2011).
2.2.2.2.2.1. Olumlu Duygular

PERMA modelinde olumlu duygular bileseni, bireyin mevcut anda yasadigi 6znel duygusal
deneyimlerin degerlendirilmesini ifade eder ve bu yoniiyle hedonik (6znel) iyi olus yapisini
temsil etmektedir. Olumlu duygular; keyif, mutluluk, huzur, sevgi, siikran gibi duygu
durumlarini igerir ve bireyin yasamina dair duygu tonu ile genel degerlendirmelerini yansitir.
Seligman’in (2002) Otantik Mutluluk Kurami’nda olumlu duygular, mutluluk ve yasam
doyumunun merkezinde yer almakta ve bireyin iyi olusunun pozitif duygularin siklig

iizerinden degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Seligman, 2011)

Seligman’in (2011) daha sonra gelistirdigi Iyi Olus Kurami'nda (PERMA modeli), olumlu
duygular bileseni yalmizca “iyi hissetme” ile sinirli tutulmamis; bireyin yasaminda anlam
bulmasi, psikolojik biiylime gostermesi ve esneklik gelistirmesi agisindan da kritik bir unsur
olarak ele alinmistir. Bu dogrultuda olumlu duygular, bireyin duygusal iyi olusunu artirmanin
yan sira biligsel esneklik, umut ve psikolojik dayaniklilik gibi uzun vadeli kaynaklara katkida

bulunmaktadir.

Olumlu duygularin teorik gercevesini genisleten yaklagimlardan biri Fredrickson’in (1998,
2013) Olumlu Duygular1 Genisletme ve Insa Etme Kurami’dir (Broaden-and-Build Theory).
Bu kurama gore olumlu duygular, bireyin diisiince ve davranig repertuarini genisleterek

problem ¢6zme, sosyal bag kurma ve yaraticilik gibi biligsel ve davranigsal kaynaklarin
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gelisimini destekler. Ayrica umut, sevgi, siikkran, huzur, giiven, heyecan gibi olumlu duygular
bireyin uzun vadeli psikolojik dayaniklilik kapasitesini artirmakta, stres ile daha etkili bas
etmesini saglamakta ve yasam doyumu ile is basarisini giiclendirmektedir (Fredrickson, 2011;

Sapmaz ve Dogan, 2012).

Sonug olarak olumlu duygular bileseni, iyi olusun hem duygusal hem de bilissel boyutunun
temelini olusturmakta; bireyin yasamini daha anlamli, doyum verici ve dayaniklilik odakli bir

sekilde stirdiirmesine katki saglamaktadir (Fredrickson, 1998; Seligman, 2011).

2.2.2.2.2.2. Baglanma (Engagement)

PERMA modelinde baglanma (engagement) bileseni, bireyin gergeklestirdigi etkinlige tam
farkindalik, yogun ilgi ve biitiin benligiyle dahil olma halini ifade etmektedir (Seligman, 2011).
Bu bilesen yalnizca gevresel etkilesim ya da sosyal katilim1 degil; kisinin yaptig ise zihinsel,
duygusal ve motivasyonel olarak tam katilimin1 kapsamaktadir. Baglanma, bireyin yagsamindaki
aktivitelerde derin bir odaklanma, i¢sel motivasyon ve psikolojik katilim yasamasina isaret eder

(Seligman, 2011).

Akis, bireyin belirli bir etkinlik, gorev veya amag iizerinde yogun bicimde odaklanarak zaman
algisin1 kaybettigi ve etkinlige tamamen daldig1 optimal deneyim durumudur. Bu durumda
birey dikkatini yalnizca mevcut etkinlige yoneltir; dis uyaranlar fark edilmez ve igsel
motivasyon en list diizeye cikar (Csikszentmihalyi, 1990). Csikszentmihalyi’ye gore akis
deneyimi, kisinin yasamindaki en anlamli ve doyum verici anlar1 olusturmaktadir. PERMA’da
baglanma, akis durumunu kapsamakla birlikte, yalnizca akisla sinirli olmayan daha genis bir

psikolojik katilim durumunu ifade eder.

Akis hali sona erdiginde birey, yasadig1 yogun katilim ve tatmin duygusunu bilingli olarak fark
eder (Seligman, 2011). Butler ve Kern (2016) ise yiiksek baglanma diizeyine sahip bireylerde
oznel 1yi olus, motivasyon ve performans artisi goézlemlendigini belirtmistir. Bu bireyler
yalnizca digsal odiiller icin degil, i¢csel motivasyonla hareket ederek etkinligin kendisinden

doyum elde ederler.

Sonug olarak baglanma bileseni, bireyin yalnizca basariya ulagsmasin1 degil, ayn1 zamanda
stirece anlam ve deger yiliklemesini saglayan temel bir iyi olus unsurudur. PERMA modelinde
baglanma, bireyin etkinliklerle kurdugu psikolojik baglantiy1 ve i¢sel doyumu temsil eder; bu

yoniiyle hem kendini gergeklestirme siirecinin bir gostergesi hem de siirdiiriilebilir iyi olusun
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onemli bir bilesenidir (Csikszentmihalyi, 1990; Seligman, 2011). Dolayisiyla, baglanma boyutu
bireyin yasaminda anlamli faaliyetlere yogun katilimini destekleyerek psikolojik esneklik,

motivasyon ve 0znel iyi olus diizeyini gii¢clendirmektedir.
2.2.2.2.2.3. Olumlu iliskiler

PERMA modelinde olumlu iligkiler bileseni, bireyin yasamindaki destekleyici, glivene dayali
ve anlamli sosyal etkilesimleri ifade etmektedir (Seligman, 2011). Bu bilesen, bireyin hem
duygusal destek hem de aidiyet duygusu deneyimlemesine yardimci olan sosyal baglari igerir.
Iyi olusun sosyal yoniinii vurgulayan olumlu iliskiler, bireyin destek gérme, deger verilme ve

giiven temelinde sosyal baglantilar kurma kapasitesini yansitmaktadir (Butler ve Kern, 2016).

Seligman (2011), bireyin mutluluk, anlam ve doyumunun biiyiik 6l¢iide sosyal baglamda
gelistigini vurgulamaktadir. Bireylerin en tatmin edici anilarinm aileleri, arkadaglar1 ve sosyal
cevreleriyle yasadig1 deneyimler araciligiyla olusturdugunu belirten Seligman (2011), olumlu

iligkilerin psikolojik iyi olusun temel bir belirleyicisi oldugunu ifade eder.

Butler ve Kern’in (2016) ¢alismalarinda da olumlu iligkiler, duygusal dayanikliligi destekleyen,
stresle basa ¢ikmay1 kolaylastiran ve 6zsaygiy1 giiclendiren sosyal etkilesim bicimleri olarak
ele alinmistir. Bu iliskiler yalnizca duygusal destek saglamaz; ayn1 zamanda bireyin problem
¢ozme becerilerini artirir, anlam ve 6znel iy1 olus diizeyini destekler ve psikolojik dayaniklilig:
giiclendirir. Dolayisiyla olumlu iligkiler, yalnizca kisilerarast memnuniyeti degil, ayni1 zamanda

bireyin kendini ger¢eklestirme siirecini ve yasam doyumunu da beslemektedir.

Sonu¢ olarak olumlu iligkiler bileseni, bireyin yasam doyumunun siirdiiriilmesi, psikolojik
dayanikliligin gii¢lendirilmesi ve sosyal baglanmanin devamliligi agisindan PERMA modelinin
en giiclii ve kritik unsurlarindan biridir (Butler ve Kern, 2016; Seligman, 2011). Bu bilesen,
bireyin yalnizca kisisel iyi olusunu degil, ayn1 zamanda sosyal ¢evresiyle kurdugu anlamli
baglar araciligiyla biitiinciil bir iyi olus deneyimi yasamasini saglamaktadir. Bu yoniiyle olumlu

iliskiler, hem bireysel mutluluk hem de sosyal aidiyet hissinin temel kaynaklarindan biridir.
2.2.2.2.2.4. Anlam (Meaning)

Seligman’a (2011) goére anlam, bireyin kendisinden daha biiyiik bir varliga — bir topluluga,
inang sistemine, misyona veya degerler biitiiniine — ait hissederek bu biitiine hizmet etmeye

yonelmesidir. Bu baglamda anlam, bireyin yasamini yalnizca haz ve anlik doyum hedefleriyle
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degil, amag, deger ve aidiyet duygusu ile yonlendirmesi olarak tanimlanmaktadir. Ryan ve
Deci’ye (2001) gore anlam, 6damonik iyi olusun merkezinde yer almakta ve bireyin kendi
yasaminin Otesine gegerek bagkalarina, topluma ya da daha yiiksek bir ideaya katki sunma
yonelimi ile iligkilendirilmektedir. Bu agidan anlam, bireyin yasamina yon kazandiran, deger

atfeden ve 1yi olusun siirdiiriilebilirligini saglayan temel bir psikolojik bilesendir.

Seligman (2011), bireylerin en giiclii 1yi olus deneyimlerini, yasamlarina dair anlam duygusunu
fark ettikleri anlarda yasadiklarini vurgulamaktadir. Bu perspektife gore anlamli bir yasam
stiren birey, yalnizca kendi hedeflerine ulasmay1 degil, bagkalarinin yasamina deger katmay1 da
onemser. Butler ve Kern (2016), anlam bilesenini bireyin kendi yagamin1 degerli bulmasi ve
degerlerine uygun bi¢imde amaglara yonelmesi olarak tanimlamaktadir. Dahasi, anlam yalnizca
olumlu deneyimlerle degil, bireyin karsilastig1r zorluklara anlam yiiklemesi ve bu siiregten
psikolojik biiyiime elde etmesi ile iliskilidir. Bu baglamda anlam, bireyin deneyimlerini
biitiinlestirerek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde daha yonlii ve degerli hissetmesini

saglar.

Sonug olarak anlam bileseni, bireyin yagamina yon veren, ona derinlik kazandiran ve igsel
motivasyon saglayan temel bir iyi olus unsurudur (Seligman, 2011). PERMA modelinde anlam,
iyi olusun 6damonik yoniinii temsil etmekte ve bireyin yalnizca mutlu olmasini degil, ayni
zamanda gelismesini, katki sunmasini ve yasamini daha biitiinciil bir bigimde deneyimlemesini
desteklemektedir. Bu nedenle anlam duygusu, yasam doyumu, psikolojik dayaniklilik ve 6znel

1yi olus iizerinde kalic1 ve gii¢lendirici bir etkiye sahiptir.

2.2.2.2.2.5. Basar1 (Accomplishment)

Seligman’in (2011) PERMA modelinde basar1 (accomplishment) boyutu, bireyin yasaminda
hedeflerine ulagma, yetkinlik kazanma ve ilerleme hissini deneyimlemesiyle ilgilidir. Basar1
yalnizca digsal bir 6diil ya da taninma olarak degil, bireyin kendi i¢sel tatminini ve 6z yeterlilik
inanci giliclendiren bir siire¢ olarak goriilmektedir. Butler ve Kern (2016) basariy1, bireyin
giinliik aktivitelerini tamamlayabilme, hedeflerine ulasabilme ve bu siirecte kendisini yeterli
hissetme durumu olarak tanimlamaktadir. Benzer sekilde Lovett ve Lovett (2016) de basari
boyutunu, bireyin hedef belirleme, ¢abalama, ilerleme ve yeterlilik kazanma siireglerinin

biitlinciil bir yansimasi olarak agiklamaktadir.
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Basar1 hem 06znel hem de nesnel bir bicimde degerlendirilebilmektedir. Nesnel agidan
bakildiginda, bireyin icinde bulundugu g¢evresel olanaklar, toplumsal kosullar ve kisisel
faktorler basar1 deneyimini etkileyebilir. Oznel acgidan ise basari, bireyin ¢abasinin farkinda
olmasi, kendisini yeterli hissetmesi ve gorevlerini tamamladiginda igsel bir tatmin duygusu
yasamastyla ilgilidir (Butler ve Kern, 2016; Khaw ve Kern, 2015). Bu nedenle basar1 yalnizca

digsal sonuglarla degil, bireyin siirece yonelik algisiyla da sekillenmektedir.

Seligman (2011) basar1 bileseninin 6zgilin yoniinii, bu boyutun duygusal deneyimden bagimsiz
olabilmesiyle aciklar. Yani birey, hedefini gerceklestirmese bile ¢aba siireci boyunca anlam ve
tatmin hissedebilir; 6te yandan hedefini gerceklestirse dahi olumsuz duygular yasayabilir.
Dolayistyla basari, yalnizca sonug odakli bir kavram degil; bireyin ¢aba siirecine yiikledigi

anlam ve 6z yeterlilik inanciyla da ilgilidir.

Sonug olarak, basari boyutu bireyin yagaminda yon, amag ve ilerleme duygusu olusturur.
PERMA modelinde basari, iy1 olusun siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir bilesen olup, bireyin
hem i¢sel doyumunu hem de cevresel islevselligini destekleyen dinamik bir yapiy1 temsil
etmektedir. Bu boyut, bireyin potansiyelini hayata gecirmesini, hedeflerine ulagsmasini ve
yasaminda anlamli bir ilerleme hissi kazanmasini saglayarak pozitif psikolojinin “gelisme”

(flourishing) idealini somutlastirir.

Ozetle, PERMA modeli iyi olusun modern ve uygulamaya doniik en kapsamli gergevelerinden
biri olarak, pozitif duygular, baglanma, iligkiler, anlam ve basar1 bilesenleriyle iyi olusu
Olciilebilir ve yapisal bir model iizerinden aciklamakta; hedonik ve 6damonik yaklasimlari
sentezleyen biitiinciil bir perspektif sunmaktadir. Bu nedenle bu arastirmada, iyi olusun ¢ok
boyutlu yapisin1 kapsamli bi¢imde inceleyebilmek amaciyla PERMA modelinin bes boyutu

temel kavramsal ¢ergeve olarak tercih edilmistir.
2.2.3. Iyi Olusa Yénelik Yapilan Arastirmalar

Pozitif psikolojinin kuramsal temellerinden biri olan PERMA modeli, kisilerin ¢ok boyutlu iyi
olusunu anlamaya yonelik kapsamli bir ¢cergeve sunmaktadir. Bu boliimde, PERMA modelinin

boyutlar1 ve genel iyi olus diizeyiyle iliskisini inceleyen arastirmalara yer verilmektedir.

Pozitif duygularin iyi olus lizerindeki etkisini destekleyen ¢aligmalar bulunmaktadir. Kuyumcu

(2013), pozitif duygularin pozitif iligkileri destekledigini belirtirken, Cohn ve ark. (2009),
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pozitif duygularin, psikolojik saglamlik araciligiyla yasam doyumunu arttirdigina dair

bulgulara ulagsmstir.

Iyi olusun baglanma boyutunun, bireylerin yasam doyumu (Park ve ark., 2009), 6znel iyi olus
(Schueller ve Seligman, 2010) ve is performanslarina 6nemli katkilar sundugu gosterilmektedir
(Tian ve ark., 2019). Ayrica baglanmanin is yerindeki basart ile iliskili olduguna dair bulgular
da bulunmaktadir (Chase ve ark., 2014; Schueller ve Seligman, 2010).

Schueller ve Seligman’in (2010) calismasinda 6znel iyi olus, bireylerin yasamlarini
degerlendirme bicimleri olarak ele alinmis; bu degerlendirme hem bilissel (yasam doyumu)
hem de duygusal (olumlu ve olumsuz duygularin dengesi) bilesenler iizerinden incelenmistir.
Bu baglamda, baglanma diizeyi yiiksek calisanlarin yasamlarini daha anlamli, dengeli ve
doyumlu olarak degerlendirdikleri, dolayisiyla daha yiiksek 6znel iyi olus diizeylerine sahip
olduklar1 ve bunun is performanslarina olumlu yansidigi bulunmustur. Ayni ¢alismada yasamda
anlam duygusunun da yasam doyumu, 6znel iyi olus ve is yerindeki basari ile pozitif iligkiler
gosterdigi  belirtilmistir.  Arastirma  bulgulari, anlam duygusunun bireyin yasam
degerlendirmelerini hem bilissel hem duygusal diizeyde giiglendirdigini ve bu durumun hem

genel 6znel iyi oluga hem de islevsel ¢iktilarina katki sagladigini géstermektedir.

Steger (2018), anlam duygusunun mutluluk, umut, benlik saygis1 gibi faktorlerle pozitif,
depresyon ve kaygi ile negatif iligkili oldugu bulgusuna ulagmistir. Olumlu iligkilerin, sosyal
destek, psikolojik saglamlik, bas etme becerileri ve yasam doyumu ile pozitif iligkili oldugu
ortaya konmustur (Malkog¢ ve Yal¢in, 2015; Segrin ve Taylor, 2007; Yal¢in, 2014). Basarili
olmay1 hedefleyen bireylerin pozitif duygular ve yasam doyumu diizeylerinin yiiksek oldugu

vurgulanmistir (Schwartz, 1996; Yahyagil, 2015).

PERMA modelinin iyi olusu artirmadaki etkisini degerlendirmek amaciyla modelin boyutlarina
yonelik cesitli deneysel miidahale calismalar1 yapilmistir. Lambert ve arkadaslar1 (2019),
uluslararas1 6grencilerle yiirtittiikleri 14 haftalik miidahale programinda PERMA alt boyutlarim
dogrudan 6lcen bir ara¢ kullanmamis; bunun yerine genel iyi olus 6lgeklerinden yararlanmis ve
miidahale sonucunda 6grencilerin hedonik ve 6znel iyi oluslarinin anlamli diizeyde arttigini
tespit etmigstir. Neumeier ve ark. (2017), calisanlara yonelik PERMA temelli ¢evrimici
miidahale programi uygulamis ve miidahale 6ncesi ve sonrast PERMA Profili Olgegi
sonuglaria gore katilimeilarin iyi olus diizeylerinde artis oldugunu ortaya koymustur. Demirci

(2021) ise tiniversite dgrencileriyle gerceklestirdigi PERMA modeline dayali bes oturumluk
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grup psikolojik danmisma programinda miidahale siirecinin hem uygulama hem de
degerlendirme asamasinda PERMA Olgegi’ni kullanmus; bulgular dogrultusunda programin

Ogrencilerin iyi olus diizeylerini anlaml1 bi¢imde artirdigini rapor etmistir.

Farkli kiiltiirlerde de PERMA modelinin iyi olusu destekledigine yonelik ¢alismalar mevcuttur.
Khaw ve Kern (2014), Malezya ve ABD 0&rneklemini karsilastirdiklar1 arastirmalarinda,
Malezya’daki bireylerin PERMA diizeylerinin ABD’dekilere kiyasla daha diisiik oldugunu ve
1yi olus algisinin kiiltiirel baglamdan etkilendigini belirtmistir. Bu sonug, kiiltiirel degerlerin ve
toplumsal yapilarin iyi olus bilesenlerinin deneyimlenme diizeyinde belirleyici olabilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, Kern ve ark. (2014), okul calisanlariyla gergeklestirdikleri
PERMA temelli iyilik hali miidahale programinda, modelin is tatmini, drgiitsel baglilik ve genel
saglik ile pozitif; olumsuz duygular ve somatik belirtilerle ise negatif iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Bu bulgu, PERMA modeline dayali uygulamalarin 6rgiitsel ortamda calisanlarin

psikolojik ve duygusal iyi olusunu destekleyebilecegini gostermektedir.

Tiim bu arastirma bulgular1 genel olarak iyi olusun PERMA’nin bes boyutu ve 6znel iyi olus
gostergeleriyle giiclii bicimde iliskili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte literatiir, iyi
olusun yalnizca duygusal deneyimler veya yasam degerlendirmeleriyle sinirli olmadigini;
bireyin sahip oldugu psikolojik kaynaklarin da iyi olus lizerinde belirleyici bir rol oynadigini
vurgulamaktadir. Bu cercevede pozitif psikolojik sermaye (6z-yeterlik, umut, iyimserlik ve
psikolojik dayaniklilik) ile iyi olus arasindaki iliskiler c¢esitli ¢aligmalarda tutarli bigimde
gosterilmistir (Haleem ve ark., 2017; Li ve ark., 2014). Bu bulgular, 1yi olusu destekleyen igsel
kaynaklarin 6nemine isaret etmekte olup, iiclincii boliimde psikolojik sermayenin kuramsal

cercevesinden bahsedilecektir.

2.3. PSIKOLOJIK SERMAYE

2.3.1. Sermayenin Tanimi

Pozitif psikoloji alanindaki c¢aligmalarin artmasiyla birlikte, arastirmalar yalnizca olumsuz
duygu ve davraniglara degil, ayn1 zamanda olumlu duygu, tutum ve davraniglara da
odaklanmaya baglamistir. Bu yonelim, bireylerin gii¢lii yonlerini, potansiyellerini ve iyi olus
hallerini bilimsel olarak inceleyen yeni bir bakis agisinin gelismesine katki saglamistir. Calisma
yasamina pozitif psikoloji ilkelerinin dahil edilmesiyle birlikte, orgiitsel davranis alaninda da
benzer bir paradigma degisimi yasanmistir. Bu dogrultuda Luthans ve ark. (2004), ekonomik,

sosyal ve insan sermayesi kavramlarina ek olarak “psikolojik sermaye” kavramini literatiire

23



kazandirmistir. Psikolojik sermaye, bireylerin mevcut durumlarinin 6tesine gegerek “en iyi
haline ulagma” ve “gelecekte ne olabileceklerine dair potansiyellerini gelistirme” kapasitesini
ifade etmektedir (Erkmen ve Esen, 2013). Pozitif psikoloji yaklasimi, orgiit igerisindeki
calisanlarin psikolojik iyi oluslarini ve kisisel gelisim siireglerini destekleyerek, problemlere

kars1 bas etme becerilerini ve is performanslarini artirmada énemli bir rol iistlenmektedir.

Sermaye kavrami, ortaya ¢iktig1 ilk donemlerde yalnizca ekonomik boyutuyla ele alinmis ve
geleneksel yaklasimlar tarafindan genellikle maddi varliklar {izerinden tanimlanmistir. Ancak
zamanla Orgiitlerin siirdiiriilebilir bir rekabet avantaji elde edebilmesi i¢in sermaye anlayisi
genislemis; ekonomik sermayenin yani sira insani, sosyal ve psikolojik sermaye gibi alt
boyutlarla daha kapsamli bir hal almigtir. Bu dort sermaye tiirdi, bireylerin ve orgiitlerin sahip
olduklar farkli kaynaklara, yetkinliklere ve deger iiretme bigimlerine isaret etmektedir.
Dolayisiyla her bir sermaye tiirii, 6rgiitsel basariy1 farkli bir perspektiften destekleyen 6zgiin

bilesenleri temsil etmektedir.

Fimanzzal maddi varhllar

‘ Ekonomik Sermayve

____,a—{ Insan Sermayesi [—|  Deneyim, beceri bilgi

) "'-‘ SosvalSermaye |—» Tletizim, baglanthlar

\‘ Psikolojik Sermave —| Oz veterlilik, rvimserlik,
) umut, psikolojk dayvambkhhk

e, +

Sekil 1: Sermayenin Boyutlart

Luthans ve ark. (2004) ile Luthans ve Youssef (2004) tarafindan yapilan siniflandirmaya gore,

sermaye tiirleri bireylerin ve orgiitlerin sahip olduklar farkli kaynaklara dayanmaktadir.

e Ekonomik sermaye, “sahip oldugun kadarsin” anlayisiyla bireyin finansal ve maddi
varliklarini ifade etmektedir.

e Insan sermayesi, “bildigin kadarsin” yaklasimiyla bireylerin bilgi, beceri, egitim ve
deneyimlerinden olusan entelektiiel birikimine vurgu yapmaktadir.

e Sosyal sermaye, “tanidiklarin kadarsin” ifadesiyle kisilerin sosyal iligkilerini, baglanti

aglarimi ve iletisim diizeylerini 6n plana ¢ikarmaktadir.
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e Psikolojik sermaye ise “oldugun kisisin” anlayisiyla bireyin Ozyeterlilik, umut,

iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik gibi olumlu psikolojik 6zelliklerini kapsamaktadir.

Bu dort sermaye tiirii, bireylerin hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda basar1 ve iyi

oluslarini destekleyen tamamlayici unsurlar olarak degerlendirilmektedir.

2.3.2. Psikolojik Sermayenin Tanimi, Onemi ve Gelisimi

Bireylerin yasamlarinin dnemli bir kismini igyerlerinde gecirmesi, pozitif psikolojinin ¢alisma
yasami baglaminda da onem kazanmasina neden olmustur. Pozitif psikoloji yaklasimi,
bireylerin daha iyi anlasilabilmesi ve potansiyellerinin ortaya ¢ikarilabilmesi amaciyla onlarin
olumlu ve gii¢lii yonlerine odaklanmay1 hedeflemektedir. Bu dogrultuda Luthans (2002), pozitif
psikolojiye konu olan davraniglar1 tanimlayarak is yasaminda calisan performansinin
gelistirilebilir oldugunu savunmus ve bu kapsamda c¢alisanlarin giiclii yonlerinin dl¢lilmesi ile

gelistirilmesine yonelik bir perspektif sunmustur.

Psikolojik sermaye kavrami, yalnizca bireyin ‘kim oldugu’ ile degil, ayn1 zamanda gelecekte
‘kim olabilecegi’ ile de ilgilenmesi bakimindan insan kaynaklar1 yonetimi ag¢isindan 6nemli bir
cergeve olusturmaktadir (Luthans ve ark., 2007). Bu yoniiyle psikolojik sermaye, insan
kaynaklarinin temel fonksiyonlarindan biri olan yetenek yonetimi siireglerinde; calisanlarin
motive edilmesi, elde tutulmasi, uygun pozisyonlarda istihdam edilmesi, kariyer planlarinin
olusturulmas: ve liderlik gelisimlerinin desteklenmesi gibi unsurlara katki saglamaktadir.
Boylece orgiitlere siirdiiriilebilir bir rekabet avantaji kazandirarak, ¢alisan performansinin en
iist diizeye ulagsmasina zemin hazirlamaktadir. Sonug olarak psikolojik sermaye, bireylerin
caligma yasaminda basariya ulagsmalarini destekleyen ve gelistirilebilir kisisel yetkinlikleri

kapsayan dinamik bir yap1 olarak degerlendirilmektedir.

2.3.3. Psikolojik Sermayenin Bilesenleri

Luthans ve ark. (2007), psikolojik sermayeyi bireylerin sahip olduklar1 dort temel pozitif
psikolojik kaynagin (6z yeterlilik, umut, iyimserlik ve psikolojik dayaniklilik) etkilesiminden
olusan tist diizey bir yap1 (higher-order construct) olarak tanimlamaktadir. Bu dort unsur,
birbirinden bagimsiz 6zellikler olmalarinin 6tesinde, karsilikli etkilesim i¢inde calisarak bireyin
performansini, motivasyonunu ve genel iyi olus diizeyini artiran biitiinciil bir yap1 meydana

getirmektedir.

Psikolojik sermaye; bireyin yasamindaki zorluklari nasil degerlendirdigini, basariya ulasma

konusundaki inancini ve hedeflerine yonelik ¢abasini sekillendiren biligsel bir kaynak sistemi
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olarak kabul edilmektedir (Luthans ve ark. 2007). Bu baglamda psikolojik sermaye, bireylerin
olaylar1 pozitif bir bakis agisiyla degerlendirmelerini, stresli durumlarla basa ¢gikabilmelerini ve
hedeflerine ulagsmak icin i¢sel motivasyonlarini siirdiirebilmelerini saglayan bir psikolojik
kapasiteyi temsil etmektedir. Bu dort temel bilesen, bir araya geldiklerinde bireylerin psikolojik
dayanikliliklarini, is performanslarini ve yasam doyumlarini gii¢lendiren dinamik bir sistem

olusturmaktadir (Luthans ve ark., 2015).

Luthans ve ark. (2007), psikolojik sermayenin dort temel bilesenini — umut (hope), 6z yeterlik
(efficacy), dayaniklilik (resilience) ve iyimserlik (optimism) — bir araya getirerek bu giiclerin

bas harflerinden olusan HERO akronimini gelistirmistir.

HERO bilesenleri birbirini tamamlayan dinamik yapilardir:

HERO H (Hope — Umut)

E (Efficacy — Oz Yeterlilik)

R (Resilience — Dayaniklilik)

O (Optimism - Iyimserlik)

Sekil 2: HERO Bilesenleri

“HERQO”, bireylerin potansiyellerini ortaya ¢ikaran ve zorluklar karsisinda onlar1 psikolojik
olarak destekleyen dort temel pozitif kaynagi ifade etmektedir (Luthans ve ark., 2007).
Luthans’1n giincel ¢alismalarinda ise bu model, kisinin kendi “igsel kahramanini” aktive etmesi
metaforu ile acgiklanmakta ve ¢alisan performansinin yalnizca yeteneklerle degil, bu dort

psikolojik kaynagin etkilesimi ile gii¢c kazandig1 vurgulanmaktadir (Luthans, 2024).

Bu dort bilesen biitlinctil bir kapasiteyi temsil eder ve bir araya geldiklerinde daha ytiksek
diizeyde psikolojik dayaniklilik, motivasyon ve performans yaratirlar. Nitekim Luthans ve ark.
(2017), HERO bilesenlerinin birlikte ele alinmasinin is performansi, orgiitsel baglilik, yasam
doyumu ve psikolojik dayaniklilik iizerinde daha giiclii etkiler olusturdugunu belirtmektedir.

Psikolojik sermaye, kisilik 6zelliklerinden farkli olarak gelistirilebilir, 6grenilebilir ve kisa
stireli miidahalelerle giiclendirilebilir bir yapidir (Luthans ve ark., 2006). Bu yoniiyle modern
orgiitlerde ¢alisan baglilig, liderlik gelistirme ve performans iyilestirme siireclerinde stratejik

bir unsur olarak gériilmektedir.
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Luthans ve arkadaslar1 (2007), psikolojik sermayenin yalnizca mevcut dort temel bilesenle
siirli olmadigini; dinamik, gelisime acik ve zaman iginde genisleyebilen bir pozitif psikolojik
yapt oldugunu vurgulamaktadir. Bu dogrultuda yaraticilik, akis, duygusal zeka, minnettarlik,
affedicilik, maneviyat, 6zgiinlik ve cesaret gibi ek psikolojik kaynaklarin da gelecekte
Psikolojik sermaye yapisina dahil edilebilecegi ifade edilmektedir. Bununla birlikte, bu
unsurlarin psikolojik sermaye kapsamina alinmadan 6nce kuramsal temellerinin netlestirilmesi,
Olgiilebilirliklerinin saglanmasi1 ve performans ¢iktilar1 ile iligkilerinin ampirik olarak

desteklenmesi gerektigi belirtilmektedir.

Psikolojik sermaye alanindaki bu genisleme perspektifiyle uyumlu olarak Luthans ve ark.
(2017), bireyin kapasitesini yalnizca psikolojik boyutta degil, daha kapsamli bir insan
sermayesi diizeyinde ele almak amactyla Dengeli Pozitif Insan Sermayesi Denklemi (Balanced
Positive Psychological Capital Equation) modelini gelistirmistir. Bu yaklasim, psikolojik
sermaye literatiiriindeki onceki kavramsallagtirmalarla da uyumludur (Luthans ve ark., 2007,
Luthans, 2024). Bu model, psikolojik sermayeyi; fiziksel sermaye ve sosyal sermaye ile birlikte
degerlendiren biitiinciil bir insan sermayesi yaklasimi sunmaktadir. Boylece c¢alisanlarin
yalnizca bilgi, beceri ve fiziksel kaynaklarina degil; ayn1 zamanda psikolojik gii¢lerine ve
sosyal baglarina yatirim yapilmasinin, drgiitlerin siirdiiriilebilir rekabet avantaji ve performans
artig1 agisindan kritik oldugu vurgulanmaktadir. Bu yaklasim, insan kaynaklarmin stratejik
yonetimi kapsaminda g¢alisanlarin ¢ok boyutlu potansiyellerini dikkate alan daha genis bir

kuramsal ¢erceve saglamaktadir.

Sonug olarak psikolojik sermaye, bireylerin ve orgiitlerin gelisimiyle birlikte evrilen, dinamik
ve genislemeye acik bir pozitif psikolojik yap1 olarak degerlendirilmektedir. Bu ¢aligmada ise
psikolojik sermaye kavrami, Luthans ve ark. (2007) modeli temel alinarak dort temel boyut

cercevesinde ele alinacaktir.

2.3.3.1. Oz yeterlilik

Oz yeterlilik kavraminin temelini, Albert Bandura tarafindan gelistirilen sosyal dgrenme
kurami olusturmaktadir. Bandura’ya (1977) gore 6z yeterlilik, bireyin karsilastig1 zorluklar1 ya
da firsatlar1 kendi lehine ¢evirebilme ve bu siirecte karsilagabilecegi durumlar1 basarili bir
bi¢imde ¢oziimleyebilece§ine dair sahip oldugu inangtir. Bagka bir ifadeyle, bireyin belirli bir
durumu yonetebilmek i¢in gerekli eylem yollarini belirlemesi, bilissel kaynaklarmi etkin
bicimde kullanmas1 ve harekete gegme motivasyonu gelistirmesi 6z yeterlilik kavraminin

temelini olusturmaktadir.
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Kisinin bir durumu ¢6zebilecegine dair inanci, yalnizca mevcut yetkinlikleriyle sinirh degildir;
aynt zamanda gelecekteki olast zorluklara yonelik algiladigr yeterlik diizeyini de
kapsamaktadir. Oz yeterliligi yiiksek bireyler, kendi bilgi, beceri ve yeteneklerinin farkinda
olup, bunlar1 degerlendirerek iistesinden gelebilecekleri zorluklara dair gii¢lii bir inang sistemi
gelistirirler. Bu baglamda 6z yeterlilik, bireyin motivasyonunu, problem ¢6zme becerilerini ve
performansini dogrudan etkileyen 6nemli bir psikolojik sermaye bilesenidir (Luthans ve ark.,

2007).

Yiiksek 6z yeterliligi olan kisiler is yerlerinde kendilerine zor ve yiiksek hedefler koyar, bu
hedeflere ulasmak i¢in var olan yetkinliklerini, becerilerini ve yeteneklerini kullanir. Zor ve
yiiksek hedefler genellikle kisilere baskalar tarafindan verilmez. Yiiksek 6z yeterliligi olan
kisiler yapabilecegine dair inanciyla birlikte goniillii olarak bu hedefi basarmaya calisir,
hedefine ulasmaya calisirken yasadigi zorluklar ve olumsuz geri bildirimler karsisinda

motivasyonunu koruyarak daha direncli davranislar sergiler (Luthans ve ark. 2007).

Ornegin, bir dijital pazarlama ajansindaki calisan, kendisini yiiksek 6z yeterlilige sahip olarak
goriiyorsa, yoneticisi tarafindan verilen standart hedeflerin Otesinde kendi hedeflerini
belirleyebilir. Web sitesi trafigini artirmak i¢cin SEO, SEM ve igerik stratejileri gibi teknikleri
kullanarak organik ve iicretli trafik ceker ve sosyal medya aracilifiyla miisterilerle stirekli
iletisimde kalarak hedeflerine ulasmayi hedefler. Daha 6nceki deneyimlerinden edindigi
basarilar1 temel alarak, bu hedeflere ulasacagina dair giiclii bir inang tasir ve bu siirecte mevcut

becerilerini aktif bir sekilde kullanir.

Bu baglamda, 6z yeterlilik, sadece bireylerin sorunlari ¢6zme becerilerini artirmakla kalmaz,
ayni1 zamanda Orgiitsel performansi, baglilik ve is doyumunu da olumlu yonde etkileyerek,

orgiitiin genel verimliligine katki saglar.

2.3.3.2. Iyimserlik (Optimism)

Iyimserlik, bireylerin hem mevcut hem de gelecekteki yasamlarina iliskin maddi ve manevi
acidan olumlu beklentilere sahip olma egilimini ifade etmektedir. Iyimser bireyler, olumlu
olaylarin kendi cabalari ve basarilarinin bir sonucu olarak gergeklesti§ine inanir ve bu
basarilarin kalici nitelikte oldugunu varsayarlar. Buna karsilik, olumsuz durumlart kisisel
yetersizliklerinden ziyade digsal faktorlere baglama egilimindedirler. Bu tutum,
olumsuzluklarin gecici ve duruma 6zgili oldugu inancim pekistirerek bireyin motivasyonunu

korumasina yardimci olur.
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Iyimser bireyler, hedeflerine ulasamadiklarinda basarisizlig1 icsel faktorlere atfetmedikleri igin
olumsuz durumlar karsisinda motivasyonlarin1 kaybetmezler. Bu 6zellik, bireyin gelecege
yonelik olumlu beklentilerini slirdiirmesini ve benzer durumlarla karsilastiginda daha dayanikl
bir tutum sergilemesini saglar. Dolayisiyla iyimserlik, bireyin psikolojik iyi olusunu
destekleyen ve ¢alisma yasaminda performans ile tatmini artiran 6nemli bir psikolojik sermaye

bilesenidir (Erkmen ve Esen, 2013; Seligman, 1998).

Is yerindeki iyimser calisanlar, olumsuz durumlar sonucunda ortaya ¢ikabilecek olan kendini
suclama, umutsuzluk vb. diisiincelerin etkisini minimalize etmekte ve olumsuz durumlari
cozmeye calisirken alternatif ¢oziimler liretme konusunda daha aktif bir rol oynamaktadir.
Olumsuz durumlarin etkisini azalttig1 i¢cin olumlu durumlarin beraberinde getirdigi gilivenle
birlikte esnek hedefler belirleyerek yiiksek motivasyona ve dayanikliliga sahip olarak is
hayatina devam etmelerini saglamaktadir (Luthans ve Youssef, 2004; Tiiresin Tetik ve ark.,

2018).

Iyimserlik, bireylerin yasadiklar1 olumsuz durumlari nasil yorumladiklariyla yakindan
iliskilidir. Iyimser bireyler basarisizlik veya hata durumlarinda nedenleri dissal, gegcici ve belirli
bir duruma 06zgli olarak degerlendirirken; kotiimser bireyler bu durumlan igsel, kalic1 ve
genellenebilir nedenlere baglama egilimindedir. Bu fark, bireylerin motivasyon diizeylerini ve

problem ¢6zme yaklagimlarin1 dogrudan etkiler.

Ornegin, insan Kaynaklar1 Analitigi alaninda ¢alisan bir kisi her ay diizenli olarak iist ydnetime
rapor iletmektedir. Bir ayki raporda hata oldugu yoniinde olumsuz bir geri bildirim aldiginda,
eger kisinin iyimserlik diizeyi diisiikse, hatanin kaynagi yazilim departmanindan gelse bile,
durumu kendi yetersizligiyle iligskilendirebilir. Bu durum, kisinin savunmada kalmasina,
aciklama yapamamasina veya ¢oziim iiretmede zorlanmasina neden olabilir. Buna karsilik,
iyimserlik diizeyi yiiksek bir ¢alisan hatay1 kisisel bir basarisizlik olarak degil, sistemsel bir
aksaklik olarak degerlendirebilir. Bu sayede motivasyonunu kaybetmeden sorunun kaynagini
tespit eder, hatay1 diizeltir ve raporun dogru halini iist yonetimle yeniden paylasarak siireci

yapici bir sekilde yonetir.

Iyimserlik, kisilerin olumlu beklentilerinin kendi hayatlarindaki énemini vurgulayarak bu
davranigin is hayatinda beraberinde getirecegi dayaniklilik, is performansi ve is motivasyonun

Oneminin uzerinde durmaktadir.
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2.3.3.3. Umut (Hope)

Umut, bireylerin belirledikleri hedeflere ulasabilmek i¢in harekete gecme, ¢aba gosterme,
karsilasilan zorluklarin gecici olduguna inanma ve hedefe ulagsmak i¢in uygun yollar gelistirme
kapasitesine iligkin inang¢larini ifade etmektedir (Peterson ve ark., 2008). Snyder (2000), umudu
iic temel bilesen iizerinden tanmimlamaktadir: hedefler (goals), irade giicii (agency) ve
yollar/yontemler (pathways). Hedef bileseni, bireyin ulagsmak istedigi somut amaglar1 ifade
ederken; irade boyutu, bu amagclara ulagsmak icin siirdiiriilen motivasyonel giicii ve kararlilig
temsil etmektedir. Yontem boyutu ise, hedefe giden siirecte engellerle karsilasildiginda
alternatif yollar gelistirebilme ve problem c¢dzme becerilerini i¢cermektedir. Bu dogrultuda
umut, bireyin motivasyonunu siirdiirmesini saglayan ve hedef odakli davraniglarini yonlendiren

dinamik bir psikolojik kapasite olarak degerlendirilmektedir (Luthans ve Youssef, 2004).

Dolayisiyla umut, yalnizca bir hedefe ulagsma istegini degil, ayn1 zamanda bu hedefe ulagmak
icin gerekli stratejileri olusturma ve uygulama kapasitesini de kapsamaktadir. Umut diizeyi
yiiksek bireyler, hedefe ulasmada daha kararli, esnek ve ¢oziim odakli bir yaklasim sergileyerek
hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda daha yiliksek bir basari ve tatmin diizeyi

gostermektedirler.

Literatiirde iyimser bireyler ve umutlu bireyler birbirine karisabilmektedir. lyimser bireyler,
ilerleyen siireglerde iyi seyler olacagina inanirken, umutlu bireyler bu iyi seylerin ger¢ek olmasi

icin alternatif ¢6ziim yollar1 iiretip cabalamaktadir (Snyder, 2000).

Umut diizeyi yiiksek bireyler, hedeflerine ulasabilmek adina irade giiciinii siirdiirebilmekte,
engeller karsisinda alternatif stratejiler liretebilmekte, olaylart hem olumlu hem de olumsuz
yonleriyle ele alabilmekte ve karsilarina ¢ikan engelleri agmak i¢in motivasyonunu
kaybetmeden ¢oziim odakli bakis acistyla birlikte yeni yollar iiretmektedir (Celik ve ark., 2014;
Snyder, 2000).

Luthans ve Youssef (2004), umut diizeyi yiiksek calisanlarin hedeflerine ulagsmada daha
direncli, degisim siireclerine daha hizli uyum saglayan, stresli durumlarla daha etkili basa ¢ikan
ve oOrglitlerine deger katan bireyler oldugunu ifade etmislerdir. Biitiin bu durumlar umutlu

bireylerin is hayatinda daha bagarili olmalarini ve ig performanslarinin artmasini saglamaktadir.

Bu duruma o6rnek olarak satis ekiplerinde zorlayici performans hedeflerinin bulundugu
donemlerde umut diizey1r yliksek c¢alisanlar, hedeflerini parcalara ayirarak yonetmeye

caligmakta; miisteri portfoyiinii genigletmek icin yeni pazar arayislari, farkli iletisim stratejileri
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veya alternatif kampanya yontemleri gelistirebilmektedir. Basarisiz satis girisimleri sonrasinda

ise motivasyonlarini daha hizli toparlayarak siirece yeniden odaklanabilmektedirler.

Umut diizeyi yiiksek bireyler, karsilastiklar1 engelleri 6grenme firsat1 olarak goriip hedefe
ulagmak i¢in alternatif yollar gelistirmektedir. Bu da bireylerin hedeflerine ulagsmasinda hem

motivasyonel hem de bilissel bir itici gli¢ islevi gormektedir.
2.3.3.4. Psikolojik Dayamikhlik (Resilience)

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin olumsuz yasam olaylari, stres ve zorluklar karsisinda sahip
olduklar1 toparlanma ve uyum saglama kapasitesini kullanarak bu durumlarin {istesinden
gelebilme becerisini ifade etmektedir (Noble ve McGrath, 2013). Bu kavram, yalnizca zorlu
kosullarda ayakta kalma yetenegini degil, ayn1 zamanda bireyin yasadigi olumsuzluklardan
ogrenerek daha giiclii bir bi¢imde yeniden yapilanmasini da kapsamaktadir. Luthans ve Avolio
(2006), dayaniklilig1 yalnizca zorluklarla basa ¢cikma ¢ergevesinde degil, ayn1 zamanda bireyin
olumlu yasam deneyimlerinde de psikolojik dengesini koruyarak gelisim gostermesini iceren

dinamik bir siire¢ olarak ele almaktadir.

Pozitif psikoloji alanindaki aragtirmalarda, psikolojik dayanikliligin artmasina katkida bulunan
faktorler arasinda kisisel farkindalik, 6z diizenleme becerileri, sosyal destek sistemleri, pozitif
bakis acis1, iyimserlik, esneklik ve uyum saglama kapasitesi bulunmaktadir (Luthans ve ark.
2006; Masten ve ark. 2009). Her bir boyut bireyin islevselligi iizerinde bagimsiz etkiye sahip
olsa da, birlikte degerlendirildiklerinde ¢ok daha gii¢lii bir sinerji yaratmaktadir. Bu baglamda
iyimserlik, hem psikolojik dayaniklilik boyutunun bir 6nciilii hem de psikolojik sermayenin bir

boyutudur. (Masten, 2001; Tugade ve Fredrickson, 2004).

Calisma hayatinda psikolojik dayaniklilik, calisanlarin orgiit icerisindeyken yasadigi sorunlar
karsisinda gosterdigi basa ¢ikabilme siireci, uyum ve mesleki gelisim siirecidir. Dayaniklilik
bireylerle birlikte orgiitlerin de sahip olmasi1 gereken 6nemli bir yetkinliktir (Luthans ve ark.,
2007). Is yerinde dayaniklilik olumsuz degisimler kadar olumlu degisimler, ¢ogalan
sorumluluklar ve gorevler karsisinda da uyum saglanmasini ve kisinin kendisini gelistirmesini
ifade etmektedir. Bundan dolay1 g¢alisanlarin psikolojik dayaniklilik seviyesinin artmasini
hedefleyen orgiitsel uygulamalar, ¢calisanlarin performansini ve is tatminini de arttirmaktadir

(Cizel ve Askun, 2023).
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Ornegin, psikolojik dayaniklilik diizeyi yiiksek bir ¢alisan, ydneticisinin isten ayrilmasiyla
birlikte artan sorumluluklar ve yogun is temposu karsisinda duygusal dengesini koruyabilir.
Boyle bir durumda kisi, ani degisimlere ragmen stresin etkisine kapilmadan gorevlerini planl
bir bicimde organize edebilir, onceliklerini belirleyebilir ve siireci yapic1 bir yaklasimla
yonetebilir. Zorlayic1 kosullar altinda bile kontrol duygusunu siirdiirebilmesi, onun igsel
giicliiliik kapasitesinden kaynaklanir. Psikolojik dayanikliligin bireyin icsel bir kaynagi olarak
zorlu yasam olaylar1 karsisinda esneklik, uyum ve toparlanma giicii kazandirdigini; boylece

hem kisisel hem de mesleki gelisimi destekledigini gostermektedir.

Psikolojik olarak dayanikli birey, karsilastig1 giicliikleri kisisel bir tehdit olarak gérmek yerine
gelisim firsati olarak degerlendirir. Bu tutum, stresin olumsuz etkilerini azaltirken bireyin
problem ¢dzme, uyum saglama ve duygusal diizenleme becerilerini giiclendirir. Gerektiginde
sosyal destek arayarak veya alternatif ¢6ziim yollar1 iireterek zorluklarin tistesinden gelir. Bu
stire¢ sonucunda, kisi hem mesleki becerilerini hem de kisisel direncini gelistirir; yasadigi

deneyim, gelecekte benzer durumlarla bas etme kapasitesini artirir.
2.3.4. Psikolojik Sermaye ile Tlgili Kuramlar

Luthans ve ark. (2007)’a gore psikolojik sermayenin 6z yeterlilik, umut, iyimserlik ve
psikolojik dayaniklilik olmak tizere dort boyutu bulunmaktadir. Psikolojik sermayenin
kuramsal cercevesi temel olarak pozitif psikoloji yaklagimina dayanmaktadir (Luthans ve

Youssef, 2004).

Psikolojik sermayenin dort temel boyutu (6z yeterlilik, umut, iyimserlik ve dayaniklilik) farkli
kuramsal temellere dayanmaktadir. Oz yeterlilik, Bandura’nin (1977, 1986) Sosyal Ogrenme
Kurami’na dayanan ve bireyin kendi kapasitesine yonelik algisini ifade eden bir yapidir.
Bandura’ya gore 6z yeterlilik; dogrudan deneyimler, dolayli deneyimler (model alma), s6zel
ikna ve fizyolojik-duygusal durumlar araciligiyla gelismektedir. Bu nedenle ¢alisma ortaminda
calisanlarin, basarili rol modelleri gozlemlemeleri 6z yeterliliklerinin giiclenmesine katki

saglayabilmektedir.

Umut boyutu Snyder’in (2000) Umut Kurami’na dayanmaktadir. Bu kuramda umut; hedefler,
alternatif yollar gelistirme (pathways) ve bu yollar1 izleme iradesi (agency) bilesenlerinden
olusan biligsel bir siiregtir. Luthans ve Jensen (2002), is yasaminda umudun sosyal destek, geri

bildirim ve rol model davraniglar1 gibi Orgiitsel deneyimlerle giliglendirilebilecegini
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savunmaktadir; ancak bu durum Snyder’in kuraminin bilissel temeline ek bir ¢evresel katki

niteligindedir.

Iyimserlik boyutu, Seligman’mn (1998) Ogrenilmis Iyimserlik yaklasimia dayanmaktadir. Bu
yaklagim, bireylerin olumlu ve olumsuz olaylar1 agiklama big¢imlerine odaklanmaktadir.
Iyimser bireyler olumlu olaylar: kalic1 ve kisisel, olumsuz olaylar1 ise gecici ve durumsal
nedenlerle agiklama egilimindedir. Luthans ve ark. (2007), is ortaminda olumlu agiklama
tarzlariin 6grenme ve geri bildirim siirecleriyle desteklenebilecegini belirtmektedir; ancak

iyimserlik dogrudan sosyal 6grenme kuramina dayanmaz.

Dayaniklilik (resilience) boyutu ise gelisimsel psikoloji ve pozitif psikoloji literatiiriinden
beslenmektedir. Dayanikli bireylerin stresli durumlarda daha hizli toparlanabildigi, problem
¢ozme becerilerini daha etkili kullanabildigi ve degisen kosullara uyum saglayabildigi ifade
edilmektedir. Orgiitsel baglamda destekleyici iliskiler ve olumlu liderlik davramislarinin

dayaniklilig1 giiclendirebildigi belirtilmektedir (Luthans ve ark., 2007).

Psikolojik sermayenin bu dort boyutu farkli kuramsal temellere dayansa da is ortaminda bu
boyutlarin gelisimi ¢ogunlukla sosyal etkilesim, model alma, geri bildirim ve destekleyici
liderlik uygulamalariyla kolaylagabilmektedir. Sosyal bulagma kurami (Levy ve Nail, 1993) ise
pozitif duygu ve davranislarin orgiit icinde etkilesim yoluyla yayilmasini agiklayan bir
mekanizma olarak bu silirecle uyumludur. Nitekim pozitif tutum ve basa ¢ikma stratejileri
sergileyen liderlerin davraniglarinin c¢alisanlar {izerinde dolayli ve destekleyici etkiler

olusturabilecegi ifade edilmektedir (Ozata ve ark., 2024).
2.3.5. Psikolojik Sermaye ile iliskili Arastirmalar

2.3.5.1. Psikolojik Sermayenin Onciilleri

Yapilan arastirmalarda psikolojik sermaye diizeyinin yasa ve cinsiyete bagl olarak degistigine
dair bulgular bulunmaktadir. Demografik degisken olan yasin psikolojik sermayeyi etkiledigi
ve yas grubu yiikseldikge psikolojik sermaye diizeyinin de yiikseldigi tespit edilmistir (Erkmen
ve Esen, 2012; Kizanlikli ve Cop, 2017; Yildiz ve Oriicii, 2016). Ancak bazi arastirmalarda yas
ile psikolojik sermaye alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadigina dair bulgular da vardir

(Argon ve Tiikel, 2016; Berberoglu, 2013; Kara, 2014; Keser, 2013; Ocak & Giiler, 2017).

Ayni durum cinsiyete bagl arastirmalarda da bulunmaktadir. Baz1 arastirmalarda kadinlarin
psikolojik sermaye diizeylerinin erkeklerden daha diisiik oldugu belirtilirken (Erkmen ve Esen,

2012; Kizanlikli ve Cop, 2017), baz1 ¢alismalarda kadin ¢alisanlarin umut, iyimserlik ve pozitif
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psikolojik sermaye diizeylerinin erkek calisanlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna
vartlmistir (Yilmaz, 2020). Bunun yani sira cinsiyetin psikolojik sermaye ile anlamli bir
iligkisinin olmadigini belirten arastirmalar da vardir (Abbas ve Raja, 2015; Argon ve Tiikel,
2016; Avey ve ark., 2010; Berberoglu, 2013; Cheung ve ark., 2011; Kara, 2014; Karadal ve
Sungur, 2017; Kaya ve ark., 2014; Keser, 2013; Korkmazer ve ark., 2016; Ocak ve Giiler, 2017,
Yetgin, 2017; Y1ldiz & Oriicii, 2016).

Psikolojik sermayenin c¢aligsma siiresi ile iliskisine bakan Yilmaz (2020)’1in arastirmasinda 6z
yeterliligin en 6-10 yil calisma siiresi olan ¢alisanlarda yiliksek oldugu, 15 yil ve iizeri
calisanlarda daha diisiikk oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, 6-10 yil arasi c¢alisanlarin
iyimserlik diizeyleri en yiiksekken, 11-15 yil aras1 ¢alisanlarin iyimserlik diizeyleri en diisiik
seviyededir. Calisma siiresi agisindan, pozitif psikolojik sermaye diizeyleri de 6-10 yil arasi

calisanlarda en yiiksek, 1-5 yil aras1 calisanlarda ise en diisiik diizeydedir.

Egitim seviyesine gore ise genel olarak anlaml farklilik bulunmazken, baz1 ¢alismalar egitim
seviyesi ile psikolojik sermaye arasinda anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymustur (Demir,

2019; Orug, 2015).

Bu bulgular genel olarak psikolojik sermayenin demografik 6zelliklerden kismen

etkilenebilecegini, ancak etkilerin tutarli ve gii¢lii olmadigin1 géstermektedir.

2.3.5.2. Psikolojik Sermayenin Sonuclari

Calisma ortaminda rekabetin ve is baskisinin artmasiyla beraber c¢alisanlarin psikolojik
sermayesinin yiiksek olmasi giderek daha belirleyici bir faktor olarak kabul edilmektedir.
Literatiire gore psikolojik sermaye, hem bireysel diizeyde hem de orgiitsel diizeyde olumlu
sonuglart oldugunu gdstermektedir. Psikolojik sermaye diizeyi yiiksek olan c¢alisanlarin is
tatmini (Avey ve ark., 2010; Cheung ve ark., 2011; Coban, 2013; Irge ve ark., 2021; Schulz ve
ark., 2014; Yilmaz, 2020), orgiitsel baghlik (Avey ve ark., 2010; Coban, 2013; Polat¢1, 2014;
Yilmaz, 2020), ise adanmuslik (irge ve ark., 2021), 6znel iyi olus (Baron ve ark., 2016; Gooty
ve ark., 2009; Li ve ark., 2014) ve psikolojik 1yilik hali (Avey ve ark., 2010) gibi tutumsal
sonuglara sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica is yasaminda mutluluk diizeylerinin de yiiksek

oldugu goriilmektedir (Baron ve ark., 2016; Gooty ve ark, 2009; Li ve ark., 2014).

Psikolojik sermayenin yiiksek oldugu bireylerde is performansinin (Avey ve ark., 2010; Cheung
ve ark., 2011; Irge ve ark., 2021) ve &rgiitsel vatandaslik davramislarmin (Baron ve ark., 2016;
Gooty ve ark., 2009; Li ve ark., 2014) yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur. Ayrica psikolojik
sermayesi yiiksek bireylerde devamsizlik ve iiretken olmayan faaliyetlerin diisiik diizeyde
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oldugu belirtilmistir (Irge ve ark., 2021). Psikolojik sermaye diizeyi yiiksek ¢alisanlarin stresle
basa ¢ikabilme becerileri daha giicliidiir (irge ve ark., 2021) ve stres, tiikenmislik ve isten
ayrilma niyeti ile negatif iligki gostermektedir (Avey ve ark., 2011; Luthans ve ark., 2007;
Polatg1, 2014; Walumbwa ve ark., 2011). Benzer sekilde isten ayrilma istegi ile negatif iligkisi
bulunmustur (Irge ve ark., 2021).

Son yillarda yapilan ¢alismalar psikolojik sermayenin yalnizca is basarist ve performansla
smirlt olmadigini, aym1 zamanda bireylerin duygu diizenleme stireglerini giiglendirdigini de
ortaya koymaktadir. Quoidbach ve ark. (2015) psikolojik kaynaklar1 daha yiiksek olan
bireylerin daha esnek duygu diizenleme stratejileri kullandigini ve bunun psikolojik uyum ile
yasam doyumu iizerinde olumlu etkiler yarattigini belirtmistir. Siu ve ark., (2015) ise psikolojik
sermayenin pozitif duygu diizenleme stratejilerini giiclendirdigini ve is stresi karsisinda daha
yiiksek psikolojik dayaniklilik sagladigini ifade etmistir. Ayrica psikolojik sermayenin duygu
diizenleme yoluyla iyi olusa etki eden dolayli mekanizmalara sahip oldugu da goriilmektedir.
Carmona-Halty ve ark., (2019) ise PsyCap’in iyi olus lizerindeki etkisinde duygu diizenleme ve
pozitif duygulanimin kismi araci rol oynadigini; Ye ve ark. (2020) ise biligsel yeniden

degerlendirmenin PsyCap—yasam doyumu iliskisinde aracilik ettigini gdstermistir.

Bu bulgular dogrultusunda psikolojik sermayenin yalnizca ¢alisanlarin tutum ve davranislar
iizerinde degil, ayn1 zamanda duygusal siire¢leri ve iyi oluglarini sekillendiren 6nemli bir pozitif
psikolojik kaynak oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla PsyCap’in duygu diizenleme araciligiyla

1yi olusa katkis1 hem teorik hem uygulamali agidan kritik bir arastirma alan1 sunmaktadir.

2.4. DUYGU DUZENLEME

2.4.1. Duygu Diizenleme Tanimi, Onemi ve Gelisimi

Insanlar, giinliik yasamlarinda karsilastiklar1 olaylara tepki verirken cogu zaman duygularina
gore hareket ederler. Bu nedenle duygular hem sosyal hem de is yasaminda bireylerin
davraniglarini, diisiincelerini ve karar alma silireglerini Onemli Ol¢iide etkilemektedir.
Goleman’a (1995) gore duygular, sezgilerden dogan biyolojik, psikolojik, biligsel ve
davranigsal stireclerin biitlintidiir. Bu tanim, duygularin yalnizca igsel bir deneyim olmadigini,
ayn1 zamanda fizyolojik ve biligsel boyutlar1 da kapsayan ¢ok yonlii bir yapr oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Duygularin  tanimi kadar simiflandirilmasi konusunda da literatiirde ortak bir goriis
bulunmamaktadir. Descartes (2017) duygular seving, keder, hayret, nefret, sevgi ve arzu olmak
iizere alt1 temel baslik altinda toplamistir. Tiirkgapar (2020), genel kabul goren bes temel
duyguyu korku, kizginlik, tiksinme, tiziintii ve mutluluk olarak ifade etmektedir. Jack ve ark.
(2014) yiiz ifadeleri lizerinden yaptiklar1 calismada mutluluk, korku/saskinlik, 6fke/igrenme ve
izlintli olmak tizere dort temel duygu bulundugunu 6ne stirmiistiir. Plutchik (1980) ise sekiz
temel duygudan (tiksinti, kabul, korku, 6fke, liziintii, hayret, seving ve umut) s6z ederek bu
duygularin birlesimiyle daha karmasik duygularin ortaya c¢ikabilecegini belirtmistir (Kogak,
2002).

Duygular, bireylerin ¢evresel uyaranlara kars1 verdigi tepkilerin diizenlenmesinde, kisilerarasi
iligkilerde, motivasyonun siirdiiriilmesinde ve dikkat siireclerinde dnemli bir rol oynamaktadir.
Bununla birlikte, duygularin asir1 yogun yasanmasi veya uzun siire bastirilmasi bireyler
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu nedenle duygularin taninmasi, yonetilmesi ve uygun
bicimde diizenlenmesi psikolojik islevsellik acisindan kritik bir éneme sahiptir (Gross ve

Thompson, 2007).

Aristoteles’in duygular lizerine yaptigi bu erken donem tartismalar, modern psikoloji
literatiiriindeki duygu diizenleme arastirmalarina teorik bir zemin olusturmus, ancak kavram
bilimsel anlamda 6zellikle 1990’lardan itibaren Gross’un ¢alismalariyla sistematik bir bigimde
ele alinmaya baslanmigstir. Gross (1998) duygu diizenlemeyi, bireylerin yasadiklar1 duygularin
zamanini, sliresini, yogunlugunu ve bu duygularin davranigsal olarak nasil ifade edilecegini
belirleyen bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Ayrica duygu diizenleme olumsuz duygularin

bastirilmasi, olumlu duygularin siirdiiriilmesi ve duygusal dengeyi saglamay1 da ele almaktadir.

Thompson (1994) duygu diizenlemeyi, bireylerin duygulariin farkina varmasi, bu duygular
kontrol etmesi ve hedeflerine ulasmak icin i¢sel veya digsal yollarla diizenlemesi siireci olarak
tanimlamaktadir. Bu siireg, bireylerin stresli yasam olaylarina daha uyumlu tepkiler vermesini,
performansinin artirmasint ve ¢evresel kosullara etkin bir bigcimde uyum saglamasini
saglamaktadir (Thompson, 1991). Bu anlamda duygu diizenleme, oOl¢iilemeyen duygusal

yasantilarin dl¢tilebilir hale getiren kompleks bir yapidir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygu diizenleme, yalnizca psikolojik islevselligin degil, ayn1 zamanda karar verme, biligsel

esneklik ve kisilerarasi iliskilerin de temel belirleyicilerindendir (Gross ve Thompson, 2007).

36



Daha sonraki arastirmalar, bireylerin duygularini yalnizca bilingli olarak degil, ayn1 zamanda

otomatik bicimde de diizenleyebildiklerini gostermistir (Werner ve Gross, 2010).

Is yasantisindaki hizli degisimler, belirsizliklerin varligi, yiiksek performans beklentileri,
rekabet ortaminin artmasi, c¢oklu rol talepleri calisanlarin yasadigi duygusal yiikleri
arttirmaktadir. Orgiitsel psikoloji baglaminda duygu diizenleme, calisanlarin is ortamindaki
sosyal etkilesimlerde ve stresli durumlarda duygularini fark ederek anlamlandirma ve uygun

bi¢imde yonlendirme becerilerini ifade etmektedir.

Dolayisiyla duygu diizenleme, is yasaminda hem bireysel psikolojik sagliga hem de orgiitsel
isleyise katki saglayan ¢ok boyutlu bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir (Cakmak ve
Cecen Erogul, 2019; Vatan ve Oruglular Kahya, 2018).

2.4.2. Duygu Diizenlemeye Dair Kuramsal Yaklasimlar

Duygu diizenleme kavraminin kokeni psikanalitik kuramlara dayanmaktadir. Psikanalitik
yaklagima gore duygularin gelismesi ve diizenlenmesinde erken donem iliskileri, bilingdist
stirecler ve ic¢sel ¢atigmalar etkilidir. Freud’a gore duygu diizenleme benligin (ego) igsel
catigmalar, diirtiiler ve dis diinyanin talepleri arasinda denge saglamasidir. Benlik dengeyi
kurmaya calisirken bastirma, yadsima, yiiceltme, mizah veya yer degistirme gibi savunma
mekanizmalarini kullanmaktadir. Savunma mekanizmalarinin giiniimiiz literatiiriindeki duygu
diizenleme stratejilerinin psikanalitik karsiligr olarak diisiiniilebilir. Savunma mekanizmalari

sayesinde duygusal gerilim azalir ve birey islevselligini stirdiirmektedir (Freud, 1959).

Psikanalitik yaklasim, duygu diizenleme literatiiriindeki modern yaklagimlardan olan bilissel ve
sire¢ temelli duygu diizenleme modellerine teorik zemin hazirlamaktadir.  Modern
yaklasimlarda duygular bilingli stratejiler, biligsel yeniden yapilandirma ve davranigsal tepkiler

uzerinden ele alinmaktadir.

Gross’un (1998, 2001) Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli biligsel ve davranigsal duygu
diizenleme mekanizmalarii kapsamaktadir. Bu nedenle bireylerin is yasamindaki durumlar
karsisinda verecegi duygusal tepkileri nasil diizenledigi konusunda giiclii bir agiklayici nitelige
sahiptir. Modelin, orgiitsel psikoloji literatiiriinde genis kabul gérmesi ve duygu diizenleme
stratejilerini dlgmeye yoOnelik yaygin kullanilan araglara temel teskil etmesi nedeniyle bu

arastirmada Gross’un duygu diizenleme modeli esas alinmistir.
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2.4.2.1. Gross’un Siirec Modeli (Process Model of Emotion Regulation)

Gross’un (1998, 2015) siire¢ modeli, literatiirde duygu diizenleme alanindaki en kapsamli ve
en yaygin kabul edilen kuramsal ¢ergevelerden birisidir (Gross, 1998; Gross, 2015; Martinez-
Priego ve ark., 2024). Bu model, bireylerin duygularim1 diizenlerken kullandiklar ¢esitli

stratejilerden bahsetmektedir.

Gross’a (1998, 2001, 2002) gore duygular, birey ile ¢evresi arasindaki etkilesim sonucunda
ortaya ¢ikan ve fizyolojik, biligsel ve davranigsal bilesenlerin esglidiimlii bicimde aktive oldugu
organize tepki egilimleridir. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli (Process Model of Emotion
Regulation) ise duygu diizenleme stratejilerinin zamansal siralanisina dayali olarak
gelistirilmistir. Bu yaklasim duygusal deneyimin baslatilmasi, siirdiiriilmesi ve degistirilmesini

kapsayan dinamik bir modeldir.

Duygu diizenleme siireci kisilerin davranissal, fizyolojik veya deneyimsel bir tetikleyiciyle
karsilagsmasiyla birlikte baslamaktadir. Daha sonrasinda kisinin duygulari ortaya ¢ikar ve kisi
bu duygularla basa ¢ikmak icin gesitli duygu diizenleme stratejileri kullanmaktadir. Gross
(2015), duygu diizenleme stratejilerini zaman odakli olarak siniflandirmakta ve iki ana

kategoriye ayirmaktadir. Bu kategoriler:
e  Onciil odakli duygu diizenleme stratejileri (Antecedent-focused regulation)

o Durum se¢me
o Durum degistirme
o Dikkatin yonlendirilmesi

o Bilissel yeniden degerlendirme
e Tepki (sonug) odakli duygu diizenleme stratejileri (Response-focused regulation)

o Duygusal bastirma

o Davranissal tepkiyi degistirme/ifade kontrolii

Tepki odakli duygu diizenleme stratejileri sadece duygusal bastirma ile agiklanmig (Gross,
1998), ancak modelin gelistirilmis versiyonlarinda davranigsal tepkiyi degistirme ve duygusal
ifade kontrolii gibi siiregleri de kapsayacak bicimde genisletilmistir (Gross ve Thompson, 2007;
Gross, 2015).
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2.4.2.1.1. Onciil Odakh Duygu Diizenleme Stratejileri

Onciil odakli duygu diizenleme stratejileri, duygusal tepki ortaya ¢ikmadan dnce uygulanan
stratejilerdir. Bu stratejiler, duruma miidahale ederek veya durumun anlamlandirilma bi¢imini
degistirerek duygusal deneyimin olusumunu etkilemeyi amaglamaktadir. Duygusal tepkiler

olusmadan 6nce duygusal uyaranlara kars1 alinan 6nlemleri icermektedir (Gross, 1998).
2.4.2.1.1.1. Durum Se¢cme

Durum se¢me stratejisi, yagsanan bir olay sonrasinda isteyerek veya istemeyerek cikabilecek
duygular1 azaltmak amaciyla yapilan davraniglar1 kapsamaktadir (Gross ve Thompson, 2007).
Ornegin, is yerinde siirekli gerginlik yasanan bir grupla 6gle molasii gecirmek yerine,
kendisini daha rahat hissettigi ekip arkadaslariyla vakit gecirmeyi tercih etmek; yogun ve dikkat
gerektiren bir isi yapacagi zaman kalabalik ve giiriiltiili bir ortam yerine sessiz bir ¢aligsma
alanin1 segmek durum se¢meye Ornek olarak verilebilir. Bu strateji, duygusal agidan daha
koruyucu bir ¢evre olusturmayi1 hedefleyen proaktif bir duygu diizenleme big¢imi olarak

degerlendirilmektedir.

Bu durum kisa vadede konfor saglarken, uzun vadede bireyin stresle basa ¢ikma becerilerini

zayiflatabilir ve psikolojik uyumunu azaltabilir.
2.4.2.1.1.2. Durum Degistirme

Durum degistirme stratejisi, bireyin i¢inde bulundugu bir durumu daha yonetilebilir veya
duygusal agidan daha uygun hale getirmek i¢in duruma dogrudan miidahale etmesini ifade
etmektedir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007). Bu stratejide kisi, duygusal tepkiye yol
acacak kosullar1 azaltmak veya ortadan kaldirmak amaciyla durumun belirli yonlerini aktif

bi¢cimde yeniden diizenler.

Bu diizenleme, fiziksel ¢evredeki dikkat dagitict unsurlar1 azaltmayi, sosyal ortami daha uygun
héle getirmeyi veya duygusal tepkiyi tetikleyen kosullar1 kii¢lik dlgekli miidahalelerle yeniden
diizenlemeyi kapsayabilir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007). Ornegin, acgik ofiste
calisan bir kisi giiriiltiiden kaynakli yasadigi olumsuz duygusal deneyimi degistirmek icin

giiriiltii engelleyici kulaklik kullanabilir.
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2.4.2.1.1.3. Dikkatin Yonlendirilmesi

Dikkatin yonlendirilmesi stratejisi, bireyin duygusal tepkiyi tetikleyen uyaran yerine dikkatini
baska bir uyarana, diisiinceye veya goreve bilingli olarak yonlendirmesi yoluyla duygularini
diizenlemesini ifade eder (Gross, 1998). Bu stratejide kisi, i¢inde bulundugu durumu
degistiremese bile dikkat odagini farkli bir noktaya kaydirarak duygusal yogunlugu azaltabilir.
Ornegin, ydnetim sunumu Oncesinde kaygisi artan bir calisan, kaygi uyandiran diisiinceler

yerine nefes ritmine ya da sunum notlarina odaklanarak duygusal tepkisini diizenleyebilir.
2.4.2.1.1.4. Bilissel Yeniden Degerlendirme

Bilissel yeniden degerlendirme stratejisi, kisilerin duygusal olarak zor bir durumu islevsel bir
bakis acisiyla yeniden degerlendirerek o durumun yaratacagi olumsuz etkileri hafifletmesidir.
Ornegin, calisanlar geri bildirimleri gelisim firsat1 olarak gérebilir veya yogun is temposunu
stres unsuru yerine mesleki gelisim alanmi olarak yeniden degerlendirebilir. Bu strateji, uzun
vadede psikolojik iyilik haliyle daha fazla iliskilendirilmis olup duygularin daha saglikli bir
bigimde diizenlenmesine katki saglamaktadir (Gross, 2002; John ve Gross, 2004).

2.4.2.1.2. Tepki (Sonuc¢) Odakh Duygu Diizenleme

Tepki (sonug) odakli duygu diizenleme stratejileri, duygu ortaya ¢iktiktan sonra duygularin
yonetilmesini hedefleyen stratejilerdir. Bu durumda duygu deneyimi baslamistir ve kisi ortaya
cikan duygunun fizyolojik uyarilma diizeyini, deneyimsel yogunlugunu veya disa vurumunu
kontrol etmeye caligmaktadir. Birey bu asamada duygusunu bastirabilir, doniistiirebilir veya

disa yansimasini kontrol ederek diizenleyebilir (Gross, 1998; Gross ve Levenson, 1993).

2.4.2.1.2.1. Duygusal Bastirma

Duygusal bastirma stratejisi, kisilerin duygusal tepkilerini bilingli bir sekilde ifade etmemesi
anlamina gelmektedir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007). Ornegin, is ortaminda ¢atigma
sirasinda yasadig1 6fkesini ifade etmeyebilir veya olumsuz geri bildirim karsisinda duygusal
tepkilerini bastirabilir. Duygusal bastirma, duygunun i¢sel deneyimini azaltmaz; yalnizca disa

vurumunu sinirlar

2.4.2.1.2.2. Davramssal Tepkiyi Degistirme/ ifade Kontrolii

Bu strateji, duygunun i¢sel deneyimini degistirmeden; yiiz ifadeleri, ses tonu, beden dili gibi
disavurumlar bilingli olarak diizenlemeyi (ifade kontrolii) ve gerekli oldugunda davranigsal

tepkiyi sosyal baglama uyacak sekilde ayarlamayi kapsar. Bireyin duygusal deneyimini
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degistirmeksizin, bu duygunun disa yansiyan ifade bi¢imini yiiz ifadeleri, beden dili, ses tonu
ve davranigsal tepkiler aracilifiyla sosyal baglama uygun sekilde bilingli olarak diizenlemesi

anlamina gelmektedir (Gross, 1998; Gross ve Levenson, 1993).

Bu strateji kapsaminda kisi, yasadigi duyguyu bastirmak yerine, duygusal ifadesini kontrol
altinda tutarak daha uyumlu ve islevsel bir disavurum sergilemeyi amagclar. Ornegin, bir
yonetici bekledigi performans c¢iktisinin gergeklesmedigi bir durumda 6fke hissetmesine
ragmen, ses tonunu sabit tutup yiiz ifadesini notralize ederek ekibine yapici bir geri bildirim

sunabilir.
2.4.3. Duygu Diizenleme ile iliskili Arastirmalar

2.4.3.1. Duygu Diizenlemenin Onciilleri

Duygu diizenleme becerileri bireysel, sosyal ve oOrgiitsel bircok farkli faktdrden
etkilenmektedir. Bireysel faktorler arasinda kisilik 6zellikleri (6rn., nevrotiklik, disadontikliik),
biligsel esneklik, 6z farkindalik, psikolojik dayaniklilik ve benlik saygisi gibi faktorlerin duygu
diizenleme tizerinde belirleyici oldugu goriilmektedir (Aldao ve ark., 2010; Gross, 2015).

Bununla birlikte pozitif psikoloji alaninda yapilan arastirmalar, psikolojik sermayenin duygu
diizenleme becerilerini destekledigini ortaya koymaktadir (Quoidbach ve ark., 2015; Siu ve

ark., 2015).

Orgiitsel baglamda, destekleyici liderlik, psikolojik giiven ortamu, drgiitsel adalet, is arkadaslari
destegi ve saglikli iletisim kiiltlirli ¢calisanlarin duygu diizenleme becerilerini olumlu yonde
etkileyen faktorler arasindadir (Hiilsheger ve ark., 2013). Buna karsilik, is stresi, rol ¢atigmast,
belirsizlik ve toksik liderlik gibi orglitsel stresorlerin duygu diizenleme becerilerini olumsuz

etkileyebildigi belirtilmektedir (Grandey, 2000).

Sonug olarak duygu diizenleme becerileri; bireysel kaynaklar (psikolojik sermaye), cevresel
faktorler (Orgiitsel destek, is iligkileri) ve bilissel siirecgler (farkindalik, yeniden degerlendirme)

tarafindan sekillenen ¢ok boyutlu bir yapidir.

2.4.3.2. Duygu Diizenlemenin Sonuclari

Duygu diizenleme iizerine yapilan arastirmalarda biligsel yeniden degerlendirme gibi uyumlu
stratejilerin psikolojik iyi olus, yasam doyumu, olumlu duygulanim ve is tatmini ile pozitif
iliskili oldugunu; bastirma ve kaginma gibi uyumsuz stratejilerin ise stres, tlikenmislik, depresif
belirtiler ve olumsuz duygulanimla iliskili oldugunu gostermektedir (Aldao ve ark., 2010; Gross

ve John, 2003).
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Orgiit baglaminda duygu diizenleme; is performansi, drgiitsel baglilik, iste kalma niyeti ve ise
adanmiglik gibi olumlu sonuglarla iligkiliyken, uyumsuz stratejiler devamsizlik, performans
diisiikliigii ve isten ayrilma niyeti gibi negatif durumlara yol acabilmektedir (Hiilsheger ve ark.,
2013; Siu ve ark., 2015). Ozellikle bilissel yeniden degerlendirme, ¢alisanlarin stresli durumlari
yonetmesini, problem c¢ozme becerilerini gelistirmesini ve iliskisel catismalar1 daha etkili

sekilde yonetmesini saglamaktadir.

2.5. ARASTIRMANIN DEGiSKENLERiI ARASINDAKI iLiSKiLER

Bu arastirmada psikolojik sermaye, duygu diizenleme ve iyi olus arasindaki iligkiler pozitif
psikoloji perspektifi cercevesinde ele alinmaktadir. Pozitif psikoloji, kisilerin giiglii yonlerini,
potansiyellerini ve iyi oluglarinin degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Bundan kaynakli olarak calisanlarin psikolojik sermaye diizeyleri,
duygu diizenleme becerileri ve iyi oluslar1 arasindaki iligki, literatlirde giderek artan bir 6nem

kazanmustir.
2.5.1. Psikolojik Sermaye ve Iyi Olus Iliskisi

Psikolojik sermaye, umut, 6z-yeterlik, psikolojik dayaniklilik ve iyimserlikten olusan pozitif
bir psikolojik kapasite seti olarak tanimlanmaktadir (Luthans, 2002; Luthans ve ark., 2007). Bu
kaynaklar, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma giiciinii artirmakta, stres karsisinda psikolojik
esneklik kazandirmakta ve hedeflerine yonelik kararli, motive ve ¢6ziim odakli bir tutum
sergilemelerine olanak saglamaktadir. Nitekim alan yazinda psikolojik sermayenin hem 6znel
hem de psikolojik iyi olusla anlamli ve pozitif yonde iliskili oldugu siirekli bi¢imde ortaya

konmustur (Cao ve ark. 2024; Tiwari ve Kaushik, 2023).

Iyi olusun yalmzca kisilik 6zellikleri ile agiklanamayacag, bireylerin iyi olus diizeylerinin
yasam deneyimleri ve psikolojik kaynaklart dogrultusunda zaman icinde degisebilecegi
belirtilmektedir. Bu baglamda, kisilik ozellikleri bireylerin goérece sabit egilimlerini
yansitirken; psikolojik sermaye gelisime acgik, 6grenilebilir ve giiglendirilebilir bir yapiy1 temsil
etmektedir. Dolayisiyla psikolojik sermaye, bireylerin degisen is ve yasam kosullarina uyum
saglamalarina ve iyi olus diizeylerini siirdiiriilebilir sekilde artirmalarina katki saglayan

dinamik bir yapidir.
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Avey ve ark. (2010) yaptig1 ¢alismada, ¢alisanlarin psikolojik sermayesi ile iyi olus diizeyleri
arasindaki iliski incelenmistir. Iyi olus, hem 6znel iyi olus (hedonik) hem de psikolojik iyi olus
(6damonik) kapsaminda degerlendirilmistir. Psikolojik sermaye ile 6znel iyi olus arasinda
giiclii bir iligki oldugu ortaya ¢ikmistir. Benzer sekilde Choi ve Lee (2014)’nin ¢alismasinda da

psikolojik sermayenin, ¢alisanlarin 6znel 1yi olusunu artirdig1 belirlenmistir.

Wright (2003) tarafindan yapilan aragtirmada, psikolojik sermaye diizeyi yliksek olan bireylerin
daha 1yi psikolojik iyi olusa sahip oldugu ve is performansinin daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmistir. Psikolojik iyi olusun hem bireyin kendisi hem de orgiitsel verimlilik agisindan
onemli katkilar sundugunu vurgulamaktadir. Bu bulgular, psikolojik iyi olusun yalnizca sabit
kisilik 6zellikleriyle degil, gelistirilebilir psikolojik kaynaklarla da yakindan iligkili oldugunu

gostermektedir.

Hmieleski ve Car’in (2007) liderler iizerine yaptig1 calismada, liderlerin psikolojik sermaye
diizeyleri, is stresi ve psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iliskiye bakilmistir. Arastirma
sonucunda psikolojik sermayesi yliksek liderlerin, diger liderlere bakilarak daha yiiksek

psikolojik iyi olus diizeyine sahip oldugu bulunmustur.

Bu dogrultuda, psikolojik sermayenin calisanlarin iyi olus diizeyleri {izerindeki etkisini

incelemek bu arastirmanin temel amaclarindan birini olusturmaktadir.
2.5.2. Psikolojik Sermaye ve Duygu Diizenleme iliskisi

Pozitif psikoloji kapsaminda duygu diizenleme, bireylerin duygusal deneyimlerini fark etme,
degerlendirme ve uygun sekilde yonetebilme becerisidir (Gross, 1998). Psikolojik sermaye,
calisanlarin duygusal deneyimlerini daha esnek ve islevsel bi¢imde yonetmelerine yardimci

olan pozitif bir psikolojik kaynaktir.

Literatiirde, psikolojik kaynaklari yiiksek bireylerin daha ¢ok biligsel yeniden degerlendirme
stratejilerini kullandig belirtilmistir. Quoidbach ve ark. (2015) psikolojik kaynaklar1 yiiksek
bireylerin biligsel yeniden degerlendirme gibi daha uyumlu duygu diizenleme stratejileri
kullandigini; Siu ve ark. (2015) ise psikolojik sermayenin pozitif duygu diizenleme stratejilerini

giiclendirdigini ve stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirdigini géstermistir.

Buna karsilik literatiirde, psikolojik sermayesi yiliksek bireylerin duygularini bastirma

egiliminin daha diisiik oldugunu gostermektedir. Psikolojik kaynaklari yiiksek bireylerin, zorlu
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durumlar1 daha yonetilebilir gérmeleri ve duygularla daha etkin sekilde basa c¢ikabilmeleri
nedeniyle baskilamaya daha az basvurduklart ¢esitli aragtirmalarda belirtilmistir (Moore ve

ark., 2008; Webb ve ark., 2012).

2.5.3. Psikolojik Sermaye ile Iyi Olus Arasindaki Iliskide Duygu Diizenlemenin Araci Rolii

Psikolojik sermaye bireylere gii¢lii duygusal ve bilissel kaynaklar saglarken, duygu diizenleme
bu kaynaklarin 1iyi olus sonuclarina donligmesinde aract bir mekanizma olarak
degerlendirilmektedir. Literatiirde psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iligkide duygu
diizenlemenin araci rol oynadigina dair giiglii bulgular bulunmaktadir (Carmona-Halty ve ark.,

2019; Ye ve ark., 2020).

Pozitif psikoloji perspektifinden bakildiginda duygu diizenleme, ¢alisanlarin stresle basa ¢ikma
becerilerinin yani sira 6z farkindalik, esneklik, dayaniklilik ve olumlu biligsel siireglerinin
gelisimini destekleyen temel bir psikolojik beceridir. Bu kapsamda, pozitif duygu diizenleme
stratejilerinin ¢alisanlarin psikolojik dayanikliligini artirdigi, stresin olumsuz etkilerini azalttig1
ve iyi olus diizeylerini giiclendirdigi ifade edilmistir (Carmona-Halty ve ark., 2019; Ye ve ark.,
2020).

Psikolojik sermaye diizeyi arttikca, calisanlarin duygu diizenleme becerilerinin de giiclendigi
bulgulanmaktadir. Calisanlarin duygu diizenleme becerileri giiclendikge, iyi olus diizeylerinin
de arttif1 goriilmektedir. Gilincel arastirmalarda, c¢alisanlarin psikolojik sermaye diizeyleri
yiikseldik¢e duygu diizenleme becerileri de giliclenmekte, bunun iyi olus diizeylerindeki artis
kismen agikladiginmi ortaya koymaktadir (Tang ve He, 2022; Xue ve ark., 2023). Bu veriler,
duygu diizenlemenin psikolojik sermaye ile 1yi olus arasindaki iliskide aracilik yapan bir

mekanizma oldugunu gostermektedir.

Psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iligki, pozitif psikoloji literatiiriinde yer alan bazi
kuramsal yaklasimlarla da desteklenmektedir. Ornegin Fredrickson’m Genisletme ve Insa
Teorisi (2001), olumlu duygularin bireyde biligsel esnekligi artirarak daha islevsel basa ¢ikma
yollarinin gelismesine katki sagladigini; Bandura’nin Sosyal Biligsel Kurami (1986) ise 6z-
yeterlik inancinin basari, motivasyon ve iyilik hali iizerinde belirleyici bir kisisel kaynak

oldugunu vurgulamaktadir.

Pozitif psikoloji yaklagimina gore psikolojik sermaye, bireylerin stresli durumlarla basa
¢ikmasini, zorlayict kosullardan sonra yeniden toparlanmasini ve amaglarina yonelik motive

kalmasin1 saglayan Ogrenilebilir bir kisisel kaynaktir (Luthans ve ark., 2007). Bu nedenle
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psikolojik sermayesi yiiksek bireylerin hem is yasaminda hem de genel yasam alanlarinda daha

yiiksek iyi olus diizeyleri bildirmesi beklenmektedir.

Bu baglamda duygu diizenleme, psikolojik sermayenin iyi olus {izerindeki etkisinin nasil ortaya
ciktigini agiklayan aract bir mekanizma olarak degerlendirilebilir. Psikolojik sermayesi yliksek
bireyler stresli durumlar1 yeniden gerceveleyen daha uyumlu stratejiler kullanirken, psikolojik
sermayesi diisilk bireyler olumsuz duygularla basa ¢ikmada daha zorlayici siiregler
yasayabilmektedir (Avey ve ark., 2009; Luthans ve ark., 2015). Biligsel yeniden
degerlendirmenin olumlu duygu, kisileraras1 islevsellik ve iyi olusu destekledigi; duygusal
bastirmanin ise kisilerarasi iligkiler ve psikolojik iyilik hali lizerinde olumsuz sonuglara sahip

oldugu bircok ¢alismada tutarli sekilde gosterilmistir (Gross ve John, 2003).

Bu kuramsal ayrim dogrultusunda, bu arastirmada biligsel yeniden degerlendirmenin
calisanlarin iyi olusunu pozitif yonde, duygusal bastirmanin ise negatif yonde yordayacagi

varsayimiyla hipotezler gelistirilmistir.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Duygu Diizenleme

(Biligsel Yeniden
Degerlendirme-Baskilama)

Psikolojik Sermaye P Iyi Olus

Sekil 3: Arastirma Modeli

Not. Duygu diizenleme degigkeni, bu ¢alismada bilissel yeniden degerlendirme ve baskilama olmak tizere iki alt

boyut seklinde ele alinmis ve araci etkileri ayr1 ayr test edilmistir.

Sekil 3’te aragtirmanin modelini olusturan degiskenler yer almaktadir. Psikolojik sermayenin,
iyi olusu etkileyecegi, duygu diizenlemenin ise bu etkide araci rol oynayacagi diisiiniilmektedir.
Arastirma modelinde psikolojik sermaye bagimsiz degisken, iyi olus bagimli degisken ve
duygu diizenleme de araci degisken olarak ele alinmaktadir. Aragtirmada incelenen diger bir
nokta ise demografik ozelliklerdir ve bu 6zelliklerin birbirleri arasinda anlamli fark olup
olmadigidir. Psikolojik sermaye ve i1yi olus arasindaki iliskide duygu diizenlemenin araci
roliiniin incelenmesi i¢in ilgili arastirma modeli gelistirilerek, bu degiskenler arasindaki etki ve

iligkiyi incelemek amaciyla nicel ve iliskisel tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin evrenini, Tiirkiye’de ¢esitli sektdrlerde gorev yapan 18 yas ve tizerindeki beyaz
yaka calisanlar olusturmaktadir. Calismanin gerceklestirildigi evrenin bliytlikligli sebebiyle
basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Calisanlarin psikolojik sermaye, duygu
diizenleme becerileri ve iyi olug diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla, ¢esitli kurum

ve kuruluslarda aktif olarak gdrev yapan katilimcilardan veri toplanmustir.

Orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde Giirbiiz ve Sahin’in (2018) yaklasimi dikkate

alinmistir. Olgek temelli 6rneklem hesaplamalarinda her bir 6lgegin madde sayisinin en az 5 ila
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10 kat1 kadar orneklem biiyiikliigiine ulagilmasi gerektigi belirtilmektedir. Bu dogrultuda
aragtirmanin Orneklemine dahil edilen 376 katilmei, Ol¢ek-madde temelli Orneklem
yaklagimin1 (Giirbiiz ve Sahin, 2018) karsilamakta olup istatistiksel agidan yeterli kabul
edilmektedir.

Katilimeilarin arastirmaya katilimi goniilliiliik esasina dayali olarak gerceklestirilmis ve veriler,
Eylil 2025 ile Ekim 2025 tarihleri arasinda ¢evrim ic¢i ortamda Google Form araciligiyla
toplanmistir. S6z konusu ¢alismanin yiiriitiilebilmesi i¢in gerekli olan etik kurul onay1, Haziran
2025 tarihinde alinmistir. Anketin baslangicinda katilimcilara Bilgilendirilmis Onam Formu

sunulmusg ve arasgtirmanin amaci hakkinda kisa bir bilgilendirme yapilmistir.

3.3. Veri Toplama Yontemi ve Araclari

Arastirmada, 5 boliimden olusan anket formu ile veriler toplanmistir. Anket formunun ilk
boliimiinde katilimcilara anketin amaci, arastirmaci ve verilerin kullanim1 hakkinda bilgiler
verilmis ve goniilliliik onayr alinmistir. Dort boliimden olusan anketin ikinci bolimiinde
demografik bilgiler yer almaktadir. Anketin demografik bilgiler kisminda cinsiyeti, medeni
durumu, dogum yili, egitim durumu, calistig1 sektor, calistigr kurumun biiytikliigii, mevcut
kurumdaki is deneyim siiresi, toplam is hayat1 deneyimi gibi kisisel ve profesyonel bilgiler yer

almaktadir.

3.3.1. Psikolojik Sermaye Olcegi (PSO)

Bu arastirmada, bireylerin psikolojik sermaye diizeylerini 6lgmek amaciyla Luthans ve ark.
(2007), tarafindan gelistirilen Psikolojik Sermaye Olgegi (Psychological Capital Questionnaire
- PCQ) kullanilmustir. Olgek, Cetin ve Basim (2012) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmis ve

gecerlik—giivenirlik analizleri yapilmistir.

Olgek toplam 24 maddeden olusmakta olup, 6z yeterlilik, umut, iyimserlik ve psikolojik
dayaniklilik olmak iizere dort alt boyut igermektedir. Olgekteki maddeler 6’11 Likert tipi
derecelendirme ile yanitlanmaktadir. Bu derecelendirme, “1 = Kesinlikle katilmiyorum™ ile “6

= Kesinlikle katiliyorum” arasinda degismektedir.

Olgekten her bir alt boyut igin ayri puanlar hesaplanmakla birlikte, bu dért alt boyutun
ortalamasi alinarak genel psikolojik sermaye diizeyini yansitan tek bir toplam puan (PsyCap

total) da elde edilmektedir. Dolayisiyla, 6lgek hem boyut bazinda hem de biitiinciil bi¢imde
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bireylerin psikolojik sermaye diizeylerini degerlendirmeye olanak saglamaktadir (Cetin ve

Basim, 2012; Luthans ve ark. 2007).
Alt boyutlara ait madde dagilimi su sekildedir:

° iyimserlik: 1*,9,11%*, 14, 18, 19

e Psikolojik Dayaniklilik: 5, 7, 8%, 10, 13, 22
e Umut:2,6,12,17, 20,24

e Oz Yeterlilik: 3, 4, 15, 16, 21, 23

*[saretli maddeler ters kodlu olup, analiz &ncesinde ters cevrilmistir. Olgekte yer alan 6rnek
ters maddelerden sunlardir: “Bu is yerinde isler asla benim istedigim sekilde yiiriimez.”,
“Isimde bir terslikle karsilastigimda, onu atlatma konusunda sikint1 yasiyorum.”, “Eger isimde
bir seyler benim i¢in yanhs gidecekse, o sekilde gider.” Bu ifadeler analiz dncesinde ters

kodlanarak degerlendirmeye alinmistir.

Cetin ve Basim (2012) tarafindan yapilan Tiirkge uyarlama calismasinda Slgegin genel
Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .91 olarak bulunmustur. Alt boyutlara iliskin giivenirlik
katsayilari ise sirasiyla iyimserlik i¢in .67, psikolojik dayaniklilik i¢in .68, umut i¢in .81 ve 6z
yeterlilik i¢in .85 olarak belirlenmistir. Ayrica test—tekrar test glivenirlik katsayilarinin .70 ile

.77 arasinda degistigi saptanmaigtir.

Elde edilen bulgular, Psikolojik Sermaye Olgegi’nin Tiirkge formunun hem genel yap1 hem de

alt boyutlar acisindan giivenilir ve gegerli bir 6l¢iim araci oldugunu gostermektedir.
3.3.2. PERMA Ol¢egi (PERMAO)

PERMA Olgegi, Martin Seligman’mn (2011) iyi olus modeline dayali olarak Butler ve Kern
(2016) tarafindan gelistirilmistir. Seligman’in  “otantik mutluluk kuram1” {izerine
temellendirdigi bu model, bireyin iyi olusunu bes temel boyut altinda degerlendirmektedir:
Olumlu Duygular (Positive Emotions), Katilim (Engagement), liskiler (Relationships), Anlam
(Meaning) ve Basar1 (Accomplishment). Bu bes boyutun bag harflerinden olusan model, iyi
olusun ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ve yalnizca olumlu duygularin varligiyla sinirl

olmadigini ileri stirmektedir (Seligman, 2011).
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PERMA Olgegi, bireylerin iyi olus diizeylerini dlgmek amaciyla gelistirilmis ve uluslararasi
alanda yaygimn bicimde kullanilmaktadir. Olgek, toplam 23 maddeden olusmaktadir. Bu
maddelerin 15’1 Seligman’in bes faktorli iyi olus modeline ait bes alt boyutu 6l¢mekte, 1’1
genel iyi olus diizeyini degerlendirmekte, 7’si ise dolgu maddesi olarak yer almakta ve

puanlamaya dahil edilmemektedir.

Dolgu maddeleri, bireyin saglik, yalnizlik ve olumsuz duygularina iliskin ifadelerdir (Butler ve
Kern, 2016). Olgege dolgu maddelerinin eklenme nedeni, katilimcilarin olumlu maddelere

cevap vermelerinden dolay1 olusabilecek yanliligi engellemektir (Demirci ve ark., 2017).

Tiirkge uyarlamas1 Demirci ve ark. (2017), tarafindan yapilmistir. Uyarlama c¢alismasinda,
Olcegin 11°11 Likert tipi derecelendirmeye sahip oldugu belirtilmistir. Buna gore katilimcilar,
her maddeye 0 (“higbir zaman” veya “cok koti”) ile 10 (“her zaman” veya “miikemmel”)

arasinda puan vermektedirler. Olgegin alt boyutlaria iliskin madde dagilimi su sekildedir:

e Olumlu Duygular: 5, 10, 22

e Katilm: 3,11, 21

o Iliskiler: 6, 15, 19

e Anlam: 1,9, 17

e Basari: 2,8, 16

e Genel lyi Olus (Mutluluk): 23

PERMA Olgegi’nde toplam iyi olus puani, bes alt boyuttaki 15 maddeye ek olarak genel iyi
olus maddesi olan 23. maddenin ortalamasi alinarak hesaplanmaktadir. Dolayisiyla, 6l¢ekten
tek bir genel iyi olus puanm1 (PERMA total) elde edilmektedir. Bununla birlikte, her bir alt

boyutun ortalamasi alinarak boyut bazinda analiz yapmak da miimkiindiir.

Uyarlama calismasinda, 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach alfa) toplam odlgek i¢in .91
olarak bulunmustur. Alt boyutlar i¢in hesaplanan Cronbach alfa katsayilari; olumlu duygular
icin .81, katilim i¢in .61, iligkiler i¢in .61, anlam i¢in .77 ve basar1 i¢in .70 olarak raporlanmustir.
Ayrica, Ui¢ hafta ara ile yapilan test-tekrar test giivenirligi toplam puan i¢in .83 olarak tespit
edilmistir (Demirci ve ark., 2017). Butler ve Kern (2016) tarafindan yiiriitiillen dogrulayici
faktor analizi (DFA) sonuglar1 da bes boyutlu yapinin kuramsal olarak desteklendigini
gostermistir (% (78, N =253) = 191.79, p <.001; CFI =.97; SRMR = .052; NNFI = .96; NFI
=.95; RMSEA = .076).
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Bu bulgular, PERMA Olgegi’nin hem orijinal formunun hem de Tiirk¢e uyarlamasinin
psikometrik olarak gegerli ve giivenilir bir dlgme araci oldugunu gostermektedir. Olgek,
bireylerin iyi olus diizeylerini biitlinciil bir sekilde degerlendirmek amaciyla kullanilmakta ve

bu yoniiyle pozitif psikoloji alanindaki arastirmalarda siklikla tercih edilmektedir.
3.3.3. Duygu Diizenleme Ol¢egi (DDO)

Bu aragtirmada, bireylerin duygusal siireglerini diizenleme egilimlerini degerlendirmek
amactyla Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Olgegi (Emotion
Regulation Questionnaire — ERQ) kullanilmistir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasi, ilk olarak
Yurtsever (2004) tarafindan yapilmistir. Uyarlama c¢alismasi, Almanca formu temel alinarak
gerceklestirilmis ve 6l¢egin Tiirkge versiyonu psikometrik a¢idan gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim

araci olarak ortaya konmustur.

Olgek toplam 10 maddeden olusmakta olup, bilissel yeniden degerlendirme ve baskilama olmak
iizere iki alt boyut icermektedir. Biligsel yeniden degerlendirme boyutu bireyin duygusal bir
durumu olumlu veya ndtr bigimde yeniden yorumlayarak duygusal tepkilerini diizenleme
egilimini; baskilama boyutu ise bireyin duygularini bastirarak disa vurumunu sinirlama

egilimini 6l¢mektedir.

Maddeler 7l Likert tipi bir derecelendirme ile yanitlanmaktadir:
1 = Kesinlikle katilmiyorum ve 7 = Kesinlikle katiliyorum arasinda degisen bu sistem,

bireylerin duygu diizenleme stratejilerini 6znel olarak degerlendirmelerini saglamaktadir.

Duygu Diizenleme Olgegi, her iki alt boyutun puanlarinin ayr1 ayri hesaplanmasina olanak
tanimaktadir. Her bir alt boyutun ortalamasi alinarak “Bilissel Yeniden Degerlendirme Puan1”
ve “Baskilama Puan1” elde edilir. Olgek, iki alt boyutun toplamu iizerinden tek bir genel duygu
diizenleme puani iiretmemekte; bunun yerine bireylerin kullandiklar: stratejilerin tiiriine ve

diizeyine iliskin bilgi sunmaktadir (Gross ve John, 2003; Yurtsever, 2004).

Bu dogrultuda yiiksek biligsel yeniden degerlendirme puani, bireyin duygusal deneyimlerini
daha saglikli bicimde yonetme egilimini; yiiksek baskilama puani ise duygularini bastirma ve

disa vurumunu sinirlama egilimini géstermektedir.

Alt boyutlara ait madde dagilimi su sekildedir:
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e Bilissel Yeniden Degerlendirme: 1, 3, 5, 7, 8, 10
e Baskilama: 2,4, 6,9

Yurtsever (2004) tarafindan yapilan Tiirk¢e uyarlama calismasinda, 6l¢egin i¢ tutarlilik
katsayilar1 biligsel yeniden degerlendirme boyutu i¢in .88, baskilama boyutu i¢in ise .72 olarak
bulunmustur. Bu degerler, dlgegin Tiirkge formunun giivenilirliginin yiiksek diizeyde oldugunu

gostermektedir.

Orijinal formun gelistiricileri Gross ve John (2003) tarafindan yapilan analizlerde de benzer
sonuglar elde edilmis; biligsel yeniden degerlendirme i¢in .79 ve baskilama i¢in .73 diizeyinde
Cronbach alfa katsayilar1 rapor edilmistir. Olgek, farkli kiiltiirlerde yapilan ¢alismalarla da

dogrulanmis olup, duygu diizenleme stratejilerini 6lgmede yaygin bigimde kullanilmaktadir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler SPSS-27 programi kullanilarak analiz edilmistir. Analizler, psikolojik sermayenin iyi
olus tizerindeki etkisi ve bu etkide duygu diizenlemenin araci roliinii belirlemek amaciyla

yapilacaktir.

Arastirma verilerini toplamak amaciyla Google Forms araciligiyla anket sorularini i¢eren link
olusturulmus ve katilimcilara gonderilmistir. Katilimcilar oncelikle Bilgilendirilmis Onam
Formu‘nu okumus, ¢alismaya katilimi goniillii olarak onaylamislardir. Sonrasinda sirasiyla
Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Sermaye Olgegi (PSO), PERMA Olgegi (PERMAO),
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO) link araciligryla katilimcilara ulastirilmstir.

3.5. Arastirmada Kullanilan istatistiki Teknikler

Veriler SPSS-27 programi kullanilarak analiz edilmistir. Analizler, psikolojik sermayenin iyi
olus lizerindeki etkisi ve bu etkide duygu diizenlemenin araci roliinii belirlemek amaciyla

yapilacaktir.

Faktorlerin uyum 1yiligi degerlerini dogrulayabilmek amaciyla AMOS-22 programi
kullanilarak dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Sosyodemografik sorular igin frekans
tablosu olusturulmustur. Degiskenlerin grup ortalamalarindaki farkliliklar1 gorebilmek igin 2
gruplu degiskenlerde bagimsiz 6rneklem t-test analizi, 3 ve daha fazla gruplu degiskenlerde

One-Way ANOVA analizi uygulanmistir. Olgeklerin birbirleri arasindaki iliskinin yoniinii ve
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giiclinii tespit edebilmek i¢in Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Verilerin analizinde
regresyon temelli aracilik analizleri uygulanmis ve analizler SPSS programinda PROCESS

Makro kullanilarak gergeklestirilmistir. Analizler alfa=0,05 seviyesinde uygulanmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katimcilarin Demografik Ozellikleri

Arastirmanin kapsaminda hazirlanan anket formu ile 387 katilimeidan veri toplanmistir. Analiz

siirecinde veri setinin dogrulugunu ve homojenligini saglamak amaciyla aykir1 deger

incelemesi yapilmis; Mahalanobis uzaklik degerleri hesaplanmis, 11 katilimcinin istatistiksel

olarak u¢ deger niteligi tasidig1 belirlenmistir. Bu katilimcilarin yanitlari, 6lgek puanlar ve

degiskenler arasi tutarlilik dikkate alinarak veri setinden ¢ikarilmis ve analizler 376 katilimci

lizerinden yiiriitilmiistiir.

Arastirmanin katilimcilarinin demografik 6zellikleri Tablo 4.1°de gosterilmistir.

Tablo 4. 1 Katnlimcilarin Demografik Ozellikleri
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Degiskenler Grup Kisi Sayisi (n) Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 204 543
Erkek 172 45.7
Medeni Durum Bekar 247 65.7
Evli 129 343
Yas Arahg: 18-24 yas 190 50.5
2544 yas 113 30.1
45-64 yas 73 19.4
Egitim Diizeyi Lise ve alt1 74 19.7
On Lisans 50 13.3
Lisans 184 48.9
Yiiksek Lisans ve iizeri 68 18.1
Sektor Ozel 327 87.0
Kamu 49 13.0
Kurum Bityiikliigii 1-9 kisi 65 17.3
10-49 kisi 88 23.4
50-249 kisi 104 27.7
250 ve tizeri 119 31.6
Departman Insan Kaynaklar 37 9.8
Satis ve Pazarlama 97 25.8
Muhasebe ve Finans 27 7.2
Bilgi Teknolojileri (IT) 20 53
Operasyon / Uretim 44 11.7
Ar-Ge / Uriin Gelistirme 14 3.7
Miisteri Hizmetleri 38 10.1
Lojistik / Tedarik Zinciri 14 3.7
Yénetim / Ust Diizey 15 4.0
Yoneticilik




Idari Isler 18 4.8

Hukuk / Uyumluluk 18 4.8
Egitim / Gelisim 34 9.0
Ekip Yonetimi Evet 122 32.4
Hayir 254 67.6
Mevcut Kurum Is 01 y1l 78 20.7
Deneyim Siiresi 2-5yil 217 57.7
6-10 y1l 61 16.2
11+ y1l 20 53
Calisma Siiresi 0-5yil 129 34.3
6—-15 y1l 179 47.6
16+ yil 68 18.1

Tablo 4.1°de belirtildigi lizere arastirmaya toplamda 376 kisi katilmastir.
Cinsiyet dagiliminda, %54.3"l kadin, %45.7's1 erkek olarak saptanmustir.
Medeni durumlarina gore, %65.7'si bekar, %34.3" evli durumdadir.

Yas dagilimi incelendiginde, %50.5'1 18-24 yas, %30.1'1 25-44 yas ve %19.4'0 45-64 yas
grubundadir.

Egitim diizeyi agisindan, %19.7'si lise ve alti, %13.3"i on lisans, %48.9'u lisans ve %18.1'1
yliksek lisans ve tizeri mezunudur. Sektor dagiliminda, %87.0'1 6zel, %13.0"1 kamu sektoriinde

calismaktadir.

Kurum biiytikliigli incelendiginde, %17.3" 1-9 kisi, %23.4'4 10-49 kisi, %27.7's1 50-249 kisi ve
%31.6's1 250 ve lizeri kisiden olugsmaktadir.

Departman dagilimina bakildiginda ise; %9.8'i insan Kaynaklar1, %25.8'1 Satis ve Pazarlama,
%7.2'si Muhasebe ve Finans, %5.3"i Bilgi Teknolojileri (IT), %11.7'si Operasyon / Uretim,
%3.7'si Ar-Ge / Uriin Gelistirme, %10.1'i Miisteri Hizmetleri, %3.7'si Lojistik / Tedarik Zinciri,
%4.0" Yoénetim / Ust Diizey, %4.8' Idari Isler, %4.8'i Hukuk / Uyumluluk ve %9.0" Egitim /

Gelisim departmanlarinda ¢alismaktadir.
Ekip yonetimi konusunda, %32.4'i evet, %67.6's1 hayir yanitini vermistir.

Mevcut kurum is deneyimi siiresi incelendiginde, %20.7'si 0-1 yil, %57.7'si 2-3 y1l, %16.2'si 6-
10 y1l ve %5.3" 11+ yildur.

Caligma siiresi ise %34.3" 0-5 yil, %47.6's1 6-15 yil ve %18.1'1 16+ y1l olarak saptanmustir.
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4.2. Olgeklere Tliskin Ol¢iim Modeli (DFA) Bulgulari

Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA), 6l¢gme aracinin kuramsal olarak dngdriilen faktor yapisinin
veriyle ne 6l¢iide uyumlu oldugunu degerlendirmek amaciyla kullanilan bir yapisal esitlik
modelleme yontemidir. Dogrulayici faktor analizinde aragtirmaci, dnceden belirlenmis faktor
modeline iligskin hipotezini test etmekte; analiz siirecinde dncelikle modeldeki gizil yapilar ve
bu yapilara bagl gozlenen maddeler tanimlanmakta, ardindan maddelerin ilgili faktorii temsil

etme giiciinii gosteren faktor yiikleri incelenmektedir (Kline, 2016).

Faktor yiikleri (1), bir maddenin temsil ettigi gizil yapiyla iligkisini géstermektedir. Literatiirde
faktor yiiklerinin .30’un {izerinde olmasiin minimum kabul edilebilir, .50 ve iizerinin iyi, .70
ve lizerinin ise yiiksek diizeyde temsil giicline isaret ettigi belirtilmektedir (Hair ve ark., 2010).
Faktor yliklerine iligkin standart hatalarin diisiik olmasi modelin kararliligi agisindan 6nem
tasimaktadir. Ayrica, her bir yiik i¢in hesaplanan t degerinin 1.96’nin iizerinde olmasi (p < .05)
ilgili maddenin faktorii anlamli bi¢imde yordadigin1 gdstermektedir (Kline, 2016). Anlamlh
olmayan yiikler veya yiiksek hata varyanslart goriildiigiinde modelde 1iyilestirmeler
yapilabilmektedir. Bu iyilestirmeler arasinda hata terimleri arasinda kuramsal olarak anlaml
kovaryanslarin eklenmesi, temsil giicii zayif maddelerin modelden ¢ikarilmasi veya faktor

yapisinin yeniden degerlendirilmesi yer almaktadir (Byrne, 2016).

DFA kapsaminda modelin veriyle uyumunu degerlendirmek amaciyla cesitli uyum iyiligi
indeksleri incelenmistir. ¥*/df oraninin 5’in altinda olmasi kabul edilebilir, 3’iin altinda olmas1
ise iyl uyuma isaret etmektedir. Karsilastirmali uyum indekslerinden CFI ve TLI degerlerinin
.90 ve iizeri olmasi kabul edilebilir, .95 ve tizeri olmasi ise 1y1 diizeyde uyum gostermektedir
(Hu ve Bentler, 1999). Yaklasim hatas1 dlgiitlerinden RMSEA degerinin .08’in altinda olmasi
kabul edilebilir, .06’nin altinda olmas1 iyi uyum olarak degerlendirilmektedir. Artiklarin
uyumunu gosteren SRMR degerinin .08’in altinda olmasi modelin kabul edilebilir diizeyde hata
irettigini gostermektedir. Ayrica, GFI ve AGFI degerlerinin .90 ve iizeri olmasi modelin yeterli
uyum sagladigina isaret etmektedir (Hair ve ark., 2010). Uyum indekslerinin bu sinir degerler
icinde yer almasi, 6lgme modelinin kuramsal yapiyr yeterli diizeyde temsil ettigini

gostermektedir.

4.2.1. PERMA Ol¢egi Ol¢iim Modeli Bulgulari

PERMA Olgegi’nin dzgiin bes boyutlu yapisi bu ¢alismada dogrulayici faktdr analizi ile test
edilmistir. Bes faktorlii modele iligskin uyum indeksleri incelendiginde, ¥*/df, RMSEA, CFI ve
TLI degerlerinin kabul edilebilir smurlar igerisinde yer aldigi;; ancak SRMR degerinin
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yuksekligi (.133) ve Ozellikle anlam, basar1 ve iliskiler boyutlarindaki baz1 maddelerin diistik
faktor yiikleri nedeniyle alt boyutlar arasinda yeterli ayrismanin saglanamadigi goriilmiistiir.
Bu bulgular, PERMA’nin ¢ok boyutlu kuramsal yapisinin bu 6érneklemde istatistiksel olarak
net bicimde temsil edilemedigine isaret etmektedir. Literatiirde de PERMA maddelerinin bazi
orneklemlerde tek bir genel 1yi olus faktorii altinda toplandig1 ya da daha az sayida boyutla
temsil edildigi bildirilmektedir (6rn., Al-Hendawi ve ark., 2024; Khaw ve Kern, 2015). Bu
dogrultuda, alternatif olarak test edilen tek faktdrli modelin uyum indeksleri bes faktorlii
yapiya kiyasla daha gii¢lii bulunmustur. Arastirmanin amaci genel iyi olusun psikolojik
sermaye ve duygu diizenleme ile iliskisini incelemek oldugundan, analizlerde PERMA Olgegi

genel iyi olusu temsil eden toplam puani lizerinden ele alinmustir.

PERMA Olgegi tek faktorli model ve modele iliskin sonuglar Tablo 4.2 ve 4.3’te

gosterilmektedir.

Tablo 4. 2 PERMA Olgegi Tek Faktorlii Model
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Tablo 4. 3 PERMA Olgegi Tek Faktorlii Modeline Iliskin Sonuclart

Faktorler Ifadeler Faktor Yiikii Standart Hata t p
5 0.715
10 0.746 0.062 15.217 *
22 0.815 0.065 14.829 *
3 0.457 0.062 8.424 *
11 0.734 0.076 13.482 *
21 0.673 0.078 12.279 *
6 0.533 0.087 9.727 *
Faktor 1 15 0.63 0.07 11.598 *
19 0.641 0.065 11.793 *
1 0.66 0.062 12.057 *
9 0.675 0.069 12.374 *
17 0.743 0.07 12.84 *
2 0.691 0.066 12.673 *
8 0.584 0.065 10.739 *
16 0.427 0.056 7.843 *
*p<.05

Tablo 4.3’te goriildiigi tizere maddelere iliskin faktor yiikleri .30’un iizerindedir ve tiim yiikler

anlamhidir (p<.05).

Tablo 4. 4 PERMA Ol¢egi Tek Faktorlii Yapisal Modelin Uyum lyiligi Degerleri

Yapisal Modeli Degerleri Iyi Kabul Edilebilir

Uyum Uyum
y2/df 1.502 <3 <4-5
RMSEA .037 <0.05 <0.06-0.08
CFI 987 >0.95 >0.85-0.94
IFI 988 >0.95 >0.85-0.94
TLI 981 >0.95 >0.85-0.94
NFI .964 >0.95 >0.85-0.94
GFI .964 >0.90 >0.85-0.89
SRMR .091 <0.05 <0.06-0.10

y2: 103.611; df:69; p <.01

Tablo 4.4’te PERMA Olgegi'ne ait tek faktorlii yapisal modelin uyum iyiligi degerleri

sunulmustur.

Ki-kare testinin anlamli ¢ikmasina ragmen, 15 maddeden olusan tek faktorlii 6lgme modelinin
orneklem biiyiikliigiine duyarliligi nedeniyle model uyumu alternatif uyum indeksleri esas
alinarak degerlendirilmis ve modelin iyi uyum gosterdigi sonucuna varilmistir (y*/df = 1.502;

RMSEA = .037; CFI1=.987; TLI=.981; SRMR = .091).
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Tek faktorlii PERMA yapis1 kapsaminda, benzer igeriklere ve ifade yapilarina sahip maddeler
arasinda yerel bagimliliklarin bulunmasi nedeniyle 6lgme modelinde bazi hata kovaryanslari
tanimlanmistir. Bu maddeler, PERMA modelinin kuramsal olarak birbirine yakin boyutlarina
isaret eden ifadeler icermekte olup, tek faktorlii bir yap1 altinda temsil edildiklerinde ortak
varyansin hata terimlerine yansimasi beklenen bir durumdur. Tanimlanan kovaryanslarin
ardindan modelin uyum indeksleri yeniden hesaplanmis ve degerlerin kabul edilen sinirlar

karsiladig1 goriilmiistiir.
4.2.2. Psikolojik Sermaye Olgegi Ol¢iim Modeli Bulgular

Psikolojik Sermaye Olgegi’nin dort faktorlii yapisi bu ¢alismada dogrulayici faktor analizi ile
test edilmistir. Olcegin orijinal formu 24 maddeden olusmakta olup, analiz siirecinde bazi
maddelerin ilgili faktorleri yeterli diizeyde temsil etmedigi goriilmiistiir. Bu kapsamda, 3.
madde (.327) ve 19. madde (.211) i¢in elde edilen faktor yiiklerinin kabul edilebilir sinirlarin
altinda kalmasi1 nedeniyle bu maddeler modelden ¢ikarilmigtir. Madde ¢ikariminin ardindan
analizler 22 madde iizerinden siirdiiriilmiistiir. Psikolojik Sermaye Olcegi’'ne iliskin faktor

modeli ve dogrulayici faktor analizi sonuglar1 Tablo 4.5 ve Tablo 4.6’da sunulmaktadir.

Tablo 4. 5 Psikolojik Sermaye Olcegi Faktir Modeli
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Tablo 4. 6 Psikolojik Sermaye Ol¢egi Cok Faktirlii Modeline Iliskin Sonuclart

Faktorler Ifadeler  Faktor Yiikii Standart Hata t p
18 578 *
. 9 513 .089 8.054 *
gﬁgéﬂik) 11 424 137 6721 *
14 528 .106 9.694 *
1 468 .106 6.485 *

5 .683
7 .502 107 9.454 *
Faktor2 8 392 .108 7.153 *
(Psikolojik Dayaniklilik) 10 .505 .090 9.073 *
13 197 .086 13.909  *
22 .802 078 14.011  *

2 316
6 .543 e 5.465 *
Faktor3 12 702 293 6.157 *
(Umut) 17 .653 283 6.064 *
20 557 227 6.554 *
24 762 284 6.255 *

4 .627
Fakérd 15 .684 .108 11.224  *
(Oz Yeterlilik) 16 759 106 12.177  *
21 736 110 11.905  *
23 17 .096 11.668  *

*p<.05

Tablo 4.6 incelendiginde, dogrulayic1 faktdr analizine dahil edilen maddelere ait faktor
yiiklerinin tamaminin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<.05) ve genel olarak kabul edilebilir

diizeylerde seyrettigi goriilmektedir.

Tablo 4. 7 Dogrulayici Faktor Analizine Iliskin Uyum Iyiligi Degerleri

C s . Lyi Kabul Edilebilir
Yapisal Modeli Degerleri gyum Uyum

y2/df 2.847 <3 <4-5

RMSEA .070 <0.05 <0.06-0.08
CFI 904 >0.95 >0.85-0.94
IFI .905 >0.95 >0.85-0.94
TLI .882 >0.95 >0.85-0.94
NFI .860 >0.95 >0.85-0.94
GFI .881 >0.90 >0.85-0.89
SRMR .077 <0.05 <0.06-0.10

v*: 538.139; df:189; p <.00
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Tablo 4.7°de Psikolojik Sermaye Olgegi ne iliskin dogrulayici faktor analizi kapsaminda elde

edilen uyum iyiligi indeksleri sunulmustur.

Ki-kare testinin anlamli ¢ikmasina ragmen, 22 maddeden olusan dort faktorlii 61¢iim modelinin
orneklem biiyiikliigiine duyarliligi nedeniyle model uyumu alternatif uyum indeksleri esas
almarak degerlendirilmis ve modelin iyi uyum gosterdigi sonucuna varilmistir (y*/df = 2.847,
RMSEA = .070; CFI = .904; TLI = .882; SRMR = .077). Bu sonuglar, Psikolojik Sermaye

Olgegi’nin dort faktorlii yapisinin bu drneklem iizerinde dogrulandigina isaret etmektedir.

Analiz siirecinde, modifikasyon indeksleri incelenmis ve ayni faktér altinda yer alan bazi
maddelerin hata terimleri arasinda smirli kovaryans tanimlanmasinin model uyumunu
iyilestirebilecegi goriilmiistiir. Bu kovaryanslar, maddelerin benzer ifade yapilar1 ve 6l¢iim
yonteminden kaynaklanabilecek ortak hata varyansini yansitmasi gerekgesiyle, yalnizca ayni

faktor kapsamindaki maddeler arasinda ve sinirli sayida olacak bicimde tanimlanmastir.
4.2.3. Duygu Diizenleme Olgegi Olciim Modeli Bulgulari

Duygu Diizenleme Olgegi’nin iki faktorlii yapisi bu calismada dogrulayici faktor analizi (DFA)
ile test edilmistir. Olgegin orijinal formu 10 maddeden olusmakta olup, analiz siirecinde 3.
maddenin (.344) faktor yiikiiniin kabul edilebilir sinirlarin altinda kalmasi1 nedeniyle bu madde
modelden c¢ikarilmistir. Madde ¢ikariminin ardindan analizler 9 madde iizerinden
siirdiiriilmiistiir. Duygu Diizenleme Olgegi’ne iliskin faktdr modeli ve dogrulayici faktdr analizi

sonuclar1 Tablo 4.8 ve Tablo 4.9’da sunulmaktadir.

Tablo 4. 8 Duygu Diizenleme Olgegi Faktor Modeli

Bilissel
Yeniden
Degerlendirme

30
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Tablo 4. 9 Duygu Diizenleme Ol¢egi Cok Faktirlii Modeline Tliskin Sonuclart

Faktorler Ifadeler Faktor Yiikii Standart Hata t p
1 672
5 782 .100 7.851  *
Faktorl
o . . ) 7 751 119 9473  *
(Biligsel Yeniden Degerlendirme) 2 766 114 0.634  *
10 .614 116 8.736  *
2 712
Faktor2 4 .588 .090 9939 *
(Baskilama) 6 750 .087 12.166 *
9 187 .089 12.455 *
*p<.05

Tablo 4.9 incelendiginde, dogrulayici faktor analizine dahil edilen maddelere ait faktor
yiiklerinin tamaminin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<.05).ve DFA i¢in onerilen kabul

edilebilir esiklerin tizerinde yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4. 10 Yapisal Modelin Uyum lyiligi Degerleri

4. . Iyi Kabul Edilebilir
Yapisal Modeli Degerleri gyum Uyum

y2/df 1.121 <3 <4-5

RMSEA 018 <0.05 <0.06-0.08
CFI .997 >0.95 >0.85-0.94
IFI 997 >0.95 >0.85-0.94
TLI 995 >0.95 >0.85-0.94
NFI 973 >0.95 >0.85-0.94
GFI 984 >0.90 >0.85-0.89
SRMR .082 <0.05 <0.06-0.10

¥ =26.899; df =24; p <.001

Tablo 4.10°da Duygu Diizenleme Olgegi’ne iliskin dogrulayici faktdr analizi kapsaminda elde

edilen uyum iyiligi degerleri sunulmustur.

Ki-kare testinin anlamli ¢ikmasina ragmen, 9 maddeden olusan iki faktorli 6l¢iim modelinin
orneklem biiyiikliigiine duyarliligi nedeniyle model uyumu alternatif uyum indeksleri esas
aliarak degerlendirilmis ve modelin iyi uyum gosterdigi sonucuna varilmistir (}*/df = 1.121;
RMSEA = .018; CFI = .997; TLI = .995; SRMR = .082). Bu sonuglar, Duygu Diizenleme

Olgegi’nin iki faktorlii yapisinin bu érneklemde dogrulandigini gdstermektedir.

Duygu Diizenleme Olgegi’nin dogrulayici faktdr analizi siirecinde modifikasyon indeksleri
incelenmis ve ayni faktor altinda yer alan bazi maddelerin hata terimleri arasinda sinirlt

kovaryanslar tanimlanmasmin model uyumunu iyilestirebilecegi goriilmiistir. Bu
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kovaryanslar, maddelerin benzer ifade yapilarindan ve 6lgiim yonteminden kaynaklanabilecek
ortak hata varyansini yansitmasi gerekcesiyle yalnizca ayni faktor kapsamindaki maddeler
arasinda ve smirl sayida olacak bigimde tanimlanmistir. Yapilan diizenlemelerin ardindan

modelin uyum iyiligi indekslerinin kabul edilen sinir degerleri karsiladig1 goriilmiistiir.

4.3. Olceklerin Giivenirlik Analizi

Olgeklerin giivenilirliklerini sinamak ve i¢ tutarliligini kontrol etmek icin, Cronbach Alpha
degerleri degerlendirilmistir. Cronbach Alpha katsayisinin 0.60 ile 0.80 arasinda olmasi 6lgegin
orta giivenilir, 0.80 ile 1.00 arasinda olmasi ise Ol¢egin yiiksek giivenilir oldugunu ifade

etmektedir (Biiytlikoztiirk, 2019).

Arastirma kapsaminda, PERMA Olgegi (PERMAO), Psikolojik Sermaye Olgegi (PSO) ve
Duygu Diizenleme Olgegi (DDO) ayr1 ayr1 olacak sekilde giivenilirlik analizleri yapilmistir.

Tablo 4.11°de arastirmada PERMA Olgegi’ne ait Cronbach Alpha degerleri gdsterilmistir.

Tablo 4. 11 PERMA Olgegi’ne ait Cronbach Alpha (a) Degerleri

Olcek Cronbach Alpha (a) Degerleri
PERMA Olgegi 918

Elde edilen bulgulara gore, arastirmada kullanilan PERMA Olgegi’nin Cronbach Alpha
degerinin (o = 0.918) yiiksek diizeyde giivenilirlik gosterdigi belirlenmistir.

Tablo 4.12°de arastirmada Psikolojik Sermaye Olgegi’ne ait Cronbach Alpha degerleri

gosterilmistir.

Tablo 4. 12 Psikolojik Sermaye Olgegi’ne ait Cronbach Alpha (a) Degerleri

Olgek Cronbach’s Alpha
Iyimserlik .615
Psikolojik Dayaniklilik 763
Umut 157
Oz Yeterlilik .839
Psikolojik Sermaye Olgegi 915

Elde edilen bulgulara gére, Psikolojik Sermaye Olgegi’nin toplam Cronbach Alpha degerinin
(0 =.915) yiiksek diizeyde giivenilirlik gosterdigi belirlenmistir. Alt boyutlara iliskin Cronbach

PR

Alpha degerlerinin ise .615 ile .839 arasinda degistigi ve Biiylikoztirk (2019) tarafindan
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onerilen sinirlar ¢ercevesinde kabul edilebilir ile yiiksek diizeyde giivenilirlik araliginda yer
aldigr goriilmektedir. Bu ¢aligmada analizlerde arastirmanin amacina ve kavramin niteligi

geregi Olgegin toplam puani esas alinmistir.

Tablo 4.13’te arastirmada Psikolojik Sermaye Olgegi’ne ait Cronbach Alpha degerleri

gosterilmistir.

Tablo 4. 13 Duygu Diizenleme Olgegi’ne ait Cronbach Alpha (a) Degerleri

Olcek Cronbach’s Alpha
Biligsel Yeniden Degerlendirme 774
Baskilama 798

Elde edilen bulgulara gére, arastirmada kullanilan Duygu Diizenleme Olgegi’nin bilissel
yeniden degerlendirme ve baskilama alt boyutlarina iliskin Cronbach Alpha degerlerinin
strastyla .774 ve .798 oldugu ve her iki alt boyutun da kabul edilebilir diizeyde giivenilirlik

gosterdigi belirlenmistir.

Arastirmada kullanilan PERMA Olgegi, Psikolojik Sermaye Olgegi ve Duygu Diizenleme

Olgegi’nin gegerli ve giivenilir dl¢iim araglar1 oldugu goriilmiistiir.
4.4. Tammlayic1 Istatistikler ve Normallik Varsayim Analizi

Arastirma kapsaminda PERMA Olgegi (PERMAO), Psikolojik Sermaye Olgegi (PSO) ve
Duygu Diizenleme Olgegi (DDO) ayr1 ayri olacak sekilde tanimlayicr istatistikleri ve normallik

analizleri yapilmstir.

Normallik varsayiminin degerlendirilmesinde Kolmogorov—Smirnov testi kullanilmakta olup,
p degerinin 0,05°ten biiyiik olmasi verilerin normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir.
Ancak 0lcegin Kolmogorov—Smirnov analizi sonucunda normal dagilim gdstermedigi
durumda, biiylik Orneklemlerde bu testin asir1 duyarli olabilmesi nedeniyle dagilimin
degerlendirilmesinde ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin incelenmesi Onerilmektedir (Ghasemi
ve Zahediasl, 2012; Kim, 2013). Normal dagilim varsayiminin kabul edilebilmesi i¢in ¢arpiklik
ve basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 arasinda olmas1 beklenmektedir (Tabachnick ve Fidell,

2013; Akt: Biiyiikoztiirk, 2019).

Tablo 4.14’te PERMA Olcegi’ne iliskin tanimlayici istatistikler (n, min., maks., ort. ve SS) ile
normal dagilim varsayimin1 degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen Kolmogorov—Smirnov

testi sonuglari, ¢arpiklik ve basiklik katsayilar yer almaktadir.
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Tablo 4. 14 PERMA Ol¢egi Tanimlayici Istatistikler ve Normallik Varsayimi Analizi

Olcek n Min Maks Ort. SS Kolmogorov Carpikhk Basikhik
Smirnov (p)
PERMA Olgegi 376 3.27 9.93 7.39 1.192 .000 -.607 162

Min. = Minimum,; Maks. = Maksimum, Ort. = Ortalama,; SS = Standart sapma.

PERMA Olgegi icin yapilan Kolmogorov—Smirnov testi sonucunda dlgegin toplam puaninin

istatistiksel olarak normal dagilim gostermedigi goriilmektedir (p<<0.05).

Literatiirde, Kolmogorov—Smirnov analizi sonucunda normal dagilim gostermedigi durumda,
dagilimin degerlendirilmesinde c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin incelenmesi Onerildigi i¢in
degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. PERMA Olgegi’nin toplam puaninin
carpiklik (-.607) ve basiklik (.162) degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda olmasi sebebiyle

verilerin normal dagildigi kabul edilmis ve analizlerinde parametrik testler kullanilmistir.

Tablo 4.15’te Psikolojik Sermaye Olcegi’ne iliskin tanimlayici istatistikler (n, min., maks., ort.
ve SS) ile normal dagilim varsayimini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen Kolmogorov—

Smirnov testi sonuglari, ¢arpiklik ve basiklik katsayilari yer almaktadir.

Tablo 4. 15 Psikolojik Sermaye Olcegi Tanimlayici Istatistikler ve Normallik Varsayimi
Analizi

Olcek n Min. Maks. Ort. SS Kolmogorov Carpikhk Basikhik
Smirnov (p)

Tyimserlik 376 240 6.00 448 .772 .000 -.045 -.506

Psikolojik 376 2.17 6.00 481 .716 .000 -.530 268

Dayaniklilik

Umut 376 _3.17 6.00 488 .682 .000 -.260 -.587

Oz Yeterlilik 376 _2.60 6.00 499 .763 .000 -.559 -.180

Psikolojik 376 2.77 6.00 479 .643 .161* -.307 -.243

Sermaye Olcegi

Min. = Minimum,; Maks. = Maksimum; Ort. = Ortalama; SS = Standart sapma.

Psikolojik Sermaye Olgegi igin yapilan Kolmogorov—Smirnov testi sonucunda 6lgegin toplam
puaninin istatistiksel olarak normal dagilim gosterdigi (p>0.05); ancak dl¢egin alt boyutlarinin

Kolmogorov—Smirnov testine gére normal dagilim gostermedigi goriilmektedir (p<0.05).

Literatiirde, Kolmogorov—Smirnov analizi sonucunda normal dagilim gostermedigi durumda,
dagilimin degerlendirilmesinde carpiklik ve basiklik degerlerinin incelenmesi onerildigi i¢in
degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Psikolojik Sermaye Olgegi toplam
puaninin ¢arpiklik (-.307) ve basiklik (-.243) degerlerinin; iyimserlik alt boyutunun carpiklik (-
.045) ve basiklik (-.506) degerlerinin; psikolojik dayaniklilik alt boyutunun carpiklik (-.530) ve
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basiklik (.268) degerlerinin; umut alt boyutunun c¢arpiklik (-.260) ve basiklik (-.587)
degerlerinin; 6z yeterlilik alt boyutunun ¢arpiklik (-.559) ve basiklik (-.180) degerlerinin -1.5
ile +1.5 araliginda olmasi sebebiyle verilerin normal dagildig: kabul edilmis ve analizlerinde

parametrik testler kullanilmistir.

Tablo 4.16’da Duygu Diizenleme Olgegi’ne iliskin tanimlayici istatistikler (n, min., maks., ort.
ve SS) ile normal dagilim varsayimini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen Kolmogorov—
Smirnov testi sonuglari, ¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 yer almaktadir.

Tablo 4. 16 Duygu Diizenleme Olcegi Tanimlayict Istatistikler ve Normallik Varsayimi
Analizi

Olcek n Min. Maks. Ort. SS Kolmogorov Carpikhik Basikhik
Smirnov (p)

Biligsel 376 2.20 7.00 5.10 903 .000 -453 369

Yeniden

Degerlendirme

Baskilama 376 _1.00 7.00 396 1.442 .003 -.040 -.826

Min. = Minimum,; Maks. = Maksimum, Ort. = Ortalama; SS = Standart sapma.

Duygu Diizenleme Olgegi igin yapilan Kolmogorov—Smirnov testi sonucunda 6lgegin alt

boyutlarinin istatistiksel olarak normal dagilim gostermedigi goriilmektedir (p<0,05).

Literatiirde, Kolmogorov—Smirnov analizi sonucunda normal dagilim gostermedigi durumda,
dagilimin degerlendirilmesinde carpiklik ve basiklik degerlerinin incelenmesi Onerildigi i¢in
degiskenlerin carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Duygu Diizenleme Olgegi bilissel
yeniden degerlendirme alt boyutunun carpiklik (-.453) ve basiklik (.369) degerlerinin;
baskilama alt boyutunun carpiklik (-.040) ve basiklik (.826) degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda
olmas1 sebebiyle verilerin normal dagildigi kabul edilmis ve analizlerinde parametrik testler

kullanilmastir.

4.5. Korelasyon Analizi Bulgular:

Korelasyon analizi, iki ya da daha fazla degisken arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli
bir iligki olup olmadigint (p degeri), iliskinin yoniinii ve giiciinii ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, degiskenler arasindaki iligkinin incelenmesi adina Pearson korelasyon analizi
yapilmistir. “p” degeri degiskenler arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigin1 gosterir. “p” degerinin 0.05’ten kiigiik olmast (p <0.05), degiskenler arasinda

anlamli bir iligki bulundugunu gostermektedir.
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Korelasyon katsayisi olan ‘r’ degeri ise iliskinin yoniinii ve giiciinii ifade etmektedir. r katsayisi
-1 ile +1 arasinda degismekte olup, pozitif degerler pozitif yonlii, negatif degerler ise ters yonlii
bir iliskiye isaret etmektedir. Ayn1 zamanda korelasyon katsayisinin sifir olmasi, degiskenler
arasinda bir iligki bulunmadigini gostermektedir. Korelasyon katsayisinin yorumlanmasinda
Obilor ve Amadi’nin (2018) onerdigi ve yaygin kullanilan bir siniflamaya gore, r degerinin
0.00-0.20 araliginda olmasi ¢ok zayif, 0.20-0.40 araliginda olmasi zayif, 0.40—0.60 araliginda
olmasi orta, 0.60—0.80 araliginda olmas giiclii ve 0.80—1.00 araliginda olmasi ¢ok giiclii bir
iliskiyi ifade etmektedir.

Arastirmada kullanilan iyi olus, psikolojik sermaye ve duygu diizenleme degiskenleri
arasindaki iligkileri incelemek adina yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglar1 Tablo 4.17°de

gosterilmektedir.

Tablo 4. 17 Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

Psikolojik  Bilissel Yeniden

Iyi Olus Sermaye  Degerlendirme  Baskilama

Iyi Olus r 1

p EEd
Psikolojik Sermaye r .632 1

p .000
Biligsel Yeniden Degerlendirme r 536" 5017 1

p .000 .000
Baskilama r 028 071 227" 1

p 584 .169 .000

*+4p<0.01 *p<0.05

Bulgular, iyi olus ile psikolojik sermayenin birlikte degistigini ve iki degisken arasinda pozitif
yonde, giiclii diizeyde anlamli bir iliski bulundugunu géstermektedir (r = .632, p < .01). Bu
bulgu, psikolojik sermayesi yiiksek olan c¢alisanlarin iyi olus diizeylerinin de daha yliksek

oldugunu gostermekte ve H1 hipotezini desteklemektedir.

Yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore, iyi olus ile bilissel yeniden degerlendirme
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=.536, p <.01). Buna
karsin, iy1 olus ile baskilama arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir (r
=.028, p =.584). Bu bulgular, iyi olusun biligsel yeniden degerlendirme ile birlikte degistigini,

ancak baskilama ile anlamli bir iliski gostermedigini ortaya koymaktadir.

Yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore, psikolojik sermaye ile bilissel yeniden

degerlendirme arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=.501,
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p <.01). Buna karsin, psikolojik sermaye ile baskilama arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki tespit edilmemistir (r = .071, p = .169). Bu bulgular, psikolojik sermayenin biligsel
yeniden degerlendirme ile degistigini, ancak baskilama ile anlamli bir iligki gostermedigini
ortaya koymaktadir.

Yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglarma gore, bilissel yeniden degerlendirme ile
baskilama arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde anlamli bir iligki bulunmaktadir (r = .227, p

<.01).

4.6. Araci1 Etki Analizine Dayah Hipotez Testi Bulgular:

Aract degisken analizi, bagimsiz degiskenin (X) bagimli degisken (Y) iizerindeki etkisinin
ticiincii bir degisken (M) aracilifiyla dolayli olarak gergeklesip gerceklesmedigini inceleyen
istatistiki bir analizdir (Hayes, 2022). Hayes (2013) araci etki analizleri i¢in yaygin olarak
kullanilan PROCESS Makro’yu gelistirmistir

Araci degisken analizinden elde edilen model katsayilari, belirli istatistiksel Olgiitlere gore
degerlendirilmektedir. Aract degisken analizinden elde edilen model katsayilari,
standartlastirilmamis regresyon katsayilari olan B degerleri iizerinden degerlendirilmektedir. B
katsay1s1, bagimsiz degiskendeki bir birimlik degisimin bagimli veya araci degiskende ne kadar
degisime yol agtigini gostermektedir. B katsayisinin pozitif olmasi degiskenler arasinda pozitif
yonlil bir iliskiye, negatif olmasi ise ters yonlii bir iliskiye isaret etmektedir. Elde edilen B
katsayisinin yorumlanmasinda katsayinin isareti, biiyiikliigi ve anlamlilik seviyeleri birlikte
dikkate alinir. B katsayisina iliskin standart hata (SE) katsaymnin tahmin dogrulugunu
gostermekte olup, diisiik standart hata degerleri modelin giivenilirligini desteklemektedir.
Katsayiin istatistiksel anlamlilig, t testi temel alinarak degerlendirilmekte; t degerinin anlaml
olup olmadig1 p degerine gore belirlenmekte ve p degerinin .05’in altinda olmasi katsayinin

istatistiksel olarak anlamli olduguna isaret etmektedir.

Aracilik analizinde dogrudan, dolayli ve toplam etki degerlendirilirken PROCESS ¢iktilarinda
raporlanan B, SE, t, p ve bootstrap giiven araliklar1 temel alinarak etki yapisinin anlamliligi

belirlenmektedir (Hayes, 2022).

Arac1 etkinin istatistiksel anlamliligin1  degerlendirmek amaciyla bootstrap yoOntemi
kullanilmaktadir. Bootstrap, 6rneklemin tekrar tekrar yeniden drneklenmesine dayanarak giiven
araliklar1 olusturur ve dolayli etkinin anlamliligini test eder (Preacher ve Hayes, 2008).

Bootstrap analizi sonucunda elde edilen giiven araliginin alt ve {ist sinirlarinin sifir1 igcermemesi,
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etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu; giiven araligi sifir1 i¢eriyorsa araciligin olmadigini

gostermektedir (Hayes, 2022).

Bu arastirmada, SPSS programina Process eklentisi, Model 4 kullanilarak araci etki analizi
yapilmis ve psikolojik sermaye ve iyi olus arasindaki iliskide biligsel yeniden degerlendirme ve
baskilamanin araci rolii incelenmistir. Analizin dolayli etki anlamlilik diizeyi 5000 bootstrap

orneklemesi ile %95 giiven araliginda incelenmis ve giiven araliklari hesaplanmustir.

4.6.1. Bilissel Yeniden Degerlendirmenin Araci Roliine Iliskin Hipotez Testi Bulgular1

Bu alt boliimde, psikolojik sermaye ile ¢alisanlarin 1yi olusu arasindaki iliskide bilissel yeniden
degerlendirmenin araci rolii, gelistirilen H2, H4 ve H6 hipotezleri dogrultusunda, regresyon
temelli araci etki analizleri kullanilarak test edilmistir.

Tablo 4. 18 Psikolojik Sermaye ve Iyi Olus Arasindaki Iliskide Bilissel Yeniden
Degerlendirmenin Aract Rolii

y pigridart %95 GA %95 GA
Degiskenler B I({Szgs; p t Alt Smir  Ust Simir
Psikolojik
Sermaye—

Bilisse}ll Yeniden 704 .063 501 11.201  <0.001%** 581 .827
Degerlendirme

Biligsel Yeniden

Degerlendirme— 707 .058 536 12.269 <0.001%** .593 821
Iyi Olus

Toplam Etki 1.171 .074 632 15.762 <0.001%*** 1.025 1.317
Dogrudan Etki .899 .081 485 11.067 <0.001%*** .740 1.059
Dolayl Etki 272 .055 269 - - .168 383

w45 <(.001, **p<0.01, *p<0.05

Yukaridaki veriler sonucunda psikolojik sermayenin, bilissel yeniden degerlendirme tlizerinde
anlamli ve pozitif yonlii bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir (B=0.704, SE=0.063, § = .501,
t= 11.201, p<0.001, %95 GA [0.581 - 0.827]). Bu bulgu, psikolojik sermayesi yliksek
calisanlarin bilissel yeniden degerlendirme diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gostermekte

ve H2 hipotezini desteklemektedir.

Biligsel yeniden degerlendirmenin, iyi olus iizerinde anlamli ve pozitif yonlii bir etkisi oldugu
goriilmektedir (B=0.707, SE=0.058, B = .536, t= 12.269, p<0.001, %95 GA [0.593 - 0.821]).
Bu bulgu, bilissel yeniden degerlendirmesi yiiksek olan calisanlarin iyi olus diizeylerinin de

daha yiiksek oldugunu gostermekte ve H4 hipotezini desteklemektedir.

68



Toplam etkinin pozitif ve anlamli oldugu bulunmustur (B=1.171, SE=0.074, B = .632, t=
15.762, p<0.001, %95 GA[1.025 - 1.317]). Dogrudan etkinin anlamli oldugu gézlemlenmistir
ve kismi araciligin oldugu sonucuna varilmistir (B=0.899, SE=0.081, p = .485, t= 11.067,
p<0.001, %95 GA [0.740 - 1.059]). Sonu¢ olarak Bootstrap analizi sonucunda elde edilen
dolayli etkinin %95 giiven aralig1 sifir1 icermediginden, bilissel yeniden degerlendirmenin
psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iliskide istatistiksel olarak anlamli bir kismi araci
oldugu goriilmektedir (B = .272, SE=0.055, B = .269, %95 GA [0.168 — 0.383]). Bu bulgu,
psikolojik sermaye ile c¢alisanlarin 1yi olusu arasindaki iliskide bilissel yeniden

degerlendirmenin kismi araci rolii oldugunu gdstermekte ve H6 hipotezini desteklemektedir.

Bilissel Yeniden Degerlendirme Araci Degisken Analiz Modeli sekil 4’te gosterilmistir.

Bilissel Yeniden
Degerlendirme

p=.501% B =.536*%

cyolu f=.632%  c’yolu f=.485*

Psikolojik Sermaye P Iyi Olus

*»<0.05

Sekil 4: Psikolojik Sermaye ve Iyi Olus Arasindaki Iliskide Bilissel Yeniden
Degerlendirmenin Aract Rolit Modeli

4.6.2. Baskilamanin Araci Roliine iliskin Hipotez Testi Bulgular1

Bu alt bdliimde, psikolojik sermaye ile ¢alisanlarin iyi olusu arasindaki iliskide baskilamanin
aract rolii, H3, H5 ve H7 hipotezleri ¢ercevesinde, regresyon temelli aract etki analizleri

aracilifiyla incelenmistir.
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Tablo 4. 19 Psikolojik Sermaye ve Iyi Olus Arasindaki Iliskide Baskilamanin Araci Rolii

Standart o
<. %95 GA %95 GA

Degiskenler B I(-ISaEtf)l B t p Alt Simir  Ust Simir
Psikolojik
Sermaye— .159 .116 .071 1.378 .169 —0.068 0.386
Baskilama
g?sgllﬁ‘;la_’ 023 043 9B sy 584 _0061  0.107
Toplam Etki 1.171 074 .632 - <0.001 *** 1.025 1.317
Dogrudan Etki  1.173 075 .633 - <0.001 *** 1.027 1.320
Dolayl Etki -.002 007 - - - -.019 011

w4p<(.001, **p<0.01, *p<0.05

Psikolojik sermayenin, baskilama {izerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi
bulunmamaktadir (B=0.159, SE=0.116, f = .071, t= 1.378, p > .05, %95 GA [-0.068 - .386]).
Bu bulgu, psikolojik sermaye diizeyindeki artisin ¢alisanlarin  baskilamayr kullanma
diizeylerinde anlamli bir degisime yol agmadigin1 gostermektedir. Dolayisiyla H3 hipotezi

desteklenmemisgtir.

Baskilamanin, iyi olus iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 goriilmektedir
(B =.023, SE=0.043,  =.028, t=.547, p > .05, %95 GA [-0.061 - .107]). Bu bulgu, baskilama
diizeyindeki artigin calisanlarin iyi olus diizeylerinde anlamli bir degisime yol agmadigini

gostermektedir. Dolayisiyla HS hipotezi desteklenmemistir.

Baskilamanin araci roliine iligkin analizlerde, psikolojik sermayenin baskilama {izerindeki
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 ve baskilamanin da iyi olus lizerinde anlamli bir
yordayict olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulgular, baskilamanin psikolojik sermaye ile iyi olus
arasindaki iliskide araci bir rol istlenmedigini gostermektedir. Bu nedenle H7 hipotezi

desteklenmemistir.
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Baskilama

p=.071 p=.028

cyolu f=.632 c’yolu f=.633

Psikolojik Sermaye > Iyi Olus

Sekil 5: Psikolojik Sermaye ve Iyi Olus Arasindaki Iliskide Baskilamanin Araci Rolii
Modeli

Bu boliimde elde edilen bulgular birlikte degerlendirildiginde, psikolojik sermayenin
calisanlarin iyi olusu lizerindeki etkisinin duygu diizenleme stratejilerine gore farklilastigi
goriilmektedir. Bilissel yeniden degerlendirme, psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki
iligkide islevsel bir mekanizma olarak 6ne ¢ikarken, baskilama bu iliskide anlamli bir araci rol
iistlenmemistir. Bu sonuglar, psikolojik sermayenin iyi olug tizerindeki etkilerinin daha ¢ok
uyumlu ve yeniden ¢erceveleyici duygu diizenleme stratejileri lizerinden gergeklestigine isaret

etmektedir.

4.7. Demografik Degiskenlere Gore Farklihk Analizleri Bulgular:

Arastirmanin demografik 6zellikler bakimindan incelenmesi i¢in Bagimsiz Orneklemler t-Testi

ve Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) yapilmistir.

4.7.1 Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Farkhilik Analizleri Bulgular:

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore iyi olus, psikolojik sermaye ve duygu diizenleme beceri
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit etmek amaciyla Bagimsiz

Orneklemler t-Testi uygulanmustir.

Analiz sonucu elde edilen bulgular Tablo 4.20°de gosterilmistir.
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Tablo 4. 20 Katilimcilarin Cinsiyetlerine gore T-Testi Sonucglart

Degisken Grup n Ort. SS t Sd p

Iyi Olus Kadin 204 7.33 1.122  -1.082 374 .280
Erkek 172 7.47 1.270

Psikolojik Kadin 204 4.67 .629 -4.158 374 .000*

Sermaye Erkek 172 4.94 .630

Bilissel Kadin 204 5.03 902 -1.697 374 .091

Yeniden Erkek 172 5.19 .898

Degerlendirme

Baskilama Kadin 204 3.53 1.339 -6.691 374 .000*

Erkek 172 4.47 1.396

*p < 0.05

Analiz sonucunda, katilimcilarin cinsiyetlerine gore 1yi olus diizeyleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p =.280 > .05).

Cinsiyet gruplarina gore psikolojik sermaye diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli bigimde
farklilastig1 goriilmektedir (p < .001). Erkek katilimcilarin psikolojik sermaye diizeyleri, kadin

katilimcilara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Cinsiyet gruplarma gore bilissel yeniden degerlendirme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir (p =.091 > .05). Buna karsin, baskilama diizeylerinin cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bigimde farklilagtigi goriilmektedir (p < .001). Erkek

katilimcilarin baskilama diizeyleri, kadin katilimeilara kiyasla anlamli diizeyde daha ytiksektir.

4.7.2. Katilmcilarin Yaslarina Gore Farkhilik Analizleri Bulgular:

Katilimeilarin yaslaria gore iyi olus, psikolojik sermaye ve duygu diizenleme beceri puanlari
arasinda anlaml bir farklilik olup olmadigin tespit etmek amactyla Tek Yonlii Varyans Analizi

(ANOVA) uygulanmustir.

Analiz sonucu elde edilen bulgular Tablo 4.21°de gosterilmistir.

72



Tablo 4. 21 Katilimcilarin Yaslarina Gore Tek Yonlii ANOVA Testi Sonuclart

Degisken Grup n Ort. SS SD F p
Iyi Olus a) 18-24 yas 190 7.46 1.193 2 853 427
b) 25-44 yas 113 7.28 1.300
c) 45-64 yas 73 7.40 1.001
Toplam 376 7.39 1.192
Psikolojik a) 18-24 yas 190 4.76 .664 2 863 423
Sermaye b) 25-44 yas 113 4.80 .656
c) 45-64 yas 73 4.87 563
Toplam 376 4.79 .643
Bilisgsel a) 18-24 yas 190 5.04 979 2 1.747 .176
Yeniden b) 2544 yas 113 5.11 .856
Degerlendirme ¢) 45-64 yas 73 527 743
Toplam 376 5.10 903
Baskilama a) 18-24 yas 190 3.95 1.479 2 116 .891
b) 25-44 yas 113 4.01 1.419
c) 45-64 yas 73 391 1.398
Toplam 376 3.96 1.442
*p<0.05

Yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuclarina gore, katilimeilarin yas gruplarina gore
iyi olus (p = .427 > .05), psikolojik sermaye (p = .423 > .05), bilissel yeniden degerlendirme (p
=.176 > .05) ve baskilama (p = .891 > .05) diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamastir.
4.7.3. Katimcilarin Egitim Diizeylerine Gore Farklilik Analizleri Bulgular:

Katilimcilarin egitim diizeylerine gore iyi olus, psikolojik sermaye ve duygu diizenleme beceri
puanlar arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit etmek amaciyla Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) uygulanmustir.

Analiz sonucu elde edilen bulgular Tablo 4.22°de gosterilmistir.

Tablo 4. 22 Katthimcilarin Egitim Diizeylerine Gore ANOVA Testi Sonuglar

Degisken Grup n Ort. SS SD F p Fark
Iyi Olus a) Lise ve alt1 74 737 1147 3 3.195 .024* d>b.c
b) On Lisans 50 7.15  1.220
c¢) Lisans 184 7.33 1.237
d) Yiiksek Lisans ve 68 7.77  1.024
lizeri
Toplam 376 741 772
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Psikolojik a) Lise ve alt1 74 482  .628 3 3.701 .012* d>b

Sermaye b) On Lisans 50 4.54 562
c¢) Lisans 184 481  .652
d) Yiiksek Lisans ve 68 492  .653
lizeri
Toplam 376 479  .643
Bilissel a) Lise ve alt1 74  5.15  .869 3 .991 397
Yeniden b) On Lisans 50 496 .748
Degerlendirme c¢) Lisans 184 5.08 .926
d) Yiiksek Lisans ve 68 523  .976
lizeri
Toplam 376 5.10  .903
Baskilama a) Lise ve alt1 74 411 1398 3 3.048 .029* c>d
b) On Lisans 50 4.01 1.349
c¢) Lisans 184 4.06 1.483
d) Yiiksek Lisans ve 68 3.49  1.378
lizeri
Toplam 376 3.96 1.442
*p<0.05

Egitim diizeylerine goére yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari, iyi olus
diizeylerinin egitim gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bi¢imde farklilastigini
gostermektedir (F(3.372) = 3.195, p = .024). Post-hoc analizler, yiiksek lisans ve {izeri egitim
diizeyine sahip katilimcilarin iyi olus diizeylerinin, 6n lisans ve lisans mezunlarina kiyasla

anlaml1 diizeyde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Benzer bi¢cimde, psikolojik sermaye diizeyleri de egitim gruplarmma gore anlamli farklilik
gostermektedir (F(3.372) = 3.701, p = .012). Post-hoc analiz sonuglarina gore, yiiksek lisans ve
iizeri egitim diizeyine sahip katilimcilarin psikolojik sermaye diizeyleri, 6n lisans mezunlarina

kiyasla anlaml1 diizeyde daha yiiksektir.

Baskilama diizeylerinin egitim gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bicimde farklilagtigini
gostermektedir (F(3.372) = 3.048, p = .029). Post-hoc analizler, lisans diizeyine sahip
katilimcilarin baskilama diizeylerinin, yiiksek lisans ve iizeri mezunlarina kiyasla anlamh

diizeyde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Ote yandan, egitim durumu gruplar1 arasinda bilissel yeniden degerlendirme diizeyleri agisindan
anlaml bir farklilik bulunmamistir (p = .397 > .05). Bu sonug, bilissel yeniden degerlendirme

diizeyinin egitim diizeyine gore degismedigini gostermektedir.
4.7.4. Katihmcilarin Calisma Siiresine Gore Farklilik Analizleri Bulgulan

Katilimcilarin ¢alisma stiresine gore iyi olus, psikolojik sermaye ve duygu diizenleme beceri
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puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit etmek amaciyla Tek Yonlii Varyans

Analizi (ANOVA) uygulanmstir.

Analiz sonucu elde edilen bulgular Tablo 4.23’te gosterilmistir.

Tablo 4. 23 Calisma Siiresi Degiskeni Tek Yonlii ANOVA Analizi

Degisken Grup n Ort. SS SD F p Fark
Tyi Olus a) 0-5 yil 129 7.32 1.227 2 430 .651
b) 6-15 yil 179 7.45 1.240
c) 16+ yil 68  7.39 988
Toplam 376 7.39 1.192
Psikolojik a) -5 yil 129 4.63 .628 2 6.549 .002* b>a
Sermaye b) 615 yil 179 4.90 .673
c) 16+ yil 68 4.82 528
Toplam 376 4.79 .643
Bilissel a) 0-5 yil 129 4.92 958 2 4162 .016* b>a
Yeniden b) 6-15 yil 179 5.22 .897
Degerlendirme ¢) 16+ yil 68 5.15 157
Toplam 376 5.10 .903
Baskilama a) 0-5 yil 129 3.66 1.375 2 5564 .004* b>a
b) 6-15 yil 179 4.20 1.486
c) 16+ yil 68 3.88 1.352
Toplam 376 3.96 1.442
*p<0.05

Calisma siiresine gore yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglarina gore,
katilimcilarin iyi olus diizeyleri ¢aligma siiresi gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermemektedir (p = .651 > .05). Buna karsin, psikolojik sermaye (p = .002 < .05),
biligsel yeniden degerlendirme (p = .016 < .05) ve baskilama (p = .004 < .05) diizeylerinin
caligma siiresine gore istatistiksel olarak anlamli bicimde farklilastig1 goriilmektedir. Post-hoc
analizler, 615 yil ¢alisma siiresine sahip katilimcilarin psikolojik sermaye, biligsel yeniden
degerlendirme ve baskilama diizeylerinin, 05 yil ¢aligma siiresine sahip katilimcilara kiyasla

anlaml diizeyde daha yliksek oldugunu gostermektedir.
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5. SONUC VE TARTISMA

Bu arastirma, ¢alisanlarin psikolojik sermaye diizeylerinin onlarin iyi olus diizeyleri lizerindeki
etkisini incelemek ve bu iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci (mediator) roliiniin

belirlenmesi amaciyla hazirlanmistir.

Oncelikle, arastirmada psikolojik sermayenin ¢alisanlarin iyi olusu iizerinde istatistiksel olarak
anlaml1 ve pozitif yonlii bir etkisi oldugu bulunmustur. Bu bulgu, psikolojik sermayesi yliksek
caligsanlarin iyi olus diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Sonug literatiirle
benzerlik gostermektedir (Cao ve ark., 2024; Hmieleski ve Carr, 2007; Tiwari ve Kaushik,
2023; Wright, 2003). Bu dogrultuda, H1 hipotezi desteklenmistir. Bu bulgu, psikolojik
sermayenin ¢alisanlarin iyi olus diizeyleriyle anlamli bi¢imde iliskili bir bireysel kaynak

oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu temel bulguya paralel olarak, arastirmada psikolojik sermayenin calisanlarin biligsel
yeniden degerlendirme diizeyleri lizerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii bir etkisi
oldugu belirlenmistir. Bu sonug, psikolojik sermayesi yiiksek c¢alisanlarin bilissel yeniden
degerlendirme diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu goéstermektedir. Elde edilen bulgu,
psikolojik sermayenin bilissel yeniden degerlendirme gibi daha islevsel duygu diizenleme
bicimleriyle iligkili oldugunu ortaya koyan literatiirle uyumludur (Quoidbach ve ark., 2015; Siu
ve ark., 2015). Bu dogrultuda, H2 hipotezi desteklenmistir.

Buna karsilik, psikolojik sermayenin c¢alisanlarin baskilama stratejisini kullanma diizeyi
iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Bu dogrultuda H3 hipotezi
desteklenmemistir. Baska bir ifadeyle, psikolojik sermaye diizeyindeki artis, ¢alisanlarin
olumsuz duygularini bastirma egilimlerinde anlamli bir degisime yol agmamaktadir. Bu sonug,
psikolojik sermayenin duygu diizenleme siiregleri tizerindeki etkilerinin baskilama gibi tepkiye
dayali stratejilerden ziyade, biligsel yeniden degerlendirme gibi uyuma ve yeniden
cercevelemeye dayali stratejilerle daha yakindan iligkili olabilecegine isaret etmektedir. Ayrica
bu durum, psikolojik sermayesi yiiksek bireylerin olumsuz duygularla basa c¢ikarken
baskilamaya daha sinirli dlgilide ihtiyag¢ duyuyor olabileceklerini diisiindiirmektedir. Nitekim
elde edilen bulgular, psikolojik sermaye ile uyumlu duygu diizenleme stratejileri arasindaki

iliskiye vurgu yapan onceki ¢alismalarla da uyumludur (Tang ve He, 2022; Xue ve ark., 2023).

Duygu diizenleme stratejilerinin iyi olusla iligkisine bakildiginda, biligsel yeniden
degerlendirmenin calisanlarin iyi oluslar1 iizerinde istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlii

bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, bilissel yeniden degerlendirme diizeyi ytliksek
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caligsanlarin 1yi olus diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Elde edilen sonug,
biligsel yeniden degerlendirmenin iyi olus ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koyan ve
bu stratejiyi daha uyumlu bir duygu diizenleme bi¢imi olarak ele alan literatiirle uyumludur
(Carmona-Halty ve ark., 2019; Gross ve John, 2003; Ye ve ark., 2020). Bu dogrultuda, H4

hipotezi desteklenmistir.

Ote yandan, baskilamanin ¢alisanlarin iyi oluslar1 iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi
olmadig1 bulunmus ve HS5 hipotezi desteklenmemistir. Bu durum, baskilamanin kisa vadede
calisanlarin 1yi olus diizeylerini dogrudan olumsuz etkilemeyebilecegine isaret etmektedir.
Baskilamanin, duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasindan sonra devreye giren tepki odakl bir strateji
olmasi, bu stratejinin olas1 olumsuz etkilerinin zaman igerisinde birikerek ortaya ¢ikabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu baglamda, calismanin kesitsel tasarimi baskilamanin uzun vadeli
etkilerinin degerlendirilmesini sinirlamis olabilir. Nitekim onceki ¢aligsmalar, baskilamanin uzun
vadede daha olumsuz duygusal ve psikolojik sonuglarla iligkili olabilecegini ileri stirmektedir

(Gross ve John, 2003).

Araci etkilere odaklanildiginda, psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iligkide bilissel yeniden
degerlendirmenin kismi aracilik etkisi gosterdigi bulunmustur. Kismi araciligin ortaya ¢ikmasi,
psikolojik sermayenin iyi olus iizerindeki etkisinin tamamen biligsel yeniden degerlendirme
iizerinden gerceklesmedigini; ancak bu stratejinin s6z konusu iligkiyi anlamli dl¢iide gili¢lendiren
bir mekanizma olarak isledigini gostermektedir. Bu bulgu, psikolojik sermayesi yliksek
bireylerin iyi olus diizeylerinin yalnizca dogrudan psikolojik kaynaklariyla degil, ayn1 zamanda
biligsel yeniden degerlendirme diizeyleriyle de iligkili oldugunu diisiindiirmektedir. Bu baglamda
arastirma, psikolojik sermaye ve biligsel yeniden degerlendirme birlikte ele alindiginda iy1 olusun
daha gii¢lii bi¢imde agiklandigin1 ortaya koymaktadir. Bulgular, onceki ¢alismalarla da
uyumludur (Carmona-Halty ve ark., 2019; Tang ve He, 2022; Xue ve ark., 2023; Ye ve ark.,
2020). Bu dogrultuda H6 hipotezi desteklenmistir.

Bilissel yeniden degerlendirmenin aksine, psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iliskide
baskilamanin istatistiksel olarak anlamli bir araci rol iistlenmedigi goriilmektedir. Bu dogrultuda
H7 hipotezi desteklenmemistir. Baskilamanin araci roliiniin ortaya ¢ikmamasi, psikolojik
sermaye ile iligkili siireclerin biligsel yeniden degerlendirme gibi uyumlu ve islevsel duygu
diizenleme stratejileri lizerinden sekillendigini, buna karsilik baskilamanin bu iliski kapsaminda
belirleyici bir mekanizma olarak islemedigini diislindiirmektedir. Elde edilen bu sonug,

baskilamanin iyi olusla iliskilerinin ¢ogu calismada zayif, dolayl ya da anlamsiz bulundugunu
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ortaya koyan dnceki arastirmalarla da uyumludur (Carmona-Halty ve ark., 2019; Tang ve He,

2022; Xue ve ark., 2023; Ye ve ark., 2020).

Genel olarak degerlendirildiginde, elde edilen bulgular psikolojik sermayenin ¢alisanlarin iyi
olusu iizerindeki etkisinde biligsel yeniden degerlendirmenin islevsel bir mekanizma olarak 6ne
ciktigini, buna karsilik baskilamanin bu iliskide belirleyici bir rol tistlenmedigini gostermektedir.
Bu ¢er¢evede arastirmanin temel kuramsal modeli desteklenmistir. Bununla birlikte, bu iliskilerin
farkli demografik Ozelliklere sahip c¢alisanlar arasinda benzer Oriintiiler sergileyip

sergilemediginin incelenmesi, bulgularin kapsamini genisletmek agisindan 6nem tasimaktadir.

Bu dogrultuda, son olarak arastirmada psikolojik sermaye, iyi olus, bilissel yeniden
degerlendirme ve baskilama diizeylerinin demografik 6zelliklere gore farklilagip farklilagsmadig:
incelenmistir. Bu kapsamda cinsiyet, egitim durumu, ¢aligma siiresi ve yas degiskenlerine gore

yapilan karsilastirma analizleri dogrultusunda H8, H9, H10 ve H11 hipotezleri test edilmistir.

Yapilan karsilastirma analizleri sonucunda cinsiyet, egitim durumu ve calisma siiresinin
psikolojik sermaye diizeyi iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugu
goriilmiistiir. Cinsiyet degiskenine gore erkeklerin psikolojik sermaye diizeyleri kadinlara kiyasla
daha yiliksek bulunmustur. Egitim durumu agisindan, yiiksek lisans ve iizeri mezunlarin
psikolojik sermaye diizeyleri 6n lisans mezunlarindan anlamli bi¢imde yiiksektir. Calisma siiresi
degiskeninde ise 6—15 yil deneyime sahip bireylerin psikolojik sermaye diizeyleri, 0-5 yil
deneyime sahip bireylerden daha yiiksektir. Buna karsin, yas gruplar1 arasinda psikolojik

sermaye diizeyi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir.

Literatiirde, psikolojik sermayenin ¢esitli demografik degiskenlere gore farklilagtigini gdsteren
caligmalar bulunmaktadir. Avey ve ark. (2009) psikolojik sermaye diizeylerinin cinsiyete gore
anlaml bigimde degistigini rapor ederken, Luthans ve ark. (2007) calisma siiresinin psikolojik
sermaye bilesenleri iizerinde etkili olabildigini belirtmistir. Tiirkiye 6rnekleminde yapilan
arastirmalarda da egitim diizeyi yiikseldikg¢e psikolojik sermayenin arttig1 goriilmektedir (Cetin
ve Basim, 2012). Bununla birlikte, baz1 arastirmalar psikolojik sermayenin yas degiskenine gore
anlamh bir farklilasma gostermedigini ortaya koymustur (Karavardar, 2014). Bu calismalar,
arastirmamizda psikolojik sermayenin cinsiyet, egitim diizeyi ve caligma siiresi agisindan

farklilagtig1; ancak yasa gore farklilasmadig1 yoniindeki bulgularla uyumludur.

Bu bulgular dogrultusunda, H8 hipotezi olan “Psikolojik sermaye diizeyi demografik 6zelliklere

gore farklilik gostermektedir” cinsiyet, egitim durumu ve c¢alisma siiresi degiskenleri igin
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desteklenmis; yas degiskeni acisindan desteklenmemistir. Dolayistyla H8 hipotezi genel olarak

kismen desteklenmistir.

Yapilan karsilagtirma analizleri sonucunda egitim durumunun iyi olus diizeyi iizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugu gorilmiistiir. Egitim durumu degiskenine
gore, yiiksek lisans ve iizeri mezun bireylerin iyi olus diizeylerinin, 6n lisans mezunu bireylerin
iyi olus diizeylerine kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Buna karsin, cinsiyet, yas ve
caligma siiresinin iyi olus diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadig:

gorilmistiir.

Alan yazinda iyi olus diizeyinin belirli demografik degiskenlere gore farklilasabildigini gosteren
caligmalar bulunmaktadir. Telef (2011) ve Karagay (2020), Tiirkiye’de yaptiklar1 ¢alismalarda
egitim diizeyi yiikseldik¢e iyi olus puanlarmin da arttigini rapor etmislerdir. Buna karsin,
cinsiyet, yas ve calisma siiresi gibi demografik degiskenlerin iyi olus lizerinde anlamli bir
farklilagma yaratmadigini bildiren arastirmalar da bulunmaktadir (Huppert, 2009; Keyes, 2005).
Bu caligmalar, arastirmamizda iyi olus diizeyinin egitim durumuna gore farklilastigi; ancak
cinsiyet, yas ve calisma siiresi acgisindan anlamli bir farklilagsma gostermedigi yoniindeki

bulgularla uyumludur.

Bu bulgular dogrultusunda, H9 hipotezi olan “lyi olus diizeyi demografik ozelliklere gore
farklilik gostermektedir” egitim durumu degiskeni i¢in desteklenmis; cinsiyet, yas ve calisma
stresi degiskenleri i¢in desteklenmemistir. Dolayisiyla H9 hipotezi genel olarak kismen

desteklenmistir.

Yapilan karsilastirma analizleri sonucunda ¢alisma siiresinin bilissel yeniden degerlendirme
iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugu goriilmiistiir. Calisma siiresi
degiskenine gore, 6-15 yil deneyime sahip bireylerin biligsel yeniden degerlendirme
diizeylerinin, 0-5 yi1l deneyime sahip bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Buna
karsin, cinsiyet, yas ve egitim durumunun biligsel yeniden degerlendirme diizeyi agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturmadigi goriilmustiir.

Literatiirde, 6zellikle caligsma siiresinin artmastyla bireylerin biligsel yeniden degerlendirme gibi
daha uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklar1 gosterilmistir (John ve Gross,
2004; Matsumoto ve ark, 2008). Buna karsin, cinsiyet, yas ve egitim durumu gibi demografik
degiskenlerin bilissel yeniden degerlendirme iizerinde anlamli bir farklilik olusturmadigini

bildiren ¢alismalar da bulunmaktadir (Pefa-Sarrionandia ve ark., 2015).
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Bu dogrultuda, H10 hipotezi olan “Bilissel yeniden degerlendirme diizeyi demografik 6zelliklere
gore farklilik gostermektedir” ¢alisma siiresi degiskeni i¢in desteklenmis; cinsiyet, yas ve egitim
durumu degiskenleri i¢in desteklenmemistir. Dolayisiyla H10 hipotezi genel olarak kismen

desteklenmistir.

Yapilan karsilastirma analizleri sonucunda cinsiyet, egitim durumu ve calisma siiresinin
baskilama diizeyi {lizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olusturdugu goriilmiistiir.
Cinsiyet degiskenine gore, erkeklerin baskilama diizeylerinin kadinlara kiyasla daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Egitim durumu degiskenine gore, lisans mezunu bireylerin baskilama
diizeylerinin, yiiksek lisans ve tizeri mezun bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Caligsma siiresi degiskeninde ise 615 y1l deneyime sahip bireylerin baskilama diizeylerinin, 0—
5 yil deneyime sahip bireylere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna karsin, yas
degiskenine gore baskilama diizeyi acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamustir.

Literatiirde, erkeklerin toplumsal cinsiyet rollerine bagl olarak baskilama stratejisini kadinlara
kiyasla daha sik kullandiklari rapor edilmektedir (Gross ve John, 2003). Bazi arastirmalar, is
deneyimi arttik¢a ¢alisanlarin duygusal tepkilerini bastirma egilimlerinin gliglenebildigini ve
bu baglamda caligma siiresine bagli farkliliklarin ortaya c¢ikabildigini gostermektedir
(Matsumoto ve ark., 2008). Egitim diizeyine iliskin bulgular da literatiirle paralellik
gostermekte olup, daha diisiik egitim diizeyine sahip bireylerde baskilama stratejisinin daha sik

kullanildig: bildirilmektedir (Pefia-Sarrionandia ve ark., 2015).

Bu bulgular dogrultusunda, H11 hipotezi olan “Baskilama diizeyi demografik 6zelliklere gore
farklilik gostermektedir” cinsiyet, egitim durumu ve calisma siiresi degiskenleri igin
desteklenmis; yas degiskeni icin desteklenmemistir. Dolayisiyla H11 hipotezi genel olarak

kismen desteklenmistir.

Bulgular yalmizca degiskenler arasi iligkilerin yapisini degil, ayn1 zamanda iyi olusun bu
orneklemde nasil deneyimlendigine iliskin ipuclar1 da sunmaktadir. Bu baglamda, ¢alismada
kullanilan PERMA dlgegine iliskin bulgularin tartisilmasi, iyi olus kavraminin baglamsal
orgiitlenisini degerlendirmek acisindan 6nem tasimaktadir. Bu ¢alismada PERMA 6lgeginin
bes faktorlii yapist sinirli uyum géstermis; 6zellikle anlam, basar1 ve iliskiler boyutlarindaki
bazi maddeler beklenen bigimde ayrismamistir. Bu durum, ¢alismanin 6rneklemini olusturan

beyaz yaka calisanlarda amag, bagar1 ve olumlu duygularin giinliik is deneyimi igerisinde daha
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i¢ ige gecmis bicimde yasanmasiyla iligkili olabilir. Dolayisiyla bu bulgular, PERMA modelinin
kuramsal ¢ok boyutlulugunu reddetmekten ziyade, baz1 baglamlarda boyutlarin daha biitiinlesik
bir iyi olus Oriintiisii altinda igleyebilecegine isaret etmektedir. Bu noktada, farkli 6rneklemler
iizerinden yapilacak caligmalarin, elde edilen bulgulara benzer Oriintiilerin ortaya ¢ikip
¢ikmadigini inceleyerek 1yi olusun baglamsal ve iligkisel yapisina dair anlayisi derinlestirmesi

miimkiin goriinmektedir.

5.1. Oneriler

Bu ¢alismada psikolojik sermaye ile iyi olus arasindaki iligkide duygu diizenleme stratejilerinin
rolii incelenmis; ayrica demografik degiskenlerin (cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve calisma
stiresi) s6z konusu degiskenlerle iliskileri degerlendirilmistir. Bu boliimde, arastirmadan elde
edilen bulgular dogrultusunda gelistirilen uygulamaya yonelik oneriler ii¢ diizeyde ele
alinmaktadir. Ilk olarak demografik farkliliklara dayali bulgular cercevesinde orgiitsel
uygulamalara iliskin Oneriler sunulmakta; ardindan psikolojik sermaye, duygu diizenleme
stratejileri ve iyi olus arasindaki iliskisel modelden hareketle daha biitlinciil Oneriler
gelistirilmektedir. Son olarak ise aragtirmanin siirliliklar: temelinde gelecekte yiiriitiilebilecek

caligmalar i¢in kuramsal yonelimlere isaret edilmektedir.

Bu calismada cinsiyet gruplari arasinda iyi olus diizeyleri acgisindan anlamli bir farklilik
bulunmamasima karsin, psikolojik sermaye ve baskilama diizeylerinin cinsiyete gore
farklilastig1 bulunmustur. Psikolojik sermaye ve duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore
nasil sekillendigine iliskin bulgularin literatiirde farkli yonelimler gosterdigi dikkate
alindiginda, mevcut sonuclarin arastirmanin érneklem 6zellikleri ve baglami ¢ercevesinde ele
alinmas1 6nem tasimaktadir. Bu kapsamda, benzer iyi olus diizeylerinin kadin ve erkek
calisanlar tarafindan farkli psikolojik kaynaklar ve basa ¢ikma bi¢imleri araciligiyla
stirdiiriilebilecegi degerlendirilmektedir. Bu dogrultuda, orgiitlerde psikolojik sermayeyi
gelistirmeye yonelik uygulamalarin cinsiyete duyarli ancak tek bigimci olmayan bir anlayisla
yapilandirilmasi; 6zellikle mevcut Orneklemde erkek calisanlarda daha yiiksek diizeyde
gozlenen baskilamaya karsilik biligsel yeniden degerlendirme gibi daha islevsel duygu

diizenleme stratejilerinin desteklenmesi onerilebilir.

Demografik degiskenler kapsaminda degerlendirilen bir diger unsur olan yas degiskenine
iliskin bulgular incelendiginde, katilimcilarin yas gruplarina gore iyi olus, psikolojik sermaye

ve duygu diizenleme stratejileri agisindan anlamli bir farklilik bulunmadigi goriilmektedir. Yas
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degiskenine iligkin bulgularin farkli orneklemlerde ve arastirma baglamlarinda degiskenlik
gosterebildigi goz oniinde bulunduruldugunda, elde edilen sonuglar yasin tek basina belirleyici
bir degisken olarak ele alinmamasi gerektigine isaret etmektedir. Bu bulgu, orgiitlerde
psikolojik sermaye ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik uygulamalarin yas
temelli kategoriler yerine daha kapsayici ve siireg odakli yaklagimlarla tasarlanmasinin uygun
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu c¢ercevede miidahalelerin, yastan bagimsiz olarak
calisanlarin psikolojik kaynaklarini giiclendirmeye ve islevsel basa c¢ikma stratejilerini

gelistirmeye odaklanmasi onerilmektedir.

Buna karsilik, arastirma bulgular1 katilimcilarin egitim diizeylerine gore iyi olus, psikolojik
sermaye ve baskilama diizeylerinin anlamli bigimde farklilastigin1 gostermektedir. Yiiksek
lisans ve lizeri egitim diizeyine sahip katilimcilarin psikolojik sermaye ve iyi olus puanlarinin
daha yiiksek olmasi, egitimin bireylerin psikolojik kaynaklara erisimi ve bu kaynaklar
kullanma bigimleriyle iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu bulgu, egitimin psikolojik
sermaye ile iliskisini inceleyen c¢alismalarda raporlanan farkli Oriintiilerle birlikte
degerlendirildiginde, egitimin baglama duyarli bir ayirt edici degisken olarak ele alinmasi
gerektigine isaret etmektedir. Bu dogrultuda, 6rgiitlerde psikolojik sermayeyi artirmaya yonelik
uygulamalarin yalnizca formel egitim diizeyine dayali olarak yapilandirilmasindan ziyade, tim
calisanlar1 kapsayan gelisim odakli programlar seklinde tasarlanmasi onerilebilir. Ozellikle
daha diisiik egitim diizeyine sahip ¢alisanlara yonelik oz-yeterlik, umut ve psikolojik
dayanikliligi giiclendirmeyi amaclayan miidahalelerin, bireysel psikolojik kaynaklarin
desteklenmesinde islevsel olabilecegi degerlendirilmektedir. Bu kapsamda, is basinda
mentorluk ve bireysel koc¢luk gibi uygulamalarin kullanilmasi, bireysel psikolojik kaynaklarin

giiclendirilmesinde islevsel olabilir.

Calisma siiresi degiskenine iligkin bulgular incelendiginde, katilimcilarin ¢alisma siirelerine
gore 1yi olus diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasina karsin, psikolojik sermaye
ve duygu diizenleme stratejilerinin ¢aligma siiresine bagli olarak farklilastigi goriilmektedir.
Ozellikle 6-15 yil galigma siiresine sahip calisanlarm psikolojik sermaye, bilissel yeniden
degerlendirme ve baskilama diizeylerinin daha yiliksek olmasi, kariyerin orta evresinde
psikolojik kaynaklarin ve basa ¢ikma bicimlerinin daha belirgin hale geldigini gostermektedir.
(Caligsma stiresine iliskin bu oriintii, kariyer evrelerine odaklanan yaklasimlar ¢ercevesinde ele
alindiginda anlam kazanmaktadir. Bu dogrultuda orgiitlerde psikolojik sermaye ve duygu

diizenleme becerilerine yonelik miidahalelerin ¢alisanlarin kariyer evreleri dikkate alinarak
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yapilandirilmasi; 6zellikle kariyerinin erken donemindeki calisanlar i¢in destekleyici ve
gelistirici programlarin planlanmasi Onerilebilir. Bu kapsamda, yeni baslayan calisanlara
yonelik kapsamli bir oryantasyon siirecinin olusturulmasi ve rol netligini artiran programlarin
gelistirilmesi, adaptasyon siirecini kolaylastirarak psikolojik sermayeyi ve duygu diizenleme

becerilerini destekleyebilir.

Model temelli uygulama onerilerinde, psikolojik sermayenin calisanlarin iyi olusunu
giiclendirdigi ve biligsel yeniden degerlendirmenin bu iliskide destekleyici bir mekanizma
olarak isledigine dair bulgulardan hareket edilmistir. Bu sonug, orgiitlerde hem psikolojik
kaynaklarin hem de uyumlu duygu diizenleme becerilerinin sistematik bigimde gelistirilmesine
yonelik biitiinciil miidahalelerin 6nemine isaret etmektedir. Bu baglamda psikolojik sermayeye
yonelik uygulamalarin, ¢alisanlarin yasadiklar1 duygusal deneyimleri daha islevsel bicimde
anlamlandirmalarin1 ve yeniden degerlendirmelerini destekleyecek bilesenlerle birlikte ele
alinmasi anlam kazanmaktadir. Bu dogrultuda kurumlarin 6z-yeterlilik, umut, iyimserlik ve
psikolojik dayaniklilig1 artirmaya yonelik psikolojik sermaye programlarina; ayni zamanda
bilin¢li farkindalik, stresle basa ¢ikma ve biligsel yeniden ¢ergceveleme gibi duygu diizenleme
becerilerini giiclendiren egitimlere Oncelik vermesi Onerilmektedir. Bu tiir biitiinlesik
uygulamalarin, psikolojik sermayenin iyi olug lizerindeki etkisinin duygu diizenleme stratejileri

araciligryla giiclenmesine katki saglayacagi degerlendirilmektedir.

Buna ek olarak, aragtirmanin sinirliliklar1 gelecekte yiiriitiilecek ¢aligmalar i¢in 6nemli bir
cerceve sunmaktadir. Orneklemin sinirli demografik 6zelliklere sahip ¢alisanlardan olusmast,
bulgularin daha genis popiilasyonlara genellenebilirligini sinirlandirmaktadir.  Ayrica,
baskilamanin psikolojik sermaye ve iyi olus ile anlamli iliski gostermemesi, bu stratejinin
literatiirde siklikla kisa vadede islevsel olmayan bir duygu diizenleme bicimi olarak ele
alimmasiyla uyumludur; ancak c¢alismanin kesitsel yapisi, baskilamanin uzun vadeli etkilerinin
degerlendirilmesine olanak tanimamaktadir. Bu durum, baskilamanin zaman ig¢indeki
degisimini ve uzun donemli psikolojik sonuglarini ortaya koyacak boylamsal aragtirmalara
duyulan ihtiyaca isaret etmektedir. Bunun yani sira, daha genis, kiiltiirel agidan ¢esitlendirilmis
ve farkli kariyer evrelerini kapsayan 6rneklemlerle yiiriitiilecek boylamsal ve karma yontemli

caligmalarin, bulgularin gecerliligini ve genellenebilirligini artiracagi degerlendirilmektedir.

Gelecek caligmalarda modele psikolojik giivenlik, ise adanmuslik, Orgiitsel vatandaglik

davranisi, is tatmini ve pozitif is tutumlari gibi degiskenlerin dahil edilmesi, psikolojik
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sermayenin 1iyi olus tizerindeki etkisinin orglitsel baglam, tutumsal siirecler ve davranigsal

ciktilar izerinden nasil islediginin daha biitiinciil bigcimde anlasilmasina katki saglayabilir.
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EKLER

EK1: Bilgilendirilmis Onam

Degerli katilimci,

Bu arastirma T.C. Istanbul Kiiltiir Universitesi Endiistri ve Orgiit Psikoloji Yiiksek Lisans
programi kapsaminda Psk. Aysenur Biger tarafindan Atlas Universitesi Dr. Ogr. Uyesi Ulfet

Uzunkoca danigmanhiginda yiiriitiilmektedir.

Arastirmanin amaci, ¢alisan bireylerin psikolojik kaynaklart ve duygularini yonetme bigimleri

ile genel yasamlarina iligkin tutum ve deneyimleri arasindaki iliskiyi incelemektir.

Ankete yalnizca 18 yasint doldurmus ve halen bir kurumda aktif olarak calisan bireylerin

katilmas1 beklenmektedir. Bu kosullar1 sagliyorsaniz anketimize devam edebilirsiniz.

Arastirmanin sorularimi yanitlamak yaklagik 10-15 dakika slirmektedir. Arastirmamiz
kapsaminda, kimliginizi tanimlayabilecek hicbir kisisel bilgi (6rnegin, ad, soyad, e-posta
adresi) toplanmamaktadir. Verdiginiz tiim yanitlar sadece arastirma amaciyla kullanilacak,
anonim olarak kaydedilecek ve gizliligi korunacaktir. Arastirma kapsaminda yanitlamaniz
gereken sorularin dogru ya da yanlis cevaplari bulunmamaktadir. Calismamizin amaglarina
ulagilabilmesi ve elde edilecek verilerin giivenilir olmasi i¢in, sizden talep edilen yonergeleri
dikkatlice incelemeniz, sizi en iyi tanimlayan, size en uygun gelen yanitlari samimi bir sekilde

vermeniz ve tiim sorular1 yanitlamaniz beklenmektedir.

Bu arastirmaya katilmak goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Veri toplama siirecinde herhangi

bir sebepten dolay1 rahatsizlik hissederseniz istediginiz anda ¢aligmay1 sonlandirabilirsiniz.

Arastirma ile ilgili herhangi bir sorunuz veya goriisiiniiz olursa asagidaki iletisim bilgilerinden

faydalanabilirsiniz.
Bu formu onaylamaniz katilim i¢in onam verdiginiz anlamina gelmektedir.
Arastirmaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Psk. Aysenur Bicer

O : Yukarida bulunan arastirma bilgilerini okudum, anladim ve bu aragtirmaya gontllii

katilmay1 kabul ediyorum.
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EK2: Demografik Bilgiler

Asagidaki sorulara size uygun olan yanitlari veriniz.

Cinsiyetiniz:

(] Kadin
U Erkek
U Diger

Medeni Durumunuz?
U Bekar

(] Evli

Dogum yiliniz?

O

Egitim durumunuz?

U [kogretim

U Lise

O On Lisans

O Lisans

O Yiiksek Lisans

Doktora ve iizeri
Calistiginiz kurumun biiyiikligi
U 1 -9 kisi
O 10 - 49 kisi
(] 50 - 249 kisi
(] 250 ve tizeri
Calistiginiz sektor
U Ozel

L Kamu
Su an calistiginiz birim/departman

O Insan Kaynaklari
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O OO0 o 0000 000

Satis ve Pazarlama
Mubhasebe ve Finans
Bilgi Teknolojileri (IT)
Operasyon / Uretim
Ar-Ge / Uriin Gelistirme
Miisteri Hizmetleri
Lojistik / Tedarik Zinciri
Yénetim / Ust Diizey Yoneticilik
Idari Isler

Hukuk / Uyumluluk
Egitim / Gelisim

Diger: .....

Ekip yonetiyor musunuz?

(|
(|

Evet

Hayir

Toplam ¢aligma siireniz

(]
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EK 3: Psikolojik Sermaye Olcegi (PSO)

Litfen aga@daka ifadelerde belirtilen niteliklere ne dlgiide kahldigmiz: 15aretleyviniz.
1: Hig katilmryorum
§: Tamamen katliyorum

Fde'rm.lt 13 amaglanma ulagmak 1gmn birgok yol diginebilinm.

1 [Buig verinde, 15ler asla benim istedifim gelalde yiirimez. 121314358

2 [Bu aralar kendim 1gin belirledizim 15 amaglanm yerme getinyonmm. L2345 6

3 [Bir grup is arkadasima bir bilgi sunarken kendime gitvenirim. L2345 6

4 |Cahsma alamimda, hedefler’amaglar belirlemede kendime gitvenmm. 1123435 6

- [Daha dncelen zorluklar yagadifim igin, 1simdela zor 1l213]als]s

" |zamanlarm fistesinden gelebilirmm. -

6 [Herhangi bir problemin ¢&ziimil 1gn birgek vol vardir. L2345 46

T |Genellikle, isimdela stresh geylen sakan bir gekalde hallederim. 12131438

g [imde bir terslikle karpilaghfmimda, onu atlatma konusunda sikonh 1l213]als]|s
ATy Orm. <

9 [Izimde benim igin belirsizlikler oldugunda, her zaman en ivisini isterim| 1 | 2 [ 3 | 4 &

10 [EZer zorunda kalrsam, igimde kendi bagima yetenm. 1234 ]

11 [EZer igimde bir gevler benum igin yanhy gidecekse, o gekilde gider. 12131438
Ezer calijrken kendimi bir tkambkhk 1ginde bulursam, bundan -

12 P e 11231458
Ik:u.rh.l.ln:ml-. 1gin birgok yol dilgimebilirm.

13 llaimde birgok gevlen halledebilecezimi hissediyorum. 1234 &

14 [lsimle tlzili geylenn daima 1y1 tarafim géririm. 121314 &

15 1 dnetimim katldig toplantilarda kend: galiyma alammm 1 3lals|e

" egiklarken kendime girvenirim.

16 [Uzun ddnemli bir probleme ¢6ziim bulmayz ¢alisirken kendime 1l213]als]s

giivenirim. 3
7 |3u anda, 15imde kendimi gok baganh olarak gérivormm. 121314358

18 Isimle 1lgili gelecekte bagima ne geleceg komsunda ryimserimdir. L2345 6

19 [[zime “her gevde bir havir vardr” geklinde yaklagryorm. L2345 6

20 [5u anda 15 amaglarm sika bir gelalde takip ediyornum. 121314356

71 (Orzanizasyonun strate)isi konnsundak tarhigmalara katlada 1l213]als]|s

=" | bulunmada kendime giivenirim. <

22 [[simdeki zorluklan genellikle bir gelalde halledenm. 121314356

~n [Orgamizasyon digindaks kigilerle (tedankciler, tiketiciler vb.) 11213lals]s

= problemlen tarbigmak 1gin temas kurarken kendime gliveninm. -

24 112314358

Tiirkce Form: Cetin, F., H.N. Basim, (2012) “Orgiitsel Psikolojik Sermaye: Bir Olcek Uyarlama

Calismas1” Amme Idaresi Dergisi, Cilt 45, Say1 1, s.121-137.
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EK 4: Perma Olcegi (PERMAOQO)

Liutfen azamdaki ifadelen: okuduktan sonra 0 ile 10 arasinda size en uygun olan segeneZin iizerine
garp1 (X) 1zareti koyunuz.
1 | Genel olarak, ne dlgiide amach ve anlamh bir hayat sirdimmeltesimniz?

Hig g 1 2 3 4 5 6 7 8§ 9@ 10 Tamamen
2 | Ne asikhikla hedeflenimize ulagmak igin 1lerleme kaydettiginiz hissedersmiz?

Hichrzaman & 1 2 3 4 5 4 7 & & 10 Herzamsn
3 | Ne aikhkla vaphgmz 15e kendinizi venrsiniz?

Hichrzaman 0 1 2 3 4 5 a6 7 8B 9 10 Her zamsan
4 | Genel olarak, saflik durnmmunuz nazl?

Cok Edti 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Mikemmel
5 | Genel olarak ne ailkchita negel hiszedersimz?

Hichirzaman 0 1 2 3 4 5 &4 7 BB 9 10 Her zamsan
& | Ihtiyacimz cldufunda ne élgiide bagkalarmdan yardim ve destek alabilirsimz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7T 8§ 9 10 Tamamen
T | Genel olarak, ne aikhita endigeli hizsedersiniz?

Highwrzaman ¢ 1 2 3 4 5 &6 7 8 & 10 Herzaman
§ | Kendmiz igin belirlediginiz dneml hedeflers ne sikhkla ulasirsimz?

Hichrzaman & 1 2 3 4 5 4 7 & & 10 Herzamsn
9 | Genel olarak, hayatimzda vaptiklanmzin ne &lgiide deZerh ve faydah oldufunu hissedersimz?

Hig 0 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 Tamamen
10| Genel olarak, ne sikhita olumlu hiszedersimiz?

Hichirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Herzamszn
11| Genel olarak, ne dlgide claylara kars: heyvecanh ve ilgili hissedersmmiz?

Hig o1 2 3 4 3 6 7 & 9 10 Tamamen
12| Ginlik vagammmezda kendinizi ne kadar yalmz hissedersiniz?

Hig o1 2 3 4 3 6 7T & 9 10 Tamamen
13| Meveut fiziksel saghk durumunuzdan ne kadar memnunsumnuz?

Hig o1 2 3 4 3 6 7 & 9 10 Tamamen
14| Genel olarak, ne sikhita dfkel hiszedersiniz?

Hichrzaman 0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10 Herzamsan
15| Ne derecede sevildiZinizi mssedersimz?

Hig 0 1 2 3 4 35 6 7 & © 10 Tamamen
16| Sorumluluklanmz ne sikhiklz verine getirebilirsiniz?

I-h-:;blrmman_ﬂ1134:?ﬁ?ﬂﬂlﬂ1-[erzaman
17| Genel olarak, ne dlgiide hayatmzin bir y&ni oldugunn hissedersiniz?

Hig o1 2 3 4 3 6 7T & 9 10 Tamamen
18| Eendimiz sizinle aym yvag ve cinzivet grubuyvla kargilaghrdizimzda saghlk donomunnz nazl?

D}]{KﬂhlﬂllEal:-ﬁ?SQli}Mu}:emm&l
19| Kigizel ilizkilerinizden ne kadar memnumenninz?

Hig 01 2 3 4 3 6 7T & 9 10 Tamamen
20| Genel olarak ne sikhkla fizgiin hissedersiniz?

Hig o1 2 3 4 5 6 7T & © 1) Tamamen
21| Ne aikhikla eZlenceli bir geyler yaparken zamamn nasil gectigim anlamarzsmiz?

Hichirzaman 0 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 Herzaman
22| Genel olarak ne dlgiide memnun hizsederziniz?

Hig o1 2 3 4 3 6 7 & 9 10 Tamamen
23| Her 3evi birlikte degerlendirdigmizde ne kadar mutlusunuz?

Hig o 1 2 3 4 5 6 T & & 10 Tamamen

Tiirkce Form: Demirci, 1., Eksi, H., Dinger, D. ve Kardas, S. (2017). Bes boyutlu iyi olus modeli:

PERMA Olcegi’nin Tiirkce formunun gecerlik ve giivenirligi. The Journal of Happiness &
Well-Being, 5(1), 60-77. http://journalothappiness.net/frontend//articles/pdf/v5il/perma-1yi-
oluslpdf pdf

106



EK 5: Duygu Diizenleme Olcegi (DDO)

Litfen dnemmelerle 1lgili gdriilenmiz agagidaks anahtan esas alarak belirtmiz.

1: Kezmlikle Katlmryorum
2: Katilmiyorum

3: Biraz Katilmiyorum

4: Kararsizim

5: Biraz Katilryorum

&: Kahlryorum

1: Kezmlikle Kathiyorm

1 Dahz clumlu duygular hizsetmek 1stedifimde (keyif veya eglence 11203] 4| 5
gibl) dilgimiivor oldufum sevi defistirnm. 3
2 | Duygulanm kendime saklarim. R EIEE
Daha olumsuz duygu hissetmek istedifimde (fizimth ve &fke gibi} 112/3] 4l 5
dilgliniyor oldugum gevi defigtinirm. }
i Olumlu duygular hissethZimde onlan ifade etmemeye Gzen 11203 4| 5
gostermm. )
5 | Stresli bir durumla karplaghzimda salon kalmama yardim edecek 11203 4| 5
~ | bigimde digimmeve calismm. }
6 | Duyszularimm onlan aciklamayarak kontrol ederim. 112)3) 45
- | Daha fazla olumlu duygu hissetmek istediZimde, durum hakdomdald 11203] 4| 5
" | ditstinme bicimimi degistinrim. }
3 Duygularim 1ginde bulundugum durumla i1lgih diiginme bigimimi 11203] 4| 5
demstirerek kontrol ederim. 3
9 | Olumenz duvzolar hissedivorzam kesinlikle onlan 1fade etmem. 1121 3[4]5
10 Daha az olumsuz duygu hissetmek istediZimde durumla ilgih 112034l 5
diigiinme bicimimi defigtirinim. i
5 1pimimi degiy

Tiirkce Form: Yurtsever, G. (2008). Negotiators' profit predicted by cognitive reappraisal,
suppression of emotions, misrepresentation of information, and tolerance of ambiguity.
Perceptual and Motor Skills, 106(2), 590-608. https://doi.org/10.2466/pms.106.2.590-608
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