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ETIiK BILDIRIM

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kisminin bagli oldugum iiniversite veya bir bagka {iniversitedeki baska

bir ¢alisma olarak sunulmadigini beyan ederim.
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GENC YETiSKINLERDE DENGELI YASAM BECERILERINi
GELISTIRMEYE YONELIK GRUP CALISMASI

Hiimeyra An

OZET

Bu caligmada arastirmaci tarafindan denge modeli ¢ergevesinde bir grup
calismasinin gelistirilmesi ve bu grup ¢alismasinin geng yetiskinlerin dengeli yasam
diizeylerine ve dengeli yasam temel becerilerine olan etkililiginin incelenmesi
amaglanmustir. Esas c¢alisma oncesi Konya ilinde geng yetiskin yas grubunda 11
tiniversite ogrencisiyle bir pilot caligma yapilmistir. Yapilan bu pilot ¢aligmanin
ardindan etkinlikler ve igerik gbzden gegirilerek programa son sekli verilmistir.

Esas ¢alisma geng yetiskin yas grubundaki tiniversite 6grencilerine yonelik
olarak Istanbul ilinde gerceklestirilmistir. Veri toplama araclarindan elde edilen
bilgilerle 10 kisi deney 10 kisi kontrol olmak lizere iki grup olusturulmustur. Alti
oturum olarak planlanan dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik grup
calismasina deney grubunda bulunan kisiler katilmis olup kontrol grubuna ise
herhangi bir program uygulanmamastir.

Veri toplama araci olarak pozitif psikoterapi denge modeli baglaminda
Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi kullanilmustir.
Arastirmada grup calismasinin etkisi, deney ve kontrol grubuna grup c¢alismasindan
once ve grup ¢aligmasindan sonra olmak iizere iki test uygulanarak o6lciildiigiinden
2x2’1lik deneysel desen kullanilmistir. Calismanin deney ve kontrol gruplarina
uygulanan On-test ve son-test Olclimlerinden elde edilen veriler SPSS-27
uygulamasiyla istatistiksel analizlere tabii tutulmustur. Bu analizler calisma
grubunun kisi sayist géz Oniinde bulundurularak parametrik olmayan testlerden
Mann Whitney U ve Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilarak yapilmistir. Elde
edilen bulgular dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan grup

calismasinin deney grubunda yer alan katilimcilarda hem dengeli yasam diizeyi hem



de dengeli yasam temel becerileri agisindan etkili oldugunu gostermistir. Dengeli
yasam diizeyi i¢in deney grubu lehine olan anlamli etkinin; alt boyutlardan 6zellikle
basar1 alaninda oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunun her iki dlgekten aldig:
puanlarda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir.

Bu bulgulardan hareketle geng yetiskinlerle yapilan grup ¢alismasinin deney
grubu iizerinde dengeli yasam temel becerileri ve dengeli yasam agisindan etkili
oldugu sonucuna ulasilmistir. Elde edilen sonucglar alanyazinda yapilmis diger
caligmalarla beraber degerlendirilerek tartisilmis ve arastirmaci tarafindan cesitli
oneriler sunulmustur. Yapilan grup calismasmin dengeli yasam Olgeginin alt
boyutlarinda 6zellikle basar1 alaninda etkili oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda
bu ve buna benzer programlarin akademik gelisim, sinava hazirlik gibi siireclerde yer

almasi Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Geng Yetiskinlik, Denge Modeli, Dengeli Yasam,

Dengeli Yasam Becerileri, Pozitif Psikoterapi
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GROUP WORK ON DEVELOPING BALANCED LIFE SKILLS
IN YOUNG ADULTS

Hiimeyra An

ABSTRACT

In this study, the researcher aimed to develop a group work within the
framework of the balance model and to examine the effectiveness of this group work
on young adults' balanced life levels and balanced life basic skills. Before the main
study, a pilot study was conducted with 11 university students in the young adult age
group in Konya province. After this pilot study, the activities and content were
reviewed and the program was finalized.

The main study was conducted in Istanbul for university students in the
young adult age group. Two groups were formed with the information obtained from
the data collection tools: a 10-person experimental group and a 10-person control
group. People in the experimental group participated in the group work to develop
balanced life skills, which was planned as six sessions, and no program was applied
to the control group.

Balanced Life Scale and Balanced Life Basic Skills Scale in the context of
positive psychotherapy balance model were used as data collection tools. Since the
effect of group work was measured by applying two tests to the experimental and
control groups before and after the group work, a 2x2 experimental design was used
in the study. The data obtained from the pre-test and post-test measurements applied
to the experimental and control groups of the study were subjected to statistical
analysis with SPSS-27 application. Considering the number of people in the study
group, these analyses were performed using Mann Whitney U and Wilcoxon Signed
Ranks test, which are nonparametric tests. The findings showed that the group work
to develop balanced life skills was effective in terms of both balanced life level and
balanced life basic skills on the participants in the experimental group. It was
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determined that the significant effect in favor of the experimental group for the
balanced life level was especially in the field of achievement among the sub-
dimensions. There was no statistically significant difference in the scores of the
control group in both scales.

Based on these findings, it was concluded that group work with young adults
was effective on the experimental group in terms of balanced life basic skills and
balanced life. The results obtained were evaluated and discussed together with other
studies in the literature and various recommendations were presented by the
researcher. Considering that the group work was particularly effective in the
achievement sub-dimension of the balanced life scale, it may be recommended to
include this and similar programs in processes such as academic development and

exam preparation.

Keywords: Young Adulthood, Balance Model, Balanced Life, Balanced Life
Skills, Positive Psychotherapy
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GIRIS

Bu boliimde problem durumu aktarilmig ve sirayla arastirmanin amaci,
hipotezleri, 6nemi, varsayimlari, sinirliliklar: ve tanimlari agiklanmistir.

PROBLEM DURUMU

Geng yetiskinlik donemi, bireylerin ergenligi geride birakip yetiskin
yasamina hazirlandigi bir siirectir. Bu evrede ergenlik yillarinda goriilen duygusal
inis-¢ikiglarin, kimlige dair bunalimlarin ve riskli olabilecek davranislarin azaldigi
nispette sorumluluklarin ve bazi doniim noktalariin hayata dahil olmasi soz
konusudur. Ergenlik doneminden geng yetiskinlik donemine gegen kisi ayni1 kisi olsa
da yasadigi sorunlara dair bas etme becerilerinde daha yetenekli ve iliskilerinde daha
kavrayis sahibi olmaktadir. Bu donemde kisinin kendisini yetigskin olarak gormesi
artik toplum tarafinda da karsilig1 olan bir durumdur. Cocukluk ve ergenlikten ¢ikan
birey o donemlerdeki kazanimlariyla birlikte disartya, toplumsal diinyaya
yonelmistir. Bu diinyada meslek se¢imleri, aile kurma, is-¢alisma hayati ve toplumsal
cevre gibi yeni dinamikler vardir (Onur, 2006).

Geng yetiskinlik donemi ig¢in belirlenen yas araliklart farkliliklar
gosterebilmektedir. Kisinin i¢inde bulundugu yasam doénemi igerisinde kazanmasi
beklenen bazi becerilerin oldugunu belirten ve yasam donemlerini bu gelisim
gorevleri ile ayiran Havighurst’e (1972) gore geng yetiskinlik donemi 18-35 yas
araligin1 kapsamaktadir. Ayn1 donemi Erikson (1982) 20-40 yas arasi olarak kabul
ederken Biihler (1961) ise 25-45 yas arasim dikkate alir. Havighurst (1972) bu
doneme ait gelisim gorevlerini meslek sahibi olma, vatandaslik gorevlerine ve sosyal
gruplara dahil olma, ekonomik bagimsizlik kazanma, es sec¢imi, evlilik ve ¢ocuk
sahibi olmak gibi hayata dahil olan yeni dinamiklerin i¢inde oldugu belli basliklarda
toplamaktadir. Birey bu gelisim gorevlerini toplumun da beklentisine uygun bir
sekilde kendi donemi i¢inde karsiladig: siirece onaylanmakta ve mutlu olmaktadir.

Pozitif psikolojiye gelindiginde ise farkli tanimlar olmakla birlikte bu
yaklagimimn odaklandigi temel nokta bireylerin olumlu yanlarinin, pozitif

deneyimlerinin ve 1iyi oluslarinin gelistirilmesidir. Bunlar1 gelistirmeye yonelik



calismalar olumlu kisisel ozelliklerin ele alindig1 bireysel diizeyde ve toplum
icindeki erdemlerin ele alindigi1 grup diizeyinde oldukg¢a fazla kavrami iginde
barmdirir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji bu zengin kavram
igerigini kullanarak sartlar ve siireci de goz ardi etmeden hem bireysel hem de grup
diizeyinde optimum islevselligin saglanmasiyla ilgilenir. Pozitif psikoloji; 1902°de
William James'in "saglikli zihinler" kavrami {izerine yazilarindan 1958'de Allport'un
pozitif insan Ozellikleriyle ilgilenmesine, 1968’de Maslow'un hasta insanlar yerine
saglikli insanlarin incelenmesine dair savunusudan Cowan’in ¢ocuk ve ergenlerde
psikolojik dayaniklilik arastirmasina dayanan uzun bir tarihsel ge¢mise sahiptir
(Gable ve Haidt, 2005). Pozitif psikolojinin amaci psikolojinin hayattaki
olumsuzluklar, zayifliklar, hastaliklar ve bunlar1 onarmakla ilgili mesguliyetini; giice,
erdeme ve iyi niteliklerin ortaya ¢ikarilmasina ve onlari inga etmeye yonlendirmektir
(Seligman, 2002).

Pozitif ifadesi sadece olumlu olarak algilaniyor olsa da pozitif psikoloji;
hayatin olumsuz taraflarini, koétiiliikkleri, islevsiz durumlari, ac1 ve istiraplart inkar
etmemekte aksine onlarin mevcudiyetini kabul etmektedir. Ancak pozitif psikoloji
olumlu arastirma konulariyla insan deneyimlerine daha genis ac¢idan bakmayi ve
“madalyonun diger yiiziinii” de gérmeyi hedeflemektedir. Bu hedef dogrultusunda
olumsuzluklara karsi olumluluk iddiasinda bulunmaktan ziyade olumluluklarin bizzat
kendisinin anlagilmasia ehemmiyet gosterir (Gable ve Haidt, 2005). Bu vurgusuyla
pozitif psikoloji, olumsuzu ortadan kaldirma ¢abasi i¢cinde olmayan ve insan tabiatina
dair olumlu bir yaklasim benimseyen yenilik¢i bir bakisa sahiptir.

Pozitif psikolojinin uygulama alanin1 temsil eden pozitif psikoterapi
kiiltiirlerarasi, eklektik, biitiinciil bir model olma 6zelligine de sahiptir (Eryilmaz,
2017). Pozitif psikoterapinin kuramsal ve kavramsal zemini 1960’11 yillarin sonunda
Peseschkian ve arkadaglari tarafindan bu bakisla olusturulmustur (Peseschkian,
1998). iran’da dogup biiyiidiikten sonra tip tahsili i¢in Almanya’ya yerlesen ve
calismalarini burada siirdiiren Peseschkian’in yasadig kiiltiirel degisim deneyimleri
pozitif psikoterapinin kiiltiirler arasi koprii olma islevine katkida bulunmustur
(Henrichs, 2012). Bu islev insanlar arasindaki iliskide ortaya ¢ikan sikintilarin
kaynagi ile ilgilenerek farkli goriislerin bir arada olmasina olanak saglar (Eryilmaz,

2021). Eklektik yaniyla insancil ve psikodinamik yaklasimlart kullanarak bireyi
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kendi iyilesme hikayesine aktif bir sekilde dahil eden pozitif psikoterapi, temelde ii¢
ilkeyi 6n plana ¢ikarir: Umut, konsiiltasyon ve denge. Umut ilkesine gore olumsuz
deneyimler yeniden gergevelenerek olumlu bir yorum kazanir. Konsiiltasyon ilkesi
olumlu sonuglara ulagsmak adina umut ve denge ilkelerindeki sorunlar1 ele alir. Bunu
yaparken de terapide bes asamadan olusan bir silire¢ belirler: Gozlem, envanter,
durumsal destek, sozellestirme ve hedeflerin gelistirilmesi (Bulut, 2020).

Bu c¢alismanin esas kaynagi olan denge ilkesi ise kisinin yasadig
olumsuzluklara karsi bas etme durumlarini ele alir ve dort temel alandaki denge
durumunun duygu ve disiincelerimizi etkiledigini sdyler. Bu dort temel alan
duyularla ilgili olarak beden, faaliyetlerle ilgili olarak basari, ¢evreyle ilgili olarak
iletisim veya iliski, gelecekle ilgili olarak anlam ve maneviyattir. Insan bu dort
boyuttan miitesekkil olup Peseschkian’a (2002) gore bunlardan her birine verdigi
emek nispetinde tiretken ve saglikli olur. Pozitif psikoterapinin insana dair biitiinciil
bakisi, denge ilkesinin insani fiziksel, entelektiiel, sosyo-duygusal ve spritiiel bir
varlik olarak dort alanda ele almasiyla desteklenmis olur. Denge ilkesi pozitif
psikoterapinin kalbinde yer alir ve denge modeli olarak kullanildigi ¢esitli baglamlar
icinde “yasamin dort niteligi”, “dort catisma yonetimi yolu”, “bilissel yetenegin dort
arac1”, “elmas model” gibi isimler de alir. Insan kisiliginin simdi ve burada tesekkiil
ettigi bu dort temel yasam alani; catigmalar, zorluklar, 6zgiliven, yasam doyumu gibi
kavramlarin tizerinde de etkilidir (Peseschkian ve Remmers, 2013).

Pozitif psikoterapi baglaminda dengeli yasam ve dengeli yasam temel
becerilerine yonelik Aypay ve Kara (2018) tarafindan denge modeli ¢ergevesinde iki
Olgek gelistirmistir. Bu kapsamda dengeli yasam aligkanliginin gelismesi igin
gereken beceriler belirlenmis ve {i¢ asama ortaya konulmustur. Dengeli yasam i¢in
oncelikle kiside buna dair bir istek olmalidir. Ardindan gayretli davranislarla bu
yasam desteklenmelidir. Aligkanligin tam manasiyla yerlesmesi ise davranigsal
siireklilige baghdir. Ik asama olan dengeli yasama istegi icin kiside farkindaligin,
yasam sevgisinin ve amag belirleme becerisinin gelismesi gerekir. Ikinci asama olan
dengeli yasama gayretine gelindiginde kiside yeterlilik, planlama ve zamani etkin
kullanma becerisine ihtiya¢ duyulur. Ote yandan umut ve sabir da bu asamada
gayrete eslik eder. Uglincii asama olan dengeli yasamin siirekliliginde ise diger

asamalarda olan tiim beceriler yer alir.



Denge modelindeki beden, basari, iletisim ve gelecek/maneviyat alanlarinin
her biri aslinda insan dogasinda mevcut olmasina ragmen herkeste ayni denge
halinde degildir (Peseschkian ve Remmers, 2013). Bu agidan yasamda dengeyi ve
dengeye iliskin becerileri gelistirmek, ihmal edilen alt alanlarla ilgili ¢alismalar
yapmak insan yasami i¢in kiymetli bir yatirnm olacaktir. Beden alaninda 6zellikle
uyku, beslenme, egzersiz ve zihin diinyasina yatirim yapan kisinin fiziksel anlamda
denge halinin artmasi psikolojik durumunu da olumlu yonde etkileyecektir. Basari
alaninda iiretkenligin ve is tatmininin artmasi, mesleki performans ve faaliyetlerin
dengelenmesi bireyin is-yasam dengesini saglamasina yardimci olacaktir. Iletisim
alaninda kisinin iliskileriyle olan baglantisinin ve duyarhiliginin giliclenmesi,
iliskilerde yapmis oldugu vakit ve duygu yatiriminda dengenin saglanmasi sahip
olunan 6z-deger duygusunu etkileyecektir. Maneviyat alaninda ise hayatin anlamina
ve degerlere odaklanmak, ige bakisin derinlesmesi, gelecege yonelik planlarin ve
hayallerin kurulmasi gibi konular kisinin yasam doyumuna dogrudan etki edecektir.
Dolayisiyla modelin muhtevasindaki her basligin kendi i¢inde 6nemli bir etki alanina
sahip oldugu soylenebilir.

Pozitif psikolojinin iyi olus calismalar1 da goz Oniine alindiginda dengeli
yasam becerilerinin gelistirilmesi kisinin psikolojik iyilik hélinin de artmasim
saglayacaktir. Diger yandan denge modelinin kisideki catisma tepkilerine dair fikir
verdigi diisiiniildiiglinde ¢atisma ¢6zme yontemleri ve basa ¢ikma becerileri adina da
bu model 6nemli bir konumdadir. Catigma reaksiyonlarinin hangi alanlarda nasil
tezahiir ettiginin farkinda olan kisi, bu alanlara uygun basa ¢ikma becerileri ve
yontemleri de gelistirecektir.

Geng yetigkinlik doneminde bir 6nceki donemin kazanimlari ile yetiskinlige
hazirlik vardir. Her gegis siirecinde oldugu gibi burada da yeniden denge halinin
saglanmasina ihtiyac hissedildigi sOylenebilir. Ayn1 zamanda bu donemde hayata
dahil olan yeni dinamiklerin ve gelisim gorevlerinin denge ilkesinin alt boyutlarina
temas ettigi goriilmiistiir. Basar1 alt boyutunda; bu doneme tekabiil eden akademik
tercihlerin sekillenmesi, mesleki yetkinlik ve yeterliliklerin olusmaya baglamasi ve is
se¢imi s6z konusudur. Bir geng yetiskin i¢in kariyer olusturmak ve bunda ilerlemek
cok Onemlidir. Iliski alt boyutunda; bu donemde yakin iliskiler kurma ihtiyaci

duyulmas: ile romantik iligkiler, es secimi ve evlilik gibi meselelerin giindeme
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girmesi beklenmektedir. Bunlar da iligkilerde ¢esitliligi ve derinligi beraberinde
getirir. Beden alt boyutunda; ergenlik donemindeki yogun degisimlerin etkisinden
cikildigi, mevcut fiziksel enerjinin ise halen yiiksek oldugu geng yetiskinlik donemi
fiziksel performans, saglik, yeme aliskanliklari, kilo, diizenli egzersiz ve bagimlilik
basliklar1 a¢isindan Onemli bir donemdir. Gelecek alt boyutunda ise degerler,
hedefler ve anlamli yasama dair konularin geng yetiskin zihninde sekillenmeye
basladig1 sdylenebilir. Yetiskinlige gecis doneminde i¢cgorii, muhakeme yetenegi ve
yaratici diisiinme becerileri kayda deger sekilde artmaktadir (Santrock, 2012).

Dengeli yasam becerilerinin geng yetiskinlerde gelistirilmesine dair bir diger
husus da bu donemde kazanilan aliskanliklarin 6nceki donemlere gore daha kalici ve
yetiskinlik dénemi ve sonrasinda daha siirdiiriilebilir olacagi diisiincesidir. Son
olarak bu calisma baglaminda dengeli yasama dair kullanilan Glgeklerin geng
yetiskin bireylerle yapilarak gelistirilmis olmasi da arastirmanin ¢alisma grubunun
belirlenmesinde etkili olmustur.

ARASTIRMANIN AMACI ve HIPOTEZLERI

Bu c¢alismada, dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik 6 oturumluk
bir grup ¢alismasi programi olusturmak ve bu programin geng yetiskinler lizerindeki
etkisini 6lgmek amaglanmistir.

Aragtirmanin hipotezleri su sekilde belirlenmistir:

1. Grup caligmas: Oncesinde deney ve kontrol gruplari dengeli yasam temel
becerileri puanlar1 agisindan birbirine denktir.

2. Deney grubunun dengeli yasam temel becerileri dlgegi on-test ve son-test
puanlari1 arasinda son-test lehine anlamli bir farklilik vardir.

3. Kontrol grubunun dengeli yasam temel becerileri dlgegi on-test ve son-test
puanlar arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

4. Dengeli yasam temel becerileri deney grubu son test puanlari ile kontrol
grubu son-test puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik
vardir.

5. Grup ¢aligmast 6ncesinde deney ve kontrol gruplart dengeli yasam puanlari

acgisindan birbirine denktir.



6. Deney grubunun dengeli yasam 0lcegi On-test ve son-test puanlar1 arasinda
Olgegin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda son-test lehine anlamli bir
farklilik vardir.

7. Kontrol grubunun dengeli yasam 0l¢egi on-test ve son-test puanlar1 arasinda
Olgegin biitlin alt boyutlarinda ve toplamda anlamli bir farklilik yoktur.

8. Dengeli yasam 6l¢eginin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda deney grubu son
test puanlar1 ile kontrol grubu son test puanlar1 arasinda deney grubu lehine
anlamli bir farklilik vardir.

ARASTIRMANIN ONEMI

Denge kavraminin ve yasamda dengenin bir model olarak ele alindig1 pozitif
psikoterapide insan; beden, basari, iliski ve gelecek/maneviyat olmak iizere dort
boyutta incelenmistir. Insanin iiretkenligi ve iyi olusu bu boyutlardaki varlig
nispetindedir (Peseschkian, 2002). Dengeli yasam becerilerini gelistirmek ve zayif
olan boyutlar1 kuvvetlendirmek pozitif bir ruh saghg icin gereklidir. Ergenligin
geride birakildig1 ve yetigkinlige dogru adim atilan bir donem olan geng yetiskinlikte
dengeli yasam ve dengeli yasam becerilerinin gelistirilmesi énemli goriilmiistiir.
Giriste belirtildigi tlizere geng yetiskinlik denge kavraminin alt boyutlarina iliskin
bir¢ok degisimin ve gecisin yasandigi bir donemdir.

Tiirkiye’de yapilan denge modelinin kullanildig1 nicel arastirmalarda dengeli
yasamla dindarlik (Dogan, 2021) ve travma sonrasi biiyiime, kendini toparlama giicii
(Giileger, 2021) gibi kavramlarin iliskisi ¢alistimistir. Ote yandan alanyazinda pozitif
psikoloji temelinde yapilmis pek ¢ok grup ¢alismasi yer almakta olup bunlar iyi olus
(Demirci, 2021; Dursun, 2015) 6z anlayis ve umut (Kulbas, 2021), karakter gii¢leri
(Giildal, 2019), psikolojik dayaniklilik (Dogru Cabuker, 2021), evlilik uyumu
(Kendirci, 2019) ve yasam amaglart (Eryilmaz, 2012) gibi kavramlar etrafinda
yapilmis olan arastirmalardir. Pozitif psikoterapinin 6zel bir kavrami olarak dengeyi
ve denge modelini biitlin alt boyutlariyla ele alan, ¢alismayi bu model zeminine
oturtan ve dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilmis herhangi bir grup
calismasina rastlanmamistir. Denge modelinden grup siireglerinde bir teknik olarak
yararlanan bazi ¢alismalarin (Eryilmaz 2012; Dursun, 2015; Keven Akliman, 2015)

ortak 6zelligi ise ergenlere yonelik olmalaridir.



Bu ¢alismanin denge becerilerini gelistirmeye yonelik denge modelini temel
alarak olusturulan 6zgiin bir program igermesiyle literatiire katki saglayacagi ve
yapilacak olan diger ¢alismalara onciiliik edecegi diistiniilmektedir. Ayrica alandaki
benzer diger ¢alismalardan farkli olarak geng yetiskin bir O6rneklemle calisilmis
olmasi1 da 6nemlidir.

VARSAYIMLAR

Arastirmanin varsayimlari su sekildedir:

1- Arastirmaya katilan kisiler 6lgme araclarini igtenlikle yanitlamislardir.

2- Arastirmada kullanilan 6lgekler, iligkili oldugu degiskenleri gercege yakin

sekilde 6lgmiistiir.

3- Katilmcilarin  grup calismasit  disindaki  dinamikleri  sonuglari

etkilememistir.

SINIRLILIKLAR

Arastirmanin sinirliliklart su sekildedir:

1- Arastirmanin verileri arastirmaya katilan geng yetiskinlerle sinirhdir.

2- Dengeli yasamla ilgili elde edilen veriler Dengeli Yasam Temel Becerileri

ve Dengeli Yasam Olgeginin dl¢iimiiyle smirhidir.

TANIMLAR

Geng Yetiskinlik: Geng yetiskinlik 18-35 yas araligim1 kapsayan ve es
se¢me, yuva kurma, bir ise girme, vatandaslik sorumluluklari alma ve toplumsal
gruplara dahil olma gibi gelisim gorevleri olan bir donemdir (Havighurst, 1972).

Denge Modeli: Pozitif psikoterapinin temel ilkelerinden birisi olan dengenin
dayandig1 dort temel alani ihtiva eden modeldir. Bu dort temel alan beden, basari,
iliski ve anlam/maneviyattir (Peseschkian, 2002)

Dengeli Yasam: Denge modelinde yer alan ve bireylerin ihtiya¢ alanlarina
isaret eden dort temel alanda kisilerin enerji aktarimlarinin ve yatirimlarinin dengeli
bir sekilde dagilmis olmasini ifade eder (Peseschkian ve Peseschkian, 2009)

Dengeli Yasam Temel Becerileri: Denge modeli cergevesinde bir yasamin
gerektirdigi beceriler vardir. Bir davranig farkindalikla ortaya ¢ikar, gayretle eyleme
dontsiir ve stireklilik ile aliskanlik 6zelligi kazanir. Pozitif psikolojinin yetenekleri

isaret etmesine uygun olarak bu davranissal siirecin iginde su beceriler zikredilir: Oz



farkindalik, yasam sevgisi, planlama, amag belirleme, genel 6z yeterlik, zamani etkili

kullanma, umut ve sabir (Aypay ve Kara, 2018).



BiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde c¢aligmanin igerigine dair kuramsal c¢er¢eve sunulmustur.
Oncelikle dengenin tanimina yer verilmis daha sonra psikolojide dengeye dair ilk
fikirlerden bahsedilmistir. Ardindan is-yasam dengesi, pozitif psikoloji ve uygulama
alan1 olan pozitif psikoterapi ele alinmis pozitif psikoterapinin temel ilkesi olan
denge, model c¢ergevesinde agiklanmistir. Daha sonra denge modelinin
catismalardaki yeri ve iyi olusla iliskisi aktarilmistir. Son olarak alanyazinda konuyla

alakal1 ulasilan yurti¢i ve yurtdis1 aragtirmalara yer verilmistir.

1.1. DENGENIN TANIMI

Kelime kokeni Kasgarli Mahmud’un (2017) “teng” olarak ifade ettigi
“denk”ten gelen denge, pek ¢ok disiplinin iizerine ¢alistig1 ve farkli baglamlarda ele
alian bir kavram oldugundan tanimi1 da kullanildig: alana gore degismektedir. Tiirk
Dil Kurumu’'nda (2023) yer alan dengeye ait tanimlardaki c¢esitlilik bunu
desteklemektedir. Kavramin “bir nesnenin veya bir insanin devrilmeden durma hali;
muvazene, balans” seklindeki akla ilk gelen anlamina baktigimizda karsimiza
dengeyle iligkilendirilebilecek “denk olma, denklik durumu, kiyas, ol¢ti” gibi
kelimeler ¢ikmaktadir (Kubbealti, 2023). Bu arastirma baglaminda kullanilan
dengenin “tutum ve davranislarinda uyumlu ve 6l¢iilii olma” anlami “balance” olarak
ifade edilen “fiziksel, duygusal, zihinsel yani psikolojik uyum ve istikrar” tanimina
(VandenBos, 2015) denk diismektedir. Tiirk Dil Kurumu’nun “istekler ile yetilerin
Olciilii bir sekilde bagdasmasindan ortaya ¢ikan uyum, ruhsal denge” tanimi da yine
bu caligmanin baglaminda degerlendirilebilir.

Denge aym1 zamanda “itidal” kelimesinin de karsiligi olarak karsimiza
cikmaktadir. Duygu, diisiince, ahlak ve davranislardaki denge; orta halde bulunma,
Olciilii olma seklinde agiklanan itidal kelimesi “mizag, karakter ve ahlakta

asirihiklardan  uzaklik” manasinda ahlak felsefesi ve psikoloji alanlarinda



kullanilmaktadir. Burada asiriliklarin 6tesinde olmay1 ifade eden Aristoteles’in “altin
orta” ve Konfii¢ylis’iin “orta yol” kavramlar1 da denge baglaminda akla gelmektedir
(Sheldon vd., 2010). O halde dengenin insan hayatinda erdemli bir varolusa ve
biitlinlesmeye tekabiil ettigi fikri ¢ok eski zamanlara dayanmaktadir ve dengeyle
ilgili en temel ders sudur: Insan, yasamda erdemi muhafaza edebilmek icin iki ucu
temsil eden asir1 olma ve eksik olmadan kaginmalidir (Ozturan, 2014). Mesela
comertlik, miisriflik ve cimriligin; cesaret, korkaklikla diistinmeksizin atilganlik
gostermenin ortasidir (Cevizci, 2012).

Bedenin i¢ denge sistemi olarak karsimiza ¢ikan “homeostaz” kavrami ise
biyolojide organizmanin etrafindaki sartlara uyumlanmasi olarak tanimlanir (Gerrig
ve Zimbardo, 2012). Viicut 1sisinin artmasiyla birlikte terleme, azalmasiyla ise
titreme tepkisi gostermek i¢ denetim sisteminin dengeyi koruma cabasina bir
ornektir. Bu durumun biyolojide oldugu kadar zihinsel, duygusal ve davranigsal
siireclerde de boyle oldugunu ve insanin i¢ ve dis diinyaya ait ¢atismalar iginde
psikolojik olarak devamli bir denge bulma hali i¢inde oldugunu sdyleyebiliriz.

Homeostaz kavrami telefonlardaki otomatik ekran parlakligi ayarina
benzetilerek de anlamlandirilabilir. Giin 151g1na gore ekranin parlakliginin degismesi
stabil bir parlaklik olmadan ortam sartlarina gore devamli olarak 1518In
uyumlanmasini/dengesini korumayi saglar. I¢ denetim sistemimizdeki bu dengelesim
hali yani homeostaz da buna benzer sekilde i¢ ve dis degisimlere karsi dinamik
olarak organizmayi dengede tutar. O halde devamli olarak bir uyumlanma hali
gerektirmesiyle dengenin sabit olmayan dinamik bir siire¢ oldugu sdylenebilir.

Fiziksel denge durumunda ifade eden bir diger kelime “equilibrium”
kavramidir. Daha c¢ok durustaki, vestibiiler sistemdeki fizyolojik siireclerdeki
dengeyi ifade eden bu kavram dinamik sistem icerisinde ise kararliligi ifade
etmektedir (VandenBos, 2015). Kararlilik anlaminda denge, bunalim (crisis)
kavraminin karsit1 olarak yer almaktadir. Bunalim, kriz, gerilim gibi durumlar uzun
vadede dengesizlige sebep olmaktadir. Riegel’e (1975) gore bu kavramlar olumlu
veya olumsuz olarak ayrilmamali, kavramlar1 anlamlandirmada aralarindaki karsitlik
bagina bakilmalidir. Yani denge dengesizlikle, kararlilik ise bunalimla anlam
kazanmakta ve agiklanmaktadir. Bu da gelisimi miimkiin kilan firsatlar1 gérmeyi

saglayacaktir.
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Kavrama ait ¢esitli tanimlamalar; insan gelisiminde, fizyolojisinde duygu ve
zihin diinyasinda, sosyal varliginda hatta sahip oldugu erdemler i¢inde ele alinmasi
dengenin ne kadar énemli oldugunu gostermektedir. Sadece insan degil canlilig1 olan
her sey bir denge ihtiyaci i¢indedir. Fakat insan1 ayiran i¢ diinyasinda, arzularinda,
diisiince ve tutumlarinda stirekliligi olan bir denge arayisi ve denge saglama
gayretidir. Bu acidan denge, insani1 tanimlarken ve insan davranisini anlama yolunda

yol gosterici bir kavramdir.

1.2. PSIKOLOJIDE DENGEYE DAIR FIKIRLER

Psikolojide denge bir¢ok kuramcinin farkli yonleriyle ele aldigi ve agikladigi
bir kavramdir. Asagida psikanaliz ve sonrasinda bazi 6nemli kuramcilarin denge
goriislerinden bahsedilecektir:

Psikanaliz yaklasiminin dnciisii olan Sigmund Freud’a gore kisiligi olusturan
tic mekanizma vardir: Haz merkezi olan id, vicdan ve ahlakin merkezi olan siiper-ego
ve bu ikisi arasinda dengeleyici gorev lstlenen ego. Freud’a gore denge psikolojik
siire¢ igerisinde egonun bir islevidir ve fiziksel ihtiyaclar1 temsil eden id ile
toplumsal talepleri temsil eden siiper-ego arasinda ¢ikan herhangi bir catisma,
egonun bu dengeleyici islevi sayesinde kontrol altina alinmaktadir (Hall, 2016).
Normal sartlarda egonun baskanliginda bir ekip olarak hareket eden bu
mekanizmalar birbiriyle ¢atisma halinde degildir. Fakat dengenin bazen bozulmasina
sebep olan ruhsal enerjinin kisithlig1 ve tigli arasindaki dagilimidir. Ruhsal enerji,
eger bunlar arasinda homeostazi (dengelesim) ilkesi ile hareket edemezse ego
islevini yerine getiremez ve anksiyete, catisma durumu ortaya ¢ikar (Gengtan, 2012).
Eger ortaya ¢ikan anksiyete gercekei ise egonun akilciligi bunu ¢ézmede yardimei
olur. Fakat kaygi nevrotikse veya ahlaki ¢ercevede bir kaygi séz konusuysa bu
dengesizlik gerilime neden olur ve bu gerilimin giderilmesi i¢in savunma
mekanizmalar1 devreye girer. Ayrica Freud’a gore riliyalar da ortaya ¢ikan bu
gerilimlerin giderilmesinde 6nemli bir rol oynar (Beins, t.y.)

Bu ii¢ mekanizmanin kendi i¢inde ruhsal enerji dagiliminda bir denge
saglamasinin yaninda miinferit 6zellikleriyle de agiklanabilir denge arayislari vardir.
Ornegin yasam ve 6liim gibi temel diirtiilerin bulundugu idin devamli olarak artan

gerilimlere kars1 haz ilkesiyle hareket ederek rahatlama cabasi i¢inde olmasi da onun
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bir denge arayisini ifade etmektedir (Magnavita, 2017). Idin bu cabalarina karsilik
ise ego, hazzin karsisina gerceklik ilkesini koyarak biitiinciil dengeyi saglamaya
calisir (Freud, 2002).

Freud’dan sonraki kuramcilarda dengenin vurgusu i¢ diinyadan disartya
dogru yonelmeye baslar. Bireysel psikolojinin kurucusu Alfred Adler (2021) icin
denge; kisinin duygusal, diisiinsel ve davranissal olarak bir biitiin i¢inde olmasini ve
i¢ diinyasiyla ¢evresi arasindaki uyumu ifade eder. O halde insanin dengesinde
yalnizca kendi i¢ diinyast degil disarisiyla olan uyumu da etkendir. Ayni zamanda
Adler insan yasamini yorumlarken yetersizlik hislerinden hareket eder ve kisinin bu
hislerin bir sonucu olarak denge arayisina girdigini savunur.

Analitik psikoloji yaklagiminin kurucusu olan Jung’a (2006) gelindiginde ise
psise yani ruhsal enerji i¢in tam bir denge durumundan séz edilemez. Dis diinyada
yasanan her deneyim devamli olarak psiseyi uyarir ve degisime ugratir. Ruh
sagliginda goriilen zorlanmalar, catisma ve gerginlikler psisenin dengesinin
bozulmasimin bir tezahiiridiir ve insan hayati boyunca bu catigmalarla miicadele
halindedir. Jung insanin denge halini toparlamasi ic¢in arada bir dis diinya
uyaranlarindan uzaklagmaya ihtiya¢ duydugunu belirtmistir.

Psisenin denge saglama cabasi, fizik alanindaki entropi ilkesinin kisilige
uyarlanmast ile de agiklanmaktadir. Bu ilkeye gore farkli 1sidaki iki cismin arasinda
ikisinin 1s1s1 esitlenene kadar sicak olandan soguk olana dogru bir aktarim olmaktadir
ve bu aktarim sayesinde giicler arasinda bir denge kurulmaktadir. Kisiligin
kisimlarinda da siirekli devam eden bir enerji akisi vardir ve bu akisin siirekli olmasi
ayn1 zamanda psisenin islevinin de devamli olmasi anlamina gelmektedir (Gengtan,
2012).

Jung’a gore psisenin dengesinin saglanmasinda riiyalar da dnemli bir isleve
sahiptir. Riiyalar biling ve bilingdis1 arasindaki iletisime aracilik ederek var olan
thmalleri ve ¢atigmalari giderir (Cetin, 2010). Jung’un arastirmalarinda ¢ok biiyiik bir
yeri olan arketipler de denge kavramimi anlamlandirmada 6nemlidir. Kisiligin ice
doniik yanlar1 erkeklerde anima, kadinlarda ise animus olarak adlandirilir. Jung her
insanda hem erkeksi hem kadinsi taraflar oldugunu belirtir ve bireyin yasaminda
dengeyi saglayabilmesini bu iki tarafin birlikte olan mevcudiyetinin tanimlanmasina

dayandirir (Kavut, 2020). Bu arketipler arasindaki dengenin bozulmas: ikisinden
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birinin daha baskin bir tepki gostermesi olarak tezahiir edebilir ve escinsellikle ilgili
davraniglar da bu arketipler arasindaki dengenin bozulmasiyla agiklanmaktadir
(Gengtan, 2012).

Psikoloji tarihinde onemli bir yeri olan ve yaklagiminda felsefe alanindan
faydalanan Otto Rank’a (2014) gore gelisimin saglikli olmasi i¢in kisi degisen
durumlara kars: siirekli olarak yeniden uyumlanmalidir. Sarsilmaz aliskanliklar ve
davranislar esneklige ket vurarak uyum problemlerine sebep olur. Yani denge kisinin
karsilagtigr durumlara uyumlanmasini kapsayan dinamik bir siireci ifade etmektedir.

Mliskiler kurammin 6nciisii Harry S. Sullivan’in (1953) ise gerilimler olarak
nitelendirdigi bir kavram vardir. Gerilimler yogunlugu degisse de devamli surette
varligini siirdirmektedir. Sullivan’in kuraminda salt gerilim dehset duygusunu temsil
etmekte ve denge kisinin salt haz halinde olmasini tanimlamaktadir. Fakat kisinin
tamamen haz halinde olmas1 miimkiin olmadigindan denge ancak gerilim seviyesinin
diismesi halinde yaklasilabilen bir durumdur (Gengtan, 2012).

Insanlarin devamli bir gerilim iginde oldugunu ve dengeyi saglamak igin bu
gerilimleri ¢ozmeye calistigini ifade eden kuramcilarin yani sira insanin benligine,
kendini gerceklestirmesine ve gelisimine vurgu yapan yaklasimlar da vardir.

Mesela Carl Rogers (1980) ice doniikliik ve disa doniikliik olarak tanimladigi
var olus bigimleri {izerinden dengeyi aciklamistir. Ice doniikliik kisinin yalnizlik
deneyimini; kendi i¢ine yoneldigi, meditasyon yaptigi, diislindiigii zamanlar1 ifade
ederken disa doniikliik diger insanlarla etkilesime girme halini veya kisinin bir seyler
iretmesini ifade eder. Rogers disa doniikliigii ice doniikliikten, bagskalariyla
etkilesime girmeyi kisinin kendisine ayirdig1 kisisel vakitlerden, iligkisel durumlar
iliskisel olmayan durumlardan ayirir ve dengenin bu durumlar arasinda olmasi
gerektigini savunur (Littman-Ovadia, 2019).

Ayrica Rogers (1961) kisinin benlik saygisinin gelismesinde kosulsuz
kabuliin 6neminden bahsetmistir. Ona gore kosulsiiz kabul edilen kisinin kendisini
gerceklestirme yolunda ilerlemesi kolaylasacaktir. Kendini gergeklestirme
konusundaki 6nemli nokta ise kisinin ideal benligi ile gercek benligi arasindaki
uyumdur. Rogers’in danigan merkezli yaklasimi kosulsiiz kabule dayanir ve terapiyi
kisinin benlikleri arasindaki dengesiz durumlardan dolay1 ortaya ¢ikan sorunlarin

danisanin i¢ goriisiinden yararlanilarak giderilmesi siireci olarak goriir. Ideal benligi
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ile gercek benligi arasinda dengeyi koruyabilen danisan kendini gergeklestirme
siirecinde ilerleyebilir.

Kendini gerceklestirme siirecini temel gereksinimlerle agiklayan Abraham
Maslow (2019) ise ihtiyaclariin giderilmesinin kisiyi dengeye ulastirdigini belirtir.
Fakat denge ve uyum halinin insan i¢in iyi olmasinin yanina bir soru isareti ekler.
Ciinkii temel ihtiyaglar kadar 6nemli olan gelisim ihtiyaglar1 vardir ve ulasilan denge
hali insanin idealler belirleme ve gelisme motivasyonunun Oniinde bir engel
olmamalidir.

Dengeyi gelisim perspektifinde ele alan biligsel gelisim kuraminin kurucusu
Piaget belli bir noktaya ulasmasi miimkiin olan bir dengeden bahseder ve bilissel
gelisimi dengenin kurulmasina bagl kilar. Ona gore zeka, siirekli ve ilerleyen bir
dengelenme siirecinden olusur (Akt., Onur, 2006). Hayatin idamesi ve ¢evreye uyum
icin dengeleme siireci olmazsa olmazdir. Denge halinde bir kisinin yeni yasam
deneyimleri ile zihnindeki kategoriler uyum saglayamadiginda bir dengesizlik olusur.
Biligsel agidan bu siire¢ yeniden dengenin kurulmasinmi gerektirir. Boylece biligsel
yapida; denge, dengenin bozulmasi ve yeniden dengenin saglanmasi seklinde bir

dongii siirekli devam eder (Kohler, 2014).

1.3. IS VE YASAM DENGESI

Denge kavramina dair ilk calismalarin is ve yasam dengesi perspektifinde
ortaya kondugu goriilmektedir. 2. Diinya Savas1 dncesinde W. K. Kellogg sirketinin
vardiyalarda yapmis oldugu degisimin ¢alisanlarda ortaya ¢ikarmis oldugu verimlilik
ve yiiksek motivasyon 6nemli bir farkindaliga sebep olmustur. Bu goz oniinde
bulundurularak politikalarin gelistirilmesi ise 1980’li yillar1 bulmustur. Giiniimiizde
Is ve yasam dengesi evrensel bir mesele olarak ele alinmaya devam etmektedir
(Lockwood, 2003).

Is ve yasam dengesinin saglanmasi kisinin giinliik yasaminda ve isinde sahip
oldugu sorumluluklara ayirdigi vaktin yeterli olmasi anlamina gelmektedir. Kurulan
dengenin kisiden kisiye farkliliklar gostermesi ve kosullara gore degisebilmesi is-
yasam dengesi c¢esitlerini ortaya c¢ikarmistir. Bunlar tamamlayict denge, 6diin
vermeye dayali denge, catismaya dayali denge ve baglantisizlik olmak iizere

basliklandirilmistir (Guest, 2002).
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Bir alanda elde edilen basarinin bir baska alandaki basariyr getirmesi
tamamlayici dengedir ve bu ideal dengenin olustugu siireci tanimlar (Gmelch, 2000).
Eksik olunan bir alanin iyi olunan bagka bir alanla telafi edilmesi ddiin vermeye
dayali dengedir. Kisisel alanin ve is alanin birbiriyle ¢atismasi ve bu ¢atismadan
kaynaklanan olumsuzluklar catismaya dayali denge siirecini tanimlar. s alam ile
kisinin diger alanlar1 arasinda herhangi bir iliskinin olmamas1 ise baglantisizliktir.
Burada ise kisinin is hayatinin yogunlugundan kaynaklanan giinliik ve 6zel hayatlar1
ile yasamig oldugu bir kopukluktan da bahsedilmektedir (Karahan vd., 2022).

Guest (2002) is yasam dengesi tizerinde {li¢ etki tanimlamistir. Bunlardan biri
i$ yasaminin yol ag¢tigi denge sorunlaridir. Digeri bu sorunlarin sonucunun is
disindaki yasama yansimasidir. Sonuncusu ise bu sorunlar1 bir politika olarak ele
almada etkili olan bireyler ve onlarin is haricindeki yasamlaridir. Bir kisinin isinde
ve isinin haricindeki yagaminda sahip oldugu rollerin birbiriyle ¢atigma diizeyinin en
alt seviyesinde olmasi bu alanda dengenin olmasi anlamina gelmektedir (Clark,
2000). Isin haricindeki yasamda ise genellikle aile karsimiza cikar. Bireyin is-yasam
dengesinin yanina aile kavrami da eklendiginde denge artik is, aile ve birey olarak {i¢
boyutlu sekilde ele alinir. Kisinin tizerinde talepleri olan is hayati ve aile hayati kendi
sahsi ihtiyaclar1 ile uyumlu oldugunda, bir boyuta ayrilan zaman diger boyuttan
kismay1 gerektirmediginde denge saglanmaktadir. Eger ise ayrilan zaman kisiyi
evdeki rollerinden ve sorumluluklarindan alikoyuyorsa bu denge bozulmaktadir
(Pichler, 2009).

Is-yasam dengesi 6zellikle girisimcilik alaninda popiiler bir kavram olup is ve
0zel hayata dair kaygilarin birbirine karigtirilmasi seklinde anlasilsa da bu kavramin
amacladign  ve vurguladigi asil sey dengedir. Is-yasam dengesine dair
Peseschkian’nin denge modeli perspektifinde sorular gelistirmek, kisinin is tatminini
tahlil etmesi i¢in ufuk agici olacaktir. Bu sorular, basar1 alaninda “galismaktan keyif
aliyor muyum, isimde basariyr deneyimliyor muyum ve bundan ge¢imimi
saglayabilir miyim?”; iliski alaninda “bu is, sosyal baglantilarimla, ailemle ve
arkadaslarimla iliskilerimi diizenli olarak siirdiirmem konusunda nasil?”; beden
alaninda “bu is, dengeli beslenme, uyku, egzersiz ve zihinsel saglik konularina

zaman ayirmam i¢in nasil?”; gelecek alaninda ise “bu is, kisisel hedeflerime ve
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degerlerime uygun mu?” gibi sorulardir. Kisinin is-yasam dengesiyle ilgili olarak
farkindaliginin artirmasi adina bu sorular1 kendisine sormasi 6nemlidir.

Ozellikle is yiikiiniin arttig1 zamanlarda insan once kendisi i¢in ayrrdig: dzel
vakitlerden ve alanlardan feragat etmektedir. Bu noktada 06znel iyi olusun ve
dengenin korunmasi adina kisisel hedeflerin net bir sekilde belirlenmesi 6nemlidir.
Zamani etkin kullanmak, rutinler belirlemek, dncelik siralamasini planlamak, olumlu
olan ve yolunda giden seylerin farkinda olmak, bedensel ihtiyaclar1 gozetmek is-
yasam dengesinin siirekliligi i¢in 6nemli aligkanliklardir (Meyn ve Lichti-Friedl,
2020). Bu aligkanliklar dengeli yasam temel becerilerinde gegen bagsliklar1 da
hatirlatmaktadir.

1.4. POZITIF PSIKOLOJI

2. Diinya Savasindan 6nce psikolojinin ilgilendigi alanlar akil hastaliklari,
dahiler ve normal bireylerin hayatin1 yiikseltmekti. Savasin sonrasinda kisinin
tedavisinde kullanilan kadim yontemlerin ve bu ilgi alanlarinin eksik kaldig: fikriyle
problem odakli modele bir tepki olarak pozitif psikoloji dogmus ve
olumsuzluklardan ziyade iyiye ve iyinin daha iyi nasil olacagina odaklanan bir kuram
olarak 1999-2000 yillarinda Martin Seligman ve Csikszentmihalyi’nin ¢alismalari ile
literatlirde yer almistir. Kuramin varligi tarihsel olarak yeni goriinse de 6zellikle 1yi
olus, mutluluk ve deger gibi kavramlara sahip olmasiyla diisiinsel zemini antik
Yunan gelenegindeki erdem, ahlak, iyi yasam gibi olgulara dayandirilmakta ayni
zamanda Seligman Oncesindeki islevselci (William James) ve hiimanist
yaklagimlarda (Maslow, Rogers) da benzer vurgular karsimiza ¢ikmaktadir Pozitif
psikolojiyi bu yaklasimlardan ayiran en 6nemli unsur ise insan davranigini ele alirken
deneysel ve nicel yontemler kullanmasidir (Kaya, 2019; Bozkurt, 2021; Kececi,
2022).

Pozitif psikolojinin amaci gerek bireyin gerek gruplarin optimal diizeyde
islevsellik gostermesi seklinde 6zetlenebilir ve yaklasim bu islevselligin gelismesine
katki saglayacagimi diislindiigli kavramlar ele almaktadir (Gable ve Haidt, 2005;
Ciarrochi vd., 2016). Bu kapsamda bireylerin (sevgi, cesaret, sebat, affetme,
Ozgiinliik, bilgelik vb.) ve gruplarin (sorumluluk, uygarlik, nezaket, etik vb.) giicli

yanlarina vurgu yapmak da pozitif psikolojinin 6nemsedigi bir konudur (Seligman ve
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Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji yaklasiminda iyi olus, yasam kalitesi gibi
cesitli pozitif psikoterapi modelleri gelismistir (Eryilmaz, 2017). Bu arastirmada

Peseschkian pozitif psikoterapisi esas alinmuistir.

1.5. POZITIF PSIKOTERAPI

Batida davranis¢1 ekollerden ve psikodinamik yaklagimlardan, doguda ise
Islam dininin bakis acisindan etkilenerek gelistirilen pozitif psikoterapi Nosratt
Peseschkian tarafindan 1960’11 yillarda olusturulmustur. Peseschkian’in en 6nemli
ozelligi psikoterapide geleneksel hikayeleri, farkli kiiltiirlerin deyimlerini, kissalarini
ve atasOzlerini terapide iyilestirici bir ara¢ olarak kullanmasi ve bunlarin medikal
tedaviler kadar etkili oldugu sonucuna ulagsmis olmasidir (Bozkurt, 2021).

Pozitif psikoterapinin denge modeli, ger¢ek yetenekler, model boyutu, bes
basamakli siireg¢ modeli gibi bireyin yasam kalitesini artirmak adina ortaya koydugu
pek ¢ok kavram vardir. Bu kavramlardan sadece psikoterapi alaninda degil egitim,
danismanlik, yonetim ve tip alanlarinda da yararlanilmaktadir (Melnychuk vd.,
2023).

Pozitif psikoterapi, kisilik kavrami ¢ergevesinde hiimanistik, ¢atisma
dinamikleri agisindan psikodinamik, kusaklar ve kiiltlirler arasi yonleri ile sistemik,
biligsel ve davranigsal kisimlari ile stratejik bir yaklagimdir. Hedef odakli olup bes
asamadan olusan bir psikoterapi siirecini esas almaktadir (Messias vd., 2020). Aym
zamanda insanin kisisel, iligskisel, sosyal ve kiiltiirel alanlarda bir biitiin olarak
sekillendigi diislincesi zemininde bir modele dayanmaktadir (Peseschkian, 2016).

Pozitif psikoterapinin temel kavramlari arasinda sevme ve bilme kapasiteleri
yer alir. Herkesin bu iki kapasite ile diinyaya geldigini sOyleyen pozitif
psikoterapinin bu kavramlarla bizi ulastirmak istedigi asil yer yeteneklerdir. Biligsel,
duygusal ve davranigsal yapilari igeren yetenekler kisinin deneyimlerine dair
yorumlar yapmasini saglamakta ve olumlu/olumsuz beklentilere yol acan algilar
etkilemektedir (Eryilmaz, 2021).

Insan yasami boyunca temel yetenekleri ve sonradan sosyal normlarla
igsellestirdigi ikincil yetenekleri arasinda bir anlasma gelistirir. Birincil yeteneklerde
sevgi, sabir, zaman, iliski, cinsellik, giiven, umut ve inang gibi kavramlar yer alirken

ikincil kapasitelerde dakiklik, temizlik, diizen, itaat, diiriistlilk, kibarlik, sadakat,
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adalet, basari, tutumluluk, giivenilirlik ve vicdanlilik yer alir (Dobiata ve Winkler
2016). Bu yetenekler insanlar i¢in gecici olmanin aksine yerlesiktir. Fakat kigilerin
bu yeteneklerin herhangi birine verdigi énem oranlari degisebilmektedir. Onem
onemli olan diizenlilik olabilir. Bu yeteneklerde goriilebilecek eksiklik kisinin
kendisine verdigi degerin azalmasina sebep olabilmektedir. Pozitif psikoterapiye
gore kokeni psikolojik olan rahatsizliklarin temelinde bu yeteneklerin ¢ok gelismesi
yahut yeterince gelismemesi yatar. Yeteneklerin temsilindeki psikolojik bozukluklara
ise birincil ve ikincil yeteneklerin kendi i¢indeki uyumsuzlugu veya birbirleri

arasindaki uyumsuzluk yol agmaktadir (Peseschkian, 1996).

1.6. DENGE MODELI

Pozitif psikoterapinin temel araclarindan olan denge modeli ise g¢atigma
dinamiklerini ile gelisim kaynaklarini belirlemekte ve kisinin giinliikk yasamda beden,
iliski, basart (iiretkenlik) ve maneviyat olarak dort alanda faaliyet goOsterdigini
sOylemektedir. Kisinin bu alanlarin her birine yaptig1 zamansal yatirim ve harcadigi
enerji; biyolojik, psikodinamik, sistemik ve kiiltiirleraras1 degiskenlerin bu model
etrafinda belirledigi bireysel Ozellikleri temsil eder. Denge modelinin beden alt
boyutu fiziksel aktivite, egzersiz, cinsellik, beslenme, gevseme ve rahatlamayi
kapsar. Iliski (temas) alt boyutu kisinin iliskide oldugu aile, akraba, sosyal ve
kiiltiirel ¢evresini igerir. Basar1 alt boyutu iiretkenligi, kisisel gelisimi, sosyal statiiyii
ve mesleki hayati tanimlarken gelecek/maneviyat (anlam) alt boyutu ise anin
Otesinde olan hayalleri, gelecegi ve inanci1 vurgular ve kisinin derinlerdeki anlam
arayisina isaret eder (Peseschkian, 2016).

Denge modelinin her bir alt alaninin ele aldig1 konuya uygun olarak kisiye
sordugu sorular vardir. Bu sorular kiside denge modeli ¢ercevesinde farkindalik
olusturur ve bu alanlara yapmis oldugu yatirimlari tahlil etmeyi saglar. Bu
alanlardaki sorularin muhatabi1 olan kisi kendisini bu model {izerinden godzden
gecirerek kendisine kisa ve uzun vadeli amaglar belirleyebilir.

Asagidaki sekil Fadljevic ve digerlerinin (2023) c¢alismasinda yer alan
sekilden uyarlanarak olusturulmustur. Bu sekilde denge modelinin dort basligi ve bu

dort alanin ele aldigi konular yer almaktadir. Ayrica bu konular iizerinden iiretilmis
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olan sorulara da yer verilmistir. Bu sorular terapi siireci iginde terapistin danisana,

grup siirecinde liderin grup {lyelerine sorabilecegi ve kisinin kendi kendisine

sorabilecegi sorulardir.

Beden/Saghk

Konusu: Fiziksel aktivite ve beden duyumlari: yemek, igmek, uyku, cinsellik,
fiziksel egzersiz, rahatlama, dis goriiniis gibi.

Sorusu: Bedeniniz i¢in ne kadar enerji harciyorsunuz? Bu alan sizin i¢in ne
kadar 6nemli? Oz giiveninizin ne kadarmi bu alandan elde ediyorsunuz?

Gelecek/Anlam/Maneviyat

Konusu: Gelecek planlari, yagsam
amaglari, yasamin anlami, inang,
ibadetler, ice bakis, gelecek tahayyiilii,
fantezi, hayal kurma.

Sorusu: Ne siklikla hayatin anlami1 ve
insanligin gelecegi hakkinda
diisiiniiyorsunuz? Ice bakis gelistiren
faaliyetlerle (okumak, miizik dinleme ve
resim yapmak gibi) ne kadar
mesgulsiiniiz?

Is/Basar/Kariyer

Konusu: Egitim, ders calisma, ev igleri,
performans, zihinsel siiregler, maddi
kaynak yonetimi, profesyonel is, basari,
meslek ve faaliyetler.

Sorusu: Basariniz i¢in ne kadar enerji
harciyorsunuz? Maddi imkaninizin
yeterli olmasi durumu ¢aligmanizi etkiler
miydi? Yaptiginiz isten ne kadar tatmin
oluyorsunuz?

Mliski/iletisim/Sosyal Ag/Temas

Konusu: Es, aile, arkadas, is arkadaslari, tanidiklar ve yabancilar; sosyal cevre.

Sorusu: Cevrenizdeki insanlar hayatinizda ne kadar éneme sahip? Iliski kurmaya
ne kadar ihtiyag¢ hissediyorsunuz? Sahip oldugunuz 6z-deger duygunuzda
¢evrenizdekilerin etkisi nasil?

Sekil 1.6.1 Denge Modelinin Konular1 ve Sorular1

Denge modeli bu sorularla psikoterapi siirecinde de iyi bir terapotik ittifakin

kurulmasini, terapi hedeflerinin belirlenmesini saglamaktadir. Terapist i¢in denge

modeli daniganin giinliik hayatina dair fikir veren, gosterdigi semptomlarin islevini

bildiren, danisanin kaynaklarini bulmaya ve onlar1 desteklemeye yardim eden bir
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konuma sahiptir. Danisan agisindan siiregten beklentilerini ifade etmesine aracilik
eden, kisiliginin kapasitelerini ve kendi kendine yardim becerisini gelistiren bir
modeldir (Remmers, 2021).

Insanlarin  giinliik yasamindaki biyolojik-fiziksel, rasyonel-entelektiiel,
sosyal-duygusal ve yaratici-ruhsal alanlar1 ile bu alanlardaki kapasiteleri denge
modelinin alt boyutlar ile tanimlanir. Biitiin alanlara ait kapasite ve potansiyeller
herkeste mevcut olmasina ragmen bazi alanlar bazi kisilerde 6n plana ¢ikabilirken
diger kisilerde ise egitim ve ¢evre farkliliklarindan kaynaklanan sebeplerle ihmal
edilebilir. Psikolojik sikintilar ve problemler ise ithmal edilen alanlardan gelisir.
Pozitif psikoterapinin denge modeli insan1 fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal olarak
dort alanda degerlendirirken psikoterapdtik siirecin amacini da giinliik yasamdaki
dengenin saglanmasi ve bu alanlarda danisanin yeteneklerini gelistirmek olarak goriir
(Peseschkian ve Remmers, 2020).

Giinlik yasantinin denge modelindeki dinamigi ¢ sekildedir: Birincil
modelleme, iligkisel modelleme ve bilingli (sorumlu) modelleme. Bir bakim verenle
iligki kurulan erken ¢ocukluk doneminde fiziksel ve duygusal ihtiyaclar en temel
ithtiyaglardir. Birincil kapasitelerin gelisimindeki bu donem birincil modellemenin
zeminini olusturur. Daha sonra kisi bu temel ihtiyaclar1 karsilamak i¢in sosyal
islevsellik ihtiyact hisseder. Bu ihtiyagla birlikte sosyal normlar ve stratejileri
ogrenerek iliskisel modellemeyi gelistirir. Daha sonra duygusal ihtiyaglarim
digerlerinden bagimsiz bir sekilde karsilamak ve sosyal normlara uymak igin
bilinglilik ve sorumluluk gerektiren modelleme seviyesine ulasir (Dobiata vd., 2022).

Sevme kapasitesi birincil yetenekleri olustururken kisinin diinyaya dair
gelistirdigi algimin kendisiyle ilgili olan algisin1 da etkilemesiyle ve bu algilarin
birbiriyle tutarli olmasiyla da ikincil yetenekler olusur. Kisinin yetenegini kendi
algisia gore degerlendirmesi, digerleriyle girdigi etkilesime gore degerlendirmesi ve
ideal olana gére degerlendirmesi bir yetenegin sahip oldugu ii¢ unsurdur. Ozellikle
ikincil ~ yetenekler bireyin bilme kapasitesinin  bir  yansimasi  olarak
degerlendirilmektedir. Kisinin ¢atigmalarla bag etme kaynag1 olarak denge modelini
kullanmas1 ise bilme kapasitesinin kullanilmasinin bir yolu olarak ge¢mektedir

(Peseschkian, 2012).
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Pozitif psikoterapinin odak noktast olan denge modeli beden, basari, iligki ve
maneviyat/gelecek olmak tizere dort alanda denge halinde olmanin kisinin sagligi
icin 6nemli oldugu vurgusunu yapmakta ve bir insanin islevsellik gosterdigi dort
yasam alani oldugunu, bu alanlarin kisinin yasam memnuniyetini, 6z-deger
duygusunu ve catigmalarla basa c¢ikma seklini etkiledigini ortaya koymaktadir

(Peseschkian ve Remmers, 2020).

1.7. DENGE MODELININ CATISMALARDAKI YERI

Catisma, kisinin ideal benligi ile gergek benligi arasindaki farktan dolay:
ortaya ¢ikan bir durum olarak degerlendirilmektedir (Lauterbach ve Newman, 1999).
Psikoterapi kuramlarinda kisinin yasamis oldugu catigmalar ve bunlara ydnelik
¢Oziimler ele alinmaktadir. Hatta bazi1 yaklagimlar insanin yasadigi bu i¢
catismalarinin ¢6ziimiinii terapinin temel amaci olarak kabul etmektedir.

Kisi bir ¢atigma veya bir zorluk halinde iken denge modelindeki alanlarda
yasadig1 degisimler daha belirgin olmaktadir. Belli bir alana dogru kacis ya da belli
bir alandan kagis goriilebilmektedir. Ornegin; kisi zor bir dénemden gegerken
kendisini sadece calismaya vererek basar1 alanina dogru kacabilir veya izole olup
kimseyle temas kurmayarak iliski alanindan kagabilir. Bir insan1 denge modeli
perspektifiyle diisinmek ve bu modelde yasanan degisimleri goézlemlemek
catismanin dinamiklerini tanimamiza ve kisiye kaynak olan alanlar1 tespit etmemize
imkan saglar. Ayrica kisinin kiiltiirel ge¢cmisi ve psikolojik olarak rahatsizlik
hissettigi durumlar hakkinda fikir verir (Dobiata ve Winkler, 2016).

Pozitif psikoterapinin dayandig1 denge modeli yaklasimina gére bu alanlarin
her biri kisinin bas etme becerileriyle ilgili de fikir verir. Yasama dair kaygilar beden
alaniyla iligkilidir ve bedenin hissedilmesiyle basa cikilir. Basartyla ilgili kaygilarin
ve basarisizlik korkusunun iistesinden ise diislinme ve akletme yoluyla gelinir.
Sosyal kaygi gibi iligski bazli konularin gerektirdigi beceri ise iliskileri gelistirme ve
siirdlirebilmedir. Varolussal kaygilarla ise sezgilerin, hayal kurmanin giiciinden
yararlanarak bas edilebilir (Peseschkian, 2015; Peseschkian, 1996).

Her insanin zor durumlara kars1 gelistirdigi kendine 6zgli basa ¢ikma tarzi

vardir. Catismayla basa ¢ikmada bir kaynak olarak denge modelini bilmek psikolojik
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sikintillar1 anlamamizi kolaylastiracaktir. Pozitif psikoterapinin amaglarindan birisi de
kisinin bu ¢atismalarla bas etme giiciinli gelistirmektir.

Asagida ¢atigmalarla baga ¢ikma kaynagi olarak denge modelinin alt boyutlari
aciklanmustir.

Beden: Peseschkian (2002) kisilerin bedensel hallerinin psikolojik
durumlarim1 etkiledigini soyler. Buna gore catismalar psikolojik oldugu kadar
psikosomatiktir ve bir zorluk esnasinda kisi mide, kalp gibi organlariyla da tepki
verir. Zorluklara yani g¢atigmalara verilen bu fiziksel ve psikosomatik tepkiler;
uykunun, beslenmenin, cinselligin ve diger beden fonksiyonlarinin bozulmasi gibi
sorunlara dair kisinin i¢gorii kazanmasi saglanmalidir. Kisinin kendine yonelik
beden/viicut algis1 da ¢alisilmasi gereken konulardan biridir.

Basari: Kisilerin davraniglarini etkileyen normlar vardir. Bu normlart kisi
once tanimlar sonra igsellestirir. Peseschkian (1987) basartyr bu davranislarin
tanimlanan normlara gore sekillenmesi ve igsellestirilmesi siirecini temsil eden bir alt
boyut olarak tanimlamaktadir. Catismayla basa ¢ikma konusunda bazi kisiler isten
uzaklagan ve basar1 beklentilerine cevap vermeyen bir davranis gelistirirken bazi
kisiler de ise kendisini kaptiran bir davranig sergilemektedir. Stres, basarisiz olma
korkusu, benlik algistyla ilgili sorunlar bu alandaki ¢atigsmalarin tezahiirleridir.

Iliski: Bu alan kisinin kurdugu ve siirdiirdiigii biitiin iliskilerin oldugu alandur.
Kendisi, esi, aile liyeleri, digerleri, toplum, sosyal ¢evre ve hatta nesneler de bu
iligkilerin i¢inde yer alir (Peseschkian, 1987). Catismayla basa ¢ikmada bu boyut
kendini izole etmek (yalnizlik) yahut baskalarindan destek talebinde bulunmak, asiri
sosyallesmek olarak tezahiir edebilir.

Maneviyat: Gergegin ve su anin Otesinde riiyalar1 ve hisleri iceren bu alanin
catismayla basa ¢ikmadaki yeri hayal giiciidiir. Kisiler kendilerini rahatlatmak icin
hayal kurmadan faydalanabilir (Peseschkian, 2002).

Bireylerin bu alanlar icinde bir asirilik ya da eksiklik gdstermeleri denge
halinin bozulmasma sebep olmaktadir. Ornegin; biitiin giinii dua ederek gegirip
calismay1 birakan birinin ge¢imini saglamasi beklenemez. Ayni sekilde iligki (temas)
alanina vakit ayirmayan birisi desteksiz ve yalmz kalir. Bedenine iyi bakmamak

hastalikla sonuglanir (Matei, 2021).

22



Kisinin bir zorluk esnasinda bu alanlarda herhangi iki ucu temsil eden bir
noktada bulunmasi o alana kagis ya da o alandan kag1s olarak ifade edilmektedir.

Asagida yer alan Sekil 1.7.1’de denge modelinin catisma tepkilerinden
(Demirbag ve Sari, 2023) baz1 6rnekler yer almaktadir:

Bedene kagis (az veya asir1
uyuma, yeme vb.)

Gelecege kagis (asir1
hayal kurma vb.)

Basariya kacis (iskoliklik
veya erteleme vb.)

Iliskiye kagis (yalnizlik veya
asir1 sosyallik vb.)

Sekil 1.7.1 Denge Modelinde Catisma TepkKileri

Bir kisi enerjisini denge modelinin dort alaninda dinamik bir sekilde
kullanmay1 6grendik¢e yasadigi sorunlara karsi esneklik becerisi ve karsilasacagi

muhtemel zorluklara kars1 alternatif gelistirme kapasitesi artacaktir (Hiibner, 2021).

1.8. DENGE MODELI VE Y OLUS

Iyi olus arastirmalarinda denge kavramma rastlanilan ve bir zorlukla
karsilagmayan kisinin iyilik halinin belli bir dengede oldugunu sdyleyen calismalar
zorluklarla karsilastiginda kisinin homeostatik bir savunma gostererek kendisini belli
bir dengede tuttugunu ve eger zorlugun seviyesi kisinin bas edemeyecegi diizeyde
olursa bu savunmaya ragmen Kkisinin iyilik halinin azalacagini belirtmektedir
(Sheldon vd., 2010).

Bu konudaki yaklasimlar pozitif psikolojiye uygun olarak kisinin sahip

oldugu kaynaklarla yasadigi zorluklar1 bir tahterevalli metaforu {izerinden
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betimleyerek dengeyi tanimlamaktadir. Bu metafora gore psikolojik, sosyal ve
fiziksel kaynaklarin gelistirilmesi ve ayni alanlardaki zorluklarin engellenmesi kisiyi
iyilik halinde tutar (Dodge vd., 2012).

Pozitif psikoloji alaninda iyi olus kavramui farkli agilardan da agiklanmaktadir.
Denge modeli kavramlariyla iliskili oldugu diisiiniilen asil agiklama iyi olusun belli
kosullar gerektirdigine dayanan ve daha genel olan kuralci goriistiir. Bu goriis
Aritoteteles’in iyi yasam i¢in belli erdemlere sahip olmasi gerektigi diisiincesine
dayanmakta olup Ryff’in (1995) daha onceki psikolojik iyi olma kavramlarinda
gordiigli yetersizlikler sonucu gelistirdigi modelde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
modelde pozitif zihinsel sagligin boyutlarinin i¢inde kendini kabul, digerleri ile
olumlu iligkiler kurma, bireysel gelisim, yasam amaglar1i gibi kavramlar yer
almaktadir (Ime ve Oztosun, 2022). Ryff’m iyi olus modelinde ele aldigi bu
kavramlar denge modelinin O6zellikle iliski, basar1 ve gelecek boyutlarii akla
getirmektedir.

Ayn1 zamanda Ryff modelinde bireyin miikemmele ulasmayr degil
potansiyellerini fark etmeye ve optimal diizeyde islevsel hale getirmeye
odaklanmasmi vurgulamistir (Akin, 2019). Pozitif psikoloji odakli kavramlar da
denge modeli i¢inde optimal diizeyde islevde bulunmay1 agiklamakta olup bunun i¢in
kiside bulunmas1 gerekli olan psikolojik yapilar Eryilmaz (2021) tarafindan denge
modeli i¢ine su sekilde yerlestirilmistir: Basar1 alaninda uyum, akis, motivasyon,
basa ¢ikma, kisisel biiyiimede inisiyatif, amaglar i¢in miicadele, kisisel gelisim, 6z-
diizenleme; beden alaninda mutluluk, olumlu duygular, 6znel iyi olus, bilissel
esneklik ve yeniden gerg¢eveleme, deneyime agiklik, pozitif belirsizlik, 6z yeterlilik
vb.; iliski alaninda sosyal ilgi, yakinlik, baglanma, 6zgecilik vb.; gelecek alaninda ise
umut, iyimserlik, sonug¢ beklentileri, olas1 benlikler, gergeke¢i iyimserlik, amaglar,
maneviyat, din ve yasamin anlami. Bu psikolojik yapilar ayn1 zamanda dengeli
yasama dair istek, gayret ve siireklilik igin gerekli olan temel becerileri de (Aypay ve
Kara, 2018) akla getirmektedir. Bu beceriler 6z-farkindalik, amag¢ belirleme,
planlama, yagsam sevgisi, genel 6z-yeterlik, zamani etkili kullanma, umut ve sabirdir.

Iyi olusu kavramsallastiran ve dlgiilebilir hale getiren Seligman’n (2013) bes
baglik altinda gelistirmis oldugu modelde olumlu duygular (positive emotion),

baglilik (engagement), iliskiler (relationships), anlam (meaning) ve basari
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(accomplishment) alanlar1 yer almaktadir. Bes bilesenin bas harfleriyle PERMA
modeli olarak da ifade edilen Seligman’in iyi olus teorisindeki bu alanlarin
Peseschkian’in denge modelindeki alanlarla paralellik gosterdigi fark edilmistir.
Buna gore olumlu duygular yasamak denge modelinde beden alani iginde
degerlendirilebilir. Akis deneyimi, konsantrasyon ve motivasyon gibi kavramlarla
aciklanan baglilik boyutu ve yetkinligi/ustaligi ele alan basari boyutunun denge
modelinde basar1 alanima; giivenli, saglam ve olumlu iliskiler kurmayla aciklanan
iligkiler boyutunun iligki alanina; bir amag belirlemeyi, ait olmay1 ve inanci igeren

anlam boyutunun ise gelecek/anlam alanina tekabiil ettigi diistiniilmektedir.

1.9. DENGE MODELI iLE ILGILI YAPILMIS YURTICI CALISMALAR

Pozitif psikoterapi baglaminda gelistirilen ve grup siirecinde denge
modelinden yararlanilan yurti¢i deneysel caligmalara bakildiginda Eryilmaz’in
(2010; 2012) ergenler icin gelistirmis oldugu amaglari genisletme grup rehberligi
programina rastlanmistir. Bu calismada ergenlerin denge modelinin alanlarinda
(beden, basari, iligki, maneviyat) yasam boyu amag belirlemeleri hedeflenmistir. 9
oturumdan olusan grup rehberligi programinin ikinci oturumunda ergenlerden ilerde
yapmak istedikleri meslege sahip 45 yas {istli biriyle agik uglu 22 sorudan olusan bir
miilakat yapmalari istenmistir. Bu sorular denge modeli temelinde hazirlanmis olup
modelin dort alt alaninda yetigkinlerin yasam amaclarina ulasma yontemlerine dair
sorular yer almistir. Bu miilakat sonrasinda ergenler duygu ve diigiincelerini analiz
etmis ve miilakattan kendi yasam amaglarimi belirlemede faydalandiklarini
iletmislerdir.

Dursun’un (2015) anne babasi bosanmis ergenler i¢in Oznel iyi olusu
artirmaya yonelik 11 oturumluk grup calismasinin bosanma belirtilerinin ele alindig:
ticiincii oturumunda denge modeli kullanilarak katilimcilarda farkindalik saglanmasi
amaclanmistir. Lider tarafindan ergenlere denge modelinin dort alani olan beden,
basari, iliski ve maneviyat perspektifinde bosanma durumundan hayatlarinin nasil
etkilendigine dair sorular sorulmustur. Ardindan grup etkinligi ile bu alanlardaki
deneyimlerin benzerlik ve farkliliklar1 degerlendirilmistir.

Pozitif psikoterapinin bes basamakli kendi kendine yardim siirecini grupla

psikolojik danismada kullanan Keven Akliman’nin (2015) ergenlerde olumlu beden
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imajin1 gelistirmeye yonelik pozitif psikoloji ve pozitif psikoterapi baglaminda
yapmis oldugu 10 oturumluk g¢alismada oturumlar igerisinde denge modelinden
yararlanilmigtir. Katilimcilara gozlem basamaginda yer alan ilk oturumlarda denge
modeli tanmitilmis ve kendi denge modellerini ¢izmeleri istenmistir. Amagclar
genisletme basamagindaki son oturumlarda ise denge modelindeki alanlarda
kendilerine uzun ve kisa vadeli hedefler belirlemislerdir.

Tiirkiye’de denge modeli temeline dayandirilan oturumlar, etkinlikler ve
Odevlerin yer aldig1 bu tarz deneysel caligmalarin ortak noktasi ergenlere yonelik
yapilmis olmalaridir. Bu baglamda geng yetiskin gruba yonelik yapilmis olan bir
calismaya rastlanmamistir. Genel anlamda yurtigi alanyazinda denge modelini ele
alan az sayida ¢aligmanin oldugu gériilmiistiir. Ozellikle yapilan galismada kullanilan
pozitif psikoterapi denge modeli baglaminda dengeli yasam temel becerileri
Olgeginin kullanildig1r herhangi bir ¢alisgmaya rastlanmamis olup denge modelinin
dort boyutunda dengeli yasam diizeyinin 6l¢iilmesi adina gelistirilen dengeli yasam
6lceginin kullanildigr iki ¢alismaya rastlanmistir. Bu ¢alismalar ise sunlardir:

Dogan’in (2021) dengeli yasam ve dindarlik arasindaki iliskiyi inceledigi ve
17-65 yas araligindaki bireylerle yapmis oldugu arastirmasinda dengeli yasam ve
dindarlig1 kendi arasinda ve yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, gelir
diizeyi, yasanilan yer degiskenleri ile degerlendirmistir. Dengeli yasam ile bu
demografik degiskenler arasindaki iliskilere dair elde edilen bulgularda dengeli
yasamla yas, medeni durum, gelir diizeyi ve yasanilan yer arasinda anlamli bir iliski
tespit edilmemistir. Ancak medeni durum ve yas degiskeninde sadece dengenin
beden alt boyutunda anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Buna gore bekar kisiler
evlilere gore, 17-34 yas arasindaki katilimcilar ise 35-60 yas arasindakilere gore
beden alt boyutunda daha yiiksek sonuglar elde etmislerdir. Egitim durumu degiskeni
ise dengeli yasamin biitiin alt boyutlar1 ile anlamli farklilik gostermistir. Lise ve {lizeri
mezuniyet durumunda olan kisilerin dengeli yasam diizeyinin ilkokul mezunlarina
gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulagiimstir.

Dengeli yasam ve dindarlik arasindaki iliskiye dair bulgularda ise ikisi
arasinda zayif seviyede fakat pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Dengenin beden, basar1 ve iligki alt boyutlarinda dindarlikla iligkili bir anlamliliga

rastlanmamigsken maneviyat/anlam alt boyutunda anlamli bir iligki bulunmustur.
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Dindarlik yoniinden bakildiginda ise dindarligin etki alt boyutunun dengeli yasam
tizerinde anlamli bir etkisi bulunmazken dini duygular, iman ve ibadet alt
boyutlarinin dengeli yasam {lizerinde anlamli bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Denge modelini ele alan ve dengeli yasam 06lgegi ile arastirma bulgularini
sekillendiren diger bir ¢alisma ise Giileger’e (2021) ait olup travmatik yasantiya
sahip Universite Ogrencileriyle yapilmistir. Bu arastirmada amag travma sonrasi
biliylime diizeyinin kendini toparlama giicii ve dengeli yasam diizeyi tarafindan
yordayiciliginin incelenmesidir. Yapilan ¢alismanin sonucunda travmatik yasantisi
olan tniversite 0grencilerinin dengeli yasam diizeyleri cinsiyete gére anlamli bir
farklilik gostermemistir. Iliski ve beden alt boyutundaki anlamli farklilik ise
kadmnlarin lehine olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin simf diizeylerine gore ise
dengeli yasam diizeyi anlamli bir farklilik gostermemektedir.

Dengeli yasam ile kendini toparlama giicli arasinda ise pozitif ve anlamli bir
iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu pozitif anlamlilik basari, iliski ve
maneviyat/anlam alt boyutlarinda diisiik diizeyde iken beden alt boyutunda orta
diizeydedir. Travma sonrasi biiyliimeye dair bulgularda ise dengeli yasamin biitiin alt
boyutlariyla travma sonrasi bilyiime arasinda diisiik diizeyde fakat pozitif yonde
anlaml bir iliski bulunmustur.

Denge modeli ¢ergevesinde bulgular elde edilen yurtici c¢alismalarda
Eryilmaz ve digerleri (2022) tarafindan lise 6grencilerinde 6z kontrolii yordayan
etkenlerinin incelendigi aragtirmaya rastlanmistir. Bu bulgulara gore basar1 alaninda
(odaklanma, akis, hedef odaklilik, kisisel gelisim) yatirnm yapmak ergenlerde 6z-
kontrolii arttiran bir isleve sahipken beden alaninda tam tersi bir sonug elde
edilmistir. Ergenlerin beden duyumlarina (mutluluk, olumlu duygular, deneyime
aciklik gibi...) atfettikleri deger 6z-kontrollerini negatif yonde etkilemektedir. Denge
modelinin diger alanlarinda ise anlamli bir etki goriilmemistir.

Son olarak denge modelini pozitif psikoterapi silirecinin igerisinde
degerlendiren ve kendi kendine yardim becerisini gelistirmeyi hedefleyen Demirbag
ve Sari’nin (2023) olgu sunumu ¢aligmasina rastlanmigtir. Bu ¢alismada 33 yasinda,
evli, bir cocuk annesi olan bir danisan ile yliz yiize gerceklestirilen 20 seanslik siire¢
aktarilmistir. Danisan yetenek analizi, bes basamakli tedavi, denge modeli ve model

boyutlar1 basliklarinda degerlendirilmis ve danisanin siire¢ igindeki gelismeleri
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paylagilmistir. Bu olgu sunumunda denge modeli bagliginda oncelikle danisan
modelle ilgili bilgilendirilmis ve kendisini dort alanda 100 puan iizerinden
puanlamasi istenmistir. Puanlama sisteminde danisan enerjisinin ¢ogunu basari (is)
alanina kullandigini fark etmistir. Ayrica Wiesbaden Pozitif Psikoterapi Envanteri ile
danisanin denge modeli etrafinda gosterdigi catisma reaksiyonlarinin beden ve basari
alanlarinda oldugu tespit edilmistir. Model etrafinda danisan 6devlendirilmis ve alti
haftalik; bes, on ve otuz senelik siire zarflar1 icerisinde denge modelinin alt
boyutlarina iligkin amagclar belirlemesi istenmistir.

Calisma siireci i¢inde damisan beden alaninda kisisel bakim, egzersiz ve
sagliklt beslenme konularinda gelismeler gostermeye baslamig, basar1 alaninda is
degisikligi yaparak ailesine vakit ayirabilecegi bir ise ge¢cmis (is-yasam dengesi),
iliski boyutunda saglikli sinirlar kurmayi gelistirmis ve esiyle, cocuguyla ve
arkadaslariyla olan iliskilerinin kalitesini arttirmigken gelecek boyutunda ise bir
cocuk bakim merkezi kurma hayaliyle ilgili adimlar atmistir. Enerjisini yagamin dort
boyutuna dengeli olarak dagitmak danisanin ruminasyonlarini azaltarak kendini
toparlama giiciinii, iyi olusunu arttirmig ve danisan siirecte kendi kendine yardim
becerisi kazanmistir. Aym1 zamanda 20 oturumluk bu siirecte 0Oz-sefkat ve

mindfulness egzersizleri ile bibliyoterapi gibi tekniklerden de yararlanilmustir.

1.10. DENGE MODELI iLE ILGILI YAPILMIS YURTDISI CALISMALAR

Uluslararasi literatiirde denge modeli kullanilarak yapilmis bazi ¢aligmalar
bulunmaktadir. Bunlardan birisi Drazheva (2021) tarafindan doktora tezi kapsaminda
yapilan bir 6n arastirma olup 1.5-5 yas arast cocuklarin anaokuluna baslarken
yasadiklar1 ayrilma anksiyetesini toplam 38 ebeveyn-cocuk ile calismistir. Bu
calisma kapsaminda ilk defa okula baslayan okul 6ncesi yas grubundaki ¢ocuklarin
ve annelerinin ayrilik donemindeki semptomlart denge modelinin c¢atismayi ele
almasi yoniiyle aciklanmustir.

Bu calismanin sonuglarina gore ¢ocuklar ayrilik silirecinde beden alaninda
aglama, altina yapma, mide bulantisi, kusma, uykusuzluk, yemek yememe gibi
semptomlar yasarken anneler bas agrisi, uykusuzluk ve gerginlik semptomlari
gostermektedir. Basar1 (aktive) alaninda anneler ev islerine ve hobilerine, cocuklar

ise oyun ve etkinliklerine kars1 apati-ilgisizlik belirtileri gostermektedir. Iliski
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alaninda hem anne hem ¢ocuk kendini dis diinyaya kapatma belirtisi gdstermektedir.
Cocuklarda bu durum sadece anne ile iliski kurmak olarak tezahiir ederken annelerde
bagkalar1 ile sadece ¢ocukla ilgili konularda iliski kurmak olarak yansimaktadir.
Ayrica anne kendisi ile olan iligskisinde de kopukluk yasamakta ve olan biteni sadece
cocukla iligkili bir mesele olarak degerlendirmektedir. Gelecek alaninda ise hem
annede hem de ¢ocukta caresizlik belirtileri goriilmiistiir. Cocuklarda bu ¢aresizlik
sevilen kiginin kayb: ve terkedilme korkusuyla, annelerde ise “Iyi bir anne miyim?”
“Dogru olan1 m1 yaptyorum?” gibi sorgulamalarla agiklanmustir.

Denge modelini ele alan kiiltiirlerarast ¢alismalara dair bir 6rnek olan
Ilina’nin (2021) karsilastirmali analiz arastirmasinda Cinli (Grup 1) ve Rus (Grup 2)
olmak iizere iki grup katilimci denge modeli cergevesinde niceliksel 6zellikler
acisindan ele alinmigtir. Bu kapsamda arastirmaci tarafindan denge modelinin her bir
alt alanmyla 1ilgili deneyimlerinin ve gilinliik yasamda yilizde ka¢ enerji/vakit
ayirdiklariin soruldugu Rusca ve Cince anket hazirlanmistir. Caligmanin sonucunda
Grup 1 ve Grup 2 arasinda denge modelinin anlam ile iliski alanlarinda niceliksel
olarak ¢ok az farklilik varken basar1 ve beden alanlarinda ise niceliksel olarak 6nemli
farkliliklar tespit edilmistir. Rus ve Cinli katilimcilarin anlam ve iligki alanlarina
ayirdig1 enerji ve zaman birbirine ¢ok yakinken basar1 alaninda Ruslarin Cinlilere
gore yiizde yirmi, beden alaninda ise Cinlilerin Ruslara gore neredeyse iki kati
oranda daha ¢ok enerji ve zaman ayirdig1 ortaya ¢ikmaistir.

Dobiata vd. (2022) tarafindan COVID-19 pandemisinde kadinlarda depresif
bozukluklardan sorumlu faktorlerin analizinde denge modelinin uygulandigi
calismada ise denge modelinin {i¢ alt boyutu kullanilarak Polonyali kadinlarda
pandemiye iliskin basa ¢ikma stratejileri tanimlanmistir. Aragtirmanin sonucunda 25
yas altindaki kadinlarin depresyon diizeyleri diger yas grubunda bulunan kadinlara
gore daha yiiksek cikmistir ve denge modelinde bulunan iliski alan1 basa ¢ikma
stratejilerinde en etkili olan alan olarak tespit edilmistir. iliskiler alanina yapilacak
olan yatirnmin kiside ortaya ¢ikabilecek depresif bozukluk riskini yiizde elli oraninda
azalttig tespit edilmistir. Calismada ele alinan diger denge alt boyutlarindan basari
(tiretkenlik) ve maneviyat alanlarindaki basa ¢ikma stratejilerinin ise iliski (temas)
alaniyla desteklenmedigi ve diizenlenmedigi takdirde yeterli olmayacagi ¢ikarimi da

yapilmigtir. Sonug olarak ruhsal bozukluklarin 6zellikle de depresyonun onlenmesi
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icin yapilacak olan ¢alismalarin iliskileri giiclendirmeye yonelik olmasi, 25 yastan
kiiciik olan kadinlar1 hedeflemesi gerektigi ve pratige doniik olarak destek-kisisel
gelisim gruplarinin buna aracilik edebilecegi dnerilmistir.

Denge modeliyle ilgili yapilan uluslararasi alanyazindaki ¢alismalardan bir
digeri Gordiienko-Mytrofanova ve Hohol (2022) tarafindan yapilan ve modelin
bilingli stres toleransinin gelisiminde kullanilan psikoterapdtik — yontemler
cercevesinde agiklandigi calismadir. Bilingli stres toleranst kavrami bu calismada
stres durumundayken kisinin kendisini yonetebilmesi ile duygusal ve bedensel olarak
rahatlayabilmesindeki farkindalik becerisinin temeli olarak agiklanmaktadir. Bilingli
strese kars1 toleransin gelistirilmesinde bas etme becerilerinin terapotik yontemlerde
kullanilmasini ele alan bu ¢alismada duyu-nefes egzersizleri, topraklanma teknikleri,
EMDR yaklasiminda yaygin olarak kullanilan Kelebek Sarilma teknigi (Jarero vd.,
2006) bedenle iliskili olarak temsil edilmistir. Siklikla kullanilan nefes egzersizleri,
ozellikle de diyafram nefesi, insanin psiko-fizyolojisi lizerinde dengeleyici, yatistirici
ve rahatlatici bir isleve sahiptir.

Basar1 alanina gelindiginde sorunlarin bilingli olarak ¢oziime ulastiriimasi
yetenegi vardir. Bu alanda EMDR yaklagimin olumsuz bilis olarak isimlendirdigi
inaniglarla ilgili olarak gelistirilen tekniklerden faydalanilir. Kisi kendisini rahatsiz
eden gilincel durumu ve bununla ilgili olan olumsuz bilislerini tespit eder. Bu
bilislerin sorumlulukla, giivensizlikle yahut kontrolle ilgili olup olmadig1 da tespit
edildikten sonra olumlu bilise doniistiiriiliir (Shapiro, 2012). Kisinin kendisini olumlu
yorumlama ve kendisini kabul etme yetene§inin gelismesi ise benlik kavramini
gliclendirecektir (Peseschkian, 2015).

Iliskiler alanindaki yargilayici i¢ sese yonelik olarak onerilen alistirma ise
“Cizgi Film Teknigi”dir (Shapiro, 2012). Zihnimizin bize sOyledigi ve olumsuz
bilisi uyaran yargilayict climlelerin bir ¢izgi film karakterinin ses tonuyla
diisiiniilmesi olumsuz diisiincelerle basa ¢ikmay1 saglar. Gelecek alaniyla ilgili hayal
giiclinden yararlanilmas1 tavsiye edilir ve burada da yine Shapiro’nun (2012)
“Giivenli Yer” olarak isimlendirilen meditasyon tekniginin kullanildigini goriiriiz. Bu
teknikle mevcut gercekligin disina cikilarak i¢ dengenin saglanmasi beklenir. Bu
calismada dort alan1 da kapsayan Erickson’un kendi kendine hipnoz tekniginden de

bahsedilmistir. Bu teknik gozlem becerisine isaret eder. Bu tekniklerin diizenli
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uygulanmasimmin  kisinin  zorluklarla basa ¢ikmasinda, kendini  olumlu
degerlendirmesinde, 0z-giivenin gelismesinde ve strese karst daha dayamikh
olmasinda etkili olacag diistilmektedir.

Adilbayeva’nin (2023) Kazak kiiltiiriiniin ve zihniyetinin pozitif psikoterapi
kavramlari ile ele alindig1 calismasi denge modelini kiiltiir ¢calismalari ¢er¢evesinde
degerlendiren bir diger ¢alismadir. Arastirmada yasam tarzi olarak iliski ve anlam
alanina odaklanan Kazak halkinin ¢aligmaya olan istiyakina ragmen c¢abuk sikilan bir
yapida oldugu ve akilc1 diisiinme konusunda basarili olduklarindan bahsedilmistir.
Kazaklar i¢in akilci olmak her ne kadar énemliyse de duygusal olarak da kuvvetli
olan bu milletin ¢ok sayida sanat¢iya sahip oldugu belirtilmistir. Ayn1 zamanda
maagt diisiik olsa da tinvani yiiksek olan alanlarda meslek sahibi olmanin daha ¢ok
tercih edildigi ifade edilmistir. Beden alaniyla iliskili olarak gocebelik kdkeninden
geldikleri icin bedensel ihtiyaclara ayiracak enerjileri ve zamanlar1 olmadig1 ancak
omuriligi dik, karnmi siki tutan milli kiyafetlere ve aksesuarlara sahip olduklar1 ve
kaslar1 iyilestirdigini diisiindiiklerinden etin, cildi besledigine inandiklar1 iginse
corbanin yemek kiiltiirlerinde 6nemli bir yeri oldugu belirtilmistir. Maneviyat
alaninda ise Kazak kiiltiiriinde yer edinmis pek c¢ok batil inang ve gelenegin

oldugundan bahsedilmistir.
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, ¢calisma grubunun 6zellikleri,
veri toplama araglari, gruplarin olusturulmasi, deney grubu ile yapilan caligmanin
uygulama stireci ve programin etkisini 6lgmek lizere yapilan 6lgeklerin agiklamalari

ele alinacaktir.

2.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma deney ve kontrol gruplu On-test son-test modelinde yar
deneysel bir ¢alismadir. Bir deneysel ¢alismada arastirmaci tarafindan uygulanan bir
islem, o isleme tabi tutulan katilimcilar ve uygulanan islemin bagimli degisken
tizerinde katilimcilarda ortaya ¢ikardigi etkiye dair dlglimler yer alir (Creswell ve
Creswell, 2021). Bu ¢alismada da geng yetiskinlerde denge becerilerini gelistirmeye
yonelik yapilan grup calismasimnin katilimcilar {izerindeki etkisinin 6l¢ililmesi
hedeflenmis ve bu hedef dogrultusunda deney ve kontrol grubu olmak tizere iki ayri
grup olusturulmustur. Her iki gruba da programin Oncesinde pozitif psikoterapi
denge modeli cergevesinde gelistirilen dengeli yasam ve dengeli yasam temel
becerilerine dair 6lgekler uygulanmistir. Deney grubu ile 6 oturumluk grup c¢aligsmasi
yapilirken kontrol grubunda herhangi bir uygulama yapilmamuistir. 6 haftalik siirenin
sonunda her iki gruba da yapilan testler tekrarlanmistir.

Arastirmada deney ve kontrol olmak {izere iki grubun olmasindan ve bu iki
gruba On-test ve son-test olmak tizere iki kere 6lgiim yapilmasindan dolay1 2x2’°lik
deneysel desen (Biiylikoztiirk, 2017) kullanilmigtir. Bagimsiz degisken uygulanan
grup calismasi, bagimli degisken ise dengeli yasam ve dengeli yasam temel

becerileridir. Calismanin desenine dair tablo agagida yer almaktadir:
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Tablo 2.1.1 Calisma Deseni.

Gruplar On-test Islem Son-test
Deney Dengeli yasam 06lcegi Geng Yetiskinlerde Dengeli yasam 6lcegi
ve dengeli yagam temel Dengeli Yasam ve dengeli yagam temel
becerileri 6lgegi Becerilerini becerileri 6lgegi
Gelistirmeye Yo6nelik
Grup Caligmasi
Kontrol Dengeli yasam 6l¢egi Dengeli yasam 6l¢egi
ve dengeli yagam temel ve dengeli yagam temel
becerileri 6lgegi ) becerileri 6lcegi

2.2. CALISMA GRUBU

Bu ¢alisma grubu 10 deney ve 10 kontrol grubu olmak tizere 20 geng yetiskin
tiniversite Ogrencisinden olugmaktadir. Arastirmanin ¢aligma grubunu olusturmada
onceden belirlenmis belli kriterler géz Oniinde bulundurulmustur. Bunlar dengeli
yasam alt boyutlariyla da iliskili oldugu diisiiniilen diizenli ila¢ kullanimi durumu
gerektirecek herhangi bir fiziksel rahatsizligin olmamasi, medeni durumun bekar
olmast ve tek basmma yasamamadir. Ayrica grup ¢alismasinin hitap ettifi geng
yetiskin donemi yas araliginda bulunan kisiler, lisans veya lisansiistii egitimine
devam eden 6grencilerden olusmaktadir.

Calismaya belli 6zelliklere sahip bireylerin dahil edilmesinden dolay1 grubun
olusturulmasinda 6l¢iit 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Bu yontemde 6rneklemin
arastirmanin  hedefine uygun olarak belirlenmesiyle calisma sonuglarinin
giivenilirliginin artmas1 beklenmektedir (Campbell vd., 2020). Katilimcilara dair

demografik 6zellikler Tablo 2.2.1 ve Tablo 2.2.2°de gosterilmistir.

Tablo 2.2.1 Deney Grubunun Demografik Ozellikleri.

DENEY GRUBU
o Diizenli lag Medeni
Cinsiyet Yas Egitim Durumu Kalman Yer
Kullanim Durum
Kiz 21 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yani
Lisansiistii Bekar
Kiz 24 i o Hayir Aile Yam
Ogrencisi
Kiz 22 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yani
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Kiz 27 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yani
Lisansiistii
Erkek 24 i o Hayir Bekar Aile Yam
Ogrencisi
Erkek 22 Lisans Ogrencisi Hay1r Bekar Ogrenci Yurdu
Kiz 24 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Ogrenci Evi
Kiz 25 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yani
Kiz 24 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yani
Lisanstistii
Kiz 27 . o Hayir Bekar Aile Yam
Ogrencisi
Tablo 2.2.2 Kontrol Grubunun Demografik Ozellikleri.
KONTROL GRUBU
o N Diizenli lag )
Cinsiyet Yas Egitim Durumu Medeni Durum Kalinan Yer
Kullanimi
Lisansiistii .
Kiz 28 . . Hayir Bekar Ogrenci Yurdu
Ogrencisi
Kiz 21 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yan
Erkek 23 Lisans Ogrencisi Hay1r Bekar Ogrenci Yurdu
Lisanstistii
Kiz 26 . o Hayir Bekar Aile Yam
Ogrencisi
Lisansiistii .
Kiz 25 . o Hayir Bekar Ogrenci Yurdu
Ogrencisi
Kiz 22 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yam
Kiz 21 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Aile Yani
Kiz 21 Lisans Ogrencisi Hayir Bekar Ogrenci Yurdu
Kiz 21 Lisans Ogrencisi Hay1r Bekar Ogrenci Yurdu
Lisanstistii
Kiz 26 i . Hayir Bekar Aile Yan
Ogrencisi
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2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Deney ve kontrol gruplarinda yer alan katilimcilarin demografik 6zellikleri
hakkinda bilgi sahibi olmak amaciyla arastirmaci tarafindan Kisisel Bilgi Formu (Ek-
1) hazirlanmistir. Bu formda katilimcilara cinsiyetleri, yaslar1 ve egitim durumlari
sorulmustur. Ayrica bu formda denge modelinin alt boyutlar ile iligkili olabilecegi
diistiniilen ve gruplarin olusturulmasinda 6lgiit olarak belirlenen medeni durum,
diizenli ila¢ kullanim durumu ve kalinan yere (0grenci evi-yurdu, aile yani, tek

basina) dair sorular yer almistir.

2.3.2. Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi

Pozitif psikoterapi denge modeli baglaminda Aypay ve Kara (2018)
tarafindan gelistirilen Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi alt boyutu ve ters
puanlanan maddesi olmayan 9 maddeli bir dlgektir. Olgege iliskin 6rnek maddeler
Ek-14’te yer almaktadir. 4’14 likert tipinde olup 1=Hi¢ katilmiyorum, 2=Biraz
katiliyorum, 3=Orta diizeyde katiliyorum, 4=Tamamen katiliyorum seklinde
cevaplanmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi degeri 0.87’dir
(a>0.70).

2.3.3. Dengeli Yasam Olcegi

Pozitif psikoterapi denge modeli baglaminda Aypay ve Kara (2018)
tarafindan gelistirilen Dengeli Yasam Olgegi beden, basari, iliski ve maneviyat
olmak iizere dért alt boyuttan olusan 21 maddeli bir dlgektir. Olgege iligkin drnek
maddeler Ek-15 yer almaktadir. Ters puanlanan madde olmamakla birlikte dlgegin 1,
2, 3, 4, 5, 6. maddeleri “Basari/Kariyer’’ boyutunu; 7, 8, 9 ve 10. maddeleri “Tligki”
boyutunu; 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17 ve 18. maddeleri “Maneviyat/Anlam” boyutunu;
19, 20 ve 21. maddeleri ise “Beden” boyutunu élgmektedir. Bu 6lgek de 4’1i likert
tipinde olup 1=Hi¢ katilmiyorum, 2=Biraz katiliyorum, 3=Orta diizeyde katiliyorum,
4=Tamamen katiliyorum seklinde cevaplanmaktadir. Olgegin her bir alt boyutuna ait
Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 degerleri basari, iliski, maneviyat ve beden
sirastyla 0.84, 0.86, 0.91 ve 0.74’tiir (a>70).
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Ayrica kullanilan Slgeklerin yapr gegerligini tespit etmek i¢in dogrulayici
faktor analizleri Aypay ve Kara (2018) tarafindan yapilmis ve bu analizler sonucu
her iki 6lgegin de uyum degerlerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu bulunmustur.

Yapilan bu arastirmada her iki 6lgek i¢in de On- test ve son-test Cronbach
Alpha degerlerine bakilmigtir. Buna gére Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi
on-test icin 0.73, son test icin 0.79 ¢ikmustir. Dengeli Yasam Olgegi ise On test icin
0.84, son test i¢cin 0.90 bulunmugtur. 0.70’in iizerinde olan Cronbach Alfa degerleri

test puanlarmin glivenirliligi igin yeterli kabul edilmektedir (Biyiikoztiirk, 2017).

2.4. VERILERIN TOPLANMASI

Aragtirma, Istanbul’daki bir sivil toplum kurulusu biinyesindeki psikolojik
danismanlik ve arastirma merkezinde Istanbul’daki ¢esitli {iniversite ve bdliimlerin
lisans ve lisansiistii &grencilerine hitaben gerceklestirilmistir. Universite egitim
déneminin basinda grup ¢alismasinin duyurusu yapilmis, kisisel bilgi formu ve ilgili
Olgekler cevrimigi ortam araciligiyla Ogrencilere iletilmistir. Toplanan bilgilerin
yalnizca arastirma kapsaminda kullanilacagi bilgisi verilmistir. Veri toplama
araglarindaki puanlarda ug¢ degerlere sahip olan 6grenciler i¢ gegerliligin saglanmasi
adina her iki gruba da dahil edilmemistir. Kisisel bilgi formundaki demografik
ozelliklere ve iki grupta da esit sayida katilimecir olmasina dikkat edilerek 10 kisi
deney, 10 kisi kontrol olmak iizere 20 6grenci gruplara ayrilmistir.

Deney grubuna arastirmaci tarafindan tasarlanan dengeli yasam becerilerini
gelistirmeye yonelik 6 haftalik grup ¢alismasi uygulanmig kontrol grubu ise herhangi
bir ¢alisgmaya tabi olmamustir. Grup ¢alismasinin sonlandig1 giin her iki gruba da
Olcekler ¢evrimigi ortam araciligiyla tekrar iletilmis ve verilerin toplanmasi
tamamlanmistir. Grup calismasi 6ncesi ve sonrasinda her iki gruptan elde edilen
veriler SPSS-27 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen bulgularin

aciklanmas1 ve yorumlanmasinda “.05” anlamlilik diizeyi kabul edilmistir.

2.5. UYGULAMA SURECI
Deney grubuna uygulanan 6 oturumluk “Geng¢ Yetiskinlerde Dengeli Yasam

Becerilerini Gelistirmeye Yonelik Grup Calismasi”nin her bir oturumu 120 dakika
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stirmistiir. Oturumlar haftada bir giin olarak gergeklestirilmistir. Kontrol grubu ise

herhangi bir programa dahil olmamustir.

2.6. GENC YETISKINLERDE DENGELI YASAM BECERILERINI
GELISTIRMEYE YONELIK GRUP CALISMASI

2.6.1. Programin Gelistirilmesi

Programin olusturulmas: asamasinda ilgili literatiir incelendiginde dengeli
yasam ve dengeli yasam temel becerilerine yonelik herhangi bir deneysel ¢alismanin
olmadig1 goriilmiistiir. Denge modelinin alt boyutlar1 olan beden, basari, iliski ve
maneviyat konularinin ise grup g¢alismasi igerisinde etkinliklerle ele alinabilecek
kavramlar oldugu fark edilmistir. Geng yetiskinligin donemsel 6zelliklerine de temas
ettigi disliniilen bu kavramlari grup ortaminda ele almanin dengeli yasam ve
becerileri tlizerinde etkili olacag fikriyle program arastirmaci tarafindan
gelistirilmistir.

Programa dair ilk uygulama Konya ilinde yer alan ve iiniversite dgrencilerine
yonelik faaliyet gosteren bir sivil toplum kurulusunun psikoloji atolye g¢alismasi
olarak yapilmistir. Denge modelinde yer alan dort alt boyutun her birinin bir
oturumda ele alindigr 120 dakikalik dort oturumdan olusan bu atdlye caligsmasi
“Hayatta Dengeyi Saglamak” bashigi altinda gergeklestirilmistir. Birinci oturumda
kavramsal giris ve bedende denge, ikinci oturumda basarida denge, li¢lincli oturumda
iligkilerde denge, dordiincii oturumda ise anlamda denge ele alinmis ve program
sonlandirilmistir.

Oturumlarda denge modelinin dort alt boyutuna odaklanilmistir. Beden,
basari, iliskiler ve maneviyat basliklarinin her biri dort ayr1 oturumda grupla
yapilabilecek etkinliklerle sunulmus, tanmisma ve sonlandirma etkinlikleri ¢ok
detaylandirilmamuistir. Birinci oturumda kisa bir tanigma etkinligi sonrast kavramsal
giris bedende denge konusuyla birlikte yapilmis ve denge modeli iizerinden genel bir
farkindalik saglanmistir. Bu oturumda uyku, beslenme, egzersiz, zihin alanlarinda
katilimcilara psiko-egitim seklinde aktarim yapilmis ve katilimcilarin  kendi
yontemleri grup icinde tartistlmistir. Ardindan bu alanlarda haftalik hedefler
belirlemeleri istenmis ve ddevlendirme yapilmistir. Esas ¢alismada ise ilk oturumda

denge modelinin biitiin alanlarinda amag¢ belirleme yapilmistir. Bedende denge
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oturumu ise 21 giinliik aligkanlik takibi ¢izelgesinin sonlandirma oturumuna denk
gelecek sekilde ayarlanmasindan dolayr {igiincli oturuma alinmis ve nefes-beden
farkindalig1 egzersizleri ile zenginlestirilerek kolaj ¢aligsmasi eklenmistir.

Pilot ¢alismada da esas ¢alismada da ikinci oturumda basar1 konusu islenmis
ve etkinlikten alinan geri-bildirimler iki grup i¢in de olduk¢a verimli, keyifli ve
farkindalik sagladigi yoniinde olmustur. Nitekim caligmanin verilerinde 6zellikle
basar1 alt boyutunda goriilen istatistiksel olarak anlamli fark bu oturuma dair yapilan
geri-bildirimleri dogrulamaktadir. Pilot ¢aligmada {igiincii oturumda iliskide denge
konusunda yapilan sanatsal calisma esas calismada dordiincii oturuma alnip
kullanilan materyaller agisindan da zenginlestirilerek yine benzer sekilde
tasarlanmistir. Pilot calismada katilimcilarin inisiyatifine birakilan hediye verme,
esas caligmada oturumun i¢inde hediye hazirlanmasi olarak diizenlenerek kisilerin
iligkileriyle baglanti kurmalar1 saglamlastirilmistir. Maneviyat konusunun ele
alindig1 oturumdaki etkinlik, pilot ¢alismada yasama saygi veya anma programi tertip
edilmesi seklinde islenmis ve katilimcilar etkinlik kapsaminda ayarlanmis bir
kiirstinlin arkasima gecerek birbirlerinin etkinlik kagitlarin1 okumuslardir. Esas
calismada yer alan bu konudaki benzer etkinlik, gelecege dair endiselerin giindeme
alindig1 baska bir etkinligin de icerige eklenmesinden dolay1 kitap kapagi veya tertip
edilmis programin afisi ve arkasina yazilan yazilar olarak giincellenmis ve gelecege
mektup 6devi eklenmistir. Pilot ¢aligmada maneviyat konulu oturum ayni zamanda
son oturum olmus ve grupla sonlandirma etkinligi yapilmayip genel degerlendirmeler
alinmistir. Katilimcilar sahsi  degerlendirmelerini  arastirmaciya yazili olarak
iletmislerdir. Esas c¢alismada ise tiim oturumlarin gézden gecirilmesini saglayan
denge temasma uygun Ozgiin bir etkinlikle sonlandirma oturumu yapilmis, ilk
oturumda belirlenen amaglar ve oturumlarda verilen 6devler bu oturumda yeniden
ele alinmistir.

Bu pilot ¢alismada gen¢ yetiskin yas grubunda cesitli iiniversite ve
bolimlerden 11 &grenci yer almistir. Katilimcilara programin 6ncesinde (6n-test) ve
sonrasinda (son-test) uygulanan 6l¢eklerde puanlar arasinda son test lehine anlamli
bir farklilik gorilmiistiir. Dolayisiyla tek gruplu On-test son-test yari deneysel

desende yapilan bu pilot uygulama grup ¢alismasinin etkili oldugunu gostermistir.
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Arastirma kapsaminda yapilacak olan esas grup ¢alismasinin dncesinde boyle
bir pilot ¢alisma yapmanin grup etkinliklerine son seklin verilmesi, oturumlarin
iceriginde yapilacak revizelerin ve grup dinamiginin degerlendirilmesi gibi oldukca
onemli katkilar1 olmustur. Ayrica grup iyelerinin atdlye geri bildirimi kapsaminda
yaptiklart olumlu nitel degerlendirmeler de esas programda yer almaya devam
edecek basliklarla ilgili fikir verici olmustur. Yapilan pilot ¢alisma sonrasi oturumlar
ve etkinlikler uzman goriisii alinarak yeniden gozden gegirilmis ve programa son

sekli verilerek esas grup ¢aligmasi tasarlanmistir.

2.6.2. Grup Calismasmin Genel Amaci ve Oturum Ozetleri
Yapilan grup ¢alismasimin genel amaci deney grubunda yer alan geng yetiskin
ogrencilerin dengeli yasam becerilerinin gelistirilmesidir. Program 6 oturumdan
olusmaktadir. Oturumlarda yer alan etkinliklerde pozitif psikoterapi, kisa siireli
¢ozlim odakli terapi, kabul ve kararlilik terapisi, narrative terapi ve sanat terapisi

tekniklerinden faydalanilmistir.

2.6.2.1. 1. Oturum: Tanigma, Dengeli Yasam ve Dengeli Yasam
Becerilerine Giris

Amac: Bu oturumda gruptaki iiyelerin birbirini tanimalari, grup kurallarinin
belirlenmesi; dengeli yasam, dengeli yasam becerileri ve dengenin alt boyutlarina
iliskin kavramlarin aktarilmasi ve tiyelerin model cercevesinde kendi konumunu

degerlendirmesi amaglanmustir.

Hedefler:

1) Grup tyelerinin birbirlerini tanimalarini saglamak.

2) Grup kurallarinin belirlenmesi.

3) Grup lyelerinin denge modelini ve dengeli yasam kavramini tanimalarini
saglamak.

4) Grup iiyelerinin dengeli yasam becerilerini tanimalarin1 saglamak.

5) Grup tiyelerinin kendi yasamlarini denge modelinde konumlandirmalarini
saglamak.

6) Grup tlyelerinin kendi yasamlarinda denge modelinin alt boyutlarina

yaptiklar1 yatirimi fark etmelerini saglamak.
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7) Denge modelinin alt boyutlarindan her biri igin kisisel hedefler
belirlemek.
8) Grup iiyelerinin dengeli yasam temel becerilerine ait kavramlarla ilgili

farkindalik kazanmalarini saglamak.

Kullamlan Materyaller: Uyelerden Oturum Oncesi Grup Calismasina
Kendilerini Tanitmalari i¢in Getirmeleri Istenen Kendilerini Temsil Eden Bir Nesne,
Grup Kurallar1 Kagidi (Ek-2), Dengeli Yasam Dart Tahtas1 Etkinlik Kagidi (Ek-3),
“Dengeli Yasam Temel Becerileri Kavramlar1” Gelisim Caligsmas1 Kagidi (Ek-4),
Yazi Tahtasi, Tahta Kalemi.

Siire: 120 dk

Oturum Ozeti:

Grup lideri grup calismasiin Oncesinde ¢evrimici mesajlasma platformu
tizerinden flyelerle iletisime gegerek ilk oturuma kendilerini anlatan, kendilerini
temsil ettigini dusiindiikleri bir nesne (esya) getirmelerini istedi. Bu nesnelerle
gelinen ilk oturumda lider, 6rneklik olmasi i¢in dnce kendi getirdigi nesne iizerinden
kendisini tanitarak basladi: “Elimde gordiigiiniiz bu kus figiirlii sekerlik formundaki
tabak, benimle ilgili olarak ikram etmeyi seven bir insan oldugumu soyliiyor. Kuglu
olmast ise benim kuslarla kurdugum bagi temsil ediyor. Ben de Kuslar gibi ozgiir
olmak isteyen fakat bir yuvasi olan ve ne kadar ugarsa ug¢sun yuvasina donme
ihtiyact hisseden biri oldugumu séyleyebilirim. Simdi sizlerden de bugiin buraya
getirdiginiz nesnelerin size dair neler soyledigini, sizinle ilgili nelere sahitlik ettigini
dinleyelim.” Her bir iliyenin oturuma getirmis oldugu nesne iizerinden kendisini
tanitmastyla tanisma etkinligine devam edildi. [Bu tanisma etkinligi (Dinger, 2023)
narrative terapi baglaminda kisinin kendisini, hayat hikayesine etki eden anlamlar ve
baglamlarla yorumlamasimi (Morgan, 2022) kolaylastirdigi ve daha derinlikli bir
tanigma ortami sagladigi i¢in grup dinamigini gelistirmesi amaciyla tercih edilmistir.
Ayni zamanda fyelerin getirdikleri nesneler iizerinde ©on plana ¢ikan kisisel
ozellikleri, kendilerini denge modelindeki alanlar i¢inde degerlendirirken fikir verici
olmustur. Ornegin ajanda, kalem ve saat gibi nesneler {izerinden planlamaya, not
almaya ve zamami etkin kullanmaya Onem verdigini belirten iiyelerin denge

modelinde bagar1 ve gelecek alanlarina yaptiklart yatirimi fark etmeleri gibi. .. ]
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Yapilan tanigma etkinligi sonrasinda lider getirmis oldugu grup kurallari
kagidini tiyelere dagitti. Her madde lider tarafindan okunarak iiyelerin de fikirleri
alindi, kurallara eklemek istenilen farkli bir kuralin olup olmadig1 soruldu. Uyeler
tarafindan kagitta yazili olan mevcut kurallar tasdik edildi ve herhangi bir ekleme
yapilmadi. Ardindan lider grup c¢alismasinin icerigini olusturan dengeli yasam ve
dengeli yasam becerileri kavramlarina giris yapti. Dengeli yasama dair istek, gayret
ve sireklilik alt basliklar1 ve onlarin igindeki 0Oz-farkindalik, amag belirleme,
planlama, yasam sevgisi, genel 6z-yeterlik, zamani etkili kullanma, umut ve sabir
kavramlarina dair genel bir girisin ardindan denge modelinden bahsedildi.
Sonrasinda “Dengeli Yasam Dart Tahtas1” etkinligine gecildi. Katilimcilar su an
bulunduklarmi diistindiikleri konumlar1 dort alan igin isaretlediler ve dort alan igin
ayr1 ayrt kisisel hedeflerini belirlediler. [Bu etkinlik, kabul ve kararlilik terapisi
baglaminda degerlerin kesfedilmesi ve degerler dogrultusunda davranislarin
gelistirilmesi amacglh kullanilan “Boga Gozii” formundan (Lundgren vd., 2006) ve
kisa siireli ¢6ziim odakli terapinin kullandigi 0’dan 10’a kadar olan bir dlcekte
kendini derecelendirme ve bu dlgek iizerinde ilerleme tekniginden (Sklare, 2013)
esinlenerek gelistirilmistir. Aym1 zamanda denge modelinin puanlama sistemine
(Demirbag ve Sar1, 2023) de uygundur.] Bu etkinlikle denge konusunda ilerlemeden
once katilimcilarin kendilerini nerede konumlandirdiklarini fark etmeleri ve grup
caligsmasi baglangicinda kendi kisisel amaclarini belirlemeleri saglanmig oldu. Lider,
tiyelerden bu etkinlik kagidini1 son oturuma kadar saklamalarini, son oturumda tekrar
getirmelerini isteyecegini iletti.

Dengeli yasam temel becerileri (Aypay ve Kara, 2018) kavramlarinin oldugu
gelisim ¢aligmast kagidi dagitilarak haftalik 6dev bildirildi. Bir sonraki oturuma
kadar bu kavramlart iceren ciimlelerin, bu kavramlara dair kisisel diisiince veya
deneyimlerin not edilmesi istendi. Lider, ddevin igerigine ornek olarak “yasam
sevgisi” kavramina dair dinleyebilecekleri EK-5’te yer alan yasama sevinci baslikli

semineri tiyelerle paylast.

2.6.2.2. 2. Oturum: Basarida Dengeyi Saglamak
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Amag¢: Bu oturumda akademik ve mesleki gelisimde yeterlilik, g¢aba
gosterme, planlama ve kararlilik konularinin ele alinmasi; basar1 ve basarisizlik

kavramlarina karsi1 daha derinlikli bir bakis agisinin kazandirilmasi amag¢lanmustir.

Hedefler:

1) Grup tyelerinin basartyr kendi baglami i¢inde degerlendirmelerini
saglamak.

2) Kendi basarilarini ve basarilarinin kaynagini kesfetmelerini saglamak.

3) Basarisizlik olarak degerlendirdikleri meseleleri grup arkadaslar1 ile
paylasmak.

4) Paylasimlarda basarisizliklarin kisisel ve baglamsal anlamina dikkat
cekmek.

5) Basarisiz hissettikleri olaylarla ilgili grup dinamiginden destek almak.

6) Kendilerini basari-basarisizlik kavramlarinin 6tesinde yeterli hissetmek.

7) Kendi ¢abalarina karsi takdir edici olmalarini saglamak.

Kullanilan Materyaller: Kiiciik Renkli Not Kagitlar1 (Kiip Bloknot), Uye
Sayisinca Kiiciik Renkli Zarflar, Tebrik Karti I¢in Cesitli Kartpostallar ve
Kartpostallara Uygun Zarf.

Siire: 120 dk

Oturum Ozeti:

Grup lideri gegen hafta verdigi "Dengeli Yasama Istegi", "Dengeli Yasama
Gayreti" ve "Dengeli Yasamda Siireklilik" basliklar1 altindaki “6z-farkindalik”,
“amag belirleme”, “planlama”, “yasam sevgisi”, “genel 6z-yeterlik”, “zamani etkili
kullanma”, “umut” ve “sabir” kavramlarma dair hafta boyunca karsilasilan
climlelerin veya kisisel diisiincelerin not edilmesi {izerine olan gelisim ¢alismasini
sorarak oturuma bagladi. Katilimcilar getirdikleri ciimleleri ve diisiincelerini grup
ierisinde paylasti. Uyelerin paylasimlarinda 6zellikle “yasam sevgisi”, “umut” ve
“sabir” kavramlar1 6ne ¢ikti.

Paylagimlarin ardindan lider katilimcilara kiiciik bos zarf ve bir kiip
bloknottan da herkese grup sayisindan bir eksik olacak sekilde kiigiik not kagidi
dagitti. Daha sonra iiyelerden yasamlarinda deneyimledikleri ve grup igerisinde de

paylasmaya uygun olan bir basarisizlik hikayesi anlatmalarini istedi. Uyeler sirayla
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kendi basarisizlik hikayelerinden bahsetti. Her bir paylagimin ardindan diger grup
tiyeleri, paylasimda bulunan iiyeye yasadigi durumla ilgili ona iyi gelebilecek,
motive edici, giiclendirici, destekleyici kii¢lik bir not hazirladi ve bu notlar paylasim
yapan iyeye verildi. Kendilerine yazilan bu gii¢lendirici igerikli notlar1 {iyeler daha
sonra okumak iizere zarflarina yerlestirdi. Uyeler paylasimda bulunurken
basarisizlikla alakali olan konularin oldukga c¢esitlilik gosterdigi fark edildi. Bu
etkinlik, grup liderinin basariya yiiklenen anlamlarin kisiselligine ve baglamsalligina
vurgu yapmasini sagladi. Uyelerde basarisizlik olarak algilanan durumlarin kisiden
kisiye degisebilecegi, basarisizlik kavraminin herkes i¢in farkli anlamlar ifade
edebilecegine dair farkindalik olustu. Paylasim yapan kisiye yazilacak notlarda
destekleme ve giiclendirme motivasyonu i¢inde olundugu i¢in paylasilan basarisizlik
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hikayelerinin i¢inde basar1 olarak goriilebilecek “gaba”, “gayret”, “azim” ve “umut”
gibi kavramlar fark edilmis oldu.

Oturum sonunda Tlyelerden oturuma dair geri-bildirim alindi ve g¢esitli
kartpostallar i¢inden bir kartpostal se¢meleri istendi. Oturumun &devi olarak
tiyelerden grup arkadaslar tarafindan kendilerine yazilmis olan notlari okuduktan
sonra bu kartpostala kendi ¢aba ve gayretlerini goren, kendilerini tebrik ve takdir
eden igerikte bir mesaj yazmalar istendi. [Bu ddev, oturum igerigindeki etkinligin
etkisiyle giiclendirici bir motivasyon halkasi i¢ine dahil olan iiyelerin kendilerini
takdir etmesinin kolaylastig1 diislincesiyle Germer ve Neff (2020)’in 6z-sefkatli
farkindalik uygulamalarindan uyarlanarak ¢alismaya dahil edilmistir. ]

Bir sonraki oturum icin beden farkindalig: iizerine kolaj ¢aligmasi yapilacagi
duyurusu yapildi ve iiyelerin ellerinde mevcut bulunan dergilerle i¢erigin materyaline
katki saglayabilecekleri sdylenerek oturum sonlandirildi. Oturum sonrasinda tiyelere
cevrimi¢ci mesajlasma ortamindan istedikleri bir enstriimantal miizikle katkida
bulunabilecekleri bir miizik listesi iletildi. Bdylece devam eden oturumlardaki
caligmalarin arka planinda tiyelere kendi olusturduklar1 bu miizik koleksiyonu eslik

etti.

2.6.2.3. 3. Oturum: Bedende Dengeyi Saglamak
Amag: Bu oturumda bedenle alakali olarak uyku, beslenme, egzersiz, zihin

saglig1 ve bos zaman faaliyetleri ile ilgili farkindaligin saglanmasi amaclanmistir.
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Hedefler:

1) Grup lyelerinin bedensel farkindaliklarini arttirmak.

2) Grup fyelerinin bedende dengeye dair kavramsal c¢agrisimlarinin
paylasilmasi.

3) Bedende dengeyi saglamak adma gelistirilen Kkisisel stratejilerin
paylasilmasi.

4) Bedende dengeyi saglamaya yonelik kisisel hedefler olusturmak.

5) Grup iiyelerinin beden tizerinden kendilerini tanimlamasini saglamak.

6) Calismanin son oturumuna kadar olan 21 giinliik siire zarfinda uyku,
beslenme, zihin ve egzersiz alanlarinda belirlenen hedeflere yonelik
aligkanlik kazanmak.

Kullanilan Materyaller: Yaz1 Tahtasi, Tahta Kalemi, Uye Sayisinca Makas
ve Yapistirici, Uye Sayisinca Uzerinde Bos Bir Beden Gorseli Bulunan (A3
Boyutunda) Kagit (EK-6), Kolaj Calismasma Uygun Olarak Farkli Gorseller igeren
Dergiler, “Bedende Denge” Gelisim Calismas1 Kagidi (Ek-7), Uyelerin Katkisiyla
Olusturulan Miizik Listesi.

Siire: 120 dk

Oturum Ozeti:

Lider bir onceki oturumda iiyelerin birbirine yazdiklar1 notlar1 okuduktan
sonra neler hissettiklerini sorarak oturuma basladi. Uyeler kendileri igin paylasilmas:
kolay olmayan basarisizlik hikayelerine grubun goziinden bakmanin ve yazilanlari
okumanin keyifli oldugunu ve onlara iyi geldigini paylasti. Haftanin 6devi olan
kendilerine tebrik kart1 yazma c¢aligmasi ile ilgili de geri bildirimler alind1 ve goniillii
olanlar kendilerine yazdiklar1 kartlar1 grupta okudu.

Lider iiyelere bugiin bu oturuma gelirken bedenlerinin hangi kisimlarinin
gelmeye istekli hangi kisimlarinin gelmeye isteksiz oldugunu sorarak devam etti. “Su
an burada bulundugunuza gore bedeninizde oturuma gelmeye istekli olan kisimlar,
isteksiz olan kisutmlari ikna etmis goriiniiyor. Peki istekli olan kisimlar, isteksiz olan
kisimlara karst neler soyledi? Buraya gelmeden aralarinda bir tartisma gegti mi,
isteksiz olan kisitmlar nasil maglup oldu Ki bedeniniz su an burada bulunuyor?”

seklinde sorularla bir farkindalik alistirmasi (Lee, 2023) yapildi. Bu alistirma iizerine
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tyeler “Gozlerim/ayaklarim gelmek istemiyordu uykusuz/yorgun hissediyordum
ancak kalbim/aklim gelmek istiyordu.” gibi paylasimlar aktardilar. Ardindan lider
iyelere bedende dengenin zihinlerine neleri ¢agristirdigini sordu ve gelen kavramlari
tahtaya yazdi. Uyeler; uyku, beslenme, kisisel bakim, doktor kontrolleri, rutin
tedaviler, vitamin-mineral takviyeleri, kilo kontrolii, zihin saglhgi, egzersiz, hareket
ve spor gibi basliklar ile kavrama katki sagladi. Ardindan lider, beden odagindaki
kolaj ¢aligmasina gegmeden Once simdi ve burada (Voltan Acar ve Giilderer, 2006)
olma halinin saglanmasi igin iyelere pozitif psikoterapinin gevseme ve bilingli
farkindalik uygulamalar1 (Rashid ve Seligman, 2023) ile yine kabul ve kararlilik
terapisinin kendindelik (mindfulness) alistirmasi olarak kullandig: ziyaretgi (Vivyan,
2009) metaforunun harmanlanmasindan olusan bir bedensel farkindalik egzersizi
uyguladt.

Kolaj etkinligi i¢in iiyelere tizerinde bos bir beden ¢izimi (Luzzatto vd., 2003)
olan kagit dagitildi. Lider tiyeler tarafindan hafta boyu olusturulmus olan miizik
listesini arka planda agti. Uyeler enstriimantal miizik esliginde ortamda yer alan
cesitli dergilerden gorseller keserek bunlart beden ¢izimi olan taslaga uygun olarak
yapistirdi. Ardindan goniillii olanlar tamamladiklar1 kolaj c¢alismalarini grupla
paylasti. Bedene yonelik farkindaliklarin kolaj calismasiyla ele alinmasi iiyeler
tarafindan oldukga etkileyici bulundu.

Oturum sonunda 6dev olarak grup calismasinin son oturumuna kadar
doldurulabilecek 21 giinliikk bedende dengeye dair bir aligkanlik takibi kagidi
dagitildi. Uyelerden; uyku, beslenme, egzersiz ve zihin alt basliklarinin yer aldig1 bu
takip kagidinda secilen en az iki alanda ulasilabilir bir hedef belirleyerek son
oturuma kadar isaretleme yapmalar1 istendi. Gelecek oturumda iliskiler iizerine
calisma yapilacagi duyurularak iiyelerden kendi vesikalik fotograflarin1 getirmeleri

istendi.

2.6.2.4. 4. Oturum: Iliskilerde Dengeyi Saglamak
Amag¢: Bu oturumda iliskilerde duyarlilik, paylasimda bulunma, vakit
ayirma, katki saglama gibi konular ve iligkilerin i¢indeki alma-verme dengesi iizerine

farkindalik kazanilmasi1 amac¢lanmastir.
Hedefler:
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1) Grup iyelerinin iligkilerde dengeye dair kavramsal ¢agrisimlarinin

paylasilmasi.

2) Grup tyelerinin iligkiler igindeki konumlarini fark etmelerini saglamak.

3) Grup iiyelerinin iligkilerini duyarlilik, paylagim, zaman ayirma ve deger

kavramlari ile gozden gegirmelerini saglamak.

4) Iliskilerde dengeyi saglamak adina kisisel stratejiler belirlemek.

5) Mevcut iligkilerde uzun zamandir yatirim yapilmamis olanlarin fark

edilmesi.

6) lliskiler aginda tazelenmesine ihtiya¢ hissedilen birinin belirlenmesi ve

temsili olarak bir hediye hazirlanmasi.

Kullanilan Materyaller: Yazi Tahtasi, Tahta Kalemi, Uye Sayisinca 50x35
Boyutunda Beyaz Karton ve A4 Kagit, Yapistirict ve Makas, Uyelerden Oturum
Oncesi Getirilmesi Istenen Kendi Vesikalik Fotograflari, Renkli ve Sekilli Bantlar,
Renkli ve Cesitli Ipler, Lastikler, Cesitli Scrapbook Kagitlar, Cesitli Stickerler,
Renkli Kalemler, ijelerin Katkisiyla Olusturulan Miizik Listesi, Hediye Paketi ve
Temsili Hediyelikler.

Siire: 120 dk

Oturum Ozeti:

Lider gecen hafta bedende denge lizerine verilen 21 giinliik aligkanlik takibi
odevinin gidisatin1 sorarak oturuma basladi. Uyeler belirledikleri hedeflerden ve
uygulamalarindan bahsetti. Ardindan bu oturumda calisilacak olan iligkilerde denge
konusunun ¢agrisimlart soruldu. Uyelerden gelen zaman ayirma, sevgi anlayisi-dili,
duyarliliklar, alma verme dengesi gibi kavramlar tahtaya yazilarak iizerine tartigildi.
Tartisma bittikten sonra oturumun etkinligine gecildi.

Uyelere beyaz karton ve a4 kagitlar1 dagitildi ve lider vesikalik fotograflarim
kartonun tam ortasina yapistirmalarini soyledi. Ardindan a4 kagidini once dikey
olarak ikiye katlamalarini ve sonra tekrar bir kere daha dikey sekilde ikiye
katlamalarimi istedi. Elde edilen uzun seridi de boyutlar1 esit olacak sekilde iice
katladiktan sonra 12 esit parcaya boliinen bu a4 kagidini katlama yerlerinden kestiler.
Lider iiyelerden bu 12 kagidin her birine hayatlarinda su an iliski i¢inde olduklar1 ya

da gegmiste bir iliskileri olmus olan 6nemli/6nemsiz yere sahip 12 kisinin veya
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grubun admi yazmalarin1 istedi. Yazim bittikten sonra kendi fotograflarini
yapistirmig olduklar1 kartonun iizerine bu isimlerin yazili oldugu kagitlar
yerlestirmeleri istendi. iligkilerde; duyarlilik, paylasimda bulunma, vakit ayirma,
birbirine katilan deger ve anlam cagrisimlar iizerine diisiinerek isimleri/gruplar
kendilerine uzak-yakin konumlandirabilecekleri hatirlatildi.

Isimlerin vesikalik fotografin etrafina yerlestirilmesi bittikten sonra
ortamdaki cesitli malzemeler kullanilarak bu iligkilerdeki bagi temsilen eklemeler
yapmalari istendi. Uyeler cesitli ipleri, renkli bantlar1, kalemleri, lastikleri kullanarak
aradaki bagi temsil eden eklemeler yapti. Bu ¢alisma esnasinda da tiyeler tarafindan
olusturulan miizik listesi arka planda agilarak ¢alismaya derinlik kazandirildi.

[Narrative terapinin insan kimligindeki iliskisellik fikrini vurgulamak ig¢in
tiretmis oldugu “yasam kuliibli” metaforundan hareketle {iyelere hayatlarinda iliski
icinde oldugu kisileri gézden gecirmelerine ve hatirlamalarina (Russel ve Carrey,
2020) ortam saglayan bu etkinlik; Vermeire (2023)’in destek ve dayanisma ekibi
baglamindaki origami alistirmasi ile kabul ve kararlilik terapisi ve pozitif
psikolojinin genglerle ¢alisirken kullandigi, iliski ¢emberi olarak adlandirdig: sosyal
algi alistirmasinin (Hayes ve Ciarrochi, 2019) harmanlanmasiyla arastirmaci
tarafindan gelistirilmistir. ]

Etkinlik bittikten sonra goniillii olan iiyeler ¢alismalarini gruba sundu. Gergin
bir iligkiyi temsilen lastigin kullanilmasi, sinirlara ihtiyact olan bir iligkinin renkli
bantlarla ¢erg¢eve icine alinmasi, kayip ve yas halinde devam etmekte olan kuvvetli
bagin islenmesi gibi etkileyici ¢alismalar ortaya cikti.

Sunumlar bittiginde lider oturuma getirmis oldugu temsili hediyelikleri
(kii¢iik not defteri ve rozet) ve hediye paketlerini iiyelere dagitti. Uyelerden bu
isimlerin i¢inden uygun olan bir isim secerek ona verilmek {izere bir hediye
hazirlamalarini istedi.

Lider bir sonraki oturumun maneviyat/gelecek alanina yonelik oldugunu
duyurdu ve iyelerden haftaya zor zamanlarda kalplerini giiclendiren, umutlarim
tazeleyen, endiselerini gideren bir sozle gelmelerini istedi. Geri-bildirimlerin

ardindan oturum sonlandirildi.
2.6.2.5. 5. Oturum: Gelecek / Maneviyat / Anlamda Dengeyi Saglamak
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Amac: Bu oturumda inan¢ ve maneviyatin kisinin davranigina, planlarina ve
sikintilar karsisindaki durusuna olan etkisine dair farkindaligin kazanilmasi ve

anlamin derinlesmesi adina degerlerin ele alinmasi amacglanmistir.

Hedefler:

1) Grup tyelerinin zor zamanlarda kendilerine gli¢ ve umut veren ciimlelerle

ilgili farkindalik kazanmalarini saglamak.

2) Grup tyelerinin gelecege dair endiselerini grup ortaminda ifade etmelerini

saglamak.

3) Grup lyelerinin her birinin digerine gelecege dair endiseli oldugu bir

konuda kendisine gii¢ veren climle ile destek sunmasini saglamak.

4) Uyelerin ifade ettikleri endiseleriyle ilgili grup arkadaslarindan destek

almasini saglamak.

5) Hayattaki varolusun derin anlamini kesfetmek {izerine diistinmek.

6) Grup iyelerinin yasamin amaci ve anlami {izerine disiinmelerini

saglamak.

7) Hayatin hangi degerlerle anlam kazanacagini yasamin sonu metaforu ile

kesfetmek.

Kullanilan Materyaller: A5 Boyutunda Onlii-Arkali “Bir Omiir” Etkinlik
Kagid1 (Ek-8), Kiiciik Not Kagitlar1 (Kiip Bloknot), Cekilis I¢in Kiiciik Hasir Sepet,
Uyelerin Katkistyla Olusturulan Miizik Listesi, “Gelecege Mektup” Gelisim
Calismasi Kagidi (Ek-9).

Siire: 120 dk

Oturum Ozeti:

Lider iiyelere bir onceki haftanin gorevi olarak verilen, iliskilere dair
oturumda hazirlanan hediyenin sahibine ulastirilip ulastiriimadigini sorarak oturuma
basladi. Geri bildirimler alindiktan sonra iiyeler, bu oturum i¢in istenen gii¢lendirici
ve umut verici ciimleleri kiip bloknottan dagitilan kiiciik not kagitlarina yazdi.
Kagitlar kiiclik hasir bir sepette karistirildiktan sonra lider, iiyelerden sirayla
gelecege dair endise duyduklari, umutsuz hissettikleri bir meseleden kisaca
bahsetmelerini istedi. Her bir iiye paylasgiminin ardindan karistirilan kagitlarin

icinden bir ciimleyi secerek gruba okudu. Uyelerin gelecege dair paylasimlari i¢inde;
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ekonomik sikintilar, egitim ve sinav sistemine dair endigeler, terapist olma siirecine
dair zorluklar, maddiyatin insanin degerini belirlemedeki etkisi, toplumsal olarak
birbirine karsi tahammiilsiizliik, tez yazim siirecinin zorluklari gibi konular giindeme
geldi. Bu etkinlik, iiyelerin kendilerine iyi gelen sozlerle bir diger grup iiyesine de
umutsuz ve endiseli oldugu bir konuda destek vermesini sagladi.

Oturumun konusu olan gelecek alaniyla iligkili maneviyat, gelecek, yasamin
anlami, umut, iyimserlik gibi kavramlardan ve iiyelerdeki c¢agrisimlarindan
bahsedildikten sonra “Bir Omiir” etkinligine gegildi. Uyelere kitap &n ve arka kapag
formatinda hazirlanmis olan etkinlik kagidi dagitildi ve lider iiyelere su sekilde bir
yonerge verdi: “Hayatinizin sonuna dogru oldugunuzu ya da vefat ettiginizi ve
sizinle alakali, gecirdiginiz omiirle alakali bir kitap ¢alismast ya da bir program
diizenlendigini hayal edin. Bu elinizdeki kagit bir kitap kapagi yahut diizenlenen
programin afisi olabilir. Arkasinda ise size dair ciimleler yazilmis olacak. Bu
ctimleler esinize, c¢ocuklariniza, akrabalariniza, arkadaslarmmiza, ailenize,
komsulariniza ait olabilir. Size veya yasadiginiz hayata dair, onlar i¢cin ne anlama
geldiginize dair neler yazabileceklerini hayal edin. Nasil biri oldugunuz, omriiniizii
neye adadiginiz, nelere onem verdigini; nasil bir eviat, nasil bir anne-baba
oldugunuz, hayatta verdiginiz miicadeleler... Kimler sizinle ilgili neler yazar, neler
soylerdi? Gelecekte hayatimizda olacak kisileri ve su an hayatinizda mevcut olan
kisileri diisiinerek yazabilirsiniz. Hazirsaniz sizinle ve yasadiginiz hayatla ilgili olan
bu kitaba/programa isim verin ve arka sayfasina da bu ciimleleri not edin.”

[Bu etkinlik, kabul ve kararlilik terapisinin sekseninci yas giinii metaforu
(Harris, 2018) ve kendi cenaze térenini hayal ettirme (Hayes ve Smith, 2021)
tekniklerinden uyarlanarak arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.]

Uyeler yazilan kitaba/diizenlenen programa bir isim verdi ardindan bosluk
olan yerlere de kendilerinin nasil amldigina dair ciimleleri yazdilar. Uyelerin yazimi
esnasinda yine grubun daha once beraber olusturdugu miizik listesi agildi. Ardindan
tiyeler yaptiklar1 ¢caligmayla ilgili paylasimlarda bulundu. Lider her bir paylasimin
sonrasinda paylagim yapan iiyenin hayatinda one ¢ikan anlam ve degerlerle ilgili
geri-bildirim verdi. Uyelerden de oturumdan sonra bu ¢alismada kendi hayatlarinda

fark ettikleri degerleri/anlamlar1 yazmalar istendi. Yapilan paylasimlarda diisiinceli
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olmak, merakli/kesfeden olmak, sakin olmak, evladim giizel bir terbiye ile
yetistirmek, giizel ahlakli olmak gibi degerler 6ne ¢ikti.

Haftanin 6devi olarak tiyelerden, kendilerine hitaben 10 yil sonrasina bir
mektup yazmalar1 istendi. Bir sonraki oturumda sonlandirma yapilacagi hatirlatildi
ve ilk oturumda yapilan “dengeli yasam dart tahtas1” etkinligi ile 21 giinliik “bedende

denge” aliskanlik takibi ¢izelgesinin getirilmesi istendi.

2.6.2.6. 6. Oturum: Degerlendirme ve Sonlandirma
Amag: Bu oturumda grup calismasi boyunca iizerine konusulan kavramlara
dair grup {yelerinin kazanimlarinin ve gelisimlerinin degerlendirilmesi, grup

caligmasi siirecinin ve yapilan oturumlarin gézden gegirilmesi amaglanmustir.

Hedefler:
1) Uyelerin grup calismasma baslarken denge modelinde kendilerini
konumlandirdiklar1 noktay1 yeniden gézden gecirmelerini saglamak.
2) Denge modeli alt boyutlarinda kendilerini yeniden o6lgeklendirmelerini
saglamak.
3) Denge modeli c¢ergevesinde c¢alismanin basinda belirlenen hedeflerin ve
hedeflere yonelik adimlarin yeniden degerlendirilmesini saglamak.
4) Bedende dengeye yonelik aligkanlik takibi cizelgesinin
degerlendirilmesini saglamak.
5) Grup katilimli sonlandirma etkinligi ile siiregteki tiim oturumlarin gézden
gecirilmesini saglamak.
6) Grup siirecinde elde edilen kazanimlarin ve katkilarin somutlagsmasini
saglamak.
7) Grup katilim belgelerinin ve hediyelerin dagitilmasi.
Kullamilan Materyaller: A2 Boyutunda Ortasinda Bisiklet Resmi Yer Alan
2 Adet Etkinlik Kagidi (Ek-10), Renkli Kalemler, Uyelerden Son Oturuma
Getirmeleri Istenen “Dengeli Yasam Dart Tahtasi” Etkinlik Kagidi ve “Bedende
Denge” Gelisim Calismas1 Kagidi, Uye Sayisinca Hediye ve Katilim Belgeleri (Ek-
11)
Siire: 120 dk
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Oturum Ozeti:

Oturum baslangicinda grup lideri programin ilk haftasinda iiyelere verdigi
dart tablosu iizerinde yeniden igaretleme yapmalarini ve daha dnce yazilan hedefleri
gozden gecirmelerini istedi. Uyeler yeniden isaretleme/puanlama yaparak bir
ilerleme, gelisme olup olmadigi iizerine degerlendirmeler yaptilar. Ardindan bedende
dengeye yonelik aligkanlik takibi galismasi {izerine de geri-bildirimler verildikten
sonra sonlandirma etkinligine gegildi.

Uyeler iki gruba ayrilarak dengeyi temsil ettigi diisiiniilen ve calisma
kapsaminda tiyelerle liderin haberlestigi mesajlasma platformunda da siire¢ boyunca
grup simgesi olarak kullanilan “bisiklet” resmi {izerinden siirecin genel
degerlendirmesini yapti.

Bu etkinlikte a2 boyutundaki kagidin ortasinda yer alan bisiklet ¢iziminin
zemini birinci oturumu (giris), bisikletin arkasinda yer alan bosluk ikinci oturumu
(basar1), bisikletin kendisi iiclincli oturumu (beden), bisikletin {istlinde yer alan
bosluk dordiincti oturumu (iliski), bisikletin Oniindeki bosluk ise besinci oturumu
(gelecek) temsil etti.

Uyeler birinci oturumda konunun ve kavramlarin temeli ele alindigi igin
zemin kismma bu oturumda akillarinda kalanlart yazdilar. Ikinci oturumda
gecmisteki basarisizliklara yonelik bir etkinlik yapildigr i¢in bisikletin astig1 yolu
temsilen bisikletin ardindaki alana bu oturumdan akillarinda kalanlar1 yazdilar.
Katilimcilar bedeni temsil eden bisikletin kendisinin oldugu boliime de bedenle ilgili
yapilan kolaj ¢alismasindan akillarinda kalanlar1 yazdilar. Bisikletin yani bedenin
ilerledigi yolun tizerindeki alan1 ise hayatin arka planinda daima bir manzara gibi yer
alan ve gelip gegmekte olan iliskilerimizi konustugumuz oturum temsil etti. Gelecegi
ve anlamlari ele aldigimiz oturum ise bisikletin 6niindeki siireci, yolun devamini ve
ileriyi temsil etti.

[Calisma boyunca yapilan oturumlar1 gézden gecirmek iizere planlanan ve
dengeyi temsilen “bisiklet” gorseli ve metaforu kullanilarak yapilan bu sonlandirma
etkinligi arastirmaci tarafindan narrative terapinin hayat agaci (Ncube, 2006) ve

timeline (Pickover, 2010) uygulamalarindan ilhamla gelistirilmistir.]
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iki grup halinde ¢alismalarin1 tamamlayan iiyelerden segilen sozciiler yapilan
calismayr gruba sunduktan sonra lider katilimcilara hediyelerini ve katilim

belgelerini takdim etti.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu kisimda Dengeli Yasam Temel Becerileri ve Dengeli Yasam Olgeklerine
ait deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test sonucglarinin istatistiksel
incelemeleri ve analizleri yer almaktadir. Bu incelemeler hipotezlerin gerektirdigi
testler yoluyla yapilmis ve yapilan analizlerde %95 giiven aralig1 esas alinmstir.

Calismada 10 kisi deney 10 kisi kontrol grubu olmak iizere toplam 20 kisi
vardir. Istatistiksel olarak yapilan ¢aligmalarda drneklem sayisinin 30’°dan az oldugu
durumlar i¢in normallik testleri géz ardi edilerek parametrik olmayan analiz
araglarinin kullanilmas: onerilmektedir (Biyiikoztirk vd., 2020). Bu bilgiye
dayanarak ve calisma grubunun kisi sayisi géz oniinde bulundurularak elde edilen
verilerin analizinde parametrik olmayan Mann-Whitney U testi ile Wilcoxon Isaretli

Siralar testi kullanilmistir.

3.1. Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegine iliskin Bulgular
Tablo 3.1.1°de deney ve kontrol gruplarinin Dengeli Yasam Temel Becerileri
Olgegine ait on test ve son test puanlarmin ortalamalar1 ve standart sapmalari
gosterilmistir.

Tablo 3.1.1 Deney ve Kontrol Gruplarinin Dengeli Yasam Temel Becerileri
Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma Puanlari.

Gruplar On Test Son Test
¥ ss x ss
Deney n=10 28.00 3.651 32.30 2.163
Kontrol n=10 29.20 2.251 29.30 3.268

Tablo 3.1.1 incelendiginde deney grubunun On test sonuglarinin aritmetik
ortalamasinin 28.00, son test aritmetik ortalamasinin ise 32.30 oldugu goriilmektedir.
Deney grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi aritmetik ortalama puanlart

degerlendirildiginde son test lehine 4.30’luk bir puan artisinin oldugu dikkat
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cekmektedir. Kontrol grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi 6n test puan
ortalamalar1 ve son test puan ortalamalarina bakildiginda ise 0.10 gibi kayda deger
olmayan bir artisin oldugu goriilmektedir.

Ayni zamanda dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan grup
calismasina baglarken kontrol grubunun 6n test puan ortalamasinin deney grubunun
On test puan ortalamasina gore daha yiiksek oldugu fark edilmektedir. Son test puan
ortalamalarinda ise deney grubunun kontrol grubu ile arasinda ¢aligmaya baslarken
mevcut olan bu farki kapatarak one gegtigi goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri 6n test
sonuglarinin  karsilastirilmasi  i¢in = bagimsiz  iki  grubun  puanlarmin
karsilagtirilmasinda kullanilan Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu testin

sonuglart Tablo 3.1.2°de gosterilmistir.

Tablo 3.1.2 Deney ve Kontrol Gruplar: Dengeli Yasam Temel Becerileri On Test
Mann-Whitney U Analizi.

Grup n Ortalama Sirasi Siralar Toplam1 ) Z p
Deney 10 9.65 96.50 41.500 -.651 529
Kontrol 10 11.35 113.50
Toplam 20

Tablo 3.1.2 incelendiginde on test puanlari agisindan deney ve kontrol
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilhik olmadigr goriilmiistiir
(p=.529, p>.05). On test aritmetik ortalamalari incelendiginde deney grubu
(x=28.00) ve kontrol grubu (¥=29.20) sonuglar1 arasinda 1.20 puanlik bir fark oldugu
goriilmiistiir. Fakat istatiksel analiz sonucu bu fark, anlamli ¢itkmamustir.

Calisma oOncesinde deney ve kontrol gruplarinin Dengeli Yasam Temel
Becerileri Olgegi agisindan birbirine denk olup olmadigmi test etmek amaciyla
yapilan diger bir test ise Levene testi olup bu teste ait sonuglar Tablo 3.1.3’te

gosterilmistir.
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Tablo 3.1.3 Deney ve Kontrol Grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri On Test
Puanlarinin Homojenlik Testi (Levene Testi) Sonuglari.

Levene istatistigi sdl sd2 p

Dengeli Yagam 810 1 18 .380

Temel Becerileri

Tablo 3.1.3 incelendiginde Dengeli Yasam Temel Becerileri 6n testi icin
degerlerin homojen olarak dagildig: goriilmektedir (F(1,18) =.81, p =.380, p>.05).

Bu veriler Tablo 3.1.2 de yer alan Deney ve Kontrol Gruplar1 Dengeli Yasam
Temel Becerileri On Test Mann-Whitney U Analizi sonuglartyla birlikte
degerlendirildiginde aragtirmanin “grup caligmasi oncesi deney ve kontrol gruplari
dengeli yasam temel becerileri puanlari agisindan birbirine denktir” hipotezi kabul
edilmistir.

Deney grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigini 6lgmek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi yapilmistir. Yapilan testin sonucu Tablo 3.1.4°te gosterilmistir.

Tablo 3.1.4 Deney Grubu Dengeli Yasam Temel Becerileri On Test-Son Test
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son Test-On Test n Sira Ortalamast Siralar Toplami1 z p
Negatif siralar 1 1.00 1.00 -2.706 .007*
Pozitif siralar 9 6.00 54.00
Esit siralar 0

* p<.05

Tablo 3.1.4 incelendiginde deney grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri
Olgegi’nde 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmiistir (p=.007, p<.05). Tabloda pozitif siralarin sayisinin (9) negatif siralarin
sayisindan (1) daha ¢ok oldugu ve sira ortalama degerleri dikkate alindiginda bu
anlamli farkin son test lehine oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu sonug ile
aragtirmanin “deney grubunun dengeli yasam temel becerileri 6lgegi on-test ve son-
test puanlari arasinda son-test lehine anlamli bir farklilik vardir” hipotezi kabul

edilmistir.
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Kontrol grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri 6n test ve son test
puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigim dlgmek amaciyla Wilcoxon Isaretli

Siralar Testi yapilmigtir. Yapilan testin sonucu Tablo 3.1.5°te gosterilmistir.

Tablo 3.1.5 Kontrol Grubu Dengeli Yasam Temel Becerileri On Test-Son Test
Wilcoxon Isaretli Siralar Testi.

Son Test-On Test n Sira Ortalamasi Siralar Toplami1 Z p
Negatif siralar 3 3.17 9.50 -.213 .832
Pozitif siralar 3 3.83 11.50
Esit siralar 4

Tablo 3.1.5 incelendiginde kontrol grubunun Dengeli Yasam Temel
Becerileri Olgegi’'nde &n test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak
herhangi bir anlamli farkin olmadigi goriilmiistir (p=.832, p>.05). Bu sonugla
arastirmanin “kontrol grubunun dengeli yasam temel becerileri 6l¢egi on-test ve son-
test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.” hipotezi kabul edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun Dengeli Yasam Temel Becerileri son test
sonuclarinin  karsilastirilmast  i¢in - bagimsiz  iki  grubun  puanlarmin
karsilagtirilmasinda kullanilan Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu testin

sonuglart Tablo 3.1.6°da gosterilmistir.

Tablo 3.1.6 Deney ve Kontrol Gruplart Dengeli Yasam Temel Becerileri Son Test
Mann-Whitney U Analizi.

Grup n Sira Siralar U Z p
Ortalamast Toplami
Deney 10 13.25 132.50 22.500 -2.107 .035*
Kontrol 10 7.75 77.50
Toplam 20
* p<.05

Tablo 3.1.6 incelendiginde son test puanlari agisindan deney ve kontrol
gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p=.035,

p<.05).
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Tablo 3.1.1°de verilen aritmetik ortalamalar incelendiginde 6n testte deney
grubunun kontrol grubundan daha diisiik bir ortalamaya sahipken son testte kontrol
grubunun puan ortalamasinin Oniine gectigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda Tablo
3.1.2’deki analizde iki grubun On test sonuglar1 arasinda anlamli bir farklilik yokken
Tablo 3.1.6°daki analizde son test sonuglarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Bu sonuglarla yapilan grup ¢alismasinin dengeli yasam temel becerileri
acisindan deney grubu lizerinde etkili olduguna isaret ederken arastirmanin “dengeli
yasam temel becerileri deney grubu son test puanlari ile kontrol grubu son-test
puanlart arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik vardir” hipotezi kabul

edilmistir.

3.2. Dengeli Yasam Olgegine Iliskin Bulgular
Tablo 3.2.1°de deney ve kontrol gruplarmin Dengeli Yasam Olgegine ait 6n

test ve son test puanlarinin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 gdsterilmistir.

Tablo 3.2.1 Deney ve Kontrol Gruplarinin Dengeli Yasam Aritmetik Ortalama ve
Standart Sapma Puanlari.

Gruplar Olgiimler On Test Son Test
X ss X ss
Deney n=10 Bagari 18.10 3.348 21.10 1.729
Kontrol n=10 17.30 2.359 18.40 2.716
Deney n=10 Mliski 13.10 1.853 15.20 1.033
Kontrol n=10 13.60 1.578 14.10 1.663
Deney n=10 Maneviyat 26.40 4.195 30.10 2.685
Kontrol n=10 29.60 2.797 29.70 3.020
Deney n=10 Beden 10.80 1.229 11.90 738
Kontrol n=10 11.30 1.059 11.30 .949
Deney n=10 Toplam 68.40 8.422 79.30 5.397
Kontrol n=10 71.80 5.329 73.50 5.893

Tablo 3.2.1 incelendiginde deney grubunun Dengeli Yasam Ol¢egi toplam
puanlarinin aritmetik ortalamasinin 6n testte 68.40 iken son testte 79.30 oldugu
goriilmektedir. Yani deney grubunun Dengeli Yasam 6l¢egi ortalama puanlarinda

10.90 puanlik bir artisin oldugu goriilmektedir. Alt boyutlara bakildiginda ise basari
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alt boyutunda 3.00, iliski alt boyutunda 2.10, maneviyat alt boyutunda 3.70 ve beden
alt boyutunda 1.10 puanhk artis dikkat ¢ekmektedir. Kontrol grubunun aritmetik
ortalama puanlar1 incelendiginde toplamda 1.70°lik bir artig oldugu goriilmistiir. Alt
boyutlar incelendiginde bu artis basar1 puaninda 1.10, iliski puaninda 0.50,
maneviyat puaninda 0.10 puan iken beden alt boyutu ortalamasi aym kalmustir. iki
grup beraber degerlendirildiginde deney grubundaki ortalama puan artiglariin
kontrol grubunun puan artiglarina gore daha yiiksek oldugu dikkat ¢ekmektedir.
Deney ve kontrol grubunun Dengeli Yasam Olgegi 6n test sonuglarinin
karsilastirilmasi i¢in bagimsiz iki grubun puanlarinin karsilagtirilmasinda kullanilan
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu testin sonuglar1 Tablo 3.2.2°de

gosterilmistir.

Tablo 3.2.2 Deney ve Kontrol Gruplar1 Dengeli Yasam On Test Mann-Whitney U

Analizi.
On Test Grup n  Ortalama  Siralar U Z p
Sirasi Toplamu

On Test Bagari Deney 10 11.20 112.00 43.000 -533 631

Kontrol 10 9.80 98.00
Toplam 20
On Test Iliski Deney 10 9.60 96.00 41.000 -.692 529

Kontrol 10 11.40 114.00

Toplam 20
On Test Deney 10 8.00 80.00 25.000 -1.903 .063
Maneviyat
Kontrol 10 13.00 130.00
Toplam 20
On Test Beden Deney 10 9.30 93.00 38.000 -977 393
Kontrol 10 11.70 117.00
Toplam 20
On Test Toplam ~ Deney 10 9.30 93.00 38.000 -911  .393

Kontrol 10 11.70 117.00

Toplam 20
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Tablo 3.2.2 incelendiginde On test puanlari agisindan deney ve kontrol
gruplarn arasinda Dengeli Yasam oOlceginin toplaminda (p=.393, p>.05) ve basari
(p=.631, p>.05), iliski (p=.529, p>.05), maneviyat (p=.063, p>.05) ve beden (p=.393,
p>.05) alt alanlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmustiir.

Calisma Oncesinde deney ve kontrol gruplarmimn Dengeli Yasam Olgegi
acisindan birbirine denk olup olmadigin test etmek amaciyla yapilan diger bir test
ise Levene testi olup bu teste ait sonuglar Tablo 3.2.3’te gdsterilmistir.

Tablo 3.2.3 Deney ve Kontrol Grubunun Dengeli Yasam On Test Puanlarinin
Homojenlik Testi (Levene Testi) Sonuglari.

Levene istatistigi sdl sd2 p

Dengeli Yasam 1.276 1 18 273

Tablo 3.2.3 incelendiginde Dengeli Yasam on testi i¢in degerlerin homojen
olarak dagildig1 goriilmektedir (F(1,18) = 1.27, p = .273, p>.05).

Bu veriler Tablo 3.2.2 de yer alan Deney ve Kontrol Gruplari Dengeli Yasam
On Test Mann-Whitney U Analizi sonuglariyla birlikte degerlendirildiginde
aragtirmanin “grup calismasi 6ncesi deney ve kontrol gruplar1 dengeli yasam puanlari
acisindan birbirine denktir” hipotezi kabul edilmistir.

Deney grubunun Dengeli Yasam Olgegi 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlaml1 bir fark olup olmadigini 6lgmek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

yapilmistir. Yapilan testin sonucu Tablo 3.2.4°te gdsterilmistir.
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Tablo 3.2.4 Deney Grubu Dengeli Yasam On Test-Son Test Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi.

Dengeli Yasam Son Test-On Test  n Sira Siralar Z p

Ortalamasi Toplami1

Bagar1 Son Test- Negatif siralar 1 1.50 1.50 -2.657 .008*
On Test
Pozitif siralar 9 5.94 53.50
Esit siralar 0
Iliski Son Test- Negatif siralar 1 1.50 1.50 -2.508 .012*
On Test
Pozitif siralar 8 5.44 43.50
Esit siralar 1
Maneviyat Son Negatif siralar 0 .00 .00 -2.823  .005*

Test-On Test

Pozitif siralar 10 5.50 55.00
Esit siralar 0
Beden Son Test- Negatif siralar 0 .00 .00 -2.428  .015*
On Test
Pozitif siralar 7 4.00 28.00
Esit siralar 3
Toplam Son Negatif siralar 0 .00 .00 -2.807  .005*
Test-On Test
Pozitif siralar 10 5.50 55.00
Esit siralar 0

* p<.05

Tablo 3.2.4 incelendiginde deney grubunun Dengeli Yasam Olgeginde on test
ve son test puanlart arasinda toplamda (p=.005, p<.05) ve alt boyut alanlarinin
hepsinde (basar1, p=.008; iliski, p=.012; maneviyat, p=.005; beden, p=.015, p<.05)
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu goriilmektedir. Verilere bakildiginda
biitiin alanlarda pozitif siralarin sayisinin negatif siralarin sayisindan daha cok
oldugu ve sira degerleri dikkate alindiginda anlamli farkliligin son test lehine oldugu

tespit edilmistir. Bu sonugla arastirmanin “deney grubunun dengeli yasam 6l¢egi 6n-
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test ve son-test puanlari arasinda 6l¢egin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda son-test
lehine anlaml1 bir farklilik vardir.” hipotezi kabul edilmistir.

Kontrol grubunun Dengeli Yasam Olgegi 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlamli bir fark olup olmadigim dlgmek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
yapilmistir. Yapilan testin sonucu Tablo 3.2.5’te gosterilmistir.

Tablo 3.2.5 Kontrol Grubu Dengeli Yasam On Test-Son Test Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi.

Dengeli Yasam  Son Test-On Test n Sira Siralar z p
Ortalamast Toplami1
Basar1 Son Test- Negatif siralar 1 7.50 7.50 -1.491 136
On Test
Pozitif siralar 7 4.07 28.50
Esit siralar 2
iliski Son Test- Negatif siralar 2 6.50 13.00 -.719 472
On Test
Pozitif siralar 6 3.83 23.00
Esit siralar 2
Maneviyat Son Negatif siralar 2 4.50 9.00 -.333 739

Test-On Test

Pozitif siralar 4 3.00 12.00
Esit siralar 4
Beden Son Test- Negatif siralar 1 1.50 1.50 .000 1.000
On Test
Pozitif siralar 1 1.50 1.50
Esit siralar 8
Toplam Son Negatif siralar 2 6.75 13.50 -1.441 150
Test-On Test
Pozitif siralar 8 5.19 41.50
Esit siralar 0

Tablo 3.2.5 incelendiginde kontrol grubunun Dengeli Yasam Olgeginde &n
test ve son test puanlar1 arasinda toplamda (p=.150, p>.05) ve alt boyut alanlarinda
(basar, p=.136; iliski, p=472; maneviyat, p=.739; beden, p=1.000, p>.05)

istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi goriilmistir. Bu sonugla
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arastirmanin “kontrol grubunun dengeli yasam Olgegi On-test ve son-test puanlar
arasinda Ol¢egin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda anlamli bir farklilik yoktur.”
hipotezi kabul edilmistir.

Deney ve kontrol grubunun Dengeli Yasam Olcegi son test sonuglarmimn
karsilastirilmasi i¢in bagimsiz iki grubun puanlarinin karsilagtirilmasinda kullanilan
Mann-Whitney U testi kullanilmistir. Bu testin sonuglar1 Tablo 3.2.6°da
gosterilmistir.

Tablo 3.2.6 Deney ve Kontrol Gruplar1 Dengeli Yasam Testi Son Test Mann-
Whitney U Analizi.

Son Test Grup n Ortalama Siralar U z p
Sirasi Toplami1
Son Test Basari Deney 10 13.35 133.50 21500 -2.176  .029*
Kontrol 10 7.65 76.50
Toplam 20
Son Test iliski Deney 10 12.35 12350 31500 -1.445 165
Kontrol 10 8.65 86.50
Toplam 20
Son Test Maneviyat ~ Deney 10 10.95 109.50 45500 -.346 739
Kontrol 10 10.05 100.50
Toplam 20
Son Test Beden Deney 10 12.05 12050 34500 -1.291 247
Kontrol 10 8.95 89.50
Toplam 20
Son Test Toplam Deney 10 13.55 13550 19500 -2.319 .019*
Kontrol 10 7.45 74.50
Toplam 20
* p<.05

Tablo 3.2.6 incelendiginde Dengeli Yasam son test puanlar1 agisindan deney
ve kontrol gruplar arasinda Dengeli Yasam 6lgeginin toplamda (p=.019, p<.05) ve
basar1 alt boyutunda (p=.029, p<.05) anlamh bir farklilik oldugu goriiliirken, iliski
(p=.165, p>.05), maneviyat (p=.739, p>.05) ve beden (p=.247, p>.05) alt

boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
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goriilmiistiir. Dengeli Yasam On test puanlari agisindan gruplar arasinda istatiksel
olarak anlamli bir fark yokken, son test sonuglarinda toplam puan ve basari alt
alaninda gruplar arasinda anlamli bir fark olugmustur. Bu sonugla aragtirmanin
“dengeli yasam oOlgeginin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda deney grubu son test
puanlari ile kontrol grubu son test puanlari arasinda deney grubu lehine anlamli bir
farklilik vardir.” hipotezi kismen kabul edilmistir. Alt boyut alanlarindan basarida ve
toplam puanda bu anlamli farkliligin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir.
Sonug olarak bu arastirma kapsaminda yapilan Geng Yetiskinlerde Dengeli
Yasam Becerilerini Gelistirmeye Yonelik Grup Calismasi’nin hem Dengeli Yasam
Temel Becerileri Olgegi hem de Dengeli Yasam Olgegi verilerinde istatistiksel

olarak deney grubu iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.
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SONUC

Bu ¢alismada arastirmaci tarafindan denge modeli ¢ergevesinde tasarlanan bir
grup calismasinin geng yetiskinlerin dengeli yasam diizeylerine ve dengeli yasam
becerilerine olan etkililiginin incelenmesi amacglanmistir. Bu amagla yapilan grup
calismasindan beklenen, deney grubunun dengeli yagam diizeyinin ve dengeli yasam
becerilerinin kontrol grubuna gore anlamli olarak artmasidir. Asagida arastirmada
elde edilen bulgularin analiz edilmesiyle ulasilan sonuglar hipotezlerle birlikte
Ozetlenmistir:

Aragtirmanin birinci hipotezi “Grup ¢alismast oncesinde deney ve kontrol
gruplart dengeli yasam temel becerileri puanlari agisindan birbirine denktir.”
seklinde ifade edilmistir. Yapilan analizlerde iki grubun dengeli yasam temel
becerileri dlgegi on test puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ayni
zamanda yapilan homojenlik testinde iki grubun dengeli yasam temel becerileri 6n
test puanlarinin da homojen dagildigi sonucuna ulasilmistir. O halde arastirmanin
birinci hipotezi kabul edilmistir.

Aragtirmanin ikinci hipotezi “Deney grubunun dengeli yasam temel
becerileri 6lgegi on-test ve son-test puanlar: arasinda son-test lehine anlamli bir
farklilik vardir.” seklinde ifade edilmistir. Bu Olgekten elde edilen puanlarin
ortalamalarina bakildiginda deney grubunun son test puan ortalamasinin 6n test puan
ortalamasina gore daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Ayni zamanda yapilan
istatistiksel analizler deney grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik oldugunu ve bu anlamli farkliligin son test lehine oldugu sonucunu
dogrulamistir. Bu da yapilan grup ¢alismasinin katilan bireyler iizerinde “dengeli
yasam temel becerileri” agisindan etkili oldugunu gostermektedir.

Aragtirmanin {i¢lincli hipotezi “Kontrol grubunun dengeli yasam temel
becerileri olgegi on-test ve son-test puanlart arasinda anlaml bir farklilik yoktur.”

seklinde ifade edilmistir. Bu o6l¢ekten elde edilen puan ortalamalarina bakildiginda

kontrol grubunun son testte kayda deger olmayan bir puan artisina sahip oldugu
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goriilmiistiir. Yapilan istatistiksel analizler sonucu kontrol grubunun 6n test ve son
test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli herhangi bir farkin olmadigi
dogrulanmustir.

Aragtirmanin dordiincii hipotezi “Dengeli yasam temel becerileri deney
grubu son test puanlari ile kontrol grubu son-test puanlar: arasinda deney grubu
lehine anlamli bir farklilik vardwr.” seklinde ifade edilmistir. Aritmetik ortalama
acisindan deney grubunun 6n test puani kontrol grubundan daha diisiikk olmasina
ragmen son test ortalamasinda deney grubu kontrol grubunun &niine gegmistir. On
testte iki grup arasindaki bu ortalama puan farki istatistiksel olarak anlamli degildir.
Elde edilen bulgular 1s1ginda iki grubun son test sonuglari arasinda anlamli bir
farklilik oldugu ve bu anlamli farkliligin deney grubu lehine oldugu tespit edilmistir.
Bu sonug¢ arastirmanin dordiincii hipotezini kabul ederken programin galismaya
katilan grubu iizerinde “dengeli yagam temel becerileri” acisindan etkili oldugunu da
gostermektedir.

Aragtirmanin besinci hipotezi “Grup ¢alismasit éncesinde deney ve kontrol
gruplart dengeli yasam puanlari agisindan birbirine denktir.” seklinde ifade
edilmistir. Yapilan analizlerde iki grubun dengeli yasam 06lgegi 6n test toplam ve alt
alan puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ayn1 zamanda yapilan
homojenlik testinde iki grubun dengeli yasam On test puanlarinin da homojen
dagildigi sonucuna ulagilmigtir. O halde aragtirmanin besinci hipotezi de kabul
edilmistir.

Aragtirmanin altinct hipotezi “Deney grubunun dengeli yasam élgegi on-test
Ve son-fest puanlar: arasinda 6lgegin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda son-test
lehine anlaml bir farklilik vardwr.” seklinde ifade edilmistir. Bu 6l¢ekten elde edilen
puanlarin ortalamalarina bakildiginda deney grubunun son test puan ortalamalarinin,
On test puan ortalamalarina gore hem toplamda hem de biitiin alt boyutlarda artis
gosterdigi goriilmiistiir. Yapilan istatistiksel analizler, deney grubunun 6n test ve son
test puanlar1 arasinda toplamda ve biitiin alt boyutlarda anlamli bir farklilik oldugunu
ve bu anlamli farkliligin son test lehine oldugu sonucunu dogrulamistir. Bu da
yapilan grup caligmasinin katilan bireyler tizerinde “dengeli yasam” agisindan etkili

oldugunu gostermektedir.
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Arastirma yedinci hipotezi “Kontrol grubunun dengeli yasam dlgegi on-test
ve son-test puanlart arasinda ol¢egin biitiin alt boyutlarinda ve toplamda anlaml bir
Sfarkliik yoktur.” seklinde ifade edilmistir. Bu Olcekten elde edilen puanlarin
ortalamalarina bakildiginda kontrol grubunun basari, iliski ve maneviyat alt
boyutlarinda ve toplamda az da olsa bir puan artisina sahip oldugu; beden alt
boyutunda ise ayni puan ortalamasinda kaldig1 goriilmiistiir. Yapilan analizler sonucu
kontrol grubunun dengeli yasam 6n test ve son test puanlari arasindaki bu artiglarin
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga tekabiil etmedigi sonucuna ulasilmis ve
yedinci hipotez de kabul edilmistir.

Aragtirmanin sekizinci hipotezi “Dengeli yasam dlgeginin  biitiin - alt
boyutlarinda ve toplamda deney grubu son test puanlari ile kontrol grubu son test
puanlart arasinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik vardwr.” seklinde ifade
edilmistir. Aritmetik ortalama agisindan deney grubunun 6n test puanlari toplamda
ve iliski, maneviyat ve beden alanlarinda kontrol grubundan daha diisiik olmasina
ragmen son test ortalamasinda deney grubu tiim alt boyutlarda ve toplamda kontrol
grubunun oniine gegmistir. On testte iki grup arasindaki ortalama puan farklar
istatistiksel olarak anlamli degilken elde edilen bulgular iki grubun son test sonuglari
arasinda toplamda ve basar1 alt boyutunda goriilen farkliligin anlamli oldugunu ve
bunun deney grubu lehine oldugunu gdstermektedir. Bu sonug arastirmanin sekizinci
hipotezini kismen kabul ederken programin ¢aligmaya katilan deney grubu iizerinde
“dengeli yasam” agisindan toplamda ve 6zellikle bagari alt boyutunda etkili oldugunu
gostermektedir.

Bu sonuglar denge modeli ¢ercevesinde gelistirilmis olan grup calismasinin
deney grubunda yer alan geng yetiskinler {izerinde toplamda -ozellikle basari alt
boyutunda- dengeli yasam diizeyi ve dengeli yasam temel becerileri agisindan etkili
oldugunu ve kontrol grubuna kiyasla iki 6l¢ekte de anlamli bir artisin oldugunu

kanitlamaktadir.
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TARTISMA

Bu boliimde denge modeli gercevesinde gelistirilen ve geng yetiskinlerde
dengeli yasam ve becerilerine yonelik yapilan grup ¢aligmasi, denge modelini ele
alan diger arastirmalarla birlikte tartisilacaktir.

Dogan’in (2021) yaptig1 calismadan elde ettigi sonuglar 17-24 yas araliginda
olanlarin ve bekar kisilerin dengeli yasamin beden alt boyutunda daha iyi durumda
oldugunu tespit etmistir. Ayn1 zamanda egitim diizeyi ylikseldik¢e dengeli yasamin
biitlin alt boyutlarinda artis oldugu sonucuna ulagmistir. Buradan hareketle yapilan
grup c¢alismasinin igeriginin yani dengeli yasam konusunun geng ve egitim diizeyi
yiiksek olan galisma grubuna hitap etmis oldugu ifade edilebilir.

Ayrica ¢alismanin hedefindeki geng yetiskinlerin iligki durumlar1 ve yaslari
g0z online alindiginda 6zellikle beden alt boyutu agisindan baska gruplara nispetle
yuksek diizeyde bir kitlenin tercih edildigi sdylenebilir. Uygulanan grup calismasi
sonrasinda da deney grubunun beden alt boyut diizeyi artarken kontrol grubununki
ayni kalmistir. Ayn1 zamanda dengeli yasam Olceginin biitiin alt boyutlarinda ve
toplaminda deney grubunun son test puanlarinda artis olmustur. Grubun lisans ve
lisansiistii 6grencilerden miitesekkil oldugu ve diger ¢alismanin bulgular1 beraber
diistintildiiginde dengeli yasam hususunda giiglii olan bu profile ragmen programin
etkili olmay1 bagardig1 sylenebilir.

Giileger’in (2021) calismasi dengeli yasamin, travma sonrasi biiylime ve
kendini toparlama giicliyle olan pozitif yonde anlaml iliskisine isaret etmektedir.
Arastirmada travma sonrasi biiyiimenin dengeli yasamin biitiin boyutlar ile iliskili
oldugu sonucuna ulasilmigtir. Travmatik yasanti deneyimine sahip {iiniversite
ogrencilerini kapsayan calismanin bulgulari, dengeli yasam diizeyinin arttirilmasinin
veya dengeli yasam becerilerinin gelistirilmesinin kendini toparlama giicline de katki
saglayacagini diisiindiirmektedir. Bu diisiinceyi Demirbag ve Sari’nin (2023) olgu
sunumunda pozitif psikoterapi kavramlari ile ele aldiklar1 danisanin siirecin basinda
diisiik seviyede olan kendini toparlama giicliniin, denge modelindeki enerji
dagilimmin dengelenmesiyle artmasi da desteklemektedir. O halde yapilan grup
calismasinin etkililigi diistintildiigiinde gruba kendini toparlama giicii agisindan da

katki saglamis olmas1 beklenmektedir.
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Demirbag ve Sart’nin (2023) bir danisanla yiiz yiize gerceklesen yirmi
oturumluk pozitif psikoterapi siirecinde danisanin kendi kendine yardim etme
becerisinin  gelistirilmesini  hedeflemis olduklar1 olgu sunumu c¢aligmasi
incelendiginde siirecin sonunda danisan c¢atismalarinin farkina varmis, gercek
yeteneklerini fark etmis ve denge modelinde bir yasam tarzi olusturmustur.
Danisanin denge modeli puanlama sisteminde kendisine puan vermesiyle farkindalig
arttirtlmis sonrasinda gelecege yonelik amag belirlemesi saglanmigtir. Ayrica
danisanla siire¢ iginde Oz-sefkat ve mindfulness egzersizleri yapilmis ayrica
bibliyoterapiden de yararlanilmistir. Buna gore olgu sunumu c¢alismasi yapilan grup
calismasinin igeriginde yer alan basliklar1 destekler niteliktedir. Danisanin kendisini
denge modeli puanlama sisteminde puanlamasi ve buradan hareketle amaclar
belirlemesi grup ¢aligmasiin ilk oturumunda yapilan dengeli yasam dart tahtasi
etkinligi ve kisisel amagclarin belirlenmesine olduk¢a benzerdir. Yine 0z-sefkat
temelli uygulamalardan basarida denge oturumunda, bilingli farkindalik
egzersizlerinden ise bedende denge oturumunda yararlanilmigtir.

Bu olgu sunumu, bireyde oldugu gibi grup i¢inde de denge modelinin diger
pozitif psikoterapi kavramlariyla bir arada oldugu, bes basamakli siirecte kendi
kendine yardim becerisini destekleyici bir programin gelistirilmesi ve degisimin
katilimcilar agisinda daha net degerlendirilebilmesi adina oturum sayisinin
arttirtlmasi fikrini akla getirmektedir. Literatiirde yer alan Keven Akliman’in (2015)
ergenlerde olumlu beden imajin1 gelistirmeye yonelik grupla psikolojik danigma
programi hem pozitif psikoterapinin bes basamakli siireci i¢inde denge modelini
kullanmas1 hem de on oturumdan olusmasi itibariyle bu fikre uygun olan bir 6rnek
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Tiirkiye’de denge modelinden grup siirecinde yararlanilan deneysel nitelikteki
caligmalarin iyi olusu arttirma, amaglar1 genisletme, olumlu beden imaj1 gelistirme
gibi amaglarla yapildig1 ve bu calismalarda denge modelinin farkindalig: arttiran bir
teknik olarak yer aldig1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bu ¢aligmalarin hepsi ergen yas
grubundaki bireylerle ylriitilmiistiir. Dengeli yasam ve buna dair becerilerin
gelistirilmesini esas gaye olarak benimseyen bu grup ¢alismasi hem geng yetiskinlere
yonelik olmasi hem de tiim siirecin bu model etrafinda sekillenmesi itibariyle 6zgiin
bir ¢aligmadir. Dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan bu grup
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calismasinda denge modeli, grupla yapilan daha Onceki caligmalarda oldugu gibi
programin i¢inde bir teknik olarak kullanilmamistir. Program bizzat bu model
lizerine insa edilmis, sliregte farkli tekniklerle modelin biitiin alt alanlar1 islenmis ve
gelistirilmeye calisilmistir.

Yurtdisi  ¢aligmalara  bakildiginda Ilina’min  (2021)  kiiltiirlerarasi
karsilastirmali analizinde ve Adilbayeva’nin (2023) bir halkin yasantisimi kiiltiirel
olarak anlamlandirmasinda denge modelinden faydalandiklar1 goriilmiistiir. Bunlar
kolektif ¢aligma olarak degerlendirilebilecek arastirmalar olup denge modelinin
kiiltlir aragtirmalarinda kullanilabilecegine dair Ornekler sunmaktadir. Arastirma
kapsaminda yapilan ¢alismanin da grupla yiriitiilmiis olmas1 kolektif nitelikte bir
calisma olmasi yoniiyle anlamlidir.

Dobiata vd. (2022) tarafindan COVID-19 pandemisinde kadinlar arasinda
depresif bozukluklardan sorumlu faktorlerin analizinde denge modeli uygulamasi yer
almaktadir. Bu calismada ruhsal bozukluklarin 6zellikle de depresif bozukluklarin
denge modelinde yer alan iliski (temas) alt boyutuna yapilacak olan yatirimla
Onlenebilecegi belirtilmistir. Calismaya yas ortalamasi 39,61 olan 735 kadin dahil
olmustur. Sonug olarak 25 yasindan kiigiik olan kadinlarin depresyon diizeyleri daha
yiiksek ¢ikmis ve iligkilerin depresyonla basa ¢cikmada en etkili strateji oldugu tespit
edilmistir. Bu yas grubunda yer alan kadinlarin iliski alanin1 giiclendirebilecekleri
destek ve kisisel gelisim gruplarina dahil edilmesi dnerilmistir.

Bu arastirma kapsaminda yapilmis olan grup calismast Dobiata vd.’nin
calismasiyla beraber degerlendirildiginde calismaya katilmis olan grup iiyelerinin
cogunlugunun kadin ve 25 yasin altinda olmas1 6nem arz etmektedir. O halde 25 yas
alti1 kadin profil agirlikli olan deney grubunda, pandemi siirecinin heniiz geride
birakildig: bir donemde, devam edebilecegi diisiiniilen depresyon belirtilerine karsi
da bu programm etkili oldugu sdylenebilir. Ote yandan depresyonla basa ¢ikmada
iligkilerin gliclenmesinin etkisi ve bir grup destegine dahil olmanin Onemi
diisiiniildiiglinde bu grup ¢aligmasinin bu ortami sagladig: diisiiniilmektedir.

Gordiienko-Mytrofanova ve Hohol’'un (2020) bilingli stres toleransi
kavramint denge modelinin psikoterapi teknikleri ile agikladiklar1 c¢alismada
psikoloji literatiiriinde bilinen ve kullanimi yaygin olan bazi terapotik teknikler

denge modeliyle temsil edilmistir. Beden alaninda farkindalik, topraklanma, kelebek
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sartlma; bagart alaninda olumsuz bilisler; iletisim alaninda ¢izgi film karakteri;
gelecek alaninda ise gilivenli yer tekniklerinin ele alindigi bu c¢alismada EMDR
yaklagiminin tekniklerinin agirlikli oldugu goriilmektedir. Bu ¢alisma kapsaminda
gelistirilen grup calismasinda da aslinda buna benzer bir sekilde bazi terapi
yaklagimlarinda var olan teknikler denge modelinde bir araya getirilmis ve
oturumlarin igerigi bu tekniklerle zenginlestirilmistir. Oturumlarda ele alinan
dengenin dort boyutunun her birisi i¢in o konuya temas ettigi diisiiniilen teknikler
aragtirmaci tarafindan uyarlanarak etkinlik haline getirilmis ve 06zglin bir icerik
olusturulmustur. Bu igerik hazirlanirken pozitif psikoterapinin bakis agisina da yakin
oldugu diisiiniilen yaklagimlardan; maneviyat/gelecek alaninda kabul ve kararlilik
terapisinin 80 yas metaforundan ve beden alaninda yine kabul ve kararlilik
terapisinin ziyaret¢i metaforundan, iligki alaninda narrative terapinin yasam kuliibii
metaforundan, beden alaninda sanat terapisinin kolaj c¢alismasindan ve basari
alaninda 06z-sefkat temelli yaklasimin kendini takdir etme uygulamasindan
yararlanilmistir. Gordiienko-Mytrofanova ve Hohol’un (2020) kisilerin strese karsi
dayanikliliginin EMDR agirlikli tekniklerle ele alindigindan bahseden arastirmasi bu
calismayla beraber diisiiniildiigiinde programin katilimcilarda strese karsi
dayaniklilik acisindan da katki sagladig diistiniilmektedir.

Denge modelinin alt boyutlarim1 olusturan beden, iligski, basar1 ve
maneviyat/gelecek alanlarinin terapide kullanilan tekniklerle beraber diisliniilmeye
olduk¢a uygun oldugu sdylenebilir. Yapilan grup calismasinda da uygulandigi gibi
terapi yaklagimlarinda var olan tekniklerin denge modeline ve modelin alt
boyutlarina uyarlanmasinin énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu hem kisinin yasami
icin 6nemli olan bu modelin gerek bireysel gerek grup siireclerinde buldugu pratik
karsilik agisindan anlamli olacaktir hem de kisinin sorununu anlamayi1 ve siireci
planlamay1 kolaylastiracaktir. Ote yandan bu c¢alismanmn yukarida zikredilen
teknikleri denge modeline isleme konusunda Tiirkiye’de yapilacak olan galismalara

onciiliik edecegi diistintilmektedir.
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ONERILER

Bu boliimde yapilan ¢calismadan hareketle bazi 6neriler sunulmustur:

Oncelikle bu ¢alisma dzellikleri itibariyle 6z-farkindaliga odaklanan ve kisi
sayist sinirli bir grup calismasi olarak tasarlanmistir. Siire¢ liderin 6gretmen
konumunda oldugu ve 6greticiligin 6n planda oldugu bir psiko-egitim grubu (Giildal,
2019) olarak yiiriitiilmemistir. Yasamda denge ve dengeli yagam becerilerinin kisisel
farkindalik amacinin daha 6tesinde egitsel olarak bir psiko-egitim grubu formatinda
ve farkli yas gruplarinda ele alinmasi 6nerilebilir.

Dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan bu grup g¢alismasi;
denge modelinin basari, beden, iliski ve maneviyat alaninlarinin geng yetiskinlik
donemi gelisim gorevleri ile iligkili oldugu diisiiniildiiglinden bu yas grubuna
uygulanmistir. Dengeli yasamla ilgili yapilan diger arastirmalarin sonuglari ile
beraber degerlendirildiginde bu konuda dezvanatajli oldugu diisiiniilen daha ileri yas
gruplarina, evli bireylere veya egitim seviyesi daha diisiik kisilere yonelik olarak
grup caligmalarinin tasarlanmasi Onerilebilir.

Travma caligmalarinda denge modelinden yararlanmanin kendini toparlama
giici acisindan 6nemli oldugu diistintilmektedir. Yapilan diger arastirmalardan da
hareketle dengeli yasamin kendini toparlama giiciine olan katkis1 géz oniinde
bulundurularak bu model c¢ergevesinde gelistirilen grup calismalarinin travma
yasamig bireylere yonelik olarak tasarlanmasi ve uygulanmasi onerilebilir.

Dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan grup ¢alismasinda
denge modelinin herbir alt boyutu bir oturumda ele alinmistir. Basari, beden, iligki ve
maneviyat alanlart grupla yapilabilecek farkli etkinliklerle zenginlestirilmeye
oldukca uygun oldugundan modeldeki her bashigin kendi i¢inde daha ¢ok oturum
sayisina boliinerek daha uzun bir siirecte ¢alisilmasi onerilebilir.

Aragtirmalar  kolektif ve kiiltiirel c¢aligmalarda denge modelinden
yararlanildigin1 gostermektedir. Tiirkiye’de de farkli kiiltiirlerin bir arada yasadigi,
Ozellikle iiniversitelerde yabanci kiiltiirlerden gelen ¢ok fazla sayida 6grencinin
oldugu diislintildiigiinde bu caligmanin farkli kiiltiirler arasinda karsilastirma

yapmaya imkan saglayacak bir sekilde uyarlanmasi ve uygulanmasi Onerilebilir.
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Farkli kiiltiire sahip iki gruba es zamanli uygulananacak bir grup calismasinin
etkililigi denge modeli ¢ergcevesinde arastirilabilir.

Denge modeli, farkli psikolojik rahatsizliklara karsi basa c¢ikma giicii
acisindan da giindeme alinabilir. Yapilan arastirmalarda depresyon, anne-g¢ocuk
iliskisi baglaminda ayrilik anksiyetesi gibi daha spesifik konularda denge
modelinden ve ¢atisma tepkilerine olan bakis agisindan yararlanilmistir. Bu model
cergevesindeki grup calismalarimin daha spesifik konularda ve 06zel gruplarla
yapilmasi; ¢atigma reaksiyonlarini anlamlandirarak ilgili konuda basa ¢ikma giiciinii
destekleyici sekilde gelistirilmesi onerilebilir.

Denge modelinden yararlanilarak gelistirilecek grup ¢alismalarmin es, aile,
ebeveyn-cocuk gibi ¢esitli iliskilerin dinamigine olan etkisinin incelenmesi
Onerilebilir. Bu g¢aligmalarda Ornegin; ergen anneleri ve ergenler denge modeli
cercevesinde farkli etkinlik iceriklerine tabii olduklari ayr1 gruplarda fakat es zamanh
ylriitiilen bir slirece dahil olabilir ardindan dahil olduklar1 bu siirecin aralarindaki
iliskiye olan etkisi aragtirilabilir. Diger yandan model baglaminda farkindalik amach
olarak evlilik 6ncesi ¢iftlerin veya iligski gligclendirme amagli olarak eslerin birlikte
katilime1 olabilecekleri ¢calismalar da planlanabilir.

Dengeli yasam becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan bu grup ¢aligmasinda
pozitif psikoterapinin bakis agisiyla uyumlu olarak kabul ve kararlilik terapisi, kisa
stireli ¢oziim odakli terapi, narrative terapi, sanat terapisi gibi yaklasimlarin
tekniklerinden faydalanilmistir. Denge modeli gercevesinde gelistirilebilecek grup
calismalarinda yine bu terapi yaklasimlarinin diger tekniklerinden veya baska
ekollerin modelle uyumlu oldugu diisiiniilen tekniklerinden faydalanilmas1 ve siirece
dahil edilmesi 6nerilebilir.

Yapilan bu grup calismasinin dengeli yasam Olgeginin alt boyutlarinda
Ozellikle basar1 alaninda etkili oldugu g6z 6niinde bulunduruldugunda bu ve buna
benzer programlarin akademik gelisim, sinava hazirlik gibi siireclerde yer almasi
Onerilebilir. Basarida denge konulu oturum siirecinin zenginlestirilerek ayr1 bir
modiil halinde ilgili gruplarla uygulanmasi 6nerilebilir.

Bu calisma deney-kontrol gruplu ve o6n test-son test Ol¢iimlii olarak

gergeklestirilmistir. Yapilacak olan diger caligsmalara plasebo grubu veya izleme testi
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Ol¢iimii dahil edilerek calismanin etkililigine iliskin daha detayli bulgularin elde
edilmesi Onerilebilir.

Son olarak dengeli yasam temel becerileri ve dengeli yasam algisini
gelistirmeye yonelik yapilacak olan daha biiyiik 6l¢ekli grup calismalarinda yapilan
calisgmanin etkisinin katilimer bireylerin farkli demografik o6zelliklerine gore

farklilasip farklilasmadigina bakilmasi dnerilebilir.
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EKLER

EK-1 Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BILGi FORMU

Rumuz

Not: 6 hafta sonra sizden formu yeniden doldurmaniz isteneceginden liitfen tekrar
testinde hatirlayacaginiz bir rumuz yaziniz.

Yasiniz

Kadin ()

Cinsiyetiniz Erkek ()

Lisans Ogrencisi ()

Egitim durumun . AN -
gitim durumunuz Lisansiistii Ogrencisi ()

Diizenli ila¢ kullanin

gerektiren bir rahatsizhiginiz Evet ()
var m1? flayr 0
_ Evli ()
?
Medeni durumunuz” Bekar ()
Aile Yani ()
5 Ogrenci Evi ()
D) .
Kaldigimz Yer? Ogrenci Yurdu ()
Tek bagina yastyorum ()
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EK-2 Grup Kurallar1 Kagidi

GRUP CALISMASININ KURALLARI

e 6 hafta boyunca yiiriitecegimiz grup ¢alismasina saatine riayet ederek diizenli
ve devamli katiliminiz ¢alismanin verimi agisindan olduk¢a dnemlidir.

e Grup igerisindeki paylasimlarin mahremiyeti grup iiyeleri tarafindan
korunmalidir.

e Grupta ele aldigimiz mevzularla alakali aktif katilim gdstermeniz hem sahsiniz
hem de grup calismas1 adina faydali olacaktir.

e Katilm saglarken grup fyelerinin soziinii kesmemeye, diger {yelerin
paylasimlarina alan agabilmek adina katkida bulunurken vaktin gozetilmesine
dikkat edilmelidir.

e Her oturumda bir sonraki oturum igin size verilecek olan gelisim ¢alismalarini

yapmaniz gerekmektedir.

Eklemek Istediginiz Diger Kurallar
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EK-3 Dengeli Yasam Dart Tahtas1 Etkinlik Kagidi

1. Beden: Bedensel tiim ihtiyaglar, yeme i¢cme, beslenme, hareket etme,

gevseme, egzersiz, saglikli olma ile ilgili alanda;

Mevcut

durumum

Hedefim

Hedefim i¢in

2. lliskiler: Sevmek — sevilmek, deger gormek, takdir edilmek, samimiyet,

yakinlik, arkadaslik, bag kurdugunuz kisiler ile ilgili olan alanda;

Mevcut

durumum

Hedefim

Hedefim icin

3. Basari: Ozgiiven, yeterlik, yetkinlik, giic, kontrol, sorumluluklar, is,

performans, gelistirilmesi gereken durumlarla ilgili olan alanda;

Mevcut

durumum

Hedefim

Hedefim i¢in

4. Anlam/Gelecek: Kendini gilivende hissetmek, gelecege pozitif bakmak,

hedefler, anlaml1 yasam, degerler, kendini gelistirmekle ilgili alanda;

Mevcut

durumum

Hedefim

Hedefim icin

Asagida bulunan hedef tahtas1 dért denge alanmna ayrilmistir: Beden, Iliski, Basari,
Gelecek. Hedef tahtasinin tam ortasina koyacaginiz (X) o denge alaninda yaptiginiz
yatirrmi, hedefleriniz dogrultusundaki durumu ifade eder. Hedef tahtasinin
ortasindan uzakta olan (X) o alanda hedeflerinizden uzaktaki durumu ifade eder. Bu
dort denge alani icinde hedeflerinize ne kadar yakin veya uzak oldugunuzu gérmek

icin nisan tahtasinin herhangi bir yerine (X) isareti koyunuz.
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EK-4 “Dengeli Yasam Temel Becerileri Kavramlar1” Gelisim Calismas1 Kagidi

Oz farkindalik Yasam sevgisi Genel Oz yeterlik Umut

Dengeli

Dengeli Dengeli
Yasamda
Sdreklilik

Yasama Yasama

Istegi Gayreti

Amag belirleme Planlama Zamani etkili kullanma Sabir

Yukaridaki kavramlara dair hafta boyunca karsilastiginiz ciimleleri not
alin.
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EK-5 “Yasama Sevinci” Baslikli Seminer

https://www.youtube.com/watch?v=KjlCF9DadHc

Ek-6 Bos Beden Gorseli
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https://www.youtube.com/watch?v=KjlCF9DadHc

EK-7 “Bedende Denge” Gelisim Caligmas1 Kagidi

Bedende Benge
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EK-9 “Gelecege Mektup” Gelisim Caligmas1 Kagidi

Liitfen zarfladiktan sonra iizerine adinizi, adresinizi ve size

Bu kagida 10 yil sonraki kendinize hitaben bir mektup yaziniz.
ulasabilecegim diger iletisim kanallarimi ekleyiniz.
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EK-11 Katilim Belgesi
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EK-12 Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 07.03.2023-268

\ ;ﬁmw FATIH SULTAN MEHMET VAKIF UNIVERSITESI
mEll:lﬁ"l“El BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiGI KURULU KARARI
| Karar Tarihi | 02/03/2023 | Karar Sayist | 22/06
KURUL UYELERI
Prof. Dr. Fahameddin BASAR / Rektor Yardimcis: - Bagkan Prof. Dr. Ibrahim KOCABAS / Egitim Fakiiltesi — Dekan - Uye
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EK-13 Olgme Arac1 Kullanim izni

Merhaba Ayse hocam,

Fatih Sultan Mehmet Vakif Uni itesi Rehberlik ve Psikolojik D i ustl 6g: isiyim. Tez konusu arastirmalarimda "Dengeli Yagam Olgegi" ve "Dengeli
Yagam Temel Becerileri Olgegi" ile karsilagtim. izniniz olursa &lgeklerin maddeleri ve puanlamalart ile ilgili bilgilendirebilir misiniz? Tegekkir ederim.

iyi galigmalar diliyorum.

Hiimeyra ARI

e Ayse Aypay © 160ca20231256 Yy €

Alic: ben ~

Merhaba Himeyra,
Olgekler ektedir.

Prof. Dr. Ayse AYPAY

Eskisehir Osmangazi Universitesi
Egitim Fakultesi

Meselik Kampiisti 26480
Eskisehir, Turkiye

E-mail:

Tel :

Faks :

Gonderen: Humeyra ARI

Gonderildi: 13 Ocak 2023 Cuma 12:44
Kime:

Konu: dengeli yagam élgegi hk.



EK-14 Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi

Sevgili Ogrenci,

Asagida bazi1 konulardaki davranis bi¢iminizi 6lgmeye yonelik ifadelere yer

verilmistir. Liitfen her bir ifade i¢in kendinize en uygun olan secenegi isaretleyiniz.

Se¢enekler arasinda dogru ya da yanlis segenek yoktur. Cevaplariniz gizlilik ilkesi
geregi kimliginiz sakli tutularak, sadece toplu degerlendirmede kullanilacaktir.

Katkiniz i¢in tesekkiir ederiz.

Orta diizeyde
katiliyorum
katiliyorum

Tamamen
katiltyorum
Hig

Biraz

katilmiyorum

2 | Hayati1 planlayarak yasarim.

5 | Hayatimi dolu ve anlamli yasayabilmek i¢in
amaclarimi belirlerim.

7 | Mutlu ve ac1 tiim yonlerine ragmen yasamay1
seviyorum.

9 | Yasamda daha uzun vadede farkli
ihtiyaclarimin dengeli bir bicimde karsilanmasi
i¢in baz1 isteklerimi kisa bir siire igin ertelerim.
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EK-15 Dengeli Yasam Olgegi

Sevgili Ogrenci,

Asagida bazi1 konulardaki davranis bi¢iminizi 6lgmeye yonelik ifadelere yer

verilmistir. Liitfen her bir ifade i¢in kendinize en uygun olan secenegi isaretleyiniz.

Se¢enekler arasinda dogru ya da yanlis segenek yoktur. Cevaplariniz gizlilik ilkesi
geregi kimliginiz sakli tutularak, sadece toplu degerlendirmede kullanilacaktir.

Katkiniz i¢in tesekkiir ederiz.

Tamamen
katiltyorum
Orta diizeyde
katiltyorum

Biraz

katiliyorum

Hig

katilmiyorum

3 | Akademik ve mesleki gelisimimle iliskin yakin ve
uzak planlarimi yaptim.

7 | Ailem, dostlarim gibi yakin ¢cevremdeki insanlarin
ihtiyaclarina yeterince duyarli davrantyorum.

11 | Beni tatmin eden bir dine mensubum.

16 | Manevi yoniimii gelistirmeye yeterince gayret
ediyorum.

21 | Hobilerime zaman ayirmaya ¢alisirim.
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