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YALNIZLIK VE PSIKOLOJIK KATILIK ARASINDAKI ILISKiDE UMUDUN
ARACI ROLU

YUKSEK LISANS TEZI
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Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Umay Bilge BALTACI
2025-110
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Rehberlik ve Psikolojik Damismanhik Bilim Dal
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Dr. Ogr. Uyesi Umay Bilge BALTACI
Prof. Dr. Selahattin AVSAROGLU

Doc. Dr. Onder BALTACI

Hizla degisen ve karmasiklasan diinyada, tiniversite 6grencileri egitim hayatlarinda sosyal,
duygusal ve ruhsal acidan gesitli psikolojik zorluklarla karsi karsiya kalmaktadirlar. Bu zorluklar
karsisinda bazi Ogrenciler bas etme mekanizmasi olarak psikolojik olarak kati tutumlar
gelistirmektedir. Ancak bu kati yaklasimlar &grencilerin problem ¢6zme becerilerini, sosyal
iligkilerini ve akademik basarilarini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu arastirmada, yalmzlik ve
psikolojik katilik arasindaki iliskide umudun araci rolii incelenmistir. Ayrica cinsiyet ve romantik
iligki diizeylerinin psikolojik katilik, yalmizlik ve umut degiskenleri agisindan farklilik gosterip
gostermedigi incelenmistir. Bu arastirmanin 6rneklemini 18 ile 48 yas arasinda degisen 564 kadin ve
181 erkek olmak {izere 745 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araglari
olarak, 6grencilerde psikolojik katilig1 6l¢mek i¢in Yavuz ve arkadaslar1 (2016) tarafindan Tiirkce’ye
uyarlamasi yapilan Kabul ve Eylem- II Formu, yalmzlik diizeylerini 6l¢mek i¢in Dogan, Cotok ve
Tekin (2011) tarafindan Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan UCLA Yalmzlik Olgegi Kisa Formu, umut
diizeylerini 6lgmek i¢in ise, Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan Tiirkge’ye uyarlamasi yapilan
Siirekli Umut Olgegi ve arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu kullamlmistir. Bu
arasgtirmada  toplanan  verilerin istatistiksel analizleri, Jamovi programi aracilifiyla
gerceklestirilmistir. Psikolojik katilik, yalmzlik ve umut degiskenlerinin cinsiyet ve romantik iliski
durumuna gore farklilik gosterip gostermedigini arastirmak amaciyla bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmustir. Psikolojik katilik, umut ve yalnizlik arasindaki iligkileri belirlemek belirlemek i¢in
ise Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Ayrica, yalmzlik degiskeninin psikolojik katilik
iizerindeki etkisinde umudun aracilik rollinii incelemek amaciyla aracilik analizi yapilmistir.
Arasgtirmanin bulgularina gore, psikolojik katilik, yalmizlik ve umut degiskenlerinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigine saptanmigtir. Romantik iligkisi olan
bireylerin olmayan bireylere gore psikolojik katilik ve yalmzlik diizeylerinin anlamli diizeyde daha
diisiik oldugu; romantik iliskisi olan bireylerin olmayan bireylere gére umut diizeylerinin anlaml
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diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Psikolojik katilik ve umut degiskeni arasinda anlamli
diizeyde negatif iliski goriilmiistiir ve umut psikolojik katilig1 negatif yonde yordamaktadir.
Psikolojik katilik ve yalmzlik arasinda anlamh diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur ve yalmzlik
psikolojik katilig1 dogrudan yordamaktadir. Umut ve yalmizlik degiskeni arasinda anlamli diizeyde
negatif yonde iliski bulunmustur ve yalnizlik umudu yordamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Katilik, Yalnzlik, Umut, Kabul ve Kararlilik Terapisi
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ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF HOPE IN THE RELATIiONSHiP BETWEEN
LONELINESS AND PSYCHOLOGICAL INFLEXIBILiTY

M.Sc.Thesis

Preparer: Bagul CHARYYEVA

Adyvisor: Assoc. Prof. Dr. Umay Bilge BALTACI
2025-110
Kirsehir Ahi Evran University, Graduate School Of Social Sciences

Education Sciences Department

Guidance And Psychological Counseling Science
Jury
Assoc. Prof. Dr. Umay Bilge BALTACI

Prof. Dr. Selahattin AVSAROGLU
Assoc. Prof. Dr. Onder BALTACI

In a rapidly changing and complex world, university students face various psychological
difficulties in terms of social, emotional and spiritual aspects in their education life. In the face of
these difficulties, some students develop psychologically rigid attitudes as a coping mechanism.
However, these rigid approaches negatively affect students' problem-solving skills, social
relationships and academic success. In this study, the mediating role of hope in the relationship
between loneliness and psychological inflexibility was examined. It was also examined whether
gender and romantic relationship levels differed in terms of psychological rigidity, loneliness and
hope variables. The sample of this study consists of 745 university students, 564 female and 181
male, between the ages of 18 and 48. In the study, the Acceptance and Action-1I Form adapted to
Turkish by Yavuz et al. (2016) was used to measure psychological inflexibility in students, the UCLA
Loneliness Scale Short Form adapted to Turkish by Dogan, Cotok, and Tekin (2011) was used to
measure loneliness levels, the Trait Hope Scale adapted to Turkish by Tarhan and Bacanl (2015)
and the Personal Information Form developed by the researcher were used to measure hope levels.
Statistical analyses of the data collected in this study were carried out using the Jamovi program.
Independent groups t-test was applied to investigate whether the variables of psychological
inflexibility, loneliness, and hope differed according to gender and romantic relationship status.
Pearson correlation analysis was conducted to determine the relationships between psychological
inflexibility, hope, and loneliness. In addition, mediation analysis was conducted to examine the
mediating role of hope in the effect of the loneliness variable on psychological inflexibility.
According to the findings of the study, it was determined that the variables of psychological
inflexibility, loneliness, and hope did not differ significantly according to the gender variable. It was
found that individuals in a romantic relationship have significantly lower levels of psychological
inflexibility and loneliness than those who do not; individuals in a romantic relationship have
significantly higher levels of hope than those who do not. A significant negative relationship was



found between the psychological inflexibility and hope variables, and hope negatively predicted
psychological inflexibility. A significant positive relationship was found between psychological
inflexibility and loneliness, and loneliness directly predicted psychological inflexibility. A
significant negative relationship was found between the hope and loneliness variables, and loneliness
predicted hope.

Keywords: Psychological Inflexibility, Loneliness, Hope, Acceptance and Commitment
Therapy

vi



ON SOz

Yapilan bu arastirma, hayatin ka¢inilmaz zorluklar1 karsisinda geng yetiskinlerin
nasil ayakta kaldigin1 anlamaya yonelik arayisi ifade etmektedir. Psikolojik katilik ve
yalnizlik gibi olumsuz rahatsiz edici duygularin, geng yetiskinlerin ruhsal diinyasinda zaman
zaman derin bir yaralar birakabilmektir. Ancak umut duygusu, tiim bu yasanan zorluklar
arasinda yeseren ve bireyleri yeniden harekete geciren giiglii bir pozitif duygudur. Bu
calisma umudun psikolojik katilikk ve yalmzlik duygusu arasindaki iliskiyi nasil
dengeleyebilecegini incelemeyi bu degiskenlerin cinsiyet ve romantik iliski diizeylerine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini arastirip, bilimsel bir temelde ortaya koymay1
amaclamustir. Universite dgrencileri iizerinde yapilan bu arastirma, gen¢ yetiskinlerin ruh
saghigina iliskin daha derin bir anlayis gelistirmesine katki saglamasi ve gelecekteki
olusturulacak onleyici miidahale programlari i¢in temel olusturabilecek bulgular sunmay1

amaglamaktadir.

Tez siirecimin her agamasinda bilgi ve tecriibesiyle bana yol gosteren, yalnizca
akademik alanda degil, ayn1 zamanda manevi destegiyle de her zaman yanimda olan kiymetli
ve degerli damisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Umay Bilge BALTACI’ya en icten
tesekkiirlerimi sunarim. Yonlendirmeleri, sabr1 ve anlayisi, bu calismay1 ortaya koyarken
bana ilham kaynagi olmus ve karsilastigim tiim zorluklar1 asmamda biiyiik rol oynamistir.
Bana sagladigi katkilar sadece tezimin tamamlanmasimi degil, ayn1 zamanda kisisel
gelisimimi de desteklemistir. Danigsman hocamin destegi ve inanci olmasaydi bu siireci
verimli ve anlamli bir sekilde tamamlamam miimkiin olmazdi. Canim hocama tim

ictenligimle siikranlarimi sunuyorum.

Tez ¢alismamin degerlendirilme siirecinde jiiri iiyesi olarak yer alan, kiymetli bilgi
ve deneyimleriyle katki sunan saym Prof. Dr. Selahattin AVSAROGLU hocama icten
tesekkiirlerimi sunarim. Hem lisans egitim siirecim, hem de yiiksek lisans tez siirecim
boyunca maddi ve manevi yonden destegini esirgemeyen ve tez degerlendirme siirecinde
jiiri {iyesi olarak yer alan sayin Dog. Dr. Onder BALTACI hocama igtenlikle tesekkiirlerimi
sunarim. Elestirileriniz ve yol gosterici Onerilerinizle ¢alismamin gelisimine biiyiik katki
sagladiniz. Tez ¢alismam boyunca dogrudan ya da dolayli olarak bilgi, yonlendirme ve
anlayislariyla bana destek veren, akademik gelisimime katki saglan degerli hocalarim Prof.
Dr. Dilek GENCTANIRIM KURT’ a, Dog. Dr. Davut AYDIN’ a, Dr. Ogr. Uyesi Mustafa
0zZGOL’e, Dr. Ogr. Uyesi Ertugrul TALU’ ya ve Dog¢. Dr. Evren ERZEN’ e igten

tesekkiirlerimi sunarim. Gerek derslerde aktardiklari bilgi ve deneyimlerle, gerekse
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sagladiklar1 moral destegiyle bu siireci daha anlamli ve verimli bir sekilde yiiritmemde

katkida bulundular. Bana verdiginiz emekleriniz ve destekleriniz i¢in ¢ok minnettarim.

Varligiyla hayatimin her anina anlam katan, dualariyla beni daima koruyan sevgili
annem Giilbahar ATAHANOVA’ ya, kosulsuz sevgisi ve destegiyle her zaman yanimda
olan sevgili kardesim Aygiil CHARYYEVA’ ya, zor zamanlarimda hep bir adim 6temde
duran canim teyzem Ayjemal ASHYRGELDIYEVA’ ya ve her daim arkamda duran, beni
yiireklendiren kuzenlerim Nuvruz ASHYRGELDIYEV ve Orazgiil ASHYRGELDIYEVA’
ya sonsuz minnettarim. Onlarin bana olan sevgisi, destegi ve inanci olmasaydi, bu siireci bu

denli giiclii bir sekilde tamamlayamazdim.

Bu zorlu emek isteyen siirecte, yanimda olduklarini her daim hissettiren, moral veren,
anlayislariyla yiikiimii hafifleten kiymetli arkadaslarim Oguljemal
TACHMUHAMMEDOVA’ ya ve Zarina ORAZOVA’ ya cani goniilden tesekkiir ederim.
Zaman zaman motivasyonumu kaybettigim anlarda verdikleri destek, samimi sohbetleri ve
ictenlikleri bu siireci benim icin dayanilir ve anlamli kilmustir. Tyi ki bu yolda benimleydiniz.

Sizinle bu yolu paylasmak benim i¢in biiyiik bir sansti.

Kirsehir-2025 Bagul CHARYYEVA
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SIMGELER VE KISALTMALAR

“Yalnizlik ve psikolojik katilik arasindaki ilisgkide umudun araci rolii” adli yiiksek

lisans tezi kapsaminda kullanilan kisaltmalar asagida agiklamalar ile verilmistir.

Kisaltmalar Aciklamalar

KKT Kabul ve Kararlilik Terapisi
icT Iliskisel Cergeve Teorisi
PK Psikolojik Katilik



BOLUM I
1.GIRiS

Glinlimiizde tniversite egitimi, gen¢ yetiskinler i¢in sadece akademik bilgiler
edindigi bir slire¢ olmadan ziyade, ayn1 zamanda geng yetigkinlerin psikolojik, sosyal ve
duygusal gelisimlerinin de bi¢imlendigi donem olarak goriilmektedir. Bu donemde
iiniversite 0grencileri yeni bir sosyal ¢evreye uyum saglama, yeni iliskiler kurma, kimlik
gelistirme ve gelecek planlarina yonelik belirsizliklerle basa ¢ikma gibi benzer zorluklarla
kars1 karstya kalmaktadirlar. Bu baglamda, bireyin ¢evresel ve duygusal degisimlere karsi
esnek tepkiler verme kapasitesi olan psikolojik esneklik 6nemli bir koruyucu faktor olurken;
onun tersi olan psikolojik katilik ise bireyin uyum becerilerini sinirlayarak yalnizlik
duygusunu artirabilir ve umut diizeyini olumsuz etkileyebilir. Son yillarda psikopatolojide
dikkat ¢ceken kavramlardan biri psikolojik katiliktir. Bireylerin degisen diinyada ¢evresine
uyum saglamakta zorlanmalar1 ve zihinsel siirecleri esnek bir sekilde koordine edememe
durumunu psikolojik katilik olarak ifade edilmektedir. Bu durum bireylerde dikkat, biligsel
siiregler ve duygulanim gibi birgok alanda kati1 tutumlarin gelismesine neden olabilmektedir
(Moeck ve ark., 2022)

Rahatsiz edici olaylara ve istenmeyen deneyimlere karsi tepkisel davranislar iceren
psikolojik yapiy1 psikolojik katilik olarak adlandirilmaktadir (Pakenham ve ark., 2020). Kisi,
yasaminda zorlu siireclerden gegerken kendini kirilgan, gii¢siiz ve igsel catigsmalarla bas
ederken bulabilmektedir. Bu tiir donemlerde, olumsuz yasam olaylarinin yarattig1 psikolojik
baskidan uzaklagmak amaciyla birey, kacinma egilimi gosterebilmektedir (Carreno,
Eisenbeck, Grevilla ve Wong, 2023). Bireyin yasam degerlerine ve hayatindaki olasiliklara
gore hareketini engelleyen; duygu, diisiince ve icsel tepkilerin kat1 ve yogun bir sekilde
davraniglara yon veren ¢ok yonlii yapiy1 psikolojik katilik olarak ifade edilmektedir (Dindo,
Brandt ve Fiedorowicz, 2019).

Trans-tanisal yaklasimlar, ruh sagligir bozukluklarmin altinda yatan semptomlarin,
ortak islevsel siireclerin davranigsal tepkileri oldugunu o6ne siirmektedir. Bu islevsel
stireclerden biri olan psikolojik katilik, duygusal belirtiler ile intihar risk diizeylerini éngeren
onemli bir psikolojik risk faktorii olarak kabul edilmektedir (Sierra ve Ortiz, 2022).
Psikolojik katiligi, temel alt boyutlar1 olan deneyimsel kaginma ve biligsel kaynagma ile
aciklamak miimkiindiir. Bahsi gecen temel boyutlar bireylerin rahatsiz eden olaylar
bastirmasina ve onlardan kurtulmak icin kagma egilimine girmesine neden olabilmektedir.

Bu sekilde bireyler davranislarini i¢sel deneyimlerin 1s18inda sekillendirmeye baslamaktadir



(Capel ve ark., 2025).

Psikolojik katilik bireylerde travma sonrasi stres bozukluklarinin semptomlarinin nasil
ortaya ¢iktigint ve neden uzun siire devam ettigini anlamak i¢in 6nemli bir kavram haline
gelmistir (Crabtree ve ark., 2021). Bireyin karsilastig1 zorlu siireglere ve istenmeyen duygu,
diistincelere kars1 gelistirdigi kat1 ve dar kalipli davranig repertuar biitiinii psikolojik katilig
ifade etmektedir. Yani bu olumsuz durumlara baglanip kalmasi ve ondan kopamamasi gibi
durumdan dolay1 kisi kendini suglayip, yargilamaktadir (Daks, Peltz ve Rogge, 2020).
Ergenlik ve geng yetiskinlik doneminde olumsuz yasantilardan, rahatsiz edici duygu ve
diisiincelerden kurtulmak i¢in kagma stratejisi sikca kullanilmaktadir (Soares, Cunha,
Massano-Cardoso ve Galhardo, 2023).

Bireyler, aci, korku ya da kaygi gibi olumsuz duygularla yilizlesmekten
kacindiklarinda, birey duygusal acidan islevsiz bir yasam siirebilmektedir. Kabul ve
Kararlilik Terapisine gore, psikolojik katilik bu psikolojik siireclerin temelinde yer
almaktadir ve ¢ogu kisi i¢in psikolojik acinin temel kaynagini olusturmaktadir (Omidi,
Zanjani, Kashani ve Kakhki, 2018). Birey icin anlamli ve deger odakli eylemlerde
bulunmasini engelleyen, kat1 diisiincelerde ve yogun duygularda sikisip kalmasina neden
olan psikolojik duruma psikolojik katilik denilmektedir (Jo ve ark., 2024). Son yillarda
tiniversite Ogrencilerinin psikolojik iyi olusunu etkileyen faktorler iizerine yapilan
aragtirmalarda, psikolojik katilik onemli bir degisken olarak One ¢ikmaktadir. Bir
aragtirmada, problemli akilli telefon kullaniminin iiniversite &grencilerinin ruh sagligi
tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamis ve 6zellikle depresyon ile anksiyete arasindaki
iliskide psikolojik katiligin araci roliinii arastirmayi ele almistir. 18-35 yas araliinda, bir
devlet iiniversitesinde 6grenim goren 412 Ogrenciden elde edilen veriler dogrultusunda
yapilan analizlerde, hem depresyonun hem de anksiyetenin psikolojik katiligr anlaml
diizeyde yordadig1 bulunmustur. Ayrica, psikolojik katiligin, problemli internet kullanimu ile
depresyon ve anksiyete arasindaki iliskide araci bir mekanizma olarak islev gordiigi
belirlenmistir (Kuru ve Celenk, 2021).

ABD'de Siyah Amerikali yetiskinler lizerinde yapilan ¢alismada, psikolojik katiligin
depresyon, kaygi, somatizasyon ve genel psikolojik sikintiyla anlamli sekilde iligkili
oldugunu ortaya koyulmustur. Bilingli farkindalik bu degiskenlerle ters yonde iligkilidir
ancak yol analizi sonuglari, psikolojik sikintilart anlamada psikolojik katiligin daha
belirleyici bir degisken oldugunu gostermistir. Elde edilen bulgular, psikolojik katiligin
farkli kiiltiirel gruplarda da ruh sagligina etkisini vurgulayarak, bu yapinin iiniversite

ogrencilerinde incelenmesinin énemini desteklemektedir (Masuda ve ark., 2025). Universite



ogrencilerinde psikolojik katiligin kaygi diizeylerini ne derecede etkiledigini ve bu iligkide
farkindalik, duygu diizenleme giicliikleri ile 6z sefkatin nasil rol oynadigi incelenmistir.
Arastirma sonucu, psikolojik katilik arttik¢a bireylerin duygularini yonetmekte zorlandigini,
farkindaliklarinin azaldigini, kendilerine kars1 daha az sefkatli olduklarini ortaya koymustur.
Bu olumsuz siireglerin, bireylerde kaygi belirtilerinin artmasina katki sagladig1 goriilmiistiir
(Biiyilikoksiiz ve Kayaalp- Pehlivan, 2025).

Yapilan bir diger arastirmada Amerika Birlesik Devletlerinin gilineyinde yerlesen bir
tiniversitede 6grenim goren 253 dgrencinin 6z- agkinlik ve psikolojik katilik diizeylerinin,
bireylerin yasamda algiladiklar1 anlam ile 6nyarg: diizeyleri arasindaki iligkide araci bir rol
oynay1ip oynamadig1 incelenmistir. Arastirma sonucunda, 6z-agkinlik ile psikolojik katiligin
bu iliski de anlamli, dolayl etki yarattigi goriilmiistiir. Yasamda anlam duygusunun tek
basina dnyargiy1 azaltmadigini ve bu etkinin 6z-agkinlik ile psikolojik katilik diizeyine bagl
olarak degistigi goriilmiistiir (Florez ve ark., 2018).

Duygulariyla yilizlesmekten kaginan ve gelismeye, degismeye kapali olan bireylerde
psikolojik katilik, ¢cevresindeki bireylerle olusturdugu sosyal baglarinin zayiflamasina ve bu
durum bireylerde yalnizlik duygusunun yasanmasina sebep olabilmektedir. Bu neden
psikolojik olarak kat1 olan bireylerde, kendilerini acik¢a ifade etmekten alikoymaktadir.
Yalnizlik, bireylerin sosyal, fiziksel ve duygusal gelisimini engelleyen, ve ruh sagligin
olumsuz yonde etkileyen bir durum olarak ifade edilmektedir (Krause- Parello, 2008.
Bireylerde, her zaman icten-ice rahatsiz edici hissiyle ortaya ¢ikan bu olumsuz duygu,
bireyin i¢ ve dis diinyasinda 6nemli bir eksikligin oldugunu haber vermektedir (Gerson ve
Perlman, 1979). De Jong Gierveld’e gore yalnizlik, bireyin sosyal iliskilerinde bekledigi
doyumu hissedemedigi anda ortaya c¢ikan rahatsiz edici bir durumdur (de Jong Gierveld,
1989).

Yalnizlik hissini yasayan bireyler, bir ortama veya bir yere ait hissetmeyebilir ve
yasanan bu durum sosyal iliski agisindan yoksunluk yasamasina neden olarak, bireyin yasam
doyumunu olumsuz yonde etkilemektedir (Coelho ve ark., 2018). Yalnizlik kisinin, ruhsal,
sosyal ve fiziksel sagligini veya yasam doyumunu olumsuz etkileyen bir risk faktoriidiir
(Senese ve ark., 2021). Bireyler dogustan itibaren sosyal iligkilere ihtiya¢ duyar ve bu
iliskiler hem koruyucu bir iglev goriir hem de bireylerin zorluklartyla basa c¢ikmasini
kolaylagtirmaktadir. Bu iliskiler olmadiginda bireyler kendilerini yalniz hissetmektedir
(Pretorius ve Padmanabhanunni, 2022). Bireyin ait olma ihtiyacinin karsilanmadigini
hissettigi anda ortaya ¢ikan ¢ok yonlii bir karmasik duyguyu yalnizlik olarak agiklamaktadir
(Shrum, Fumagalli ve Lowrey, 2023).



Psikolojik katilik, bireyin i¢sel deneyimine karsi direng gostermesiyle duygusal
esnekligini azaltirken, yalmzlik duygusu ise, bireyin sosyal baglarmin zayiflamasiyla ait
olma hissini zedeleyebilir. Bu iki olumsuz durumun bir araya gelmesi bireyin yasamla
kurdugu anlaml bagin1 zayiflatabilir. Bu sirada umut duygusu, bireyin gelecege dair olumlu
beklentilerini canli tutarak hem psikolojik katilig1 dengeleyen hem de yalnizlikla basa
cikmay1 kolaylastiran korayici bir etki saglayabilir. Umut yasanan bir problemin zamanla
olumlu yonde degisecegine dair inangla sekillenen igsel bir pozitif duygudur (Ojala, 2023).
Giizel bir gelecek hayal etmek ve umut duygusunu canli tutmak, bireyin hedeflerine ulagmak
icin gereken adimlar1 atma giiciinii artirir ve bu siirecte karsilagilan zorluklara karsi daha
fazla direng¢ gostermesini saglamaktadir (Cohen-Chen, Halperin, Crisp ve Gross, 2013).

Zorluklar karsisinda bile bireyin gelecege dair iyimser bakis acisini koruyarak
hedeflerine ulagmak icin ¢aba gdstermesi, pozitif psikolojide umut kavramimin temelini
olusturmaktadir (Helland ve Winston, 2005). Umut, belirsizlik iceren ancak kisinin
hedefleriyle ortlisen olas1 bir sonuca karsi ortaya ¢ikan olumlu ve anlamli bir duygusal
tepkidir (Macinnis ve Mello, 2005). Umut, bireyin zamani algilayis bi¢imi, belirledigi
hedefler, kontrol duygusu, kurdugu iliskiler ve kisisel 6zellikleri gibi ¢esitli boyutlari icinde
barindiran ¢ok yonli bir yapidir (Schrank, Woppmann, Sibitz ve Lauber, 2011). Birgok
kisinin olumsuz ve yikici deneyimlere ragmen yagamlarini siirdiirme bigimine odaklanmasi,
umudu anlamli ve ilgi ¢ekici kilmaktadir (Tutton, Seers ve Langstaff, 2009).

Her bir birey zaman zaman igsel sikismisliklar veya sosyal, duygusal yalnizlik
yasayabilir. Ancak umut duygusu bu olumsuz durumlarin yol agtig1 zorluklarin agilmasinda
giiclii bir psikolojik dayanak olusturabilir. Psikolojik katilik, yalnizlik gibi riskli durumlarin
umut duygusu araciligiyla dengelenebilecegini anlamak, bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerini desteklemek ac¢isindan onemli bir yere sahiptir. Bu nedenle bu arastirma,

psikolojik katilik ve yalnizlik ile umut arasindaki iligkiyi incelemeyi ele amaglamaktadir.

1.1. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Yasamimizin her dénemi boyunca yasadigimiz duygu, diisiincelerimizi, hislerimizi
ve anilarimizi, yaptigimiz eylemlerimizi veya davranislarimizi kendimizde fark edebilmeye
caligmaktayiz. Tiim bu 6zel gereksinimlerimizin olusmasina olanak saglayan durumlarimizi
anlayabilmeye yonelmekteyiz. Cevremizdeki bireylerle kurulan iligkilerin bir sonuca
ulagsmasin1 saglayarak, bu olaylarin tiimiine farkli pencerelerden bakabilme yetenegine

hayatimizin her doneminde ihtiya¢ duymaktayiz. Dogum oncesi doneminden baslayip



yetiskinlik ve yaslilik donemine kadar siiren hayat seriivenimizin en heyecanli, gelismeye
ve Ogrenmeye acik olan, hatalarin yapildigi, dogrulari kavrayabilmeye ¢alistigimiz
tiniversite 6grencilik yillarinin ¢ogunu geng yetiskinlik donemi kapsamaktadir.

Universite dgrencilik dénemi, geng yetiskinler icin duygusal, bilissel, fiziksel ve
ruhsal degisimlerin agirlikli yasandigi donemlerden biri olarak gdriilmektedir (Santrock,
2016). Bircok geng yetiskinler {iniversiteye uyum konusunda giiclik yasadiklari ve
kendilerini ailelerinden ayrildig1 icin yalmz hissettikleri, geleceklerine dair umut
diizeylerinin azalmasina neden olan bu olumsuz yasantisal duygulardan kaginmak
istemektedirler. Bireyin kisisel degerleri ugruna bilissel ve duygusal durumlarindan
kacginmasini psikolojik katilik olarak tanimlamaktadirlar (Calloghan, Sandoz, Darrow ve
Feeney, 2015).

Arastirmanin ana problemi, psikolojik katilik, yalnizlik ve umut diizeyleri arasindaki
iliskilerin incelenmesidir. Ikinci arastirma problemi ise, psikolojik katilik, umut ve yalmzlik
cinsiyet degiskenine gdre anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigidir. Psikolojik katilik,
umut ve yalnizlik romantik iligki durumuna gore anlamli diizeyde farklilik gosterip
gostermedigidir. Psikolojik katilik, umut ve yalnizlik degiskenleri arasinda anlamli iligkiler
olup olmadigidir. Son arastirma problemi ise, yalmzlik ile psikolojik katilik arasindaki

iliskide umudun aract bir rolii var olup olmadigini incelemektir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin temel amact yalnzlik ve psikolojik katilik arasindaki iligkide
umudun araci roliiniin incelenmesidir. Bu ¢alisma literatiirdeki boslugu doldurma agisindan

degerli bir katki sunmay1 amaglamaktadir.

1.2.1. Arastirmanin Alt Amaclari
Arastirmanin amact dogrultusunda asagidaki alt amaglara yer verilmistir;

1. Psikolojik katilik, umut ve yalmizlik cinsiyet degiskenine gdre anlamli diizeyde
farklilagsmakta midir?

2. Psikolojik katilik, umut ve yalnizlik romantik iliski durumuna goére anlamli diizeyde
farklilagsmakta midir?

3. Psikolojik katilik, umut ve yalnizlik degiskenleri arasinda anlamli iligkiler var midir?

4. Yalnzlik ile Psikolojik Katilik arasindaki iliskide umudun araci bir rolii var midir?



1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Psikolojik katilik, bir eyleme rehberlik etmekte ve psikolojik tepkilerin, degerlerin
ve olasiliklarin tlizerindeki sert hakimiyeti icermektedir (Bond ve ark., 2011). Bireylerin
ruhsal iyi olusunu etkileyen psikolojik yapilar, 6zellikle geng yetiskinlik donemindeki
tiniversite Ogrencileri i¢in hayati bir dneme sahiptir. Bu baglamda, psikolojik katilik,
yalnizlik ve umut gibi kavramlar; bireyin yasadig: i¢sel deneyimleri, sosyal iliskilerini ve
gelecege dair beklentilerini sekillendirme potansiyeline sahiptir. Ozellikle psikolojik katilik,
bireyin hem icsel deneyimlerine hem de cevresel etkilesimlerine karsi gelistirdigi tutumu
belirlemesi agisindan ruh sagligi alaninda 6nemli bir degiskendir. Bu kati yaklagimin
yalnizlik ve umut diizeyleriyle olan iliskisi, bireyin sosyal destek sistemleri kurabilme
kapasitesini ve gelecege yonelik motivasyonunu anlamak agisindan biiylik 6nem
tagimaktadir. Psikolojik katilik, kisinin hedef ve degerleriyle tutarsiz ve simdiki an ile
temasina miidahale eden sekilde davranmasidir (Hayes ve ark, 2006). Psikolojik katilik,
bireyde giinliik islevinde azalma ile birlikte deneyimsel kaginma ile isaretlenmektedir
(Latzman ve Masuda, 2013). Literatiirde yapilan ¢aligmalarda psikolojik katiligin tiniversite
ogrencilerinde ortaya ¢ikan problemleri veya sorunlari gidermesini amaglayan c¢aligmalar
rastlanmistir. Levin, Krafft, Pistorello ve Seeley (2019), tarafindan yapilan arastirmada
psikolojik katiligin iiniversite Ogrencilerinde zihinsel saglik ve akademik basari ile
kalmayip, ayn1 zamanda arastirmacilarin psikolojik katiligi hedeflemek i¢in tasarlanan
tedavilerin iiniversite Ogrencilerinin  karsisina c¢ikabilecek diger sorunlar1 da

lyilestirebilecegini soylemektedir.

Bir bagka arastirmada iiniversite 6grencilerinde intiharin dnlenmesinde psikolojik
katiligin yararli olacagi soylenmektedir (Krafft ve ark., 2019). Mendoza, Goodnight,
Caporino ve Masuda (2018), kendini gizlemenin depresyon iizerinde dogrudan bir etkisi
oldugunu ve kendini gizlemenin psikolojik katilik yoluyla genel sikinti, somatizasyon ve
kaygi iizerinde biiylik dolayli etkilerinin ortaya ¢iktigi sonucuna varmislardir. Bu
aragtirmada psikolojik katilik, yalmizhk ve wumut ile iligkilerinin incelenmesi

amaglanmaktadir.

Tiirkiye’de psikolojik katilik ile ilgili yapilmis olan ¢aligmalarin sinirli sayida oldugu
goriilmektedir. Literatiir taramasinda en sik karsilasilan kavram psikolojik katiligin karsiti
olan psikolojik esnekliktir. Psikolojik katiliga odaklanan arastirmalar sayica az ve konu

cesitliligi acisindan da dar oldugu goriilmiistiir. Ozellikle literatiirde iiniversite dgrencileri,



ergenler veya farkli kiiltiirel gruplar iizerine yapilan ¢alismalar oldukca sinirlidir. Bu durum
psikolojik katilik ile bireylerin yalnizlik, umut diizeyleri gibi degiskenler agisindan kapsamli
bir sekilde ele alinmasi gerekmektedir. Tiirkiye’de yapilan caligsmalardaki eksik bu
aragtirmanin  dnemini artirmaktadir. Universite &grencilerinin yasamlarmin bu hassas
doneminde soz konusu degiskenler arasindaki iliskinin incelenmesi, hem psikolojik
saglamliklarini artirmaya yonelik miidahale programlarinin gelistirilmesine katki saglayacak
hem de ruh sagligi alaninda calisan uzmanlara yol gosterici bilgiler sunacaktir. Ayni
zamanda elde edilecek bulgular, {niversitelerde ytiriitiilen psikolojik danigmanlik ve
rehberlik hizmetlerinin daha kiiltiirel duyarlilikla yapilandirilmasina imkan taniyabilir. Bu
nedenle, ¢alismanin elde edecegi bulgular, hem kuramsal hem de uygulamali alanda anlamli

bir boslugu doldurma potansiyeline sahiptir.

1.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma:

1. Arastirmanin sonuclari, kullanilan istatistiksel yontemlerin kapsami ve gegerliligiyle
sinirhdir.

2. Arastirmada elde edilen veriler “Kisisel Bilgi Formu”, “Kabul ve Eylem-II Formu”,
“UCLA Yalmzlik Olgegi” ve “Siirekli Umut Olgegi” ile sinirlidir.

3. Aragtirmanin Orneklemi Tiirkiye’nin farkli iiniversitelerinde Ogrenim goren

ogrencilerle siirlidir.
1.5. VARSAYIMLAR
Bu arastirmaya katilan iiniversite grencilerinin:

1. Kisisel Bilgi Formu, Kabul ve Eylem-II Formu, UCLA Yalmzlik Olgegi Kisa Formu
ve Siirekli Umut Olgeginin maddelerine samimi ve ictenlikle cevap verdikleri
varsayilmaktadir.

2. Secilen Olgeklerin ve arastirma tekniklerinin bu aragtirmanin amacina uygun oldugu

varsayilmaktadir.
1.6. TANIMLAR

Kabul ve Kararhhk Terapisi: Kabul ve Kararlilik Terapisinin temel hedeflerinden

biri, bireylerin kendi yasam degerlerini belirginlestirmelerine ve bu degerlerin davraniglarini



hangi yonde sekillendirdigini fark etmelerine olanak tanimaktir. Terapinin bir diger temel
yonil, bireylerin kendi i¢sel yasantilarina bakis agilarini ve bu yasantilara verdikleri tepkileri
doniistiirmelerine destek olmaktir. Bu sayede, rahatsiz edici diisiinceler, duygular ya da
bedensel hisler varligini siirdiirse bile, kisiler degerleriyle uyumlu eylemler gerceklestirmeye

devam edebilmektedir (Schumacher ve ark., 2025).

Psikolojik Katihik: Psikolojik katilik, bireyin i¢inde bulundugu kosullar ve kisisel
degerleriyle uyumlu davraniglar sergilemesini zorlastiran, esnek olmayan zihinsel ve
duygusal tepkiler bi¢iminde kendini gosteren bir psikopatolojik siirectir (Ahn, Suh ve
Chung, 2024).

Yalnizlik: Yalnizlik, tek boyutlu bir ruh hali olmaktan ¢ok, cok katmanli ve karmagik
bir duygusal deneyimdir. Kisinin istegi disinda ortaya g¢ikan bu durum, genellikle
huzursuzluk ve igsel bir rahatsizlik hissiyle kendini gostermektedir. Bu duygu, fiziksel
anlamda yalniz kalmaktan ziyade, kisinin i¢inde bir bosluk, eksiklik ya da doyumsuzluk

hissetmesiyle ilgilidir (Cosan, 2014).

Umut: Umut, kisinin ulasmak istedigi hedefleri netlestirmesi, karsilasabilecegi
engelleri zihinsel olarak canlandirmasi ve bu hedeflere ulagsmak i¢in gereken kararlilig:
gelistirmesiyle iligkili bir motivasyon kaynagidir. Bu yoniiyle umut, yalnizca olumlu
diistinmekten 6te, bireyin planl bir sekilde harekete gegmesini saglayan yapisal ve islevsel

bir baglanti noktasidir (Lueck, 2002).



BOLUM I1
2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI LITERATUR

Bu arastirmada, psikolojik katilik, yalnizlik ve umut kavramlar1 temel alinarak
tiniversite 6grencilerinin psikolojik durumlarinin birbirleriyle olan iligkileri ele alinmustir.
Kuramsal ¢ercevede her bir kavram literatiirdeki tanimlari, ilgili teoriler ve birbirleriyle olan

iligkileri agisindan ele alinmaktadir.

2.1. KABUL VE KARARLILIK TERAPISi

Uciincii dalga bilissel davranisci terapilerinin icinde énemli bir yere sahip olan Kabul
ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy, ACT), Hayes ve arkadaslari
tarafindan kuruldugu giinden bu yana cesitli klinik rahatsizliklar1 tedavi etmekte
kullanilmaktadir ve giin gegtikce terapinin kullanimi daha da artmaktadir (Hu ve ark., 2021).
KKT, bireyde ortaya ¢ikan problemin islevselligini bireyin yasam siirecine gore agiklamakta
ve bu yonde ilerlemektedir (Coto-Lesmes ve ark., 2020). KKT bireylerde ortaya ¢ikan
olumsuz ig¢sel deneyimlerin igerigini degistirmez, aksine rahatsiz edici i¢sel deneyimleri
esnek olmaya tesvik etmektedir (Dalrymple ve Herbert, 2007). KKT, hastalarin1 rahatsiz
eden duygu ve diisiincelerin farkina vararak, bu hastalarin yasamlarina dair bir 151k
bulmalarina yardimci olmaktadir (Dehlin, Morrison ve Twohing, 2013). KKT bireylerde
simdiki anda meydana gelen igsel deneyimlerin farkina varilmasina ve bu farkindaligin
artmasini, yasamda belirlenen degerlerin netlesmesini ve ortaya c¢ikan deger odakli
davraniglarin artmasini hedeflemektedir (Forman ve ark., 2012).

KKT, insanlarin istenmeyen diislinceler, hisler ve bedensel duyumlarinin farkina
varmalarin1 ve bunlar1 kabul etmelerini saglamak icin ¢esitli metaforlar ve deneyimsel
egzersizler kullanmaktadir. Bu terapinin temel amaci, bu tiir i¢sel deneyimleri degistirmeye
veya ortadan kaldirmaya calismak yerine, onlarla birlikte deneyimleme istegini
artirmaktadir. KKT, bireylerin kendi kigisel degerlerini tanimlamalarina ve igsellestirmesine
yardimc1 olmaktadir. Sonra ise, bu degerlerle uyumlu davraniglara kalict bir baglilik
gelistirmeyi hedeflemektedir. KKT, bireylerin itici bulduklar1 veya kag¢inmak istedikleri
diisiinceler, hisler ve duyumlar da dahil olmak iizere, ¢esitli i¢sel deneyimleri deneyimleme
istegini artirmaya odaklanmaktadir (Butryn ve ark., 2011).

KKT, bu bireylerin hayatlarina anlam ve amag¢ katan temel degerlerini yeniden
kesfetmelerine yardimci olmaktadir (Sloshower ve ark., 2020). KKT’nin asil amaci,

danisanlarin su anda i¢inde bulunduklart durumu ve 6nlerindeki se¢enekleri daha net bir



sekilde fark etmelerini saglamak ve ayni zamanda bireylerin igten belirledikleri, gercekten
onem verdikleri amaclara ve degerlere dogru bilingli adimlar atmasina destek olmaktadir.
Yani KKT, bireylerde hem farkindalig1 artirmayi hem de bu farkindalik dogrultusunda
anlamli eylemlerde bulunmay1 tesvik eden terapi yaklagimi olarak ifade edilmektedir
(Berman, Boutelle ve Crow, 2009). Bu terapi, bireyin agr1 veya ona eslik eden herhangi bir
psikolojik sikintiyla basa ¢ikma becerisini gelistirerek, psikolojik esnekligi artirarak
bireylerde kaginma tepkilerini azaltmay1 hedeflemektedir. Bu sekilde kisi degerlerine ve
uzun vadeli hedeflerine uyumlu ve esnek bir davranis repertuari gelistirmektedir (Karshikoff
ve ark., 2022).

KKT, bireylerin olumsuz ve zorlayici deneyimlerle karsilastifinda, bu
deneyimlerden kagmak yerine bireyin deger verdigi yasam icin uyguladiklar tatmin edici
etkinliklerine aktif bir sekilde katilim saglamalarini amaglamaktadir (Kili¢ ve ark., 2022).
Kabul ve Kararlilik Terapisinin etkinligi bilimsel aragtirmalarda desteklenmis bir psikoterapi
yaklagimidir ve 6zellikle uzun siireli saglik sorunlar1 olan bireylerin karsilastigi, yasam
kalitesini Onemli oranda indiren belirtilerle miicadele etmelerine yardimci olmay1
amaclamaktadir. Dolayisiyla KKT, bireylerin semptomlarini tamamen ortadan kaldirmak
yerine, onlar1 kabul etmelerine ve semptomlarin varligina ragmen kendi degerleri
dogrultusunda anlamli bir yasam siirdiirmelerine odaklanmaktadir (Wetherell ve ark., 2011).

KKT, sadece psikolojik sorunlarla degil, ayn1 zamanda kalic1 fiziksel belirtiler gibi
¢Oziimii zor veya miimkiin olmayan durumlarla basa ¢ikmada da etkili bir yaklasim olarak
goriilmektedir. Terapinin bu durumlardaki temel hedeflerinden biri, bireylerin bu
semptomlar1 kabullenmelerini tesvik etmektedir (Evans ve ark., 2022). Geleneksel psikoloji
genellikle psikolojik sorunlarin, bireylerin i¢ diinyasindaki bazi psikolojik mekanizmalarin
eksikligi ve bozuk ¢aligmast sonucu ortaya ¢iktigini diistinmektedir. Ancak baglamsal bir
terapi olarak kabul edilen KKT, bu bakis agisini farklilastirmaktadir. Yani KKT’ye gore
psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasi ve siirmesinde en onemli etken, bireyin kisilerarasi
iliskileri, yani bagkalarla ve kendisiyle kurdugu baglamlardir (Coto-Lesmes, Ferndndez-
Rodriguez ve Gonzélez-Fernandez, 2019). Bu yaklasima gore, sorunlar sadece bireyin i¢
diinyasinda degil, ayn1 zamanda davraniglarini etkileyen sosyal, sozel, duygusal ve diger
dogrudan duyusal uyaranlarin siirekli etkilesimi i¢inde ortaya c¢ikmaktadir. KKT, dil ve
diistince gibi insana 6zgii yeteneklerin aciy1 yaratma, siirdiirme ve yogunlastirmadaki roliine
onem vermektedir (Feliu-Soler ve ark., 2018). Dolayisiyla KKT, psikolojik sorunlari sadece
bireysel semptomlar olarak degil, ayn1 zamanda bu semptomlarin ortaya ¢iktigi genis

baglami ve Ozellikle dilin ve diisiincenin bu siirecteki etkisini anlayarak ele almay1
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hedeflemektedir.

2.1.1. Kabul ve Kararhlik Terapisinin Felsefi Yapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisinin felsefi temelini Islevsel Baglamsalcilik Teorisi,

bilimsel temelini ise, Iliskisel Cer¢eve Kurami olusturmaktadir.

2.1.1.1. islevsel Baglamsaleihk

Steven C. Hayes’in gelistirdigi islevsel baglamsalcilik, Skinner’in radikal
davranigciligmin bir devami olup, psikolojik olaylar1 baglamlarina gore anlamaya
caligmaktadir. Disiince, duygu ve davraniglarin, bulunduklari baglamda degistirilebilir
degiskenlerle agiklanmasi gerektigini savunmaktadir. Islevsel baglamsalcilar, olaylart
bilimsel temellere dayanan kurallarla tahmin etmeye ve etkilemeye odaklanmaktadir
(Jannah, 2022). Islevsel baglamsalcilik, temelde davranis biliminin bir alt dali olarak,
ozellikle insan davranisini anlamaya odaklanan bir yaklagimdir. Kokleri, davranisin ¢cevreyle
ve sonuclariyla iliskisini inceleyen radikal davraniscilia dayanmaktadir. Islevsel
baglamsalcilik, davranig biliminin evrimi i¢inde, 6zellikle insan davranisinin karmasikligini
daha iyi anlamak ve pratik uygulamalar gelistirmek amaciyla ortaya ¢ikmus, etkili bir
diisiince bicimidir. Islevsel baglamsalcilik, psikolojiyi anlamak icin bilimsel ve detayci bir
yaklasim sunan bir diisiince bi¢imidir. Temel amaci, davraniglar1 ve diger psikolojik olaylari
sadece kendi baslarina degil, hangi durumda ortaya c¢iktiklarii ve ne ise yaradiklarini
inceleyerek anlamaktir.

Biligselcilik, insan zihnini aktif bir bilgi isleme sistemi olarak ele alan bir psikoloji
yaklagimidir. Bu bakis acisina gore, davranislari anlamak icin, dis diinyadan gelen bilgiyi
nasil aldigini, zihinde nasil temsil edildigini ve bu temsilleri kullanarak nasil diisiindiigiinii,
ogrendigini ve karar verdigini incelenmelidir (Edwards, McEnteggart ve Barnes-Holmes,
2022). Baglamcilik, olaylar1 anlamak i¢in onlar1 c¢evrelerinden ve gec¢mislerinden
soyutlamanin miimkiin olmadigin1 sdyleyen bir diinya goriisii olarak tanimlanmaktadir.
(Fox, 2006).

Islevsel baglamsalcilik, dilin ve diisiincelerin "gercekle ne kadar ortiistiigii" gibi kafa
karigtirict bir soruya pek takilmaz. Bunun yerine, bu dil ve diisiincelerin belirli durumlarda
ne ise yaradigina odaklanmaktadir. Yani, bu yaklagim i¢in, bir seyin "gercek" olup olmamasi
degil, ise yarayip yaramamasi Onemlidir (Finn ve Barnes-Holmes, 2021). Islevsel
baglamsalcilik, psikolojiye 6zgilin bir bakis agist sunmaktadir. Zihinsel siiregleri soyut

mekanizmalarla aciklayan bilisselciligin  indirgemeci ve nesnelci  yaklagiminm
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reddetmektedir. Ayn1 zamanda, hiimanizmin insan1 biitiin olarak ele alma ve deneyimin
kisisel oldugunu vurgulayan goriislerini benimsemektedir. Ancak islevsel baglamsalcilik, bu
biitiinciil ve goreli bakis agisim1 pratik sonuglara odaklanan bir felsefe olan pragmatizm
iizerine temellendirmektedir (Parker ve Roessger, 2020).

Islevsel baglamsalcilik, incelenen olgunun ampirik olarak Ongdriilmesini ve
etkilenmesini miimkiin kilan bagimsiz degiskenlerin belirlenmesini temel alan bir bilim
felsefesi olarak ifade edilmektedir. Bu yaklasimin epistemolojik gerekgesi, degisimin ancak
olguyu nedensel olarak etkileyen ve dolayisiyla manipiile edilebilir degiskenler araciligiyla
saglanabilecegi onciiline dayanmaktadir (Biglan, 2004). Islevsel baglamsalcilik gibi
diistince yapilari, davraniglarimizi nelerin etkiledigini anlamamiz i¢in bize bir yol
gostermektedir. Bu anlayis sayesinde, davranislari etkileyen bu seyleri degistirerek,
insanlarin daha iyi performans gostermesini ve daha mutlu olmasini saglayacak yontemler
gelistirmeye devam edilmektedir (Horne ve Swettenham, 2024).

Islevsel baglamsalcilik, insan davranigim biitiinciil bir olgu olarak ele almakta ve dil
kullanimmi da bu biitiinliiglin ayrilmaz bir pargasi olarak kavramlastirmaktadir. Bu
yaklagima gore, dilsel etkilesimde bulunan bir birey, yalnizca soyut biligsel siire¢leriyle
degil, ayn1 zamanda fizyolojik durumu, ontogenetik ve filogenetik gecmisi ve iginde
bulundugu sosyo-kiiltiirel baglamla birlikte biitliinsel bir sekilde davranmaktadir (Polk,
2014). Islevsel baglamcilik, dzellikle davramissal gelenek iginde gelistirilen bir kavramdir

ve anlatisal doniigiim gibi nitel yaklasimlardan farkli bir kdkene sahiptir (Sevilla-Liu, 2023).

2.1.1.2. qliskisel Cerceve Teorisi

Iliskisel Cerceve Teorisi (ICT), insan dilinin ve bilissel siireglerinin nasil isledigine
dair islevsel ve analitik bir aciklama olarak tanimlanmaktadir. Bu teori, 6zellikle insan
psikopatolojisi de dahil olmak iizere, karmasik insan davranislarini anlamay1
hedeflemektedir (Hussey, Barnes-Holmes ve Barnes-Holmes, 2015). ICT’ ye gore dil ve
bilis, bu ii¢ temel 6zellik araciligiyla isleyen, keyfli iligkiler kurma ve bu iligkiler tizerinden
anlam ¢ikarma yetenegine dayanmaktadir (Gross ve Fox, 2009). Modern psikolojideki
birgok teori genellikle belirli bir alana veya konunun belirli yonlerine odaklanma
egilimindeyken, Iliskisel Cerceve Teorisi, oldukga genis kapsamli bir hedefle ¢aligmaktadir.
RFT'nin amaci, sadece belirli bir psikolojik fenomeni agiklamak degil, ayn1 zamanda dilin
kokenlerinden benlik kavraminin nasil ortaya ¢iktigina, insan 1zdirabinin, zekasinin, akil
yiirlitme yeteneginin ve degerlendirme siireglerinin altinda yatan temel faktorlere kadar cok

cesitli konular1 kapsayabilen, tiimevarimsal, tekil ve islevsel bir dil ve bilis teorisi

12



gelistirmektir (Hughes ve Bornes-Holmes, 2015).

ICT perspektifine gére, psikolojik sorunlar kismen sundan kaynaklanir: Kisi,
tiiretilmis iliskilerin siirekli diisiinme siirecini etkisi altina almasina o kadar kapilmaktadir
ki, diisiinmenin kendisini, diisiinmenin iirlinlerinden ayirt edemez hale gelmektedir. Bagka
bir deyisle, insan zihni siirekli olarak diisiinceler iiretir ve ICT' ye gore birey bu diisiincelerin
icerigine o kadar odaklanmakta ki, bu diisiincelerin sadece zihinsel olaylar, gegici siiregler
oldugunu fark edememektedir (Fletcher ve Hayes, 2005). iliskisel Cerceve Teorisi, dil ve
diisiincenin nasil Ogrenildigini ve karmasik insan davranislarinin nasil sekillendigini
anlamaya yonelik bir davranigsal yaklasimdir. Bu teoriye gore, insanlar, 6rnegin "ben-sen",
"burada-orada" veya "simdi-o zaman" gibi iliskileri 6grenerek, bu iligkileri farkli durumlarda
uygulayabilen bir beceri kazanmaktadirlar (Montoya-Rodriguez, Molina ve McHugh, 2017).

Iliskisel Cerceve Teorisi'nin énemli bir katkisi, soyutlama kavramini analiz etme
bi¢iminde yatmaktadir. ICT, soyutlama analizine bu smirli bakis agisinin Stesine gegerek,
fiziksel 6zelliklere tamamen bagli olmayan ¢ok ¢esitli iliskisel ayrimlar1 da dahil etmektedir.
RFT'nin yalnizca "bliylik-kiigiik", "uzun-kisa" gibi fiziksel karsilastirmalara dayali
soyutlamalar1 degil, ayn1 zamanda "neden-sonug", "ayni-farkli", "Once-sonra", "parca-
biitiin", "ben-sen" gibi keyfi olarak olusturulmus iliskileri de soyutlama siire¢lerinin bir
parcast olarak analiz ettigi anlamina gelmektedir (Mcllvane, 2003).

Iliskisel Cergeve Teorisi, dil ve bilisin Skinner sonrasi bir agiklamasidir. Bu, ICT'
nin B.F. Skinner'm davranig analizinin temel prensiplerini benimsedigi anlamina
gelmektedir. Ancak ICT, Skinner'n dil ve bilis anlayismi daha da gelistirmektedir ve
karmasik insan davramslarini aciklamak igin yeni kavramlar sunmaktadir. ICT' nin
"tamamen Skinner'ct" oldugu sdylenirken kastedilen, teorinin davranig analizinin
baglamsalc1 kanadinin temel varsayimlarini korumaktadir. Baglamsalcilik, davranigin
sadece icsel siireclerle degil, ayn1 zamanda i¢inde gergeklestigi baglamla birlikte anlagilmasi
gerektigini vurgulamaktadir. ICT, dil ve bilisi bu baglamsalc1 perspektiften ele almaktadir
(Vilardaga, Hayes ve Schelin, 2007).

RFT, karmasik insan davraniglarini agiklamak, tahmin etmek ve etkilemek amaciyla
islevsel analiz temelinde gelistirilmis bir teoridir (Stewart, 2016). Insan dili ¢ift yonlii oldugu
icin onlarin kagindiklar1 psikolojik sorunlar1 anlamak zor olmamaktadir. Eger insan dili tek
yonlii olsaydi, onlarin rahatsiz eden diisiince ve duygulardan konugmaktan kagindiklarini
aciklamak zor olurdu (Barnes-Holmes, Barnes- Holmes, McHugh ve Hayes, 2004). ICT ve
KKT'nin temelinde yatan fikir, insan dilinin gelismesiyle ortaya ¢ikan ve "tiiretilmis iliskisel

yanitlama" olarak adlandirilan yetenegin, insanlara 6zgii bir psikolojik ac1 cekme olasiligin
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yaratmaktadir.

2.1.2. Psikolojik Katihk

Psikolojik katilik, tek bir sey degil, alt1 farkli par¢adan olusan bir biitlindiir. Yani, bir
kisi ne kadar psikolojik olarak katiysa, bu alt1 alanda da o kadar az esneklik gostermektedir.
Bu da psikolojik katiligin ¢ok yonlii ve karmasik bir durum oldugunu anlatmaktadir
(Makriyianis ve ark., 2019). ACT’ye gore psikolojik katilik birbiriyle baglantili alt1 siiregten
olusmaktadir: deneyimsel kaginma, biligsel kaynasma, kavramsallagtirilmig benlige baglilik,
simdiki an ile temas eksikligi, degerlerin net olmamasi ve ise yaramayan eylem (Faustino,
Vasco, Farinha-Fernandes ve Delgado, 2023). Levin ve arkadaglarina (2014) gore, insan
davranigin1 kontrol eden bireyin igsel deneyimleri, duygu ve diislinceleri veya bireylerin
stiregelen olumsuz deneyimlerinden kaginmasi psikolojik katilik siirecini olusturmaktadir.
Psikolojik katilik, kisinin hayatinin o aninda ortaya c¢ikan anlamli ve etkili kisisel
degerlerinin yerine, kisinin diirtiileri, duygu ve disilinceleri tarafindan kati bir sekilde
yonlendirilen davraniglar olarak ifade edilmektedir. Bir baska deyisle psikolojik katilik,
kisinin nasil i¢sel deneyimler yasadigina gore hareket etme durumu olarak tanimlanmaktadir
(Levin ve ark., 2016).

Bireyin duygu ve diisiinceleri sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz davranislara kat1 bir
sekilde yoneten psikolojik siirece psikolojik katilik denmektedir (Bluett ve ark., 2014).
Psikopatolojide psikolojik katilik, bireylerin yasaminda istenmeyen duygu ve diisiinceleri,
olumsuz ve rahatsiz edici olaylar1 iceren durumlar karsisinda aldiklar1 psikolojik tavirlart
ifade etmektedir (Bond ve ark., 2011). Bireyi rahatsiz eden duygu ve diisiinceler sonucunda
meydana gelen olumsuz psikolojik davraniglar1 siki bir kontrol altina alan psikopatoloji
modeline psikolojik kadilik olarak adlandirilmaktadir (Merwin ve ark., 2010). Bireyin
geemis ve gelecek i¢sel deneyimlerinden kaginmasini veya degerlerine uygun davranis
bicimini olumsuz bir sekilde etkisi altina alan psikolojik katiliktir (Lilly ve Allen, 2015).
Psikolojik katilik, kisinin rahatsiz edici duygu ve diislincelerle basa ¢ikmak i¢in kati tepkiler
vererek, kendi degerlerine uygun davranmaktan uzaklagmasi durumudur (Tavakoli ve ark.,
2018).

Bazen duygulara verilen tepkiler, yasamda Onemli olan seylere ulasimi
engellemektedir. Ornegin, bir hedefimiz varken sirf kotii hissettigimiz icin o hedefe yonelik
adimlar atmaktan kaginabiliriz. Iste bu tiir bir durum, psikolojik katilik olarak
adlandirilmaktadir. Psikolojik katilik, kiginin o anki duruma tam olarak odaklanamamasi,

istemedigi diislince ve duygulardan siirekli kaginmaya ¢aligmasi ve kendi degerlerine gore
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yasamaktan uzaklasmasi anlamina gelmektedir. Bu, kisinin kendini yonetme bi¢iminde
sorunlu bir yaklagimdir (Eisenbeck, Carreno ve Uclés-Juarez, 2019).

Insan, ac1 veren i¢ diinyasmin kétii olduguna inanip onu siirekli kontrol etmeye
caligmaktadir. Bu ¢aba anlik rahatlik verse de, uzun vadede bu inat¢1 kontrol durumu aslinda
kisinin acisin artirir ve hayatinda sorunlara neden olmaktadir. Yani, kisi i¢indeki zorlayici
seylerle savagmak yerine onlar1 kabul edip, kendi i¢in 6nemli olan seylere yonelmeyi
o0grenemezse, bu durum i¢inde sikisip kalmaktadir (Greco, Baer ve Lambert, 2008).
Psikolojik katilik, anlik bir durumda, beklenmedik bir stres veya degisen kosullar ortaya
ciktiginda, kisinin davraniglarint duruma uygun sekilde degistirememesi anlamina
gelmektedir. Yani, o an ne gerektiriyorsa ona gore esnek davranmak yerine, kisi katt bir
sekilde ayni tepkileri vermeye devam etmektedir. Bu da o anki sorunla basa c¢ikmay1
zorlagtirmaktadir (Gilbert, Tonge ve Thompson, 2019).

Kisi kendi i¢in 6nemli olan degerlere uygun yasamaya calisirken, i¢indeki rahatsiz
edici diislince ve duygulara kars1 esnek olmayan, inatg1 tepkiler verebilmektedir. Bu katilik
yiiziinden kisi psikolojik olarak aci ¢ekmektedir ve glinliik islerini yapmakta zorlanmaktadir.
Dolayisiyla, degerlerle uyumlu olmayan igsel deneyimlere karsi gosterilen direng, bireye
zarar verir ve hayatini kisitlamaktadir (Smith, Twohy ve Smith, 2020). Psikolojik katilik,
sadece bir sorun olmakla kalmayip, ayn1 zamanda nevrotiklik ve depresyon gibi daha ciddi
psikolojik sorunlarin da altinda yatan bir neden olarak goriilmektedir. Ciinkii psikolojik
olarak kati olan kisiler, i¢lerindeki olumsuz duygu ve diistlincelerle siirekli savastiklar1 veya
onlardan kagindiklar i¢in bu duygular daha da giiclenmekte ve kalic1 hale gelmektedir
(Paulus, Vanwoerden, Norton ve Sharp, 2016).

KKT’ye gore psikolojik katilik, kiginin istemedigi i¢sel yasantilartyla (diisiinceler,
duygular gibi) kars1 karsiya kalmaktan cekinmesi veya onlarla bas edemeyecegini
diisiinmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, kisinin bu rahatsiz edici seylerden uzak
durmaya veya onlar1 degistirmeye ¢alismasina neden olmaktadir. Yani, psikolojik katilik,
icsel sikintilarla ytlizlesmek yerine onlardan kaginma egilimidir ve bu durum iyilesmeyi
zorlagtirmaktadir (Meyer ve ark., 2019). Psikolojik katilik, bir¢ok ruhsal saglik sorunu i¢in
onemli bir risk faktorl olarak goriilmektedir. Yani, psikolojik olarak kati olmak, kaygi
bozukluklari, depresyon, yeme sorunlari, madde bagimlili§i ve travma sonrasi stres
bozuklugu gibi ¢esitli psikolojik problemlerin ortaya ¢ikma ihtimalini artirmakta ve mevcut
sorunlart daha da kétiilestirmektedir. Ciinkii psikolojik katilik, kisinin i¢ diinyasindaki
zorlayict duygu ve diisiincelerden kacinma ve degerlerine uygun yasamaktan uzaklagma

egilimidir (Yao ve ark., 2023).
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Psikolojik katilik, kisinin kendi i¢in 6nemli olan seyleri yapmasini engelleyen,
degismeyen bir davranis bi¢cimidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi'ne gore, bu psikolojik katilik
hali aslinda tiim psikolojik acmin temel sebebidir. Kisi i¢indeki sikintilardan kagmaya
calistikca, degerli buldugu seylerden uzaklasir ve bu da mutsuzluga yol agmaktadir (Ong ve
ark., 2020). Eger kisi psikolojik olarak esnek degilse ve drnegin ulasilmasi zor hedeflere
takili kalmigsa veya aci veren seylerden siirekli kaginiyorsa, bu durumda karsilastigi
engellerle basa ¢ikmakta zorlanmaktadir. Ciinkii esnek olmadig1 i¢in farkli yollar denemez,
hedeflerini degistiremez veya aciyla bas etmenin baska yollarin1 bulamamaktadir. Bu da
kisinin hayal kirikligina ugramasina ve sorunlarla bas etme giicliniin azalmasina neden
olmaktadir. Yani, psikolojik katilik, zorluklarla karsilagildiginda ¢6ziim bulmayi ve
ilerlemeyi ciddi bir sekilde engellemektedir (Kwok, Chan, Chen ve Lo, 2016).

Psikolojik katilik terimi, ¢ogu insanin sevmedigi tlirden deneyimlere, Ornegin
kaygiya karsi verilen ise yaramaz tepkileri anlatmak i¢in kullanilmaktadir. Yani, kisi
kaygilandiginda onu kabullenmek ve onunla birlikte hareket etmek yerine, ondan kaginmaya
veya onunla savagsmaya calismaktadir. Bu tiir uyumsuz tepkiler, uzun vadede kaygiy1 daha
da katiilestirebilir ve kiginin hayatini olumsuz etkileyebilmektedir (Miron, Sherrill ve Orcutt,
2015). Psikolojik katilik, insanlarin iglerindeki olumsuz diisiince, duygu ve bedensel
hislerden kurtulmak i¢in davraniglarini siki bir sekilde kontrol etmeye calismalarina neden
olmaktadir. Ancak bu kontrol cabasi, aslinda onlarin daha anlamli ve degerli seyleri
yapmalarint engellemektedir. Yani, kisi i¢indeki rahatsiz edici seylerden kaginmaya
odaklandig1 i¢in, gercekten dnemli olan adimlari atamaz hale gelmektedir (Guerrini Usubini
ve ark., 2022).

Psikolojik katilik, iki sekilde ortaya ¢ikar: ya siirekli olarak bireyin i¢indeki rahatsiz
edici seylerden kaginmaya calistiginda ya da bu rahatsiz edici seyler davranislari o kadar cok
etkiler ki, aslinda deger verilen seyleri yapamaz hale gelmektedir. Bagka bir deyisle, eger
bireyin i¢indeki diisiince ve duygular o kadar baskin olursa ki, degerlere uygun hareket
etmeyi engellerse, o zaman psikolojik olarak esnek degil demektir. Bu durum, bireyin
anlamli bir yagam siirmesini zorlagtirmaktadir (Thompson, Bond ve Lloyd, 2019). Psikolojik
katilik (PK), bireyin arzu edilmeyen igsel yasantilartyla temas kurmakta yetersiz kalmasi
seklinde tanimlanmaktadir. PK'nin bir sonucu olarak, birey s6z konusu deneyimleri
kabullenme hususunda sinirli bir kapasiteye sahip olup, bunun yerine bu deneyimlere kars1
direncli ve elestirel bir yaklasim sergilemektedir. Bu durum, bireyin istenmeyen duygu,
diisiince ve bedensel duyumlarla basa ¢ikma becerisini olumsuz yonde etkileyerek, bu

deneyimlerden kacinma davranislarini tetikleyebilmektedir (Rueda ve Valls, 2020).
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2.1.3. Psikolojik Katihgin Temel Siiregleri

Psikolojik katilik, kisinin i¢sel degerleriyle uyumlu olmayan, kat1 ve kagma davranisi
ile tanian psikopatolojik bir yapidir. Bu psikopatolojik yap1 bireyin esnek ve bilingli iligki
kurmasii engelleyen alt1 temel siliregten olusmaktadir. Bu siirecler; biligsel birlesme,
deneyimsel kacinma, kavramsal benlige baglanma, an ile temasin kaybolmasi, degerlerle

temasin zayiflig1 ve kagma, kaginma ve diirtiisellikdir (Weeks, 2020).

2.1.3.1. Bilissel Birlesme

Birlesme, bu kisinin bilissel olaylartyla iligkisini ifade etmektedir. Biligsel birlesme,
bireylerin tiim olumsuz deneyimlerin arasinda sikisip kaldig1 ve bu deneyimlerin meydana
getirdigi iglevlere gore davranis sergileyen sozel bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Ruiz,
Suérez-Falcon, Riano-Herndndez ve Gillanders, 2017). Bilissel birlesme, KKT’ye, gore
bireyin duygu ve diisiincelerinin bi¢imi ve igerigiyle psikolojik olarak ne kadar i¢ ice
oldugunu veya bu diisiinceler tarafindan ne kadar yonetildigini anlatan bir patolojik boyut
olarak tanimlanmaktadir (Romero-Moreno ve ark., 2014). insan davranisi iizerinde biiyiik
bir etki yaratan ve ortaya ¢ikan olaylara uygulanan diisiincelerle nasil bir iligki kurmanin
yolunu gosteren boyuta biligsel birlesme denilmektedir (Krafft, Haeger ve Levin, 2019).
Insan diisiincelerinde bulunan psikolojik eylemleri dogrudan veya dolayli olarak
dislastirarak, bu diisiincelere gercek bir icerik olarak yanit veren boyutu bilissel birlesme
olarak tanimlamaktadirlar (Coyne ve Wilson, 2004).

Bilissel birlesmeyi, Hayes ve Pankey (2002), sozel etkilesimlerin insan davraniglari
tizerindeki hakimiyeti olarak aciklamaktadir. Biligsel birlesme diizeyi yiiksek olan bireylerin
yasamlarinin her aninda actyla karsi karsiya gelerek, daha fazla ac1 ¢gekmeye maruz
kalabilecekleri soylenmektedir (Bodenles, Hawes, Burstein ve Arroyo, 2020). Herzberg ve
arkadaslar1 (2012), biligsel birlesmeyi, duygu ve diislincelerin veya bireyde mevcut olan
davraniglarin gercek olduklarina inanma egilimini 6ne siirmektedir ve tiglincii dalga davranis
terapilerin iginde Onemli bir yere sahiptir. Bireyin kendisini disiincelerinden ayrit
edememesi veya bu diisiincelere gergekmis gibi davranma egilimini gosteren insan
deneyimini ifade eden bu boyutu bilissel birlesme olarak adlandirilmaktadir (Valvano ve
ark., 2016).

Bireylerin duygu ve disiinceleri sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz olaylardan
kacinma davranisi sergileyen bireylerin bu davranislarinin altinda yatan olaylar takip eden

psikopatolojik teoriye biligsel kaynasma denmektedir. Biligsel kaynasma, bilissel olaylarin
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duygu ve diisiincelerine yonelik tutum ve davranislarin1 ne derecede kontrol ettigine ve ne
derecede hakim oldugunu ifade etmektedir (China, Hansen, Gillanders ve Benninghoven,
2018). Bireyler duygu ve diislincelerine veya inanclarina karistiginda biligsel kaynagma
ortaya ¢cikmaktadir. Bilissel kaynagmanin ¢esitli psikopatolojik bigimler i¢in risk faktorii
oldugunu ifade etmektedirler (Donati ve ark., 2021). Biligsel kaynasma, bireylerin duygu ve
diistincelerinin gergek olarak algilandigi ve o anda ne disiindiiklerinin farkina
varamadiklarint gosteren durum olarak tanimlanmaktadir (Xiong ve ark., 2021). Bilissel
kaynasma, kronik bir duruma sahip bir kisi bu kronik durumla ilgili diisiincelerle i¢ ice iligki
kurmaktadir (6rnegin, “Yasadiim bu kronik rahatsizligi herkesten saklamaliyim”,

“Viicudumdaki bu yara izler ¢ok rahatsiz edici”) (Trindade ve ark., 2018).

2.1.3.2. Deneyimsel Kacinma

Rahatsiz edici duygu, diisiincelerden kaginmak ve bu rahatsiz edici olaylar1 kontrol
altinda tutmay1 amaglayan veya bu olumsuz i¢sel deneyimlerle temas kurmayi istemeyen
patolojik teoriye deneyimsel kacinma olarak adlandirilmaktadir (Hayes- Skelton ve Eustis,
2020). Deneyimsel kacinma, insan yasaminin her aninda ortaya ¢ikan fiziksel
doyumlarindan, igsel deneyimlerinden, anilarindan, davranig egilimlerinden ve bazi kisisel
deneyimlerinden kaginmasini veya onlarla bir etkilesime girme girme gibi isteksizligi olarak
tanimlanmaktadir. Bireyler bu olumsuz deneyimlerden kaginmak i¢in biligsel duyularini ve
duygularini kullanmaktadirlar (Wang, Tian ve Yang, 2024). Deneyimsel kaginma, bireylerin
duygusal olarak rahatsiz edici olaylardan kagimmmasi ve bu duygular iizerinde giiclii bir
kontrol saglamasi olarak ifade edilmektedir (Giorgio ve ark., 2010).

Bireylerde rahatsiz edici i¢sel 6zel deneyimleri olumsuz degerlendiren ve bu olumsuz
deneyimlerden kagma veya kaginma egilimi sergileyen durumu deneyimsel kaginma olarak
adlandirilmaktadir (Gerhart, Baker, Hoerger ve Ronan, 2014). Deneyimsel kaginmayzi,
Gamez ve arkadaglar1 (2011), bireyin rahatsiz edici igsel deneyimlerden kagmasi veya
kacinmasi olarak kavramsallastirmaktadirlar. Deneyimsel kacinma, cesitli kacinma
davraniglarin1 kapsamaktadir. Bir baska deyisle deneyimsel kaginma, bireyin istenmeyen
0zel deneyimlerinden kaginmaya basladigi anda ortaya c¢ikmaktadir (Brereton ve
McGlinchey, 2020). Bireylerin yasaminin her aninda karsilasabilecekleri heniiz
arastirtlmamis davranislarin biitiinliiglinii kapsayan psikolojik duruma deneyimsel kaginma
denilmektedir (Den Ouden ve ark., 2020).

Bireyin istenmeyen bir olayla isteksiz bir sekilde temas kurmayi reddetmesi

durumunda deneyimsel kaginma ortaya ¢ikmaktadir (McCluskey ve ark., 2022). Deneyimsel
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kacinmasi yiiksek olan bir bireyin rahatsiz edici ve istenmeyen duygu, diisiinceleri ve
davraniglart yogun bir sekilde kontrol altina almaya g¢alismasi veya bu durumlardan
kacinmak icin cesitli cabalara girmesidir. Bireyde meydana gelen kaginma davraniglar ilk
baslarda bireyi rahatsiz eden duygu, diisiincelerinin, hislerinin siddetini kisa bir siire i¢in
azaltma islevini iistlense de bireyin bu davranisi yapma egiliminin ¢ok yiiksek oldugunu
sOylemektedirler (Kumpula, Orcutt, Bardeen ve Varkovitzky, 2011). Deneyimsel ka¢inma
tiim rahatsiz edici i¢sel ve 6zel deneyimlere temas etme isteksizligini gosteren, duygularla

ilgili stireci ifade etmektedir (Esteve, Ramirez-Maestre ve Lopez-Martinez, 2012).

2.1.3.3. Kavramsal Benlige Baglanma

Davranig iizerinde diizenleyici gilice sahip olan, kavramsallagtirillmis benlik,
psikolojik esnekligi zayiflatmaktadir ve psikolojik katilig1 ortaya ¢ikarmaktadir. Kisinin
yasadig1 acidan kimin sorumlu oldugunu bilmesi takdirde sahip oldugu o anda etkili bir
yasam siirdiiremez hale gelmektedir. Bu durumda kisi kendisini sozlii ifadeler ile
savunmaktadir (6rnegin, “Ben durumda kurban oldum” gibi v.b.). Bu yiizden de duygu,
diisiinceler, anilar v degerler ortaya ¢ikan olumsuz eylem ve davranis lizerinde bir neden
olarak goriilmektedir. Kisiler davranig ve eylemleri diizenlemek icin kendi i¢ diinyasina
kapanmaktadir (Hayes ve ark., 2006). Kisinin i¢sel deneyimlerine bagli kalarak, bu sézel
ifadelere gore davranislarda bulunmasma kavramsal benlige baglanma olarak

tanimlamaktadirlar (Hayes ve ark., 2016).

2.1.3.4. An ile Temasin Kaybolmasi

Deneyimsel kaginma ve biligsel birlesme kisiyi i¢cinde bulundugu durumdan ayirarak,
gecmis ve gelecek odakli yasanilan veya yasanilacak olan olaylara yani zihinsel faaliyetlere
yonlendirmektedir. Kisi gegmis deneyimlerine, duygu ve diisiincelerine bagli kalarak, o anda
yasanan ve hissedilen duygu ve diisiincelerini, davranislarini gézlemlemeyi kagirmasina an
ile temasin kaybolmasi olarak ifade edilmektedir (Yavuz, 2015). Yani kisinin i¢inde
bulundugu anda yasanan duygu ve diisiincelerinden, davranislarindan ve hislerinden
uzaklagarak, gecmiste yasanmis olaylara, gelecekte ise, yasanacak olanlara odaklanmasidir.
Bireyin dikkati, baz1 zaman diisiinceler gibi i¢sel yasantilar tarafindan yonlendirilerek,
gecmisteki anilara ya da gelecekteki kaygilara odaklanabilmektedir. Bu durumda dikkat,

esnekligini yitirir ve bireyin su anla temasini zorlastirabilmektedir (Bolderston, 2013).

2.1.3.5. Degerlerle Temasin Zayiflhig:
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Degerlerle temasin zay1flig1, kisinin kendi tercihi yerine ¢evresindeki bireylerin ona
uygun gordiikleri degerleri benimsemeye zorlanmasidir. Utang, sucluluk gibi olumsuz
duygulardan kaginmak i¢in kendi tarafindan olusturulan olumsuz faktorler degerlerle
temasin zayifligini ortaya ¢ikarmaktadir. Bireylerin hayatta kalmaya ve acilardan kaginmaya
odaklanmasi sonucunda birey degerlerini diisiinmeye firsati olmayabilir. Kisinin kendi
degerlerini tam olarak netlestirememesi, toplumsal beklentilere uyum saglamak amaciyla
belirlenen degerlerin kisisel tercihlere baskin gelmesi ve rahatsiz edici duygulardan

kacinmasi degerlerle temasin zayiflig1 olarak agiklanmaktadir (Hayes ve ark., 2013)

2.1.3.6. Kagma, Kacinma ve Diirtiisellik

Psikolojik esnekligi azaltan siireclere takili kalmak, bireyin yasaminda neyin degerli
ve anlamli oldugunu fark etmesini engellemektedir. Bu farkindalik eksikligi, kisinin deger
odakl1 hedefler belirleyip onlar1 siirdiirme ihtimalini azaltmaktadir. Ozellikle net degerlerin
olmayisi, bireyin eylemsizlik gdstermesine, diirtiisel kararlar almasina veya kaginmaci
davraniglari siirdiirmesine yol acabilmektedir (Matowski, 2019). Kimi zaman birey, rahatsiz
edici igsel yasantilardan kaginmaya o denli yogunlagmakta ki, bu durum onun degerleri
dogrultusunda hareket etmesine engel olabilmektedir. Bu durum, kisinin kendisine veya
onem verdigi kisi ve alanlara zarar verme riski tasiyan davraniglar sergilemesine sebep
olabilmektedir (Armstrong, 2013). Duygusal istikrarsizlik ya da kacinmaci stratejilerin
neden oldugu diirtiisel tepkiler, bireyin tutarli bir sekilde degerlerine uygun hareket etmesini
zorlagtirmaktadir (Ciarrochi ve ark., 2010). Bunlar bireylerin olumsuz davranislarina olan
kabuliinii, olumsuz diislince ve davraniglarindan ayrigsmasini, benligine baglanmasini,
yasadig1 anda olmasini, kisinin hayatin1 giizellestiren degerlerin farkinda olmasini ve bu

degerlere kars1 eyleme yonelmesine engel olmaktadir.

2.2. YALNIZLIK

Gilinlimiizde, modern yasamin getirdigi kosullar nedeniyle yalnizlik duygusu giderek
daha yaygin hale gelmektedir (Zhang ve Dong, 2022). Gelismis iilkelerde saglik
hizmetlerinin iyi olmasina ve teknolojinin insanlar1 siirekli olarak birbirine baglamasina
ragmen, sosyal yasamda beklenmedik bozulmalar yasanabilmektedir. Bu durumlarin
sonucunda insanlar kendilerini yalniz hissedebilmektedir (Li ve Wang, 2020). Nesnel olarak
var olan ancak 6znel olarak hissedilmeyen izolasyonun aksine, yalnizlik, kisinin kendi i¢
diinyasindaki uyumsuzlugu, "diger" insanlarla olan iliskilerinin yetersizligine odaklanarak

kaydetmektedir. Yalnizligin bireysel bir sorun olmanin 6tesinde, modern toplumun temel bir
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krizi haline geldigini sdylemektedir (ITy3anosa, 2003).

Disaridan bakildiginda hayat1 yolunda gibi goriinen, hem isinde basarili olmug hem
de genis bir sosyal ¢evreye sahip bir kisi, i¢ diinyasinda derin bir yalnizlik hissetmektedir
(IlIenexoB ve ®emunmuna, 2013). Zorluklarla basa ¢ikilmadiginda, yalnizlik kayginin temel
kaynag1 olan ac1 verici bir hale doniismektedir (Ocun ve Jleoutses, 2013). Yalnizlik, kisinin
hayatinin kacinilmaz gergegi olarak goriilmektedir. Mutluluk, iiziinti, 6fke gibi diger
duygular gibi yalnizlik da insan deneyiminin temel pargasidir (Salimi, 2011). Yalnizlik
duygusu, bireyin kendisini digerlerinden uzakta tutma veya aralarina mesafe koyma
tercihlerinden biri olarak goriilmektedir (Paula, Zengin ve Kizilgegit, 2011). Yalnizlik
bireylerin yasaminda olumsuz sonuglar1 iceren ve giderek artan olumsuz bir duygu
durumudur (Katz, Karalis, Hawes, Klein, 2024).

Bireylerin cevresindeki bireylerle sahip oldugu iliskilerinin zayiflig1 sonucunda
yalnizlik hissi ortaya ¢ikmaktadir. Yani bireyin ¢ok arkadasi olabilir ama onlarla gergek bir
arkadasglik bagi kuramadigi veya aralarinda anlayis ya da samimiyet gibi duygularin
olmadig siirece bireyler kendilerini yalniz hissedebilmektedir (Yanguas, Pinazo-Henandis
ve Tarazona-Santabalbina, 2018). Yalnizlik hissi sadece tek basina olmak degil, bireylerle
kurulan iliskilerin derinligi ve anlami1 konusunda hissedilen duygu eksikligidir (Fried ve ark.,
2020). Yalnzlik sadece bireyin yakinlarindan fiziksel veya duygusal olarak uzaklasmasi
anlamina gelmemektedir. Daha derinlere inildiginde, yalnizlik bireyi anlaml baglarindan da
koparmaktadir. Yani yalnizlik, bireyin i¢ diinyasindan bir par¢anin eksiklemesine neden
olmaktadir (Svendsen, 2017).

Bireylerin hayatinda siirekli olarak kendi baslarina olmasi, sohbet edecek,
dertlesecek veya vakit gecirecek birilerinin olmamasi, yalnizlik duygusunu meydana
getirmektedir (Luchetti ve ark., 2020). Depresif belirtilerin bireylerin sosyal ¢evresinden
uzaklagmasina ve yalniz hissetmesine neden olabilmektedir (Beutel ve ark., 2017).
Yalnizlik, bireyin daha fazla veya daha anlamli sosyal iliskiyi hayal ederken, kisinin mevcut
durumu bu beklentiyi karsilamadiginda yalmizlik hissetmektedir (Spithoven, Cacioppo,
Goossens ve Cacioppo, 2019). Antik caglardan bu yana insanlar yalnizlii, olumsuz
duygusal ¢agrisimlari olan bir ruh hali olarak tanimlanmaktadir. Platon ve Aristoteles gibi
onemli diisiiniirler de yalnizlig1, bir kotiiliik olarak tanimlamiglar ve bu kétiiliikten bireyler
ancak yakin ¢evresindeki bireylerin  getirdigi giizel duygularla kendilerini
kurtarabileceklerini belirtmektedirler (I'acanoBa ve Omaposa, 2017).

Yalnizlik hissi, basitce bireyin ¢evresinde bireylerin olmamasi, kimseyle

konugmamasi ya da evli olmamasi gibi yakin fiziksel veya sosyal durumlarla birebir

21



aciklanmamaktadir. Yalnizlik, bu durumlardan daha ¢ok derin ve paradoksal bir sorun olarak
goriilmektedir. Ciinkii birey kendini kalabalik i¢inde bile yalniz hissedebilmektir (JIroOsixua
ve OxkoHeunukoBa, 2016). Yalnizlik hissi, modern toplumun hastalig1 olarak bilinmektedir.
Yalnizlik genelde yash bireylerde bulunan bir duygu haline gelmis ve bu algt toplumun
bilingaltina yerlesmistir. Yalnizlik duygusu yasayan bireylerin ¢ogu orani aslinda ergenlik
ve geng yetiskinlik cagindaki bireylerde olusmaktadir (IlpumakoB ve Caytuna, 2018).
Yalnizlik duygusu, insanlar arasinda farkli sekillerde algilanan bir olgu olarak
goriilmektedir. Bireyler yalnizligin insan olmanin dogal bir parcasi olduguna ve bu dogal
hissi herkesin deneyimleyebilecegine inanirken, bazi insanlar ise, yalnizligin olumsuz ve
miicadele edilmesi gereken bir durum oldugunu diisiinmektedir (Illy6una ve Ckpwurxka,
2017).

Bireylerin sik sik sehir veya is degistirmesi, silirekli yogun calisma temposu ve
kendine kisisel zamana ayiramamasi gibi faktorlerin timii, bireylerin sosyal iliskilerini
zayiflatip yalnizlik hissine yol agabilirler (®unmunaum, 2015). Yalnizlik, insanlik tarihi
boyunca var olan ve glinlimiizde aktifligini koruyan duygusal bir sorun olarak goriilmektedir
(Manouesa ve I'omuapyk, 2019). Mert ve Ozdemir (2018), bireyleri psikolojik olarak
olumsuz yonde etkileyen ve zamanla toplumdan uzaklagsmalarina, sosyal baglarin
zayiflamasina neden olan bu duyguyu yalnizlik olarak tanimlamaktadir. Yalnizlik, temelde
kisinin i¢ diinyasinda deneyimledigi kisisel bir duygu durumu olarak goriilmektedir. Bir kisi
fiziksel olarak kalabalik ortamda bulunsa bile, hayal ettigi anlamli sosyal iligkilere sahip
degilse veya kendini anlagilmamis hissediyorsa, yalnizlik hissini yasayabilmektedir (Dogan
ve Karakus, 2016).

Demirbag ve Hasit (2016), Bu dugunun temelinde kisinin sahip olmak istedigi sosyal
iliski diizeyi ile gergekte sahip oldugu diizey arasindaki bir uyumsuzluk yatmaktadir. Yani
yalmzlik, sadece tek basina olmak degil, arzu edilen sosyal baglara ulagilamamasi sonucu
hissedilen bir tiir eksiklik ve huzursuzluk olarak ifade edilmektedir. Bir bireyin sosyal
cevresindeki iligkilerinde eksiklikler hissettigi zaman ortaya ¢ikan keyifsiz ve olumsuz bir
duyguyu yalnizlik olarak adlandirilmaktadir (Aktas ve Yilmaz, 2017). Universite baslangic,
heyecan verici oldugu kadar, ilk baslarda baz1 gen¢ yetigkinlerin yalnizlik duygusunu
yasamasina neden olan donemlerden biridir (Richardson, Elliott ve Roberts, 2017).
Genellikle kayip duygusu ve hayal kiriklig1 ile birlikte deneyimlenen duyguya yalnizlik
denilmektedir. Bu duygu kisinin mevcut iligkilerini, kurmak istedigi iliskilerle ilgili kendi
arzulart ve toplumun genelindeki sosyal beklentileriyle karsilastirdigi zihinsel bir siirecin

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (van Tilburg, 2021).
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Weiss (1987) gore yalmizlik duygusal hem de sosyal yalmzhigi icinde
barindirmaktadir. Weiss yalnizli§i anlamak icin bu farkli ama birbiriyle iliskili boyutu da
dikkate almak gerektigini soylemektedir. Duygusal yalnizlik: bireyin hayatinda ¢ok yakin
bir arkadas gibi derin ve anlamli baglar kurulabilecegi baglanma figiirlerin olmamas1 veya
var olan figiirlerle yeteri kadar derin ve tatmin edici bir bagin olmamasi durumunda
hissedilen yalnizlik tiiriidiir (Crewdson, 2016). Duygusal yalnmizlik yasayan kisi, etrafinda
insanlar olsa bile, duygusal olarak anlasilmama, desteklenmeme, yakinlik kuramama veya
i¢c diinyasin1 paylasabilecegi birinin olmamasi hissinden rahatsiz olmaktadir (Russell,
Cutrona, Rose ve Yurko, 18). En temelinde bir bireyin hayatinda yakin, samimi ve giivenilir
bir baglanma iliskisinin bulunmamasindan kaynaklanan bir yalnmizlik tlirtinii duygusal
yalnizlik olarak adlandirilmaktadir (Akgiil, 2020). Sosyal yalnizlik: bir bireyin g¢evresinde
ortak ilgi alanlarin1 paylastigi, kendisine ait hissedebilecegi bir arkadas grubunun olmamasi
veya var olan arkadas grubuna sosyal olarak dahil olmamasi durumunda sosyal yalnizlik
ortaya ¢ikmaktadir (Diehl, Jansen, Ishchanova ve Hilger-Kolb, 2018). Sosyal yalnizlik bir
bireyin sosyal cevresindeki baglantilarin yetersizligi ile ilgilidir. Sosyal yalmizlik yasayan
biri, sosyal etkilesim firsatlarinin azligindan veya sosyal c¢evresinin darligindan dolay1
kendini tek bagina kalmis hissedebilmektedir (Bogaerts, Vanheule ve Desmet, 2006).

Yalnizlik, evrensel bir insan deneyimi olmakla birlikte, bireylerin bu duruma
verdikleri tepkiler biiytik cesitlilik gostermektedir (Creasy, 2025). Yalnizlik, bireyin sosyal
cevresinden kopmasi, anlamli iligkilerin azalmasi ya da kayb1 sonucunda ortaya ¢ikan, igsel
bir bosluk ve baglilik eksikligi hissidir (Panigrahi, Shree ve Swain, 2023). Yalnizlik,
acogunlukla bireyin yetersiz sosyal baglara sahip olmasiyla iliskilendirilse de, bazi
durumlarda kisiler arasi etkilesim miktarindan bagimsiz olarak deneyimlenen, daha derin ve
0znel bir kopukluk duygusunu ifade etmektedir (Yeole ve Gupta, 2025). Yeniden baglanma
giidiisii modeline gore, yalnizlik ¢ogu zaman gegici bir durum olarak yasansa da, bireyin
cevresine ve kendisine dair gelistirdigi olumsuz diisiince ve duygularla birlestiginde kalic
bir yalnizlik hissine doniisebilmektedir (Okajima ve Hiruma, 2025).

Yalnizlik, yaygin bir ruh saglig1 meselesi olmasina ragmen ¢ogu zaman bireysel bir
sorun gibi degerlendirilmekte; bu yaklagim, kisileraras: iligkilerin ve sosyal baglamlarin
etkisini goz ardi etmemize neden olmaktadir (Chatel ve ark., 2025). Yalmizlik, her yas
grubunda, anlamli sosyal baglarin eksikligi sonucu yasanan rahatsiz edici bir kopukluk
olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, bireyin sosyal ve politik cevresiyle etkilesimleriyle
sekillenen psikolojik bir deneyimdir (Qualter ve ark., 2025). Sosyal varliklar olan insanlar

icin yalmizlik, anlamli sosyal baglarin eksikligi olarak tanimlanir ve 6zellikle uzun siire
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devam ettiginde olumsuz saglik etkilerine neden olabilmektedir (Haihambo ve ark., 2025).
Aksu ve Kaya (2024) yalnizligi, giinlimiiz toplumlarinda bireylerin ve toplumun genel
refahin1 olumsuz etkileyen ciddi bir halk saglig1 sorunu olarak tanimlamaktadir. Yalnizlik,
farkli demografik ozelliklere sahip bireylerde goriilen, kapsamli ve c¢ok boyutlu bir
psikolojik deneyimdir. Durumsal ya da yasam kosullarina bagli olarak ortaya ¢ikabilen bu
duygu, uzun siireli etkiler yaratabilmektedir. Evrensel bir insan deneyimi olmasina ragmen,
her birey tarafindan farkli sekillerde yasanmaktadir (Venkatesan, 2025).

Yalnizlik, yasamin her doneminde bireyleri etkileyebilen ve hem fiziksel hem de
psikolojik saglik iizerinde olumsuz sonuglar dogurabilen ¢ok yonlii bir olgudur. Bu durum,
bireyin sosyal kimligi, zihinsel iyilik hali ve biligsel islevselligi lizerinde belirgin etkiler
yaratabilmektedir (Cil, Kesler ve Rahmani, 2025). Bireyin arzu ettigi sosyal iligkilerle, sahip
oldugunu diisiindtigi iliskiler arasinda bir uyumsuzluk algilamasi durumunda ortaya ¢ikan
yalmzlik, fiziksel yalnizliktan bagimsiz olarak deneyimlenen, hos olmayan ve 6znel bir
izolasyon hissi olarak tanimlanmaktadir (Madsen ve ark., 2025). Kisileraras: iligkilerde
yasanan zorluklarin temelinde, yalnizlik yasayan bireylerin diger insanlar1 genellikle
olumsuz bi¢imde degerlendirme egilimi yatmaktadir (Tsai ve Reis, 2009).

Bireyler agisindan yalnizlik, ¢ogu zaman sosyal bagliliktan uzak kalma durumuyla
iliskilendirilen, rahatsiz edici ve kacinilmak istenen bir psikolojik deneyim olarak
degerlendirilmektedir. Bu duygu, anlamli iligskilerden mahrumiyetle birlikte sosyal kopukluk
algisini da beraberinde getirmektedir (McKenna-Plumley ve ark., 2023). Ruhsal olgunlasma,
diistinsel doniisiim ve sanatta derinlesme gibi siireclerin temelinde cogu zaman yalnizlik yer
almaktadir (Jeong, Choi ve Sok, 2025). Bilissel siireclerde ortaya ¢ikan degersizlik ve
umutsuzluk gibi olumsuz diisiinceler, bir siire sonra i¢sel bir ¢okiise neden olarak bireyin
daha derin bir yalnizlik yasamasina zemin hazirlamaktadir (Rokach ve Boulazreg, 2024).
Kisinin iligkilerinden yeterince tatmin olmamasi, ¢ogu zaman yalnizlik ve destek
yoksunlugu gibi duygularin ortaya ¢ikmasima neden olmaktadir (Santini ve ark., 2025).
Geleneksel olarak bir tiir duygusal ac1 veya siiregen bir sorun olarak tanimlanan yalnizlik,
giinimiizde bireyin yasaminda degisim gerekliligini isaret eden bir sinyal olarak
yorumlanmaktadir (Simsek ve Zincir, 2024).

Nesnel toplumsal izolasyondan farkli olarak, bireyin anlaml iligkilerden yoksun
oldugunu diisiinmesiyle ortaya ¢ikan yalnizlik, ruhsal refah {izerinde derin ve ¢ok boyutlu
etkiler yaratabilmektedir. Ozellikle degersizlik ve umutsuzluk duygularmi koriikleyerek
psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Egana, Azkona ve Diez-Solinska,

2025; Cacioppo, Hawkley ve Thisted, 2010). Bireyin arzuladigi sosyal etkilesim diizeyiyle
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gercekte deneyimledigi temas arasinda bir uyusmazlik oldugunda ortaya ¢ikan yalnizlik,
cesitli fiziksel ve ruhsal saglik problemleriyle baglantili olarak degerlendirilmektedir
(Osorio ve Saavedra, 2025). Derin bir 6zlem, igsel bir bosluk ve ¢evreden kopmusluk
hissiyle oriilen yalnizlik, bireyin psikolojik dayanikliligin1 ve sosyal uyumunu olumsuz
etkileyebilen karmagik bir yasantidir (Firdaus ve Litaay, 2025). Kisinin sahip oldugu sosyal
iliskiler ile arzuladig1 yakinlik diizeyi arasindaki algisal uyumsuzluktan dogan yalnizlik,
0znel ve duygusal bir deneyim olarak ortaya ¢ikmaktadir (Puyané, Chabrera, Camoén ve
Cabrera, 2025). Bireyin kurmak istedigi derin ve anlamli baglarin eksikligi, zamanla
yalnizlik duygusunu besleyen temel bir bosluk yaratabilmektedir (Samaha, Assaf ve Zalaket,
2025). Kisisel iliskilerin, bireyin arzu ettigi yakinlik ve toplumsal beklentilerle drtlismemesi

durumunda hissedilen temel duygulardan biri de yalnizliktir (Theo ve van Tilburg, 2020).

2.3. UMUT

Tarihi donemlerde umut, gelecegin belirsiz olmasindan kaynaklanan bir beklenti
olarak goriilmektedir. Yani o donemlerdeki insanlar kaderin pek degismeyecegi inancina
hakim oldugu ig¢in, onlar i¢in umut bilinmezlige baglh muglak bir duygu olarak
algilanmaktadir (Bloeser ve Stahl, 2017). Felsefeciler ve pozitif psikoloji bilimi, umutu
“gelecekte belki iyi seyler olur” gibi belirsiz beklenti olarak gérmemektedir. Onlar umutu,
giizel bir hayat istemek ve bu istekle bireyin i¢ diinyasinda beslenen giiclii bir enerji olarak
tanimlamaktadir (Krafft ve Walkeri, 2018). Umut, belirledigimiz amaclara dogru harekete
geciren ve bu yolda karsilastigimiz zorluklara ragmen basarmak i¢in azimle ilerlememizi
saglayan motive edici duygudur. Birey umutlu oldugunda, oniine koydugu hedefe
ulasacagina dair i¢inde bir inang¢ olusturur ve bu inang, bireyi harekete gecmeyi tesvik
etmektedir (Carretta, Ridner ve Dietrich, 2014).

Umut, bireylerin zihinsel iyi olus diizeylerini olumlu desteklemektedir. Umudun en
onemli etkin yollarindan biri ise, bireyi hedeflerini ger¢eklestirmesini ve iist diizeyde
performans gostermesini saglamaktadir (Murphy, 2023). Umut, belirlenen hedefe ulasmak
icin sadece istekle kalmaz, ayn1 zamanda belirlenen hedefe yiiksek enerji ile yonelmektedir.
Her bir belirlenen hedefe iliskin motivasyon vardir ve bu motivasyon hedefe dogru
ilerlemeyi saglamaktadir (Gallagher ve Lopez, 2017). Umut bireyi giizel bir gelecegi insa
etme konusunda kendi becerilerine, yeteneklerine ve cabalarina glivenmesini saglamaktadir
(Alarcon, Bauling ve Khazon, 2013). Umut, bireyin gelecege yonelik amaglar belirleyebilme
ve bu amaglara ulasmak i¢in uygun yollar gelistirerek gerekli motivasyonu siirdiirebilme

kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu yapi, hem hedefe ulagsma kararliligini hem de
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alternatif ¢6ziim yollar1 liretebilme becerisini igermektedir (Mariyam ve ark., 2024).

Umut, sadece tek bir yonlii olmayip, bilissel ve davranigsal umudu da kendi iginde
barindirmaktadir. Biligsel umut, belirlenen hedefe yonelik inanci bu siireci diislinebilme
yetenegini igermektedir. Davranigsal umut ise, bireyin olumlu bir gelecege yoOnelik
beklentiler beslemesini ve bu olumlu beklentilerin verdigi motivasyonu hissetmesini
saglamaktadir (Bryce, Alexander, Fraser ve Fabes, 2019). Pleeging ve arkadaslarina (2019)
gore umut, hayatta belirsizligin oldugu ve sonucun ise, bireyin ¢abalarina bagli olabilecegi
durumlarda ortaya ¢ikan ve bireyi harekete gegiren pozitif bir gii¢ olarak tanimlamaktadir.
Umut, bireylere igsel bir giic ve dayaniklilik saglamaktadir. Boylece birey zor durumlarla
karsilastiginda kolayca pes etmek yerine, bu zor durumu asmak i¢in ¢Oziim odakli
diisiinmeye ve bu yonde hareket etmeye yonelmektedir (Lee ve Gallagher, 2017).

Gabriel Marcel’in goriisiine gore umut, ¢aresiz durumlarda anlam kazanmaktadir ve
uygulanabilir hale gelmektedir. Yani umut umutsuzlugun hiikiim siirdiigii anlarda, toplumsal
dayanisma ve inangla yeseren bir giic olarak tanimlanmaktadir. Erik Erikson ise umuda
biligsel acidan yaklagmaktadir. Erikson’a gore umut, bireyin belirledigi hedefe dogru
ilerlemesini saglayan bir diislince veya bireyin icinde besledigi inan¢ olarak ifade
edilmektedir (Reichard, Avey, Lopez ve Dollwet, 2013). Umut, bireyin hayatina énemli
derecede destek ve motivasyon kaynagi sunmaktadir. Bu ise, bireyin giiclii bir sekilde
hayatta kalmasina olanak saglamaktadir (Vaughan ve Rodriguez, 2013). Giliven ve
giivensizlik duygularinin birlesimi sonucunda umut duygusu meydana gelmektedir (Knight,
2017).

Erikson, umut, irade, amag, yeterlilik, sadakat, sevgi ve iiretkenlik gibi giizel
duygularin bir arada biitiinlesmesi sonucunda gelecege umutla bakan yeni neslin
gelistirilmesini istemektedir (Hoare, 2009). Erikson’a gore, umudun alt yapisini bebeklik
donemi olusturmaktadir ( Arjona, 2013). Bir Yunan efsanesine gore, Zeus, insanlara atesi
calan Prometheus’tan intikam almak istemektedir. Bu ylizden de Pandora adinda bir kadini
bir kutuya koyup diinyaya gondermektedir. Zeus kadma kutuyu asla agmamasini
soylemektedir. Pandora merakina yenik diisiip, kutuyu agmaktadir. iste o anda cesitli viicut
hastaliklar1, kiskanglik ve nefret gibi duygular diinyaya yayilmaktadir. Pandora hemen
kutuyu kapatirken iceride umudun kaldigimi fark etmektedir. Bu efsanede umut diinyaya
yayilan tiim kotiiliiklere karsi bir ilag miydi? Yoksa bagka bir act veren duygu muydu?
Tarihe bakildiginda, “umudun” iyi bir duygu olmadig1 goriilmektedir. Ancak umut, en
temelinde diisiincelerle, siireclerle, inanglarla ve beklentilerle yakindan baglantili oldugunu

hickimse soylememektedir (Snyder, 2000; Cheavens ve Ritschel, 2014).
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Umut, giizel bir gelecek i¢in bireyleri hedef belirlemeye, c¢aba gostermeye,
zorluklarla basa ¢ikmaya ve psikolojik olarak daha giiglii hissetmeye tesvik etmektedir
(Chadwick, 2015). Umut, insan davraniginin motivasyon kaynagi olarak goriilmektedir.
Birey hayalinin gergeklesebilecegine dair inan¢ duygusu beslemeketedir ve bu
gerceklesmenin getirecegi olumlu durumu canli bir sekilde hayal etme yetenegini
gelistirmektedir (Pleeging, van Exel ve Burger, 2022). Umut zihnin sadece mantiksal
cikarimi degil, ayn1 zamanda kalbinde katildig1 ve insan bedeninde yanki bulan bir duygu
olarak tanimlanmaktadir (Stockdale, 2021). Yiiksek seviyedeki umutlu bireyler diisiik
seviyedeki umutlu bireylere gore yasamda daha basarili, mutlu ve uyumlu davranislar
sergilemektedirler (Weingarten, 2000).

Gallagher ve arkadaglar1 (2021) gore umut, hayatin stresli ve zorlayict zamanlarda
bireye istedigi hedefine ulagsmasi konusunda daha fazla motivasyon ve pozitif bir bakis acis1
sunmaktadir. Umut, ortaya ¢ikan zorlu kosullara ragmen, gelecekte olumlu bir sonug elde
etme durumuna odaklanmaktadir. Umut duygusu, kisinin i¢inde bulunan olumsuz duruma
ragmen, ileride herseyin iyi olacagina dair besledigi inanci korumaktadir (Long ve ark.,
2020). Umut, bireylerin deger verecegi bir sey i¢in bir hedef belirlemesi, bu belirlenen
hedeflere ulasmak icin alternatif yollar diistinmesi ve bu hedefleri hayatta deneyimlemek
icin gerekli olan motivasyon saglayan duygudur (Snyder, Feldman, Shorey ve Rand, 2002).

Yiiksek diizeyde umuda sahip olmak icin sadece hedeflerin olmas yeterli degildir.
Bu hedefleri harekete gecirmek i¢in inanca (ajans diisiinceye) hem de bu hedeflere nasil
ulasacagina dair yollara ve yeni stratejilere (yollar diislincesine) sahip olmak gerekmektedir
(Snyder, 1995). Bireyler hedeflerine umutlu bir sekilde ulasabilmeleri i¢in ¢esitli yollar
iiretebileceklerine, harekete gecebileceklerine dair algiya sahip olmalar1 gerekmektedir
(Brouwer, Meijer, Weekers ve Baneke, 2008). Giiclii sosyal destek aglarina sahip olmak,
yani kisinin etrafi giivendigi ve ona destek olan, onu anlayan kisilerle ¢evrili olmasi kiginin
umut seviyesini olumlu yonde etkilemektedir (Moreland, 2012). Umut, bireyin isini yapmast
icin gerekli olan igsel enerjidir. Umut, bireylerin gelistirmesi ve sahip olmasi gereken ¢ok
degerli duygusal ve biligsel bir duygudur. Bu duygu sadece isleri basarmakla kalmaz, ayni
zamanda yasam memnuniyetini de artirmaktadir (Husnawati, Tentama ve Situma, 2019).

Stotland gore umut, bireyin hedefe ulagsmak i¢in hissettigi arzusu, harcadig1 ¢abasi
ve besledigi inang duygusu ile alakalidir. Yani bir hedefi gergeklestirmek i¢in sansin1 yiliksek
tuttugunda, hedefe dogru giizel bir enerji ile yola devam etmektedir (Leite ve ark., 2019).
Psikiyatrist Maudsley’e gbre umut, insan hayat1 i¢in vazge¢ilmez bir duygu olsada, aslinda

bu duygu c¢ofgu zaman yanilsamalara dayanmaktadir. Yani umut, insanlarin hayata
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tutunmasini saglayan ve onlar1 motive eden bircok umut duygusunun, gercek¢i olmayan
beklentiler veya arzu edilen inang olarakta ele almaktadir (Maudsley, 1902).

Umut, bireyin yasaminda gelecegini aydin gosteren bir duygu olarak
tanimlanmaktadir. insanlar umutla gelecege dair planlar yaparak kendilerini birsonraki
asamaya hazirlamaktadirlar (Niyazibeyoglu, 2023). Hedefe ulagsmak i¢in yapilan planlarin
basarili olabilecegine dair bireyi motive eden enerjik duyguya umut denilmektedir (Aydin,
2017). Santilli ve arkadaglar1 (2017) umutu, bireye zor siire¢lerde ve énemli konularda
basarili olabilmesini saglayan bir duygu tiirli olarak tanimlamaktadirlar. Gabrel Marcel
(2010), insanlarin gilivensizlik ve belirsizlikle dolu bir diinyada yasarken, onlarin derin bir
umuta ihtiya¢ duyduklarini vurgulamaktadir. Umut insanoglunu ge¢isi olan herseyin Gtesine
tastyarak, i¢sel olarak dayanabilecegi daha da kalic1 degerlere yonlendirmektedir.

Derin bir felsefi temellere dayanan umut duygusu, sadece gecmise degil, gelecege
dayali diisiince yapisidir. Bu felsefeye dayanan umut duygusu, bireyin hayal giiciiyle
sekillenen ve ayn1 zamanda diinyay1 degistirmeye yonelik bir inanci temsil etmektedir. Yani
umut heniiz tam olarak diisiiniilmemis, canli ve agik bir gelecege dogru yonelmektedir
(Bloch, Plaice, Plaice ve Knight, 1986). Umut, sadece i¢ diinyada yeseren bir duygu degil;
ayn1 zamanda ¢evrenin de bu umudu beslemesine ihtiyag duymaktadir. Insan, umudunu diri
tutmak i¢in baskalarmin da benzer bir inangla yasamasina ihtiya¢ hissetmektedir
(Lindebaum, 2025). Pozitif psikolojiye gére umut, bireyin gelisimini destekleyen giiclii bir
psikolojik kaynaktir. Bu baglamda umut, kisinin kendi yeteneklerini dikkate alarak, ulasmak
istedigi hedefe dogru mantikli ve uygulanabilir yollar tasarlama ve bu yollar1 kararlilikla
izleme becerisi olarak goriilmektedir (Store, Friman ve Olsson, 2025).

Umut, bireyin gelecege yonelik olumlu beklentiler gelistirmesinin Otesinde,
karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma siirecinde psikolojik dayanikliligini artiran ¢ok boyutlu
bir yapidir (Counted ve ark., 2025). Umut, yalnizca teorik tartismalarla sinirli kalmayan,
sosyal hizmet alaninda da bireylerin yasam kalitesini artirmada temel bir kaynak olarak
degerlendirilen 6nemli bir psikolojik 6gedir. Kisinin gelecege dair olumlu bir tutum
gelistirmesi, belirli kisi ya da durumlara yonelik beklenti tagimasi ve bu beklentilerin
gerceklesecegine dair inang beslemesi, umudun temel bilesenleri arasinda yer almaktadir
(Leskova, 2025). Pozitif psikoloji baglaminda gelistirilen umut terapisi, umudu duragan bir
duygu olarak degil; bireyin diisiince ve motivasyon slireclerini etkileyen, degisken ve
etkilesimli bir yap1 olarak ele almaktadir. Bu yaklagimda umut, kisinin hedeflerine ulasma
siirecinde zihinsel ve duygusal olarak yonlendirici bir islev gormektedir (Deng ve ark.,

2025).
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Son yillarda COVID-19 pandemisi, bireylerde yogun belirsizlik ve gelecek
kaygisinin yasanmasina neden olmustur. Boyle donemlerde umut, yalnizca psikolojik bir
kaynak degil, ayn1 zamanda bireyin dini ya da manevi anlamda gelecege yonelmesini
saglayan giiclii bir dayanak islevi gormektedir. Bu baglamda umut, zorlu yasam kosullarinda
bireyin anlam arayisini destekleyen derinlemesine bir yonelim big¢imi olarak
degerlendirilmektedir (Yildirim, 2025). Umut, insanligin ortak deneyimleri arasinda yer
almasina ragmen, tanimlanmasi olduk¢a zor olan karmasik bir kavramdir. Bu duygunun ¢ok
cesitli islevlere sahip oldugundan, tek bir basit tanimla sinirlanmasi miimkiin olmamaktadir.
Ayrica umut, kendi kendine gdnderme yapan yapist nedeniyle, 6zellikle hayal giiciiyle olan
siki iligkisi dikkate alinarak ele alinmas1 6nemlidir (Bugajska, 2024).

Umut, farkl: kiiltiirel baglamlarda cesitli anlamlar tasiyan karmasik bir kavramdir.
Tarih boyunca umut kimi zaman olumsuz bi¢cimlerde de kullanilmistir; 6rnegin, Nazi rejimi
toplama kamp1 mahkumlarina 6zgiirliik vaadiyle sahte bir umut sunarak onlar1 daha fazla
calismaya zorlamaktadir (Wansink, 2025). Umut, zorlayic1 ve karamsar kosullar altinda
bireylere yol gosteren ve karanlik donemleri aydinlatan 6nemli bir psikolojik kaynaktir
(Chopan, 2025). Umut, dilek, inang ve giiven olmak iizere {i¢ temel unsur {izerine kurulmus
karmasik ve ¢ok boyutlu bir olgu durumudur. Farkl kiiltiirlerde umut, cesitli bigimlerde
ortaya cikabilir ve insanlarin kisisel hedeflerinden toplumsal ya da manevi beklentilerine
kadar genis bir yelpazede anlam kazanmaya devam etmektedir (Krafft, 2025). Umut, ¢ogu
zaman bilingli diisiinceden bagimsiz olarak hissedilen i¢sel bir duygudur; bu yoniiyle
sezgisel ve bedensel tepkilerle kendini gdsterebilmektedir. Ancak bireyin yagam hedeflerine
ulagmasini kolaylastiran yapici bir gii¢ haline gelmesi, akil yiiritme ile uyumlu bir bicimde
geligen karakter 6zellikleri ve aliskanliklar yoluyla miimkiin olmaktadir (Grubaugh, 2025).

Umut, bireyin belirsizlik iceren ancak gerceklesme ihtimali bulunan gelecege dair
olumlu yonelimini ifade eden biligsel-duygusal bir yapidir. Bu yonelim, 6znel beklentilerle
sekillenen gelecege iliskin zihinsel temsillerle yakindan iligkilidir (Kaim, Kimhi,
Bankauskaite ve Baran, 2025). Umut, bireyin belirli bir hedefe ulasma konusunda kendi
yeterliligine ve bu siireci basartyla tamamlayabilecegine dair sahip oldugu pozitif ve
yonlendirici bir motivasyonel duru olarak tanimlanmaktadir (Silfiasari, 2025). Umudun arzu
boyutu, bireyin umut bagladigi duruma yonelik olumlu bir tutum gelistirmesini igerir; zira
bireyler olumsuz duygular besledikleri ya da tehdit olarak algiladiklar1 bir olguya yonelik
umut gelistirememektedirler (Huber, 2024).

2.3.1. Snyder’in Umut Teorisi
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Umut Teorisi, 1991 yilinda psikolog Rick Snyder tarafindan gelistirilmistir. Pozitif
psikolojinin 6nemli Onciilerinden biri olan Snyder, hayatinin biiyiik kismini1 Umut Teorisini
arastirmaya ve gelistirmeye adamistir. Umut teorisinde umut, sadece bir duygu veya arzu
olmaktan ziyade biligsel bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Corrigan ve Schutte, 2023;
Stobart, 2012). Snyder’in Umut Teorisine gore umut, sadece giizel bir gelecege dair olumlu
hayaller kurmakla sinirli degildir. Aksine, bu teori umudu, bilingli ve kasith bir diislince
stirecine dontstiirmektedir. Bu siiregte birey, ne istedigini hayal etmekle kalmaz, ayni
zamanda hayallerine ulagmak icin nasil bir yol ¢izecegini, hangi adim1 atacagini ve oniine
cikan engelleri nasil asacagini diistinmektedir (Marques, Lopez ve Pais-Ribeiro, 2011).

Umut Teorisi, bireyin hedefi ilizerine inanct ve bu eylemleri gergeklestirmek icin
sahip oldugu motivasyonun istenilen hedefe ulagsma siirecinde ne kadar 6nemli oldugunu ele
almaktadir (Gallagher ve Lopez, 2009). Bir¢ok arastirmaci umut duygusunun tek boyutlu
yapiya sahip oldugunu diisiinmektedir. Ama Snyder umutu, birbiri ile baglantili iki
bilesenden (ajans diisiince ve yollar diisiince) olustugunu sdylemektedir. Yani gercek ve
islevsel umudun meydana gelmesi icin bu iki bilesenin birlikte calismasi gerektigini
savunmaktadir (Grewal ve Porter, 2007). Umutlu bireyin hedefine ulasabilmesi i¢in bir¢cok
yol diisiinebilmesi ve bu diisiinlilen yollar1 izleyebilecek gilice sahip olduguna dair
diisiincelerle mesgul olmasi gerekmektedir (Sylvia, Kwok ve Gu, 2018).

Bireylerin biiyiik hedefler i¢in birden fazla alternatif yol diisiinmesi ve biiyiik hedefe
ulagmak i¢in asamali olarak biiylik hedeflerin kii¢lik hedeflere boliinmesi gerekmektedir. Bu
kiigtik hedefleri gerceklestirebileceklerine inanmak ve olumlu duygular beslemek bireylerin
hedefleri lizerine ilerlemesine motive kaynagi olmaktadir (Schornick ve ark., 2023). Colla
ve arkadaslar1 (2022), Snyder’in Umut teorisindeki ajans diisiince ve diisiince yollarina ek
olarak, umudun sosyal iliskilerden de etkilendigini diistinmektedirler. Cilinkii umut, pargalar
hale getirilen kii¢lik hedeflerin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan dinamik bir enerji olarak
tanimlanmaktadir. Snyder’in teorisine gdre umut, bireyin iyi bir gelecek icin belirledigi
hedefine ulagsmasi i¢in, ¢esitli yollar gelistirme giiciine sahip oldugu bilissel bir siire¢ olarak
ifade edilmektedir (Mosley ve ark., 2020).

Umut teorisine gore, umutlu bireyler gelecekteki basarilarina inaniyor, belirledigi
hedefine ulagacagina dair planlar yapabiliyor ve bu planlar1 gerceklestirmek icin igsel
enerjiye sahipse, o zaman bireylerin hedeflerine ulagsma olasiliklar1 daha yiiksek olmaktadir
(Rafferty, Beck ve Mc Guire, 2020). Umut teorisi ii¢ temel bilesenden olugsmaktadir. Bunlar;
Hedefler (Goals), Ajans Diisiincesi (Agency Thinking) ve Yollar Diisiincesi (Pathways
Thinking) olarak adlandirilmaktadir (Weis ve Speridakos, 2011). Daha iyi bir gelecege
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yonelik beklenti ve bireyin karsilastigi zorluklari asma arzusu, umut kavraminin temelini
olusturmaktadir. Snyder’in umut kuramina goére, umut; hedefe yonelik motivasyonel enerji
ve bu hedefe ulagmak icin izlenecek yollarin biligsel olarak planlanmasin1 igeren, karsilikli
etkilesimle ortaya ¢ikan olumlu bir siirectir (Zhang ve Yang, 2024).

Hedefe ulagsmak adina adim adim plan yapmak ve bu dogrultuda ilerlemek, bireyin
icsel motivasyonunu gliclendirmektedir. Bu yaklagima gore, bireyin davraniglari ve
duygusal tepkileri, umut diizeyini sekillendiren dongiisel bir geri bildirim mekanizmasi
olusturmaktadir (Thomas, Namntu ve Ebert, 2023). Snyder’in kuramina gore, hedefler
bireyin umut temelli diisiinme siirecinde yoneldigi amaglardir; bu hedefler her zaman net
olmayabilir ve kisa vadede erisilebilir olmayabilir. Umut bilesenlerinden biri olan ‘yol’
kavrami, hedefe ulagsmak icin diisliniilen alternatif glizergahlar ifade ederken; ‘eylemlilik’
ise bireyin bu yollar1 kullanma ve karsilagilan engellere ragmen siireci siirdiirme istegini

yansitmaktadir (Rafferty, Beck ve McGuire, 2020).

2.3.2. Hedefler

Hedefler, insan davraniginin bagslangic noktasi olarak goriilmektedir. Hayatta bir
hedef belirlemek i¢in 6nce bu hedefin birey icin bir anlami1 olmasi, heyecanlandirmasi ve bir
ihtiyact kargilamasi gerekmektedir. Bu sekilde insan zihni siirekli olarak bu hedefle mesgiil
olmaktadir (Snyder, Rand ve Sigmon, 2002). Bir bireyin arzu ettigi, ulasmak istedigi,
hayatinda gergeklestirmek istedigi her sey hedef olarak adlandirilmaktadir. Ornegin, soyut
bir deneyim (mutlu olmak gibi), bir yetenek gelistirmek (bir enstriiman ¢almay1 6grenmek
gibi), bir statiiye ulagsmak (basarili bir kariyer sahibi olmak gibi) veya kisisel bir gelisim
durumu (daha sabirli olmak gibi) kisa vadeli veya uzun vadeli hedefler olabilmektedir

(Snyder ve ark., 2003).

2.3.3. Yollar Diisiincesi

Yollar diisiincesi, bireyin hedefe ulagmasi i¢in tek bir giivenilir yol olarak kalmaz.
Aslinda hedefe dogru ilerlerken karsilasilan olasi sorunlar1 ve engelleri dnceden diistinmeyi
saglamaktadir. Yani ilk diisliniilen yol tikaliysa ve bir engelle karsilasilirsa, hemen pes etmek
yerine, o engeli agsmak veya hedefe farkli bir yolla ulasmak icin yeni alternatif yollar hayal
edilmektedir (Snyder, Cheavens ve Michael, 2005). Umutlu bireyler hedefleri i¢in sadece
tek yol diisiinmekle kalmamaktadirlar. Bu hedefe ulasmak icin c¢esitleri olasiliklar1 ve
alternatif yollar1 zihinlerinde canlandirmaktadirlar (Klausner, Snyder ve Cheavens, 2000).

Umut teorisine gore, bireyin hedeflerine basarili bir sekilde ilerleyebilmesi ve dogru rota
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cizebilmesi ic¢in yollar diisiincesi gerekmektedir. Cok sayida farkli yollar diisiinen,
planladiklarini uygulamak icin gerekli olan glice sahip olan bireyler hedeflerinde kolaylikla
ulagabilmektedirler (Snyder ve ark., 2001). Yollar diisiincesi, farkli ulasim yollarini
degerlendirmek, hedeflere erisimde umut odakli bilissel siireclerin desteklenmesinde kritik

bir rol oynamaktadir (Park, McKay, Carrington ve Harper-Hill, 2024).

2.3.4. Ajans Diisiincesi

Umut teorisine gore ajans diisiince, bireyin hedeflerine ulasabilme yetenegine
duydugu olumlu bir inan¢ olarak tanimlanmaktadir. Bu inan¢ “yapabilirim” duygusu,
ozgliven duygusu veya motivasyon kaynagidir (Snyder, Cheavens ve Sympson, 1997).
Ajans diislinceler, bireyi hedeflerine alternatif yollarla ulagabilmesi i¢in motive etmektedir
(Cheavens ve ark., 2006). Ajans diisiincesine gore, umutlu bireyler gii¢lii bir irade giiciine
de sahiptirler. Bu gii¢ hedeflerine ulasabileceklerine dair olan inanglari onlar1 kararl bireyler

yapmaktadir (Pedrotti, Edwards ve Lopez, 2008).

2.1. PSIKOLOJIK KATILIK iLE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1.1. Psikolojik Katilik ile Tlgili Yurt I¢inde Yapilan Cahsmalar

Tiirk yetigkinlerde koronaviriis kaynakli stresin psikolojik sorunlarla iliskisini
inceleyen bu ¢calismada, psikolojik katilik ile iyimserlik-karamsarlik diizeylerinin bu iligkide
aract rol oynadigr bulunmustur. Bulgular, psikolojik katilik ve iyimserlik-karamsarlik
degiskenlerinin, koronaviriis stresinin psikolojik sorunlar iizerindeki etkisini anlamada
onemli agiklayicilar oldugunu gostermektedir (Arslan ve ark., 2021). Universite
ogrencilerinde olumsuz degerlendirme korkusu ile psikolojik kirilganlik diizeyleri
arasindaki iligkide psikolojik katiligin araci ve diizenleyici roliinii inceleyen bu arastirmada,
psikolojik katiligin s6z konusu iliskide kismen araci rol oynadigi, ancak diizenleyici bir

etkisinin bulunmadig: belirlenmistir (Ugur, Kaya ve Tanhan, 2021).

Bu deneysel ¢aligmada, Yazili Duygusal Digavurum Paradigmasi’nin meme kanseri
hastalarinda depresyon, anksiyete ve psikolojik katilik iizerindeki etkisi incelenmis;
ANOVA ve t-testi sonuclarina gore, yalnizca olumlu yazma grubunda depresyon ve
psikolojik katilik diizeylerinde kisa siireli bir azalma saglandig1 belirlenmistir (Civgin ve
Dirik, 2023). Rol yapma oyunu oyuncularinda psikolojik katilik yasantisal kaginma ve deger

odakl1 yasam diizeyleri arasindaki iligkilerin incelendigi bu deneysel ¢aligmada rol yapma
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oyunu oyuncularinin psikolojik katilik diizeylerinin karsilastirma grubuna gore anlamli bir
fark gostermedigi, ancak deger odakli yasam diizeylerinin karsilastirma grubuna kiyasla
daha diisiik oldugu bulunmustur. Psikolojik katiligin yasantisal kaginmanin alt boyutlariyla
anlamli sekilde iligkili oldugu; deger odakli yasamla ise, ¢cok diisiik diizeyde bir iliski
gosterdigi belirlenmistir. Yasantisal kaginmanin ise psikolojik katilik puanlarini anlamhi
sekilde yordadigini, ve buna karsin deger odakli yagsamin psikolojik katilik iizerinde anlamli

bir yardayici olmadig1 goriilmiistiir (Kahraman ve Kog, 2024).

Bir baska aragtirmada ise, psikolojik saglamligin ergenlerin psikolojik katilik
diizeyleri tizerindeki yordayici etkisini incelenmesi amacglanmaktadir. Yapilan analizler
sonucunda psikolojik katiligin mizah, bagimsizlik ve degerlerle negatif yonde ve anlamli bir
iliski gosterdigi, icgorii ile iliskisinin anlamli olmadig1 ve psikolojik saglamligin psikolojik
katilig1 %14 oraninda yordadigi belirlenmis, ayrica psikolojik saglamligin alt boyutlar1 olan
mizah, bagimsizlik ve i¢goriiniin psikolojik katiligin anlamli yordayicilar1 oldugu sonucuna
ulagilmistir (Vangolii ve Tanhan, 2022). Aydogdu ve Karatag (2025) yaptig1 calismasinda,
psikolojik damigman adaylarinin psikolojik esneklik ve psikolojik katilik diizeylerini
incelemeyi amaglamigtir. Arastirma bulgularina gore adaylarin temas, sorun ¢6zme, kendilik
ve bilis temalarinda daha yiiksek diizeyde psikolojik katilik, deger ve kabul temalarinda ise
daha yiiksek diizeyde psikolojik esneklik sergiledikleri belirlenmistir.

Universite 6grencilerinde internet bagimliliginin yordayicilar: olarak diirtiisellik ve
deneyimsel kacinmayi karma yontem kullanarak inceleyen bu c¢aligmada; nicel bulgular
bagimsiz degiskenlerin internet bagimliligini anlamh sekilde yordadigini ortaya koyarken,
nitel analizlerde internet bagimliligina iligkin dort tema ve deneyimsel kaginmaya iligkin iki
tema belirlenmis, genel olarak diirtiisellik ve deneyimsel kaginmanin internet bagimlilig

iizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir (Baltaci ve Tras, 2022).

Ibaoglu (2023), yaptig1 tez calismasinda iiniversite 6grencilerinde internet oyun
oynama bozuklugu ile internet bagimliligi, psikolojik katilik ve umutsuzluk arasindaki
yordayici iligkileri incelemis; internet oyun oynama bozuklugu ile bu ii¢ degisken arasinda
pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmis, ayrica internet bagimliligi, psikolojik katilik ve
umutsuzlugun internet oyun oynama bozuklugunu anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir.
Bir bagka arastirmada ise, ebeveynlerin psikolojik katiliklari, akilli telefon bagimliliklari,
kisilerarast iletigim tarzlar1 ve 6z yeterliklerinin dijital ebeveynlik farkindaliklarini ne dl¢iide
yordadiklar1 incelenmis ve regresyon analizine gore bu degiskenlerin dijital ebeveynlik

farkindaliginin tiim alt boyutlarii anlamli sekilde yordadigi, ozellikle akilli telefon
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bagimliligimin olumsuz model olma ve dijital ihmali, ebeveyn 6z yeterliginin ise verimli

kullanim ve risklerden korumay1 en gii¢lii sekilde yordadigi belirlenmistir (Akdere, 2022).

Oztiirk (2025) tarafindan yiiriitiilen calismada, 18-65 yas aras1 yetiskinlerin erteleme
egilimi, 0z elestirel ruminasyon ve psikolojik katilik diizeyleri arasindaki iliskiler
incelenmistir. Bulgular, psikolojik katilik diizeyinin cinsiyete gore; tim degiskenlerin yasa
gore ve bazi degiskenlerin 6grenim durumuna goére anlamli farklilik gosterdigini,
degiskenler arasinda orta ve yiiksek diizeyde pozitif iligskiler bulundugunu ve 6z elestirel
ruminasyonun, erteleme egilimi ile psikolojik katilik arasindaki iligkide kismi aracilik rolii
iistlendigini ortaya koymustur. Orneklemini, 6 Subat 2023 Kahramanmaras depremine
maruz kalan lise 6grencilerinin olusturdugu bu c¢alismanin sonucunda, travma sonrasi
biiylimenin belirsizlige tahammiilsiizliik ve psikolojik katilik ile negatif iligkili oldugunu,
yasantisal kacinma ile anlamli bir iliski bulunmadigr goriilmiistiir. Belirsizlige
tahammiilstizliigiin yasantisal kaginma ve psikolojik katilik ile pozitif iligkili oldugunu ve
ayrica travma sonrasi biiyime ile psikolojik katilik arasindaki iliskide kismi aracilik rolii

iistlendigini ortaya koymustur (Sarikog, 2025).

Comert (2024) tarafindan yiiriitiilen yiiksek lisans tezinde, psikolojik katilik (ve alt
boyutlar1) ile merkezsizlestirme becerisinin, {iniversite 0grencilerinin utang ve sugluluk
duygularin1 yordama diizeyi incelenmistir. Bulgular, psikolojik katilik ve merkezsizlestirme
diizeylerinin utang ve su¢lulugu anlamli diizeyde yordadigini, bu degiskenlerin birlikte utang
ve sucluluk tizerindeki degisimin %22’sini, yalnizca psikolojik katiligin ise %26’sim
acikladigin1 gostermistir. Kabakci (2021) tarafindan yiiriitiilen aragtirmada, iiniversite
ogrencilerinin psikolojik katilik, internet bagimlili§1 ve siber zorbaliga iliskin duyarlilik
diizeyleri arasindaki yordayicr iligkiler incelenmistir. Bulgular, internet bagimlilig1 ve siber
zorbalik duyarliliginin psikolojik katiligi anlamli sekilde yordadigini; psikolojik katiligin
algilanan diisiik aile geliri, internet kullanim stiresi ve alisveris amacli internet kullanimiyla
pozitif iliskili oldugunu, ancak cinsiyet ve romantik iligki durumuna gore farklilasmadigini

ortaya koymustur.

Beliren yetiskinlerde gelisen zihniyetin, psikolojik katilik ve biligsel esneklik
tarafindan yordanip yordanmadig1 incelenen bu arastirmanin sonucunda; gelisen zihniyetin
psikolojik katilik ile negatif, biligsel esneklik ile ise pozitif yonde iliskili oldugu ve her iki
degiskenin gelisen zihniyeti anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Ayrica, erkeklerin
gelisen zihniyet ve bilissel esneklik diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek, psikolojik

katilik diizeylerinin ise daha diisiik oldugu; baba egitim diizeyi ve algilanan ebeveyn tutumu
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gibi demografik degiskenlerin bazi psikolojik degiskenler lizerinde anlamli farklilik yarattig1
saptanmistir (Aydin, 2024).

Giirbiiz (2022) tarafindan yapilan tez calismada, liniversite dgrencilerinin benlik
saygisinin liim kaygisini yordama diizeyi ile bu iligkide reddedilme duyarlilig1 ve psikolojik
katiligin ardisik aracilik rolleri incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda, benlik saygisinin
olim kaygisin1 dogrudan yordamadigi; bunun yerine, diisiik benlik saygisinin reddedilme
duyarliligini ve psikolojik katilig1 artirarak dolayli yoldan 6lim kaygisini yiikselttigi ve bu
modelin 6liim kaygismna iliskin varyansmn %13’iinii acikladigi bulunmustur. Universite
ogrencilerinde ¢ocukluk c¢agi travmalari, psikolojik katilik ve psikolojik esneklik ile
depresyon, anksiyete ve stres arasindaki iliskiler incelenmistir. Bulgular, 6zellikle duygusal
istismar gecmisi olan bireylerin psikolojik katilik diizeylerinin ve depresyon, anksiyete, stres
puanlarmin daha yiiksek; psikolojik esneklik diizeylerinin ise daha diigiik oldugunu, bu
degiskenlerin birlikte depresyon, anksiyete ve stres lizerinde anlamli yordayici etkilere sahip

oldugunu gostermistir (Mese, 2021).

Uludag (2023) tarafindan yliriitiilen tez caligmada, depresyonun yordanmasinda
cocukluk cagi olumsuz yasam olaylari, ruminasyon, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
psikolojik katiligin rolii incelenmistir. Hiyerarsik regresyon analizi sonuglarina gére bu dort
degisken birlikte depresyon diizeyinin %41’ini anlamli bigimde agiklamakta olup,
aralarindaki iligkiler istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Giile¢ (2023) tarafindan
yapilan ¢aligmada, bipolar bozukluk tanisi alan bireylerin evlilik uyumlarin1 etkileyen
psikolojik faktorler incelenmis; igsellestirilmis damgalanma, psikolojik katilik ve oyunsallik
diizeylerinin ¢ift uyumu ile anlamli iligkili oldugu bulunmustur. Ayrica, psikolojik esneklik,
icsellestirilmis damgalanma ve ¢ift oyunsallig1 ¢ift uyumunu anlamli sekilde yordarken,
icsellestirilmis damgalanmanin ¢ift uyumu tizerindeki etkisinde ¢ift oyunsalligiin aracilik

rolii oldugu saptanmuistir.

Bagka bir aragtirmada, 18-29 yas araliginda bulunan 356 kadin ve 90 erkek olmak
tizere toplam 446 geng yetigkin iizerinde kariyer stresi ile psikolojik katilik ve ruminasyon
arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamigtir. Bulgular, psikolojik katilik ve ruminasyonun
kariyer stresini pozitif yonde anlamli sekilde yordadigini ve birlikte bu stresin %38’lik
varyansini agikladigin1 ortaya koymustur. Elde edilen sonuglar, kariyer danismanligi
uygulamalarinda bu psikolojik etkenlere yonelik miidahalelerin 6nemine isaret etmektedir

(Dogan ve ark., 2025).
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2.2.2. Psikolojik Katilik ile Tlgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Oppo ve arkadaslari (2019) tarafindan yiiriitilen c¢alismada, icsellestirme
bozukluklarma sahip ergenleri belirlemek amaciyla Cocuk ve Ergen Farkindalik Olgiimii ve
Gengler i¢in Kaginma ve Kaynastirma Anketi 6lgekleri i¢cin kesme noktalarini saptamis ve
yliksek psikolojik katilik ile diisiik farkindalik becerilerine sahip bireylerin davranigsal
orlintiilerini incelemistir. Arastirma sonucunda, depresif semptomlarin her iki degiskenle de
iliskili oldugunu; sosyal geri ¢ekilmenin diisiik farkindalikla, somatik belirtilerin ise
psikolojik katilikla baglantili oldugunu gostermistir. Bir diger yapilan arastirmada
kisilerarasi kabul reddetme teorisi, aile sistemleri teorisi ve psikolojik katilik teorisi 151g1nda,
ebeveynlik tarzinin ergen ruh sagligi tizerindeki etkilerin, 6z saygi ve psikolojik katilik
aracilifiyla nasil sekillendigi incelenmistir. Sonuglar, ebeveyn duygusal sicakliginin,
0zsayg1 ve psikolojik katilikla birlikte ergen ruh sagligi iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu
ortaya koyarken, ebeveyn reddi ve asir1 korumaciliin ise, 6zsaygiy1 diisiiriip psikolojik
katilig1 artirarak ergenlerin ruh sagligi iizerinde olumsuz etkiler yarattigini gostermektedir

(Peng ve ark., 2021).

Avsec ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yiiriitiilen calismada, psikolojik katiligin
hastalik ve esenlik diizeyleriyle iliskisine iic farkli basa ¢ikma stilinin aracilik rolii
baglaminda bakilmistir. Pandemi siirecinin yiiksek stres ortaminda psikolojik katiligin,
ozellikle kaginma basa ¢ikmanin artan kullanimi ve anlam merkezli basa ¢ikmanin azalmasi
yoluyla hastalik diizeyini artirdigi ve esenligi azalttifi, ayrica kaginma basa ¢ikmanin
uyumsuz bir strateji olarak hastalik ve diisiik esneklik diizeylerini 6ngdrdiigii bulunmustur.
Meme kanseri hastalarin duygusal durum, islevsel durum ve yasam kalitesi arasindaki
iliskide psikolojik katiligin diizenleyici rolii incelenen bir aragtirma makalesine
bakildiginda; yasam kalitesi, anksiyete, yorgunluk ve islevsel durum arasindaki iligkide
psikolojik katiliginin diizenleyici roliiniin oldugu ortaya konulmustur. Yani meme kanseri
hastalarinda anksiyete, yorgunluk ve islevsel zorluklar gibi durumlar azaldik¢a psikolojik
olarak esnek davranan hastalar iyi bir yasam kalitesi gostermistir. Aksine bakildiginda esnek
olmayan hastalar anksiyete, yorgunluk ve islevsel zorluk gibi durumlarin goriiniimiine

bakilmaksizin daha diisiik yasam kalitesi sergiledigi bulunmustur (Novakov, 2020).

Arbinaga, Mendoza-Sierra ve Ferndndez-Acosta (2025) tarafindan yapilan calismada
dans yapan 6grencilerin uyku kalitesi ve kronotip 6zellikleri ile psikolojik katilik arasindaki

iliskiler incelenmistir. Bulgularda diisiik psikolojik katiliga sahip olan, yiiksek psikolojik
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katiliga sahip olan dans 6grencilerin aksine daha iyi uyku kalitesi oldugu goriilmiistiir.
Psikolojik katilig1 orta ve yiiksek diizeyde olan dans 6grencilerin kotii uyku kalitesi yasama
riskinin yiiksek oldugu bulunmustur. Kronotip 6zelliklerine bakildiginda diisiik psikolojik
katilig1 olan dans 6grencilerin orta ve yliksek diizeyde katiliga sahip olanlara gore daha ¢ok

sabah tipi olma egilimi gosterdikleri ortaya konulmustur.

Universite dgrencilerinin dz-kimlik karmasasi ile internet bagimlilig arasindaki
iligskiyi; psikolojik katilik ve deneyimsel kaginmanin ise bu iliskiler arasindaki rollerini
inceleyen bu arastirmada, 6z- kimlik karmasasinin, psikolojik katilik, deneyimsel ka¢inma
ve internet bagimlilig: ile arasinda pozitif iligski oldugu goriilmiistiir. Psikolojik katilik ve
deneyimsel kaginmanin, internet bagimlilig: ile pozitif yonde iliskili oldugu ve psikolojik
katili ve deneyimsel kaginmanin, 6z-kimlik karmasasi ile internet bagimliligi arasindaki

iliskiye aracilik ettigi bulunmustur (Hsieh, Hsiao, Yang, Lee ve Yen., 2019).

Ergenlerden olusan klinik bir 6rneklemde psikolojik katilik ile kabul ve kararli eylem
siireglerinin sosyal kaygi iizerindeki etkiyi arastiran bu calismada, kabul ve kararli eylem
stireclerinin psikolojik katilik ile dogrudan olumsuz iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica,
psikolojik katiligin, sosyal kaygi iizerinde dogrudan olumlu iliskisi oldugu ve psikolojik
katiligin diger degiskenler arasindaki iliskiye anlamli diizeyde tam aracilik ettigi ortaya
koyulmustur (Figueiredo, Alves ve Vagos, 2024). Han, Yuen ve Wilroy (2022) tarafindan
yiiriitiilen arastirmada depresif semptomla, anksiyete ve stres arasindaki iliskide psikolojik
katiligin aracilik rolii incelenmistir. Psikolojik katiligin depresif semptomlar, anksiyete ve
stres arasindaki iliskide onemli aracilik roliiniin oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmada

psikolojik katilik stresle dnemli dlgiide iligkili oldugu bulunmustur.

Baska bir arastirmada COVID-19 sirasinda travmatik stres, somatik semptomlar ve
belirsizlige tahammiilsiizliik arasindaki iliskide psikolojik katiligin aracilik rolii
incelenmistir. Arastirmanin sonucunda belirsizlige tahammiilsiizliik, travmatik stres ve
somatik semptomlar arasindaki iligkiye psikolojik katiligin pozitif yonde aracilik ettigi
bulunmustur (Lim ve ark., 2025). 60 yas ve iizeri aile bakim vericilerinde kullanilan diisiince
baskilama, psikolojik katilik ve deneyimsel kagimmmanin psikolojik sikintiyr ve yasam
kalitesini ne diizeyde yordadigini ortaya koymay1 amaglamaktadir. Arastirmanin sonucuna
bakildiginda, psikolojik katilik ve diisiince bastirma birlikte arastirildiginda, depresyon ve
anksiyete belirtilerinin %40 ile %46 sini1, yasam kalitesinin fiziksel alandaki varyansin %15

ini agiklamaktadir (Lappalainen ve ark., 2021).

37



Universitede 6grenim goren kadimlarm cocukluk ¢agi kotii muamelesi, 6z sefkat
korkusu, psikolojik katilik ve Travma Sonrasi Stres Bozukluklarin (TSSB) semptom siddeti
arasindaki iligkiler incelenmistir. Bulgulara bakildiginda ¢ocukluk ¢agi kotii muamelenin 6z
sefkat korkusuyla TSSB semptom siddeti tizerinde dolayl olarak etkisi oldugu goriilmiistiir.
Ama psikolojik katiligin bu dolayl iliskide diizenleyici roliinlin anlamli olmadig:
bulunmustur (Boykin ve ark., 2018). Bonilla- Sierra, Manrque-G, Hidalgo-Andrade ve
Kuisoto (2021), tarafindan yiiriitiilen bu ¢alismada Ekvador’daki saglik alaninda calisan
bireyler ve 0grenciler arasinda depresyon ve anksiyete diizeyleri incelenmis; psikolojik
katilik, yalmizlik ve stresin bu semptomlar1 yordayip yordamadigini arastirmistir. Psikolojik
katilik ile yalmzhigin cinsiyet veya COVID-19 gecmisinden bagimsiz olarak, stresin

anksiyete ve depresif belirtiler lizerindeki etkisine aracilik ettigi bulunmustur.

Orneklemini ergenlerin olusturdugu bu c¢alismada bilingli ebeveynlik tarzinin
ergenlerin duygu diizenleme giigliikleri ile olan iligkisini ve bu iliskide 6z sefkat ile
psikolojik katiligin aracilik rolii incelenmistir. Sonuglar, annelerin sefkatli ve yargisiz
tutumlarimin ergenlerin duygu diizenleme becerileri ile dolayl olarak baglantili oldugunu ve
bu iliskide 6z sefkat ile psikolojik katiligin 6nemli bir rol oynadig1 goriilmiistiir. Ayrica
ergen kizlar erkeklere gore daha yiiksek psikolojik katiliga sahip oldugunu bildirmistir;
erken ergenlik donemindekiler kiz ve erkekler yiiksek diizeyde 6z sefkat ve diisiik diizeyde
psikolojik katilik diizeylerine sahip oldugu ortaya koyulmustur (Moreira ve Canavarro,

2020).

2.2. YALNIZLIK ILE iLGILI YAPILAN ARASTIRMALAR
2.2.1. Yalmzhk ile ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar

Sanli ve Poyraz (2018) tarafindan yiiriitiilen aragtirma, Tiirkiye’de 0grenim goren
uluslararas1 6grencilerin yalnizlik diizeylerini ¢esitli demografik ve psikososyal degiskenler
acisindan incelenmesi yapilmistir. Arastirmaya Ondokuz Mayis Universitesi Tiirkge
Ogretim Merkezi'nde egitim alan uluslararasi 140 6grenci katilmistir. Arastirmanin
bulgulari, cinsiyet, ekonomik durum algis1 ve ayni lilkeden arkadas edinme gibi
degiskenlerin yalmzlik diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigini goéstermistir. Ancak,
Tiirkiye’de bulunma memnuniyeti ve Tiirk halkina yonelik tutumlarin yalnizlik duygusunu

anlaml1 bi¢cimde etkiledigi bulunmustur.

Dogan ve Baser (2021) tarafindan yapilan ¢aligma 65 yas ve iizeri bireylerin yalnizlik

diizeylerini belirlemek ve durumu etkileyen sosyo-demografik degiskenleri incelemek
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amaciyla tanimlayici bir desenle yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin ¢alisma grubunu I¢ Anadolu
bolgesinde ikamet eden 225 yasli birey olusturmustur. Arastirmanin bulgulari, kadin
cinsiyet, diisiik egitim diizeyi, dul olma durumu, yalniz yasama ve yasam ortamindan
memnuniyetsizligin yalnizlik diizeyini artirdigini ortaya koymustur. Yalnizligin yashlik
doneminde yaygin bir sorun oldugunu ve cesitli bireysel oOzelliklerle iliskili oldugu

goriilmektedir.

Calisma grubunu, Erzincan Binali Yildirim Universitesi’nde dgrenim géren 209
birinci smif 6grencisi olusturan bu caligsmada {iniversite 6grencilerinin internet bagimliligi
ile yalmizlik diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢aligmada elde edilen veriler,
internet bagimlilig1 diizeyinin bazi demografik ve davranigsal degiskenlere gore anlamli
diizeyde farklilik gosterdigi bulunmustur. Ayrica, internet bagimliligi ile yalnizlik arasinda
diisiik diizeyde anlamli bir pozitif iliskiye saptanmistir (Giilagti, 2020). Yapilan bir diger
aragtirmada, akademisyenlerin iskolik diizeylerinin i yasamindaki yalnzlik ve tiretkenlik
tizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma grubunu kamu ve vakif iiniversitelerinde gorev
yapan 393 akademisyen olusturmustur. Elde edilen bulgular, iskolik diizeyindeki artisin hem
yalnizlik hem de iiretkenlik diizeylerinde anlamli bir diizeyde artisa yol actiginm

gostermektedir (Kirel ve Karaduman, 2022).

Evde yasayan yasl bireylerin yalnizlik, yasam doyumu ve 6liim kaygis1 diizeylerini
belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alisma 65 yas ve lizeri 545 bireyden olusmaktadir. Calisma
sonucuna gore, medeni durum, egitim diizeyi ve birlikte yasanilan kisi gibi degiskenlere gore
yalnizlik, yasam doyumu ve 6liim kaygis1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Ayrica,
yalnizlik ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iligki; yalnizlik ve yasam doyumu ile 6lim
kaygis1 arasinda ise negatif yonlii anlamli iliskiler tespit edilmistir (Tel, Ko¢ ve Aydin,

2020).

Altinsoy ve Ozyer (2018) tarafindan yiiriitiilen bu ¢alisma, ergenlerin umutsuzluk ve
yalnizlik diizeylerinin okula aidiyet duygusunu yordayip yordamadigini incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Orneklemini Tiirkiye’deki bir devlet lisesinde 6grenim goren 189 lise
ogrencisi olugturmustur. Elde edilen bulgulara gore, umutsuzluk ve yalnizligin okula aidiyet
duygusunu anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Ayrica, okula aidiyetin yalnizlik ve

umutsuzluk ile negatif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin orgiitsel vatandaslik davranislar ile yalnizlik

diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen bu calismanin ¢alisma grubunu, Alanya Alaaddin
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Keykubat Universitesi'nde 6grenim goren 173 dgrenci olusturmaktadir. Arastirmada elde
edilen veriler, Orgiitsel vatandaslik davranislar ile yalnizlik diizeyleri arasinda negatif yonde
anlaml bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Ancak 6grencilerin demografik 6zellikleri ile
orgiitsel vatandaslik davraniglart ve yalmizlik diizeyleri arasinda anlamli bir farkliligin

olmadig1 gortilmistiir (Karademir ve Kurnaz, 2020).

Universite 6grencilerinin yalnizlik diizeyleri ile aile aidiyeti arasindaki iliskiyi ortaya
koymak amactyla yapilan bu ¢aligmaya, Isparta Uygulamali Bilimler Universitesi Atabey
Meslek Yiiksekokulu’nda 6grenim géren 243 grenciden olusmaktadir. Elde edilen veriler
yalnizlik ile aile aidiyeti arasinda negatif yonlii orta diizeyde anlamli iliski oldugunu ortaya
koymustur. Regresyon analizi sonucunda, aile aidiyeti alt boyutlarinin yalnizlik {izerinde

anlamli ve agiklayici bir roliiniin oldugu belirlenmistir (Korkut ve Gengtiirk, 2020).

Cimen ve Aslan (2023) tarafindan yiiriitiillen bu ¢alismada, bosanmis kadinlarin
bosanma siirecine uyumlar1 ile algiladiklar1 sosyal destek ve yalnizlik diizeyleri arasindaki
iligkiler incelenmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu 214 kadin katilimer olusturmustur.
Arastirmada elde edilen bulgular, sosyal destek diizeyi arttikca bosanmaya uyumun arttigi
ve yalnizlik diizeyinin azaldigir bulunmustur. Evli kadinlarda da benzer sekilde, algilanan
sosyal destek diizeyi ile yalmzlik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu

gorilmiistiir.

2.2.2. Yalmzlik ile ilgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Wolters ve arkadaslart (2023) tarafindan yapilan g¢alismada 9549 iiniversite
ogrencilerinden olusan genis bir 6rneklemde sosyal ve duygusal yalnizlik, sosyal izolasyon,
depresyon ve kaygi tiirleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Elde edilen sonuglar, sosyal
yalmzligin yiiksek diizeyde sosyal izolasyonla, duygusal yalmizligin ise sosyal kaygi ve
depresyonla iligkili oldugu bulunmustur. Ancak, regresyon analizi depresyon, sosyal ve
genel kayginin sosyal izolasyon ile yalnizlik tiirleri arasindaki iliskide diizenleyici bir rol

oynamadigini ortaya koymustur.

COVID-19 salgim siirecinde yas ve cinsiyetin yalmzlik iizerindeki etkilerini, diger
sosyodemografik degiskenler kontrol edilerek yapilan bu calismanin 6rneklemini 3012
Kanadal1 yetiskin olusturmustur. Sonuglar, yalnizlik olasilig1 kadinlarda ve 60 yas altindaki
bireylerde daha yiiksek oldugu bulunmus ve yas, cinsiyet arasinda anlamli bir iligki
saptanmugtir. Ozellikle geng ve yash kadimlarin yalmizlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir (Wickens ve ark., 2021).
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Diyabet hastalarinda yalnizlik ve sosyal izolasyonun kardiyovaskiiler hastalik riski
ile iligkisini ve bu psikososyal degiskenlerin geleneksel risk faktorleriyle karsilastirmali
Onemini inceleyen bu calismanin c¢aligma grubunu diyabet teshisi konan 18.509 kisi
olusturmustur. Elde edilen veriler, katilimcilarin yalmizlik diizeylerinin artmasiyla
kardiyovaskiiler hastalik riskinin anlamli diizeyde yiikselis gosterdigi, ancak sosyal
izolasyonun benzer bir iliski gostermedigi bulunmustur. Yalnizlik diizeyi kardiyovaskiiler
hastalik riskini 6ngoérmiistiir ve risk faktorlerinin kontrol diizeyiyle de anlamli bir diizeyde

iligki gdstermistir (Wang ve ark., 2023).

Benzer bir ¢aligmada, yalnizligin duygusal, sosyal ve fiziksel olmak tizere ii¢ ayri
boyutta degerlendirilmesi gerektigini savunarak bu arastirmanm temeli, COVID-19
karantinasi siirecinde Almanya’da yiiriitiilen uzunlamasina bir arastirmaya dayanmaktadir.
Arastirma 578 katilimcidan olusmaktadir. Elde edilen bulgular, ii¢ yalnizlik tiirlinlin
psikolojik iyilik hali ve algilanan stres iizerinde farkli etkiler yarattigim1 ve fiziksel
yalnizligin temas kisitlamalarinin oldugu donemlerde daha baskin hale geldigini
gostermistir. Ayrica, yas ve kisilik ozelliklerin yalmzlik tiirlerinin {icii ile de farklh

bicimlerde iligkili oldugu bulunmustur (Landmann ve Rohmann, 2022).

Postmenopozal kadinlarda sosyal izolasyon ve yalnizligin kardiyovaskiiler hastalik
riski ile iligkisini ve sosyal destegin bu iliskilerin iizerindeki diizenleyici roliinii incelemistir.
Arastirmanin c¢aligma grubunu 57.825 kadin katilimcilar olusturmaktadir. Elde edilen
sonuglar, sosyal izolasyon ve yalnizligin bagimsiz olarak kardiyovaskiiler hastalik riskini
orta diizeyde artirdigin1 ve bu iki faktdr bir arada oldugunda riskin daha da yiikseldigini
gostermistir. Son olarak, sosyal destegin bu iliskiler anlamli diizeyde etkilemedigi tespit

edilmistir (Golaszewski ve ark., 2022).

COVID-19 salgim sirasinda yetiskinlerin yalnizlik, depresyon ve anksiyete
semptomlarinin demografik degiskenlere gore nasil farklilik gosterdigini incelenmistir. Bu
arastirma 18-29 yas arasi1 661 katilimcidan olusmustur. Bulgular, diisiik gelirli bireyler ve
18-29 yas aras1 kadinlarin yiliksek diizeyde yalnizlik ve ruh sagligi sorunlar1 yasadigini
belirtmistir. Yalnizlik ile depresyon ve anksiyete semptomlar1 arasinda yiiksek diizeyde
iliski bulunmugtur. Kadin katilimcilarin yalnizlik karsisinda yiiksek diizeyde depresif

belirtiler gosterdigi bulunmustur (McQuaid, Cox, Ogunlana ve Jaworska, 2021).

Sanghay’da yasayan yasli bireylerin yalmzlik, sosyal izolasyon, depresyon ve

anksiyete diizeyleri arasindaki iligkileri inceleyen bu ¢alismanin ¢alisma grubunu 634 yash

41



birey olusturmaktadir. Elde edilen sonugclar, yalnizligin depresif semptomlart 6n gordiigiinii
ve depresyonun ise sosyal izolasyon ile iligkili oldugunu bildirmistir. Ayrica kalict yalnizlik
ve sosyal izolasyonun depresyon riskini 6nemli dl¢iide arttirdigt goriilmiistiir (Zhang ve ark.,
2023). Danimarka’da ergen ve geng yetiskinler arasinda yalnizlik ve sosyal izolasyonun
fiziksel ve ruhsal saglikla olan iligkisini inceleyen bu ¢aligmaya 19.890 birey katilmistir.
Arastirmanin bulgulari, yalmzligin depresyon, anksiyete, alkol sorunlar1 ve ¢esitli kronik
fiziksel rahatsizliklarla anlamli diizeyde iliski gosterdigi, sosyal izolasyonun ise, uzun siireli

ruhsal hastaliklarla iligkili oldugu bulunmustur (Christiansen ve ark., 2021).
2.3. UMUT ILE ILGILi ARASTIRMALAR
2.3.1. Umut ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar

Isgor, Demir ve Giirtepe (2023) tarafindan yapilan calismada {iniversite
ogrencilerinin umut diizeyleri ve kisilik 6zelliklerinin azim diizeyleri tizerindeki etkilerini
inceleyen bu aragtirmanin c¢alisma grubunu 249 {iniversite O0grencisi olusturmaktadir.
Bulgular, 6grencilerin umut diizeyleri ile kisilik 6zellikleri azim davraniglarini anlaml
diizeyde yordadigini1 gostermistir. Ebeveyn birlikteligi ve algilanan gelir diizeyine gore azim
ve umut diizeyinde anlamli bir farklilik olmazken, ebeveynleri ayri olan bireylerin gelisime

aciklik diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Kasimoglu, Giirol ve Olug¢ (2024) tarafindan yiiriitiilen caligmada, ortaokulda
Ogrenim goren miilteci 6grencilerin benlik saygist ile umut diizeyleri arasindaki iliski ele
alimmigtir. Aragtirmanin 6rneklemini 65 goniillii miilteci 6grenci olusturmustur. Bu nitel
calismada elde edilen bulgular, 6grencilerin her iki degiskende de yiiksek puanlara sahip
oldugunu ortaya koymustur. Arastirmada benlik saygisinin artist umut diizeyini olumlu
yonde etkiledigini gostermektedir. Bir diger aragtirmada, ergenlerin umut diizeyleri, gelecek
beklentileri ve psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iligkileri incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma
grubunu, 2019-2020 egitim-6gretim yilinda Tiirkiye’deki cesitli devlet ve ozel liselerde
Ogrenim goren 422 ogrenci olusturmaktadir. Arastirmanin sonucu, gelecek beklentilerinin
umut ve psikolojik iyi olusla pozitif yonde anlamli bir iliski gosterdigini belirtmistir

(Caliskan ve Dilmag, 2021).

Universite 6grencilerinin umut diizeyleri ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki iligki
incelenmis ve bu iliskide i¢sel ve digsal yasam amaclarinin araci rolii arastirilmistir.
Orneklemini, 269 kadin ve 242 erkek olmak iizere 511 {iniversite grencisi olusturmaktadir.

Elde edilen veriler, umut, i¢sel ve digsal yasam amaglarinin psikolojik iyi olusla anlamh
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diizeyde iliskili oldugunu gostermistir. Ayrica i¢sel ve dissal yasam amaclarinin umut ile
psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kismen aracilik ettigi griilmiistiir (Mukba ve Onder,

2024).

Pedagojik formasyon programina katilan 6grencilerde umut ile zihinsel iyi olus
arasindaki iliskide yapilandirmaci diisiinmenin araci rolii incelenmistir. Arastirmanin
katilime1 grubunu, Alanya Alaaddin Keykubat Universitesinde pedagojik formasyon egitimi
almakta olan 285 ogrenci olusturmaktadir. Yapilan analizler sonucunda, umut,
yapilandirmaci diisiinme ve zihinsel iyi olus arasinda anlamli ve pozitif yonde iliskiler
oldugu goriilmiistiir. Aracilik analizi sonucunda ise, yapilandirmaci diistinmenin, umut ile
zihinsel iyi olug arasindaki iligkide kismi aracilik rolii oldugu bulunmustur (Demirtas,

Baytemir ve Giilld, 2018).

Universite dgrencilerinde umut ve psikolojik saglamlik diizeylerinin iklim
degisikligi anksiyetesi iizerindeki etkisini arastiran bu ¢aligmanin 6rneklem grubunu 360
tiniversite Ogrencisi olusturmustur. Bulgular, iklim degisikligi anksiyetesi ile umut ve
psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Umut ve
psikolojik saglamlik arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu saptanmistir. Hiyerarsik
regresyon analizi sonucu, psikolojik saglamligin iklim degisikligi anksiyetesini anlamli
diizeyde ve olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur (Duman, Dal, Aksakalli ve Kaya,

2024).

Benzer bir calisma, devlet korumas: altindaki ¢ocuk ve ergenlere sunulan manevi
rehberlik hizmetlerinin, umut diizeyleri ile psikolojik dayanikliliklar1 tizerindeki etkisini
incelemistir. Bu deneysel ¢alismanin deney grubunu 55 kiz ve 26 erkek olmak iizere 81
cocuktan olusmustur ve onlara {liniversite 6grencileri tarafindan 24 hafta boyunca manevi
rehberlik destegi verilmistir. Caligmanin kontrol grubunu ise, manevi rehberlik hizmeti
almayan 64 kiz ve 17 erkek olmak iizere 81 ¢ocuk olusturmustur. Arastirmanin sonuglarina
gore, cinsiyet degiskeni anlamli bir farklilik gostermezken, deney grubundaki ¢ocuklarin
umut ve psikolojik dayaniklilik puanlari kontrol grubuna kiyasla anlamli sekilde daha

yliksek bulunmustur (Eryticel, 2018).

Odaci, Ulken ve Biilbiil (2021) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, yalniz basina ¢ocuk
yetistiren annelerin psikolojik saglamlik diizeylerinin yasam doyumuna etkisi incelenmis be
iliskide umut ve affetme egilimlerinin araci rolii arastirilmistir. Arastirmanin caligma

grubunu 256 tek ebeveyn anne olusturmustur. Elde edilen sonuglar, psikolojik saglamlik,
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yasam doyumu, umut ve affetme arasinda anlamli diizeyde pozitif iliskiler oldugunu

gostermistir. Ayrica bu iliskide umut ve affetmenin araci rolii oldugu goriilmiistiir.
2.3.2. Umut ile Tlgili Yurtdisinda Yapilan Calismalar

Wider ve arkadaglar1 (2022) tarafindan yiiriitiilen c¢alismada, Malezya’daki 6zel
iiniversitelerde 0grenim goren 6grencilerin arasinda c¢evresel yasam kosullari ile yasam
memnuniyeti arasindaki iliskide umut ile iyimserligin araci rolii incelenmistir. Orneklemini
133 tniversite 0grencisi olusturmustur. Elde edilen veriler, umut ¢evre kalitesi ile yasam
memnuniyeti arasindaki iligkide anlamli diizeyde aracilik roliiniin oldugu, iyimserligin ise

bu iliskide aracilik roliiniin olmadigin1 gostermistir.

Bu arastirmada, COVID-19 pandemisinin iizerinden bir y1l gectikten sonra geng ve
yasl yetiskinlerin duygu diizenleme big¢imleri, umut ve iyimserlik diizeyleri arasindaki yasa
bagl farkliliklar incelenmistir. Ayrica kisilik 6zelliklerinin bu degiskenler lizerindeki etkisi
de arastirilmistir. Calismaya 228 geng ve 161 yash yetigkin katilmistir. Aragtirma bulgulari,
yash yetiskinlerin genglere gore daha yiiksek diizeyde iyimserlik ve umut- etkililik
bildirdiklerini gdstermistir. Umut-yol bileseni agisindan gruplar arasinda anlaml bir farklilik
goriilmemistir. Ayrica kisilik 0Ozelliklerinden duygusal istikrarin, duygu diizenleme
stratejileri ile birlikte umut ve iyimserlik diizeylerini anlamli sekilde yordadigi bulunmustur

(Carbone ve ark., 2024).

COVID-19 pandemisi siirecinde meme kanseri tanis1 almis ve hastalig1 atlatmis
kadinlarda iyimserlik, umut, cesaret, kisilik farkindalig1 ve 6z-yeterlilik ile dayaniklilik ve
kaygi, stres, depresyonun arasindaki iliskiler incelenmistir. Bu ¢alisma toplam 409 Italyan
kadindan olusmaktadir. Katilimcilarin %49’u aktif olarak kanser ile miicadele eden hastalar,
%511 ise, hastalig1 atlatmis bireyler olusturmaktadir. Elde edilen bulgular, iyimserlik, umut,
cesaret, kisilik farkindalig1 ve 6zyeterligin dayaniklilik iizerinde anlamli diizeyde pozitif
etkisi bulunmakta ve bu kaygi, stres depresyonun azalmasina katki saglamaktadir (Chiesi ve

ark., 2022).

Bu calisma Iran’in Isfahan sehrindeki saglik merkezlerine yonlendirilen 200 hamile
iizerinde yiiriitiilmis olup, ¢alisma dogum Oncesi bakimin kalitesi ile hamilelerin umut ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucu, dogum Oncesi
bakimin yeterliligi ile genel umut diizeyi arasinda anlaml bir iligki oldugunu belirtmistir.
Bakim yeterliligi ile umudun diisiinme ve yol olusturma alt boyutlariyla da anlamli diizeyde

pozitif bir iligkinin oldugu tespit edilmistir. Dogum 6ncesi bakim kalitesinin genel mutluluk
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diizeyi ile de pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Mutluluk 6l¢eginin alt boyutlarina
bakildiginda, pozitif duygular bakim yeterliligi ile pozitif yonde, negatif duygular ise negatif

yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (Hoseini ve ark., 2020).

Ghahremani, Tehrani, Rajabi ve Jafari (2020) tarafindan yiiriitiilen bu calisma
tiniversite Ogrencilerinin umut diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Calismaya Siraz Tip Bilimleri Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde
O0grenim gdren 250 Ogrenci katilmistir. Bulgular, yas ve cinsiyet degiskenleri ile umut
arasinda anlamli bir iligki tespit etmistir. Umutun mutlulugun alt bilesenleri olan pozitif ve
negatif duygu ile pozitif ve negatif yasantilarla anlaml diizeyde iliskili oldugu agiklanmistir.
Demografik degiskenler ile mutluluk alt boyutlar1 birlikte ele alindiginda, umut diizeyindeki

degisimin %29’unu agiklamaktadir.

Cin’deki iki tiniversitede 6grenim goren ve en az bir yabanci dil bilen 282 {iniversite
ogrencisiyle gerceklestirilen bu ¢aligma dayaniklilik, umut, ikinci dil yeterliligi ve 6grenilen
yabanci dil sayis1 degiskenlerinin 6grencilerin yaraticiligi tizerindeki etkisini incelemistir.
Elde edilen verilere bakildiginda, dgrencilerin dayaniklilik, umut ve yaraticilik diizeyleri
arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugu bulunmustur ve dayanikliligin yaraticilik
tizerindeki etkisi anlamli bulunmamigtir. Umut diizeyi dayaniklilikla yaraticilik arasindaki
iliskiye anlaml diizeyde pozitif yonde aracilik etmektedir. Ikinci dil yeterliligi, dayaniklilik
ve umut arasindaki iligkide pozitif yonde diizenleyici bir roliiniin oldugu gortilmistiir.
Ogrenilen yabanci dil sayisinin ise, umut ile yaraticilik arasindaki iliskide olumsuz diizeyde

diizenleyici roliinlin oldugu tespit edilmistir (Lei ve Lei, 2023).

Pandemi siirecinde Israil’de farkli kiiltiirel gegmislere sahip olan bireylerin yasadig
duygusal zorluklar1 azaltma potansiyeline sahip bag etme kaynaklari olan umut ve yasamda
tutarliligin islev goriip gérmedigini incelemektedir. Arastirmaya 248 laik Yahudi, 243 Ultra-
Ortodoks Yahudi ve 203 Arap bireyler katilmistir. Calismanin bulgularia bakildiginda,
kiiltiirel gruplar arasinda anlaml diizeyde farkliliklar oldugu gortilmiistiir. Arap katilimeilar
yliksek diizeyde sikinti bildirirken, kisilerarasi olan ve olmayan umut diizeyleri diisiik
diizeyde bulunmustur. Bunlara karsilik, Ultra-Ortodoks bireylerde tutarlilik duygusu ve
dayaniklilik gostergeleri daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapisal esitlik modellemesi
sonucuna gore, tutarlilik hissi ve kisileraras1 umut diizeylerinin psikolojik sikintinin anlamli
yordayicilart oldugu goriilmiistiir. Bahs1 gegen degiskenlerin laik Yahudilerin duygusal
sikintinin %60°1n1, Ultra-Ortodoks Yahudilerde %41’ini ve Arap katilimcilarin %48’ini

acikladigi bulunmustur (Braun-Lewensohn, Abu-Kaf ve Kalagy, 2021).
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Benzer bir ¢alismada ABD’de 18-25 yas araligindaki siyah geng yetiskinlerin dini
yonelimlerinin umut ve yasam anlami araciligiyla intihar diislincesi ile olan iligkisi
incelenmistir. Orneklemini 375 bireyden olusan bu calismanin sonuglarina gére, bireysel
diizeyde uygulanan dini pratiklerin umut ve yasam anlamimni arttirdigini goriilmiistiir.
Calismada yasam anlamin intihar diisiincelerini azaltan giiclii faktor olarak goriilmektedir.
Orgiitsel olmayan dini etkinliklerin, umut ve yasam anlami aracilityla intihar diisiincesi ile
dolayl1 bir sekilde negatif diizeyde iliskili oldugu ortaya konulmustur (Goodwill ve Hope,
2024).

Cin’de yiiriitiilen bir ¢alismada, ileri evre kanser tanist almig bireylerde umut ile
depresyon arasindaki iligkide sosyal destek ve manevi basa ¢ikma becerilerinin araci rolleri
incelenmistir. Arastirmaya 442 ileri diizey kanser hastasi katilmistir. Hastalarin depresyon
diizeyleri, umut, sosyal destek ve olumlu manevi basa ¢ikma stratejileriyle negatif yonde
anlamli diizeyde iliskiler bulunurken, olumsuz manevi basa ¢ikma bigimleri ile pozitif yonde
anlamli diizeyde bir iligski oldugu tespit edilmistir. Umut diizeyi depresyon diizeyindeki
degisimin %16’sin1 agiklamaktadir. Aracilik analizlerine goére, umudun depresyon
iizerindeki etkisinin dogrudan sosyal destek ve olumlu manevi basa ¢ikma araciligiyla
dolaylt olarak anlamli bir sekilde iliskili oldugu saptanmistir. Sosyal destek ve olumsuz
manevi basa ¢ikmanin da umut ile depresyon arasindaki iliskide araci rollerinin oldugu

goriilmistiir (Tao ve ark., 2022
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BOLUM 111
3. YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin modeline, ¢calisma grubuna, veri toplama siirecine, veri

toplama araglarina ve verilerin analizine iliskin bilgilere yer verilmistir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden biri olan iliskisel aragtirma modeli,
yalnizlik ve psikolojik katilik arasindaki iliskide umudun araci roliinii ortaya ¢ikarmak igin
kullanilacaktir. Degiskenler arasindaki iligkileri ve baglantilar1 inceleyen arastirma modeline
iligkisel arastirma modeli denmektedir (Biiylikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve
Demirel, 2010).

3.2. ARASTIRMANIN CALISMA GRUBU

Arastirma grubunu yaslar1 18 ile 48 (ort: 20.7, ss:2.52) arasinda degisen 564 (%75.7)
kadin ve 181 (%24.3) erkek olmak iizere 745 katilimc1 olusturmustur.

Tablo-2.1. Arastirma Grubunun Ogrenim Gordiikleri Programa Gére Dagilimlar

Program f %

Rehberlik ve Psikolojik Danmismanhk 173 %23.2
Tip Fakiiltesi 173 %23.2
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon 43 %5.8
Cocuk Gelisimi 54 %7.2
Beslenme ve Diyetetik 30 %4.0
Matematik Ogretmenligi 69 %9.3
Okul Oncesi Ogretmenligi 60 %8.1
Tiirkce Egitimi 42 %35.6
Simf Egitimi 9 %1.2
Fen Bilgisi Egitimi 14 %1.9
Bilgisayar Miihendisligi 35 %4.7
Ingilizce Ogretmenligi 43 %5.8

Tablo 2.1.’de goriildiigii lizere Katilimcilardan 173 (%23.2) kisi Rehberlik ve
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Psikolojik Danismanlik, 173 (%23.2) kisi Tip Fakiiltesi, 43 (%5.8) kisi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon, 54 (%7.2 ) kisi Cocuk Gelisimi, 30 (%4.0 ) kisi Beslenme ve Diyetetik, 69
(%9.3) kisi Matematik Ogretmenligi, 60 (%8.1 ) kisi Okul Oncesi Ogretmenligi, 42 (%5.6)
kisi Tiirkge Egitimi, 9 (%1.2) kisi Sinif Egitimi, 14 (%1.9) kisi Fen Bilgisi Egitimi, 35
(%4.7) kisi Bilgisayar Miihendisligi, 43 (%5.8) kisi Ingilizce Ogretmenligi programinda

egitim almaktadir.

Tablo-2.2. Arastirma Grubunun Smiflara Gore Dagilimlart

smif f %

1 294 %39.5
2 303 %40.7
3 53 %7.1
4 90 %12.1
5 3 %0.4
6 2 %0.3

Katilimcilardan 294 ( 9%39.5) kisi 1. smif, 303 (%40.7) kisi 2. smif, 53 (%7.1) kisi
3. smif, 90 (%12.1) kisi 4. siif, 3 (%0.4) kisi 5. siif ve 2 (%0.3) kisi 6. sinifta egitimini

stirdirmektedir.
3.3. VERI TOPLAMA ARACI

Veri toplama aract olarak arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu,
psikolojik katiligr 6lgmek i¢in, Yavuz ve digerleri (2016) tarafindan Tirk kiiltliriine
uyarlamasi yapilan Kabul ve Eylem -II Formu, yalnizlig1 6l¢mek i¢in, Dogan, Cotok ve
Tekin (2011) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlamasi yapilan UCLA Yalmzlik Olgegi Kisa
Formu ve umudu 6lgmek icin ise, Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan Tiirk kiiltiiriine

uyarlamasi yapilan Siirekli Umut Olgegi kullanilmustir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan {niversite Ogrencilerin cinsiyet, yas, sinif ve romantik

iliskilerine dair bilgileri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu olusturulmustur.

3.3.2. Kabul ve Eylem II Formu

Bond ve arkadaslari, (2011) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tiirkce’ye uyarlama

calismast Yavuz ve arkadaslari, (2016) tarafindan yapilmistir. 7 maddeden olusan ve tek
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faktorlii yapida oldugu belirlenen Kabul ve Eylem-II formu i¢in Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 0.84 olarak bulunmustur. Bu 6l¢ek 60 giin arayla yapilan test-tekrar test giivenirlik
analizinde Pearson korelasyon katsayisi 0.85 olarak bulunmustur. Olgegin &lgiit gecerligi
calismasi icin Ruminatif Diisiince Bicimi Olgegi ve Durumluk Siirekli Kayg1 Envanteri-I1
arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile incelenmistir. Caligma sonucunda 6l¢egin,
Ruminatif Diisiince Big¢imi Olgegi (r=0.57) ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri-II ile
(r=0.67) orta dereceli iligkiler saptanmistir. Bu arastirmada Cronbach's a katsayisi .81 ve
McDonald's o katsayis1 .83 olarak bulunmustur. Olgekten alman yiiksek puan sonucunda
bireyde yiiksek diizeyde yasantisal kaginmay1 ifade etmektedir. Olgegin madde toplam puan

korelasyon degerleri .53 ile .65 arasinda degismektedir.

3.3.3. UCLA Yalmzlik Ol¢egi Kisa Formu

UCLA Yalnizlik Olgegi, Russel ve digerleri (1978) tarafindan gelistirilmistir. Daha
sonra ise 1987 yilinda Hays ve DiMatteo 20 maddeden olusan UCLA Yalmzlik Olcegini 8
maddelik UCLA Yalmzlik Olcegi Kisa Formu doniistiirmiistiir. Tiirkce’ye uyarlama
calismas1 Dogan ve arkadaslar1 (2011), tarafindan yapilmistir. UCLA Yalmzlik Olgegi Kisa
Formu 8 maddeden olusan 5°1i likert tipli bir dlgektir. 3 ve 6 numarali maddeler ikinci
faktdrde yer almaktadir ve tersten kodlanmaktadir. UCLA Yalnizlik Olgegi Kisa Formu ile
UCLA Yalnizlik Olgegi arasindaki iliski de incelenmis ve dlgekler arasindaki korelasyon
.88 olarak bulunmustur. Bu 6l¢egin i¢ tutarligi .84 bulunmustur. Olgegin Cronbach Alpha
ile Olciilen i¢ tutarligi .72 bulunmustur. Bu calismada o6lgegin Cronbach's a: .80 ve

McDonald's ®: .81 olarak bulunmustur.

3.3.4. Siirekli Umut Olgegi

Snyder ve digerleri (1991), tarafindan gelistirilen Siirekli Umut 6l¢eginin Tiirkge’ye
uyarlama caligmasi Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan yapilmistir. Siirekli Umut 6lgegi 12
madde, Alternatif Yollar Diislincesi ve Eyleyici Diisiince olmak {izere iki alt boyuttan
olusmaktadir. Alt boyutlarin her biri dérder madde ile 6l¢iilmektedir. Dérder maddenin biri
gecmise, ikisi i¢inde bulunan zamana ve sonuncu madde ise gelecege yonelik ifadeleri
icermektedir. Diger dort madde ise, umutla ilgisi olmayan dolgu maddelerden olugsmaktadir.
Siirekli Umut 6lcegi 8°li Likert Tipli lgme aracidir. I¢ tutarlik katsayis1 .84, test tekrar test
giivenirlik katsayisi ise Alternatif Yollar Diislincesi i¢in .78 ve Eyleyici Diigiince boyutu i¢in
ise .81 olarak hesaplanmistir. Olgegin toplam puani ise .86 dir.  Olgegin alt boyutlarindan

elde edilen puanlarin sonucunda Siirekli Umut 6lgeginin toplam puani hesaplanmaktadir.
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Olgegin Cronbach Alpha katsayisi .83 olarak hesaplanmistir (Demirtas, 2019).

3.4. VERI TOPLAMA SURECI

Arastirmada kullanilan Olcekler Google Formlara aktarilmistir. Katilimcilara
arastirmaci tarafindan arastirma konusu ve aragtirmada uygulanacak dlgekler ile ilgili kisaca
bilgiler verilmistir Daha sonra ise, hazirlanan uygulama formunun linki karekod ile
paylasilmistir. Uygulama sirasinda ag erisimi olmayan Ogrencilere internet erisimi

saglanmustir.

3.5. VERILERIN ANALIiZi

Bu aragtirmada elde edilen verilerin analizinde Jamovi istatistik programi
kullanilmistir. Analiz siirecinde, Oncelikle betimsel istatistikler hesaplanmis ve verilerin
normal dagilima uygunlugu degerlendirilmistir. Ardindan, cinsiyet ve romantik iliski
durumuna gore grup farkliliklarini incelemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi
uygulanmigtir. Degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson korelasyon analizi
yapilmis, ayrica yalnizlik degiskeninin psikolojik katilik {izerindeki etkisinde umudun araci

roliinii test etmek amaciyla aracilik analizi gergeklestirilmistir.

50



BOLUM IV
3. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin alt amaclar1 dogrultusunda, kullanilan 6lgme araglariyla
elde edilen veriler iizerinde gerceklestirilen istatistiksel analizlerin sonuglarma yer

verilmistir.
4.1. Psikolojik Katihk, Yalmizhk ve Umut Degiskenlerine Iliskin Betimsel

istatistikler

Tablo 4.1°de, psikolojik katilik, umut ve yalmizlik degiskenlerine iligskin ortalama,
standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik degerleri verilmistir. Veriler analiz edilmeden 6nce ug

deger olup olmadig1 kontrol z puanlarina gdre kontrol edilmistir.

Tablo-4.1. Psikolojik Katilik, Umut ve Yalmzlik Degiskenlerine Iliskin Ortalama, Standart Sapma, Carpikik

ve Basiklik Degerleri
Degiskenler X Medyan Mod SS Carpikhk  Basikhk
Psikolojik Katihk 25.0 25.0 28.0 9.08 0.11 -0.49
Umut 63.0 63.0 60.0 9.67 0.24 0.04
Yalnizhk 15.7 15 14.0 3.21 0.65 -0.08

Psikolojik katilik ortalamasi 25.0 olup, standart sapmas1 9.08 olarak hesaplanmaistir.
Carpiklik degeri 0.11 ve basiklik degeri -0.49 olarak bulunmustur. Umut ortalamasi 63.0,
standart sapmasi1 9.67, carpiklik degeri 0.24 ve basiklik degeri 0.04 olarak hesaplanmistir.
Yalnizlik ortalamasi 15.7 olup, standart sapmasi 3.21 olarak bulunmustur. Carpiklik degeri
0.65 ve basiklik degeri -0.08 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar, degiskenlerin normal

dagilima yakin bir Oriintii izledigini gostermektedir.

4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Psikolojik Katilik, Yalnmizlik ve Umut Diizeyleri

Tablo 4.2°de psikolojik katilik, umut ve yalnzlik degiskenlerinin cinsiyet
degiskenine gore farklilasip farklilagmadigina iligkin bagimsiz gruplar T-testi sonuclar

verilmistir.
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Tablo-4.2. Psikolojik Katilik, Umut ve Yalnizlik Degiskenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gére Farklilagip

Farklilasmadigina Iliskin Bagimsiz Gruplar T-testi Sonuglart

Degiskenler Cinsiyet N X Ss t p Cohen's d
Psikolojik kadin 564 2535 891 1.61 .10 13
Katihk erkek 181 24.09 9.54
Umut kadin 564 63.04 9.39 .07 .93 .006

erkek 181 62.97 10.52
Yalmzhk kadin 564 15.03 4.57 -1.86 -.15 -.15

erkek 181 15.78  5.08

Tablo 4.2°de psikolojik katilik, umut ve yalnmzlik degiskenlerinin cinsiyet
degiskenine gore farklilasip farklilagmadigina iligkin bagimsiz gruplar T-testi sonuglar
verilmistir. Bagimsiz gruplar T-testi sonuglart incelendiginde, Psikolojik katilik agisindan
kadinlar (X = 25.35, SS=8.91) ve erkekler (X = 24.09, SS= 9.54) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamstir (t= 1.61, p= .10, d=.13). Umut degiskeni a¢isindan kadinlar
(X = 63.04, SS=9.39) ve erkekler (X = 62.97, SS= 10.52) arasinda anlaml1 bir fark olmadig:
goriilmistiir (t=.07, p=.93, d=.006). Yalnizlik degiskeni a¢isindan kadinlar (X = 15.03, SS=
4.57) ve erkekler (X = 15.78, SS= 5.08) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (t=-1.86, p= .15, d=-.15).

4.3. Romantik iliski Degiskenine Gore Psikolojik Katihik, Yalmzhik ve Umut

Diizeyleri

Tablo-4.3’te katilimcilarin romantik iligki yasayip yasamadiklarina gore psikolojik

katilik, umut ve yalnizlik degiskenlerinde fark olup olmadigi incelenmistir.

Tablo-4.3. Psikolojik Katilik Degiskenin Romantik Iliski Yasama Degiskenine Gore Farklilasip

Farklilagsmadigina Iliskin Bagimsiz Gruplar T-testi Sonuglart

Degiskenler Grup N X SS t p Cohen's d
Psikolojik Katiik var 252 2394 932 237 018 -.18
yok 493 2561 891

52



Umut var 252 64.44  9.58 2.88  .004 22

yok 493 62.29 9.64
Yalmzhk var 252 14.52 4.70 -2.90 .004 =22
yok 493 15.57 4.67

Not: * p <.05

Tablo-4.3’te katilimcilarin romantik iligki yasayip yasamadiklarina gore psikolojik
katilik, umut ve yalnizlik degiskenlerinde fark olup olmadig1 incelenmistir. Romantik iligkisi
olan bireyler (x = 23.9, SS= 9.32), romantik iliskisi olmayan bireylere (x = 25.6, SS=8.91)
kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha diislik psikolojik katilik puanlart almistir
(t=-2.37,p=.018, d=-0.18). Romantik iligkisi olan bireylerin umut seviyeleri (X = 64.44, SS=
9.58), romantik iligkisi olmayan bireylere (X = 62.29, SS= 9.64) gore anlaml olarak daha
yliksek bulunmustur (t= 2.88, p=.004, d= .22). Romantik iligkisi olan bireyler (X = 14.52,
SS=4.70), romantik iligkisi olmayan bireylere (X = 15.57, SS=4.67) gore anlaml1 derecede
daha az yalmizlik hissetmektedir (t=-2.90, p=.004, d=-.22).

4.4. Psikolojik Katihik, Yalnizhik ve Umut Arasindaki Mliskiler

Tablo-4.4. Psikolojik Katilik, Umut ve Yalnizlik Degiskenlere Arasindaki Iliskilere Iliskin Pearson

Korelasyon Analizi Sonuglart

Psikolojik Katihk Umut Yalmzhk
Psikolojik Katihk —
Umut -0.505 #** —
Yalmzhk 0.397 *** -0.492 #** —

Not: *** p < 001

Tablo 4.4’de degiskenler arasindaki korelasyon sonuglari verilmistir. Pearson
korelasyon analizi sonuglar incelendiginde Psikolojik katilik ile umut arasinda negatif bir
iliski bulunmustur (r= -0.505, p< .001). Psikolojik katilik ile yalnizlik arasinda pozitif bir
iligki vardir (r= 0.397, p< .001). Umut ile yalnizlik arasinda negatif bir iligki bulunmustur
(r=-0.492, p<.001).
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4.5. Psikolojik Katihk ve Yalmzhik Arasindaki iliski de Umudun Araci Roliine

Iliskin Istatistikler

Tablo-4.5. Psikolojik Katilik ile Yalnizlik Arasindaki Iliskide Umudun Aract Roliine Iliskin GLM Aracilik

Modeli Sonuglar
Tiir Etki B SH %95 GA. P z p
Diisiik Yiiksek
Dolayh Yalnizlik = Umut = Psikolojik Katilik .38 .04 30 48 .20 9.21 <.001
Dogrudan  Yalnizlik = Umut -1.01 .06 -1.13 -88 -49 -1541 <.001
Birlesen ;)¢ = psikolojik Katilik 38 .03 -045 30 -40  -1149 <001
Dogrudan  Yalnizlik = Psikolojik Katilik .37 .06 23 520 .19 5.52 <.001
Toplam Yalnizlik = Psikolojik Katilik .76 .06 .64 .89 .39 11.81 <.001

Tablo-4.5’e bakildiginda yalmzlhigin psikolojik katilik izerindeki toplam etkisi

anlamli bulunmustur (f = .39, z = 11.81, p < .001, %95 CI [.64, .89]). Dogrudan etki

incelendiginde, yalmizligin psikolojik katiligi dogrudan ve anlamli sekilde yordadig:

gorlilmektedir (= .19, B = .37, SH = .06, z = 5.52, p < .001, %95 CI [.23, .52]). Ayrica,

umut degiskeni iizerinden anlamli bir dolayl etki de bulunmustur (f = .20, B = .38, SH =

.04, z=9.21, p <.001, %95 CI [.30, .48]). Bu aracilik yolunda yalnizligin umudu negatif

yonde ve anlamli bir sekilde yordadig: (B =—.49, B=-1.01, SH =.06,z=-15.41, p <.001,

%95 CI [-1.13, —.88]) ve umudun da psikolojik katilig1 negatif yonde ve anlaml sekilde

yordadig1 goriilmektedir (p =—.40, B=-38, SH=.03, z=-11.49, p <.001, %95 CI [-.45,

—.30]). Bu bulgular, umudun yalnizlik ile psikolojik katilik arasindaki iliskide kismi bir araci

rol oynadigini gostermektedir.
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BOLUM V
5.SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde elde edilen bulgular mevcut literatiir 1s181inda degerlendirilmis ve ilgili
kuramsal gercevelerle iliskilendirilmistir. Oncelikle, psikolojik katilik, umut ve yalnizlik
diizeylerinin cinsiyet ve romantik iliski durumu gibi demografik degiskenlere gére anlamli
bicimde farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Ardindan, degiskenler arasindaki iligkiler
degerlendirilmis ve psikolojik katilik ile umut arasindaki iliskide yalnizligin araci rolii
tartisgilmigtir. Ayrica sonuglart agiklanmis ve bu sonuglar dogrultusunda bu arastirmanin
bulgularina dayali olarak, uygulamaya ydnelik ¢ikarimlar ile gelecekte yapilacak

arastirmalar icin Oneriler sunulmustur.

5.1. TARTISMA
5.1.1. Umut Degiskeninin Cinsiyet Degiskenine liskin Farkhlasmasi

Bu arasgtirmada kadinlarin ve erkeklerin umut diizeylerinde anlamli bir
farklilagmanin olmadigi goriilmektedir. Yash bireylerin iizerinde yapilan benzer bir
calismada da kadinlarin ve erkeklerin umut diizeylerinin anlamli olarak farklilagsmadigina
saptanmistir (Akbas & Kumcagiz, 2024). Benzer ¢alismalarda da kadinlarin ve erkeklerin
umut diizeylerinde anlamli bir farklilagmanin olmadigi saptanmistir (Kayacan & Bingdl,
2024). Universite dgrencileri iizerinde yapilan arastirmada, kadilarin ve erkeklerin siirekli
umut diizeylerinde anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir (Durgun ve Taylan,
2023). Lise Ogrencilerinin umut, azim ve Oz-yeterlik karakter giiclerinin, depresyon
diizeyleriyle iliskisini inceleyen bu arastirmada, yapilan t-testi sonucunda kadin ve erkek lise
ogrencilerinin umut diizeylerinde anlaml bir farkliligin olmadigi bulunmustur (Taytas ve
Kartas, 2022). Yapilan bir baska arastirmada kadin ve erkek {liniversite 6grencilerinin umut

diizeylerinde anlamli diizeyde farklilagsmanin olmadig1 goriilmiistiir (Sakar, 2019).

Calisma grubunu 7-18 yas arast 103 ¢ocuk olusturan bu ¢alismada da kadin ve erkek
katilimcilarin umut diizeylerinde anlamli bir farkliligin olmadigr sonucuna varilmistir
(Ozgakal, Damisman ve Soylu, 2025). 14-18 yas aras1 179 lise dgrenciden olusan bu
aragtirmanin  katilimcilarinin umut diizeylerinde anlamli bir diizeyde farklilasmanin
olmadig1r goriilmiistiir (Sheehan, 2014). Lise Ogrencilerinin umut diizeylerinin cinsiyet

degiskenine gore farklilagsmadigi goriilmiistiir (Cellatoglu, 2023; Mantar, 2021; Kemer ve
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Atik, 2005). 366 tiniversite 6grencisinin olusturdugu bu 6rneklemde 6grencilerin baglanma
ve umudun yetiskinlie gecis doneminde esneklik Ol¢limleriyle arasindaki iligkiler
incelenmistir. Arastirmada cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin umut diizeylerinin
degisip degigsmedigine bakildiginda, anlamli bir diizeyde farklilagsmadig: ortaya koyulmustur
(Booker, Dunsmore ve Fivush, 2021). Umut ve is doyumunun ¢alisan performansina olan
etkisini aragtiran bu ¢alismada umut degiskenin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik

gostermedigi bulunmustur (Arici, Bilyliksivaslioglu ve Akberov, 2019).

llgili alanyazin tarandiginda bu arastirmanin sonuglarindan farkli arastirmalara da
rastlanmistir. Ornegin yetiskinler iizerinde yiiriitiilen ¢alismada erkeklerin kadinlara gore
anlamli diizeyde daha yiiksek umut diizeyine sahip olduklar1 saptanmistir (Imiroglu vd.,
2021). 20-50 yas aras1 olan 448 bireyden olusan bu ¢alismada erkeklerin umut diizeylerinin
kadmlarin umut diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi bulunmustur
(Kocaman, 2019). Universite dgrencileri {izerine yapilan bu arastirmada kadim katilimcilarin
umut diizeylerinin erkek katilimeilarin umut diizeylerinden daha yiiksek ve anlamli oldugu
sonucuna varilmistir (Zafer, 2019). 576 tiniversite 6grencisinden olusan bu ¢alismada kadin
katilmcilarin umut diizeylerinin erkek katilimcilarin umut diizeylerine gore, anlamli
derecede yliksek farklilik gésterdigi goriilmiistiir (Muhammad, 2025). Bir arastirmada, erkek
katilimcilarin umut diizeyleri kadin katilimeilarin umut diizeylerinden daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Mutlu, 2017). Bireylerin algilama ve yorumlama diizeylerinin mutluluk, umut,
iyimserlik, yasam doyumu ve hayata kars1 duyulan sevgi iizerindeki etkisini inceleyen bu
caligmada, erkeklerin kadinlara goére, daha yiiksek umuda sahip olduklart bulunmustur
(Alfalah ve Alganem, 2020). Universite dgrencilerinin umut ile psikolojik iyi olus diizeyleri
farkli demografik degiskenler agisindan incelenen bu ¢alismada kadin katilimcilarin umut
diizeylerinin daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur (Usta, 2013). Benzer ¢calismada erkek
katilimcilarin umut diizeyleri yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir (Wikstrom, Lorentzen ve

Lorentzen, 2018)

5.1.2. Yalmzlik Degiskeninin Cinsiyet Degiskenine Iliskin Farkhlasmasi

Bu aragtirmada yalnizligin cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilasmadigi
saptanmistir. Universite 6grencileri iizerinde yiiriitiilen benzer bir ¢calismada da kadimlarin
ve erkeklerin yalmzlik algilar1 cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilagsmamaktadir (Giilagti, 2020). 18-25 yas aras1 456 iiniversite 6grencisinden olusan

bir arastirmada kadin ve erkek Ogrencilerin yalnizlik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore

56



anlamli bir farklilik gostermedigine saptanmistir (Karababa, 2025). Elit sporcularin eslerinin
yasam doyumu ve yalmizlik diizeyleri arasindaki iligkiyi inceleyen calismanin t-testi
sonucuna gore cinsiyet degiskeninin yasam doyumu ve yalnizlik diizeylerine gore anlamli
farklilik gostermedigi bulunmustur (Kara, Kelecek ve Asci, 2014). Bireylerin sosyal goriiniis
kaygisi ile yalnizlik diizeyinin cinsiyet degiskeni acisindan farklilik gosterip géstermedigini
inceleyen ¢aligmada, Mann Withney U testi sonucunda bu degiskenlerin cinsiyet degiskeni
acisindan anlaml bir farklilik gdstermedigi ortaya koyulmustur (Ozsat, Isiktas ve Lesinger,

2022).

Birinci sinif liniversite 6grencilerinin yalnizlik, akademik stres ve psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen bu ¢aligmada Ogrencilerin yalnizlik diizeylerinin
cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistiir (Munir, Shafiq, Ahmad ve Khan,
2015). Bir ¢aligmada tiniversite dgrencilerinin yalnizlik diizeylerinin, cinsiyet, romantik
iliski durumu, internet kullanim aliskanliklari, sosyal beceri diizeyleri ile aile ve
arkadaglarindan algilanan sosyal destek degiskenleri acisindan yordanip yordanmadigi
incelenmistir. Bulgular, d6grencilerin yalnizlik diizeyleri cinsiyete gére anlaml bir sekilde
farkl1 olmadig1 ortaya koymustur (Eldeleklioglu, 2008). Bir diger calismada ise, flort
uygulamalarin1 aktif olarak kullanan bireyler arasinda flort kaynakli kaygi ile yalmzlik
duygusu arasindaki iliskide cinsiyetin diizenleyici rolii incelenmistir. Orneklemini 20-34 yas
aras1 250 yetiskin birey olusturan calismanin bulgularinda, yetiskin bireylerin yalnizlik
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermedigi belirlenmistir (Rinaldi,
Azzahra ve Hardika, 2024). Maes ve arkadaslar1 tarafindan yliriitiilen, meta-analiz
caligmasinda, yasam boyu yalnizlik diizeyleri agisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir fark

olmadig1 bulunmustur (Maes ve ark., 2019).

Gegmis arastirmalar incelendiginde bu arastirmanin bulgulariyla ayni dogrultuda
olmayan bulgular da mevcuttur. Ornegin 237 iilke, ada ve bolgede yasayan, 16-99 yaslar
arasindaki 46.054 katilimci tizerinde yiiriitiilen bir ¢caligmada erkekler kadinlardan daha sik
yalmzlik yasadiklarini bildirdikleri saptanmistir (Barreto vd., 2021). 70-95 yaslari arasindaki
katilimcilardan olusan bu arastirmada kadinlarin erkeklerden daha ¢ok yalnizlik duygusunu
yasadiklar1 bulunmustur (Htun ve ark., 2025). 3043 katilimci iizerine yapilan bu arastirmada
kadmlarm yalnizlik diizeylerinin erkeklerin yalnizlik diizeylerine gére daha yiiksek oldugu
goriilmistiir (Zoellner ve ark., 2025). Lai, Pan, Xu ve Jiang (2025) tarafindan yiiriitiilen 1379

iniversite 6grencisinden olusan bu calismada, erkek katilimeilarin kadin katilimeilara gore
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yiiksek diizeyde yalmzlik duygusu yasadigi bulunmustur. Bir baska calismada, bekar
bireyler ile evlilik dis1 romantik iliskiler yasayan geng yetiskinler arasinda romantik, ailevi
ve sosyal yalmizlik diizeyleri ile algilanan sosyal destek farkliliklarini incelemeyi
amaclanmistir. Arastirmaya 19-25 yas aralifinda, Polonya’da bir iiniversitede 6grenim
goren 315 geng yetiskin 167 kadin, 148 erkek katilmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara
gore, kadinlarin erkeklere gore sosyal yalnizlik diizeyleri daha diisiik ve sosyal destek

algilar1 daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Adamczyk, 2016).

5.1.3. Psikolojik Katihik Degiskeninin Cinsiyet Degiskenine Iliskin Farkhlasmasi

Bu arastirmada psikolojik katiligin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli diizeyde
farklilagmadig1r saptanmistir. Benzer c¢aligmalarda da psikolojik katiligin cinsiyet
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmadigin1 gdstermektedir (Kabakc1 & Tras, 2024;
Ortega-Jiménez vd., 2021; Shakeel vd., 2023). Bu arastirmanin sonuglari ile tutarli olmayan
caligmalar da mevcuttur. Ornegin kadinlarin arastirmada kadimlarin psikolojik katiliklarinin
erkeklere gore anlaml diizeyde daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir (Stapleton vd.,
2022; Uludag, 2023). Arastirma bulgularinda bir fikir birligine varilamamasinin sebebi
aragtirma grubunun sosyokiiltiirel 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Literatiir arastirmasinda
Noureen ve Malik (2021) yaptig1 ¢alismasinda, psikolojik katiligin alt boyutu olan biligsel
birlegsmenin cinsiyet degiskenine goére anlamli olarak farklilagmadigini ortaya koymustur.
Bir bagka ¢alismada da psikolojik katiligin alt boyutlar olan biligsel birlesme ile deneyimsel
kac¢inmanin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur (Dinis,

Carvalho, Gouveia ve Estanqueiro, 2015).

Universite 6grencilerinde bilissel kaygilar ile ruminasyon arasindaki iliskide biligsel
birlesmenin agiklayici roliinii inceleyen bu ¢alismada 6grencilerin bilissel birlesme diizeyleri
cinsiyete gore farklilik gostermedigi ortaya konulmustur (Anderberg, Baker, Kalantar ve
Berghoft, 2024). Kanser yasamis bireylerde hastalik bilisleri, bilissel birlesme, kaginma ve
0z sefkat degigkenlerinin psikolojik sikint1 ve yasam kalitesi lizerindeki yordayici rolleri
incelenen bu calismanin bulgularinda biligsel birlesme ve kaginmanin katilimcilarin
cinsiyetine gore farklilasmadigi saptanmistir (Gillanders, Sinclair, MacLean ve Jardine,
2015). Obsesif-kompulsif bozukluk tanis1 almis bireylerde biligsel birlesme, deneyimsel
kacinma ve obsesif-kompulsif belirtiler arasindaki iligkileri inceleyen bu caligmada ii¢
degiskenin de cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak farklilik géstermedigi bulunmustur

(Xiong ve ark., 2021).
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Arastirmanin bulgular1 ile aynm1 olmayan bulgulara da rastlanmistir. Cheng ve
arkadaglarinin (2022) tarafindan yapilan c¢aligmada psikolojik katiligin alt boyutu olan
deneyimsel kacinmanin kadinlarda daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Romero-
Moreno ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmanin bulgularinda kadinlarda
biligsel birlesmenin daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bir ¢alismada erkek katilimcilarin
kaginma alt boyutlar1 anlamli diizeyde yiiksek oldugu agiklanmistir (Wicksell ve ark., 2008).
Ug ayn c¢ift grubunda duygu diizenleme siiregleri olan deneyimsel kaginma, kendini
elestirme ve Oz-sefkat ile basa ¢ikma tarzlarinin duygusal kopma, kaginma ve akilci
degerlendirme gruplar arasinda farklilik gdsterip gostermedigi incelenmigtir. Verilerin
analizine bakildiginda, daha yiiksek diizey deneyimsel ka¢inmanimn kadin katilimcilarda

goriildiigl saptanmistir (Cunha, Galhardo ve Pinto-Gouveia, 2016).
5.1.4. Umut Degiskeninin Romantik 1iliski Yasama Degiskenine iliskin

Farkhlasmasi

Bu arastirmada romantik iligkisi olan katilimcilarin romantik iligkisi olmayan
katilimcilara gére umut diizeylerinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Benzer bulgulara sahip olan ¢alismada romantik iliskisi olan yetiskin bireylerin umut
diizeyleri romantik iligkisi olmayanlara goére, anlamli diizeyde yiliksek oldugu bulunmustur
(Akyol ve Isik, 2018). Bir diger arastirmada 588 katilimcinin umut diizeylerinin cinsiyet,
romantik iligki durumu, gelir seviyesi ve yas gibi demografik degiskenlerle olan iliskisini
ortaya koymak ve ayn1 zamanda toplumsal cinsiyet rolleri algilar1 ile 6znel iyi olusun umut
iizerindeki yordayici etkisi arastirilmistir. Arastirmanin sonucu, evli ve romantik iligkisi olan
bireylerin, romantik iligkisi olmayan bireylere gore daha yiiksek umut diizeylerine sahip

olduklar1 saptanmistir (Sagar ve Zeren, 2024).

[ran’in Siraz kentinde yasayan bireylerin medeni durumlarinin duygusal zeka,
mutluluk, iyimserlik ve umut iizerindeki etkilerini inceleyen bu calismada elde edilen
verilere bakildiginda, evli bireylerin, bosanmis, dul veya yeniden evlenmis bireylere kiyasla
daha yliksek diizeyde umut'a sahip olduklari belirtilmistir (Khodarahimi, 2015). Birincil
karaciger kanseri tanisi almig bireylerin umut diizeylerini inceleyen bu ¢alismada evli
olmayan hastalarin umut diizeyleri, evli ve bosanmis hastalardan daha yiiksek puan

gosterdigi bulunmustur (Sun, He ve Zhang, 2024). Arastirmalar incelendiginde bu
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aragtirmanin bulgular ile ayn1 olmayan bulgulara da rastlanmistir. Bjernnes ve arkadaslar
(2018) tarafindan yapilan calismada, bekar ve evli katilimcilarin umut diizeyleri

karsilastirildiginda ¢ikan sonug, gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadigi goriilmiistiir.
5.1.5. Psikolojik Katihk Degiskeninin Romantik Iliski Yasama Degiskenine

Iliskin Farkhlasmasi

Bu arastirmada romantik iligkisi olan bireylerin olmayan bireylere gore psikolojik
katiliklarinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir. Literatiirde bu arastirma ile
uyumlu olmayan ¢alismalar da mevcuttur. Ornegin bir arastirmada romantik iliski yasayan
ve yagamayan bireylerin psikolojik katilik diizeylerinde anlamli bir farklilik saptanmamigtir
(Kabakc1 & Tras, 2024). Benzer bir ¢alismada psikolojik katiligin alt boyu olan deneyimsel
ka¢inmanin iliski durumu olmayan bireylerde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Zamir ve
ark., 2018). Baska bir ¢alismada belirsizlige tahammiilsiizliik ve deneyimsel kag¢inma
stratejilerinin iliski bagimliligina etkileri arastirilmistir. Arastirmanin sonucunda romantik
iliskisi olmayan bireylerin deneyimsel kag¢inma diizeyleri, romantik iligkisi olan

katilimcilara kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur (Kim ve Park, 2024).

Benzer ¢alismada deneyimsel kaginmanin, askeri ¢iftler arasindaki iliski uyumu,
psikolojik saldirganlik ve fiziksel siddet davramislari iizerindeki etkileri incelenmistir.
Calisma sonucuna bakildiginda, daha yiiksek deneyimsel kaginma diizeylerinin partnerler
arasinda zayi1f iliski uyumu ile anlaml diizeyde iligkili oldugu saptanmistir (Reddy ve ark.,
2011). Bir meta-analiz ¢aligmasinda, psikolojik katiligin romantik iliskilerde diisiik iliski
tatmini, azalan duygusal destek ve artan ¢atigma iliskili oldugu goriilmiistiir (Daks ve Rogge,
2020). Yetiskin baglanma stili kaygili kacinan ile duygulanim diizenleme esnekligi
arasindaki iliskiyi inceleyen calismada, kaginan baglanma da kisiler duygusal destekten
uzaklasirken, kaygili baglanma da esneklik diizeyleri azalmistir (Mosannenzadeh ve ark.,
2024). Bu bulgular, psikolojik katiligin romantik iliski durumuna gore farklilik

gosterebileceginden s6z edilmesine olanak tanimaktadir.

5.1.6. Yalmzhk Degiskeninin Romantik Iliski Yasama Degiskenine Iliskin

Farkhlasmasi

Bu arasgtirmada romantik iligkisi olmayan bireylerin romantik iligkisi olan bireylere
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gore yalnizlik diizeyleri anlamli olarak daha yiiksek oldugu saptanmistir. Benzer bir
calismada da romantik iligkisi olmayan bireylerin olan bireylere gore yalnizlik diizeyleri
anlamli olarak diistiktiir (Kaplan, 2022). Romantik iligkilerin bireylerin sosyal baglantilarini
giiclendirdigi ve yalnizlik hissini azalttig1 goriilmektedir (Cacioppo & Patrick, 2008). Bir
aragtirmada romantik iligskisi olup yan yana yasamayan gen¢ yetiskinlerin yalnizlik
diizeylerinin romantik iligkisi olup yan yana yasayan geng¢ bireylerin yalnizlik diizeylerine
kiyasla anlamli diizeyde yiliksek oldugu saptanmistir (Chiao, Chen ve Yi, 2019).
Orneklemini {iniversite &grencileri olusturan bu calismanin bulgularma bakildiginda,
romantik iligkisi olmayan {iiniversite Ogrencilerinin romantik iliskisi olan iiniversite
ogrencilerine gore yalnizlik diizeyleri anlamli derece daha yiiksek bulunmustur (Ozdemir ve

Tuncay, 2008).

Bireylerin romantik iliskilerindeki doyumu ve doyumsuzluk diizeylerini
degerlendirmek ve romantik iliskiler baglaminda bireylerin yalnizlik diizeylerini belirleyen
bu calisma da bulgulara bakildiginda, romantik iliski diizeyleri zayif olan bireylerin yiiksek
diizeyde yalmizlik hissini yasadiklarint bildirmislerdir (Aziz, Chaudhary ve Ali, 2021).
Yalnizlik ve empatinin romantik iliski memnuniyeti ve phubbing iizerindeki etkilerini
aragtiran bu c¢alismanin bulgulari, bireyde diisiik romantik iliski memnuniyeti oldukc¢a
yalnizlik diizeyleri de arttig1 goriilmiistiir (Zhan, Shrestha ve Zhong, 2022). Bir ¢alismada
romantik iliski diizeyinde sadakatsiz olan bireylerin iliski memnuniyeti daha diisiik olup,
yiiksek diizeyde yalnizlik hissettikleri bulunmustur (Pereira, Taysi, Orcan ve Fincham,
2014). 227 ABD’li ve Koreli 6grenciden olusan bu ¢alismada, romantik iligkisi olmayan
ABD’li 6grencilerin romantik yalnizlik diizeyleri Koreli 6grencilerin romantik yalnizlik
diizeyinden 6nemli dlgiide yliksek oldugu goriilmiistiir. Romantik iliskisi olan 6grencilerin

romantik yalnizlik diizeyleri daha diisiik bulunmustur (Seepersad, Choi ve Shin, 2008).

18-35 yas 166 birey ve 35 yas iistii 153 bireyden olusan bu calismada yalnizlik ve
reddedilme duyarliligimin romantik iliskilerde tehdit duyarliligi iizerindeki etkilerini
incelemistir. Caligmanin bulgulari, romantik iligkisi olmayan bireylerin yalnizlik diizeyleri
romantik iliskisi olan bireylerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (Nowland, Talbot ve
Qualter, 2018). Universite dgrencilerinin sosyal ve duygusal yalmzlik diizeylerini saglik
durumu ve psikolojik esneklik baglaminda incelemesi yapilmistir. Calismaya 395 kadin ve
103 erkek olmak iizere 498 6grenciden olusmaktadir. Verilerin analizine gére, COVID-19

stirecinde romantik iligkisi sonlanan 6grencilerin iliskisi devam eden 6grencilere gore daha
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yiiksek diizeyde duygusal yalnizlik yasadiklar tespit edilmistir (Akkaya ve Duy, 2024).

Ayrica bu arastirmadan farkli sonuglara da rastlanmustir. Ornegin iiniversite
ogrencileri lizerinde yapilan bir ¢aligma da kadin ve erkek {liniversite 6grencilerinin romantik
iliski yasama durumlarina gore yalnizlik algilarinda anlamli diizeyde bir farklilasmanin
olmadig1 saptanmistir (Gtilagti, 2020). Giiney Afrika’da yapilan bir ¢aligmada 622 lisansiistii
ogrencilerin romantik iliskilerinde yalmzlik diizeylerini incelenmektedir. Arastirmanin
sonucunda ogrencilerin romantik iligki durumunun yalmizlik diizeyine gore anlamli bir

farklilik gostermedigi gortilmistiir (Lesch, Casper ve van der Watt, 2016).
5.1.7. Psikolojik Katilik ile Umut Arasinda Mliskilerin Tartisiimasi

Bu aragtirmada psikolojik katilik ile umut arasinda anlamli negatif bir iliski
bulunmaktadir. Ayrica umut psikolojik katilik degiskenini negatif olarak yordamaktadir.
Literatiirde bu arastirmanin sonuglariyla paralel calismalar bulunmaktadir. Ornegin bir
caligmada psikolojik katilik ile umut arasinda anlamli negatif iligkiler bulunmustur. Ayrica
umut degiskeni psikolojik katilik iizerinde dogrudan anlamli negatif etkisi oldugu
goriilmektedir (Wang ark., 2023). Yaslar1 18 ile 68 arasinda degisen 837 yetiskinin katildig:
bir aragtirmada Mizagsal Umut degiskenin psikolojik katilik iizerinde dogrudan etkisi oldugu
saptanmistir (Kimya ark., 2024). Tiirkiye’de 352 lisans dgrencisi {izerinde yiiriitiilen bir
caligmada psikolojik katilik ile umut arasinda anlamli negatif iliskiler bulunmustur. Ayrica
Psikolojik katilik umut degiskeni iizerinde dogrudan anlamli negatif etkisi oldugu
goriilmektedir (Sarigali ark., 2021). Bir arastirmada umut, psikolojik katilik ve ruhsal aci
degiskenleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada elde edilen veriler, umudun
psikolojik katilikla, ruhsal aciyla ve 6lim takintisiyla negatif diizeyde iliski gortilmiistiir

(Aktepe ve ark., 2025).

Bir baska calismada ise umutsuzluk ile psikolojik katilik arasinda anlamli pozitif
iliskiler saptanmistir. Ayrica psikolojik katilik umutsuzlugun anlamli bir yordayicisidir (Sart
ark., 2024). Ayrica Tiirkiye’de yiiriitiilen yaglar1 18-59 arasinda degisen deprem deneyimine
maruz kalmig 419 kisi lizerinde yiiriitillen bir baska calismada depreme maruz kalmis
bireylerin dogrudan veya dolayli olarak daha umutlu olmamalarinin onlarin daha az
psikolojik katilik gostermelerini sagladigi rapor edilmistir (Karaaga¢ ark., 2024). Bir
calismada psikolojik katilik degiskeni iyimserlik degiskenin dogrudan negatif ve
kotiimserlik degiskenin ise dogrudan pozitif etkisi oldugu goriilmektedir (Arslan ark., 2021).
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Yapilan bir bagka calismada, psikolojik esneklik, iklim degisikligi kaygisi, kaygi ve
depresyon arasindaki iligki anlamli diizeyde negatif yonde olurken, psikolojik katilik ise bu
ic degiskenle anlamli diizeyde pozitif yonde bir iliskisi oldugu tespit edilmistir (Feather ve
Williams, 2022). Bir baska c¢aligmada ise, deneyimsel kacinmanin katilimcilarin umut
diizeylerini anlamli diizeyde negatif yonde etkiledigi goriilmiistiir (Ferguson ve ark., 2017).
Benzer bir ¢aligmada umudun deneyimsel kaginmayla anlamli diizeyde negatif iliski
bulunmug olup umdun deneyimsel kaginmayir Onemli oOlgiide azalttigi bulunmustur
(D’Souza, 2022). Yapilan bir baska calismada, bir grup Hristiyan iiniversite 6grencisi
iizerinde inang¢ olgunlugu, dini basa ¢ikma bigimleri, deneyimsel kacinma ve psikolojik
uyumsuzluk arasindaki iligkiler incelenmistir. Caligmanin bulgulari, deneyimsel kaginma,
olumsuz dini basa ¢ikma ile psikolojik uyumsuzluk arasindaki iliskide kismi aracilik rolii
oldugu goriilmiistiir (Knabb ve ark., 2014). Bir baska aragtirmaya, yaslar1 18 ile 39 arasinda
degisen ve kanser tedavisinden sonraki ii¢ yil icinde bulunan toplam 155 geng yetiskin hasta
katilmigtir. Katilimeilarin ortalama yast 32,89 olup, %87,7’si kadin, %8,4’ti Hispanik
kokenli ve %22,6’s1 wrksal azinlik grubuna dahildir. Cok degiskenli analizler sonucunda,
siif dyeliklerinin bazi sosyodemografik ozellikler ve kanser tedavisiyle iligkili
degiskenlerle anlamli bigimde iligkili oldugu goriilmiistiir. Ayrica, umut diizeyi ve psikolojik
katilik, bu siniflar arasinda negatif yénde anlamli bir farklar gdstermistir. Ozellikle semptom
yiikii yiiksek olan gruplarda umut diizeyinin daha diisiik, psikolojik katiligin ise daha ytiksek
oldugu belirlenmistir (Berg ve ark., 2025).

5.1.8. Psikolojik Katilik Ile Yalmizhk Arasindaki Iliskinin Tartisilmasi

Bu aragtirmada psikolojik katilik ile yalmizlik arasinda anlamli pozitif bir iliski
saptanmigtir. Ayrica yalnizlik psikolojik katilik degiskenini dogrudan yordamaktadir.
Benzer calismalarda da psikolojik katilik ile yalmizlik arasinda pozitif anlamli iligkiler
saptanmistir (Indra ve ark., 2021; Ortega-Jiménez ve ark., 2021; Peng ve ark., 2021). Bir
calismada yalmizligin psikolojik katiligin alt dgelerinden yasantisal kacinma iizerinde
dogrudan etkisi oldugu saptanmustir (Ortega-Jiménez ve ark., 2021). Ispanya’da 12-19 yas
araligindaki 232 bireyin katildig1 bir calismada daha yiiksek yalnizlik seviyeleri gosteren
bireylerin yalnizlik seviyeleri diisiikk olan bireylere gore anlamli diizeyde daha yiiksek
psikolojik katilik puan ortalamalarina sahip olduklar1 saptanmistir (Martin-Rodriguez ve

ark., 2021).
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Benzer bir ¢alismada da psikolojik katilik yalmizlik degiskenini dogrudan anlamli
olarak yordamaktadir (Indra, Radyani, & Oriza, 2021) Bir baska calisma da ise psikolojik
katiligin yalnizlik iizerinde dogrudan anlamli pozitif etki gdsterdigi saptanmistir (Indra,
Radyani, & Oriza, 2021). Bir baska ¢alismada ise psikolojik katilik 6gelerinden deneyimsel
ka¢inmanin yalnizlik {izerinde dogrudan anlamli pozitif etkilerinin oldugu saptanmistir
(Castro vd., 2021). Tiirkiye’deki uluslararasi iiniversite dgrencileri iizerinde ytiriitiilen bir
caligmada biligsel esneklik yalmizlik degiskenini anlamli negatif diizeyde yordamaktadir
(Yelpaze, 2021). Benzer caligmalarda yalnizlik ile psikolojik esneklik arasinda negatif
anlaml1 iligki saptanmigtir (Kelly ve ark., 2022; Tilburg ve ark., 2024). 253 yash bireyden
olusan bir ¢alisma, bireylerin psikolojik esneklik diizeylerinin yalnizlik diizeyini negatif
yonde anlaml bir iligkiyi ortaya koymustur (Dehghani ve ark., 2019). 202 6grenciden olusan
bu c¢aligmada, gizli diizenleyici yapisal esitlik modellemesi, ¢ocuklarin psikolojik
esnekliginin; akran kabulii ile yalnizlik ve dayaniklilik ile yalnizlig1 destekleyen kaynaklar
arasindaki negatif iliskiyi zayiflattig1 ortaya koyulmustur (Newman, 2022). 12-19 yas arasi
232 ogrenciden olusan bu ¢aligma, yalnizlik ile psikolojik katilik veya deneyimsel kaginma
arasinda pozitif yonlii bir iliskiyi ortaya koymustur. Yani, yalnzlik arttik¢a psikolojik katilik

ve deneyimsel kaginma diizeyleri de artmaktadir (Martin-Rodriguez ve ark., 2021).
5.1.9. Umut ve Yalmzhk Arasindaki liskinin Tartisiimasi

Bu aragtirmada umut ve yalnizlik arasinda anlamli negatif bir iligki bulunmaktadir.
Ayrica yalnizlhik umudu yordamaktadir. Literatiir bu arastirmanin  sonuglarimi
desteklemektedir. Ornegin 512 iiniversite grencisi iizerinde yapilan bir calismada Umut ve
yalmzlik arasinda anlamli negatif iliskiler saptanmistir ayrica yalnizlik degiskeninin umut
degiskeni lizerinde dogrudan anlamli negatif etkisi bulunmaktadir (Akdeniz & Giiltekin
Ahgi, 2023). 1200 yetiskinin olusturdugu bir ¢alismada da yalnizlik umut arasinda negatif
bir iligki saptanmistir. Ayrica yalmizlik umut degiskenini anlamli olarak yordamaktadir
(Bareket-Bojmel ve ark., 2021). 489 Macar iniversite Ogrencisi iizerinde yapilan bir
caligmada da yalnizligin umut tizerinde dogrudan anlamli negatif etkisi oldugu saptanmistir
(Feldman ve ark., 2018). Cocuklarin1 kaybetmis ebeveynler lizerinde yapilan bir ¢caligmada
da yalnizlik degiskenin umut iizerinde dogrudan negatif anlamli etkisi oldugu gortilmektedir

(Einav & Margalit, 2020).

Cinli yetiskin yash bireyler {izerinde yiiriitiilen bir ¢alismada da yalnizlik ve umut

arasinda anlamli negatif iliski saptanmistir (Zhang ve ark., 2023). 318 yetiskinden
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katilimcimin katildigi bir ¢alismada yalnizlik ve umut anlamli negatif iliski saptanmistir
(Muyan ve ark., 2016). 498 yetiskin katilimcinin katildig1 bir calismada umut ve yalnizlik
arasinda negatif anlamli iligkiler saptanmistir. Ayrica umut degiskenin yalnizlik tizerinde
dogrudan anlamli olarak etkisi bulunmaktadir (Icekson ve ark., 2021). Meme kanseri tanisi
olan 100 yetiskin iizerinde ve 150 kardiyak yogun bakim hastasi iizerinde baska ¢alismalarda
da umut ve yalnizlik arasinda negatif anlaml iligkiler saptanmistir (Taei ve ark., 2015;
Yildirim ve ark., 2024). Ortaokul 6grencileri lizerinde yapilan bir ¢aligmada siber zorbalik
magduriyeti ile yalnizlik arasindaki iliski, umut duygusunun daha yiiksek iliski, umut daha
diisiik umut duygusu seviyelerinde daha giiglii hale geldigi saptanmistir (Wu ve ark., 2024).
Benzer calismalarda yalnizlik ve umutsuzluk arasinda anlamli pozitif iliskiler saptanmistir

(Altmsoy & Ozyer, 2018; Dobos ve ark., 2024).

386 kadin iiniversite 6grencisi iizerine yiiriitiilen bu calismada, umut ile yalnizlik
arasinda anlamli diizeyde negatif yonde iliskiler oldugu goriilmiistiir (Akyil, Oral, Beste ve
Cakiar, 2025). Yapilan bir diger ¢alismada yalnizlik ile umut arasinda anlamli negatif yonde
iliski bulunmustur (Demirli, 2012). Macaristan’da 6grenim goren iiniversite dgrencileri
iizerine yapilan g¢alismada yalnizlik ile umut arasinda anlamli bir iligkinin olmadig:
saptanmistir (Chang ve ark., 2019). Baska bir ¢aligmada, tiniversite 6grencilerinde anlamli
yasam algist ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide umut ve yalnizlik degiskenlerinin
aracilik etkisi incelenmistir. Bu calismada yalnizlik ile umut, anlamli yasam ve dayaniklilik
diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli iligkiler oldugunu ortaya koymustur (Batmaz,
Dogrusever ve Tiirk, 2021). Bir aragtirmada umudun, 6grenme gii¢liigiine sahip bireylerin
yasadig1 yalnizlik ve akademik yeterlilik algis1 arasindaki iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir

(Feldman, Davidson, Ben-Naim ve Maza, 2016).

5.1.10. Araci Roliiniin Tartisiimasi

Bu arastirmada yalnizlik degiskeninin psikolojik katilik ile umut arasindaki iligkide
kismi aracilik rolii oynadigi belirlenmistir. Literatiir bu arastirmanin sonuglarini
desteklemektedir. Ornegin yaslar 18-29 arasinda degisen 230 yetiskin iizerinde yapilan bir
calismada psikolojik katilik ile yalnizlik arasinda iliski de umudun arasi rolii oldugu
saptanmigtir (Sevinawati & Oriza, 2023). Sosyal destek ile psikolojik katilik arasinda
umudun araci roliiniin incelendigi bir calismada umudun sosyal destek ile psikolojik katilik
arasindaki iliskide araci rolii oldugu saptanmistir (Wang ve ark., 2023). Umut yalnizlikla

basa ¢ikmada ve psikolojik saghig1 gelistirmede onemli bir rol oynayabilir (Levi ve ark.,
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2018). Bir ¢aligmada 6zellik minnettarlig1 ile yalnizlik arasindaki iligki psikolojik esneklik
tarafindan tamamen aracilik rolii oldugu rapor edilmistir (Frinking ve ark., 2020). Bir bagka
calismada yalmzligin, algilanan sosyal destek ile umut arasindaki iliskiye aracilik ettigi

saptanmigtir (Bareket-Bojmel ve ark., 2021).

512 Tiirk geng yetiskinden olusan bu ¢alismada, yalnizlik diizeyinin psikolojik uyum
sorunlarint anlamh diizeyde pozitif yonde yordadigini ve bu iliskide umut degiskeninin
kismi aracilik rolii oldugu gériilmiistiir. Ote yandan psikolojik esnekligin, yalnizlik ve umut
arasindaki iligskide diizenleyici roliiniin oldugu tespit edilmistir (Akdeniz ve Ahg1, 2023).
Ekvador’da 11 tiniversiteden 902 profesdriin katilim sagladigi bu ¢alismada, katilimcilarin
psikolojik esneklik diizeylerinin yalnizlik ve stres diizeyleri arasindaki iligkiye anlamli
bicimde aracilik ettigi ortaya koyulmustur (Ortega-Jiménez ve ark., 2021). Baska bir
caligmada yash bireylerde deneyimsel kacinma ve psikolojik sermaye ile yalnizlik hissi
arasindaki iliskiye yasam anlaminin aracilik ettigi dogurlanmistir (Amini ve ark., 2019). 18-
58 yas arasi bireyleri kapsayan bir arastirma, yalnizlik ve deneyimsel kaginma ile birlikte ele
alindiginda psikolojik semptomlarin agiklanmasinda deneyimsel kaginmanin tek basina

oldugundan daha giiglii bir etkiyi ortaya koymaktadir (Maitland, 2020).

498 katilimcidan olusan bu ¢aligmada, bireylerin yasadigi 6grenme giicliikleri, 6z-
yeterlilik ve yalmzlik ile proaktif basa ¢ikma becerileri ve umudun olasi aracilik rolii
incelenmistir. Aragtirma bulgularina gore, 6grenme giicliikleri, 6z-yeterlilik ve yalnizlik ile
proaktif basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligskilerde anlamli bir aracilik islevi goriilmiistiir
(Icekson ve ark., 2021). Yaslar1 18 ile 83 arasinda degisen 340 katilimci {izerine yapilan bir
calismada, psikolojik esnekligin, yalnizlik ile depresyon arasindaki iliski tiizerinde
diizenleyici bir etkisi bulunmus; ancak yalnizlik ile anksiyete, stres ya da iyi olus arasindaki
iligkilerde bu tiir bir etkiye rastlanmamistir (Tilburg ve ark., 2024). 837 Tiirk geng yetiskini
kapsayan bir arastirma, psikolojik esnekligin, umut egilimi ve psikolojik sikint1 arasinda bir

aract oldugunu ortaya ¢ikarmistir (Kimya ve ark., 2024).
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5.2. SONUC

Yalnizlik ve psikolojik katilik arasindaki iliskide umudun arac1 roliiniin incelendigi

bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgular agagida sunulmustur.

>

YV V V VY

vV V V VY

Psikolojik katilik, umut ve yalnizlik degiskenlerinin cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir farklilik géstermedigi bulunmustur.

Romantik iligkisi olan bireylerde psikolojik katilik diizeyi, romantik iliskisi olmayan
bireylere gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

Romantik iligkisi olan bireylerde umut diizeyi, romantik iligkisi olmayan bireylere
gore anlaml diizeyde daha yiiksektir.

Romantik iligkisi olan bireylerde yalmzlik diizeyi, romantik iligkisi olmayan
bireylere gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

Psikolojik katilik ile umut arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur.
Psikolojik katilik ile yalnizlik arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki bulunmustur.
Umut ile yalnizlik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur.

Yalnizligin psikolojik katilik iizerindeki etkisinde umudun anlamli bir araci rolii
oldugu belirlenmistir.

Yalnizligin umut {izerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmustur.

Umudun psikolojik katilik iizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmustur.
Yalnizligin psikolojik katilik tizerindeki dogrudan etkisi anlamli bulunmustur.

Yalnizligin psikolojik katilik tizerindeki toplam etkisi anlamli bulunmustur.
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5.3. ONERILER

Yalnizlik ve psikolojik katilik arasindaki iliskide umudun araci roliinii inceleyen
aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular dogrultusunda gelistirilen Oneriler asagida

sunulmustur.

» Bu arastirma kesitsel olarak yiirtitiilmiistiir. Psikolojik katiligin, umut ve yalnizlik
arasindaki iligkinin zaman igindeki degisimini anlamak i¢in uzun vadeli boylamsal
caligmalar yapilabilir.

» Psikolojik katiligin bireylerin yalnizlik algilart ve umut diizeyleri iizerindeki
etkilerini derinlemesine anlamak i¢in derinlemesine goriigmeler ve fenomenolojik
caligmalar yapilabilir.

» Psikolojik katilhigin yalnizlik ve umut tzerindeki etkilerini azaltmaya yonelik
psikososyal miidahaleler tasarlanarak, deneysel calismalarla etkinlikleri test

edilebilir.
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EKLER

EK 1. Veri Toplama Araclari.

Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimcilar;

Ben Bagul Charyyeva Ahi Evran Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik boliimii Yiiksek lisans
ogrencisiyim. Tez arastirmam degerli hocam Dr.Ogr.Uyesi Umay Bilge Baltact hocamin gozetimi altinda
ylirlitiiyorum. Bu ¢aligmanin amaci, yalnizlik ve psikolojik katilik arasindaki iliskide umudun araci roliinii
incelemektir. Bu forumda 4 adet 6lgek bulunmaktadir. Her bir bolimde yer alan 6lgeklerin ifadelerini sizin
icin en uygun olan secenegi isaretlemenizi istiyorum. Bu uygulamadan elde edilen veriler bilimsel
arastirmada kullanilacaktir. Yanitlariniz kesinlikle iiglincii bir sahisla paylagilmayacaktir ve arastirmada
sizin kimliginizi belirten herhangi bir bilgiye yer verilmeyecektir. Arastirmaya dair verilen bilgiler disinda
daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz ............. adresinden bana ulagim saglayabilirsiniz.

Arastirmaya katildiginiz igin igten yanitlariniz igin sizlere simdiden tesekkiirlerimi sunarim.

Yukarida verilen bilgileri okudum. Bu g¢alismaya katilmay1 ve verdigim cevaplarda samimi oldugumu
onayliyorum.

() Okudum, anliyorum ve onayliyorum
Cinsiyetiniz:

Kadin ()  Erkek ()

Yasimz:

Romantik iligki durumunuz:

Evet () Hayir ()

Béliimiiniiz:
Sinifimz:

01 02
03 04
03 )6
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Kabul ve Eylem Formu-II

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her ifadenin sizin i¢in ne kadar dogru oldugunu
yaninda yazan rakami yuvarlak i¢ine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak icin asagidaki

cetveli kullaniniz.

1 2 3 4 5 6 7
Hicbir Cok Nadiren Bazen Sikhkla Neredeyse Daima
zaman nadiren dogru dogru dogru her zaman dogru

dogru degil dogru dogru
1 Gecmiste olan aci veren yasantilarim ve hatiralarim, 1 2 3 4 § 6 7

deger verdigim bir hayati yasamayi zorlastiriyor.

4  Act hatiralarim dolu dolu bir hayat yasamamui engelliyor. 1 2 3 4 5§ 6 7

§  Duygular hayatimda sorunlara yol agar. 1 2 3 4 § 6 7

7  Endiselerim basarili olmami engelliyor. 1 2 3 4 § 6 7
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UCLA Yalmzlik Ol¢egi Kisa Formu (ULS-8)

1 2 3 4
Cinsiyet: Hi¢ uygun Uygun degil Uygun Tamamen uygun
degil
Boliim:
Yas:
Arkadagim yok. 2 3 4
Bagvurabilecegim hi¢ kimse yok. 2 3 4
Kendimi diger insanlardan soyutlanmis hissediyorum. 2 3 4
Istedigim zaman arkadas bulabilirim. 2 3 4
Bu kadar ige kapanik olmaktan dolayr mutsuzum. 2 3 4
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Siirekli Umut Olgegi

2 3 4 5 6 7 8
Kesinlikle Cogunlukla Olduk¢a Biraz Biraz Olduk¢ca Cogunlukla Kesinlikle
yanhs yanhs yanhs  yanhs dogru dogru dogru dogru
1 Sikintili bir durumdan kurtulmak i¢in pek ¢cok yol 1 2 4 5 7 8
diisiinebilirim.
7 Sagligim i¢in endiselenirim. 1 2 4 5 7 8
10 Hayatta oldukga bagariliyim. 1 2 4 5 7 8
12 Kendim i¢in koydugum hedeflere ulasirim. 1 2 4 5 7 8
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EK 2. Olcek izinleri

Kabul ve Eylem Formu-II izni

Bagul Charyyeva <||l5GNGN - 22 Ocak 2024 13:46
Ancr: NN

Merhabalar Hocam

Hocam ben Bagul Charyyeva Ahi Evran Universitesinde yiksek lisans égrencisiyim. Dr. Ogr. Uyesi Umay Bilge Baltaci
Hocamin danismanligindaki tez calismam icin Tark kaltarane uyarladiginiz "Kabul ve eylem formu 2" 6l¢egini kullanmak
istiyoruz. Hocam 6lceginizi kullanabilir miyiz ve 6lcek maddeleri ve puanlamasi icin dérnek bir form alabilir miyiz?

Saygilarimla...

fatih yavuz <[ - 23 Ocak 2024 00:17
Alici: Bagul Charyyeva < -

Merhaba,

Olcegi kullanabilirsiniz. Ekte génderiyorum. Ayrintili bilgiyi 6lcek makalesinden edinebilirsiniz.

Kolayliklar dilerim.
K. Fatih Yavuz

Prof.Dr., Medipol Universitesi Psikoloji Bolumii

Baskan, Baglamsal Bilimler ve Psikoterapiler Dernegi
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UCLA Yalmzlik Ol¢egi Kisa Formu (ULS-8) izni

Bagul Charyyeva <[ I - 29 Ocak 2024 11:13
Anc: I

Merhabalar Hocam

Hocam ben Bagul Charyyeva Ahi Evran Universitesinde yiiksek lisans égrencisiyim. Dr. Ogr. Uyesi Umay Bilge Baltaci hocamin
danismanhigindaki tez calismam icin Tark kltarine uyarladiginiz "Ugla Yalnizlik Olcegi Kisa Formu" dlcegini kullanmak istiyoruz.
Hocam o6lceginizi kullanabilir miyiz ve dlceklerin maddeleri ve puanlamalari icin érnek form alabilir miyiz?

Saygilanmla...

Tayfun Dogan <[ - 29 Ocak 2024 12:03
Alci Bagul Charyyeva <

Merhaba,
Olgegi web sitemden indirerek kullanabilirsiniz.

lyi caligmalar dilerim.

Tayfun Dogan

www.tayfundogan.net
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Siirekli Umut Olgegi izni

Bagul charyyeva <[ I - 29 Ocak 2024 11:54
Ancr: I

Merhabalar Hocam

Hocam ben Bagul Charyyeva Ahi Evran Universitesinde yiksek lisans 6grencisiyim. Dr. Ogr. Uyesi Umay Bilge Baltaci
hocamin danismanhgindaki tez calismam icin Turk kiltarane uyarladiginiz "Surekli Umut" élcegini kullanmak istiyoruz.
Hocam 6lceginizi kullanabilir miyiz ve 6lceklerin maddeleri ve puanlamalar icin 6rnek form alabilir miyiz?

Saygilarimla...

sinem Tarhan <] - 30 Ocak 2024 20:05
Alici: Bagul Charyyeva <| I -

Bagul merhaba,

Surekli Umut Olcegini yilksek lisans tez calismanda kullanabilirsin. ihtiyacin olan bilgiler ekteki makalede mevcuttur.
Basarlar dilerim
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Ek 1: Cilt Sirt

Adi

SOYADI

[s1]

TEZIN

ADI[s4]

T.C.
KIRSEHIR AHi EVRAN UNiVERSITESIs2)
SOSYAL BIiLIMLER ENSTITUSU
EGITiM BILIMLERI ANA BiLiM DALI

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK

DANISMANLIK BILiM DALI (13

YALNIZLIK VE PSIKOLOJIK
KATILIKARASINDAKI ILISKIDE

UMUDUN ARACI ROLU

Bagul CHARYYEVA(se)

Yih

YUKSEK LiSANS TEZis7

KIRSEHIR-2025ss)
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