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Yetiskinlerde Yasam Doyumunun Yordayicilari: Caresizlik, Psikolojik Esneklik, Travma ile
Basa Gikma Ozyeterligi
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Ozet

Bireylerin yasamlarina yonelik degerlendirmeleri psikolojik sagliklari icin 6nemli bir
konumdadir. Yasamin zorlu kosullarina esnek bir sekilde uyum saglayabilmeleri ve
bunlarla bas edebileceklerine inanmalari bireylerin yasamlarini daha olumlu
degerlendirmelerini destekleyebilir. Ancak bireylerin kendilerini zaman zaman garesiz
hissetmeleri yasamlarindan daha az doyum almalarini s6z konusu haline getirebilir.
Dolayisiyla mevcut arastirmada yasam doyumunun garesizlik, psikolojik esneklik ve
travma ile basa c¢ikma Ozyeterligi tarafindan yordanabilirligini incelemek
amaclanmaktadir. Arastirmaya ortalama 22.77 (SS = 3.44) yasindaki 494 yetiskin birey
(%74.4 kadin, %25.3 erkek) katilim saglamistir. Arastirma sonucunda degiskenler
arasinda anlamliiliskiler oldugu ortaya ¢ikmistir. Ek olarak yapilan dogrusal regresyon
analizinin sonuglar caresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile basa ¢ikma
Ozyeterliginin yasam doyumu varyansinin %23’ini acgikladigini ortaya koymustur.
Bulgular, yasam doyumunun psikolojik esneklik ve basa ¢ikma 6zyeterligi gibi olumlu
kaynaklarla artirilabilecegini géstermektedir. Bu nedenle onleyici ve miidahale edici
programlarda bireylerin esneklik becerilerini gelistirmeye, caresizlik duygusunu
azaltmaya ve travmayla basa ¢ikma yeterliklerini artirmaya odaklaniimalidir.
Anahtar Kelimeler: Yasam doyumu, caresizlik, psikolojik esneklik, travma ile basa
cikma ozyeterligi.

Abstract

The way that people evaluate their lives has a significant impact on their
psychological health. A more positive view of life may be supported by one's ability
to adapt to and manage difficult situations. However, frequent desperation may lead
to a decrease in life satisfaction. Thus, the current study intends to investigate the
predictability of life satisfaction through psychological flexibility, trauma coping self-
efficacy, and desperation. A total of 494 adult participants (74.4% female, 25.3%
male) took part in the study, with a mean age of 22.77 years (SD = 3.44). The results
revealed significant correlations between the variables. Desperation, psychological
flexibility, and trauma coping self-efficacy also accounted for 23% of the variance in
life satisfaction, according to the results of the linear regression analysis. The findings
indicate that life satisfaction can be enhanced through positive resources such as
psychological flexibility and coping self-efficacy. Therefore, preventive and
intervention programs should focus on developing individuals' flexibility skills,
reducing feelings of helplessness, and increasing their ability to cope with trauma.
Keywords: Life satisfaction, psychological flexibility, trauma coping self-efficacy.
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Predictors of Life Satisfaction in Adults: Desperation, Psychological Flexibility, Trauma
Coping Self-Efficacy

Extended Abstract

Introduction: Life satisfaction is an important component of well-being that reflects individuals'
overall assessment of their lives. The positive psychology approach emphasizes that, in order for
individuals to maintain their psychological health, it is necessary to focus not only on negativity but
also on positive resources that enhance well-being. In this context, psychological resilience is defined
as the capacity of individuals to behave in accordance with their values despite stressful and
challenging life events, while coping self-efficacy refers to individuals' belief that they can recover
after challenging experiences. In contrast, helplessness is a psychological risk factor that can reduce
an individual's satisfaction with life, along with feelings of loss of control and powerlessness. This
study aims to examine the extent to which these three variables predict life satisfaction in adults.

Method: The study was designed as a correlational survey model. Participants consisted of 494
adults (74.4% female, 25.3% male) with a mean age of 22.77 (SD=3.44). Data were collected via an
online survey. The Life Satisfaction Scale, State Helplessness Scale, Psychological Flexibility Scale, and
Trauma Coping Self-Efficacy Scale were used. Data were evaluated using Pearson correlation and
multiple linear regression analyses.

Results: According to the analysis results, significant relationships were found between the variables.
Hopelessness showed a negative relationship with life satisfaction, while psychological flexibility and
coping self-efficacy showed positive relationships. Regression analysis revealed that these three
variables explained 23% of the variance in life satisfaction. The strongest predictor is desperation
(B=—.36, p<.001), followed by psychological flexibility (=.18, p<.001) and trauma coping self-efficacy
(B=.15, p<.05).

Discussion: The findings indicate that life satisfaction is influenced by both negative psychological
processes and positive coping resources. These results indicate that psychoeducation and therapy
programs developed to increase individuals' satisfaction with life should focus on strengthening
resilience, reducing feelings of helplessness, and increasing coping skills.
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Giris

Oznel iyi olusu ve yasama iliskin degerlendirmeleri ortaya koyan bir gésterge olarak
yasam doyumu bireyin kendi yasam kosullarini degerlendirdigi kriterlere gore ulastig sonuc
olarak nitelendirilmektedir (Diener, 1984). Bu memnuniyet yasamin belirli bir alaniyla ilgili
degil, tim yasamla ilgili bir memnuniyet dlizeyini géstermektedir (Wilson ve Petterson, 1988).
Gecmis yasantilar, gelecek beklentileri ve kisilik 6zellikleri gibi faktorlerin yasam doyumunu
belirlemek agisindan 6nemli kavramlar oldugu bilinmektedir (Diener vd., 1999). Ayrica yasam
doyumunun duygusal zeka, mental iyi olus, psikolojik saglamlik, sosyal destek ve duygusal
esneklik kavramlari ile anlamli iligkilere sahip oldugu bulunmustur (Akyil ve ime, 2024; Caglar
vd., 2025). Gorildugi Uzere pozitif psikolojik yaklasimla yiratilen galismalarda yasam
doyumunun ruh sagligi agisindan 6nemi Uzerinde durmaktadir (Diener vd., 2018). Bu
arastirmalarin odak noktasinin kaygi ve depresyon gibi olumsuz durumlardan, iyi olus gibi daha
olumlu kavramlara kaydiriimasini tesvik etmektedir (Pavot ve Diener, 2008). Dolayisiyla
mevcut arastirmada yasam doyumu cesitli psikolojik yapilar agisindan glincel psikoloji

literatliriine teorik ve pratik katki saglayamasi amaciyla incelenmektedir.

Bireyler yasamlarinda zorlu durumlarla zaman zaman travmatik yasantilarla
karsilasabilmektedir. Bu nedenle bireylerin psikolojik sagliklarini koruyabilmeleri agisindan
esneklik becerisine sahip olmalari olduk¢a 6nemlidir. Kabul ve Kararlilik Terapisi gibi yeni dalga
terapiler bireylerin tatmin edici bir yasam slirmeleri icin psikolojik esnekliklerini gelistirmeyi
amaclamaktadir (Lucas ve Moore, 2020). Nitekim psikolojik esneklik, mevcut duruma
odaklanmay slrdlrme, zor ve stresli olaylar sirasinda bile degerlere dayal davranislar
sergileme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bireylerin
sorunlarina farkli agilardan yaklasmalarina imkan taniyan psikolojik esneklik basarili ¢oziimler
Uretmeye olanak tanimasi nedeniyle sahip olunmasi gereken 6nemli bir yetenek olarak
gorilmektedir (Mir Drikvand, 2023). Psikolojik acidan esnek olmayan bireylerin duygusal
farkindalik dizeylerinin daha dislik oldugu ve yasamlarindan daha az doyum aldiklari
bilinmektedir (Cakir ve Dilmag, 2023). Psikolojik katilik bireylerin duygu ve disiincelerine
baglanmasina sebep olarak islevselliklerini azaltabilir (Kashdan veRottenberg, 2010). Yapilan
arastirmalar psikolojik esnekligin iyi olus, yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygulanim ile
anlamli iliskileri bulundugunu gostermektedir (Kara ve Gondltas, 2025; Twiselton vd., 2020).
Bu nedenle psikolojik esneklik bireylerin yasamlarindan daha fazla memnuniyet duymasi icin

gereken bir durum olarak gordlebilir.

Bireylerin deneyimledikleri kosullarin zorlugu bireylerin bas etme gliclini astiginda

bireyler kendilerini caresiz hissedebilirler (Onder ve Tural, 2004). Psikolojik sikinti vermesi
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dolayisiyla olabildigince hizli bir sekilde rahatlama ihtiyacini doguran caresizlik duygusu
hisseden bireyler yasamlarinin kendi kontrolleri altinda olmadigi ve gligsiiz olduklari algilarina
sahiptirler (Seligman, 1975; Garlow vd., 2008). Caresizlik hisseden bireylerin belirsizlikler
karsisinda daha tahammdilsiiz ve psikolojik acidan kirilgan olmalarina ek daha fazla sikismislik,
depresyon, anksiyete ve stres yasadiklari bilinmektedir (Akyil vd., 2025a). Dolayisiyla caresiz

hissetmek bireylerin yasamlarini daha olumsuz degerlendirmeleri ihtimalini dogurabilir.

Cogu kisi hayatinda en az bir kez potansiyel olarak travmatik bir olayla karsilastigi goz
onlinde bulunduruldugunda bu bireylerin yasam doyumlarini korumak agisindan travma ile
basa ¢ikmaya yonelik becerilere sahip olmalari ve kendilerini bu anlamda yeterli olarak
degerlendirmeleri olduk¢a 6nemlidir (Benjet vd., 2016). Travma ile basa ¢ikma Ozyeterligi
bireylerin kendilerini zorlu bir yasam olayini sonrasinda biligsel, duygusal ve davranissal olarak
iyi hissedebileceklerine yonelik algilarina denmektedir (Benight ve Bandura, 2004). Adaptif
basa ¢ikmanin yasam doyumu ile pozitif, depresyon ile negatif yonde anlamli iligkisi
bulunmaktadir (Magalh3es vd., 2022). Ote yandan olumsuz basa ¢ikma ise 6zyeterlikle negatif
yonde anlamliiliskiye sahiptir (Chen vd., 2020). Ayrica yetiskin bireylerin 6zyeterlilik diizeyinin
yasam doyumlarini yordamasi travma ile basa ¢cikmaya yonelik kendilerini yeterli olarak géren
bireylerin de yasamlarindan daha fazla doyum alma ihtimallerini s6z konusu haline
getirmektedir (Cakar, 2012). Nitekim 6zyeterliligin yasam doyumu ile pozitif yonde anlamli

iliskisi bulunmaktadir (van Zyl ve Dhurup, 2018).

Bireylerin yasamlarini olumlu degerlendirmeleri cesitli psikolojik faktorlere bagli
olabilmektedir. Caresizlik, yasam doyumunu tehdit edebilecek kontrol kaybi ve psikolojik
kirilganlik hissini yansitirken psikolojik esneklik ve travma ile basa ¢ikma 6z yeterliligi bireylerin
zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢cikmalarini, islevselligi stirdlirmelerini ve yasamdan daha
fazla tatmin elde etmelerini saglayan adatif kaynaklari temsil eder. Bu (¢ kavrami birlikte
incelemek olumsuz ve olumlu psikolojik siireclerin yasam memnuniyetini tahmin etmeye
yardimci olabilir. Bu yaklasim teorik perspektifleri zenginlestirmekle kalmaz, ayni zamanda
bireylerin uyum kapasitelerini gliclendirmeyi amaclayan 6nleyici ve terapotik uygulamalar igin

de degerli ¢ikarimlar saglayabilir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Mevcut calisma caresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile basa ¢ikma 6z yeterliliginin
yasam doyumunu yordadigi hipotezini test etmektedir (H1). Bu arastirmada kullanilan model

genel tarama modellerinin bir tlrl olarak nitelenen iliskisel tarama modelindedir.
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Akyil

Arastirmanin rneklemini baz alarak katilimcilarin yaklasim ve egilimlerini belirlemek tarama
madeli ile yapilan arastirmalarda mimkindir. Bu modelin tirleri arasinda yer alan iliskisel
tarama modelinde iki veya ikiden fazla degisken arasindaki birlikte degisim veya derecesini

belirlemek hedeflenmektedir (Fraenkel ve Wallen, 2009; Karasar, 2005).
Katilimcilar

Arastirma katilimcilarina cevrimici yolla ve sosyal medya araciligl ile kolayda
ornekleme yontemi kullanilarak ulasilmistir. Bu arastirmada 369 (%74.4) kadin ve 125 (%25.3)
erkek olmak Uzere toplamda 494 yetiskin katilimci yer almaktadir. Bu katilimcilarin yas
ortalamasi 22.77'dir (SS = 3.44). Katihmcilarin 468’i (%94.7) bekar, 26’si (%5.3) evlidir.
Arastirma katimcilarinin ¢ogu lise (%57.5) ve (niversite (%40.9) mezunu bireylerden

olusmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Frekans %

Cinsiyet

Kadin 369 74.4

Erkek 125 253
Ogrenim Durumu

Ortaokul 4 0.8

Lise 284 57.5

Universite 202 40.9

Lisansustu 4 0.8
Medeni Hal

Evli 26 53

Bekar 468 94.7
Ekonomik Diizey

Cok Dusiik 22 4.5

Dusuk 92 18.6

Orta 356 72.1

Yiiksek 24 4.9
Calisma Durumu

Calisiyor 136 27.5

Calismiyor 358 72.5
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Etik Bildirim
Tim katilimcilar bilgilendirilmis onami onaylamistir ve gonilli olarak arastirmaya

katilmistir. Bu ¢alisma 1975 Helsinki Deklarasyonu'nun 2000 yilinda yapilan revizyonundaki

kurallara uygun bir sekilde ylrutilmustir.
Olgme Araglari

Travma ile Basa Cikma Ozyeterligi Olcedi. Bu 6lgek yetiskin bireylerin kendilerini
travmatik yasantilar karsisinda basa ¢ikabilir olarak gérme diizeylerini 6lgmek igin Benight ve
digerleri (2015) tarafindan gelistirilmistir. Halagoglu (2024) olgegin Tiirkceye uyarlama
calismasini yapmistir. Olcek tek boyut ve 9 maddeden olugmaktadir. 7’li Likert Gizerinden
cevaplanan olgegin (1 = hi¢ yetenekli degilim, 7 = tamamen yetenekligim) uyarlama
calismasinda giivenirlik kat sayisi .94 olarak hesaplanmistir. Olcekten alinabilecek puanlar 9-
63 arasindadir. Alinan puanlar yikseldikce bireylerin kendilerini travma ile basa ¢ikabilir olarak

algilama duzeyleri artmaktadir.

Psikolojik Esneklik Olcedi. Gloster ve digerleri (2021) tarafindan gelistirilmis olan Psy-
Flex Olceginin Tirkiyede kullanmasi igin gegerlilik ve giivenirlik calismasini Yildirm ve Aziz
(2023) yapmistir. Olgegin uyarlama ¢alismasinda hesaplanan Cronbach's alpha degeri .80'dir.
Olgek 6 maddeden ve tek boyuttan olusmaktadir. Yanitlar 5'li Likert tipindedir (1=cok seyrek,
5=cok sik). Olgekten alinabilecek en diisiik ve en yiiksek puanlar sirasi ile 6 ve 30’dur. Daha

ylksek puanlar daha fazla psikolojik esnekligin gostergesidir.

Durum Caresizligi Olgedi. Hannan ve Hackathorn (2022) tarafindan gelistirilmis olan
lgek Eksi ve Benli (2023) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgegin Cronbach Alpha katsayisi
.80 olarak bulunmustur. Olgekte toplam 9 madde bulunmaktadir. Olgek “duygu” ve
“motivasyon” alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgekte motivasyon alt boyutuna dair maddeler
ters puanlanmaktadir. Olgekte 10’lu likert tipi kullanilmistir. 0 puan “beni hig tarif etmiyor”
secenegine, 9 puan “beni c¢ok iyi tarif ediyor” secenegine denk gelmektedir. Duygu
boyutundan alinan puanlar arttikca bireyin daha fazla caresizlik yasadigi yorumu
yapilmaktadir. Motivasyon boyutundan alinan puanlarin yiksekligi ise bireyin caresizlik

durumunun daha az oldugunu ifade etmektedir.

Yasam Doyumu Olgegi. Orijinali Diener ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilen
Olcegin Tirk diline uyarlama, gecerlik ve glvenirlik calismasi Dagh ve Baysal (2016) tarafindan
yetiskinlerin yasamlarini sevme diizeylerini 6lgebilmek amaciyla yapilmistir. Olcegin Cronbach
Alpha i¢ tutarhk kat sayisi .88 olarak hesaplanmistir. 5 maddelik 6lcek tek boyuttan

olusmaktadir. Cevap secenekleri 1 = hi¢ katilmiyorum ve 5 = tamamen katiliyorum araliginda
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olmak Uzere 6lgek 5’li likert tipindedir. Alinan yiiksek puanlar bireylerin yasamindan yiksek

dizeyde doyum aldiklarina isaret etmektedir.
istatistiksel Analiz

ilk olarak katilimcilarin 6zelikleri incelenmistir. Sonrasinda arastirma degiskenleri icin
betimsel istatistikler ve givenirlik degerleri incelenmistir. Yapilan analiz sonugclarina gore
normal dagilimin saglanmasi ve 6lgeklerin glvenirlik degerlerinin yeterli diizeyde ¢ikmasina
dikkat edilmistir. Arastirmanin hipotezini test etmek ¢oklu regresyon analizinin yapilmasindan
once verilerin uygunlugu ve kavramlar arasi iliskilerin anlamliligi incelenmistir. Bu amacla
Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Coklu bagintisalligi test etmek icin VIF degerlerinin <10
ve tolerans degerlerinin >.2 olmasina dikkat edilmistir. Hipotez testinde garesizlik, psikolojik
esneklik ve travma ile basa ¢ikma 6zyeterliginin yasam doyumunu hangi diizeyde yordadigini

belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon analizi SPSS programinda gergeklestirilmistir.

Bulgular

Tanimlayici istatistikler

Tablo 2’de arastirma degiskenlerinin betimsel istatistikleri, glivenirlik ve korelasyon
kat sayilari yer almaktadir. incelenen tiim degiskenlerin Finney ve DiStefano’nun (2006)
belirttigi dagilimin normalligine isaret eden carpiklik icin 2 ve basiklik icin £7 normallik
kriterleri (carpikhk -.314 ve -.025; basiklik -0,408 ve 0,530) icerisinde olduklar goriilmektedir.
Caresizlik ile psikolojik esneklik (r=-.20, p<.001), travma ile basa cikma o6zyeterligi (r=-.30,
p<.001) ve yasam doyumu (r=-.39, p<.001) arasinda negatif yonde anlamliiliski bulunmaktadir.
Ote yandan psikolojik esneklik hem travma ile basa ¢ikma 6zyeterligi (r=.53, p<.001) hem de
yasam doyumu (r=.33, p<.001) ile pozitif yonde anlamlidir. Ek olarak travma ile basa ¢ikma
Ozyeterligi ile yasam doyumu (r=.34, p<.001) arasinda da pozitif yonde anlaml iliski

bulunmaktadir.

57



Akyil

Cocuk ve Genglik Psikolojisi Dergisi

Tablo 2. Betimsel istatistikler ve korelasyon katsayilar

Degisken 1 2 3 4

1. Garesizlik -

2. Psikolojik Esneklik -.20%* -

3. Travma ile Basa Cikma Ozyeterligi -.30%* 53%* -

4. Yasam Doyumu -.39%* 33%* 34%* -
Ortalama 36.85 20.04 39.19 14.69
SS 10.33 4.20 10.40 4.44
Carpikhk -.314 -.025 -.141 -.084
Basiklik 1.563 .379 .261 -.330
McDonald w .862 .891 778 .894
Cronbach a .861 .885 772 .893
Guttmann A6 .844 .993 .764 .910

**p<.001

Regresyon Analizi

Mevcut arastirmada caresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile basa c¢ikma

Ozyeterliginin yasam doyumunu yordama giclini belirlemek icin ¢oklu regresyon analizi

uygulanmistir. Yapilan analiz s6z konusu degiskenlerin yasam doyumunun varyansinin

%23’tnd anlaml dizeyde agikladigl gorilmektedir (R= .48, R2 =.23, F= 49.976, p<.001). Bu

degiskenlerin yasam doyumunu yordamadaki 6nem sirasina goére caresizlik (B= -.36; p<.001)

ilk sirada yer almakta ve yasam doyumunu negatif yénde anlaml bir sekilde yordamaktadir.

Caresizlikten sonra ise 6Gnem agisindan sirasiyla psikolojik esneklik (B=.18; p<.001) ve travma

ile basa ¢cikma 6zyeterliginin (B=.15; p<.05) geldigi ve yasam doyumunu pozitif yonde anlamli

yordadigi goriilmektedir (Tablo 3).

Tablo 3. Arastirma degiskenlerinin yasam doyumunu yordamasi ile ilgili bulgular

B SE B t V. VIF R RZ  F(df)
Sabit 13.007 1.269 - 10.247**
Caresizlik -.132 .018 -.306  -7.345%* 903 1.108
Psikolojik Esneklik .199 .049 .188 4.032** .715  1.400
Travma ile Basa .065 .021 .153 3.168* .673 1.486
Cikma Ozyeterligi
Model 484 234 49.976(3, 490)

**p<.001; *p<.05
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Tartisma

Mevcut arastirmada caresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile basa ¢ikma
Ozyeterliginin yasam doyumunu yordamasi incelenmektedir. Yapilan analizler kavramlar
arasinda anlaml iliskilerin olmasini 6tesinde arastirma degiskenlerinin yasam doyumu
varyansinin %23’Unil acikladigini ortaya koymaktadir. Diger bir ifade yasam doyumunun
caresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile basa ¢ikma Ozyeterligi tarafindan yordandigi
anlasilmaktadir. Bu kavramlarin birarada incelenmesi pozitif psikoloji perspektifinden yasam
doyumu literatlriine katkida bulunmaktadir. Calisma savunmasizlik ve adaptif faktorlerin
yasam doyumunu Ongoérdigini vurgulamakta ve bireylerin  yasamlarini  nasll

degerlendirdiklerini anlamak icin butilinlestirici bir gergeve sunmaktadir.

Caresizlik yasam doyumunu negatif yonde anlamh bir sekilde yordamaktadir.
Caresizligin psikolojik sikinti ile pozitif yonde, iyi olus ile negatif yonde iliskisi bulunmaktadir
(Akyil vd., 2025a). Yasam doyumunun ise psikolojik sikinti ile negatif yonde iliskisi oldugu ve
iyi olus ile ayni anlama karsilik geldigi bilinmektedir (Kartol vd., 2023; Khatiwada vd., 2021,
Veenhoven, 2011). Bireylerin umutlu olmalari hem kesitsel hem de boylamsal arastirmalar
kapsaminda caresizlik hissetmelerinin aksine daha fazla yasam doyumunu yordamaktadir
(Arslan vd., 2025; Glingor ve Avci, 2017; Yang vd., 2016). Bu durum mevcut ¢alismada tespit
edilen iliskiyi desteklemektedir. Dolayisiyla yiksek diizeyde caresizlik hisseden bireylerin

hayatlarini olumlu degerlendirme kapasitelerinin diisiik olmasi beklenebilir.

Mevcut arastirmada psikolojik esneklik ve travma ile basa ¢ikma 6zyeterliginin yasam
doyumunu pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi sonucu elde edilmistir. Daha 6nceden
yapilan arastirmalarda psikolojik esnekligin olumlu ve olumsuz duygulanim, iyi olus ve yasam
doyumu ile anlamliiliskileri bulundugu ortaya ¢ikmistir (Lucas ve Moore, 2020; Twiselton vd.,
2020). Ayrica psikolojik esnekligin ruh saghginin gelistiriimesinde de bir roli oldugu ve yasam
memnuniyeti ile iliskisine ruh saghginin aracilik ettigi bilinmektedir (Lucas ve Moore, 2020).
Yapilan boylamsal bir arastirmada esnekligin kéttiimserlik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide
araci role sahip oldugu ortaya ¢ikmistir (Akyil vd., 2025b). Ek olarak uyumlu basa ¢ikma ve
Ozyeterligin yasam doyumu ile pozitif yonde anlamli iliskisi bulunmaktadir (Buser ve Kearney,
2017; Cakar, 2012; Magalhdes vd., 2022). Tim bu sonuglarin mevcut arastirma bulgusu ile
tutarhlik gostermesinden hareketle yiksek psikolojik esneklige ve travma ile basa ¢ikma
Ozyeterligine sahip bireylerin olumsuz duygulari kabullenip onlarla islevsel sekilde basa

cikabildikleri icin yasam doyumlarini koruyabildikleri anlasilabilir.

Arastirma sonuclari psikolojik esnekligi ve travma ile basa ¢ikma 6z yeterliligini

glclendirirken ayni zamanda caresizligi azaltan miidahaleler tasarlanmasina ihtiyag
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duyulmaktadir. Ruh sagligi uzmanlari bireylerin yasamlarindan memnun olmalar lzerinde
yaptiklari ¢alismalara kabul ve deger temelli yaklasimlarn ve 06z vyeterlilik gelistirme
programlarindan stratejileri entegre edebilirler. Ornegin kabul ve kararlilk terapisi odakli
psiko-egitim programinin psikolojik esneklik dlzeyini artirmakta ve depresif belirtileri
azaltmakta istatistiksel olarak etkili oldugu ve bu etkinin izleyen siirecte de devam ettigi
bilinmektedir (Vangoéli ve Tanhan, 2025). Stres ve travmatik deneyimlere maruz kalmanin
yaygin oldugu toplumlarda basa cikma 0z vyeterliligini ve psikolojik esnekligi artiran
programlar, kolektif dayanikhhgr ve refahi tesvik etmek icin koruyucu araglar olarak hizmet

edebilir.

Mevcut ¢alisma literatiire teorik ve pratik anlamda 6nemli katkilar sunmasiyla birlikte
birtakim sinirhliklara da sahiptir. Arastirma kapsaminda incelenen degiskenlerin 6z bildirim
Olcekleri ile degerlendirilmis olmasi katilimcilarin yanli cevaplar verme ihtimallerini
dogurmaktadir. Bu nedenle gelecek c¢alismalarin farkli 6lgim ydntemlerine yer vermesi
onerilmektedir. Arastirma sonuglarinin genellenebilirligini sinirlayan bir durum 6rneklemin
yalnizca  Tirk  yetiskin  bireyleri icermesinden  kaynaklanmaktadir.  Sonuglarin
genellenebilirligini saglamak agisindan kiltlrler arasi karsilastirmall arastirmalarin yapilmasi
gerekmektedir. Ayrica yasam doyumunu yordamada farkli degiskenler de rol oynayabilir, bu
nedenle arastirma kapsamini genisleten farkli galismalarin yapilmasini tesvik edilmektedir.
iliskiler kuran bir canl olarak insanlarin yasamlarindan memnun olma diizeyleri ikili (diyadik)
yontemlerle de incelenebilir. Son olarak arastirmanin kesitsel tasarimi kavramlar arasinda
nedensel iliskiler kurulamayacagina isaret etmektedir. Bu nedenle gelecekte yapilacak olan

calismalarda deneysel ve boylamsal tasarimlarin kullaniimasi gerekmektedir.

Etik Bildirim: Calisma, 1964 Helsinki Bildirgesi ve sonraki giincellemelerinde belirtilen etik

standartlara uygun olarak gerceklestirilmistir.

Yazar Katki Orani Beyani: Bu calisma tek yazar tarafindan gerceklestirilmis olup arastirmanin

tiim asamalari yazar tarafindan yurttilmustir.

Cikar Catismasi Beyani: Yazar bu makalenin arastirilmasi, yazarligl ve/veya yayimlanmasiyla

ilgili olarak herhangi bir cikar catismasi potansiyeli beyan etmemistir.

Finansman Bilgisi: Bu calisma herhangi bir kurum ya da kurulus tarafindan finansal olarak

desteklenmemistir.
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Veri Erisilebilirligi Beyani: Bu ¢alismada kullanilan arastirma etigi ilkeleri dogrultusunda
yalnizca bilimsel arastirma amaciyla kullanilmak {izere makul talepler (zerine ilgili

arastirmacilarla paylasilabilir.

Katilim Onami: GCalismaya dahil edilen tiim katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir.
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