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Özet 

Bireylerin yaşamlarına yönelik değerlendirmeleri psikolojik sağlıkları için önemli bir 

konumdadır. Yaşamın zorlu koşullarına esnek bir şekilde uyum sağlayabilmeleri ve 

bunlarla baş edebileceklerine inanmaları bireylerin yaşamlarını daha olumlu 

değerlendirmelerini destekleyebilir. Ancak bireylerin kendilerini zaman zaman çaresiz 

hissetmeleri yaşamlarından daha az doyum almalarını söz konusu haline getirebilir. 

Dolayısıyla mevcut araştırmada yaşam doyumunun çaresizlik, psikolojik esneklik ve 

travma ile başa çıkma özyeterliği tarafından yordanabilirliğini incelemek 

amaçlanmaktadır. Araştırmaya ortalama 22.77 (SS = 3.44) yaşındaki 494 yetişkin birey 

(%74.4 kadın, %25.3 erkek) katılım sağlamıştır. Araştırma sonucunda değişkenler 

arasında anlamlı ilişkiler olduğu ortaya çıkmıştır. Ek olarak yapılan doğrusal regresyon 

analizinin sonuçları çaresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma 

özyeterliğinin yaşam doyumu varyansının %23’ünü açıkladığını ortaya koymuştur. 

Bulgular, yaşam doyumunun psikolojik esneklik ve başa çıkma özyeterliği gibi olumlu 

kaynaklarla artırılabileceğini göstermektedir. Bu nedenle önleyici ve müdahale edici 

programlarda bireylerin esneklik becerilerini geliştirmeye, çaresizlik duygusunu 

azaltmaya ve travmayla başa çıkma yeterliklerini artırmaya odaklanılmalıdır.  

Anahtar Kelimeler: Yaşam doyumu, çaresizlik, psikolojik esneklik, travma ile başa 

çıkma özyeterliği. 

 

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 

(β=–.36, p<.001), followed by psychological flexibility (β=.18, p<.001) and trauma coping self-efficacy 

(β=.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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Giriş 

Öznel iyi oluşu ve yaşama ilişkin değerlendirmeleri ortaya koyan bir gösterge olarak 

yaşam doyumu bireyin kendi yaşam koşullarını değerlendirdiği kriterlere göre ulaştığı sonuç 

olarak nitelendirilmektedir (Diener, 1984). Bu memnuniyet yaşamın belirli bir alanıyla ilgili 

değil, tüm yaşamla ilgili bir memnuniyet düzeyini göstermektedir (Wilson ve Petterson, 1988). 

Geçmiş yaşantılar, gelecek beklentileri ve kişilik özellikleri gibi faktörlerin yaşam doyumunu 

belirlemek açısından önemli kavramlar olduğu bilinmektedir (Diener vd., 1999). Ayrıca yaşam 

doyumunun duygusal zeka, mental iyi oluş, psikolojik sağlamlık, sosyal destek ve duygusal 

esneklik kavramları ile anlamlı ilişkilere sahip olduğu bulunmuştur (Akyıl ve İme, 2024; Çağlar 

vd., 2025). Görüldüğü üzere pozitif psikolojik yaklaşımla yürütülen çalışmalarda yaşam 

doyumunun ruh sağlığı açısından önemi üzerinde durmaktadır (Diener vd., 2018). Bu 

araştırmaların odak noktasının kaygı ve depresyon gibi olumsuz durumlardan, iyi oluş gibi daha 

olumlu kavramlara kaydırılmasını teşvik etmektedir (Pavot ve Diener, 2008). Dolayısıyla 

mevcut araştırmada yaşam doyumu çeşitli psikolojik yapılar açısından güncel psikoloji 

literatürüne teorik ve pratik katkı sağlayaması amacıyla incelenmektedir.  

Bireyler yaşamlarında zorlu durumlarla zaman zaman travmatik yaşantılarla 

karşılaşabilmektedir. Bu nedenle bireylerin psikolojik sağlıklarını koruyabilmeleri açısından 

esneklik becerisine sahip olmaları oldukça önemlidir. Kabul ve Kararlılık Terapisi gibi yeni dalga 

terapiler bireylerin tatmin edici bir yaşam sürmeleri için psikolojik esnekliklerini geliştirmeyi 

amaçlamaktadır (Lucas ve Moore, 2020). Nitekim psikolojik esneklik, mevcut duruma 

odaklanmayı sürdürme, zor ve stresli olaylar sırasında bile değerlere dayalı davranışlar 

sergileme becerisi olarak tanımlanmaktadır (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Bireylerin 

sorunlarına farklı açılardan yaklaşmalarına imkan tanıyan psikolojik esneklik başarılı çözümler 

üretmeye olanak tanıması nedeniyle sahip olunması gereken önemli bir yetenek olarak 

görülmektedir (Mir Drikvand, 2023). Psikolojik açıdan esnek olmayan bireylerin duygusal 

farkındalık düzeylerinin daha düşük olduğu ve yaşamlarından daha az doyum aldıkları 

bilinmektedir (Çakır ve Dilmaç, 2023). Psikolojik katılık bireylerin duygu ve düşüncelerine 

bağlanmasına sebep olarak işlevselliklerini azaltabilir (Kashdan veRottenberg, 2010). Yapılan 

araştırmalar psikolojik esnekliğin iyi oluş, yaşam doyumu, olumlu ve olumsuz duygulanım ile 

anlamlı ilişkileri bulunduğunu göstermektedir (Kara ve Gönültaş, 2025; Twiselton vd., 2020). 

Bu nedenle psikolojik esneklik bireylerin yaşamlarından daha fazla memnuniyet duyması için 

gereken bir durum olarak görülebilir.   

Bireylerin deneyimledikleri koşulların zorluğu bireylerin baş etme gücünü aştığında 

bireyler kendilerini çaresiz hissedebilirler (Önder ve Tural, 2004). Psikolojik sıkıntı vermesi 
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dolayısıyla olabildiğince hızlı bir şekilde rahatlama ihtiyacını doğuran çaresizlik duygusu 

hisseden bireyler yaşamlarının kendi kontrolleri altında olmadığı ve güçsüz oldukları algılarına 

sahiptirler (Seligman, 1975; Garlow vd., 2008). Çaresizlik hisseden bireylerin belirsizlikler 

karşısında daha tahammülsüz ve psikolojik açıdan kırılgan olmalarına ek daha fazla sıkışmışlık, 

depresyon, anksiyete ve stres yaşadıkları bilinmektedir (Akyıl vd., 2025a). Dolayısıyla çaresiz 

hissetmek bireylerin yaşamlarını daha olumsuz değerlendirmeleri ihtimalini doğurabilir. 

Çoğu kişi hayatında en az bir kez potansiyel olarak travmatik bir olayla karşılaştığı göz 

önünde bulundurulduğunda bu bireylerin yaşam doyumlarını korumak açısından travma ile 

başa çıkmaya yönelik becerilere sahip olmaları ve kendilerini bu anlamda yeterli olarak 

değerlendirmeleri oldukça önemlidir (Benjet vd., 2016). Travma ile başa çıkma özyeterliği 

bireylerin kendilerini zorlu bir yaşam olayını sonrasında bilişsel, duygusal ve davranışsal olarak 

iyi hissedebileceklerine yönelik algılarına denmektedir (Benight ve Bandura, 2004). Adaptif 

başa çıkmanın yaşam doyumu ile pozitif, depresyon ile negatif yönde anlamlı ilişkisi 

bulunmaktadır (Magalhães vd., 2022). Öte yandan olumsuz başa çıkma ise özyeterlikle negatif 

yönde anlamlı ilişkiye sahiptir (Chen vd., 2020). Ayrıca yetişkin bireylerin özyeterlilik düzeyinin 

yaşam doyumlarını yordaması travma ile başa çıkmaya yönelik kendilerini yeterli olarak gören 

bireylerin de yaşamlarından daha fazla doyum alma ihtimallerini söz konusu haline 

getirmektedir (Çakar, 2012). Nitekim özyeterliliğin yaşam doyumu ile pozitif yönde anlamlı 

ilişkisi bulunmaktadır (van Zyl ve Dhurup, 2018).  

Bireylerin yaşamlarını olumlu değerlendirmeleri çeşitli psikolojik faktörlere bağlı 

olabilmektedir. Çaresizlik, yaşam doyumunu tehdit edebilecek kontrol kaybı ve psikolojik 

kırılganlık hissini yansıtırken psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma öz yeterliliği bireylerin 

zorluklarla daha etkili bir şekilde başa çıkmalarını, işlevselliği sürdürmelerini ve yaşamdan daha 

fazla tatmin elde etmelerini sağlayan adatif kaynakları temsil eder. Bu üç kavramı birlikte 

incelemek olumsuz ve olumlu psikolojik süreçlerin yaşam memnuniyetini tahmin etmeye 

yardımcı olabilir. Bu yaklaşım teorik perspektifleri zenginleştirmekle kalmaz, aynı zamanda 

bireylerin uyum kapasitelerini güçlendirmeyi amaçlayan önleyici ve terapötik uygulamalar için 

de değerli çıkarımlar sağlayabilir. 

Yöntem 

Araştırmanın Modeli 

Mevcut çalışma çaresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma öz yeterliliğinin 

yaşam doyumunu yordadığı hipotezini test etmektedir (H1). Bu araştırmada kullanılan model 

genel tarama modellerinin bir türü olarak nitelenen ilişkisel tarama modelindedir. 
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Araştırmanın rneklemini baz alarak katılımcıların yaklaşım ve eğilimlerini belirlemek tarama 

madeli ile yapılan araştırmalarda mümkündür. Bu modelin türleri arasında yer alan ilişkisel 

tarama modelinde iki veya ikiden fazla değişken arasındaki birlikte değişim veya derecesini 

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

Katılımcılar  

Araştırma katılımcılarına çevrimiçi yolla ve sosyal medya aracılığı ile kolayda 

örnekleme yöntemi kullanılarak ulaşılmıştır. Bu araştırmada 369 (%74.4) kadın ve 125 (%25.3) 

erkek olmak üzere toplamda 494 yetişkin katılımcı yer almaktadır. Bu katılımcıların yaş 

ortalaması 22.77’dir (SS = 3.44). Katılımcıların 468’i (%94.7) bekar, 26’sı (%5.3) evlidir. 

Araştırma katılımcılarının çoğu lise (%57.5) ve üniversite (%40.9) mezunu bireylerden 

oluşmaktadır. 

Tablo 1. Katılımcıların demografik bilgileri 

 Frekans % 

Cinsiyet   

Kadın 369 74.4 

Erkek 125 25.3 

Öğrenim Durumu   

Ortaokul 4 0.8 

Lise 284 57.5 

Üniversite 202 40.9 

Lisansüstü 4 0.8 

Medeni Hal   

Evli 26 5.3 

Bekar 468 94.7 

Ekonomik Düzey   

Çok Düşük  22 4.5 

Düşük 92 18.6 

Orta  356 72.1 

Yüksek  24 4.9 

Çalışma Durumu   

Çalışıyor 136 27.5 

Çalışmıyor 358 72.5 
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Etik Bildirim 

Tüm katılımcılar bilgilendirilmiş onamı onaylamıştır ve gönüllü olarak araştırmaya 

katılmıştır. Bu çalışma 1975 Helsinki Deklarasyonu'nun 2000 yılında yapılan revizyonundaki 

kurallara uygun bir şekilde yürütülmüştür. 

Ölçme Araçları 

Travma ile Başa Çıkma Özyeterliği Ölçeği. Bu ölçek yetişkin bireylerin kendilerini 

travmatik yaşantılar karşısında başa çıkabilir olarak görme düzeylerini ölçmek için Benight ve 

diğerleri (2015) tarafından geliştirilmiştir. Halaçoğlu (2024) ölçeğin Türkçeye uyarlama 

çalışmasını yapmıştır. Ölçek tek boyut ve 9 maddeden oluşmaktadır. 7’li Likert üzerinden 

cevaplanan ölçeğin (1 = hiç yetenekli değilim, 7 = tamamen yetenekliğim) uyarlama 

çalışmasında güvenirlik kat sayısı .94 olarak hesaplanmıştır. Ölçekten alınabilecek puanlar 9-

63 arasındadır. Alınan puanlar yükseldikçe bireylerin kendilerini travma ile başa çıkabilir olarak 

algılama düzeyleri artmaktadır. 

Psikolojik Esneklik Ölçeği. Gloster ve diğerleri (2021) tarafından geliştirilmiş olan Psy-

Flex Ölçeğinin Türkiyede kullanması için geçerlilik ve güvenirlik çalışmasını Yıldırım ve Aziz 

(2023) yapmıştır. Ölçeğin uyarlama çalışmasında hesaplanan Cronbach's alpha değeri .80'dir. 

Ölçek 6 maddeden ve tek boyuttan oluşmaktadır. Yanıtlar 5'li Likert tipindedir (1=çok seyrek, 

5=çok sık). Ölçekten alınabilecek en düşük ve en yüksek puanlar sırası ile 6 ve 30’dur. Daha 

yüksek puanlar daha fazla psikolojik esnekliğin göstergesidir. 

Durum Çaresizliği Ölçeği. Hannan ve Hackathorn (2022) tarafından geliştirilmiş olan 

ölçek Ekşi ve Benli (2023) tarafından Türkçeye uyarlanmıştır. Ölçeğin Cronbach Alpha katsayısı 

.80 olarak bulunmuştur. Ölçekte toplam 9 madde bulunmaktadır. Ölçek “duygu” ve 

“motivasyon” alt boyutlarından oluşmaktadır. Ölçekte motivasyon alt boyutuna dair maddeler 

ters puanlanmaktadır. Ölçekte 10’lu likert tipi kullanılmıştır. 0 puan “beni hiç tarif etmiyor” 

seçeneğine, 9 puan “beni çok iyi tarif ediyor” seçeneğine denk gelmektedir. Duygu 

boyutundan alınan puanlar arttıkça bireyin daha fazla çaresizlik yaşadığı yorumu 

yapılmaktadır. Motivasyon boyutundan alınan puanların yüksekliği ise bireyin çaresizlik 

durumunun daha az olduğunu ifade etmektedir. 

Yaşam Doyumu Ölçeği. Orijinali Diener ve diğerleri (1985) tarafından geliştirilen 

ölçeğin Türk diline uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalışması Dağlı ve Baysal (2016) tarafından 

yetişkinlerin yaşamlarını sevme düzeylerini ölçebilmek amacıyla yapılmıştır. Ölçeğin Cronbach 

Alpha iç tutarlık kat sayısı .88 olarak hesaplanmıştır. 5 maddelik ölçek tek boyuttan 

oluşmaktadır. Cevap seçenekleri 1 = hiç katılmıyorum ve 5 = tamamen katılıyorum aralığında 
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olmak üzere ölçek 5’li likert tipindedir. Alınan yüksek puanlar bireylerin yaşamından yüksek 

düzeyde doyum aldıklarına işaret etmektedir. 

İstatistiksel Analiz 

İlk olarak katılımcıların özelikleri incelenmiştir. Sonrasında araştırma değişkenleri için 

betimsel istatistikler ve güvenirlik değerleri incelenmiştir. Yapılan analiz sonuçlarına göre 

normal dağılımın sağlanması ve ölçeklerin güvenirlik değerlerinin yeterli düzeyde çıkmasına 

dikkat edilmiştir. Araştırmanın hipotezini test etmek çoklu regresyon analizinin yapılmasından 

önce verilerin uygunluğu ve kavramlar arası ilişkilerin anlamlılığı incelenmiştir. Bu amaçla 

Pearson korelasyon analizi yapılmıştır. Çoklu bağıntısallığı test etmek için VIF değerlerinin <10 

ve tolerans değerlerinin >.2 olmasına dikkat edilmiştir. Hipotez testinde çaresizlik, psikolojik 

esneklik ve travma ile başa çıkma özyeterliğinin yaşam doyumunu hangi düzeyde yordadığını 

belirlemek amacıyla çoklu doğrusal regresyon analizi SPSS programında gerçekleştirilmiştir. 

Bulgular 

Tanımlayıcı İstatistikler 

Tablo 2’de araştırma değişkenlerinin betimsel istatistikleri, güvenirlik ve korelasyon 

kat sayıları yer almaktadır. İncelenen tüm değişkenlerin Finney ve DiStefano’nun (2006) 

belirttiği dağılımın normalliğine işaret eden çarpıklık için ±2 ve basıklık için ±7 normallik 

kriterleri (çarpıklık -.314 ve -.025; basıklık -0,408 ve 0,530) içerisinde oldukları görülmektedir. 

Çaresizlik ile psikolojik esneklik (r=-.20, p<.001), travma ile başa çıkma özyeterliği (r=-.30, 

p<.001) ve yaşam doyumu (r=-.39, p<.001) arasında negatif yönde anlamlı ilişki bulunmaktadır. 

Öte yandan psikolojik esneklik hem travma ile başa çıkma özyeterliği (r=.53, p<.001) hem de 

yaşam doyumu (r=.33, p<.001) ile pozitif yönde anlamlıdır. Ek olarak travma ile başa çıkma 

özyeterliği ile yaşam doyumu (r=.34, p<.001) arasında da pozitif yönde anlamlı ilişki 

bulunmaktadır.   
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Tablo 2. Betimsel istatistikler ve korelasyon katsayıları 

Değişken 1 2 3 4 

1. Çaresizlik –    

2. Psikolojik Esneklik -.20** –   

3. Travma ile Başa Çıkma Özyeterliği -.30** .53** –  

4. Yaşam Doyumu -.39** .33** .34** – 

    Ortalama 36.85 20.04 39.19 14.69 

    SS 10.33 4.20 10.40 4.44 

    Çarpıklık -.314 -.025 -.141 -.084 

    Basıklık 1.563 .379 .261 -.330 

    McDonald ω .862 .891 .778 .894 

    Cronbach α .861 .885 .772 .893 

    Guttmann λ6 .844 .993 .764 .910 

**p<.001     

Regresyon Analizi 

Mevcut araştırmada çaresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma 

özyeterliğinin yaşam doyumunu yordama gücünü belirlemek için çoklu regresyon analizi 

uygulanmıştır. Yapılan analiz söz konusu değişkenlerin yaşam doyumunun varyansının 

%23’ünü anlamlı düzeyde açıkladığı görülmektedir (R= .48, R2 =.23, F= 49.976, p<.001). Bu 

değişkenlerin yaşam doyumunu yordamadaki önem sırasına göre çaresizlik (β= -.36; p<.001) 

ilk sırada yer almakta ve yaşam doyumunu negatif yönde anlamlı bir şekilde yordamaktadır. 

Çaresizlikten sonra ise önem açısından sırasıyla psikolojik esneklik  (β= .18; p<.001) ve travma 

ile başa çıkma özyeterliğinin (β= .15; p<.05) geldiği ve yaşam doyumunu pozitif yönde anlamlı 

yordadığı görülmektedir (Tablo 3).   

Tablo 3. Araştırma değişkenlerinin yaşam doyumunu yordaması ile ilgili bulgular 

 

 B SE β t TV VIF R R2 F(df) 

Sabit 13.007 1.269 - 10.247**      

Çaresizlik -.132 .018 -.306 -7.345** .903 1.108    

Psikolojik Esneklik .199 .049 .188 4.032** .715 1.400    

Travma ile Başa 

Çıkma Özyeterliği 

.065 .021 .153 3.168* .673 1.486    

Model       .484 .234 49.976(3, 490) 

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



Çocuk ve Gençlik Psikolojisi Dergisi Akyıl 
 
  
  

59 

 

Tartışma 

Mevcut araştırmada çaresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma 

özyeterliğinin yaşam doyumunu yordaması incelenmektedir. Yapılan analizler kavramlar 

arasında anlamlı ilişkilerin olmasını ötesinde araştırma değişkenlerinin yaşam doyumu 

varyansının %23’ünü açıkladığını ortaya koymaktadır. Diğer bir ifade yaşam doyumunun 

çaresizlik, psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma özyeterliği tarafından yordandığı 

anlaşılmaktadır. Bu kavramların birarada incelenmesi pozitif psikoloji perspektifinden yaşam 

doyumu literatürüne katkıda bulunmaktadır. Çalışma savunmasızlık ve adaptif faktörlerin 

yaşam doyumunu öngördüğünü vurgulamakta ve bireylerin yaşamlarını nasıl 

değerlendirdiklerini anlamak için bütünleştirici bir çerçeve sunmaktadır. 

Çaresizlik yaşam doyumunu negatif yönde anlamlı bir şekilde yordamaktadır. 

Çaresizliğin psikolojik sıkıntı ile pozitif yönde, iyi oluş ile negatif yönde ilişkisi bulunmaktadır 

(Akyıl vd., 2025a). Yaşam doyumunun ise psikolojik sıkıntı ile negatif yönde ilişkisi olduğu ve 

iyi oluş ile aynı anlama karşılık geldiği bilinmektedir (Kartol vd., 2023; Khatiwada vd., 2021; 

Veenhoven, 2011). Bireylerin umutlu olmaları hem kesitsel hem de boylamsal araştırmalar 

kapsamında çaresizlik hissetmelerinin aksine daha fazla yaşam doyumunu yordamaktadır 

(Arslan vd., 2025; Güngör ve Avcı, 2017; Yang vd., 2016). Bu durum mevcut çalışmada tespit 

edilen ilişkiyi desteklemektedir. Dolayısıyla yüksek düzeyde çaresizlik hisseden bireylerin 

hayatlarını olumlu değerlendirme kapasitelerinin düşük olması beklenebilir.  

Mevcut araştırmada psikolojik esneklik ve travma ile başa çıkma özyeterliğinin yaşam 

doyumunu pozitif yönde anlamlı bir şekilde yordadığı sonucu elde edilmiştir. Daha önceden 

yapılan araştırmalarda psikolojik esnekliğin olumlu ve olumsuz duygulanım, iyi oluş ve yaşam 

doyumu ile anlamlı ilişkileri bulunduğu ortaya çıkmıştır (Lucas ve Moore, 2020; Twiselton vd., 

2020). Ayrıca psikolojik esnekliğin ruh sağlığının geliştirilmesinde de bir rolü olduğu ve yaşam 

memnuniyeti ile ilişkisine ruh sağlığının aracılık ettiği bilinmektedir (Lucas ve Moore, 2020). 

Yapılan boylamsal bir araştırmada esnekliğin kötümserlik ile öznel iyi oluş arasındaki ilişkide 

aracı role sahip olduğu ortaya çıkmıştır (Akyıl vd., 2025b). Ek olarak uyumlu başa çıkma ve 

özyeterliğin yaşam doyumu ile pozitif yönde anlamlı ilişkisi bulunmaktadır (Buser ve Kearney, 

2017; Çakar, 2012; Magalhães vd., 2022). Tüm bu sonuçların mevcut araştırma bulgusu ile 

tutarlılık göstermesinden hareketle yüksek psikolojik esnekliğe ve travma ile başa çıkma 

özyeterliğine sahip bireylerin olumsuz duyguları kabullenip onlarla işlevsel şekilde başa 

çıkabildikleri için yaşam doyumlarını koruyabildikleri anlaşılabilir. 

Araştırma sonuçları psikolojik esnekliği ve travma ile başa çıkma öz yeterliliğini 

güçlendirirken aynı zamanda çaresizliği azaltan müdahaleler tasarlanmasına ihtiyaç 
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duyulmaktadır. Ruh sağlığı uzmanları bireylerin yaşamlarından memnun olmaları üzerinde 

yaptıkları çalışmalara kabul ve değer temelli yaklaşımları ve öz yeterlilik geliştirme 

programlarından stratejileri entegre edebilirler. Örneğin kabul ve kararlılık terapisi odaklı 

psiko-eğitim programının psikolojik esneklik düzeyini artırmakta ve depresif belirtileri 

azaltmakta istatistiksel olarak etkili olduğu ve bu etkinin izleyen süreçte de devam ettiği 

bilinmektedir (Vangölü ve Tanhan, 2025). Stres ve travmatik deneyimlere maruz kalmanın 

yaygın olduğu toplumlarda başa çıkma öz yeterliliğini ve psikolojik esnekliği artıran 

programlar, kolektif dayanıklılığı ve refahı teşvik etmek için koruyucu araçlar olarak hizmet 

edebilir. 

Mevcut çalışma literatüre teorik ve pratik anlamda önemli katkılar sunmasıyla birlikte 

birtakım sınırlılıklara da sahiptir. Araştırma kapsamında incelenen değişkenlerin öz bildirim 

ölçekleri ile değerlendirilmiş olması katılımcıların yanlı cevaplar verme ihtimallerini 

doğurmaktadır. Bu nedenle gelecek çalışmaların farklı ölçüm yöntemlerine yer vermesi 

önerilmektedir. Araştırma sonuçlarının genellenebilirliğini sınırlayan bir durum örneklemin 

yalnızca Türk yetişkin bireyleri içermesinden kaynaklanmaktadır. Sonuçların 

genellenebilirliğini sağlamak açısından kültürler arası karşılaştırmalı araştırmaların yapılması 

gerekmektedir. Ayrıca yaşam doyumunu yordamada farklı değişkenler de rol oynayabilir, bu 

nedenle araştırma kapsamını genişleten farklı çalışmaların yapılmasını teşvik edilmektedir. 

İlişkiler kuran bir canlı olarak insanların yaşamlarından memnun olma düzeyleri ikili (diyadik) 

yöntemlerle de incelenebilir. Son olarak araştırmanın kesitsel tasarımı kavramlar arasında 

nedensel ilişkiler kurulamayacağına işaret etmektedir. Bu nedenle gelecekte yapılacak olan 

çalışmalarda deneysel ve boylamsal tasarımların kullanılması gerekmektedir.     

 

Etik Bildirim: Çalışma, 1964 Helsinki Bildirgesi ve sonraki güncellemelerinde belirtilen etik 

standartlara uygun olarak gerçekleştirilmiştir. 

Yazar Katkı Oranı Beyanı: Bu çalışma tek yazar tarafından gerçekleştirilmiş olup araştırmanın 

tüm aşamaları yazar tarafından yürütülmüştür. 

Çıkar Çatışması Beyanı: Yazar bu makalenin araştırılması, yazarlığı ve/veya yayımlanmasıyla 

ilgili olarak herhangi bir çıkar çatışması potansiyeli beyan etmemiştir. 

Finansman Bilgisi: Bu çalışma herhangi bir kurum ya da kuruluş tarafından finansal olarak 

desteklenmemiştir. 
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Veri Erişilebilirliği Beyanı: Bu çalışmada kullanılan araştırma etiği ilkeleri doğrultusunda 

yalnızca bilimsel araştırma amacıyla kullanılmak üzere makul talepler üzerine ilgili 

araştırmacılarla paylaşılabilir. 

Katılım Onamı: Çalışmaya dâhil edilen tüm katılımcılardan bilgilendirilmiş onam alınmıştır. 
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