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SUMMARY

Objectives: In psychology, happiness is treated with the
concept of subjective well-being, which means an indi-
vidual's evaluation of and judgment about his life.
Subjective well-being is not a single dimensional struc-
ture. It has three important elements: Positive affect,
negative affect and life satisfaction. Positive
Psychotherapy is based on balance model. Individuals
cope with the conflictions they face by their bodies, their
achievements, their social contact and fantasy. The aim
of Positive Psychotherapy is to widen the opportunity
with which he copes the conflictions. The goals of all
therapy methods help individuals in order to get rid of
pathologies and also live happily. So many therapy meth-
ods and assumptions put into practice with respect to
these goals. This study examines the association
between the positive psychotherapy constructs and sub-
jective well being. Method: A total of 182 individuals-
between ages 25-40- (94 female and 88 male) complet-
ed Wiesbaden's Inventory of Positive Psychotherapy and
Family Therapy, Positive-Negative Affect Scale, and also
Life Satisfaction Scale. Multiple regression analysis
method was conducted in order to investigate the rela-
tionship between variables. Results: Regression analysis
shows that achievement and trustworthiness are impor-
tant predictors of subjective well-being as secondary
capabilities. Time and hope are important predictors of
subjective well-being as primary capabilities.
Conclusion: Achievement, trustworthiness, time and
hope capabilities are important for adults' subjective
well-being. So, it is concluded that the results of this
study can be used in therapeutic process.  

Key Words: Subjective well-being, positive psychothera-
py, primary and secondary capabilities, adults.

ÖZET

Amaç: Psikolojide mutluluk, öznel iyi oluþ kavramýyla ele
alýnmaktadýr. Pozitif Psikoterapi, denge modeline
dayanýr. Bireylerin çatýþmayla baþ etme kaynaklarýný
güçlendirmeyi amaçlar. Pozitif Psikoterapide bireyin
sahip olduðu yetenekleri önemlidir. Bütün psikoterapi-
lerde amaç, bireylerin ruhsal bozukluklardan arýnýk,
mutlu bir þekilde yaþamlarýna devam etmelerine yardým-
cý olmaktýr. Bu amaç doðrultusunda pek çok terapi
tekniði ve ilkeleri uygulamaya konulmaktadýr. Bu çalýþ-
manýn amacý, yetiþkinlerin öznel iyi oluþlarý ile pozitif
psikoterapi yapýlarýndan olan birincil ve ikincil yetenekler
arasýndaki iliþkilerin incelenmesidir. Yöntem: Çalýþmaya
Ankara'da yaþayan 25-40 yaþlarý arasýndaki 94 kadýn ve
88 erkek olmak üzere toplam 182 kiþi katýlmýþtýr. Çalýþ-
mada Yaþam Doyumu Ölçeði, Pozitif-Negatif Duygu
Ölçeði ve Wiesbaden Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi
Envanteri kullanýlmýþtýr. Verilerin analizinde çoklu
regresyon analizi tekniði kullanýlmýþtýr. Bulgular: Analiz
sonuçlarýna göre, birincil yeteneklerden umudun ve
zamanýn; ikincil yeteneklerden baþarýnýn ve güvenirliliðin
yetiþkin öznel iyi oluþunu anlamlý düzeyde ve pozitif
yönde açýkladýðý bulunmuþtur. Sonuç: Yetiþkinlerin öznel
iyi oluþlarý için baþarý, güvenirlilik, zaman ve umut
yetenekleri önemlidir. Sonuç olarak; bu çalýþmanýn bul-
gularý, terapi sürecinde kullanýlabilir. 

Anahtar Sözcükler: Öznel iyi oluþ, pozitif psikoterapi,
birincil ve ikincil yetenekler, yetiþkin.
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GÝRÝÞ

Psikolojide mutluluk, öznel iyi oluþ kavramýyla ele
alýnmaktadýr. Öznel iyi oluþun üç önemli gösterge-
si bulunmaktadýr. Bu göstergelerden ilki olumlu
duygulaným, ikincisi olumsuz duygulaným ve
üçüncüsü yaþam doyumudur (Hybron 2000).
Üçüncü gösterge, öznel iyi oluþun biliþsel bileþeni
olarak ele alýnmaktadýr. Yaþam doyumu boyutunda
birey, çeþitli yaþam alanlarýndan elde ettiði doyum-
larýný deðerlendirir (Deiner 1984, 2001). 

Yetiþkinler üzerinde gerçekleþtirilen çalýþmalara
göre, öznel iyi oluþu etkileyen üç önemli faktör
bulunmaktadýr (Lyubommirsky 2001). Bu faktör-
lerden ilki demografik deðiþkenlerdir. Yaþ, cinsiyet,
eðitim ve gelir gibi deðiþkenler, demografik faktör-
lerin içeriðini oluþturmaktadýr. Demografik
deðiþkenlerin yetiþkin öznel iyi oluþunun %10'unu
açýkladýðý belirtilmektedir. Ýkinci faktör amaçlý
etkinliklerde bulunmadýr. Amaçlý etkinliklerin
içerisine, bedensel istekleri doyurmak, insanlarla
etkileþime geçmek, partiye gitmek, dinî inancýn
gereðini yerine getirmek gibi etkinlikler girmekte-
dir. Amaçlý etkinliklerin öznel iyi oluþun %40'ýný
açýkladýðý bulunmuþtur (Lyubomirsky ve ark. 2005).
Üçüncü faktör kiþilik özellikleridir. Dýþa dönüklük,
duygusal dengesizlik ve sorumluluk gibi özellikler,
üçüncü faktörün içeriðini oluþturmaktadýr. Kiþilik
özelliklerinin yetiþkin öznel iyi oluþunun %50'sini
açýkladýðý bulunmuþtur (Myers ve Deiner 1995). 

Bireylerin öznel iyi oluþlarý üzerinde kiþilik özellik-
lerinin önemli etkisi olduðu, literatürdeki bilgilere
ve bulgulara bakýldýðýnda görülmektedir (Myers ve
Deiner 1995). Kiþilik özelliklerinin yanýnda insanýn
sahip olduðu yeteneklerinin ve kapasitelerinin de
onlarýn öznel iyi oluþlarý üzerinde etkisinin olduðu-
na dair literatürde hem kuramsal hem de olguya
dayanan çalýþmalar bulunmaktadýr. Literatürde
kuramsal açýklamalara dayanan çalýþmalar baðla-
mýnda pozitif psikoterapi yaklaþýmýnýn varsayýmlarý
göze çarpmaktadýr (Peseschkian 1982, 2002). 

Pozitif psikoterapi, üç önemli ilke üzerine kuru-
ludur. Bu ilkelerden ilki umuttur (Peseschkian
1982). Umut ilkesi, bireylerin sorunlarýný çok acil
bir þekilde ortadan kaldýrmak yerine o sorunun çok
daha geniþ bir çerçeveden anlaþýlmasý ve pozitif
yanlarýnýn vurgulanmasý anlamýna gelir
(Peseschkian 1987). Umut ilkesi bireylerin göster-

diði ruhsal bozukluk belirtilerinin ne anlama
geldiklerini sorgulamayý ve bu belirtilerin pozitif
yorumlanmasýný gerektirir. Pozitif psikoterapinin
ikinci önemli ilkesi denge modelidir. Pozitif
psikoterapi, denge modeline dayalý bir yaklaþýmdýr.
Bireyler bedenleriyle (duyular aracýlýðýyla), baþarýy-
la (akýl aracýlýðýyla), iliþki kurma ile (gelenekler
aracýlýðýyla) ve hayal kurma yoluyla (sezgi aracýlýðý
ile) yaþamlarýnda karþýlaþtýklarý çatýþmalarla baþa
çýkmaktadýrlar (Peseschkian 1970, 1980). Pozitif
psikoterapinin amacý, danýþanýn çatýþmayla baþ
etme olanaklarýný geniþletmeye çalýþmaktýr. Pozitif
psikoterapinin üçüncü ilkesi konsültasyondur. Bu
ilke, ruhsal bozukluða sahip bireylerin kendilerinin
ve ailelerinin rahatsýzlýðýn özellikleri ve çözüm yol-
larý hakkýnda bilgilendirilmelerinin önemini belirtir
(Peseschkian 2002). Konsültasyon ilkesi terapinin
beþ evresini ve kendi kendine yardýmýn önemini
vurgular. Terapinin beþ evresi; Gözlem / Uzaklaþma
Evresi, Envanter Evresi, Durumsal Cesaretlen-
dirme Evresi, Sözelleþtirme Evresi ve Amaçlarýn
Geniþletilmesi Evresidir (Peseschkian ve Walker
1987, 1996). 

Günümüzde terapi anlayýþlarý geliþimlerini
sürdürmektedir. Bu baðlamda klasik psikanalitik
kuram ele alýndýðýnda bu yaklaþým insanlarý, cinsel-
lik ve saldýrganlýk dürtüleriyle hareket eden varlýk-
lar olarak deðerlendirilmektedir. Çaðdaþ psikanali-
tik kuramlarýnda ise, bireylerin potansiyelleri ve
yetenekleri üzerinde durulmaktadýr. Örneðin;
Kohut'un (1971, 1977), kendilik psikolojisi kuramý-
na göre, bireylerin tam ve bütünlük duygusuyla
iþlevde bulunmalarý için birtakým yetenek ve
becerilere sahip olmalarý gerekir. Pesesckian'a göre
(1996, 2002) pozitif psikoterapi, içerisinde diðer
terapi yaklaþýmlarýný barýndýrmakla birlikte ayný
zamanda kendine özgü kuramsal açýklamalarý ve
teknikleri olan bir yaklaþýmdýr. Pozitif psikoterapi
insanýn doðasýna olumlu açýdan yaklaþýr. Klasik
psikanaliz yaklaþýmýnýn tersine, insanýn sadece cin-
sellik ve saldýrganlýk dürtüleriyle hareket etmediði-
ni belirtir (Peseschkian 2002). Ýnsanýn yaþamýnda
kapasitelerinin ve yeteneklerinin önemli olduðunu
savunur. Pozitif psikoterapi, insanýn iki temel kapa-
site ile dünyaya geldiðini belirtir (Peseschkian
1996). Bu kapasitelerden ilki sevme kapasitesi,
ikincisi de bilme kapasitesidir. Sevme ve bilme
kapasiteleri doðuþtan getirilmiþtir. Sevme kapasite-
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sine baðlý olarak birincil yetenekler ortaya çýkar.
Sevgi, sabýr, zaman, cinsellik, iliþki, umut, güven ve
inanç gibi yetenekler birincil yetenekler grubuna
girer. Bilme kapasitesine baðlý olarak ikincil
yetenekler ortaya çýkar (Peseschkian 1987, 2002).
Düzen, temizlik, dakiklik, dürüstlük, kibarlýk,
baþarý, güvenirlilik, itaat, sadakat, tutumluluk ve
adalet gibi yetenekler, ikincil yetenekler grubuna
girer. Birincil ve ikincil yetenekler birbirleriyle
iliþkilidir. Birincil yetenekler insanýn daha çok duy-
gusal yönüyle ilgiliyken ikincil yetenekler ise
davranýþsal yönüyle ilgilidir (Peseschkian ve Walker
1987).  

Birincil ve ikincil yetenekler, bireylerin fiziksel ve
toplumsal çevreyle belli bir zaman süreci içerisinde
temasa geçmeleri ile geliþir (Peseschkian 2002).
Birincil ve ikincil yeteneklerin geliþmesinde
toplumsallaþma süreçleri önemlidir. Bu noktada,
yeteneklerin geliþmesinde ebeveynlerle iliþkilerin
önemi yadsýnamaz (Peseschkian 1988). Toplum-
sallaþma süreçlerinin sonunda yetenekler, kiþiliðin
bir parçasý olarak etkili bir þekilde kullanýlabilecek
duruma gelirler. Böylece birincil ve ikincil yetenek-
ler, kiþisel ve toplumsal tutumlarýmýzý, yargýlarýmýzý
ve deðerlerimizi etkiler (Peseschkian 2002).
Yeteneklerin kiþiliðin bir parçasý olarak geliþ-
mesinde yaþanan aksaklýklar ruhsal bozukluklarýn
ortaya çýkmasýna neden olmaktadýr (Peseschkian
1996). Birincil ve ikincil yeteneklerin geliþmemiþliði
de, çok geliþmiþliði de önemli sorunlarýn kaynaðýný
oluþturur. Yeteneklerin az geliþmesi bireylerin ilgili
yeteneklerde kapasitesini ortaya koyamadýðý
anlamýna gelir. Çok geliþmiþ yetenekler ise, birey-
lerin enerjilerini yüksek düzeyde kullanmalarý ve
aktif olmalarý anlamýna gelmektedir (Peseschkian
1997). Fazla enerji ile hareket etmek de bireyi
tükettiði için sorunlarýn ortaya çýkmasýna neden
olur. Bu nedenle yeteneklerin dengeli bir þekilde
kullanýlmasý, bedensel ve ruhsal saðlýk için önem-
lidir (Peseschkian ve Walker 1987). Bu açýkla-
malarýn kuramsal açýklamalar olduðu görülmekte-
dir. Kuramsal açýklamalarýn doðruluðunun görgül
araþtýrmalarla test edilmesi literatüre katký saðlaya-
bilir.

Literatüre bakýldýðýnda, kiþilik özelliklerinin birey-
lerin öznel iyi oluþlarýnda etkili olduðu görülmekte-
dir. Peseschkian'a (2002) göre, birincil ve ikincil
yetenekler, zamanla geliþerek kiþiliðin bir parçasý

haline gelirler. Literatürde, dýþa dönüklük,
nevrotiklik gibi kiþilik özelliklerinin öznel iyi oluþla
iliþkilerinin ortaya konmasýna raðmen (Costa ve
McCrae 1980) yeteneklerle iliþkilerinin nasýl
olduðu henüz ortaya konmamýþtýr. 

Bütün psikoterapilerde amaç, bireylerin ruhsal
bozukluklardan arýnýk, mutlu bir þekilde yaþamlarý-
na devam etmelerine yardýmcý olmaktýr. Bu amaç
doðrultusunda, pek çok terapi tekniði ve ilkeleri
uygulamaya konulmaktadýr. Vaillant'a göre (2003)
ruh saðlýðý; olgunluk, duygusal ve toplumsal zekâ,
baþarýlý bir þekilde uyum saðlama ve öznel açýdan
iyi olma olarak ele alýnmalýdýr. Bu noktada, öznel
iyi oluþ, bireylerin ruh saðlýklarý için önemli bir
ölçüt olmanýn yanýnda, bireylerin yaþamlarýna
olumlu katkýlar da sunar. Öznel iyi oluþ lite-
ratürüne bakýldýðýnda, yüksek öznel iyi oluþ düzey-
lerine sahip bireylerin daha sosyal ve yaratýcý
olduklarý, daha iyi bir baðýþýklýk sistemine sahip
olduklarý ve uzun süreli yaþadýklarý, daha çok para
kazandýklarý, daha iyi birer vatandaþ olduklarý, iþ
yaþamýnda daha üretken olduklarý evlilik doyum-
larýnýn yüksek olduðu, stresle daha iyi baþa çýktýk-
larý sonucuna varýlmýþtýr (Deiner 1984, Diener ve
ark. 2002, Diener ve Seligman 2002, Diener ve
Seligman 2004, Lucas ve ark. 2004, Lyubomirsky ve
ark. 2005). Tüm bunlarýn yanýnda öznel iyi oluþun
bireylerin ruh saðlýklarýný izlemede, deðer-
lendirmede ve ruhsal bozukluklarýn erken teþhi-
sinde, önlenmesinde ve tedavisinde önemli bir araç
olduðu (Bray ve Gunnell  2006) ve ruh saðlýðýnýn
pozitif yönünü temsil ettiði belirtilmektedir
(Koivumaa-Honkanen  ve ark. 2005).

Literatürde, terapötik iletiþimin, sözsüz iletiþimin,
terapist etkisinin ve tedavi sürecinin etkileri
konusunda oldukça çok araþtýrma bulgularý ve bil-
gileri bulunmaktadýr (Myers ve Hayes 2006).
Ruhsal bozukluklara ve ruhsal bozukluk belirtile-
rine iliþkin de oldukça çok bilgi ve bulgu olmasýna
raðmen, terapi yöntemlerinin kuramsal boyut-
larýnýn bireylerin mutluluklarýyla, bir baþka deyiþle,
öznel iyi oluþlarýyla nasýl iliþkili olduðuna dair
yeterince çalýþma bulunmamaktadýr (Rashid 2009).  

Sonuç olarak; bu çalýþmada amaç, pozitif psikote-
rapinin temel kavramlarýndan olan birincil ve ikin-
cil yeteneklerin yetiþkinlerin öznel iyi oluþlarýný
açýklayýp açýklamadýðýnýn incelenmesidir.
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2. GEREÇ VE YÖNTEM

2.1. Model

Bu araþtýrma, mevcut durumu sorgulayan betimsel
bir araþtýrmadýr. Pozitif psikoterapi yapýlarýndan
olan birincil ve ikincil yeteneklerle yetiþkinlerin
öznel iyi oluþlarý arasýndaki iliþkileri incelemek
amacýyla, iliþkisel tarama modeline dayanarak bu
araþtýrma gerçekleþtirilmiþtir. Veriler, farklý yaþlar-
daki bireylerden elde edilmiþ ve çalýþmada kesitsel
araþtýrma düzeni kullanýlmýþtýr.

2.2. Çalýþma Grubu

Katýlýmcýlarýn tamamý, Ankara'da bir genel lisedeki
öðrencilerin ailelerinde yer alan bireylerden oluþ-
maktadýr. Ölçme araçlarýnýn uygulanacaðý bireyler,
amaçlý (purposive) örnekleme yoluyla belirlen-
miþtir. Amaçlý örnekleme, evrenin soruna en uygun
bir kesimini gözlem konusu yapmak demektir
(Sencer 1989). Amaçlý örneklemede araþtýrmacý,
evrenle ilgili daha önceki kuramsal bilgilere ve
kendi bilgilerine ve araþtýrmanýn özel amacýna
dayanarak bir örneklem belirlemektedir (Fraenkel
ve Wallen 1993). Bu örnekleme yönteminin evren
deðerleri hakkýnda önemli ipuçlarý vereceði ifade
edilmektedir (Büyüköztürk ve ark. 2008).

Bu araþtýrmada, araþtýrma grubunun belirlen-
mesinde amaçlý örnekleme çeþitlerinden
Maksimum Çeþitlilik Yöntemi benimsenmiþtir.
Bireylerin seçilmesinde Ankara'da genel lisede
öðrenim gören öðrencilerin aile üyelerinden biri
olmak, herhangi bir kronik rahatsýzlýðý bulunma-
mak ve 25-40 yaþ aralýðýnda olmak durumu dikkate
alýnarak katýlýmcýlar seçilmiþ ve seçilen bireylere
ölçme araçlarý uygulanmýþtýr. Araþtýrma kapsamýn-
da kullanýlan veri toplama araçlarý 225 katýlýmcýya
uygulanmýþtýr. Veri analizleri öncesi, katýlýmcýlarýn
veri toplama araçlarýna verdikleri yanýtlar gözden
geçirilmiþtir. Bu inceleme sonucunda, ölçek mad-
delerinin çoðunu boþ býrakan (en az %5'ini) ya da
merkeze kayma hatalarýnýn gözlendiði toplam 26
kiþi veri setinden çýkarýlmýþtýr. Çalýþmada ayrýca 17
kiþinin kronik bir rahatsýzlýðýnýn olduðu belirlenmiþ
ve bu 17 kiþi de veri setinden çýkarýlmýþtýr. Sonuçta
analizler, 25-40 yaþlarý arasýnda Ankara'da yaþayan
94 kadýn ve 88 erkek olmak üzere toplam 182 kiþi-
den elde edilen veriler üzerinde gerçekleþti-
rilmiþtir. 

2.3. Araþtýrmada Kullanýlan Ölçekler

Yaþam Doyumu Ölçeði (Satisfaction With Life-
SWL): Diener ve ark. (1985) tarafýndan geliþtirilen
ve Yetim (1993) tarafýndan Türkçeye uyarlanan bu
ölçek, toplam beþ maddeden oluþan likert tipi bir
ölçektir. Yaþam Doyumu Ölçeði'nde iþaretlenen
seçeneklerin deðerleri toplanarak toplam puan
elde edilmektedir. Üç hafta ara ile iki kez uygu-
lanan ölçeðin test-tekrar-test güvenirlik katsayýsý
.85 olarak bulunmuþtur. Ayrýca, ölçeðin yapýlan
güvenirlik çalýþmasýnda Cronbach Alfa güvenirlik
katsayýsý .76 olarak bulunmuþtur. Türkçeye uyarla-
ma çalýþmasýnda ölçeðin yapý geçerliðine iliþkin
çalýþma yapýlmamýþtýr. Bu yüzden, bu çalýþma
grubunda ölçeðin faktör yapýsý incelenmiþtir.
Yapýlan açýmlayýcý faktör analizi sonucunda tek
faktörlü orijinal yapýya ulaþýlmýþtýr. Bu tek boyut,
toplam varyansýn %56.05'ini açýklamaktadýr.
Yetim'in çalýþmasýnda ölçeðin Cronbach alfa deðeri
.86 olarak bulunmuþtur (Yetim 1993).

Pozitif - Negatif Duygu Ölçeði- PNDÖ (Positive and
Negative Affect Scale-PANAS): Pozitif-Negatif
Duygu Ölçeði, Watson ve ark. (1988) tarafýndan
geliþtirilmiþ ve Gençöz (2000), tarafýndan Türkçeye
uyarlanmýþtýr. Ölçek, on olumlu, on olumsuz olmak
üzere toplam 20 duygu ifadesini içermekte ve 5'li
likert tipine göre deðerlendirilmektedir. Gençöz'ün
(2000) çalýþmasýnda Türkçe PNDÖ'nün orijinali ile
tutarlý olarak 2 boyuttan oluþtuðu bulunmuþ, ayrýca
iç tutarlýðý pozitif ve negatif duygu için sýrasýyla .83
ve .86; test-tekrar-test tutarlýðý ise, yine ayný sýraya
göre .40 ve .54 olarak rapor edilmiþtir. Ölçeðin
ölçüt baðýntýlý geçerliði ise, Beck Depresyon Ölçeði
ve Beck Anksiyete Ölçeði ile çalýþýlmýþtýr. Buna
göre, Pozitif Duygu Ölçeði, bu ölçekler için sýrasýy-
la -.48 ve -.22'lik baðýntýlar verirken, negatif duygu
ölçeðinin bu ölçeklerle baðýntýsý yine ayný sýraya
göre .51 ve .47 olarak bulunmuþtur.  

Wiesbaden Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi
Envanteri (Wiesbaden's Inventory of Positive
Psychotherapy and Family Therapy-WIPPF):
Wiesbaden Pozitif Psikoterapi ve Aile Terapisi
Envanteri, Peseschkian ve Deidenbach (1988)
tarafýndan geliþtirilmiþ bir envanterdir. Birincil ve
ikincil yetenekler gibi pozitif psikoterapi yapýlarýný
ölçen, dörtlü likert tipinde yanýtlanan ve 88 madde-
den oluþan bir ölçektir. Ölçeðin Türkçeye uyarlama
çalýþmasýný Sarý ve ark. (2010) tarafýndan gerçek-
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leþtirmiþlerdir. Ölçeðin uyarlama çalýþmasýnda hem
açýmlayýcý hem doðrulayýcý faktör analizi çalýþ-
malarý yapýlmýþtýr. Birincil ve ikincil yetenekler için
gerçekleþtirilen ikinci düzey faktör analizi
sonuçlarýna göre, yetenekler birincil ve ikincil
yetenekler olarak iki faktör altýnda yer almýþtýr.
Yapýlan doðrulayýcý faktör analizi sonucuna göre,
Kay kare deðeri = 398,49; serbestlik derecesi 151
ve RMSEA deðeri = 0.074 olarak bulunmuþtur.
Sonuçlar, denge modeli açýsýndan ele alýndýðýnda,
Kay kare deðeri = 2.52; serbestlik derecesi = 2 ve
RMSEA deðeri = 0.029 olarak bulunmuþtur.
Sonuçlar, dörtlü model açýsýndan ele alýndýðýnda
Kay kare deðeri = 0.02; serbestlik derecesi 2 ve
RMSEA deðeri = 0.00 olarak bulunmuþtur.
Araþtýrmada alt ölçeklerin güvenirliði Cronbach
Alfa tekniði ile analiz edilmiþtir. Analiz sonuçlarýna
göre, ikincil yetenekler için Cronbach Alfa güvenir-
liði .77 ve birincil yetenekler için .75 olarak bulun-
muþtur (Sarý ve ark. 2010).   

Baðýmlý Deðiþkenin Ölçülmesi: Öznel iyi oluþun
ölçümü, tarihsel süreçte tek boyutlu ölçeklerden
çok boyutlu ölçeklerin kullanýlmasýna doðru bir
yönelim göstermiþtir. Literatürde, öznel iyi oluþun
ölçülmesinde sýklýkla kullanýlan ölçekler, Yaþam
Doyumu Ölçeði ve Olumlu ve Olumsuz Duygu
Ölçeði'dir. Yapýlan çalýþmalarda iki yöntem izlen-
mektedir: Birinci yöntem, bu ölçekleri ayrý ayrý kul-
lanma þeklindedir. Ýkinci yöntem ise, öznel iyi
oluþun kuramsal tanýmlamasýna dayanmaktadýr. Bu
tanýmlamaya baðlý olarak öznel iyi oluþ, aþaðýdaki
eþitlik uygulanarak ölçülmektedir: 

Öznel Ýyi Oluþ = (Yaþam Doyumu + Olumlu
Duygu) - Olumsuz Duygu 

Ýkinci yöntemde, Yaþam Doyumu ile Olumlu ve
Olumsuz Duygu  (PNDÖ) Ölçekleri birlikte kul-
lanýlmaktadýr. Böylece, belirtilen eþitlik uygula-
narak toplam öznel iyi oluþ puaný elde edilmektedir
(Sheldon ve Bettencourt 2002). Bu çalýþmada,
literatürde yer alan bilgilerden yola çýkýlmýþtýr.
Çalýþmada belirtilen eþitlik uygulanarak araþtýr-
manýn baðýmlý deðiþkeni olan öznel iyi oluþ
ölçülmüþtür.

2.4. Verilerin Analizi

Araþtýrmadan elde edilen verilerin istatistiksel
çözümlemeleri SPSS 14.00 paket programý kul-

lanýlarak yapýlmýþtýr. Katýlýmcýlarýn demografik
özelliklerinin analizinde frekans ve yüzde daðýlýmý
kullanýlmýþtýr. Çalýþmada öznel iyi oluþ ile yetenek-
ler arasýndaki iliþkiler Pearson Korelasyonu tekniði
ile birincil ve ikincil yeteneklerin yetiþkinlerin öznel
iyi oluþlarýný anlamlý bir þekilde açýklayýp açýkla-
madýðý ise, çoklu regresyon analizi tekniðiyle analiz
edilmiþtir. Verilerin analiz edilmesinde en az .05
anlamlýlýk düzeyi benimsenmiþtir.

Çalýþmanýn amacý doðrultusunda, birincil ve ikincil
yeteneklerin yetiþkin öznel iyi oluþunu anlamlý bir
þekilde açýklayýp açýklamadýðý ayrý ayrý incelen-
miþtir. Bu iki yetenek grubunun öznel iyi oluþunu
anlamlý bir þekilde açýklayýp açýklamadýðýnýn ayrý
ayrý deðerlendirilmesinin iki önemli nedeni vardýr.
Birinci neden, birincil ve ikincil yeteneklerin farklý
kapasitelerden kaynaklandýðýna iliþkin kuramsal
bilgidir (Peseschkian 1980). Ýkinci olarak gerek
ölçek uyarlama gerekse ölçek geliþtirme çalýþ-
malarýnda yeteneklerin iki farklý faktör altýnda
toplanmasýdýr (Peseschkian ve Deidenbach 1988,
Sarý ve ark. 2010).   

2.5. Ýþlem

Araþtýrma verileri, Ankara'da Mart 2010- Kasým
2010 tarihleri arasýnda toplanmýþtýr. Ölçeklerin
uygulanmasý 40-60 dakika arasýnda deðiþmiþtir.
Araþtýrmada veriler, bireysel uygulama ve grup
uygulamasý þeklinde toplanmýþtýr. Veriler topla-
nýrken etik ilkeler göz önünde bulundurulmuþ,
gönüllülük ilkesi esas alýnmýþ, katýlýmcýlara öncelik-
le araþtýrmanýn amacýna yönelik kýsa bir bilgi veril-
miþ ve ardýndan araþtýrmaya katýlmak isteyen
katýlýmcýlara ölçekler verilmiþtir. Ayrýca, gerekli
durumlarda katýlýmcýlara ek açýklamalar yapýlmýþ-
týr. Katýlýmcýlardan kimlik bilgileri istenmemiþtir. 

3. BULGULAR

Çalýþmanýn bu bölümünde, öncelikle çalýþma
grubuna iliþkin demografik bulgulara, daha sonra
birincil ve ikincil yetenekler ile baðýmlý deðiþken
arasýndaki baðýntýsal iliþkilere ve son olarak da
sýrasýyla birincil yeteneklerle ve ikincil yeteneklerle
yetiþkin öznel iyi oluþu arasýndaki iliþkilere yönelik
analiz sonuçlarýna deðinilmiþtir. 
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3.1. Çalýþma Grubuna Ýliþkin Demografik
Bulgular

Çalýþmaya, 25-40 yaþlarý arasýnda Ankara'nýn
Keçiören bölgesinde yaþayan 94 kadýn ve 88 erkek
olmak üzere toplam 182 kiþi katýlmýþtýr. Çalýþmada
yer alanlarýn yaþ ortalamasý 35.6'dýr. Çalýþmada yer
alan bireyler, çalýþma durumu yönünden de ince-
lenmiþtir. Yapýlan inceleme sonucunda, çalýþmada
yer alanlarýn 72'si (%39.6) özel bir þirket çalýþaný;
62'si (%34.1) memur; 35'i (%19.2) iþsiz; 7'si (%3.8)
ev hanýmý; 4'ü emekli (%2.2)  ve 2'si (%1.1) serbest
meslek sahibidir. Çalýþmaya katýlan bireyler, ayný
zamanda medeni durum açýsýndan da incelen-

miþtir. Bu noktada, çalýþmaya katýlanlarýn 96'sý
(%52.7) evli ve 86'sý (%47.3) bekârdýr. Çalýþma
grubu, eðitim durumuna göre de incelenmiþtir.
Ýnceleme sonucuna göre, çalýþmaya katýlanlarýn
92'si (%50.5) lisans; 68'i (%37.4) lise, 11'i (%6.0)
yüksekokul ve 11'i (%6.0) de yüksek lisans eðitimi
görmüþtür. 

3.2. Baðýmlý Deðiþken Ýle Birincil ve Ýkincil
Yetenekler Arasýndaki Ýliþkilerin Ýncelenmesi

Baðýmlý deðiþken ile birincil ve ikincil yetenekler
arasýndaki iliþkiler, Pearson korelasyonu tekniði ile

Tablo 1. Birincil yetenekler ve öznel iyi oluþ arasýndaki iliþkilere yönelik pearson korelasyonu sonuçlarý

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Öznel iyi oluþ 1

Sabýr .21** 1

Zaman .30** .28** 1

Ýliþki .20** .12 .35** 1

Güven .25** .21** .30** .35** 1

Umut .28** .25** .33** .24** .33** 1

Yumuþaklýk .10 .15* .18* .21** .36** .18* 1

Sevgi .15* .24** .24** .32** .29** .20** .22** 1

Ýnanç .12 .15* .34** .38** .40** .29** .22** .25** 1

*p<.05; ** p<.01

Tablo 2. Ýkincil yetenekler ve öznel iyi oluþ arasýndaki iliþkilere yönelik pearson korelasyonu sonuçlarý

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1. Öznel iyi oluþ 1

2. Düzen .04 1

3. Temizlik -.05 .28** 1

4. Dakiklik .04 .35** .31** 1

5. Kibarlýk .03 .21** .15* .24** 1

6. Dürüstlük .15* .29** .10 .25** .17* 1

7. Basarý .17* .34** .49** .32** .27** .24** 1

8. Güvenirlilik .23** .39** .08 .39** .39** .34** .21** 1

9. Tutumluluk -.06 .06 .28** .09 .00 .07 .15* -.13 1

10. Uyma .06 .17* .26** .27** .26** .28** .27** .31** .50** 1

11. Adalet .14* .17* .06 .13 .27** .15* .22** .26** .02 .21** 1

12. Sadakat .13 .37** .26** .29** .33** .34** .35** .53** .05 .32** .27** 1

*p<.05; ** p<.01



incelenmiþtir. Deðiþkenler arasýndaki iliþkiler,
Tablo 1 ve Tablo 2'de yer almaktadýr.

Tablo 1 incelendiðinde, birincil yetenekler ile öznel
iyi oluþ arasýndaki iliþkiler görülmektedir. Analiz
sonuçlarýna göre, öznel iyi oluþ ile zaman (r = .30;
p<.01), umut (r = .28; p<.01), güven (r =.25;
p<.01), iliþki (r = .20; p<.01)  ve sabýr (r = .21;
p<.01)   arasýnda düþük düzeyde ve pozitif yönde
anlamlý iliþkiler bulunmuþtur. 

Tablo 2 incelendiðinde, ikincil yetenekler ile öznel
iyi oluþ arasýndaki iliþkiler görülmektedir. Analiz
sonuçlarýna göre, öznel iyi oluþ ile baþarý (r = .17;
p<.05), dürüstlük  (r = .15; p<.05), adalet (r = .14;
p<.05) ve güvenirlilik (r = .23; p<.01) arasýnda
düþük düzeyde ve pozitif yönde anlamlý iliþkiler
bulunmuþtur. 

3.3. Çoklu Regresyon Analizi Sonuçlarý 

Öznel iyi oluþ ve birincil ve ikincil yetenekler
arasýndaki iliþkiler çoklu regresyon analizi
tekniðiyle incelenmiþtir. Ýnceleme sonuçlarý Tablo 3
ve Tablo 4'te yer almaktadýr. 

Tablo 3 incelendiðinde, çoklu regresyon analizi
sonuçlarý görülür. Sonuçlar incelendiðinde, birincil
yeteneklerin öznel iyi oluþu anlamlý düzeyde açýk-
ladýðý görülmektedir (R=.40, R2=.16, F=4.19,
p<.01). Deðiþkenlerin öznel iyi oluþ ile iliþkileri tek
tek alýndýðýnda, regresyon eþitliðinde en çok zaman
yeteneðinin (β= .18; p<.02), daha sonra umut
yeteneðinin (β= 16; p<.03) yetiþkin öznel iyi
oluþunu anlamlý düzeyde olumlu yönde açýkladýðý
sonucuna varýlmýþtýr. Bu sonuçlara göre, ilgili
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Tablo 3. Birincil yeteneklerin öznel iyi oluþu yordama düzeyleri

B SEB Beta t p

Sabýr .63 .49 .09 1.28 .19

Zaman 1.54 .67 .18 2.28 .02

Ýliþki .61 .69 .07 .89 .37

Güven 1.25 .80 .13 1.54 .12

Umut 1.42 .67 .16 2.11 .03

Yumuþaklýk -.16 .60 -.02 -.27 .78

Sevgi .12 .70 .01 .18 .85

Ýnanç -.65 .63 -.08 -1.02 .30

Tablo 4. Ýkincil yeteneklerin öznel iyi oluþu yordama düzeyleri

B SEB Beta t p

Düzen -.79 .79 -.08 -.99 .32

Temizlik -.86 .57 -.13 -1.50 .13

Dakiklik -.43 .62 -.05 -.69 .48

Kibarlýk -.88 .68 -.10 -1.29 .19

Dürüstlük .61 .65 .07 .94 .34

Baþarý 1.68 .63 .23 2.64 .00

Güvenirlilik 2.18 .90 .24 2.41 .01

Tutumluluk -.17 .63 -.02 -.26 .78

Uyma -.10 .88 -.01 -.11 .90

Adalet .72 .66 .08 1.08 .28

Sadakat -.06 .94 -.00 -.07 .94



deðiþkenler, öznel iyi oluþtaki varyansýn %16'sýný
açýklamaktadýr.

Tablo 4 incelendiðinde, çoklu regresyon analizi
sonuçlarý görülür. Sonuçlar incelendiðinde, ikincil
yeteneklerin öznel iyi oluþu anlamlý düzeyde açýk-
ladýðý görülmektedir (R=.34, R2=.12, F=2.11,
p<.01). Deðiþkenlerin öznel iyi oluþ ile iliþkileri tek
tek ele alýndýðýnda, regresyon eþitliðinde en çok
güvenirlilik yeteneðinin (β= .24; p< .05), daha
sonra baþarý yeteneðinin (β= 23; p< .01)  yetiþkin
öznel iyi oluþunu anlamlý düzeyde olumlu yönde
açýkladýðý sonucuna varýlmýþtýr. Bu sonuçlara göre,
ilgili deðiþkenler, öznel iyi oluþtaki varyansýn
%12'sini açýklamaktadýr.

4. TARTIÞMA

Bu çalýþmada, pozitif psikoterapi yapýlarýndan olan
birincil ve ikincil yeteneklerle yetiþkin öznel iyi
oluþu arasýndaki iliþkiler incelenmiþtir. Yapýlan
analiz sonuçlarýna göre, birincil yeteneklerden
zamanýn ve umudun; ikincil yeteneklerden
güvenirliliðin ve baþarýnýn bireylerin öznel iyi
oluþlarýyla iliþkili olduðu bulunmuþtur. Bir baþka
deyiþle, yetiþkinler, zaman, umut, güvenirlilik ve
baþarý yeteneklerini kullandýkça, onlarýn öznel iyi
oluþ düzeyleri artmaktadýr.

4.1. Pozitif Psikoterapi Açýsýndan Bulgularýn
Deðerlendirilmesi

Literatüre bakýldýðýnda, öznel iyi oluþ ile pozitif
psikoterapi yapýlarýndan olan birincil ve ikincil
yetenekler arasýndaki iliþkileri ortaya koyan çalýþ-
malarýn olmadýðý görülür. Tüm bunlarýn yanýnda,
pozitif psikoloji yaklaþýmýna dayalý olarak insanýn
kapasiteleri baðlamýnda birtakým özelliklerle birey-
lerin öznel iyi oluþlarý arasýndaki iliþkileri inceleyen
çalýþmalar bulunmaktadýr. Bu baðlamda literatüre
bakýldýðýnda, bu araþtýrma sonuçlarý ile pozitif
psikolojinin görgül bulgularý örtüþmektedir. Pozitif
psikoloji yaklaþýmýnda bireylerin öznel iyi oluþlarýný
olumlu düzeye çýkaran özellikler, karakteri
güçlendiren özellikler baðlamýnda ele alýnýr
(McCullough ve Snyder 2000, Seligman 2002).
Karakteri güçlendiren özellikler, bireylerin
davranýþlarýnda, duygularýnda ve düþüncelerinde
görülen olumlu özellikler olarak tanýmlanýr. Bu
özellikler, bireysel farklýlýklar olarak ele alýnmak-

tadýr. Bu özellikler, evrimsel psikoloji açýsýndan,
bireylerin yaþamda kalmalarýna yardýmcý olan özel-
likler olarak da görülür  (Bok 1995, Schwartz 1994,
Wright 1994). Peterson ve Seligman (2004),
cesaret, merak, umut, sevgi ve inanç gibi toplam 24
özelliðin bireylerin karakterlerini güçlendiren özel-
likler olduðunu belirtir. Yapýlan çalýþmalara göre,
bu 24 özellikten, umut, inanç, sevgi, merak ve
doyum özelliklerinin bireylerin öznel iyi oluþlarýyla
iliþkili olduðu bulunmuþtur. Bu özelliklere sahip
bireylerin sahip olmayanlara oranla öznel iyi oluþ
düzeylerinin daha yüksek olduðu bulunmuþtur.
(Park ve ark. 2004). Bu özelliklerin varlýðýnýn ve
yokluðunun bireylerin ruhsal bozukluk belirtileri
göstermeleriyle ve ruhsal bozukluklarýnýn düzelme-
siyle iliþkisine bakýlmýþtýr (Peterson ve ark. 2006).
Pozitif psikoloji bulgularýna benzer olarak bu çalýþ-
mada da umut yeteneðinin bireylerin öznel iyi oluþ
düzeyleriyle iliþkili olduðu bulunmuþtur. 

Pozitif psikoterapide, birincil ve ikincil yeteneklerin
geliþmemiþliðinin de çok geliþmiþliðinin de önemli
sorunlarýn kaynaðýný oluþturduðu belirtilmektedir
(Peseschkian 1996, 2002). Yeteneklerin dengeli bir
þekilde kullanýlmasýnýn ruhsal ve bedensel saðlýk
için önemli olduðu savunulmaktadýr (Peseschkian
ve Walker 1987). Bu çalýþmada, bireylerin ruh
saðlýklarýnýn olumlu yanýný temsil eden öznel iyi
oluþ (Bray ve Gunnell 2006) ve birincil-ikincil
yetenekler arasýndaki iliþkiler incelenmiþtir. Bu
çalýþma bulgularýna göre, Peseschkian ve Walker
(1987) tarafýndan ifade edilen kuramsal düþünce-
ler, bu çalýþma grubunda yer alan yetiþkinlerin
umut, zaman, güvenirlilik ve baþarý yetenekleri için
geçerli deðildir. Çünkü bu yetenekleri çok kullan-
mak, bu çalýþma grubundaki yetiþkinlerin öznel iyi
oluþlarýna olumlu yönde katkýlar sunmaktadýr.
Ýlerleyen süreçte yeteneklere iliþkin kuramsal
olarak ifade edilen bu yargýlar, ruh saðlýðýnýn olum-
suz yönlerini temsil eden depresyon, umutsuzluk
gibi farklý yapýlarla ve farklý geliþim dönemlerinde-
ki bireyler üzerinde tekrar test edilebilir. 

4.2. Birincil Yeteneklerin Yetiþkin Öznel Ýyi
Oluþuyla Ýliþkilerinin Deðerlendirilmesi 

Umut yeteneði, pozitif psikoterapide insanlarýn çok
ümitsiz görünen durumlarda bile her zaman bir
çýkýþ yolu olabileceðine; kendileri ve aileleri için iyi
bir geleceðin olacaðýna inanmalarý ve her zaman
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yaþam planlarýnýn olmasý anlamlarýna gelmektedir
(Peseschkian 1996, 2002). Bu çalýþmada, umut
yeteneðini kullanan bireylerin öznel iyi oluþ düzey-
lerinin yükseldiði görülmektedir. Böyle bir etkinin
nedeni, literatür bilgileriyle açýklanabilir.
Literatürde umut, insanlarý ayaða kaldýran ve
yaþamlarýna yön vermelerine aracý olan önemli bir
yetenek olarak görülmektedir (Argyle 2001, Synder
2000). Yapýlan çalýþmalara bakýldýðýnda, umudun
bireylerin ruhsal ve fiziksel saðlýklarýný artýrýcý bir
özelliði olduðu ve depresyon gibi ruhsal bozukluk-
larla olumsuz iliþkiler verdiði bulunmuþtur. Ayrýca,
umutlu insanlarýn daha mutlu ve saðlýklý olduklarý,
daha etkili baðýþýklýk sistemlerine sahip olduklarý,
stresle daha olumlu bir þekilde baþa çýktýklarý ve
toplumsal aðlarýnýn daha güçlü olduðu bulunmuþ-
tur (Peterson 2000, Synder 2000). Bu bilgiler ve
bulgular, umut yeteneðinin öznel iyi oluþla iliþkili
olduðunun nedenini ortaya koymaktadýr. Pozitif
psikoterapi açýsýndan bakýldýðýnda, pozitif psikote-
rapi, yeteneklerin yanýnda üç önemli ilke üzerine
kurulmuþtur. Bu ilkeler umut, denge ve konsültas-
yondur (Peseschkian 1996). Umut ilkesinde,
insanýn pozitif özelliklerinin olduðu ve bu özellik-
lerin harekete geçirilmesiyle insanýn ruhsal bozuk-
luklardan arýnýk bir þekilde yaþam sürebileceði,
insanýn göstermiþ olduðu ruhsal bozukluklarýn da
bir anlamý ve mesajý olduðu ve pozitif yorumlan-
masý gerektiði üzerinde durulur (Peseschkian 1987,
2002). Bu çalýþmanýn bulgularý, pozitif psikotera-
pinin önemli ilkelerinden birine ampirik anlamda
destek sunmuþtur. 

Çalýþma sonuçlarýna bakýldýðýnda, birincil yetenek-
lerden zamaný kullanan bireylerin öznel iyi oluþ
düzeylerinin yüksek olduðu bulunmuþtur. Pozitif
psikoterapide zaman yeteneðini kullanmak demek,
bireylerin iþlerinin yanýnda hobileri ve ilgileri için
de yeteri kadar zamanlarýnýn olmasý, yeni insanlar-
la tanýþmak için zaman ayýrmalarý ve beklenti-
lerinin gerçekleþmesi için zamana ihtiyaç olduðunu
düþünmeleridir (Peseschkian 1996, 2002). Aslýnda
pozitif psikoterapide ele alýnan zaman yeteneði,
pozitif psikolojide öznel iyi oluþu artýrma strateji-
lerinden çevreyle olumlu iliþkiler kurmak,  istekleri
doyurarak aktif bir þekilde zamaný geçirmek
(Tkach ve Lyubomirsky 2006) gibi stratejilere iþaret
etmektedir. Literatürde zamanýn bu þekilde kul-
lanýlmasýnýn bireylerin öznel iyi oluþlarýna katkýda

bulunacaðý üzerinde durulmaktadýr. Tüm bunlar-
dan dolayý, zaman yeteneði ile öznel iyi oluþ arasýn-
da anlamlý iliþkiler bulunmuþ olabilir. 

4.3. Ýkincil Yeteneklerin Yetiþkin Öznel Ýyi Oluþu
Ýle Ýliþkilerinin Deðerlendirilmesi 

Bu çalýþmada, güvenirlilik yeteneði de bireylerin
öznel iyi oluþlarýyla iliþkili bulunmuþtur. Pozitif
psikoterapi açýsýndan güvenirlilik, bireylerin iþ ve
toplumsal yaþam için güvenirliliðin önemli olduðu-
na inanmalarý; insanlarýn birbirlerine güven-
meleriyle iliþkilerinin ilerleyebileceklerini düþün-
meleri ve verdikleri sözleri tutmalarý gibi anlamlara
gelmektedir (Peseschkian 1996, 2002). Literatürde
güvenirliðin önemli olduðuna dair pek çok kuram-
sal ve ampirik çalýþmalar bulunmaktadýr. Bu nokta-
da, güvenirlilik, en çok yakýn iliþkilerin önemli bir
özelliði olarak görülmektedir. Prager'e (1995) göre,
yakýn iliþkilerin güven, baðlanma ve sevgi olmak
üzere üç önemli özelliði vardýr. Bireyler, ancak
güven duyduklarý insanlara kendilerini açarlar.
Tüm bu bilgiler ve bulgular, güvenirliliðin öznel iyi
oluþla iliþkili olduðunun nedenini açýklar nitelikte-
dir. Bu açýklamalarýn dýþýnda, literatürde bir
yetenek olarak güvenirliliðin öznel iyi oluþla iliþkisi-
ni ortaya koyan çalýþmalar bulunmamaktadýr. Bu
çalýþma, bu noktada literatüre katký saðlamýþtýr. 

Bu çalýþmada, baþarý yeteneði ile öznel iyi oluþ
arasýnda anlamlý iliþkiler bulunmuþtur. Pozitif
psikoterapi açýsýndan bakýldýðýnda, baþarý yeteneði,
bireylerin tembel olmanýn genelde kötü sonuçlar
doðuracaðýna inanmalarý, kendilerini iþ ve baþarý
odaklý bireyler olarak deðerlendirmeleri ve tembel
biri olduklarýnda kendilerini iyi hissetmemeleri
anlamlarýna gelmektedir (Peseschkian 1996, 2002).
Literatüre bakýldýðýnda, baþarý ile öznel iyi oluþ
arasýndaki iliþkiler iki noktada ele alýnmaktadýr. Bu
noktalardan ilki, akademik baþarýdýr (Loveless
2006), ikincisi ise, bireylerin iþ yaþamlarýndaki
baþarýlarýdýr (Lucas ve ark. 2004). Bu noktada, bu
çalýþmanýn bulgularý literatürle örtüþmektedir. 

SONUÇ 

Literatürde, öznel iyi oluþun bireylerin ruh saðlýk-
larýný izlemede, deðerlendirmede ve ruhsal bozuk-
luklarýn erken teþhisinde, önlenmesinde ve
tedavisinde önemli bir araç olduðu (Bray ve
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Gunnell 2006) ve çoðunlukla görmezden gelinen
ruh saðlýðýnýn pozitif yönünü temsil ettiði belir-
tilmektedir (Koivumaa-Honkanen ve ark. 2005).
Hatta ruh saðlýðýnýn olgunluk, duygusal ve toplum-
sal zekâ, baþarýlý bir þekilde uyum saðlama ve öznel
açýdan iyi olma olarak ele alýnmasý gerektiði ifade
edilmektedir (Vaillant 2003). Bu baðlamda, bu
çalýþmanýn bulgularý, yetiþkinlerin ruh saðlýklarýný
olumluya götürmek adýna önemlidir. 

Bu çalýþma pozitif psikoterapi baðlamýnda gerçek-
leþtirilmiþtir. Çalýþmanýn sonuçlarýnýn ve klinik
uygulamaya katkýsýnýn, pozitif psikoterapi yak-
laþýmý temelinde ele alýnmasý gerekir. Bu baðlamda
pozitif psikoterapi açýsýndan bakýldýðýnda, pozitif
psikoterapinin beþinci evresi, amaçlarýn geniþletil-
mesi evresidir (Pesseschkian 1987, 1996). Bu evreye
gelene kadar bireylere ruhsal açýdan sýkýntý veren
sorunlar çözüme kavuþturulmuþtur. Bu evrede,
bireylerin ruh saðlýklarýný daha olumluya
götürmeleri adýna bireyler için yaþam amaçlarý
belirlenmektedir (Pesseschkian 1982, 2002). Ýþte bu
süreçte, bu çalýþmanýn bulgularý kullanýlabilir.
Yetiþkinlerin ruh saðlýklarýný daha olumluya
götürmek adýna, güvenirlilik, baþarý, umut ve
zaman gibi yeteneklerin geliþtirilmesi yönünde
amaçlar belirlenebilir. Pozitif psikoterapinin önem-
li tekniklerden biri pozitif yorumlamadýr. Pozitif
yorumlama, bireylerin gösterdikleri ruhsal bozuk-
luk belirtilerinin ve deneyimlerinin olumlu yan-
larýný terapistlerin bulmalarý ve de bunu bireylere
yansýtmalarý demektir (Peseschkian 2002). Pozitif
psikoterapiye dayalý gerçekleþtirilen çalýþmalarda,
terapinin her aþamasýnda pozitif yorumlama kul-
lanýlabilir (Pesseschkian 1987, 1996). Bu baðlamda
terapistler, bireylerin umut düzeylerini yükseltmek
adýna klinik uygulamalarýnda pozitif yorumlama
tekniðini kullanabilirler. Daha öncede belirtildiði
gibi, pozitif psikoterapi ilkelerinden biri de
dengedir. Bireyler yaþadýklarý çatýþmalarla beden,
baþarý, iliþki ve hayal kurma-sezgi alanlarýnda ver-
miþ olduklarý tepkilerle baþa çýkarlar (Pesseschkian
1982, 2002). Bu noktada zaman yeteneði için tera-
pistler, bireylerin zaman yönetimi becerileri
konusunda çalýþmalar yapabilirler. Bireylerin
zamaný, dengeli bir þekilde kullanmalarýna yardým-
cý olabilirler. Baþarý konusunda ise terapistler,
bireylerin kendilerini baþarýlý hissedebilecekleri

baþarý alanlarý belirleyip bu alanlarda ilerlemele-
rine yardýmcý olabilirler.

Pozitif psikoloji alanýnda gerçekleþtirilen çalýþ-
malarda, hem bireylerin öznel iyi oluþ düzeylerini
artýrmada (Park ve ark. 2004) hem de ruhsal bozuk-
luklarýnýn düzelmesinde bireylerin karakterini
güçlendiren özelliklerin etkisinin incelendiði çalýþ-
malar bulunmaktadýr (Peterson ve ark. 2006). Bu
baðlamda, bu çalýþmada pozitif psikoterapide ele
alýnan yeteneklerle öznel iyi oluþ arasýndaki iliþ-
kilere bakýlmýþtýr. Bundan sonraki çalýþmalarda,
hem ruhsal hastalýklarla hem de bu hastalýklardan
iyileþme süreciyle yeteneklerin iliþkisine bakýlmasý,
kuramsal ve klinik uygulamalar açýsýndan literatüre
katkýlar saðlayabilir. 

Bu çalýþmada, cinsiyet, yaþ ve medeni durum gibi
deðiþkenlerle araþtýrmada incelenen deðiþkenler
arasýndaki iliþkiler, örneklem büyüklüðünün küçük
olmasýndan dolayý deðerlendirilmemiþtir. Ýlerleyen
çalýþmalarda yaþa, cinsiyete ve medeni duruma
göre deðerlendirmelerin gerçekleþtirilmesi litera-
türe katký saðlayabilir. 

Bu çalýþmanýn birtakým sýnýrlýlýklarý vardýr. Önce-
likle çalýþma, 25-40 yaþlarý arasýnda yer alan
yetiþkinler üzerinde gerçekleþtirilmiþtir. Yetiþkinlik
dönemi, kendi içerisinde alt dönemler halinde ele
alýnmaktadýr. Bu nedenle, bu çalýþmanýn bulgularý,
çalýþma grubunda yer alan 25-40 yaþlarý arasýndaki
yetiþkinlerle sýnýrlýdýr. Öte yandan, bu çalýþmada
yer alan yetiþkinler ruhsal bozukluðu olanlar ve
olmayanlar olarak deðerlendirilmemiþtir. Elde
edilen bulgularýn bu çerçevede deðerlendirilmesi
gerekir. Üçüncü olarak, bu çalýþma, büyük bir
þehirde (Ankara'da) yaþayan yetiþkinler üzerinde
gerçekleþtirilmiþtir. Bu nedenle, bu çalýþmanýn bul-
gularýnýn, küçük þehirlerde ve kýrsal bölgelerde
yaþayan yetiþkinler için genellenememesi de bu
çalýþmanýn önemli bir sýnýrlýlýðýdýr. Dördüncü
olarak, bu çalýþmada yer alan yetiþkinlerin herhan-
gi bir kronik rahatsýzlýðý bulunmamaktadýr. Bu
nedenle, bu çalýþmanýn bulgularýnýn genellen-
mesinde bu noktanýn da deðerlendirilmesi gerekir. 
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