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6z

Bu aragtirmanin amacy, lise 6grencilerinin 6znel iyi olugunu etkileyen faktérlerin incelenmesi-
dir. Nitel arastirma yontemi ve durum ¢alismasi deseninde kurgulanan bu ¢alismanin verileri
ortadgretim kurumlarinda 6grenim goren 34 6grenci ile yapilan yiiz yiize goriismelerden elde
edilmistir. Veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanilmustir. Veriler
igerik analizi teknigiyle ¢6ziimlenmistir. Aragtirma sonuglari, 6grencilerin 6znel iyi olusunun
yagadiklar1 olumlu ve olumsuz olaylarla birlikte yasam doyumunu artiran ve azaltan unsurlar-
dan etkilendigini gostermektedir. Bununla birlikte aragtirmada 6znel iyi olusun 6grenciler ta-
rafindan nasil anlamlandirildig1 ve yasamlarina nasil yansidig ile 6grencilerin 6znel iyi olusu
arttirmak i¢in kullandiklar: yollar belirlenmistir. Aragtirma sonuglari ilgili alanyazinla iligkili
bir bigimde tartigilmis ve bazi 6neriler sunulmugtur.

ABSTRACT

The primary purpose of this study is to determine the factors that influence the subjective well-being
of high school students. The data of this qualitative study, which was designed as a case study, were
obtained from face-to-face interviews with 34 students studying in high schools. A semi-structured
interview form was used as a data collection tool. The data was analyzed using the content analysis
technique. Results revealed that the subjective well-being of students is influenced by factors that
increase and reduce life satisfaction, along with positive and negative events they experience. Be-
sides, this study has identified how subjective well-being is understood by students and reflected in
their lives, along with the ways that students follow to increase their levels of subjective well-being.
The results were discussed in line with the related literature and some suggestions were presented.
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GIRIS

Mutluluk kavrami insanligin var olusundan bu yana
cesitli bilim dallarinin ilgi odagi olmustur. Sosyal bilimle-
rin tarihine baktigimizda daha ¢agdas bir bilim olan psi-
koloji de mutluluk kavramini merkeze koymustur. Ancak
psikoloji alanyazininda kaygi ve depresyon gibi olumsuz
duygular {izerinde arastirmalar yogunlasirken, olumlu
duygularin aragtirmalara konu edilmesi olduk¢a yenidir.
1980 ve 1990’11 yillarla birlikte pozitif psikoloji alaninda-
ki gelismelerle mutluluk kavramina yonelik ¢aligmalarda
artis goriilmektedir (Diener, 2000). Boylece psikolojinin
konusu yalnizca ruhsal bozukluklarin giderilmesi ol-
maktan ¢ikarak olumlu niteliklerin de yapilandirilmas:
olmustur. Diinya Saglik Orgiitii (2006) de saglig1 yalnizca
hastalik olmama durumu olarak degil; fiziksel, sosyal ve
ruhsal anlamda bir biitiin halinde iyi olma durumu olarak
tanimlamaktadir.

Psikolojide bireyin yasamini tam anlamiyla doyum elde
edecek sekilde siirdiirmesi, olumlu duygularin varlig ve
olumsuz duygularin yoklugu psikolojik iyi olusa gonder-
mede bulunmaktadir (Diener, 2000). Bireylerin ruh saglig:
acisindan kaliteli bir yasam siirebilmeleri ¢in 6ncelikle ya-
samlarinda onlar1 olumsuz etkileyecek psikolojik sorunlari
belirlemeleri ve bunlar1 en aza indirmeleri gerekmektedir
(Myers ve Diener, 1995). Bu baglamda 6znel iyi olus, bi-
reylerin 6znel degerlendirmeleri sonucu kendilerini biligsel
ve duyugsal yonden olumsuz duygulardan uzak ve olumlu
duygulara sahip bireyler olarak hissetmeleri seklinde ifade
edilebilir (Diener, Lucas ve Oishi, 2002). Burada bireylerin
yasamlarini ne derece olumlu olarak algiladiklar ve yasam-
larindan ne kadar memnuniyet duyduklari 6znel iyi olusla-
rinin gostergesi olabilmektedir. Zira 6znel iyi olusun bilissel
boyutu bireylerin kendilerine iliskin degerlendirmeleri so-
nucu ulagtiklar: yargilar olarak ele alinirken duyugsal boyut
bireylerin hissettikleri olumlu ve olumsuz duygular1 kapsa-
maktadir (Myers ve Diener, 1995).

Alanyazinda 6znel iyi olug kavramina yonelik ilginin go-
rece arttig1 goriilmektedir. Ulusal alanyazin incelendiginde,
ogrencilerin 6znel iyi oluglar: ile kendini toplama giigleri
(Cetinkaya ve Saric1 Bulut, 2019), psikolojik dayanikliliklari
ve catigma yonetme davranislar: (Akdogan ve Yal¢in, 2018),
mizah kullanimlar1 (Kagan ve Atalay, 2018), saldirganlik
diizeyleri (Glindogan ve Sargin, 2018) ve internet bagim-
lilig1 (Derin ve Bilge, 2016) arasindaki iliskilerin inceleme
konusu edildigi gériilmektedir. Uluslararasi alanyazinda ise
oznel iyi olus ile 6gretmen destegi ve 6grencilerin kendile-
rini algilama bi¢imleri (Suldon, Friendrich, White, Farmer,
Minch ve Michalowski, 2009) ve kisisel ve ailesel faktorler
(Ben-Zur, 2003) arasindaki iliskinin incelendigi calismalara
rastlamak mimkiindiir.

Yapilan ¢aligmalarin 6znel iyi olus ile bazi kavram-
lar (6r. saldirganlik, ¢atisma ¢6zme, psikolojik dayanik-
lilik) arasindaki iligkiyi ortaya koymaya doniik oldugu
sOylenebilir. Ancak 6znel iyi olusu etkileyen faktorlerin

belirlenmesine yonelik ¢alismalar olduk¢a sinirlidir. Bu

bakimdan 6grencilerin 6znel iyi oluslarini etkileyen fak-

torleri belirlemek alanyazindaki bu boslugu doldurmak

agisindan 6nemli goriilebilir. Ayrica 6znel iyi olusu et-

kileyen faktorlerin belirlenmesi, alanda yapilacak diger

¢alismalar icin de yol gosterici bir nitelik tagiyabilir. Bu

baglamda mevcut arastirmada agagidaki sorulara yanit

aranmigtir:

1. Ogrenciler 6znel iyi olusu nasil algilamaktadir?

2. Ogrencilerin 6znel iyi olusunu etkileyen unsurlar neler-
dir?

3. Oznel iyi olusun grencilerin yasamlarina yansimasi na-
sildir?

4. Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeylerini arttirma yollar:
nelerdir?

Oznel fyi Olus

Oznel iyi olus mutluluk kavraminin ifade bulmug bir
diger hali olarak degerlendirilebilir. Mutluluk, aragtirmaci-
larmn ilgisini ¢eken bir kavramdir. Pozitif psikoloji alanin-
daki gelismelerle birlikte arastirmacilar mutluluk kavrami-
na yonelik daha fazla ¢alisma yapmuslar ve o6zellikle insan
mutlulugunu etkileyen unsurlara odaklanmislardir (Myers
ve Diener, 1995). Bu kavrama dayali olarak kavramsallagti-
rilan 6znel iyi olus, insanlarin yasamlarinda olumlu duygu-
larin varligi, olumsuz duygularin yoklugu olarak aciklan-
maktadir (Diener, Lucas ve Oishi, 2002).

Insanlarin kendilerini olumsuz duygulardan uzak tut-
malar1, olumlu duygular ise sahiplenmeleri olarak da ifa-
de edilen 6znel iyi olusun biligsel ve duyugsal olmak {izere
iki boyutu bulunmaktadir (Diener, 2000). Biligsel boyut
bireylerin kendi yasamlarina iliskin degerlendirmeleri so-
nucu vardiklar1 yargilar olarak belirtilirken duyussal bo-
yut olumlu ve olumsuz duygulanimlar olarak ele alinabilir
(Myers ve Diener, 1995). Bu noktada olumlu duygulanim;
nese, {imit, giiven, heyecan gibi kavramlara; olumsuz duy-
gulanim ise korku, 6tke, tiztintii gibi kavramlara gonderme-
de bulunmaktadir (Ben-Zur, 2003). Bu dogrultuda olumlu
duygulanimlar yasayan bireylerin olumsuz duygulanimlar
yasayan bireylere gore daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olus
algisina sahip olduklar: diistintilmektedir.

Kavramin teorik temellerine iligkin yapilan bagka bir in-
celemede, Ryft (1989), 6znel iyi olusu 6donmik ve hedonik
iyi olus olarak iki boyutta incelemektedir. Odonmik boyut
psikolojik anlamda biiytimeyi ifade etmektedir. Bu buyii-
menin ger¢eklesebilmesi icin oncelikle bireyin olumlu ve
olumsuz yonleriyle kendini kabul etmesi, ¢evresindekilerle
sevgi, gliven ve empati igeren iliskiler kurmasi, davranis-
larina yonelik 6zdenetim sahibi olmasi, yagamin amacini
kavramis olmasi ve kendi potansiyelinin farkina varmasi
gerekmektedir (Ryff ve Keyes, 1995). Hedonik boyut ise
bireyin yasamdan aldig1 hazzi ifade etmektedir. Bu hazzin
gerceklesebilmesi icin de olumlu duygularin en st diizeye
¢ikarilmasi, olumsuz duygularin da en alt diizeye indiril-
mesi gerekmektedir (Ryft ve Singer, 2008).
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YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada lise 6grencilerinin 6znel iyi olusunu et-
kileyen faktérlerin incelenmesi amaglanmaktadir. Bu dog-
rultuda mevcut ¢alisma nitel arastirma yontemi ve tekli du-
rum deseninde kurgulanmustir.

Calisma Grubu

Bu aragtirmanin katilmecilarini 2019-2020 egitim 6g-
retim yilinda Karabiik ili Eflani ilgesinde bulunan ortadg-
retim kurumunda 6grenim goren toplam 34 6grenci olus-
turmaktadir. Katilimcilari belirlemek i¢in 6l¢iit 6rnekleme,
maksimum ¢esitleme ve kolay ulasilabilir 6rnekleme birlik-
te kullanilmistir. Bu dogrultuda ilk olarak 6l¢iit 6rnekleme
kullanilmistir. Katihm 6lgiitd, lise 6grencisi olmak olarak
belirlenmistir. Kolay ulagilabilirlik baglaminda fiziksel ya-
kinlik gozetilerek Karabiik ili Eflani ilcesindeki lise 6gren-
cilerine ulagilmistir. Farkli sinif diizeylerinden, farkli yas
gruplarindan 6grenciler katilimcr olarak segilerek maksi-
mum ¢esitlilik saglanmaya calisilmistir. Buna gore katilim-
cilarin yaslar1 15-18 arasinda degismektedir. Aragtirmanin
yapildig1 donemde 9 ve 10. siniflarda 6grenim gore 9ar, 10
ve 11. smiflardan 6grenim goren 8er 6grenci arastirmaya
katilmigtir. Ayrica katilimcilarin 20%si kiz, 14°t erkektir.

Veri Toplama Araci

Bu ¢alismada veri toplama araci olarak aragtirmacilar
tarafindan alanyazina ve uzman goriislerine dayal olarak
gelistirilen yar1 yapilandirilmis bir goriisme formu kulla-
nilmistir. Formda aragtirmanin problemiyle iliskili dort
soruya yer verilmistir. Sorularin daha iyi anlagilmasini
saglamak amaciyla gerektigi yerde sonra sorularina yer
verilmigtir. Hazirlanan goriigme formu uzman gorisle-
rine sunulmugtur. Uzman 6nerileri dogrultusunda forma
son hali verilmistir. Formda yer alan gériigme sorularin-
dan bazilar1 sunlardir: “Oznel iyi olus ile ilgili bir bilginiz
var m1? Oznel iyi olus size neyi gagristirtyor?”, “Yagami-
nizdaki olumlu duygulanimlar nelerdir?” ve “Size olumlu
duygular yagatan durumlar nelerdir? Ornek verir misi-
niz?”, “Size olumsuz duygular yasatan durumlar nelerdir?
Ornek verir misiniz?

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanabilmesi i¢in Karabiik Universitesi Li-
sansiisti Egitim Enstitiisit Etik Kurulu'ndan Etik Kurul
izni alinmustir. Izin islemleri tamamlandiktan sonra ca-
lismanin katilimcilari ile 6n goriigme yapilarak arastirma
hakkinda bilgi sunulmus, katiimcilara kimliklerinin ve
paylastiklar1 verilerin gizli kalacag: bildirilmistir. Son-
rasinda 6grencilerle gériigme i¢in randevu giinii ve saati
kararlastirilmistir. Her bir katilimar ile gériismeler orta-
lama 30 ile 40 dakika arasinda stirmistiir. Gortigmeler
sonucunda ses kayitlar1 dokiiman haline getirilerek 108
sayfalik ham veri elde edilmistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler igerik analizi yontemiyle ¢oziim-
lenmistir. Igerik analizi yéntemi kullanilarak yapilan veri
analizi sonucunda ana temalara ve bu ana temalar altinda
temalara ulagilmistir. Bu ¢aligma bir yiiksek lisans tezin-
den tretilmistir. Bu bakimdan veriler tezin yazar1 ve da-
nigman tarafindan ayr1 ayr1 ¢oziimlenmis, tema ve kodlara
ulagilmistir. Ardindan iiretilen tema ve kodlar iizerinden
yiiriitillen tartismalar sonucunda uzlasi saglanan tema ve
kodlarla devam edilmistir. Bir sonraki asamada nitel aras-
tirma konusunda uzman iki 6gretim iiyesinden verileri ayr1
ayr1 ¢oziimlemeleri istenmistir. Alan uzmanlarinin iirettigi
tema ve kodlar ile mevcut tema ve kodlar arasindaki uyuma
doniik yapilan tartismalar sonucunda iizerinde uzlasiya va-
rilan haliyle bulgular raporlanmstir. Bulgular: desteklemek
amaciyla gerekli yerlerde katilimcilarin goriislerine dogru-
dan alintilarla yer verilmistir. Dogrudan alintilar sunulur-
ken katilimcilar K1, K2...seklinde kodlanmigtr.

Inandiricilik, Aktarilabilirlik, Tutarlilik ve Teyit
Edilebilirlik

Bu ¢aligmada Lincoln ve Gubanin (1985) Onerileri
dogrultusunda arastirmanin inandiricilik, aktarilabilirlik,
tutarlilik ve teyit edilebilirligini saglamak amaciyla bazi
stratejiler kullanilmigtir. Buna gore inandiricilik i¢in kati-
limcilarla uzun siire ayn1 ortamda kalinarak onlarda olum-
lu tutum olugturulmaya ¢aligilmistir. Veri toplama stireci,
katilimcilarla birlikte planlanmig ve katilimcilarla karsilikli
giivene dayali bir iligski olugturulmaya ¢aligilmistir. Aktari-
labilirligi saglamak amaciyla problem durumu ve kuramsal
gerceve boliimleri ayrintili olarak yazilmis ve katilimcilarin
belirlenmesinde 6lgiit 6rnekleme ve kolay ulagilabilir o6r-
nekleme sistematik bir bicimde kullanilmigtir. Tutarliligin
saglanmasi icin katilimcilardan elde edilen verilerin ayrin-
til1 olarak kayd: tutulmus ve bazi katilimc1 goriisleri dog-
rudan alinti biciminde bulgularin raporlanmas: siirecinde
sunulmugtur. Son olarak teyit edilebilirligin saglanmasinda
uzman goriiglerinden yararlanilmigtir. Ozellikle verilerin
analizi agamasinda ortaya ¢ikan temalarin ve kodlarin olus-
turulmasinda ve verilerin ¢ézimlenmesinde uzman gorii-
sline bagvurulmus ve arastirma bu dogrultuda gézden gegi-
rilip stirdiiriilmustiir. Bu uzmanlarin belirlenmesinde nitel
aragtirma konusunda deneyim ve derinlemesine bilgi sahip
olma kriteri géz 6niinde bulundurulmustur.

BULGULAR

Bu boliimde arastirma problemlerine yonelik elde edi-
len bulgular sunulmustur.

1. Ogrencilerin Oznel lyi Olusa iliskin Algilar1
Ogrencilerin 6znel iyi olusa iliskin algilar; (a) 6znel
iyi olusun anlami, (b) olumlu duygulanimlar yagsama, (c)
olumsuz duygulanimlar yasama, (d) yasam doyumu sag-
lama alt temalarinda ele alinmistir. Her bir temaya ve her
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bir tema i¢inde olusan kodlara (varsa) yonelik aciklamalar
asagida verilmistir.
a. Oznel iyi olusun anlami
Ogrenciler 6znel iyi olusu; mutlu olma, iyi hissetme ve
hayattan zevk alma olarak anlamlandirmiglardur.
a.1. Mutlu olma
Oznel iyi olus gegmisten giiniimiize mutluluk kavrami
ile es deger olarak anilmigtir. Yapilan arastirmada da 6g-
rencilerden bazilar1 6znel iyi olusu ifade ederken mutluluk
kavramini kullanmigtir. Oznel iyi olusun mutlu olma olarak
anlamlandirildig1 6grenci goriislerinden bazilar1 asagida
sunulmustur;
Kisinin kendini gelistirmesi, kendi kendine
mutlu olabilmesi. (K26)
‘Oznel iyi olus insamn kendi i¢ diinyasinda
kendini iyi hissetmesi, mutlu olmasi” (K29)
Dogrudan alintilanan katilime: gorislerine ek olarak
bazi katilimcilarin da ‘6znel iyi olus size neyi ¢agristirmak-
tadir?” sorusuna verdikleri yanitin ‘mutluluk’ olmasi 6znel
iyi olus ile mutluluk kavraminin eg deger olarak goriildiigii-
niin 6nemli bir kanit1 olarak diistiniilebilir.
a.2. lyi hissetme
Katilimcilardan bazilar1 6znel iyi olusun anlamini ifade
ederken kendini iyi hissetme ifadesini kullanmistir. Asagi-
da alintilanan katilime goriisleri ilgili noktay: agiga kavus-
turmasi bakimindan 6nemli olabilir:
‘Insanin kendi kendini iyi hissetmesi. (K27)
‘Oznel iyi olus insanin kendini 6ziinde iyi his-
sedebilmesi durumudur bence. (K21)
a.3. Hayattan zevk alma
Katilimcilarin bir kismi 6znel iyi olusu anlamlandirir-
ken 6znel iyi olusu hayattan zevk alma olarak ifade etmis-
lerdir. Bu ifadeyi destekleyen katilimci goriisii su sekildedir:
‘Oznel iyi olus benim ¢izdigim simirlarda
kendi dogrum ve yanhsim belirledigim icsel
tatmin yasama, hayatimdan zevk alma du-
rumu. (K28)
b. Olumlu duygulanimlar yasama
Olumlu duygularin varlig1 ve olumsuz duygularin yok-
lugu olarak da ifade bulan 6znel iyi olusta olumlu duy-
gulanimlar katilimcilar tarafindan daha ¢ok sevgi, nese,
heyecan, huzur, giiven gibi tek kelimelik ifadelerle tanimla-
mustir. Ayrica bu duygulara ek olarak katilimcilarin olumlu
duygulanimlar konusunda verdikleri asagidaki su ifadeler
de dikkat gekici olabilir:
Sevdigim insanlarla birlikte olmak. (K15)
Ailem ve deger verdigim insanlarin yanimda
oldugunu hissetmek. (K18)
¢. Olumsuz duygulanimlar yasama
Oznel iyi olusta yoklugu istenen olumsuz duygulanim-
lar konusunda katilimcilar tek kelimelik ifadelerle tiziinti,
otke, mutsuzluk, hayal kirikligi, korku, kaygi, sinir, agk acist
duygularini ifade etmislerdir. Ayrica katilimcilarin olumsuz
duygulanimlar konusunda verdikleri asagidaki ifadeler de
dikkat cekici olabilir:

‘Erkeklerin ve kadmmlarin esit olmas: gereken
bir toplumda erkeklerin iistiin gosterilip ka-
dinlarin bircok konuda kisitlanmasi” (K25)
‘Insanlar tarafindan olmadigim birisi gibi al-
gilanmak, yanhs anlasiimak. (K18)
d. Yasam doyumu saglama
Yasam doyumu bireylerin yasamlarina iliskin deger-
lendirmeleri sonucu vardiklar: yarg: olarak 6znel iyi olusta
varlig1 istenen bir alt boyutu ifade etmektedir. Katilimcila-
rin yasam doyumunu “hayattan zevk alma” ve “hayat1 dolu
dolu yasama” olarak anlamlandirdiklar: gortilmektedir.
d.1. Hayattan zevk alma
Yasam doyumu arastirma katilimcilarinin bir kismu ta-
rafindan 6znel iyi olusu anlamlandirmada oldugu gibi ha-
yattan zevk alma olarak anlamlandirilmistir. Asagida alin-
tilanan katilimc goriisleri ilgili noktay1 agiga kavusturmasi
bakimindan 6nemli olabilir:
‘Yasam her amndan zevk alarak yasanacak
bir sey. Ben de yasadigum her amn tadim ¢i-
karmaya ¢alisiyorum. (K29)
Yasam her seye giiliimseyerek bakabilece-
gim her amindan zevk alabilecegim bir yer.
Ben de boyle yapip umutlu olmaya ¢alistyo-
rum. (K30)
d.2. Hayat: dolu dolu yasama
Yasam doyumu bir kisim katilimcr tarafindan da haya-
tin tiim yonleriyle dolu dolu yaganacak bir stire¢ olmasi ge-
rektigi seklinde tanimlanmistir. Yasam doyumunun hayati
dolu dolu yagamak olarak anlamlandirildig1 6grenci goriis-
lerinden bazilar1 ise su sekildedir:
‘Hayatin her animi hakkini vererek yasamaya
calistyorum. (K14)
‘Hayatin her amm icimden geldigince dolu
dolu yasamaya ¢alisiyorum.” (K15)

2. Ogrencilerin Oznel Iyi Olugunu Etkileyen Faktorler
Arastirmanin katilmcilar1 6znel iyi oluglarim etkileyen
faktorleri; (a) olumlu yagam olaylari, (b) olumsuz yagam olay-
lary, (¢) yagam doyumunu arttiran durumlar, (d) yasam doyu-
munu engelleyen durumlar seklinde ifade etmislerdir. Aga-
g1da her bir temaya iliskin ortaya ¢ikan kodlar sunulmustur.
a. Olumlu yasam olaylar
Olumlu yasam olaylar1 bireylerin ruhsal sagligini iyiles-
tirmede 6nemli bir yere sahiptir. Katilimcilar olumlu yagam
olaylarini “sosyal iligkilerde doyum” ve “yiikselen akademik
basar1” olarak anlamlandirmistir.
a.1. Sosyal iliskilerde doyum
Katiimailarin ¢ogu arkadas ortamlarinda gegirdikleri
vaktin kendilerine ¢ok iyi geldigini ve olumlu arkadas ilis-
kilerinin 6znel iyi oluglar1 tizerinde olumlu etkisinin oldu-
gunu belirtmislerdir. Asagidaki katilimer goriisti ilgili nok-
tay1 agiga kavusturmasi bakimindan 6nemli olabilir:
‘Okulda arkadagslarimla vakit gecirmek bana
iyi geliyor. Onlarm yamnda daha enerjik ve
neseli hissediyorum kendimi. (K27)
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Arkadagslik iligkilerine ek olarak aile icindeki iligkilerin
de olumlu yagam olay1 olarak algilanip 6znel iyi olus {ize-
rinde olumlu etkisinin oldugunu ifade eden katilimc1 go-
riigleri de mevcuttur. Bu bulguyu destekler nitelikteki kati-
limc1 goriisti asagidaki gibidir:

Ailemle vakit gecirmek bana olumlu duygular
yasatan durumlardan biri. Onlarla aksamlar:
oturup ¢ay icmek bile beni mutlu ediyor’ (K14)

a.2. Yiikselen akademik basari

Katilimcilarin 6grenci olmas: sebebiyle yiikselen aka-
demik basar1 hayatlarinda 6nemli bir yer edinmektedir.
Katilimei goriglerine gore gosterilen akademik bagar:1 hem
ogrencilere hem de yakin gevrelerine gurur ve haz sagla-
makta; boylece kisilerin mutluluklar1 yani 6znel iyi oluglar1
tizerinde olumlu etki olusturmaktadir. Yiikselen akademik
basar1y1 olumlu yasam olay1 olarak anlamlandiran bir 6g-
rencinin ilgili ifadesi asagidaki gibidir:

Stnavdan giizel not almak bana olumlu duy-
gular yasatan olaylardan biri. O zaman ken-
dimi iyi hissediyorum, sinifin iyisi olma duy-
gusu da beni mutlu ediyor” (K15)

b. Olumsuz yasam olaylar

Olumsuz yasam olaylar1 insanlarin hayatinda derin
izler birakarak insanlarin hayattan zevk almasini engelle-
yebilmektedir. Bu sebeple 6znel iyi olus i¢in istenmeyen
bir durum niteligi tasiyan olumsuz yasam olaylar1 kati-
limcilar tarafindan “sosyal iliskilerde yasanan sorunlar’,
“akademik sorunlar” ve “ekonomik sorunlar” olarak an-
lamlandirilmistir.

b.1. Sosyal iliskilerde yasanan sorunlar

Sosyal iligkiler bireylerin hayatinda olumlu etkiler bi-
rakabilecegi gibi olumsuz etkiler de birakabilmektedir. Ka-
tilimcilar arkadas ortamlarinda deneyimledikleri olumsuz
yagam olaylar1 sonucu kendilerini iyi hissetmediklerini,
mutsuz olduklarini belirtmiglerdir. Asagida alintilanan ka-
tilimar goriigu ilgili noktay: agiga kavugturmasi bakimin-
dan 6nemli olabilir:

Arkadaslarimla aramda yasadigim tatsizlik-
lar bana olumsuz duygular yasatiyor. Ciinkii
vaktimizin ¢ogu okulda gegiyor, okulda da tat-
sizlik yasansin istemiyorum. Oyle seyler ya-
sandiginda tiim giintimiiz kotii gegiyor” (K1)

b.2 Akademik sorunlar

Akademik basar1 6grenciler i¢in olumlu bir yagam olay1
olarak nitelendirilirken akademik basarisizlik da olumsuz
bir yagam olay1 olarak nitelendirilmektedir. Katilimcilar
akademik bagar1 saglanamadiginda mutsuzluk ve kendini
kotii hissetme yagadiklarini ifade etmislerdir. Akademik
sorunlarin olumsuz yasam olayr olarak anlamlandirildig
Ogrenci goriisiine ornek asagidaki gibidir:

Sinavlarla ilgili yasanan belirsizlikler, hangi
konulardan sorumlu olup hangi konulardan
sorumlu olmayacagimiz konusundaki belir-
sizlikler bana olumsuz duygular yasatiyor.

Ctinkii nasil ve neye calismam gerektigi konu-
sunda karar veremiyorum ve basarisiz olma
kaygist yasiyorum. (K27)

b.3 Ekonomik sorunlar

Ekonomik sorunlar temel ihtiyaglarin giderilmesini en-
gelledigi icin bireylerin yasantisinda olumsuz bir etki olus-
turmaktadir. Katilimcilar tarafindan da ekonomik sorunlar
olumsuz yasam olay1 olarak anlamlandirilmistir. Asagida
alintilanan katilimaer gorisi ilgili konuyu agiga kavustur-
mast bakimindan 6nemli olabilir:

‘Ekonomik sikintilar aile icinde bizlerin oku-
masini etkileyebiliyor. Ailelerimiz ekonomik
sebeplerden dolayr bizleri okutamamay: bile
diisiinebiliyor. Bu durum da bizde gelecek
kaygist olusturuyor. Benim igin de biiyiik bir
olumsuz duygular yasatan durum oluyor’
(K34)

c. Yasam doyumunu arttiran durumlar

Yasam doyumu 6znel iyi olusun 6nemli bir pargasidir.
Bireylerin 6znel iyi olusunu arttirmak i¢in de yagam doyu-
munu arttiracak unsurlar gereklidir. Katilimcilar yasam do-
yumunu arttiran durumlari “ait hissedilen ortamlar”, “kisiyi
mutlu eden etkinlikler” ve “hayata karsi olumlu bakis agis”
olarak anlamlandirmigstir.

c.1. Kisinin kendini ait hissettigi ortamlar

Katillimcilar kendilerini ait hissettikleri ortamlarin,
oznel iyi oluslar1 tizerinde olumlu bir etkisinin oldugunu
belirtmislerdir. Asagida alintilanan katilime1 gorisa ilgili
noktay1 a¢iga kavusturmast bakimindan 6nemli olabilir:

‘Pozitif insanlar, huzur veren ortamlar yasa-
mimdan doyum almami saglayan durumlar-
dan. Boyle ortamlarda kendim olabiliyorum
ve rahat hissediyorum. Bu sayede de mutlu
oluyorum. (K26)

Pozitif bir nitelik gosteren aile yasantis1 da ait olma his-
siyatiyla birlikte bireylere doyum yasatarak 6znel iyi olus
tizerinde olumlu etki olugturan bir unsur olarak ifade edil-
mistir. Asagidaki katilimer goriisti bu bulguyu destekler ni-
telikte olduk¢a manidardir:

Ailem ve arkadaslarimla bulundugum her
ortam benim yasamdan doyum almami sag-
liyor. Onlarm mutlu olmas: benim mutlu ol-
mam anlamina geliyor. O yiizden onlarin var-
lig1 yasam doyumumu arttiran bir sey’ (K21)

¢.2 Kisiyi mutlu eden etkinlikler

Cesitli etkinliklerle ugragsmak insan zihnine, bedenine
ve ruhuna iyi gelmektedir. Katilimcilarin ¢ogu da kendile-
rine iyi gelen etkinliklerle ilgilendiklerinde daha mutlu ol-
duklarin: belirtmislerdir. Hosa giden etkinlikler yapmanin
yasam doyumunu arttiran durumlar olarak anlamlandiril-
dig1 katilimer goriisleri asagidaki gibidir:

‘Basindayken zaman gegirmekten hoslandi-
gim seyler yasamdan doyum almami sagliyor.
Ornegin telefon, telefonda vakit gegirirken
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zamanin nasil gectigini anlamiyorum ve zevk
aliyorum. (K2)

‘Gezmek, alisveris yapmak yasamdan doyum
almamz saglayan seyler arasinda. Burada ya-
pacak ¢ok etkinlik yok ama yapabildigimiz et-
kinlikler beni mutlu ediyor ve yasamdan daha
¢ok zevk almami sagliyor’ (K22)

¢.3 Hayata karst olumlu bakis agis:

Hayata olan bakis agimiz yagamimiz: biiyiik olgiide et-
kilemektedir. Katilimcilarin ¢ogu hayata olumlu tarafindan
bakildiginda yasam doyumlarinin ve dolayisiyla 6znel iyi
oluslarinin artacagini belirtmektedir. Olumlu bakis a¢isinin
yasam doyumunu arttiran durumlardan biri olarak anlam-
landirildig: katilimer goriisleri asagidaki gibidir:

‘Hayata bir kez geliyor olmamizi hatirlamak
ve bu bakis agisiyla hayati yasamak hayattan
doyum almam sagliyor. (K14)

Deli gibi gilginlar gibi her seyi yapabilme his-
si, hayallerimi ve isteklerimi gerceklestirebilme
umudu. (K15)

d. Yasam doyumunu engelleyen durumlar

Oznel iyi olusun énemli bir pargasi olan yasam doyu-
munu engelleyen birtakim unsurlar s6z konusudur. Bu
unsurlar katilimcilar tarafindan “olumsuz duygular”, “ait
hissedilmeyen/yabancilasan ortamlar” ve “kurallar ve kisit-
lamalar” olarak anlamlandirilmistir. Bu unsurlarin varlig:
oncelikle yasam doyumunu engellemekte, sonrasinda da
oznel iyi olus {izerinde olumsuz etki olusturmaktadir.

d.1. Olumsuz duygular

Olumsuz duygularin varligi yasam doyumu ve dolayi-
styla 6znel iyi olus i¢in istenmeyen bir durumdur. Katilim-
cillarin ¢ogu da olumsuz duygularin yasamlarindan zevk
almalar1 noktasinda bir engel olusturdugunu belirtmistir.
Asagida alintilan katilimcr goriisleri ilgili noktay: aciga ka-
vusturmasi bakimindan énemli olabilir:

‘Ofke gibi duygular beni ¢ok fazla etkisi altina
aliyor ve o an goziim bir sey gormiiyor. Boyle
durumlar da benim yasamdan doyum alma-
mi engelliyor. (K3)

‘Bazi konularda yetersiz oldugumu diisiinmek
ve bu diisiinceyle gelen umutsuzluk gibi duy-
gular, ozellikle ders basarim séz konusu oldu-
gunda gelen yetersizlik duygusu yasamimdan
doyum almami engelliyor. (K10)

d.2. Ait hissedilmeyen/yabancilasan ortamlar

Katilimcilar ait hissetmedikleri ortamlari yabancilastik-
lar1 ortamlar olarak degerlendirmekte ve bu ortamlar: ya-
sam doyumunu engelleyen bir unsur olarak nitelendirmek-
tedirler. Asagida alintilanan katilimer goriisii ilgili noktay:
ag1ga kavugturmasi bakimindan 6nemli olabilir:

‘Hayatimda kétii insanlarin bulunmasi ve on-
larin enerjimi somitirmesi benim yasamdan
doyum almami engelliyor. O yiizden boyle
insanlarm oldugu ortamlarda bulunmak iste-
miyorum. (K18)

Ait hissedilmeyen ortamlara eslik eden negatif insanla-
rin varlig1 da katilimcilara gore yasam doyumunu ve 6znel
iyi olusu olumsuz anlamda etkileyebilmektedir. Agagidaki
katilimei goriisii bu bulguyu destekler niteliktedir:

‘Negatif insanlar, kendimi ait hissetmedigim
ortamlar yasamdan doyum almami engelle-
yen durumlardan. Ciinkii boyle ortamlarda
kendimi yabanci hissediyorum ve zevk ala-
miyorum. Bir de negatif insanlar varsa boyle
ortamlarda hig keyif almiyorum. (K29)

d.3. Kurallar ve kisitlamalar

Kurallar, sinirlar ve yasaklar 6zellikle ergenlik dénemin-
deki bireyler igin istenmeyen durumlardir. Katilimcilarin
bir kismi kurallar1 yasam doyumlarin: engelleyen durum-
lar olarak anlamlandirmistir. Kurallarin yasam doyumunu
engelleyen durumlar olarak anlamlandirildi: katilimer go-
risleri asagidaki gibidir:

Yasumn kiigiik olmas: ve bu durumdan do-
layr bazi kisitlamalarin getirilmesi yasamdan
doyum almami engelliyor. Ornegin her istedi-
gimde arkadaglarimla bulusamamak, eve er-
ken donmek durumunda kalmak gibi. (K15)
‘Hayatimin bir cember icinde olmasi, ¢ok is-
tedigim seyleri yapamayip pes etmek istemem
doyum almamnu engelliyor’ (K4)

3. Ogrencilerin Oznel Iyi Olus Diizeylerinin Yasamlarina
Yansimalar1

Aragtirmanin katilimcilari 6znel iyi oluglarinin; (a) sos-
yal iliskilerinde, (b) akademik gelisimlerinde, (c) psikolojik/
ruhsal durumlarinda, (d) fiziksel gelisimlerinde ve (e) top-
lumsal yasamlarinda yansima buldugunu ifade etmislerdir.

a. Sosyal iligkiler

Katilimcilarin ¢ogu 6znel iyi oluslarinin sosyal hayatlar:
tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu belirtmislerdir. Asag1-
da alintilanan katilime gorist ilgili konuyu agiga kavustur-
mast bakimindan 6nemli olabilir:

‘Oznel iyi olusum yiiksek oldugunda arkadas-
larimla daha pozitif iletisim kurabiliyorum.
Boylece arkadagshk iliskilerim daha ¢ok geli-
siyor. Bu yiizden oznel iyi olusumun ozellikle
arkadashiklarimda onemli oldugunu diisiinii-
yorum. (K6)

Oznel iyi olusun yansima buldugu bir baska sosyal
iliski ise katilimcilar tarafindan aile iliskileri olarak ifade
edilmistir. Bu bulguyu destekleyen katilimci goriigii ise
agagidaki gibidir:

Ailemle iliskimde bazen sinirli olabiliyorum.
Ama mutlu oldugum oznel iyi olusumun iyi
oldugu zamanlarda onlarla da iletisimim
daha iyi oluyor. Yani olumlu yansiyor iliskile-
rime. (K9)

b. Akademik gelisim

Akademik gelisim katilimcilara gére birtakim unsur-
lardan etkilenmektedir ve 6znel iyi olug da bu unsurlardan
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biridir. Katilimecilar 6znel iyi olusun yiiksek olmasinin aka-
demik alanda basariy1 beraberinde getirebilecegi gibi 6znel
iyi olusun diisitk olmasinin akademik alanda basarisizlig
da beraberinde getirebilecegini ifade etmiglerdir. Oznel iyi
olusun akademik gelisim alaninda yansima bulduguna dair
6grenci goriisleri asagidaki gibidir:
‘Kendimi iyi hissettigim zamanlar derslerime
daha ¢ok odaklanabiliyorum. Bu sayede de
derslerimde daha basarili olabiliyorum. (K13)
Akademik alanda gelisimim icin 6znel iyi olu-
sumun iyi olmast 6nemli. Ciinkii kendimi iyi
hissetmedigim zamanlar kafam kotii hissetti-
ren seyle dolu oluyor ve derslerime ¢alismami
engelliyor’ (K22)
c. Psikolojik/Ruhsal gelisim
Katilimcilar 6znel iyi oluslarinin psikolojik durumlari
tizerinde etki gostererek hayatlarini etkiledigini ifade et-
miglerdir. Asagida alintilanan katilimci goriisleri ilgili ko-
nuyu agiga kavusturmasi bakimindan 6nemli olabilir:
‘Oznel iyi olusum psikolojim igin olumlu etki
ediyor. Hayattan keyif almama sebep oluyor’
(K23)
‘Oznel iyi olusumun yiiksek olmast sayesinde
ruhsal anlamda kendimi daha enerjik hissedi-
yorum, hayata daha deli dolu bakip daha deli
dolu yasayabiliyorum. (K33)
d. Fiziksel gelisim
Katilimcilarin ¢ogu 6znel iyi oluslar: yiiksek oldugunda
tiziksel anlamda da kendilerini daha iyi hissettiklerini ve
biyolojik gelisimleri de déhil olmak {izere her alanda ken-
dilerine daha ¢ok dikkat ettiklerini belirtmislerdir. Asagida
alintilanan katilimer gorisleri ilgili noktay: agiga kavustur-
mas1 bakimindan 6nemli olabilir:
‘Oznel iyi olusum sayesinde fiziksel anlamda
kendimi hep enerjik hissediyorum. Béylece
daha aktif bir yasam siirebiliyorum. (K32)
Fiziksel gelisimim icin yapmam gereken seyler
oldugunu biliyorum, ¢iinkii hala gelisme déone-
mindeyiz. Oznel iyi olusum yiiksek oldugunda
fiziksel aktivitelere de daha fazla zaman har-
camak istiyorum. Bu sayede kendimi hep ding
ve saglikly hissediyorum. (K30)
e. Toplumsal yasam
Toplumsal yasam katilimcilarin goriislerine gore 6znel
iyi olustan etkilenen bir yasam alanidir. Katilimcilara gore
Oznel iyi olusu yiiksek olan bireyler toplumsal yagamlarina
olumlu anlamda daha ¢ok katki sunabilmektedirler. Asag1-
da alintilanan katilimei gorisi ilgili konuyu agiga kavustur-
mas1 bakimindan 6nemli olabilir:
‘Toplumsal yasam igerisindeyken oznel iyi olu-
sum yiiksekse daha duyarli, anlayish, iyimser
ve yardimsever olabiliyorum. Oznel iyi olu-
sum yiiksek degilse kendimle ilgilenmekten bu
tiir davramglar gosteremiyorum. (K27)

Alintilanan katilmc goriisiinden hareketle 6znel iyi olu-
sun varliginin duyarh bir vatandas olmay1 da beraberinde
getirdigi sdylenebilir. Oznel iyi olusun yiiksek olmasi saye-
sinde bireyler hem kendilerine hem de etraflarina karsi daha
pozitif ve yapici davranislar icerisine girebilmektedirler.

4. Ogrencilerin Oznel Iyi Olusunu Artirma Yollarina
fliskin Algilar1

Aragtirmanin katilimcilar1 6znel iyi olugu arttirma yol-
lariny; (a) kendini sevmek, (b) kendini kusurlariyla beraber
kabul etmek, (c) kisinin kendisi olabilmesi, (d) pozitif ve
enerjik olmak, (e) 6zgiivenli olmak, (f) olumsuz diisiince-
leri en aza indirmek, (g) olumlu diisiinebilmek, (h) hayata
olumlu tarafindan bakabilmek, (1) olumlu duygulara odak-
lanmak, (i) kendini mutlu eden etkinliklerle ilgilenmek, (j)
kendini mutlu eden kisilerle vakit gecirmek olarak ifade
etmiglerdir.

a. Kendini sevmek

Katilimcilarin ¢ogu 6znel iyi olusu arttirma yolu olarak
oncelikle bireylerin kendilerini sevmeleri gerektigi tizerin-
de durmustur. Oznel iyi olugu arttirma yolu olarak kendini
sevmeyi goren katilimci goriisti asagidaki gibidir:

‘Insan kendinden énemli hicbir seyin olmadi-
g bilir ve kendi degerinin farkinda olup ken-
dine hak ettigi sevgiyi en basta kendi verirse
bu sekilde oznel iyi olusunu arttirabilir’ (K26)

b. Kendini kusurlariyla kabul etmek

Kendini kusurlariyla kabul etmek katihmcilar tarafin-
dan 6znel iyi olusu arttirma yollarindan biri olarak anlam-
landirilmistir. Asagida alintilanan katilimer gorisleri ilgili
konuyu a¢1ga kavugturmasi bakimindan 6nemli olabilir:

Kendini severek, kendini kusurlarinla giizel-
liklerinle kabul ederek oOznel iyi olusumuzu
artirabiliriz bence. (K14)

‘Insan hatalaryla dogrulariyla var olan bir
varlhiktir. Bunu bu sekilde kabul edersek hayat-
ta daha mutlu oluruz. (K24)

Katilimcilardan alintilanan goriislerden de anlasilacag:
tizere insan kendine karg1 kosulsuz kabul anlayisi iginde
olursa daha mutlu ve 6znel iyi olusu daha ytiksek olabilir.
Kosulsuz kabul anlayis: da katilimci goriisleri dogrultusun-
da kendini dogrulariyla ve giizellikleriyle kabul etmenin
yani sira, hatalariyla ve kusurlariyla da kabul etmeyi ifade
etmektedir.

c. Kisinin kendisi olabilmesi

Katilimailar ait olduklarini hissettikleri ortamlarda
olduklar: gibi davranabildiklerini, kendileri gibi olabil-
diklerini ve bu durumlarin 6znel iyi oluslarini arttirdigini
belirtmislerdir. Oznel iyi olusu arttirma yolu olarak ken-
din olabilmek ifadesini kullanan katilimc: goriigii asagi-
daki gibidir:

‘Insan kendini baskasi olmaya zorlamazsa,
oldugu gibi goriiniip oldugu gibi davranirsa
kendini daha iyi hisseder. Bu da 6znel iyi olu-
su artirr’ (K18)
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d. Pozitif ve enerjik olmak

Katilimcilar hayata kars: pozitif bir bakis agis1 i¢inde ol-
may1 ve olumsuz unsurlar1 géz ard1 etmeyi 6znel iyi olusu
arttirmanin bir yolu olarak goérmektedirler. Asagida alinti-
lanan katilimci goriisii ilgili konuyu agiga kavusturmasi ba-
kimindan 6nemli olabilir:

‘Hayata pozitif bakabilmek, olaylar: olumlu
tarafindan gorebilmek hayattaki oznel iyi olu-
sumuz iizerinde olumlu etki yapar’ (K33)

Oznel iyi olusu arttirma yolu olarak kendi yasam bigi-
mini ifade eden ve asagida sunulan katilime goriisti de bul-
guyu destekler nitelikte olduk¢a manidardr:

‘Ben kendimi hep enerjik hisseden bir insa-
mm. Hayati ve yasami da seviyorum. Dolu
dolu da yasamaya ¢alistyorum. Bence baska-
lar1 da boyle yaparsa oznel iyi oluslarini art-
tirabilir’ (K11)

e. Ozgiivenli olmak

Katilimcilar kendine giivenen kisilerin 6z giivenleri
sayesinde daha mutlu olduklarini ifade etmislerdir. Ozgii-
venli olmak olarak belirtilen 6znel iyi olusu arttirma yolu
katilimcilar tarafindan su sekilde ifade bulmustur:

‘Her kosulda giiclii ve dimdik ayakta kalabi-
lirsek ve bunlari yapabilmek icin kendimize
glivenirsek oznel iyi olusumuzu arttirabiliriz.
(K18)

‘Hayatin her aninda cesur bir sekilde olabilir-
sek cesaret gosterebilirsek kendimizi hep gii¢lii
hissederiz ve boylece Oznel iyi olusumuzu da
arttirabiliriz diye diistiniiyorum. (K20)

f. Olumsuz diisiinceleri en aza indirmek

Katilimer gorisleri analiz edildiginde, 6znel iyi olusta
yoklugu istenen olumsuz duygulanimlari yagamamak icin
olumsuz diistincelere de kapilmamak gerektigi anlagilmak-
tadir. Katilimcilar da bu dogrultuda olumsuz diisiinceleri
en aza indirerek 6znel iyi oluslarini arttirabileceklerini ifade
etmislerdir. Asagidaki alintilanan katilime1 goriisleri ilgili
konuyu a¢1ga kavusturmasi bakimindan 6nemli olabilir:

‘Negatif diisiinmeye basladigimiz an hayat
enerjimiz de gitmeye basliyor. O yiizden bu
tiir diisiinceleri hayatimizdan yani kafamiz-
dan gikarabilirsek ya da 6yle diistinceleri en-
gelleyebilirsek oznel iyi olusumuzu da arttira-
biliriz? (K32)

‘Oznel iyi olusumuzu arttirmak igin olumsuz
diisiinceleri aklimizdan ¢ikarmamiz gerekiyor
bence. Ctinkii onlar insani etkisi altina alinca
her sey kotii oluyor’ (K4)

g Olumlu diisiinebilmek

Olumlu disiinebilmek katilimcilarin ifadelerine gore
hayata daha umutla bakabilmenin ve hayattan keyif alma-
nin bir 6n kogulu olarak goriilmektedir. Oznel iyi olusu art-
tirmanin bir yolu olarak kabul edilen olumlu diisiinebilmek
bir katilimci tarafindan su sekilde ifade bulmustur:

‘Hayatta pozitif diistinebilmek, bardagin
dolu tarafini gormek ya da pembe gozliikler-
le bakmak dedigimiz seyi yapabilirsek dznel
iyi olusumuzu arttirabiliriz diye diisiiniiyo-
rum. (K23)

h. Hayata olumlu tarafindan bakabilmek

Katilimcilar hayata nasil bakarlarsa 6yle gorebilecekleri-
ni ifade ederek olumlu bakis agisina sahip olmanin 6znel iyi
olusu arttirmada kullanilabilecek etkili bir yol olabilecegini
belirtmislerdir. Asagida alintilanan katilime: goriisii ilgili
konuyu agiga kavusturmasi bakimindan énemli olabilir:

‘Hayata karst nasil baktigimiz 6nemlidir. Ha-
yattan keyif alabilmek icin giizelliklerini gor-
mek gerekir. Bunu yapabilirsek oznel iyi olusu-
muzu da arttirabiliriz. (K8)

1. Olumlu duygulara odaklanmak

Katilimailar tarafindan olumlu duygulara odaklanmak
6znel iyi olusu arttirmanin yollarindan biri olarak anlam-
landirilmistir. Bu bulguyu destekler nitelikteki katilime1 gé-
riigii agagidaki gibidir:

‘Giizel duygular yasadigimizda daha mutlu olu-
ruz. O yiizden boyle duygular: artirmanuz gere-
kir. O zaman dznel iyi olusumuz da artar’ (K3)

Oznel iyi olusu arttirmanin bir yolu olarak gériilen
‘olumlu duygulara odaklanmak’ ifadesi bazi katihimcilar
tarafindan da ‘olumsuz duygulara odaklanmamak’ seklinde
ifade bulmustur. Asagida alintilanan katilimer goriisii ilgili
noktay1 aciga kavusturmas: bakimimdan 6nemli olabilir:

‘Oznel iyi olusumuzu arttirmak icin kétii
duygularin bizi ele gecirmesine engel olma-
liy1z” (K10)

i. Kendini mutlu eden etkinliklerle ilgilenmek

Katilimcilarin ¢ogu hoslarina giden etkinliklerle ilgi-
lenmenin 6znel iyi oluglarini arttirmada kullanilabilecek
bir yol olabilecegini belirtmislerdir. Katilimecilardan alinti-
lanan agagidaki gorisler ilgili noktay: agiga kavusturmast
bakimindan 6nemli olabilir:

Kisinin kendi istekleri 6n planda olmali, ilgi
ve yeteneklerine yonelmeli ve bu yonde ugras-
larla ilgilenmeli. Bu sekilde oznel iyi olusunu
arttirabilir’ (K17)

‘Kendimize zaman ayirarak, kendimize iyi ge-
len islerle ugrasarak 6znel iyi olusumuzu art-
tirabiliriz. (K12)

j. Kendini mutlu eden kisilerle vakit gecirmek

Katilimcilar, insanlarin kendilerine daha yakin hisset-
tikleri insanlarla vakit gecirmelerinin, yagamdan zevk al-
malarini sagladigini ifade etmiglerdir. Yagamdan doyum
alma da 6znel iyi olus igin istenen bir durum olarak ifade
edilmigtir. Oznel iyi olugu arttirmanin bir yolu olarak an-
lamlandirilan kendini mutlu eden kigilerle vakit gecirmek
seklinde ifade bulan katilimc1 goriisii agagidaki gibidir:

‘Insan kendini mutlu edecek kisilerle zaman
gegirip sosyallesirse oznel iyi olusunu arttira-
bilir’ (K21)
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Insanlarin kendilerine iyi gelen kisilerle vakit gegirme-
sinin yani sira kendilerine iyi gelmeyen insanlarla birlikte
olmaktan vazge¢mesi de katilimcilara gore 6znel iyi olugu
arttirma yollarindan biridir. Bu bulguyu destekler nitelikte-
ki katilimei goriisii olduk¢a manidardir:

‘Cevremizde bizi mutsuz eden kisilerle iletisi-
mimizi keserek, onlart hayatimizdan ¢ikara-
rak ve etrafimizi sevdigimiz insanlarla doldu-
rarak Oznel iyi olusumuzu arttirabiliriz” (K2)

TARTISMA

Aragtirma sonuglar1 6grencilerin 6znel iyi olusu, olum-
lu duygulanimlar yasama olarak anlamlandirdiklarint or-
taya koymustur. Bu duygular katilimcilar tarafindan mut-
luluk, sevgi, nese, heyecan, huzur ve eglenme olarak ifade
edilmistir. Derin (2013) bu bulguyu destekler nitelikte yap-
t1g1 arastirmada olumlu duygular arttik¢a 6znel iyi olusun
da arttigin1 bulgulamistir. Bu baglamda daha 6nce de ifa-
de edildigi gibi olumlu duygulanimlarin varlig1 6znel iyi
olus icin istenen bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bazi 6grenciler ise 6znel iyi olusa iligkin algilarini olumsuz
duygulanimlar yagama olarak ifade etmislerdir. Olumsuz
duygulanimlar yagamak, 6znel iyi olus agisindan istenme-
yen bir durumdur (Diener, 1984). Varlig1 olumlu karsilan-
mayan bu duygular katilmcilar tarafindan tziintd, 6fke,
mutsuzluk, hayal kirikliy, sinir, korku, kayg: olarak ifade
edilmigstir. Kiictikkose (2015) de yaptig1 calismada olumsuz
duygulanimlarin 6znel iyi olus {izerinde olumsuz etkilerini
saptamistir. Buna gore yazar, lise 6grencilerinin 6znel iyi
olus diizeyleri ile siirekli 6tke, 6fkeyi ifade edis tarzlari ve
stres diizeyleri arasinda negatif yonli ve anlaml bir iligki
oldugunu bulmustur. Bu baglamda olumsuz duygulanim-
larin 6znel iyi olus i¢in istenmeyen bir durum oldugu soy-
lenebilir. Arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda
katilimcilarin 6znel iyi olusga iligkin bir bagka algilar: da ya-
sam doyumu saglamadir. Aragtirmada katilimcilarin yasam
doyumunu, hayattan zevk alma ve hayati dolu dolu yagama
seklinde anlamlandirdiklar1 goriilmektedir. Dursun (2015)
tarafindan gerceklestirilen bir ¢alismada da bu bulguyu
destekler nitelikte 6znel iyi olusu yitksek olan ergenlerin
yasam doyumlarinin da yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
baglamda yasam doyumunun 6znel iyi olus i¢in var olmasi
gereken durumlardan biri oldugu ileri siiriilebilir.

Ogrencilerin 6znel iyi olusunu etkileyen bir faktér ola-
rak bulunan olumlu yasam olaylarindan biri sosyal iligkiler-
de doyumdur. Sosyal iliskilerin kapsadig: akran ve aile ilis-
kilerinde yasanan doyumun 6grencilerin kendilerini daha
mutlu, huzurlu hissetmesine ve olumlu duygular yasama-
sina katki sunarak 6znel iyi oluglarini arttirdig: aragtirma
sonucu elde edilen bulgulardan biridir. Bu bulguya benzer
sekilde Ozkan (2014) ergenlerle yaptig1 caligmasinda, aile
iliskilerinde yasanan doyumun &znel iyi olusu arttirdigini
ortaya koymustur. Bu baglamda mevcut arastirma bulgu-
sunun ilgili alanyazinla uyumlu oldugu ileri siirtilebilir.

Aragtirmada 6grencilerin 6znel iyi olusunu etkileyen bir
faktor olarak bulunan olumlu yasam olaylarindan bir digeri
de yiikselen akademik bagaridir. Ogrencilik doneminin de
etkisiyle akademik alanda basarinin ergenlerin hayatinda
onemli bir yer edindigi diisiiniilebilir. Katilimer goriisleri
dogrultusunda akademik alanda yasanan bagarilar birey-
lere mutluluk, gurur gibi olumlu duygular yasatmakta ve
bu duygularin etkisiyle bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri
artmaktadir. Benzer sekilde Cakir (2015), lise dgrencileri-
nin 6znel iyi olus diizeylerinin akademik bagarilarina gore
anlamli farklilik gésterdigi bulgusunu bulmustur. Bu bag-
lamda, mevcut aragtirma sonuglarinin ilgili alanyazinla
benzerlik gosterdigi sylenebilir.

Aragtirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda 6gren-
cilerin 6znel iyi olusunu etkileyen bir diger fakt6r de olum-
suz yasam olaylar1 olarak bulunmustur. Olumsuz yasam
olaylarnimn dogurdugu olumsuz duygulanimlar &znel iyi
olus i¢in yoklugu istenen bir durumdur (Diener, 1984). Ka-
tilimcilar tarafindan olumsuz yasam olaylar1 sosyal iligkiler-
de sorunlar, akademik sorunlar, ekonomik sorunlar olarak
ifade edilmistir. Sosyal iligkiler, bireylerin kendini iyi ya da
kotii hissetmesinde bir etkendir (Fordyce (1977). Katilimci
gortisleri dogrultusunda sosyal iliskilerde yasanan olumsuz-
luklar ya da istenmedik durumlar bireylerin 6znel iyi olusu-
nu olumsuz yénde etkilemektedir. Bu bulguya benzer sekilde
Biiytikcebeci (2017), ergenlerde sosyal dislanma ve yalmizlik
durumlarinin 6znel iyi olusu olumsuz yonde etkiledigini bul-
mustur. Bayram (2018) ise ergenlerin 6znel iyi olus diizeyleri
ile olumsuz kisilerarasi iligki tarzlari arasinda negatif yonlii
anlamli bir iliski oldugunu tespit etmistir. Bu baglamda mev-
cut aragtirma bulgularinin alanyazinla uyumlu oldugu ve
sosyal iliskilerde yasanan sorunlarin 6znel iyi olusu olumsuz
yonde etkileyen bir etmen oldugu séylenebilir. Akademik
alanda yasanan basarisizliklar ya da benzer unsurlar da 6g-
renciler tarafindan olumsuz yagam olay1 olarak anlamlandi-
rilmaktadir ve bunlar da 6znel iyi olus {izerinde olumsuz etki
olusturmaktadir. Bu bulguyu destekler nitelikte Okumusog-
lu (2015), sinif tekrar1 yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin
oznel iyi oluglarinda anlamh farklilik oldugunu bulmustur.
Bu baglamda akademik alanda yasanan sorunlarin 6znel iyi
olus tizerinde olumsuz etki olusturmasi beklenebilir.

Arastirma bulgularina gore 6znel iyi olusu etkileyen fak-
torlerden bir digeri, yagam doyumunu arttiran durumlardir.
Bu ¢alismada yasam doyumunu arttiran durumlar, kisinin
kendini ait hissettigi ortamlar, kisiyi mutlu eden etkinlikler
ve hayata karsi olumlu bakis agis1 olarak bulunmustur. Ry-
ff’a (1989) gore yasamdan alinan haz olumlu duygular: be-
raberinde getirerek 6znel iyi oluga katki sunmaktadir. Kati-
limai goriiglerinden de bireylerin kendilerini ait hissettikleri
ortamlarda iclerinden geldigi gibi davranarak yasamlarin-
dan daha fazla doyum sagladiklar1 anlagilmaktadir. Bu bul-
guya dayali olarak kisinin kendini ait hissettigi ortamlarda
bulunmasinin 6znel anlamda iyi olus halini de beraberinde
getirecegi diistiniilebilir. Nitekim Giiney (2017), ergenlerde
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oznel iyi olug ile sosyal destek arasinda pozitif yonde anlam-
11 bir iliski oldugunu bulmustur. Bu baglamda ait hissedilen
ortamlar ve aitlik hissiyatinin yasam doyumunu ve 6znel iyi
olusu olumlu yonde etkileyen 6nemli bir faktor oldugu ileri
stirtilebilir. Yasam doyumunu arttiran durumlardan bir di-
geri de hayata kars1 olumlu bir bakis acisina sahip olmaktir.
Ogrenciler olumlu bakis agisina sahip olduklarinda ken-
dilerini daha iyi hissettiklerini, olumsuz bir bakis agisina
sahip olduklarinda ise kendilerini daha koti hissettikleri-
ni ifade etmiglerdir. Bu nedenle hayata kars: olumlu bakis
acisina sahip olunmasi gerektigini belirtmislerdir. Yetime
(2001) gore de hayata iyimser tarafindan bakmak haya-
tin giizelliklerini gérmemizi saglamakta ve bizlere olumlu
duygular yasatarak hayattan zevk almamizi saglamaktadir.
Bu dogrultuda arastirma sonucunun alanyazinla benzerlik
gosterdigi ve hayata karst olumlu bakis agisinin yasam do-
yumunu arttiran bir durum olarak 6znel iyi olusu olumlu
yonde etkileyen bir etmen oldugu séylenebilir.

Cesitli etkinliklerle ilgilenmek de arastirmada 6znel
iyi olusu etkileyen bir faktor olan yasam doyumunu art-
tiran durumlardan biri olarak bulunmugtur. Katilimcilar-
dan elde edilen veriler dogrultusunda cesitli etkinliklerde
bulunmak, 6zellikle kisinin kendini mutlu hissettigi et-
kinliklerde bulunmasi, yasamdan aldig1 hazzi arttirarak
Oznel iyi olug haline katki sunmaktadir. Bir etkinlikte
bulunmanin ve ‘yapabiliyorum’ duygusunu yasamanin
verdigi haz da bireylerin 6znel iyi oluslarini arttirmak-
tadir (Csikszentmihalyi, 1999). Hem 6grencilerden hem
de alanyazindan elde edilen bilgiler dogrultusunda cesitli
etkinliklerle ilgilemenin, yasam doyumunu ve &znel iyi
olusu etkileyen bir faktor oldugu sdylenebilir. Bu bulguyu
destekler nitelikte Canbay (2010) da 6znel iyi olus ile dahil
olunan etkinlik arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski
tespit etmigtir. Bu baglamda aragtirmanin mevcut bulgu-
sunun alanyazinla uyumlu oldugu ifade edilebilir.

Olumsuz duygular, arastirmada 6znel iyi olusu etkileyen
bir faktor olan yasam doyumunu engelleyen durumlardan
biri olarak bulunmustur. Olumsuz yasantilarin dogurdugu
olumsuz duygular bireylerin kendilerini kétii hissetmeleri-
ne neden olmakta ve 6znel anlamda da iyi oluglarini engel-
lemektedir (Myers ve Diener, 1995). Ogrenciler de olumsuz
duygularin kendilerini etkisi altina aldiginda kendilerini
mutsuz hissettiklerini, yasamdan zevk alamadiklarini ve
bu nedenle 6znel iyi oluglarinin da olumsuz etkilendigini
belirtmislerdir. Benzer sekilde Avci (2019), lise 6grencileri-
nin olumsuz degerlendirilme korku diizeylerinin 6znel iyi
oluslar iizerinde olumsuz etki olugturdugu bulgusunu elde
etmistir. Bu baglamda mevcut arastirma bulgusunun ilgili
alanyazinla uyumlu oldugu ileri siiriilebilir.

Aragtirma bulgularina goére 6znel iyi olusun yansima
buldugu ilk yagam alani sosyal iliskilerdir. Sosyal iligki-
ler mevcut aragtirmada hem 6znel iyi olug tizerinde etkisi
bulunan hem de 6znel iyi olustan etkilenen bir faktor ola-
rak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu baglamda, 6znel iyi olusun
ogrencilerin sosyal yasamlarinda 6nemli 6l¢tide yansima

buldugu ve 6grencilerin 6znel iyi oluslarinin sosyal yagam-
larini olumlu yonde etkiledigi séylenebilir. Benzer sekilde
Yilmaz (2016), lise 6grencilerinin 6znel iyi oluslar: ile ak-
ran iligkileri arasinda pozitif yonlii anlaml: bir iligki tespit
etmistir. Giindogan (2016) da ortadgretim 6grencilerinin
oznel iyi oluglari ile algilanan sosyal destek diizeyleri ara-
sinda pozitif yonde anlaml bir iligki oldugunu bulmustur.
Oznel iyi olusun yansima buldugu yasam alanlarindan
ikincisi akademik gelisimdir. Akademik alanda yasanan
olumlu ve olumsuz durumlar kisilerin hayatin1 biiyiik 6l-
ciide etkilemektedir (Yetim, 2001). Aragtirma sonuglaria
bakildiginda, akademik alanda yasanan durumlarin 6znel
iyi olusu etkiledigi gibi 6znel iyi olusun da akademik ge-
lisim tizerinde etkisi oldugu soylenebilir. Nitekim Akpinar
(2016) da ergenlerin 6znel iyi olug diizeyleri ile ergenlerde
akademik stres arasinda negatif yonde anlaml bir iliski ol-
dugu bulgusunu elde etmistir.

Aragtirma bulgularina gére, 6znel iyi olusun yansima
buldugu bir bagka yasam alani da psikolojik/ruhsal gelisim-
dir. Psikolojik durumun 6znel iyi olusun yansima buldugu
ve bireylerin hayata bakis acisin1 belirleyen igsel bir unsur
oldugu séylenebilir. Katilimcilardan elde edilen verilerden
oznel iyi olusun, ruhsal iyi olus haliyle i¢ ige ge¢mis bir nite-
lik tagidigr anlagilmaktadir. Bu dogrultuda 6znel iyi olusun
psikolojik/ruhsal gelisim tizerinde etkili oldugu soylenebi-
lir. Benzer sekilde Giindogan (2016), ortadgretim 6gren-
cilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile saldirganlik diizeyleri
arasinda negatif yonde anlaml bir iligki oldugunu ortaya
koymustur. Yine Akdogan (2017), lise 6grencilerinin 6znel
iyi oluslar: ile psikolojik dayanikliliklar1 arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu bulgusuna ulagsmistir. Alim
(2018) ise ergenlerde 6znel iyi olus ile depresyon arasinda
negatif yonlii anlaml bir iliski saptamistir. Bu baglamda il-
gili arastirmalardan elde edilen sonuglarin mevcut aragtir-
manin sonuglari ile benzerlik gosterdigi ve 6znel iyi olusun
ogrencilerin psikolojik/ruhsal gelisim alaninda yansima
buldugu s6ylenebilir.

Oznel iyi olugun yansima buldugu diger bir yasam alani
fiziksel gelisimdir. Fiziksel gelisimin ergenlik donemindeki
Ogrenciler icin 6nemli bir gelisim alani oldugu séylenebilir.
Bu nedenle bu gelisim alaninin desteklenmesi gerekmekte-
dir. Arastirma bulgularina goére 6grenciler 6znel anlamda
iyi olus hali sergilediklerinde, fiziksel anlamda kendilerini
daha iyi hissetmekte ve fiziksel gelisimlerine daha fazla 6zen
gostermektedirler. Bu bulguyu destekler nitelikte Kaplan
(2016), lise dgrencilerinin &znel iyi oluglar ile serbest za-
man etkinliklerine katilimlar1 arasinda pozitif yonde anlam-
11 bir iligki tespit etmistir. Mall1 (2018) ise 6grencilerin 6znel
iyi olusu ile okul sportif etkinliklerine katilimlar1 arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliskinin oldugu bulgusunu elde et-
migtir. Aragtirma bulgularina gore 6znel iyi olusun yansima
buldugu son yasam alani da toplumsal yasamdir. Toplumsal
yasamun bireylerin sosyal bir varlik olmasindan hareketle
Ogrenciler i¢in 6nemli olan bir gelisim alani oldugu diisii-
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niilebilir. Arastirma sonuglarina gore, 6znel iyi olus diizeyi
yiiksek olan kisiler toplumun yararina daha fazla ¢abalaya-
bilmektedir. Benzer sekilde Demir Celebi (2014), lise 6gren-
cilerinin 6znel iyi oluglari ile ahlaki olgunluk diizeyleri ara-
sinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu bulgusunu elde
etmistir. Bas (2019) ise ergenlerin 6znel iyi oluslar ile sahip
olduklar: degerler arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir iligki
oldugunu bulmustur. Bu baglamda mevcut arastirma bulgu-
sunun ilgili alanyazinla uyumlu oldugu sdylenebilir.

Aragtirmadan elde edilen sonuglardan biri de 6gren-
cilerin 6znel iyi olusu arttirma yollarina iligkin goriisleri-
dir. Aragtirmada, katilimcilarin 6znel iyi olugu arttirmak
amacryla cesitli stratejiler kullandiklar: belirlenmistir. Ka-
tilimcilar tarafindan ilk olarak 6znel iyi olusu arttirma yo-
lunun kendini sevmek oldugu ifade edilmistir. Ogrenciler
kendini seven kisilerin bagkalar: tarafindan da sevilecegini
ve kabul gorecegini diigiindiiklerini belirtmislerdir. Kisi-
ler kendilerini giiglii ve zayif yonleriyle kabul edebildikleri
takdirde 6znel anlamda iyi olus hali sergileyebileceklerdir
(Ryft, 1989). Bu nedenle kendini kusurlariyla beraber ka-
bul etmek, 6znel iyi olusu arttirmanin bagka bir yolu olarak
ifade edilmistir. Katilimcilarin, kendilerine karsi kosulsuz
kabul anlayis1 i¢inde bulunan Kkisilerin 6znel iyi olusunun
daha yiiksek olacagini diisiindiikleri ortaya konmustur. Bu
nedenle 6znel iyi olusu arttirmak i¢in 6grencilerin oncelik-
le kendilerini sevmeleri ve tiim yonleriyle kendilerini kabul
etmeleri gerektigi sdylenebilir.

Arastirmadan elde edilen bagka bir bulgu da 6znel iyi
olusu arttirmak igin kisinin kendisi olabilmesi gerekliligi-
dir. Katilimcr goriislerinden hareketle bireyler kendilerini
ait hissettikleri, yabanci hissetmedikleri ortamlarda iglerin-
den geldigi gibi dogal davranarak kendileri olabilmekte ve
kendilerini daha mutlu hissetmektedirler. Yasanan bu aitlik
hissi ve beraberinde gelen olumlu duygular sayesinde 6g-
rencilerin 6znel iyi olug diizeylerinin artmas: beklenmek-
tedir. Benzer sekilde Seki (2014), ergenlerin sosyal goriiniis
kaygisi ile 6znel iyi olus diizeyleri arasinda negatif yonlii
anlaml bir iligki oldugunu bulmustur. Arastirmada, pozi-
tif ve enerjik olmak 6znel iyi olusu arttirmanin bir bagka
yolu olarak bulunmustur. Katilimcilara gore hayata olumlu
tarafindan bakmak, pozitif bir yapiya sahip olmak insanin
enerjisini yiikseltmekte ve dolayisiyla 6grencilerin 6znel iyi
olus diizeylerini de arttirmaktadir. Bu bulguya benzer sekil-
de Eryilmaz (2009), disadoniik kisilik 6zelliklerinin 6znel
iyi olusun 6nemli bir yordayicist oldugunu bulmustur. Bu
baglamda mevcut arastirma sonucunun ilgili alanyazinla
benzerlik gosterdigi ileri siiriilebilir.

Aragtirma sonuglari, 6grencilerin 6znel iyi olusunu
arttirmanin bir yolunun da olumsuz diisiinceleri en aza
indirmek oldugunu gostermektedir. Katilimcilar olum-
suz diistincelerin insanlar1 etkisi altina aldiginda olumsuz
duygular1 da beraberinde getirdigini ifade etmislerdir. Bu
olumsuz duygular da 6znel iyi olus {izerinde olumsuz bir
etki olusturmaktadir (Ryff ve Singer, 2008). Bu nedenle,
olumsuz diisiinceleri en aza indirmenin 6znel iyi olusu art-

tirmada kullanilabilecek yollardan biri oldugu ifade edile-
bilir. Olumlu diistinebilmek de arastirmada 6znel iyi olusu
arttirmanin bir yolu olarak ortaya konmustur. Olumsuz dii-
stinceler ve onlarin beraberinde getirdigi olumsuz duygula-
rin 6znel iyi olus tizerinde olumsuz bir etki olusturmasi gibi
olumlu diisiinceler de olumlu duygular: beraberinde getir-
mektedir. Olumlu duygularin varlig sayesinde de 6znel iyi
olus algis1 artmaktadir (Larsen vd., 2001). Bu dogrultuda
olumlu diisinebilmenin 6znel iyi olusu arttiran 6nemli un-
surlardan biri oldugu ileri siiriilebilir.

Aragtirmada, katilimcilarin kendilerini mutlu eden et-
kinliklerle ilgilenmelerinin 6znel iyi oluslarini arttirdigini
ifade ettikleri ortaya konmustur. Insanlar kendilerine iyi
gelen etkinliklerle ilgilendiklerinde kendilerini daha mutlu
hissetmektedirler ve yagamlarindan daha ¢ok doyum elde
etmektedirler (Csikszentmihalyi, 1999). Bu nedenle kisi-
lerin kendilerini mutlu eden etkinliklerle ilgilenmelerinin
oznel iyi olug diizeylerinin artmasimna katki sunacag: diisii-
niilebilir. Katilmcilar da kendilerine iyi gelen etkinliklerle
ilgilendiklerinde kendilerini daha mutlu hissettiklerini ifade
etmislerdir. Bu bulguya benzer sekilde Canbay (2010), lise
Ogrencilerinin 6znel iyi oluglari ile sosyal beceri diizeyleri
arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iliski oldugunu bulmus-
tur. Arastirmanin 6znel iyi olusu arttirma yollarmna iliskin
sonuclarindan biri de kiginin kendini mutlu eden kisilerle
vakit gecirmesidir. Aragtirma sonuglar1 mevcut arastirma-
ya katilan 6grencilerin kendilerine yakin bulduklar: kisile-
rin yaninda daha rahat davrandiklarini ve kendilerini daha
mutlu hissettiklerini gostermektedir. Bu sekilde birbirine
benzeyen insanlarin bir arada olusu bireylerin yasadiklar:
deneyimlerden daha fazla doyum elde etmelerine ve yalniz-
lik duygusundan siyrilmalarina katki saglamaktadir (Fordy-
ce (1977). Boylelikle kisilerin kendilerini mutlu eden kisiler-
le bir arada olmalarinin 6znel iyi oluslar1 tizerinde olumlu
bir etki olusturacag: diigiiniilebilir. Nitekim Cevik (2010)
lise 6grencileriyle gerceklestirdigi bir arastirmada, algilanan
sosyal destegin 6znel iyi olusu agiklayan 6nemli bir degisken
oldugunu ortaya koymustur. Bu baglamda arasgtirmanin bu
sonucunun alanyazinla uyumlu oldugu soylenebilir.

SONUGC VE ONERILER

Lise 6grencilerinin 6znel iyi olusunu etkileyen faktorle-
rin incelenmesini amaglayan bu ¢alismada ilk olarak 6znel
iyi olusun olumlu duygulanimlar yagama, olumsuz duygula-
nimlar yasamama ve yasam doyumu saglama olarak anlam-
landirildig sonucuna ulasilmistir. Mevcut ¢aligma 6grenci-
lerin 6znel iyi olusunu etkileyen temel unsurlarin; olumlu
yagam olaylari, olumsuz yagam olaylari, yasam doyumunu
arttiran durumlar, yasam doyumunu engelleyen durumlar
oldugunu gostermektedir. Arastirma sonuglar1 6grencilerin
oznel iyi oluglarinin sosyal iliskilerinde, akademik gelisim-
lerinde, psikolojik/ruhsal gelisimlerinde, fiziksel gelisimle-
rinde ve toplumsal yasamlarinda yansima buldugunu ortaya
koymaktadir. Ayrica 6znel iyi olusun bu yasam alanlarini
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hem etkiledigi hem de bu yasam alanlarindan etkilendigi
anlagilmaktadir. Aragtirma sonuglarina gére 6znel iyi olusu
arttirma yollary; kisinin kendini sevmesi, kendisini kusurla-
riyla kabul etmesi, pozitif, enerjik ve 6zgiivenli olmasi, hayata
olumlu tarafindan bakabilmesi ve olumlu duygulara odak-
lanmasi, kendini mutlu eden etkinliklerde yer almasi ve ken-
dini mutlu eden kisilerle vakit gecirmesi olarak bulunmustur.
Bu sonuglara dayali olarak uygulamaya ve gelecek aras-
tirmalara doniik bazi 6neriler sunulabilir. Uygulama agi-
sindan bakildiginda, 6znel iyi olusun 6grencilerin gesitli
yasam/gelisim alanlarinda yansima buldugu disiiniildii-
giinde, ogrencilerin tiim gelisim alanlarinin desteklenme-
sine yonelik egitim miifredatlarinin olusturulmas: 6neri-
lebilir. Bununla birlikte olumsuz duygularin 6grencilerin
oznel iyi oluslarini olumsuz yonde etkileyen bir faktor ol-
dugu sonucundan hareketle, 6grencilerin bu duygularla bag
etmelerini kolaylastiracak bir unsur olarak okul psikolojik
danigsmanlari tarafindan 6grencilere stres ve 6fke gibi olum-
suz duygularla basa ¢ikma hususunda egitimler verilebilir.
Ayrica okul ortaminda 88rencilerin kendilerini mutlu eden
etkinliklerle ilgilenebilmeleri i¢in sosyal ve kiiltiirel etkin-
liklerin planlanmas1 6nemli goriilebilir. Son olarak velilere
olumlu bir aile ortam1 olusturma ve aile iligkilerini giiclen-
dirme konusunda egitimler verilerek 6grencilerin 6znel iyi
oluslar1 izerinde olumlu etki olusturulmasi saglanabilir.
Aragtirma agisindan bakildiginda, konuya yo6nelik daha
fazla aragtirma bulgusunun iretilmesi énemli goriilebilir.
Zira yapilan alanyazin taramasi sonucu, 6grenci 6znel iyi
olusunu etkileyen degiskenlere yonelik yeterli aragtirma bul-
gusunun olmadig: goriilmektedir. Bununla birlikte 6grenci-
lerin 6znel iyi olusuna iligkin farkli paydaslarin goriislerinin
incelendigi arastirmalarin son derece sinirli oldugu diisiiniil-
diigtinde, gelecek aragtirmalarda ilgili konunun 6gretmen ve
veli gibi farkl paydaslarin perspektifinden ele alinmasi alana
katki saglayabilir. Son olarak 6znel iyi olusun katilimcilarin
hayatlarini bityiik 6l¢iide etkiledigi diistiniildigiinde, 6gren-
cilerin 6znel iyi olusunu arttirma amagli neler yapilabilecegi
konusunda daha fazla bulguya ihtiyag oldugu belirtilebilir.
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Extended Summary

Examining the factors affecting the subjective well-being
of high school students

PURPOSE

The primary purpose of this study is to determine the
factors that influence the subjective well-being of high
school students. In this regard, we sought to answer the fol-
lowing questions:

a) How do students perceive subjective well-being?

b) What are the factors that influence students’ levels of
subjective well-being?

c) How is subjective well-being reflected in students’ lives?

d) What are the ways that students follow to increase their
level of subjective well-being?

METHOD

The research was designed as a qualitative research
method and case study. Research data were collected
through face-to-face interviews with a total of 34 students
studying in high schools in Karabiik Province. Data of the
present study were collected via a semi-structured inter-
view form developed by researchers, aligning with several
expert opinions and the related literature. Content analysis
was conducted to analyze the data. Themes and sub-themes
were generated from the raw data and the findings were
presented in the order of research problems.

FINDINGS

Our main findings are as follows:

Students’ perceptions of subjective well-being are
grouped under four sub-themes: (a) the meaning of sub-
jective well-being, (b) experiencing positive affections,
(c) experiencing negative affections, (d) achieving life
satisfaction.

Respondents of the present study expressed factors
that influence their subjective well-being as (a) positive life
events, (b) negative life events, (c) situations that increase
life satisfaction, (d) situations that prevent life satisfaction.

Respondents stated that their subjective well-being is
reflected in their (a) social relationships, (b) academic im-
provement, (c) psychological/mental state, (d) physical de-
velopment, and (e) social life.

Respondents have identified ways in increasing their
levels of subjective well-being as (a) loving her/himself, (b)
accepting oneself with her/his flaws, (c) being one’s own,
(d) being positive and energetic, (e) feeling self-confident
(f) minimizing negative thoughts, (g) being able to think
positive, (h) being able to see the positive side of life, (i) fo-
cusing on positive emotions in life, (j) engaging in activities
that make them happy, and (k) spending time with people
who make them happy.

CONCLUSION AND SUGGESTIONS

Research results show that positive and negative
events experienced by students have significant effects
on their subjective well-being. Some recommendations
for practice and future research may be provided based
on the results. From a practical point of view, given that
subjective well-being finds reflection in various areas of
life/development of students, it may be recommended to
create educational curricula aimed at supporting all areas
of development of students. Furthermore, based on the
conclusion that negative emotions stand as prominent
factors that negatively affect the subjective well-being of
students, students should be trained by school psycholog-
ical counselors to help them cope with negative emotions
such as stress and anger. Besides, it may be important to
plan social and cultural activities in the school environ-
ment so that students can engage in activities that make
them happy. Finally, a positive impact on the subjective
well-being of students can be achieved by providing edu-
cation to parents about creating a positive family environ-
ment and strengthening family relationships.

From a research perspective, it is obvious that more
research finding is needed on unveiling how students’
subjective well-being is shaped by social, personal or
school factors. However, given that research that exam-
ines the views of different stakeholders such as teachers
and parents on the subjective well-being of students is
rare, future research should place a specific emphasis on
gathering data from teachers, principals, or parents re-
garding students’ subjective well-being.



