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TESEKKUR
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OZET
OKUL PSIKOLOJIiK DANISMANLARININ

MENTAL IYI OLUSLARININ YORDAYICISI OLARAK
IS YASAM DENGESI VE KARIYER UYUMU
Emine Meri¢c BASYIGIT
Yiksek Lisans Tezi
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Tez Danigsmani: Dog¢. Dr. Arzu TASDELEN KARCKAY

Temmuz 2024, 86 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, okul psikolojik danismanlarinin ig-yasam dengesi ve kariyer
uyumunun mental iyi olus tizerindeki yordayici roliinii incelemektir. Bu arastimada, ig-yasam
dengesi ile mental iyi olus arasindaki iliskide kariyer uyum yeteneginin (kariyer kesfi ve
kariyer planlamasi) aracilik roliinii inceleyen bir model test edilmistir. Arastirma sorulari
Hayes Siireci Makro modelinde Model 4 ile ele alinmis ve Hayes makro bootstrap yontemine
dayali olarak analizler yapilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu kamu ve 6zel okullarda
gorev yapan 345 okul psikolojik danigsmani olusturmustur. Arastirmada veri toplama araci
olarak Kisisel Bilgi Formu, Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi-Kisa Formu, Is-
Yasam Dengesi Olcegi ve Kariyer Uyum Olgegi kullanilmistir. Analiz sonuglari, tiim ¢alisma
degiskenleri arasinda pozitif ve anlaml iliskiler oldugunu gostermistir. Paralel ¢oklu aracilik
analizinin sonuglari, kariyer kesfi ve kariyer planlamasinin, is yasam dengesi ve mental iyi
olus arasindaki iligkiye aracilik ettigini gostermektedir. Ayrica ig-yasam dengesi, kariyer
planlamas1 ve kariyer kesfi, mental iyi olus {izerindeki degisimin yaklasik %47,35'ini
aciklamaktadir. Bu baglamda is-yasam dengesi ve kariyer uyumunun mental 1yi olus iizerinde

yordayici rolii bulunmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Mental iyi olus, is yasam dengesi, kariyer uyumu



ABSTRACT
WORK- LIFE BALANCE AND CAREER ADAPTATION AS PREDICTORS OF THE

MENTAL WELL-BEING OF SCHOOL COUNSELORS

Emine Meri¢c BASYIGIT
Master Thesis
Department of Counseling Psychology and Guidance
Supervisor: Assoc. Dog. Dr. Arzu TASDELEN KARCKAY
July 2024, 86 pages

The purpose of this study is to examine the predictive role of school counselors' work-
life balance and career adaptability on mental well-being. In this study, a model that examines
the mediating role of career adaptability (career exploration and career planning) in the
relationship between work-life balance and mental well-being was tested. The research
questions were addressed with Model 4 in the Hayes Process Macro model and analyses were
carried out based on Hayes macro bootstrapping. The research study group consisted of 345
school counselors working in public and private schools. The study used Personal Information
Form, Warwick-Edinburgh The Mental Well-Being Scale- Short Form, Work-Life Balance
Scale, and Career Adaptability Scale as data collection tools. The analyses showed that there
were positive and significant correlations between the work-life balance scale and the career
adaptation scale, between the work-life balance scale and career planning, and between the
work-life balance scale and career exploration. The correlation analyses showed that there
were positive and significant correlations between work-life balance and career adaptation,
between work-life balance and career planning, between the work-life balance and career
exploration, between work-life balance and career planning and mental well-being, and
between career exploration and mental well-being. The correlation analysis results showed
that there were positive and significant correlations between all the study variables. The
results of the parallel multiple mediational analysis show that career exploration and career
planning mediate the relationship between work-life balance and mental well-being. In
addition, work-life balance, career planning, and career exploration explain approximately
47.35% of the change in mental well-being. In this context, work-life balance and career
adaptability have predictive roles in mental well-being.

Keywords: Mental well-being, work-life balance, career adaptability
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KISALTMALAR LiSTESI
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BOLUM I

GIRIS
Bu boliimde arastirmanin problemi, amaci, onemi, varsayimlari, smirhiliklart ve

arastirma degiskenlerinin tanimlar1 bulunmaktadir.

1.1 Problem Durumu
Bireyin saglikli bir kisilige sahip olmasina, kendisi ve ¢evresiyle mutlu ve uyumlu

olmasina, kendini gelistirmesine ve psikolojik zorluklarin iistesinden gelmesine yardime1 olan
psikolojik destek hizmetleri ve destek alanlari bulunmaktadir (Tan, 1992). Bu hizmetlerden
biri de psikolojik danigsmanlik ve rehberlik hizmetidir.

Psikolojik danmisma ve rehberlik, bireylerin kendilerini tanimasina ve anlamasina,
kendini gelistirmesine, kendisine ve hayata dair farkindaliklarinin arttirllmasina, hayatta
karsilasacaklar1 zorluklarla bas edebilmelerine, neler yapabileceklerini anlamalarina; insana
deger veren, insan1 kabul eden, insanin kendini gerceklestirme siirecini destekleyen ve bunun
icin gerekli kosullarin yaratilmasina yardimei olan bir hizmet alanidir (Yesilyaprak, 2009).

Psikolojik danismanlik, 2010 yilinda Amerikan Psikolojik Danigma Dernegi
(American Counseling Association) tarafindan “kisilerin, gruplarin ve ailelerin ruh sagligina,
1yi olusuna, akademik ve kariyer hedeflerine ulagmalarina destek olan profesyonel bir iliski
olarak tanimlanmistir (ACA,2016).

Psikolojik danigsma ve rehberlik hizmetleri ¢esitli kurum ve kuruluslarda sunulabilmesine
ragmen lilkemizde daha ¢ok okullarda verilmektedir (Korkut, 2007).

Yesilyaprak (2010) okul psikolojik danigmanini, okullardaki psikolojik danigsma ve
rehberlik servisleri ile psikolojik danisma ve rehberlik merkezlerinde 6grencilere psikolojik
danisma ve rehberlik hizmeti sunan, tiniversitelerin psikolojik damisma ve rehberlik ile
egitimde psikolojik hizmetler alaninda lisans egitimi almis meslek elemani olarak
tanimlamistir.

Yasadigimiz ylizyilda kiiresellesme, egitim, saglik, iletisim, ekonomideki degisimler,
degisen aile yapisi, ¢cok kiiltiirliiliikk, bilim ve teknolojinin yasam bi¢imlerine dnemli etkileri,
bireylerin sosyal ve psikolojik yasamlarini da etkilemekte, giinliik yasamlarina problemleri de
beraberinde getirmekte ve degisimlerin etkisi ve hizi ile birlikte degisen hayata uyum cabalar
psikolojik danigma hizmetlerine duyulan ihtiyact arttirmaktadir (Yesilyaprak,2009; Menekse,
2019).



Ozellikle son yillarda yasanan depremlerin, sel yangin gibi dogal afetlerin, salgin
hastaliklarin, savas, kayip ve yas durumlarinin, bireylerin ruh sagligin1 olumsuz etkilemesi
yurt disinda ve yurt i¢inde yapilan aragtirma bulgularina gore psikolojik danisma hizmetlerine
duyulan ihtiyaci ortaya koymaktadir. Yurt disinda yapilan c¢alismalar, {niversite
ogrencilerinin ruh sagligi sorunlarinda artis oldugunu géstermektedir (Eisenberg vd., 2011,
Iturrioz vd. 2018; McLafferty vd., 2017; Salvarani vd.,2020). Nisan 2020'de ise Birlesmis
Milletler Uluslararast Cocuklara Yardim Fonu (United Nations Children's Fund- UNICEF),
baz1 ortak kuruluslarinda destegiyle 104 tilkeden 1.700 ¢ocuk ve ergen iizerinde, COVID-19
salgminin ¢ocuklarin ve ergenlerin yagsamlarini, 6zellikle de ruh sagliklarini ve psikolojik
durumlarin1 nasil etkiledigini anlamak i¢in bir arastirma gergeklestirmistir. Aragtirma
sonucuna gore COVID-19 salgminin ¢ocuklarin ve ergenlerin lizerinde, onarilamaz uzun
vadeli sonuglara yol agtig1, beyin gelisimlerini etkiledigi, yiiksek diizeyde strese neden oldugu
sonucuna ulagmistir.

Yurt i¢inde yapilan c¢alismalarda ise deprem sonrasi travma belirtilerinin umut ve iyi
olusu olumsuz etkiledigi, salgin siirecinde ergenlerin psikolojik destege ihtiya¢ duydugu,
salgin siirecinde yapilan bir diger arastirmada ise yetiskin katilimeilarin %12°si bu donemde
kendini glivende hissetmedigi ve %16’s1 psikolojik destege ihtiya¢ duydugu ortaya konmustur
(Celik,2023; Soner ve Giiltekin 2021; Alicilar, Giines ve Col, 2020).

Udwin ve digerlerinin (2000) ¢aligmasinda kriz sonrasinda psikolojik destek alan
ogrencilerin sorunlarina ¢o6ziim bulduklari1 ve giinliik yasama daha kolay uyum
saglayabildiklerini tespit etmislerdir. Bu nedenle bu gibi kriz durumlarindan sonra psikolojik
danisman ve ruh sagligi calisanlarma duyulan ihtiya¢ artmaktadir. Okul psikolojik
danismanlariin 6zellikle son yillarda yasanan deprem, sel, yangin gibi dogal afetlerin, salgin
hastaliklarin, savas, kayip ve yas durumlarinda gorev ve sorumluluklarinin yaninda
profesyonel bir meslek elemani olarak okullarda belirli rol ve sorumluluklart bulunmaktadir.

ASCA (2010), okul psikolojik danigmanlarinin sorumlulugunu ve rollerini
Ogrencilerin ve okullarin ihtiyaglarina karsi her zaman hassas ve etkin olmak, ayn1 zamanda
da 6gretmen, veli ve okul yoneticileriyle ortak caligabilmek olarak tanimlamistir (American
School Counselor Association [ASCA], 2010). Milli Egitim Bakanlig1 (2020) rehberlik ve
psikolojik danisma hizmetleri yonetmeliginde ise okul psikolojik danigsmanlarinin sorumluluk
alani; planlama, uyum, 68renci tanima, misavirlik, sevk ve izleme gibi temel goérevler ve
ogrencilerin akademik, kariyer ve sosyal duygusal alanlardaki ihtiyaglarmi dikkate alan bir
hizmet anlayis1 olarak yer almigtir. ASCA'nin tanimladig rollerin Milli Egitim Bakanligi'nin

tanimladig1 gorev ve roller ile uyumlu oldugu goriilmektedir (Owen ve Owen, 2008). Bu
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sorumluluklarin yaninda okul psikolojik danismanlar1 6grencilerin ruh sagliklarini da
desteklemektedir (King White, 2019; O'Connor ve Coyne, 2016). Egitim dénemi boyunca
kapsamli bir program araciligiyla sorumluluk alanlarindaki g¢alismalarini yiiriiten okul
psikolojik danigsmanlari egitim sisteminde onemli bir yeri vardir.

Bu hizmetlerin ve sorumluluk alanlarinin, bireylere ulastirilmasinda ve siirecin etkin
bir sekilde gergeklestirilmesinde ise psikolojik danigmanlarin nitelikleri 6nemli rol
oynamaktadir (Karacam, 2019, s.10). Etkili bir psikolojik danigsmanin nasil olmasi gerektigine
iliskin ise farkli bir¢ok arastirma yapilmis ve arastirmacilar tarafindan psikolojik
danismanlarin iyi olusunun etkili psikolojik danigmanlarin niteliklerinden oldugu ortaya
konmustur (Pope ve Kline,1999; Jenning ve Skovholt, 1999; Hackney ve Cormier 2008;
Corey,2008; Neukrug ,2012).

Alan yazin incelendiginde psikolojik danigmanin iyi olusu, danismanlik hizmeti i¢in
onemli bir konudur. Iyi olus diizeyi yiiksek olan psikolojik danismanlar danisanlarmn iyi
olusuna daha fazla katkida bulunabilirken; Iyi olus diizeyi yeterli olmayan psikolojik
danigmanlarin danigsanlarina faydali olmasini beklenmemektedir(Witmer ve Granello, 2005,
Yagc1,2022). Psikolojik danismanin iyi olusu terapotik iliskinin etkinligini arttirir, terapotik
stireci hizlandirir ve danisanin iyi olusunu dogrudan etkiler (Wheeler, 2007; Merryman, 2012;
Harris, 2010).

Arastirmalar, ruhsal iyi olusu olumlu olan psikolojik danigmanlarin danisanlarinin da
yiikksek iyl olusa sahip olduklarini danisanlarin iyilesmelerine katkida bulundugunu
gostermektedir (Barnett ve Cooper, 2009; Lambie, 2006; Lawson, 2007; Young ve Lambie,
2007). Etkili bir rehberlik ve psikolojik danigma hizmeti sunmanin, okul psikolojik
danigsmanlarinin mental iyi oluslar1 ile dogrudan iligkilendirilebilir. Yardim hizmeti sunan
psikolojik danigsmanlarin, kendilerini iyi hissetmeleri verdikleri yardimin niteligini de
etkileyecektir.

Arastirmalar mental 1yi olusu yiiksek kisilerin zihnen ve fiziken daha saglikli ve yasam
kalitesinin daha yiiksek oldugunu géstermistir (Keyes, 2002; Keyes vd., 2010). Ek olarak,
yiikksek mental iyi olusa sahip kisilerin daha yiiksek diizeyde yaraticiliga ve bagisiklik
sistemine sahip olduklari, bagkalariyla daha iyi iliskiler kurduklari, isyerinde daha iiretken
olduklar1 ve yasam siirelerinin daha uzun oldugu bulunmustur (Lyubomirsky vd., 2005). Bu
caligmalarin sonuglar1 bireylerin mental iyi oluglarinin etkilerinin 6zel yasam ve is yasami i¢in
onemli bir faktor olduguna isaret etmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organisation [WHO], 2007) mental iyi olusu,

bireyin kisisel yeterliliklerinin farkinda olmasi, giinliik hayattaki stres kaynaklar ile bas
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edebilmesi, iginde verimli ve iiretken olabilmesi ve yetenekleri Ol¢iisiinde topluma fayda
saglamasi olarak tanimlamaktadir. flgili alan yazin incelendiginde mental iyi olusa iligkin
farkli tanimlamalarin oldugu da goriilmektedir. Vainganker vd., (2011).” e gore; mental iyi
olus, toplumun olusumuna katki veren her kisi i¢in “akil saglig1 yerinde birey” demektir. Bir
baska ifadeyle, bireyin gecmiste veya simdiki deneyimleriyle ilgili olabilirligi olan fiziki,
zihni, sosyal iyilik halini etkileyebilecek psikolojik sartlarla iligkilidir. Mental iyi olus, olumlu
duygu, memnun olma ile psikolojik aktiviteyi igeren kapsamli bir yapidan olusmaktadir.
Mental 1yi olus sadece doyum veren, istikrar saglayan iligkiler adina gereken kaynaklar1 degil,
o anda saglik ve sosyal konular ile ilgili sonuglar1 da kapsar (Tennant vd., 2007). Sonug
olarak tanimlar bireylerin iyi olusunda farkindaliklarini, yasamda denge saglamak igin
kaynaklarimin etkili kullanimini, fiziksel ve duygusal iyilik halinin yani sira sosyal iligkilerin
Onemini de igeren bir psikolojik bir yapinin varligin1 vurgulamaktadir.

Keldal (2015, s.104) mental iyi olusun bireyin iyimser olusunda, kendisine ve
baskalarina faydali hissetmesinde, problemler ile basa ¢ikabilmesinde, iliskilerde ilgili ve
basarili olmasinda, enerjik ve canli hissetmesinde, sorunlarla bas edebilmesinde, 6zgiivenli
olmasinda, ¢evreye uyum saglamasinda ve is yasaminda daha basarili olmasinda etkili
oldugunu ifade eder. Okul psikolojik danigmanlarinin mental iyi olus diizeylerinin yiiksek
olmasi 6zel yasamlarinda ve is yasamlarinda daha verimli, hareketli, canli ve mutlu kisiler
olmalarinda etkilidir (Duranoglu Niyar,2022)

Ozellikle son yillarda yasanan COVID-19 salgini, yangm, sel, deprem gibi toplumu
etkileyen olaylarda aktif olarak gorev alan psikolojik danigmanlar1 ayn1 zamanda Milli Egitim
Bakanligi'nin tanimladigi gorev, rol ve sorumluluklart da yerine getirmektedir. Psikolojik
danismanlar mesleki ortamlarinda asir1 is yiikii, genisleyen rol beklentileri ve sorumluluklar
gibi zorluklarla kars1 karsiya kalmaktadir (Evans ve Villavisanis, 1997; Freadling ve Foss-
Kelly, 2014; Fye vd.,2020; Maslach ve Leiter, 2016; Osborn, 2004). Bu siirecte psikolojik
danigsmanlarin mental iyi olus diizeyleri iizerinde bireysel ihtiyaclar, is ve aile yasamindaki
ihtiyaglarin is-yasam dengesinin etkili oldugu diistiniilmektedir.

Is yasam dengesi kavrami, alan yazinda bireyin yasamindaki bir¢ok rol ve sorumluluk
arasinda anlam ve tatmin arayigi olarak tanimlanmistir (Evans vd., 2013; Greenhaus vd.,
2003). Picher (2008, s. 451) ise is yasam dengesini kiginin is ve aile yasamindaki
ihtiyaclarindan kaynaklanan isteklerin ve kendi bireysel ihtiyaglariin uyumlu hale gelmesi
olarak tanimlamustir. Is-yasam dengesinin ziinii 6znel ve nesnel gostergeler belirler. Oznel
gostergeler, is ve yasamin esit derecede 6nemli oldugu, is odakli dengenin, yasam odakl

dengenin, isin yasama ve yasamin ise uyumlu oldugu durumlar1 temsil eder. Nesnel

4



gostergeler ise is calisma saatleri, bos zaman ve ailedeki rolleriyle ilgilidir (Guest, 2002). is
yasami ve 6zel yasami arasinda denge kurmak, bireyin is ve yasam doyumunu ve iyi olusunu
desteklemekte ve bireyler mesleki rollerine ve aile rollerine esit derecede katilarak doyum
saglamaktadir.

Is yasaminda var olan kaygilar, ekonomik beklentiler, stres, yogun is temposu gibi
degiskenler bireyleri psikolojik olarak olumsuz etkilemekte, psikolojik ve sosyal yonden
etkilenen bireylerin aile yasamlar1 da olumsuz etkilenmektedir (Asir, 2021: 2). Greenhaus ve
Beutel’e (1985) gore olumsuz etkilerin ve catismalarin nedeni zamana bagl stres ve is
disindaki hayata zaman ayrilamamasidir ve 0zel yasam veya is yasaminin birinde olusan
sorun diger alan1 da etkilemektedir. Arslan (2018) tarafindan yiiriitiilen nitel ¢alismada ise
psikolojik danigmanlarin okullarda karsilastiklari durumlarin bireysel yasamlarini etkiledigi,
sorunlart eve tasidigi, aileye vakit ayiramadigi ve damisanlarin yasantisinin etkisinden
¢ikamadigl sonucuna ulagilmistir.

Is-yasam dengesinin kuralamamasi tiikenmiglige neden olmakta Ve is
yasam dengesi saglandiginda tiikenmislik diizeyinin de azaldigi tespit edilmistir (Maslach ve
dig., 2001). Morse vd. (2012), ruh saghg calisanlarinin tiikkenmislik diizeyinin yiiksek
oldugunu, bundada danisan sayisinin fazla olmasi (Ducharme vd., 2007) veya genel is
faaliyetlerinin  (Stalker ve Harvey, 2002) etkili oldugunu tespit etmistir. Ozellikle okul
psikolojik danigmanlarinda, evrak isleri, veli seminerleri, okul genelinde yapilan testler,
biiyiik vaka yiikleri ve yoneticilerden gelen istekler (McCarthy& Lambert, 2008), rol
belirsizligi ve mesleki destegin sinirli olmasi gibi diger faktorler (Young& Lambie, 2007)
tikenmislige neden olmaktadir. Stephan (2005) c¢alismasinda, okul psikolojik
danigsmanlarindan olusan bir 6rneklemde, ortaokulda calisan okul psikolojik danismanlarinin
orta ila yiiksek diizeyde duygusal tiikkenme yasadigini tespit etmistir. Wachter (2006) okul
psikolojik damigmanlarimin yaklagik 5/1’inin tiikenmislik yasadigini ¢alismasinda ortaya
koymustur. Okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesini kuramamas: tiikenmislige
neden olabilmekte ve bu durum danisanlar iizerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir.
(Young, Lambie,2007; Maslach vd., 2001). Kim ve Lambie (2018), psikolojik danismanlarin
tikenmigligin belirtilerini fark ederek, iyi oluslarim1 korumalarini ve tiikenmisligin ortaya
cikmasini 6nlemeleri gerektigini belirtmislerdir.

Boyalioglu ve Cobanoglu’nun (2024) , 6rneklemini ortadgretim kademesinde gorev
yapan 331 6gretmenin olusturdugu iyi olus diizeyleri ile is yasam kalitesi diizeyleri arasindaki
iligskiyi inceledigi arastirmasinda 0gretmenlerin mental iyi olus diizeyi ve is yasam kalitesi

algilarimin ytliksek diizeyde oldugu bulunmustur. Ayrica, 6gretmenlerin mental iyi olus ile is
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yasam kalitesi diizeyleri arasinda anlamli, bir iliski oldugu; Is kariyer memnuniyeti, genel iyi
olma, isi kontrol edebilme, calisma kosullari, is yasaminda stres ve is-yasam dengesi
degiskenlerinin tiimiliniin mental iyi olustaki degiskenligi yordadigi sonucuna ulasilmistir.
Yapilan diger arastirmalarda ise okul psikolojik danigmanlarimin ¢alisma yasaminda
karsilastiklar1 sorunlarin kendi yasamlarini ve iyi oluglarini etkiledigini uyku problemlerine
neden oldugu; zihinsel is yiikiinlin mental iyi olusu negatif yonde yordadigi sonucuna
ulasilmistir ( Bayraktar, 2020; Duranoglu Niyar, 2022). Arastirma sonuglarina gore is-yasam
dengesinin bireyin iyi olusunda 6nemli bir faktér oldugu bulunmustur (Clutterbuck, 2003;
Punia & Kamboj, 2013, s. 197). Buna baglh olarak is yasam dengesinin saglanmasi énem
kazanmustir.

Ilgili alan yazin incelendiginde, is yasam dengesinin yaninda psikolojik danismanin iyi
olusu iizerinde etkili olan faktdrlerden birinin de kariyer uyumu oldugu goriilmektedir.
Ornegin, Lawson ve Myers’in (2011) yiiriittiikleri ve Amerikan Psikolojik Danisma Dernegi
(American Counseling Association [ACA]) iiyesi psikolojik danismanlarin katildigi ¢alismada
psikolojik danigmanlarin iyi oluslarinin kariyerlerini siirdiirme egilimleri ve is yasamlarindaki
kalite ile iligkili oldugu bulunmustur.

Maggiori vd. (2013) tarafindan Isvigre'de yasayan calisan ve calismayan
yetiskinlerden olusan temsili bir Orneklemle yiiriitiilen c¢aligmada, c¢aligma kosullarina
(mesleki giivensizlik ve is talepleri acisindan), kariyer uyumuna ve mesleki ve genel iyi olusa
odaklanmistir. Calisan katilimcilar i¢in yapilan yapisal esitlik modellemesi, calisma
kosullarindan bagimsiz olarak uyum saglama kaynaklarinin genel ve mesleki 1yi olus ile
istatistiksel agidan pozitif yonde anlamli oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica kariyer
uyumunun, is gerilimi ile mesleki giivensizlik ve iyi olus arasindaki iligkide kismen aracilik

etkisinin oldugu bulunmustur.

Kariyer uyumu, bireylerin kariyer gelisimlerinde karsilasabilecekleri degisikliklerin
kabuliinti, gelecekteki belirsiz durumlara ve farkliliklara dayanma kapasitesini ve yeni olanak
ve sorumluluklarin {istesinden gelmeyi, kariyerini planlama ve kariyer karar1 alma siirecini de
igeren bir kavramdir (Rottinghaus vd., 2005; Koen vd., 2010; Creed vd., 2009). Rottinghaus
vd. (2005)’ ne gore kariyer uyumu tahmin edilemeyen olaylar sonucunda bireyin degisen
kariyer planlarini idare edebilme ve bunlara uyum saglama kapasitesini gdorme big¢imini

etkileyen bir kavramdir.

Psikolojik bir yap1 olarak kariyer uyumlulugu, bireylerin mesleki gelisim, kariyer

degisikligi ve isle ilgili simdi ve gelecekteki gorevleriyle bas etme hazirligin1 ve kaynaklarini
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gosterir (Savickas, 2005). Savickas (1997, 2013) kariyer uyumlulugunun birlestirici yapisinin,
kisinin is rolleriyle ilgili tutumlarini, inanglarint ve davranislarin1 kapsayan dort kaynak
boyutunu igerdigini 6ne siirmiistiir; kisinin kendi gelecegiyle ilgili endisesi (kaygi), olasi
kendine ve gelecekteki kosullara karsi merak (merak), kisinin gelecekteki kariyerine iliskin
kontrol ve sorumluluk duygusu (kontrol) ve kisinin bir amag arayisina giivenmesi.

Kariyer uyumlulugu, yetiskin ve geng¢ yetiskin bireylerin mesleki benliklerinin ve
kimliklerinin énemli bir yansimasidir. Kariyer uyumu, ruh saghigmin pozitif bir gostergesi
olarak degerlendirilmektedir (Eryilmaz, Mutlu,2017).

Ozetlemek gerekirse kariyer uyumu, kisisel eylemliligi veya kisinin yasam hedeflerine
ulagsmasinda algilanan yetenegi yansitan, bireyin kendini tanimasi ve ¢evresini kesfetmesini,
kariyerini planlamasin1 ve karar vermesini igeren, yasam boyu devam eden ve kisinin
kariyerinin ilerleyisi ile ilgili bilgi toplamasini, mesleki gecisler ve travmalarla bas etmesini
saglayan psikososyal bir yapi1 ve ayn1 zamanda bir giigtiir. Ayrica kariyer uyumlulugunun
bireyleri olumsuz is kosullarinin olumsuz etkilerinden koruyan ve olumsuz mesleki
durumlarla karsilastiklarinda devreye girebilecek bir kaynak gorevi gérmekte, kisinin ¢evresi
ile uyumunu ve kendi hayat1 lizerindeki kontroliinii saglamakta, iyi olusu desteklemektedir.
Arastirmacilar ruh sagligi calisanlarinin iyi oluslarinin iizerinde kariyerini siirdiirme ve is
yasam dengesinin etkisinin oldugunu, ayrica iyi olusun danisanlarina sagladiklari psikolojik
destegin niteligini etkiledigi ve bu durumun danisanlarin iyi oluslarina da yansidigini ifade

etmektedir (Smith ve Moss, 2009; Barnett ve Cooper, 2009; Barnett vd., 2007) .

Okul psikolojik danigmanlarinin mental iyi olusu ile umut ve psikolojik dayaniklilik
(Y1lmaz, 2022), is yiikii ve biligsel esneklik (Duranoglu Niyar,2022), genel 6z yeterlilik ve
duygulart ifade etme (Seker,2024) arasindaki iliski incelenmis ancak is yasam dengesi ve
kariyer uyumunun mental iyi olus iizerindeki etkisinin birlikte incelendigi bir ¢alismaya
rastlanilmamustir.

llgili alan yazindaki galigmalar dikkate alindiginda, okul psikolojik danismanlarinin
mental 1yl oluslariin danmisanlarin 1yi oluslar1 {izerinde olumlu etkilerinin oldugu
diistiniilmektedir. Psikolojik danisman ile danisan arasinda yer alan terapdtik iligkinin etkili
olmasi, psikolojik danigsma siirecinin basarisini belirlemekte ve siirecin basarili olabilmesi, bu
hizmeti veren psikolojik danismanlarin, ruhsal agidan saglikli olmasimi gerektirmektedir.
(Ikiz, 2009; ikiz ve Karaca, 2011). Bu diisiinceden hareketle, mevcut calismada; is yasam
dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danigsmanlarinin mental iyi oluslar {izerindeki

yordayici roliinii agiklamak ve bu degiskenler arasi iliskilerin incelenmesi amaglanmustir.



1.2 Arastirmanin Amaci
Is yasam dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danismanlarinin mental iyi

oluslar iizerindeki yordayici roliinii agiklamak amaciyla asagida yer alan arastirma sorulari
olusturulmustur:
1. Okul psikolojik danigmanlarinin is yasam dengesi, kariyer planlama ,
kariyer kesfi ve mental iyi olus arasinda anlamli bir iliski var midir?
2. Okul psikolojik danigmanlarinin is yasam dengesi ile mental iyi olus
arasindaki iligskide kariyer planlama ve kariyer kesfinin aracilik rolii var midir?
3. Okul psikolojik danigmanlarinin is yasam dengesi ve kariyer uyumu

mental iyi olusu anlaml diizeyde yordamakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi
Bu arastirmada, mental iyi olus, is yasam dengesi ve kariyer uyumu arasindaki iligkiyi

incelemek ve degiskenlerin psikolojik danigsmanlarin mental iyi oluslar iizerindeki yordayici

roliinii agiklamak amaclanmustir.

Okul psikolojik danigmanlarinin son yillarda is yiikii; artan 6grenci sayisi, salginin
etkileri, aile yapisindaki degisimler, sosyal medya gibi nedenlere bagl olarak 6nemli 6l¢iide
artmig ve karmasiklagsmistir. Giiniimiizde farkli sorunlar i¢in yardim istenen psikolojik
danismanlar, isi ve 6zel yasamiyla ilgili istekleri arasindaki dengeyi kurmaya, is yasaminda
olusan gelismeler sonrasinda degisen kosullarla saglikli bir bi¢imde basa ¢ikmaya ve degisen
1$ yasamina uyum saglamaya calismaktadir. Ayn1 zamanda okul psikolojik danismanlarinin
verecegl hizmetin kalitesinin arttirillmasinda kendi iy1 oluslarinin destekleyici bir degisken
olmas1 okul psikolojik danigmanlarinin iyi oluslarinin gelistirilmesine yonelik c¢aligmalarin
onemine isaret etmektedir. Bu baglamda, okul psikolojik danigmanlarinin mental iyi
oluslarini, is yasam dengesi ve kariyer uyumunu incelemeyi amaglayan ¢alismanin, ilgili alan
yazina katki saglayacagi, yeni ¢alismalar yapmay1 hedefleyen arastirmacilara yol gosterecegi,
psikolojik danigman adaylarma ve gorev yapan okul psikolojik danigmanlarina farkindalik
saglayacagi, diisiiniilmektedir. Bu ihtiyaglardan hareketle; okul psikolojik danismanlarinin is
yasam dengesi ve kariyer uyumu agisindan mental 1yi oluslarinin incelenmesi okul psikolojik
danigsmanlarina verilecek hizmet i¢i e8itimlerin ve egitim politikalarinin belirlenmesinde de

Oonemli olacag diistintilmektedir.



1.4. Arastirmanin Sayiltilar
1. Arastirmaya katilan okul psikolojik danigmanlarinin 6l¢lim araclarma verdigi

cevaplarda diiriist ve samimi olduklar1 kabul edilmektedir.

2. Arastirma 0rneklemi evreni temsil edecek niteliktedir

1.5. Arastirmanin Sinirhhklar:

1.

Bu arastirmada elde edilecek bulgular; Is yasam dengesi Olgegi ile kariyer
uyumu Slcegi ve mental iyi olus Olgegi ‘nin dl¢tiigii 6zellikleri ile siirhdir.
Aragtirmanin bulgulari ¢caligmaya katilan goniillii katilimcilarin verdigi yanitlar
ile sinirhdir.

Arastirma zaman agisindan 2023-2024 egitim-6gretim y1l1 ile sinirlidir.
Aragtirma katilimeilar agisindan Milli Egitim Bakanligi’na bagli resmi ve 6zel
okullar, Bilim ve Sanat Merkezler, Rehberlik Arastirma Merkezlerinde ve
diger kurumlarda (halk egitim vb.) gorev yapan okul psikolojik danigmanlari

ile sinirhidir.

1.6. Tanimlar
Mental Iyi Olus: Her bireyin iginde bulunan potansiyeli ortaya koyabildigi, yasamin

giinliik stresleriyle basa cikabildigi, iiretken ve verimli bir sekilde caligsabildigi ve yasadig
topluma katkida bulunabildigi bir durumdur (World Health Organisation [WHO], 2014).

Is Yasam Dengesi: Bireyin isi yasam ve 6zel yasanyla ilgili beklenti ve istekleri

arasindaki dengeyi kurabilmesi, tiim yasam alanlarinda doyum saglayabilmesidir (Clark,

2000, . 748).

Kariyer Uyumu: Kariyer uyumu kavrami, bireyin mesleki gelisim, kariyer degisikligi

ve isle ilgili travma gibi mevcut ve beklenen gorevlerle bas etmeye hazirligin1 ve kaynaklarini

gosteren psikolojik bir yapidir (Savickas, 2005)



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI ARASTIRMALAR
Arastirmanin bu boliimiinde mental iyi olus, is yasam dengesi ve kariyer uyumu

hakkinda kuram temelli agiklamalar yer almaktadir. Ardindan mental iyi olus, is yasam
dengesi ve kariyer uyumu iizerine yurticinde ve yurtdisinda literatiirde yapilan arastirmalara

yer verilmektedir.

2.1 Pozitif Psikoloji ve Tyi Olus
Psikoloji, insan davranisini ve nedenlerini, biligsel siireglerini inceleyen, bilimsel

yontemleri kullanan pozitif bir bilimdir (Seligman, 2008; Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Psikolojinin 1940’li yillardan once t¢ farkli amaci vardi: ruhsal hastaliklart
iyilestirmek, insanlarin yasamlarmmi daha verimli ve doyum saglayan hale getirmek ve
yetenekleri belirlemek ve gelistirmek. 1939 yilindan sonra ikinci diinya savasinin
basglamasiyla son iki ama¢ unutulmus ve psikolojinin biitiin amaci ruhsal hastaliklar1 tedavi
etmek olmustur (Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojiye
ilk olarak, Terman'in istiin zekalilik (Terman, 1939) ve evlilik mutlulugu (Terman ve dig.,
1938) iizerine yaptig1 ¢alismalar, Watson'un etkili ebeveynlik tlizerine yazilar1 (Watson, 1928)
ayrica, Jung'un (1933) yasamdaki anlamin arastirilmasi ve kesfedilmesine yonelik ¢aligsmalari

onciiliik etmistir (Akt.Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikolojinin de temellerini, hiimanist psikolojinin Onciilerinden Rogers,
Maslow, May ve Fromm gibi psikologlarin ¢alismalar1 olusturmustur. Hiimanistik psikologlar
insan dogasinin biitiinliiglinii, insanlarin pozitif yonlerini ve potansiyellerini temel almiglardir.
Insanin kendini gergeklestirme siirecinde iyiye ve giizele ydneldigini éne siirmiisler, benlik
saygisi gibi konulara odaklanmiglar ve gelistirmislerdir (Schultz and Schultz, 2009). 1954
yilinda Abraham Maslow, "Pozitif Psikoloji" kavrammi ilk kez ortaya koymus ve
psikolojinin insanlarin potansiyel giiclii yonlerine ve olumsuz yonlerine odaklanmasina
ragmen, insanlarin olumlu duygularmi (mutluluk, sakinlik, huzur ve memnuniyet gibi)
yeterince arastirmadigina dikkat ¢ekmistir (Aydin vd., 2013; Hefferon ve Boniwell, 2014, s.
8).

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin baskan1i Martin seligman 1999 yilinda psikoloji
biliminin insanlarin olumlu ve gii¢clii yonlerinin yeteri kadar ele almadigini, katki

saglamadigini1 ortaya koymus ve meslektas1 Mihaly Csikszentmihalyi ile birlikte Maslow’un
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diisiincelerini siirdiirmeye karar vermis ve iyi olus, mutluluk ve gelisme gibi insan yasaminin

pozitif yonlerini ele almistir. Meslektaglar arasi tartigmalar sonucunda “pozitif psikoloji’

literatiirde yerini almistir. (Knoop, 2014).

Pozitif psikoloji, Adler, Frankl, James, Maslow ve Rogers gibi bireylerin olumlu
yonlerine odaklanan kuramcilarin goériislerinden etkilenen, onciiliigiiniin Seligman tarafindan
yapildig1, insanin olumlu ve gii¢lii yanlarini ayni yapr altinda toplayan bir yaklagimdir (Demir
ve Tiirk, 2020, s.111). Psikoloji ¢ogu zaman insanlarin potansiyellerinden ¢ok eksikliklerini
vurgularken; pozitif psikolojinin odaginda ise bireylerin potansiyeli vardir. Bu ydntem,
sorunlar1 ¢6zmek yerine yasami daha degerli hale getirmeye odaklanir. Pozitif psikoloji

insanlarin pozitif yonlerinin nasil gelistirmesi gerektigine odaklanir (Boniwell, 2012).

Pozitif psikoloji, bir insanin ruh sagliginin yerinde oldugunu gosteren hangi 6zelliklere
sahip olmasi gerektigi hakkinda aragtirma yapan ve iyi bir yasamin ne oldugu hakkinda
sorgulamalar yapan bir yaklasim bi¢imi olarak belirtilmektedir (Keldal, 2015). Klasik
psikoloji yaklasimlar1 psikopatolojiye odaklanirken, pozitif psikoloji alani1 patolojiye paralel
olarak neyin iyi gittigine, neyin yasanmaya deger olduguna odaklanan bir akimdir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji alani, ge¢misteki iyi olus, memnuniyet ve doyum, gelecekteki umut
ve iyimserlik ve simdiki zamandaki akis ve mutluluk gibi 6znel diizeyde degerli tecriibelerle
ilgilidir. Bireysel olarak; sevgi, mesleki becerileri, cesaret, kisilerarasi beceriler, estetik hassas
olmak, azim, affedicilik, 6zgiinliik, gelecege odaklanmak, maneviyat ve yiiksek yetenek tiim
bu olumlu 6zelliklerden bazilaridir. Grup diizeyinde ise; sorumluluk, anlayis, 6zverili olmak,
incelik, 1limlilik, hosgorii ve ¢alisma ahlaki, bireyleri daha iyi bir vatandashiga yonlendiren

kurumlar ve yurttaslik erdemleridir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

En genel anlamda ise pozitif psikoloji mental saglig1 yerinde olan ve iyi yasami olan
bireyin niteliklerinin ne olduguyla ilgilenmektedir (Keldal, 2015). Pozitif psikolojiye gore,
giiclii karakter 6zellikleri ve erdemleri agi8a ¢ikarilarak iyi olus gelistirilebilir ve neyin yanlis

olduguna odaklanan geleneksel tutum da dengelenebilir (Sheldon ve King, 2001).

Iyi olus, bireylerin olumlu bir ruh haliyle yasamlarini siirdiirmelerinin 6nemini
benimseyen pozitif psikolojinin odak noktasi olan ve hem akademik hem de giinliik yasamda
siklikla tartigilan temel kavramlarindan biridir. Alan yazinda iyi olus ‘“hedonik™ ve

“eudaimonik” olarak iki boyuttan olusmaktadir (Keyes vd.,2002, s.1007).
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Ryan ve Deci (2001), iyi olusu anlamlandirmaya c¢alisan yaklagimlar olarak kabul
edilen psikolojik islevselcilik (eudamonizm) ve hazcilik (hedonizm) olmak iizere iki farkli
perspektiften iyi olusun kavramsal tartismalarini incelemistir. Hedonik yaklagim ayni
zamanda 6znel iyi olus olarak da ifade edilmekte ve kisinin daha fazla pozitif duygu, daha az
negatif duygu ve hayattan daha fazla haz almasi olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984).
Eudaimonia yaklasimi, kisinin kendisinin farkinda olmasi, diger bireylerle giiclii iletisim
kurmasi, bagimsiz kalmasi, yasamda anlam ve amag¢ bulmasi ve cevredeki firsatlardan
yararlanarak kisisel gelisimini tamamlamasi anlamina gelmektedir (Ryan ve Deci, 2001).
Oznel iyi olus hazc1 bir bakis agisini, "psikolojik iyi olus" ise psikolojik isleyisi ifade etmekte;
psikolojik iyi olus, bireyin tiim iglevlerini kapsarken, Oznel iyi olus, bireyin kendisi

hakkindaki yargilarini kapsamaktadir (Diener vd.,2010).

Rath ve Harter (2010) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmaya gore, iyi olusun bes ana
bileseni vardir. Birbiriyle baglantili olan bu temel boyutlar, iyi olusun veya yasamlarimiz
hakkinda nasil diisiindiiglimiiz ve deneyimledigimizin evrensel unsurlaridir. Bu bes bilesen
sunlardir: Kariyer iyi olusu, sosyal iyi olus, fiziksel iyi olug, toplum iyi olusu, finansal iyi
olus. Aked vd. (2008) gore, baglanmak, aktif olmak, 6grenmeye devam etmek, vermek ve
dikkat etmek iyi olusun bes yoludur. Zihinsel bir saglik sorunu olsun ya da olmasin, bu bes

yolu diizenli olarak uygulamak faydalidir.

PERMA 1iyi olus modeli, Seligman (2011) tarafindan gelistirilen ve iyi olusun hem
hedonik hem de eudaimonik ydnlerini yansitan biitiinciil bir yaklagim olarak tanimlanmastir.
Seligman (2012) pozitif duygular, hayata baglilik ve anlam faktorleriyle ifade ettigi gercek
mutluluk kuramina iligski ve basar1 boyutlarin1 da ekleyerek bir iyi olus kurami gelistirmistir
ve bu bes boyutun bas harflerini birlestirerek gelistirdigi mutluluk modeline PERMA 1yi olus

modelini adin1 vermistir.

Pozitif Duygular (Positive Emotions) : Pozitif duygular duygular, mutluluk, zevk ve
rahathk gibi haz igeren duygular1 kapsamaktadir. Pozitif duygular, gelismenin bir
gostergesidir (Khaw ve Kern, 2004). Bununla birlikte, Frederickson (2001) pozitif duygularin
da gelisme yaratigim ve gelistirilmeye deger oldugunu 6ne siirmiistiir. Ornegin, pozitif
duygularin genisletilmesi ve olusturulmasi modeline gore, olumlu duygular bireyin diisiince
eylem listesini genisletebilir ve bu da birey i¢in kalict kisisel kaynaklar olusturmaktadir

(Frederickson,1998).
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Baglilik (Engagement): Baglilik, belirli bir faaliyete, kurulusa veya hedefe yonelik
derin psikolojik bir baglanmay:1 ifade etmektedir (6rnegin, ilgi duyma, mesgul olma ve
Oziimseme). Tam baglilik seviyeleri akis durumu olarak ifade edilmistir (Khaw, Kern, 2014).
Csikszentmihalyi (1990, 1997) akis durumunu tek bir diisiinceye odaklanma ve igsel olarak
motive edici bir gérev lizerinde en uygun konsantrasyon durumu olarak tanimlamigtir. Akis

durumu sirasinda zamanin farkindaligi kaybolabilir ve olumlu diisiince ve hisler olmayabilir.

Iliskiler (Relationships): Iliskiler, toplumla biitinlesme duygularini, sevdikleri
tarafindan deger verilme hissini ve kisinin sosyal iliskilerinden tatmin olma duygularin1 igerir.
Insanlar olarak deneyimlerimizin ¢ogu diger insanlarla ilgilidir. Arastirma sonuglarina gére;
sosyal iliskilerden saglanan destek, daha az depresyon ve psikopatoloji, daha iyi bedensel
saglik, ve diger pozitif sonuglarla iligkilendirilmistir (Cohen, 2004; Perissinotto ve digerleri,
2012).

Anlam (Meaning): Anlam, hayatta bir amaca ve yon duygusuna sahip olmak ve
kendinden daha biiyiik bir seye bagli hissetmekolarak tanimlanmistir. Yapilan g¢aligmalar
gore; hayatlarinin daha anlamli olduklarini iddia eden insanlar, genellikle hayatlarinin
tamamindan olduk¢a mutlu ve tatmin olduklarini ancak her zaman mutlu bir hayat olmasa da,

bir biitiin olarak hayatlarindan memnun olduklarini bildirmislerdir (Baumeister ve dig 2013).

Basar1 (Accomplishment): Basari, nesnel olarak tanimlansa da, ayn1 zamanda bireysel
hirs, motivasyon ve kisilik farkliliklarda tanimin iizerinde etkisi vardir. Genellikle nesnel
olarak oOlciilen basar1 ayn1 zamanda Oznel olarak da Oolgiilebilir ve belirli becerilerde
ustalasmak ve 0z yeterlilik gelistirmekle sonuglanabilecek hedefler tanimlamayi ve bu
hedefler dogrultusunda ¢alismayi icerebileceginden iyi olus alanina eklenmistir. Oznel olarak
basar1, hedeflere dogru calisma ve ulasma duygusunu, ustalifi ve gorevleri tamamlama
yeterliligini icermektedir. Birbirine bagli, sefkatli bir aile yetistiren bir anne, g¢abalar1 i¢in

higbir zaman 6diil almamis olsa da basarili sayilmaktadir (Butler ve Kern, 2016).

Meyer ve Ponton (2006) “ psikolojik danismanin iyi olusuna metaforik bir bakis agis1”
adli yurtttiikleri calismada “Saglikli Aga¢ (The Healthy Tree)’” metaforunu kullanarak
psikolojik danmigsmanlara yonelik bir iyl olus modeli ortaya koymustur. Bir psikolojik
danismanin saglikli kalmasi i¢in mesleki ve kisisel faaliyetlerin (canli dallar1), mesleki ve
kisisel iliskilerin (besleyici toprak), mesleki ve kisisel ideolojinin (derin kdkler) gerekli

oldugunu 6ne siirer.
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Sekil 2.1

Psikolojik Damismanlar Icin Iyi Olus Agaci (Ttree of Counselor Well-being)

Meslekd Faaliyet Alanlar (Canh Dallar)
Strekli Egitim. Sunumlar, Egitim

Kisisel Faaliyet Alanlar: (Canh Dallar)
Toplumsal Katlem, Aile Zamany, Tadl

Meslekd Tliskiler (Toprak)
Meslektaglar ve Sapervizorier

Kisisel Iliskiler (Toprak)
Alle ve Arkadaglar

Mesleki Temeller (Derin Kakler )
Teorik §ema

Kigisel Temeller (Derin Kikler)
Maneviyat

Meyer, D. ve Ponton, R. (2006). The healthy tree: A metaphorical perspective of counselor
well-being. Journal of Mental Health Counseling, 28(3), 189-201.

Saglikli Aga¢ Metaforuna gore:

> Canl Dallar: Psikolojik danismanin dengeli, ¢esitli ve biitiinlesik bir mesleki ve kisisel
faaliyetler yer alir.

> Besleyici Toprak: Saglikli ve pozitif iligkiler kurmanin 6nemini vurgular.

> Derin Kokler: Profesyonel olarak psikolojik danigmanlig1 yonlendiren biitiinlesik

temalar1 ve kisisel olarak anlam ve gii¢ kaynaklarin1 bulmanin 6énemini hatirlatir.

Topraktan koklere, govdeden dallara kadar, psikolojik danigsmanin kisisel ve mesleki
benlikleri birbirinden ayrilamaz sekilde baglantilidir. Bu biitiinsel yaklasim, psikolojik

danigmanlarin iyi olusunu korumasina yardime1 olur (Meyer ve Ponton,2006).
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2.1.1 Mental Iyi Olus
Ruh sagligi, bireyin yeteneklerinin farkinda oldugu, yasamin giindelik stresleriyle bas

edebildigi, tretebidigi ve verimli ¢alisabildigi, topluma katki saglayabildigi bir iyilik halidir
(WHO,2004). Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organisation [WHO], 2007) mental iyi
olusu, bireyin kisisel yeterliliklerinin farkinda olmasi, glinliik hayattaki stres kaynaklar ile
bas edebilmesi, isinde verimli ve liretken olabilmesi ve yetenekleri dlgiisiinde topluma fayda
saglamas1 olarak tanimlamaktadir. Pozitif psikoloji literatiirii, pozitif ruh sagligina hem
hedonik hem de oOdemonik yaklasimlar1 yansitan sagligin  ve insanin yonlerini

vurgulamaktadir (Gudmundsdottir, 2010).

Keyes ve digerleri (2002), mental iyi olusu, bireyin kendisini pozitif algilamasi,
smirlarinin farkinda olsa da kisiliginden hosnut olmasi, diger insanlar ile giiven ¢ergevesinde
diiriist iligkiler kurabilmesi, 0Ozgiirce hareket edebilmesi, yasamda bir amacinin olmasi,
yeteneklerinin farkinda olmasi ve yeteneklerini gelistirmek igin caba sarf etmesi olarak
tanimlamislardir. Bu tanimin genisligi ilgi ¢ekicidir; is hayati da dahil olmak {izere yasamin
tiim yonlerini kapsayan hem 6znel iyi olusu hem de psikolojik ve sosyal isleyisi igerir (WHO,

2004;Tennant vd., 2007).

Keyes (2009), tarafindan olusturulan modele gbére mental iyi olus {i¢ boyuttan
olusmaktadir; duygusal iyi olus, psikolojik iyi olus ve sosyal iyi olus. Duygusal iyilik, kisinin
yagsami iizerinde olumlu bir etkinin varligini veya yoklugunu gosteren bulgularin biitiiniidiir.
Duygusal iyi olusa iliskin sonuglar, bireyin degerlendirilmesinde olumlu bir etkinin varligini,
olumsuz bir etkinin bulunmadigini ve bireyin yasam doyumu belirlemektedir. Psikolojik iyi
olus, yetiskinlerin 6zel yasamlarinda karsilastiklar1 zorluklara odaklanan dncelikli olarak 6zel
bir olgu olarak kavramsallastirilirken, sosyal iyi olus, yetiskinlerin sosyal yapilarinda ve
topluluklarinda karsilastiklar1 sosyal gorevlere odaklanan oncelikli olarak kamusal bir olguyu

temsil eder (Keyes, 2009).

McCrea (2009), mental iyi olusu bireyin kendini kontrol edebilmesi, tutarli ve mantikli
kararlar verebilmesi duygularin1 kontrol edebilmesi, insanlar ile olumlu iliskiler kurabilmesi,
kendini iyi hissetmesi ve kendine nasil bakacagini bilmesi olarak tanimlanmustir. Tennant vd.
(2007), mental iyi olus kavramini, bireysel mutluluk ve yasam doyumunun temel alindigi
hedonik bakis agis1 ile psikolojik islevsellik ve kendini gerceklestirmenin temel alindigi

eudaimonik yaklasima dayandirmistir.
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Mental 1iyi olusun artik biiyiik 6l¢iide iki bakis acgisini kapsadigi kabul edilmektedir:
(1) 6znel mutluluk deneyimi (duygulanim) ve bireyin yasam memuniyeti (hedonik
perspektif); ve (2) pozitif psikolojik islevsellik, baskalariyla olumlu iligkiler ve kendini
gerceklestirme (eudaimonik bakis acis1). ikincisi, kisisel gelisim kapasitesini, baskalariyla
olumlu iliskileri, 6zerkligi, kendini kabul etmeyi ve yeterliligi icerir (Stewart-Brown ve
Janmohamed, 2008, s.2; Tennat vd., 2007.)

Mental iyi olus, iki farkli yaklasimla hem duygulanimi hem de psikolojik isleyisi
kapsayan karmasik bir yapidir: mutluluk ve yasam doyumunun 6znel deneyimine odaklanan
hedonik yaklagim ve psikolojik islevsellik ve kendini gerceklestirmeye odaklanan eudaimonic

yaklasim (Tennant vd., 2007).

Hedonik yaklasim, 6znel iyi olus olarak da ifade edilmekte ve bireyin pozitif duygulari
daha fazla, negatif duygular1 daha az yasamasi ve yasamdan yiiksek diizeyde tatmin olmasi
olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984). Eudamonik yaklagim psikolojik iyi olus ise, bireyin
kendisinin farkinda olmas1 vekendisini kabul etmesi, diger insanlarla etkilesim i¢inde olmasi,
bagimsiz davranabilmesi, yasaminin anlaminin ve amacinin olmasi, ¢evresel imkanlarini
kullanarak bireysel gelisimini saglamasi, bireyin potansiyeli, kendini ger¢eklestirmesi ve

kisinin tam olarak islevsellik derecesi temeline dayalidir (Ryan ve Deci, 2001; Huta,2 013 ).

Arastirmalar mental iyi olusun iki boyuttan olustugunu ortaya koymaktadir: Oznel iyi
olus ve psikolojik iyi olus (Tennant vd., 2007; Stewart-Brown ve Janmohamed, 2008; Diener
vd.,2010)

2.1.1.1. Oznel iyi Olus
Antik Yunan uygarligindan beri, hatta bundan 6nceki donemlerde bile insanlar "iyi

yasam"mn ne oldugunu merak etmislerdi Hayatin varligim1 saglayan nedir? Yiiksek yasam
kalitesi hangi faktorlere baglidir? Bu sorularin bir cevabi, baskalarinin goriislerinden bagimsiz
olarak kisinin kendi yasaminin istenir oldugunu hissetmesi ve diisiinmesidir. Bu duruma,
kisinin kendi yasaminin arzuladigi, keyif aldig1 ve iyi olduguna inandig1 durum i¢in 6znel iyi

olus terimi kullanilmaya baslanmistir (Diener, 2009).

Diener (1984), bilissel degerlendirmeleri ve duygusal tepkileri, insanlarin yasam
kalitelerine iliskin degerlendirmelerini anlamaya galisan "6znel iyi olus" terimini ilk kullanan
aragtirmacidir ayn1 zamanda 6znel iyi olusun pozitif duygular1 (positive affect) , negatif

duygular1 (negative affect) ve yasam tatminin (life satisfaction) igeren ¢at1 bir kavram
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oldugunu ifade etmketedir. Diener (1984) 6znel iyi olusu, "bireyin olumlu ve olumsuz

duygularinin ve yasam doyumunun 6znel degerlendirmesidir.".

Oznel iyi olus, kisinin kendi yasamin1 degerlendirmesi ve bu degerlendirmeye iliskin
yargida bulunmasi anlamina gelir. Tanim gere8i 6znel iyi olus tek boyutlu bir kavram
degildir. Oznel iyi olus ii¢c bilesenden olusur: pozitif ve negatif duygular ve yasam tatmini
(Diener, 1984). Gurur, seving, heyecan, giiven, ilgi, umut gibi olumlu duygular 6znel iyi
olusun olumlu duygular boyutunda ele alinmaktadir. Seligman (2000), pozitif duygular {i¢
kategoriye aymrmustir: gegmise yonelik (memnuniyet, tatmin ve gurur), gelecege yonelik
(iyimserlik, umut ve giiven) ve simdiye yonelik (nese ve seving). Bu duygular1 yasamak bir
kisinin 6znel iyi olusunu gelistirir. Olumsuz duygu boyutunda iiziintii, 6fke, sucluluk, nefret
gibi olumsuz duygular yer almaktadir. Yasam tatmini 6znel iyi olusun biligsel bir 6gesi olarak
kabul edilmektedir (Myers ve Diener, 1995). Bu, bireyin hem simdiki hem de ge¢cmis
yasamindan aldig1 doyumu degerlendirmesidir (McCullough vd., 2000).

2.1.1.2. Psikolojik Iyi olus
1980'lerde ise iyi olusun baska bir boyutu orataya atilmistir (Ummet ve Yalin, 2020).

Bu boyut, odak noktasini kisilerin zor bir hayatla nasil bas ettiklerine kaydirmistir. insanlarin
hayatlarinda zorluklarla veya zorluklarla karsilastiklarinda hayatlarini1 daha anlaml
yasamalarima yardimct olan kisisel gelisim firsatlarna ve kendini gercgeklestiren
motivasyonlara vurgu yapilmis ve kavram daha genel bir baglamda psikolojik iyi olus olarak

ifade etmistir (Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008).

Psikolojik iyi olus genel olarak mutluluk (hedonik bakis agisi) ve kisisel ve sosyal
yasamda yiiksek islevsellik (eudaimonik bakis agis1) gibi olumlu duygusal niteliklerin
birlesimi olarak kavramsallastirilmaktadir (Deci ve Ryan 2008). Psikolojik iyi olus kavrami
kavramsallastirilirken kisisel biitiinliige iliskin tiim alt boyutlarin sosyal, fiziksel, bilissel,
bireysel ve duygusal iyi olusu icerdigi varsayilmaktadir. Dolayisiyla psikolojik iyi olus,
bireyin hem kendisini nasil gordiigiinii, hem de yasam ydnetimi ve amaci agisindan yasaminin
Ozelliklerini kapsamakta, insan1 tanima ve anlama cabalarina kapsamli bir katki sunmaktadir.
Bu asamada psikolojik iyi olug, 6znel iyi olustan ayri olarak bireyin nasil iyi hissettigine
odaklanir ancak iyi hissetmenin yani sira yasaminin iyi, anlamli, giizel ve hatta doyurucu olup

olmadigina dair kapsamli degerlendirmeler saglar (Ryff ve Singer, 1996).

Ryff (1989a, 1995) "Psikolojik Iyi Olus" modelini, insancil, gelisimsel, kisiliksel ve

varolusgu kuramcilarin pozitif ruhsal sagliga iliskin yaklasimlarini esas alarak gelistirmistir.
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Pozitif psikolojide islevde bulunmayr tanmimlayan bu yaklagimlar; Jung'un (1933)
"bireylesme", Allport'un (1961) "olgunlagsma", Maslow'un (1968) "kendini gerceklestirme" ve
Rogers'm (1961) "tam olarak islevde bulunan kisi" kavramlaridir. Gelisim psikolojisi
kuramlar1 arasinda psikolojik iyi olusu aciklayan Erikson (1959)’un psikososyal gelisim
evreleri, Buhler (1935)’in temel yasam egilimleri, Neugarten (1968)’in yashlik ve
yetiskinlikte kisilik degisiminin 6zellikleri ve Jahoda (1958)’nin psikolojik sagligin olumlu
Olgiitleri de yer almaktadir (Akt; Ryff, 1989b).

Ryff ve digerleri (1998) isleyisin alt1 temel boyuttan (6zerklik, ¢evresel hakimiyet,
kisisel gelisim, baskalariyla olumlu iliskiler, yasam amaci ve kendini kabul etme) olusan bir
psikolojik iyi olus veya pozitif zihinsel saglik modelini basarili bir sekilde olusturmuslardir

(Akt., Cheng, S. T., & Chan, A. C., 2005).

1. Kendini Kabul (Self Acceptence): Zihinsel sagligin temel bir 6zelligi oldugu kadar
kendini gergeklestirmenin, en iyi sekilde ¢alismanin ve gelismenin de bir 6zelligi olarak
tanimlanir. Bireyin kendini ve ge¢misini oldugu kabul etmesine kisinin kendine ait olumlu bir

bakis agisina sahip olmasina odaklanir (Ryff,1989a).

2. Bagskalariyla Olumlu Iliskiler (Positive Relations with Others): Sevme yetenegi
zihinsel sagligin merkezi bir 6gesi olarak goriilmekte, kendini gergeklestirenlerin, tiim
insanlara kars1 giiclii empati ve sefkat duygularina sahip olduklar1 ve daha fazla sevgi, daha
derin dostluk ve baskalariyla daha eksiksiz 6zdeslesme yetenegine sahip olduklar
tanimlanmaktadir. Bagkalariyla sicak iligkiler olgunlugun bir 6l¢iitii olarak ortaya atilmakta ve
yetiskinlik doneminde bagkalariyla yakin iliski kurmayi, diger insanlara rehberlik ve
yonlendirme yapmay1 anlatmaktadir. Dolayisiyla, psikolojik iy1 olusa iligkin bu anlayislarda

bagkalariyla olumlu iliskilerin 6nemi defalarca vurgulanmaktadir (Ryff,1989a).

3.0zerklik (Autonomy): Olumlu ya da olumsuz ¢evresel miidahalelere bakilmaksizin
bireyin davranis ve diisiincelerini kendi istek ve degerlerine gore yonlendirebilme yetenegi
olarak tamimlanmaktadir. Ozerk kisi, i¢sel bir degerlendirme odagma sahip, baskalarmin
onayini beklemeyen, ancak kendini kisisel standartlara gore degerlendiren, topluluklarin ortak
korkularina, inanglarina ve yasalarmma tutunmadigi geleneklerden kurtulmayr icerdigi
ozelliklere sahiptir. ilerleyen yillarda ige donme siirecinin, yasam boyu gelisimciler tarafindan
kisiye giinliik yasami yoneten normlardan 6zgiirlik duygusu verdigi de goriilmektedir (Ryff,
1989a).
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4. Cevresel Hakimiyet (Environmental Mastery): Bireyin giinliik olaylar1 yonlendirme,
¢evrenin sundugu firsatlar1 etkili bir sekilde kullanma, gereksinimlerine ve degerlerine gore

uygun durumu segebilme veya olusturabilme konusunda yetkin ve kontrol sahibi oldugunu

hissetmesidir (Ryff, 1989a).

5. Yasam Amaci (Purpose in Life): Bireyin yasamda bir anlami ve y6n duygusunun
olmasi hayatina anlam veren geg¢misteki ve simdiki anlam duygusuna yol agan inang veya
goriiglere sahip olmasi bu boyutta degerlendirilmektedir. Bireyin yasama dair bir planinin,
inancinin olmasi ve varolussal bir amaca baglanmasi yasamin anlamli oldugu duygusunu

katkida bulunur (Ryff,1989a).

6. Kisisel Gelisim (Personal Growth): Optimum psikolojik islevsellik, kisinin yalnizca
onceki ozelliklere ulagsmasini degil, ayn1 zamanda bireyin potansiyelini gelistirmeye devam
etmesini, bir kisi olarak biiyiimesini ve gelismesini saglar. Kendini gerceklestirme ve kisginin
potansiyellerini gerceklestirme istegi, kisisel gelisime iliskin klinik perspektiflerin odaginda
yer alir. Ornegin deneyime agiklik, tam islevli bir kisinin temel 6zelligidir. Boyle bir birey,
tiim sorunlarin ¢oziildiigli sabit bir duruma ulasmak yerine, siirekli olarak gelisir ve degisir.
Yasam stiresi kuramlar1 ayrica siirekli gelismeye ve yasamin farkli donemlerinde yeni
zorluklarla veya gorevlerle yiizlesmeye vurgu yapar. Bu nedenle, siirekli kisisel gelisim ve

kendini gergeklestirme yukarida bahsedilen kuramlarda 6ne ¢ikan bir temadir (Ryff,1989a).

Huppert (2009, s.137) tarafindan 6zetlendigi tizere: “Psikolojik iyi olus, hayatlarin iyi

gitmesiyle ilgilidir. Kendini iyi hissetme ve etkili ¢aligmanin birlesimidir.

2.2. Is Yasam Dengesi
Sanayilesmenin hayatimiza girmesiyle birlikte is yasam dengesi kavrami bireyin

yasamini etkilemis, daha uzun calisma saatleri, artan yorgunluk, aksam ve hafta sonu
caligmalariyla kendini gosteren is baskilari ve talepleri, aileyle "kaliteli" vakit gecirmek i¢in
daha az zaman kalmasi1 gibi degisimlere neden olmus ve bu degisimlerin sonuglarinin ortaya
cikmasiyla hayatimizin genis bir alaninda yerini almistir (Ballica, 2010: 4-10;Guest,2002).
Ozellikle yasam standartlarinin yiikselmesi, is ve aile yasaminin artan énemi bireylere, ise ve
aileye yonelik istekleri artirmistir (Chandra, 2012; Darcy ve dig., 2012; Pattusamy ve Jacob,
2016).

1930'lu yillarin baslarinda da is-yasam programlar1 olusturulmustur. Ikinci Diinya

Savasi'ndan 6nce W.K. Kellogg Sirketi, geleneksel li¢ giinliik sekiz saatlik vardiyanin yerine
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dort alt1 saatlik vardiya kurarak, calisanlarin moralini ve verimliligini ylikseltmistir.
1970' lerden once, 'is' ve 'aile' birbirini dislayan alanlar olarak algilanirken Rosabeth Moss
Kanter'in 1977'de yaymlanan ‘Amerika Birlesik Devletlerinde Is ve Aile: Arastirma ve
Politika i¢in Elestirel Bir inceleme ve Giindem’ adli kitabinda isin aileyi nasil etkiledigini ve
bunun tersini de vurgulayarak ikisinin temelde birbirine bagliligina odaklanmis, is ve yasam
dengesi konusunu arastirmacilarin ve kuruluslarin dikkatini ¢ekmistir (Lockwood,
2003;Khateeb, 2021). 1980 ve 1990'larda isletmeler is ve yasam programlari sunmaya
baslamis ve bu programlarin ilki ¢ocuklu kadinlar1 desteklemek icin tasarlanmigtir. 1980’11
yillardan once Is-Aile Dengesi’’ kavrami kullanilirken "Is-yasam dengesi" kavrami 1986

yilinda ortaya ¢ikmis, ancak giinliik dilde kullanilmasi zaman almistir (Lockwood, 2003).

Is yasam dengesinin amaci, bireylerin isteklerini ve sorumluluklarini yerine
getirmelerine yardimci olmak i¢in bireysel kosullara yanit vermektir. Bu, bireyin, ¢alisilan
isin ve genel olarak toplumun karsilikli faydasina yol acacaktir. Bu, ¢alisanlarin belirli bir
kontrole sahip olmalar1 gerektigi anlamina gelir (Chandra, 2012). Chandra (2012) tarafindan
yapilan ‘Is Yasam Dengesi: Dogu ve Bat1 Perspektifleri’ adl1 calismada farkli arastirmacilarin
is yasam dengesini farkli sekilde yorumlandigi sonucuna ulagmistir. Bazi arastirmacilarin iyi
olusu deneyimlemek i¢in digerlerinden daha fazla kisisel zamana ihtiyact oldugunu,
bazilarinin ise is yasam dengesini, kariyer basarisina yonelik endiselerinin onlar1 giderek daha
uzun saatler calistiklar1 ve ev ile i1s arasinda giderek daha tatmin edici olmayan bir iliski

yasadiklar1 bir durum olarak yorumlamistir.

llgili alan yazin incelendiginde is yasam dengesine iliskin farkli tanimlamalarin
oldugu da goriilmektedir. Bu tanimlarin ortak 6geleri bulunmakla beraber bu 06gelerin
vurgulanma bi¢imi degisiklik gdstermektedir. Tanimlamalar1 ortak kavramlarindan biri olarak
is ve yasam rolleri ile bu rollerin ¢atismasina vurgu yapildig1 goriilebilir; is yasam dengesi
kavrami, profesyonel literatiirde, her bireyin yasamindaki farkli rol ve sorumluluk arasinda
anlam ve bundan doyum elde etme gabas1 olarak tanimlanmistir (Evans vd., 2013; Greenhaus
vd., 2003). Frone (2003), is yasam dengesini “is ve aile rolleri arasinda g¢atisma veya
miidahalenin olmamas1” olarak tanimlamis ve is-aile catigmasinin iki bi¢imi arasinda ayrim
yapmistir. Bir alandan kaynaklanan olumsuz etkinin digerine gore yonii belirlenmelidir. Bu
nedenle, isin aile hayatina miidahalesi ile ilgili faktorler, ailenin is hayatina miidahalesi ile
ilgili faktorlerle ayn1 degildir. Ayrica, is ve aile rolleri iizerine yapilan aragtirmalara gore, is-

aile rol ¢atismasi1 yasam memnuniyetsizligi (Edwards ve Rothbard, 2000; Fu ve Shaffer, 2001,
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Sturges ve Guest, 2004), diisiik is ve aile memnuniyeti ve diisiik mental ve fiziksel iyi olus ile

iligkilidir (Parasuraman vd.,1992).

Tanimlarin bir diger grubunda ise is ve is dist ortam ile ilgili kavramlara vurgu
yapuldigi goriilmektedir. Buna vurgu yapan bir tanima gore is yasam dengesi; enerji, zaman
ve baglilik gibi farkli kaynaklar gerektiren ve bu kaynaklarin tiim alanlara yayildigi yasamin
farkli yonlerinde tatmin edici deneyimlerin elde edilmesidir (Kirchmeyer, 2000). Fisher
(2001) ise, is yasam dengesini zaman yoOnetimi, motivasyon, hedeflere etkili bir sekilde
ulagma yetenegi ve yorgunluga yol agan bir "mesleki stres etkeni" olarak tanimlamistir. Darcy
vd. (2012) arastirmasinda is yasam dengesini, ¢alisanlarin is ve is dis1 alanlardaki deneyimini
gelistirmeyi amacglayan organizasyonel girisimleri tanimlamak i¢in genel bir terim olarak
kullanmigtir. Byrne (2005), is-yasam dengesini, insanlarin ne zaman, nerede ve nasil
calisacaklar iizerinde belirli bir kontrole sahip olmalar1 olarak tanimlamis; ¢ok eski bir
kavram olan dengeli yasam ¢arkini sunmus ve is-yasam dengesini bununla iliskilendirmistir.
Yasamin sekiz onemli boliimiinii bir ¢arkin sekiz sdzciigii olarak 6nermistir. Bu boliimler is,
finans, manevi, hobiler, benlik, sosyal, aile ve sagliktir. Yasamin bu sekiz boliimiiniin hepsi

her insan i¢in 6nemlidir ve her birey bu farkli boliimler arasinda bir denge kurmaya calisir.

Arastirmalar, yukaridaki tanimlamalar dogrultusunda is-yasam dengesinin bir¢ok
faktor tarafindan etkilendigini gostermistir. Guest (2002), is-yasam dengesinin ne oldugunu
anlamaya, i yasam dengesini saglamaya yonelik belirleyicileri ve sonuglar1 igeren kapsamli
bir calisma modeli gelistirmistir. Bu modele gore, is-yasam dengesinin belirleyicileri orgiitsel
ve bireysel faktorlerdir. Orgiitsel faktdrler isin gerekleri, orgiit kiiltiirii, yasam gerekleri ve
yasam Kkiiltiiriidiir. Ote yandan, bireysel faktorler is odaklihgi, kisilik, enerji, bireysel
miicadele, cinsiyet, yas ve kariyerdir. Is-yasam dengesinin dogasini 6znel ve nesnel
gostergeler olusturmaktadir. Oznel gostergeler is ve yasamin esit derecede dnemsendigi, is
odakli dengeyi, yasam odakli dengeyi, isin yasama tagsmasi ve yasamin ise tagmasi
durumlarini ifade etmekte; nesnel gostergeler, calisma saatleri, bos zaman ve aile rollerini
ifade etmektedir (Guest, 2002, s. 265). Is-yasam dengesinin saglanmasi ise is ve yasam
tatmini, iyilik hali ile sonuc¢lanmaktadir. Bu sonuca goére is-yasam dengesi, bireyin iyi

olusunda 6nemli rol oynamaktadir (Clutterbuck, 2003).

Naithani ve Jha (2009)’ya gore yakin gecmiste yasanan Onemli degisiklikler,
calisanlarin is ve aile yagamlarinin yapisini etkilemis ve is ve aile ile ilgili talepler arasinda
catisma yasanmasina neden olmustur. Isten aileye ve aileden ise olumsuz yansimalar,

calisanlarin ig-yasam dengesizligine ve isyerinde ve evde stres diizeylerinin artmasina neden
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olmaktadir. Is ve aile arasinda catisma yaratilmasma birden fazla neden katkida
bulunmaktadir. Naithani ve Jha (2009), ¢alisanin is ve aile yasami alanlarini etkileyen 6nemli

faktorleri 3 baslik altinda asagidaki gibi siralamastir:
1. Aile ve kisisel yasamla ilgili faktorler

e Kadinlarin is giiciine katiliminin artirilmasi

e (Cocuk doguran kadinlarin is giiciine katiliminin artirilmasi
e (ift kariyerli ¢iftlerin is giliciine katiliminin artirilmasi

e Tek ebeveynli/tek kisilik hanelerde artig

e (Calisanlar tizerindeki ¢cocuk/yaslt bakim yiikiiniin artmast
e Saglik ve iyi olus ile ilgili konular

2. Isle ilgili faktorler

Uzun c¢aligma saatleri kiiltiirii ve ddenmeyen fazla mesai

Zaman Sikisiklig1

e Daha kisa calisma saatleri talebi

e Yar1 zamanli ¢alisan sayisindaki artig
e Is yogunlugu ve stres

e (alisma siiresinin degistirilmesi

3. Diger faktorler

Yaglanan Niifus

Hizmet sektorii endiistrilerinin yiikselisi

Isin teknolojik karmasiklig
Beceri Eksiklikleri

Sosyal destek aginin kayb1
e Kiiresellesme ve demografik degisi
Bu faktorlerin her biri ve birbirleri ile olan etkilesimi bireylerin is yasam dengesini

etkiledigi vurgulanabilir.

2.2.1. is-Yasam Dengesi Kuramlari
Bir disiplin olarak is yasam dengesini tarihi boyunca, agiklamak i¢in bir dizi kuram

One siiriilmiis ve bu kuramlardan bazilari asagida agiklanmustir:
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2.2.1.1. Yayilma/Tasma/Sa¢ma Kurami
[k olarak Wilensky (1960) tarafindan ortaya atilan yayilma modeli, bir bireyin is ve is

dis1 alanlardaki sosyal deneyim algisinin etkin ve smirsiz bir sekilde, deneyimlerin is
alanindan is dis1 alana 'yayildigi' fikrine dayanmaktadir (Akt.,Haworth ve Lewis, 2005).
Kuramsal olarak yayilma, Pozitif Yayilma ve Negatif Yayilma olarak ikiye ayrilmistir. Pozitif
yayilma literatiirde genisleme, genelleme, asinalik, 6zdeslik, esbi¢imlilik, devamlilik ve uyum
gibi cesitli isimler altinda karsimiza g¢ikmaktadir (Staines, 1980). Olumlu yayilma, bir
alandaki olumlu deneyimlerin bagka bir alanda memnuniyet ve basariya doniismesi anlamina
gelir (Kumar ve Janakiram, 2017). Literatiirde karsitlik, tamamlayicilik, zitlik, yenilenme ve
dontigebilme olarak da anilan olumsuz yaklasim, is ile is dis1 arasindaki iliskinin ters orantili

ve zit oldugunu savunur (Staines, 1980).

2.2.1.2. Rol Catisma Kurami
Kahn vd. (1964) ve Katz vd.(1978) calismalarin1 temel alan Greenhaus ve Beutelli

(1985) tarafindan One siirlilen ¢catisma kurami, yasamin bir alanindaki basar1 ve tatminin diger
bir alanda fedakarliklara yol agtigini ileri siirmektedir. Yasam ve is gibi iki alanin temelde
uyumsuz oldugu ve farkli standartlara ve gereksinimlere sahip oldugu varsayimina
dayanmaktadir. Greenhaus ve Beutell (1985), is-aile catismasini "is ve aile rol baskilarinin
belirli yonlerde ¢atistigi bir tiir rol ¢atigmasi" olarak tanimlamaktadir. Baska bir deyisle, bir
role katilmak diger bir role katilmay1 zorlagtirmaktadir. Powell ve Greenhaus (2010), ¢atisma
kuramimi rol kuramina dayandirmaktadir. Rol kuraminin Kkendisi seyrek bir perspektife
dayanmaktadir; Bu nedenle bireylerin farkli rollere ayirabilecekleri sinirli miktarda zaman ve

enerji vardir.

2.2.1.3. Aragsallik Kuram
Bireyin mesleki yasaminin sonuglarini bir ara¢ olarak kullanarak 6zel yasaminda

mutluluga ulagsma ¢abasi olarak tanimlanabilir. Bu kurama gore birey, bir alanda elde etmek
istedigi basariya ulasmak i¢in baska bir alandaki basarilarini ara¢ olarak kullanir. Bagka bir
alanin unsurlarinin, kisinin bir alanda basarmak istedigi durumlar i¢in ara¢ olarak islev
gordiigli bir durumdur (Evans ve Bartolome, 1984, s. 11). Aragsallik kuraminin iki amact
vardir: bir deneyimi tanimlamak ve bir durumla bas etmek. Ornegin, isi kisisel yasamin bir
araci olarak goren insanlar, genellikle kariyer hayal kirikliklariyla basa ¢ikmak icin ise karsi
aracsal bir tutum benimserler. Yasamin baslangicinda yasanan 6zgiiven kaybi sonucunda
calismay1 daha az onemsemekte ve is hayatini yalnizca 6zel hayatlar icin yeterli parayi

kazanmanin bir araci olarak gormektedir (Evans ve Bartolome, 1984, s. 17).
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2.2.1.4. Boliinme Kuram
Bu kuram, ev ve is arasindaki iliskide, her ikisinin de ayr1 ayr varliklar oldugu i¢in

birbirlerini etkilemediklerini savunur (Edwards &Rothband, 2000; Zedeck, 1992). Yasam ve
13, sanayi devrimi donemi ile birlikte yer, islev ve zaman agisindan bdliinmiis, bu durumun
calisanlarin evdeyken isle ilgili diisiincelerini, eylemlerini ve duygularini geri ¢ekmelerinin ve
isteyken de tam tersini yapmalarinin bir yolu oldugu ve bdylece ¢alisanlarin aile ve isle ilgili
ince ¢izgileri korumalarin1 sagladigi ileri siiriilmiistiir (Gragnano vd., 2020; Piotrkowski,

1979).

2.2.1.5. Sinir Kurami
Sinir kurami, calisanlarin yasadiklari diinyay1 basitlestirmek ve smiflandirmak icin

smirlari nasil yarattigina, koruduguna ve degistirdigine odaklanir (Ashforth vd., 2000). Sinir
kuraminin kokleri, insanlarin iglerini ve evlerini nasil anlamaya g¢aligtiklarin1 ve aralarindaki
gecisi nasil kolaylastirdiklarini agiklayan Nippert-Eng'in (1996) sosyolojik ¢alismasina
dayanmaktadir (Akt., Khateeb,2021). Smur kurami, bireyin yasaminin profesyonel ve
profesyonel olmayan ydnleri arasinda psikolojik, fiziksel ve/veya davranigsal simnirlarin
bulundugunu ve bu iki alanin birbirinden ayr1 ve farkli oldugunu 6ne stirmektedir (Allen, Cho
ve Meier, 2014). Zerubavel'e (1996) gore insanlarin ise ve eve yiikledikleri anlamlar, bolgeler
aras1 doniisiimiin kolaylig1 ve hizi gibi sonucglara odaklanan genellestirilmis bilissel bir sosyal
gruplama kuramidir (Ashforth vd., 2000). Clark (2000) ise is yasam dengesini yeni bir
perspektiften incelemektedir. Bu kuram, bireylerin rollerinin, sinir adi verilen zamansal,
fiziksel veya duygusal farkliliklarla ayrilmis belirli yasam alanlarinda gerceklestigini
varsaymaktadir (Clark, 2000). Ozellikle is ve ev arasindaki gegisler bu kuramda incelenen
konular arasindadir. Bellavia ve Frone'a (2005) gore nedeni, etki alanlar1 boliindiigiinde
doniisiimiin daha zor olmasi ve is-aile ¢atismalarinin daha az olmasidir. Ortak doniisiim,
alanlar makul 6lclide birlestirildiginde daha kolay hale gelir, ancak is-aile ¢atismasi ortaya
cikabilir. Is yasam dengesinin simirlarmin analizi, bireylerin is ve aile dengesi ile ilgili

sorunlar tizerinde sahip olduklar1 kontrol seviyesini géstermede yardimci olabilmesidir.

2. 3. Kariyer Uyumu
Kariyer kavrami, 1900’lerin basindan itibaren Parsons, Holland ve Roe tarafindan

bireylerin mesleklerle eslestirilmesi (6zellik-faktor) olarak tanimlanirken, yirminci yilizyilin
ikinci yarisindan itibaren bireylerin yasam boyunca, yasam alanlarindaki ¢alisan rollerini ve
diger yasam rollerini yonetme olarak tanimlanmistir (Super, 1957). 21. yiizyilin baslarinda

anlam olusturmaya/yapilandirmaya dayali kariyer danismanligi modellerine ve yontemlerine
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odaklanmis ve bununla ile birlikte, bireysel farkliliklardan ve mesleki tiplerin benzerliginden;
bireysellige, 6zglinliige ve baglama yonelik bir gegis baglamistir (Busacca ve Rehfuss, 2017;

Savickas, 2005).

Kariyer kavrami, kisinin zaman igerisinde isi ile ilgili sahip oldugu deneyimler
seklinde tanimlanmustir (Arthur vd., 2005, 178-179). Tiirk Dil Kurumu (2024) sozligiinde
kariyer kavram1 ¢ bir meslekte zaman ve calismayla elde edilen asama, basari ve uzmanlik’
olarak tanimlanmigtir. Ayn1 zamanda kariyer, bireylerin kariyerlerinde iistlendikleri gorevleri

ve kariyerlerindeki ilerlemeleri kapsamaktadir (Tiiz, 2003, s. 170).

Kariyer, yasam boyu devam eden ve meslegin bunun sadece bir parcasi olarak ele
alindig1, meslek sonrasi gorevleri, bos zaman faaliyetlerini, toplumda iistlenilen diger rolleri,
bireyin kendine has olan 6zelliklerini, giiclii ve zayif yanlarin fark edilmesini, degerlerin ve
ilgi alanlarinin belirlenmesini, ¢alisanlarin orgiitlerindeki is firsatlarina yonelik bilgi
edinmelerini, kariyer amaglar1 belirlemelerini, kisisel gelisim ve biiyiimeyi igeren kompleks

bir yapiya sahiptir (Ozkan, 2021, s. 46; Tasliyan, vd., 2011, s. 234).

Giiniimiizde, ¢alisanlara verilen sorumluluklarin siirlarinin belirsiz ve karmasik bir
hale gelmesi bireylerin kariyer gecislerinde daha fazla sorun yasamalarina neden olmus ve bu
gelismelere bagli olarak mesleki ve oOrgiitsel psikologlar kariyer uyumlulugu kavramina

yonelmislerdir (Kanten, 2012, 192;Rudolph vd., 2017, 151).

Super ve Knasel (1981) kariyer uyumlulugu kavramini bir yetiskinin "degisen 15 ve
calisma kosullariyla basa ¢ikmaya hazir olmasi" (s. 195) olarak tanimlamislar. Savickas
(2011) ise kariyer uyumunu, bireyin is roliine hazirlanmasi ve katilmasinin ongoriilebilir
gorevleri ile is ve galisma kosullarindaki degisikliklerin yol agtigi 6ngoriilemeyen durumlarla
basa ¢ikmaya hazir olmasi olarak tanimlamistir. Creed vd. (2009), kariyer uyumunu bireyin
kendisini tanimasi ve gevresini kesfetmesini, kariyerini planlamasini ve karar vermesini igeren
bir siire¢ olarak tanmimlamaktadir. Urbanaviciute vd. (2014) kariyer uyumunu, kisisel
eylemliligi veya kisinin yasam hedeflerine ulagsmasinda algilanan yetenegi yansitan yapilar
arasinda yer aldig1 ve modern zamanlarin énemli bir kariyer yapist haline geldigi ve ¢esitli

alanlarda kariyer se¢imini ve yonetimini etkileyen bir kavram olarak tanimlamistir.

Rossier (2015), kariyer uyumunu, bireyin belirsizlige tahammiil etme ve bunlarla basa
cikma, egitim ve kariyer gelecegine iliskin korkularla basa ¢ikma ve bunlarin {istesinden
gelme yetenegi olarak tanimlamustir. Kariyer uyum yetenegi, insanlarin davranigsal ifadelerini

ayarlamalarina ve uyumlarini optimize etmek icin c¢evrelerini etkilemelerine olanak taniyan
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bir dizi kariyer uyum yetenegini iceren psikososyal bir yapidir ve insanlari olumsuz is
kosullariin olumsuz etkilerinden koruyan ve olumsuz mesleki durumlarla karsilastiklarinda
devreye girebilecek bir kaynak gibi gortinmektedir (Rossier vd., 2015). Johnston ( 2018) ise
kariyer uyumlulugunu, mesleki gorevler, mesleki gecisler ve beklenmeyen zorluklarla basarili
bir sekilde yiizlesmek i¢in hem hazirlik hem de kaynaklart igeren psikososyal bir yap1 olarak

tanimlamistir.

Son yillarda, kariyer uyumlulugu kavrami, basarili kariyer gelisimi i¢in gerekli,
kariyer ve is alanlarindaki bir dizi zorluga olumlu yanit verme ve gelismis bir iyi olus icin
kaynak olarak siklikla kullanilmistir (Chan ve Mai, 2015; Johnston vd., 2016; Zacher, 2015).
Aragtirmalar, kariyer uyumlulugunun kisi-¢evre uyumu ile pozitif iliskili oldugu (Guan vd.,
2014) ve ayn1 zamanda yiiksek diizeyde kariyer uyumlulugunun ve algilanan iyi olma hali ve
kisinin kendi hayat: iizerindeki kontrol (Hirschi, 2009; Oncel, 2014) diizeylerini de olumlu
yonde yordadigi goriilmektedir. Ozellikle, koruyucu faktérlere odaklanan ortak —arastirma

cabalari, yeni yetigkinlerin kariyer uyumunu ve iyi olusunu tesvik etmek i¢in 6dnemli kabul

edilmektedir (Murphy vd., 2010; Savickas, 2005).

2.3.1 Kariyer Uyum Kuramlan
2.3.1.1 Super Kariyer Gelisim Kurami

Super ve knasel (1981), daha Once mesleki olgunluk olarak tanimlanan kariyer
gelisimindeki kariyer karar1 vermeye hazir olmay1 saglayan kariyer tutumlari ve yeterlilikleri
iceren psikolojik  faktorleri kariyer uyumlulugunun bilesenleri olarak yeniden
sekillendirmiglerdir. Uyarlanabilirlik" kelimesi, olgunlagma ve biiylimeye herhangi bir atifta
bulunmaksizin, bireyi proaktif davranan biri olarak gérmemizi saglayarak ileriye doniik olma
Ozelligine sahiptir. Bu ifadenin bir diger dnemli avantaji da dikkati birey ve ¢evre arasindaki
etkilesime yogunlastirmasidir. 'Uyarlanabilirlik' kavraminin, c¢evre ile etkilesimde
degisikliklerin sadece birey tarafindan yapilacagi anlamina gelmedigi her bireyin is
diinyasindan gelen baskilar1 kabul etmek ile ¢evre {lizerinde kendi etkisini yaratmak arasinda
bir denge bulma siirecine dahil oldugu vurgulanmaktadir. Super ve Knasel (1981)’e gore
uyum yetigkinler i¢in merkezi gelisim siirecidir (Savickas,1997. Yeni yaklagim bireyin
'olgunluk diizeyi'nin soyut ve varsayimsal yapisindan ziyade bireyin yeterlilikleri ve
tutumlarma daha fazla vurgu yapmis; birey ve g¢evresi arasindaki etkilesime odaklanmus,

bireyin belirli eylemlerinin 6nemini vurgulamstir.
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2.3.1.2 Kariyer Yapilandirma Kuram
Savickas(2001), Super’in kuramini temel alarak, olusturdugu, kariyer yapilandirma

kuraminin {i¢ boyutu vardir. Bu boyutlar; (1) bireysel farkliliklar, (2) gelisimsellik ve (3)
dinamiklik (Savickas, 2001). Kariyer yapilandirma kurami, mesleki davranigin ne, nasil ve
nedenini temsil eden bu {i¢ boyutu mesleki kisilik tipleri, yasam temalari, kariyer uyumlulugu
basliklar altinda birlestirir. Mesleki kisilik, bireyin kariyeriyle ilgili yetenekleri, ihtiyaglari,
degerleri ve ilgileri olarak tanimlanir. Yasam temalari, bireylerin ne tiir insanlar olduklarini,
ya da mesleki terminolojileri veya fikirleriyle olmak istediklerini ifade ettikleri mesleki

tercihlerini yansitir (Savickas, 2005).

Savickas (2005)’a goére kariyer uyumu bireylerin kariyer egzersizleriyle
ilgilenmelerini, mesleki gorevler lizerinde kontrol sahibi olmalarini, gecisler ve travmalarla
bas etmelerini, kendisi ile is ortami arasindaki uyumu kesfetme konusunda merak
gostermelerini ve ¢ikarlar1 dogrultusunda hareket etme konusunda 6zgiiven sahibi olmalarin
saglayan bir giictiir. Kariyer uyum yeteneginin biitiinlesik yapisinin, uyum yetenegi olarak da
adlandirdig1 ve kisinin is rollerindeki tutumlarini, inanglarint ve davraniglarini igeren dort
kaynak boyutundan olustugunu ileri sirmiistiir: kisinin kendi gelecegine iliskin kaygisi
(kayg1), olast benlige ve kosullara yonelik merak (merak), kisinin gelecekteki kariyerine

ilisgkin kontrol ve sorumluluk duygusu (kontrol) ve hedefe ulagsmada O6zgiiven (giiven)

(Savickas,2005).

Kariyer Ilgisi: Bireyin kendi mesleki gelecegine iliskin ilgisi, kariyer uyumlulugunun
ilk ve en Onemli boyutudur. Kariyer ilgisi, esasen bir gelecek yonelimi, yarin i¢in
hazirlanmanin 6nemli oldugu duygusu anlamina gelmektedir. Planli olma ve iyimserlik
tutumlart ilgili olma boyutunu besler ¢linkii bireyleri yakin ve uzak gelecekte karsilasilacak
mesleki gorevlerin ve mesleki gecislerin ve yapilacak se¢imlerin farkina varmaya sevk eder.
Kariyer ilgisi, bireyin mesleki ge¢misi hatirlamasina, mesleki bugiinii disiinmesine ve

mesleki gelecegi ongdérmesine yardimci olarak gelecegi gergek hissettirir (Savickas, 2005).

Kariyer Kontrolii: Bireyin kendi mesleki gelecegi {iizerindeki kontrolii, kariyer
uyumlulugunun ikinci en Onemli boyutudur. Bireylerin kariyerlerini yapilandirmaktan
kendilerinin sorumlu oldugunu hissetmeleri ve buna inanmalar1 anlamina gelmektedir.
Kariyer yapilandirmasinda Kontroliin temel islevi, karar verme, giriskenlik, kontrol odagi,
ozerklik, kendi kaderini tayin etmedir. Kendi geleceklerine sahip olduklar1 ve bunu tesadiifler

yerine se¢im yaparak yapilandirmalari gerektigi inanci, kendilerini ister toplumcu
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(Kolektivist) ister bireyci bir bakis agisindan gorsiinler, bireylerin yasamlarindan sorumlu

olduklarini hissetmelerine yol acar (Savickas, 2005).

Kariyer Meraki: Kontrol duygusu, bireyin yapmak isteyebilecegi is tiirlerini ve bunu
yapmak i¢in mesleki firsatlar1 6grenme girisimini beraberinde getirir. Kariyer meraki, kisinin
kendisi ile is diinyas1 arasindaki uyumu kesfetmesi ve bu konudaki meraki ifade etmektedir.
Merak, eyleme gegirildiginde kisinin duruma uygun se¢imler yapmasina olanak saglayan bir
bilgi birikimi iiretir. Meraklilik tutumlar bireyleri kendisi ve durumlar hakkinda daha fazla
bilgi edinmek icin ¢evreyi arastirmaya yoneltir. Yeni deneyimlere acik olmanin, olasi
benlikleri ve cesitli rolleri deneyimlemenin degerine olan inang, bireyleri yeni seyler
denemeye ve macera yasamaya tesvik eder. Kesfetmeyi ve acgikligi destekleyen tutum ve
egilimler, hem kendini tanimada hem de mesleki bilgilerde yetkinligi artiran deneyimlere yol
acar. Kendi mabhallelerinin o6tesindeki diinyayr kesfeden bireyler, c¢esitli mesleklerin
gereklilikleri, rutinleri ve odiillerinin yan1 sira yetenekleri, ilgi alanlar1 ve degerleri hakkinda
daha fazla bilgiye sahiptir. Bu daha genis bilgi birikimi, kendini durumlarla eslestirecek
sonraki se¢imlere gergekgilik ve nesnellik getirir (Savickas, 2005).

Kariyer Giiveni: Kariyer uyumlulugunun dordiincii ve son boyutu giivendir. Kendine
giiven, zorluklarla karsilasma ve engelleri asma konusunda basar1 beklentisini ifade eder
(Rosenberg, 1989). Kariyer se¢imleri karmasik sorunlarin ¢ozlilmesini gerektirir. Bu
sorunlarin iistesinden gelmek i¢in gerekeni yapmak 6zgiiven gerektirir. Kariyer yapilandirma
kuraminda giiven, bireyin uygun egitimsel ve mesleki se¢imleri yapmak ve uygulamak i¢in
gereken bir eylem planimmi basarili bir sekilde yiiriitme becerisidir (iliskin 6z-yeterlik
duygusunu ifade eder.) Kariyer giiveni, ev isleri, okul isleri, hobiler gibi giinliik aktivitelerde
karsilasilan sorunlarin ¢oziilmesiyle ortaya cikar. Ustelik bu gorevlerde yararh ve iiretken
olabileceginin farkina varmak, kendini kabul etme ve kendine deger verme duygularin artirir.
Daha genis kesif deneyimleri, daha fazla seyi deneme giivenini giiglendirir (Savickas, 2005).
Bunun ¢aligmalarin yani sira kariyer uyumluluguyla ilgili yapilmis bir ¢ok agiklama vardir.
Ornegin; Rottinghaus vd. (2005), kariyer uyumunu, bir bireyin 6zellikle &ngdriilemeyen
olaylar karsisinda degisen kariyer planlarini ve is sorumluluklarini planlama ve bunlara uyum

saglama kapasitesini gorme bi¢imini etkileyen bir egilim olarak tanimlamistir.

Zikic ve Klehe (2006) ¢alismasinda iki boyuttan olustugunu ortaya koymuslardir:
kariyer kesfi ve kariyer plani. Kariyer kesfi, yasam boyu devam eden ve kisinin kariyerinin
ilerleyisi ile ilgili bilgi toplamasini saglayan bir siirectir. Kariyer kesfi iki alt boyuttan olusur:

cevresel kesif ve kendini kesif. Cevresel kesif, bireyin daha bilingli kariyer kararlari
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vermesine olanak taniyan isler, kuruluslar, meslekler veya endiistriler hakkinda proaktif
olarak bilgi toplayarak gesitli kariyer segeneklerini arastirmasidir. Kendini kesif ise kisinin
kariyerini yansitmak ve kendini daha derinlemesine anlamak i¢in kendi ilgi alanlarini,
degerlerini ve deneyimlerini kesfetmeye odaklanir. Kariyer plani, bireylerin gelecekteki
kariyer gelisimlerine karar vermesi ve kariyer hedeflerini belirleyip takip etmeleri anlamina

gelmektedir (Zikic ve Klehe, 2006).

2.4. Is Yasam Dengesi ve Mental Iyi Olus
1990'1arda Bat1 toplumlarinda, daha az g¢alisma siiresi ve daha fazla bos zamana

yonelik uzun siiredir devam eden egilim tersine donmiis ve bu donemde, pek cok kisi
'zamanin yeterli olmamasini' veya 'zaman smirlamasini' deneyimlemeye baslamistir (Schor,
1991; Hochschild, 1997). Bu durum, strese, sagliga ve iyi olusa yonelik tehditlere yol agarak

temel bir konu olarak ele alinmistir (Haworth ve Lewis,2005).

Yakin zamanda COVID-19 salgminin baslamasiyla birlikte, okul psikolojik
danigmanlar1 arasinda stres/kaygi, uyku bozuklugu ve is bagimlilig1 arasinda giiclii bir iligki
tespit edilmistir. Bu sonuglar, okul psikolojik danismanlarinin artan iskoliklik egilimlerinin
daha disiik is ve yasam doyumu ile iligkili oldugunu gosteren ¢aligmalarla tutarlidir (Mullen
vd., 2018; Winburn vd., 2018). COVID-19 salgini sirasinda 6grencilerin ruh sagligi ihtiyaglari
ve danismanlik yontemleri degismis, okul psikolojik danigmanlari ¢evrimici danigmanlik
hizmetlerine ge¢mistir (Villares vd., 2022; Limberg vd., 2022). Okul psikolojik danigsmanlari,
COVID-19 salginindan bu yana 6grencilerin artan ruh sagligi ihtiyaglarindan ve bunlara
ithtiya¢ duyan 6grencilere verimli hizmet saglamakla ilgili zorluklardan stres yasamaktadir
(National Center for Education Statistics [NCES], 2022). is yiiklerini tasiyabileceklerinden
daha fazla algilayan kisilerde olumsuz duygular, yorgunluk, stres ve diger ruh sagligi belirtiler
ortaya ¢ikmaktadir (Cooper ve Hensman, 1985).

Is-yasam dengesinin sonuglar1 potansiyel olarak ¢ok cesitlidir. Bu denge, is yerindeki
ve evdeki davranig ve performansin objektif gostergeleriyle ve is arkadaslari, aile ve
arkadaslar gibi baskalar1 {lizerindeki etkilerle de baglantili oldugu gibi is yerinde, evde ve

genel yasamda kisisel doyum ve iyi olusla iligkilendirilmektedir (Guest,2000).

Is-yasam dengesinin iyi olusu artirdig1 diisiiniilmektedir. Kofodimos (1993), is
dengesizliginin yiiksek diizeyde strese neden oldugunu, yasam kalitesini diisiirdiigiinii ve
bireylerin isteki etkinligini azalttigini sone stirmiistiir. Greenhaus vd. ( 2002) calismalarinda

denge ve iyi olus arasindaki iligkileri agiklayan mekanizmalar olarak isin aile i¢i ¢atisma ve
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stres agisindan dnemini vurgulamislardir. Is-aile dengesi, bireyin yasam kalitesini arttirmakta,
birden fazla role dahil olmak, bireyleri herhangi bir roldeki olumsuz deneyimlerin
etkilerinden korumakta etkinin Otesinde, is-aile dengesinin iyi olusu dogrudan artirdigi

diistiniilmektedir (Barnett ve Hyde, 2001).

2.5. Kariyer Uyumu ve Mental Iyi olus
Kariyer uyumu ve mental iyi olus arasindaki iligki, bireylerin is yasaminda ne kadar

doyum sagladiklar1 ve ruh sagligi acisindan ne kadar denge kurabildikleri ile ilgilidir. Kariyer
uyumu ve mental iyi olus arasindaki iligki, bireylerin is yasamindaki uyum diizeyleri ile
psikolojik sagliklar1 arasindaki iliskiyi ifade etmektedir. Bu iligki, cesitli arastirmalarla
desteklenmistir ve genel olarak pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Anlaml bir is bulmak, isin ama¢ kaynagi olarak goriilmesi (Dik ve Duffy, 2009),
kariyerle ilgili planlama ve kesfi gerektirebilir. Hayatta anlamin varligi, yasam memnuniyeti,
pozitif etki, iyimserlik ve 6zsaygi gibi iyi olus gostergeleriyle iliskilendirilmistir (Compton

vd., 1996) ve bu da is stresini azaltabilir.

Belirsiz is kosullar1 veya mesleki gecisler (is kaybi veya isgiicline yeniden katilma
gibi) bireylerin genel isleyisi ve iyi olusu iizerinde etkilidir. Ornegin, istem dis1 is kaybi
bosanma orantyla pozitif (Charles ve Stephens, 2004) ve ¢ocuk sahibi olma karartyla negatif
iligkilidir (Del Bono vd., 2012), bu da kariyer yollar ile es veya ebeveyn olarak kisisel
yollarin birbiriyle iligkili oldugunu gdstermektedir. Yiiksek diizeyde kariyer uyumlulugunun
kariyer memnuniyeti (Zacher, 2014), ise baglilik (Rossier vd., 2012), kisinin kendi hayati
lizerindeki kontrol diizeyini (Hirschi, 2009; Oncel, 2014) ve algilanan iyi olma hali olumlu

yonde yordadig goriilmektedir.

Magnano ve digerleri (2021)’nin yapmis oldugu calismada iiniversiteden is hayatina
gecis siirecinde kariyer uyum yetenegi ve cesaret gibi psiko-sosyal kaynaklarin, 6grencilerin
yagsam memnuniyeti ve gelisme diizeyleri iizerindeki koruyucu etkilerini incelenmis ve
kariyer uyum yetene8i ve gecis hazirligl, iyi olus gostergeleri iizerinde pozitif bir etki
olusturdugu sonucuna ulasmislardir. Greenhaus ve Powell (2006), Maggiori ve arkadaslar
(2013) ve Super (1980), kariyer uyumu ve iyi olus arasinda pozitif bir iligki oldugu sonucuna

ulagmustir.
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Bu ¢aligmalar, kariyer uyumunun bireylerin mental iyi oluslar1 {izerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu gostermektedir. Kariyer uyum yetenegi, kisinin kariyer kararlarin1 daha kolay

ve stressiz bir sekilde almasina yardime1 olarak mental 1yi olusunu artirmaktadir.

2.6. Tlgili Arastirmalar
Bu kisimda ilgili aragtirmalar kapsaminda yurt i¢inde ve yurt diginda yapilan mental

iyi olus, is yasam dengesi ve kariyer uyumu ile ilgili caligmalara yer verilecektir.

2.6.1 Mental Iyi Olus ile Tlgili Yurt icinde Yapilmis Calismalar
Cakar ve Ikiz (2016) yapmis oldugu arastirmaya iki farkli iiniversitenin Egitim

Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik boliimiinde 6grenim goren 439 danigsman
aday1 katilmistir. Arastirmanin verileri Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Psikolojik Yardim Almaya
Mliskin Tutum Olgegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi ve Kisa Semptom Envanteri ile elde
edilmistir. Arastirma Yapisal Esitlik modeli kullanilmistir. Yapilan analizlerde, dogrulayici
faktor analizi sonuglarinin ve yapisal esitlik modeli uyum indekslerinin genel olarak kabul
edilebilir diizeyde oldugu belirlenmistir. Buna gore psikolojik danisman adaylarinin
psikolojik iyi olusunun, psikolojik yardim arama tutumunun ve benlik saygilarinin psikolojik

belirti diizeyleri iizerinde etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir.

Kurultal (2018) galismasinda, 64 saat Kisilerarasi Iliskiler Psikoterapisi (KIPT) egitimi
almanin mental 1yi olus, sosyal zeka ve duygusal zeka tizerinde anlamli bir olumlu etkisi olup
olmadigini incelenmistir. Arastirmaya 47 birey katilmis, katilimcilarin yas araligr 23- 41
arasinda olup, ruh saghigi calisanlar1 da katilmistir. Gergeklestirilen analizler sonucunda
calismadan elde edilen bulgular su sekilde dzetlenmistir: Kisilerarasi Iliskiler Psikoterapisi
(KIPT) egitimi alan katilimcilarin egitim sonunda mental 1y1 olus, sosyal zeka ve duygusal

zekalarinin anlamli olarak farklilik gosterdigi saptanmustir.

Yiiksel-Sahin ve Emre (2021) c¢alismalarinda, is yerindeki stres kaynaklarinin,
caligma yasamui kalitesinin, yagsam stillerinin ve cinsiyetin okul psikolojik danigmanlarinin iyi
oluglarin1 anlamli bir bi¢imde yordayip yordamadigi incelemistir. Aragtirmanin calisma
grubunu, 550 okul psikolojik danigmani olusturmaktadir. Arastirmanin sonucunda, is yerinde
stres kaynaklarinin; caligma yasami kalitesinden mesleki doyum, mesleki tiikenmislik, es
duyum yorgunlugunun; yasam stillerinden miikemmeliyet¢ilik, memnuniyet ve benlik saygisi
stillerinin psikolojik danismanlarin iyi olug diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu ancak,
arastirmanin sonucunda yasam stillerinden kontrolcii ve beklenti odakli stillerin ve cinsiyetin
psikolojik danigsmanlarin iyi olus diizeylerinin anlamli bir yordayicis1 olmadigi bulunmustur.
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Duranoglu Niyar (2022), Konya’da gorev yapan 353 okul psikolojik danigmanin
katilimiyla gerceklesen calismada okul psikolojik danismanlarinin mental iyi oluslarinin
biligsel esneklik ve zihinsel is ylikii baglaminda incelemeyi amaglamistir. Analiz sonuglarina
gore okul psikolojik danigsmanlarinin mental iyi oluslarinin cinsiyet, egitim diizeyi, yas, kidem
ve kurumda ¢alisan okul psikolojik danisman sayisina gore farklilastigi sonucuna ulagmistir.
Ayrica okul psikolojik danigmanlarinin mental iyi oluslari ile biligsel esneklikleri arasinda
pozitif yonlli; zihinsel is yiikii toplam puan ortalamasi ve zihinsel is yiikii 6l¢eginin
performansa bagl is yiikii alt boyutu ile arasinda negatif yonlii bir iliskinin oldugu

bulunmustur.

Yilmaz (2022), mental iyi olus psikolojik dayaniklilik umut arasindaki iliskiyi yiiksek
lisans tezi kapsaminda incelemistir. Arastirmanin drneklemini Gaziantep ilinde yasayan 374
psikolojik danigsman olusturmaktadir. Arastirmanin bulgularina bakildiginda mental iyi olus
ile psikolojik dayaniklilik, umut arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski bulundugu ,
mental iyi olus ile psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskide aracilik modellerine bakildiginda
ise bu iligkide umut, giiven/inang ve olumlu gelecek oryantasyonunun kismi araci etkisinin
oldugu goriilmiistiir. Mental iyi olus ile psikolojik dayaniklilik arasinda perspektif yoksunlugu

ve sosyal iligkiler/ bireysel degerin aracilik etkisinin olmadig1 goriilmiistiir.

Seker (2024), psikolojik danismanlarin genel Ozyeterlilikleri, duygu ifade etme
diizeyleri ve mental iyi olus diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinda ise mental iyi
olusun cinsiyete, yasa, egitim diizeyine gore farklilastigi ancak medeni duruma, mesleki
kideme ve ¢alisilan kuruma gore farklilagsmadigi sonucuna ulagmistir. Ayrica kadin psikolojik
danismanlarin mental iyi olus diizeylerinin erkeklerinkinden yiiksek oldugu, 21-30 yaslarinda
olan psikolojik danigmanlarin ve doktora mezunu olan psikolojik danigmanlarin mental iyi

olus diizeylerinin daha ytiksek oldugu saptanmustir.

2.6.2 Mental Tyi Olus ile Tlgili Yurt Disinda Yapilmis Calismalar
Laidlaw vd. (2016) tarafindan yapilan lisans 6grencilerinin ruh sagligi ve mental iyi

olus kavramlarint nasil anladiklarini ve mental iyi olus ile ilgili nereden yardim
isteyebileceklerini arastirdiklar: nitel ¢aligmada; mental sagligi ve mental iyi olusu iki ayri
kavram olarak gordigiinii, ayrica yardim aramaya davranmigt Kkonusunda etiketlenme

endisesinden dolay1 yardim istemekten kagindiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Beaumont, Durkin, Hollins-Martin ve Carson (2016) ¢alismasinda 6z-anlayis, mental

iyl olug, merhamet yorgunlugu ve tiikenmislik arasindaki iliskiyi incelemislerdir.
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Arastirmanin 6rneklemini 54 ruh sagligi calisan1 adayr olusturmaktadir. Calisma sonucuna
gore, mental iyi olus ile 6z-anlayis arasinda pozitif ve anlamli bir iliskinin oldugu, mental iyi
olus ile merhamet yorgunlugu ve tiikenmislik arasinda negatif anlamli bir iliskinin oldugu

saptanmistir.

Ku-Johari ve digerleri, (2022) c¢alismalarinda Psikolojik Iyi Olus Modeli'nin
gelistirilmesini amagclamislardir. Orneklemini ortaokulda calisan 330 psikolojik danigman
olusturmustur.  Veriler, sefkat Olcegi, danigmanlikta 6z tahmin envanteri, duygular
degerlendirme 6lgegi, revize edilmis manevi katilim ve inanglar 6lgegi ve psikolojik iyi olma-
Ryff anketleri araciligiyla toplanmistir. Uygulanan Dogrulama Faktér Analizi (DFA) ve
Yapisal Esitlik Modellemesine gore 6z sefkat, psikolojik danisma 6z yeterliligi, duygusal
zeka, manevi zeka ve okul psikolojik danigsmaninin psikolojik iyi olusu arasinda anlaml

pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

2.6.3. Is Yasam Dengesi ile lgili Yurt icinde Yapilmis Calismalar
Yiiksel-Sahin ve Serbetgioglu (2020) ¢alismasinda, is-aile-yasam dengesinin, isyeri

arkadashiginin, isyerinde duygusal tacize ugramanin, psikolojik danisman ya da 6gretmen
olmanin ve cinsiyetin, psikolojik danigsmanlarin ve Ogretmenlerin psikolojik iyi oluslarini
anlamli bir bicimde yordayip yordamadigi incelemistir. Arastirmanin ¢alisma grubu, 151
psikolojik danisman ve 349 &gretmen; 357 kadin ve 143 erkek olmak iizere toplam 500
kisiden olugmaktadir. Arastirmanin sonucunda, is-aile-yasam dengesinden, igin aileye ve
ailenin ise olan olumsuz etkisinin, aile-is uyumunun, isyeri arkadasliginin, isyerinde duygusal
tacize ugramanin ve cinsiyetin psikolojik danismanlarin ve 6gretmenlerin psikolojik 1yi olus

diizeylerinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur

Uysal ve Yilmaz (2020) tarafindan devlet iiniversitelerinde ¢alisan ve uzaktan calisma
deneyimi olan 212 akademisyenin katilimiyla gergeklestirilen arastirmada akademisyenlerde
i3 yasam dengesini etkileyen bireysel faktorleri belirlemek, akademisyenlerin uzaktan
calismaya iliskin goriislerini belirleyerek bu goriislerin is yasam dengesi iizerindeki etkilerini
ortaya koymak amaglanmistir. Arastirma sonucuna gore cinsiyet, medeni durum ve yonetici
gorevi olmasinin is yasam dengesi ile iliskili oldugu; diger degiskenlerin (yas, ¢alisma siiresi,

tinvan, ¢ocuk varlig1) is yasam dengesi iizerinde etkiye sahip olmadig1 saptanmuigtir.

Kotera ve digerleri (2021) caligmalarinda 110 psikoterpistin katilimiyla 110 katilimet
tikenmislik, 0z-sefkat, is-yasam kalitesi ve ruh saghigini aragtirmiglardir. Korelasyon,

regresyon ve moderasyon analizleri yapilmistir. Bulgular, yiiksek is-yasam dengesini
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stirdiirmenin psikoterapistlerin ruh saghg acgisindan 6zellikle dnemli oldugunu ve onlari

titkenmislikten korudugunu gostermektedir.

Batur ve Saylik (2022) arastirmasinda halk egitimi merkezi miidiirlerinin tikenmislik
diizeyleri ile is yasam dengeleri arasindaki iligkinin belirlenmesi amaglanmis ve arastirmanin
orneklemini, Tiirkiye genelinde gorev yapan 335 halk egitimi merkezi miidiirii olusturmustur.
Arastirmanin sonucunda Halk Egitimi Merkezi miidiirlerinin tiikkenmislik diizeyleri ile is
yasam dengesi diizeyleri arasinda negatif yonde yliksek diizeyde anlamli iligki oldugu ve
tilkkenmisligin genelinin is yasam dengesi dilizeyinin genelini anlamli diizeyde ve negatif

yonde yordadigi sonucuna ulagilmistir.

2.6.4. Is Yasam Dengesi ile ilgili Yurt Disinda Yapilmis Calismalar
Gragnano vd., (2020) Calismalarinda, is-yasam dengesi i¢inde diger is dis1 alanlarin

onemine, Ozellikle saglik alanina odaklanmislar ve, is-aile dengesi ve ig-saglik dengesinin is
doyumu iizerindeki etkileri incelemislerdir. Ayrica, is-aile dengesi ve ig-saglik dengesinin is
doyumu {izerindeki etkilerinin ¢alisanlarin 6zelliklerine (yas, cinsiyet, ebeveynlik durumu ve
calisma yetenegi) gore nasil degistigini arastirmislardir. Caligmaya, cevrimigi bir anketi
tamamlayan 318 calisan katilmistir. Sonuglar, calisanlarin sagligi aile kadar oOnemli
buldugunu gostermektedir. Is saglik dengesinin is yasam dengesine gére , is doyumu iizerinde

daha etkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Darcy vd., (2012) ¢alismasinda c¢alisanlarin yasla belirtilen farkli kariyer asamalarinda
ilerlerken is-yasam dengesinin onciillerini incelemislerdir. Arastirmanin 6rneklemini, Irlanda
Cumbhuriyeti'nde ¢alisan 729 birey olusturmaktadir. Bulgular, ig-yasam dengesini etkileyen
faktorlerin cesitli kariyer asamalar1 arasinda farklilik gosterdigini ve is yasam dengesinin
sadece kii¢iik cocuklar1 olan ebeveynlerin degil, tiim kariyer asamalarindaki ¢alisanlarin bir

sorunu oldugunu gostermektedir.

Bledsoe ve digerleri (2023) calismasinda COVID-19 pandemisinin baslangicinda
psikolojik danismanlarinda yasam dengesi ve is bagimliligi iliskisini incelemislerdir.
Calismanin 6rneklemini Amerika Birlesik Devletlerinde ilk ve orta okulda calisan 145 okul
psikolojik danisman olusturmaktadir. Yasam dengesi alanlar1 ile is bagimlilig1r arasindaki
iligkiyi arastirmak icin c¢oklu regresyon analizi yaptilmistir Normallik, es varyanshik ve
dogrusallik i¢in model varsayimlari, sagilim grafikleri ve dagilim grafikleri analizleri yoluyla
karsilanmigtir. Coklu dogrusal baglanti goriilmemistir. Yasam dengesi alanlart ile is

bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
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2.6.5. Kariyer Uyumu ile ilgili Yurt icinde ve Yurt Disinda Yapilmis Calismalar
Eryilmaz ve Kara (2019) psikoegitim temelli ¢alismalarinda 32 psikolojik danisman

aday1 ile calismistir. Calismanin amaci, psikolojik danisma ve rehberlik alaninda 6grenim
goren Ogrenciler i¢in hazirlanan kariyer uyumlulugu programimin katilimcilarin kariyer
uyumluluk diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmada, programin etkililigini
belirlemek igin betimsel istatistikler, parametrik olmayan testlerden (Wilcoxon Isaretli Siralar
ve Mann Whitney U) vyararlanilmigtir. Gelistirilen kariyer uyumlulugu programinin,
psikolojik danisma ve rehberlik alaninda 6grenim goren birinci sinif dgrencilerinin kariyer

uyumluluk diizeylerine olumlu katki sagladig1 sonucuna varilmistir.

Duru ve Giiltekin (2019) psikolojik danigman adaylarimin kariyer uyumluluklari,
kariyer yapilandirma yaklasimi agisindan incelenmistir. Kadinlarin kariyer kesfi diizeyleri
erkeklerden anlamali diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Kariyer yapilandirmasinin kariyer
uyumunu yordadigi ve ayni zamanda kariyer uyumu yiiksek olan psikolojik danisman

adaylarinin kariyer plani ve kariyer kesfi diizeylerinin de yiliksek oldugu ifade edilmistir.

Usta-Kalay (2020), kariyer uyumlulugunun psikolojik danismanlarin etkili
psikolojik danigman nitelikleri ile ruh saglig1 stirekliligi arasindaki iligki tizerindeki aracilik
roliinii test ettikleri arastirmalarini Istanbul ilinde MEB’e bagh liselerde 2017-2018 egitim-
ogretim yilinda gorev yapan 275 psikolojik danmigsman {izerinde yiiriitmiistiir. Arastirma
sonucuna gore kariyer uyumlulugu, psikolojik damigmanlarin etkili psikolojik danigman
nitelikleri ile ruh sagligi siirekliligi arasindaki iliskide tam aracilik roliine sahip oldugu;
psikolojik danigmanlarin etkili psikolojik danismanlik nitelikleri diistiik¢e kariyer uyumlarinin
da diistiigii ve kariyerine uyum saglayamayan psikolojik danismanlarin ruh saglig: siirekliligi

seviyesi de diistiiglinii sonucuna ulagmistir.

Ardig (2021) ¢alismasinda etkili psikolojik danisman nitelikleri ve 6znel iyi olusunun
kariyer uyumunun yordama giiclinii incelemistir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu Rehberlik ve
Psikolojik Danmigsmanlik Ana Bilim Dali“ndan mezun olmus, kamu veya 6zel kurumlarda
psikolojik danismanlik hizmeti veren amacli 6rneklem yontemi ile secilen 448 (259 Kadin,
189 Erkek) psikolojik danisman olusturmustur. iliskisel tarama modeli kullanilan ¢alismada
etkili psikolojik danigman nitelikleri arttik¢a; psikolojik danismanlarin kariyer (mesleki)
uyumlart artt1ii, psikolojik danigsmanlarin mesleki gelisim programlarina katilimi arttikga
etkili psikolojik damisman nitelikleri artti§i sonucuna ulasilmistir. Calismaya katilan
psikolojik danigmanlarin mesleki hizmet y1li ve gelisim programlarina katilim durumu onlarin
kariyer uyumlarin1 kismi diizeyde yordadigi bulunmustur. Ayrica etkili psikolojik danigman
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nitelikleri pozitif yonde, 6znel iyi olug bu mevcut ¢aligmaya katilan psikolojik danigmanlarin

kariyer uyumlarini yordadigi bulunmustur.

2.6.6. Kariyer Uyumu ile ilgili Yurt icinde ve Yurt Disinda Yapilmis Calismalar
Creed vd. (2009), 6rneklemini 245 birinci sinif iiniversite 6grencisinin olusturdugu

caligmalarinda kariyer kaygisi, kariyer uyum yetenegi (kariyer planlama, kariyer kesfi, 6z-
kesif, karar verme, Oz-diizenleme), hedef yonelimi (6grenme, performans-kanitlama,
performans-kaginma) ve sosyal destek (aile, arkadaslar, onemli digerleri) arastirmislardir.
Calismada, kariyer uyum yetenegi degiskenlerinin birbirleriyle iliskili oldugu ve daha yiiksek
bir faktor ile temsil edilebilecegini; karar verme ve 6z-kesif, kariyer kaygisi ile negatif iliskili
oldugu; karar verme, hedef yonelimi ile kariyer kaygis1 arasindaki iligkiyi aracilik ettigi

sonucuna ulagmislardir.

Maggiori vd. (2013) tarafindan Isvigre'de yasayan calisan ve issiz yetiskinlerden
olugsan temsili bir 6rneklemle (N = 2002) yiiriitilen bu g¢alismada, calisma kosullarina
(mesleki giivensizlik ve is talepleri agisindan), kariyer uyumuna, mesleki ve genel iyi olusa
odaklanmiglardir. Arastirmada calisan katilimcilar i¢in yapilan yapisal esitlik modellemesi,
calisma kosullarindan bagimsiz olarak uyum saglama kaynaklarimin hem genel hem de
mesleki iyi olusla olumlu yonde iliskili oldugu; kariyer uyum yetenegi, is yiikii ve profesyonel

giivencesizlik ile 1yi olus arasindaki iligskiyi kismen aracilik ettigi sonucuna ulagsmislardir.

Haibo vd. (2018) kariyer yapilandirma kuramina dayanan ve orneklemini 20 Cin
sirketinden 1.652 ¢alisanin olusturdugu bu c¢alismada, kariyer uyumu, kurumsal basar1 ve
bireysel kariyer basaris1 arasindaki iligkiler, kariyer kimliginin diizenleyici etkisini
incelemislerdir. Calismada, kariyer uyumunun isten ayrilma niyetiyle negatif iliskili, kariyer

uyumu ile kariyer memnuniyeti arasindaki pozitif iliski oldugu, sonucuna ulagsmislardir.
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BOLUM II1

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu ¢alismada, okul psikolojik danismanlarin is yasam dengesi ve mental iyi oluslari

arasindaki iliskide kariyer uyumunun araci roliiniin ortaya konmasi amaglanmistir. Bu amacla
cok faktorli yordayici korelasyonel desenler kullanilmigtir. Cok faktorlii yordayict
korelasyonel desenler dogrudan iliskileri test etmeye yonelik oldugu gibi dolayli (aracili)
iliskileri test etmeye de yoneliktir (Biiyiikoztiirk ve dig. 2019).

Calismada degiskenler arasinda araci degisken roliinlin analizini yapmak amaciyla
SPSS programinda Hayes Makrosu (versiyon 3.5.4) kullanilmis ve Hayes Macrosu Bootstrap
yontemini temel alarak analizleri gergeklestirilmistir. Araci degisken, degiskenler arasinda
olusturulan istatiksel modelde, bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasinda yer almakta
ve bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki roliinii agiklamaya yardimci olmaktadir.
Dolayisiyla, aracit degisken bagimsiz degisken ile bagimli degisken arasinda yer alir ve
bagimsiz ve bagimli degisken arasindaki iliskinin nasil ve neden meydana geldiginin

anlasilmasina yardimei olmaktadir (Gilirbiiz,2021).

Cagdas yaklagimin aracilik modeli analizlerinde 6nemli olan dolayl etki degerlerinin
hesaplanmas1 ve hesaplanan degerlerden sonuglara ulasilmasidir (Giirbiiz, 2021). Bu
aragtirmada aracilik analizlerinde Hayes Makrosu Bootstrap yontemi Model 4 kullanilmistir.
Modelde yordayici degisken is yasam dengesi; aracit degiskenler kariyer uyumunun alt
boyutlar1 olan kariyer plan1 ve kariyer kesfi alt boyutlar1 araci degisken; mental iyi olus ise
yordanan degisken olarak belirlenmistir. Aract degiskenler modele yerlestirilmistir.
Analizlerde dolayl etkilerin anlamliliklar ise %95 giiven aralifinda bootstraping yontemi ile
5000 yeniden 6rnekleme kullanilmis ve kurulan modellerde degiskenler arasindaki etkiler a, b
ve ¢ yolu olarak ve yordayan degisken (X), yordanan degisken (Y) ve aract degisken (M)
olarak belirtilmistir. Kariyer uyumunun alt boyutlar1 olan kariyer plan1 ve kariyer kesfi
degiskenlerinin aracilik rolleri ayr1 ayn test edilmis olup, kurulan kavramsal modeller sekil

3.1 ve Sekil 3.2.’de gosterilmistir.

Sekil 3.1.

Is yasam dengesinin mental iyi olus iizerindeki toplam etkisi

¢ Mental Iyi Olus (Y)

Is Yasam Dengesi (X)

v
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Sekil 3.2.

Is yasam dengesi ve mental iyi olus iliskisinde kariyer uyumunun alt boyutlar: olan kariyer

planlamanin ve kariyer kesfinin araculik roliine ait model

Araci Degisken (M)

Kariyer Plan bl
al
Yordayan Degisken (X) c’ Yordanan Degisken (Y)
Is Yasam Dengesi p Mental lyi Olus
x Araci Degisken (M) A
Kariyer Kesfi

3.2. Calisma Grubu
Arastirmanin c¢alisma grubunu arastirmaci tarafindan, ¢evrim i¢i ortama aktarilmis

arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formunu, Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus
Olgegi Kisa Formunu, is Yasam Dengesi Olgegini, Kariyer Uyumluluk Olgegini bilimsel
standartlara uygun sekilde dolduran ve Tiirkiye’de MEB’e bagh resmi ve 6zel okullar, Bilim
ve Sanat Merkezleri, Rehberlik Arastirma Merkezleri ve diger kurumlarda (halk egitim vb.)
hizmet veren 361 okul psikolojik danigmani olusturmaktadir. Arastirmaya 361 psikolojik
danisman katilim gostermis ancak 11 veri alan dis1 mezuniyet nedeniyle, 5 adet veri de ug
deger oldugundan arastirmaya dahil edilmemis; analizler 345 okul psikolojik danigmanin
verisi ile gergeklestirilmistir. Katilimcilar 22-60 yas araligindadir. Katilimeilar 43 ilde gorev
yapan okul psikolojik danismanindan olusmustur. Katilimcilara ait diger demografik bilgiler

asagida yer alan tablo 3.1°de gosterilmistir.
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Tablo 3.1.

Katilimer Grubunun Demografik Ozellikleri

Ozellikler f (345) Say1 Yiizde
Cinsiyet Kadmn 257 74,5
Erkek 88 25,5
) Evli 218 63,2
Medeni Durum Bekar 197 36.8
0 145 42
1 94 27,2
Cocuk Sayisi 2 89 25,8
3 13 3,8
4 4 1,2
PDR 309 89,5
Psikoloji 19 55
Mezun Olunan Bdoliim Egltlm.de - Sl 14 4,1
Hizmetler
Egitim ?{ogrgmlarl 3 0.9
ve Ogretim
Lisans 259 75
Egitim Durumu Yiksek Lisans 82 23,8
Doktora 4 1.2
Cahsilan Kurum Devlet 316 91,6
Tiirii Ozel 29 8,4
1-5 Y1l 90 26,09
6-10 Y1l 53 15,37
11-15 Y1l 60 17,39
16 Yil ve Ustii 142 41,15
1-5 Yl 90 26,09
. 6-10 YIl 53 15,37
Mesleki Kidem 11-15 Vil 60 17,39
16 Yil ve Usti 142 41,15
Okul Oncesi 26 7,5
Ilkokul 86 24,9
Ortaokul 91 26,4
Kademe Lise 108 31,3
RAM 19 5,5
BILSEM 2 0,6
Ozel Egitim 3 0,9
Diger (Halk Egitim vb. 10 2,9
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3.3. Veri Toplama Araglarn
Bu kisimda arastirmada kullanilacak olan veri toplama araglari tanitilacaktir. Veri

toplamak igin, kisisel bilgi formu Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi Kisa Formu, Is
Yasam Dengesi Ol¢egi, Kariyer Uyum Olgegi kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Arastirmaci tarafindan hazirlanan Katilimci Bilgi Formu, 6rneklemi olusturan okul

psikolojik danigmanlarinin niteliklerini ortaya koymak amaciyla kullanilmistir. Formda okul
psikolojik danismanlarinin cinsiyeti, medeni durumu, yasi, ¢alistigi il, ¢ocuk sayisi, mezun

oludugu boliimii, egitim durumu, ¢alisilan kurum tiirii, mesleki kidem bilgileri istenmistir.

3.3.2. Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi Kisa Formu
Warwick-Edinburg Mental Iyi Olus Olgegi’ni (WEMIOO) Tennant ve arkadaslari

(2007) gelistirmislerdir. WEMIOO, mental iyi olus diizeyini 6lgmek amaciyla diizenlenmis
14 maddelik, 6z-bildirim tarz1 bir dlcektir. Olgegin kisa formunun (SWEMWBS-7 maddeleri)
gegerlilik ve giivenirlik calismasi ise Stewart-Brown ve arkadaslari (2009) tarafindan
gerceklestirilmistir. Calisma yaslar1 16 ile 79 arasinda degisen (x = 41.9) 779 katilimer ile
gerceklestirilmistir. Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Olcegi Kisa Formu (WEMIOO-KF),
5’11 Likert tipinde (1= Hig¢bir zaman 5 = Her zaman), pozitif ifadelerden olusan 7 maddelik bir
Olgektir. 7 maddelik kisa form ile 14 maddelik uzun form arasinda 0,95'lik bir korelasyon elde

edilmistir (Stewart-Brown ve digerleri, 2009).

Warwick Edinburgh Mental Iyi Olus Olgegi Kisa Formu’nun Tiirk¢e’ye uyarlama
calismast Ayse Sibel Demirtas ve Kemal Baytemir tarafindan yapilmistir. Arastirmanin
birinci ¢aligma grubunu 2018 yilinda bir iiniversitede egitim goren 89 kiz ve 49 erkek olmak
tizere toplam 138 6grenci; ikinci ¢alisma grubunu ise Tirkiye'de farkli tiniversitelere devam
eden 170 kadin ve 86 erkek olmak iizere toplam 256 {iniversite O6grencisi olusturmustur.
Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi birinci ¢alisma grubu i¢in .86 ve ikinci ¢aligsma grubu i¢in
.84 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada cronbach alfa .807 omega .813 olarak hesaplanmustir.
Yapilan analizde bu arastirma i¢in Olgege verilen yanitlarin giivenilir oldugu sonucuna

ulasilmaktadir(Biiyiikoztiirk vd., 2013).

3.3.3. Is Yasam Dengesi Olcegi
Bu arastirmada, okul psikolojik danigmanlarin mental iyi olusunun is-yasam dengesi

ile iliskisini belirlemek i¢in Tasdelen Karckay ve Bakalim (2017) tarafindan gelistirilen, “Is-
Yasam Dengesi Ol¢egi” kullanilmistir. Olgek 8 maddeden olusmakta, 5°li likert tipinde ve tek
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boyutludur. Olgekten alinan puan arttikca calisanlarin sahip oldugu is-yasam dengesi

diizeyinin de artmasi beklenmektedir.

Olgegin gelistirilme ¢alismalar1 iki farkli 6rneklem ile yapilmistir. Agimlayici faktor
analizi sonuglar1, 6lgek toplam varyansinin  %64,17’sini aciklayan tek boyutlu bir yapi
olusturmustur. Yapilan dogrulayici faktér analizi, a¢imlayic1 faktor analizi sonuglariyla
uyumlu tek faktorlii yapiyr dogrulamaktadir (x2 / df = 2.76, IF1 = .98, CFI = .96, SRMR =
.025 and RMSEA = 07). Yapilan giivenirlik analizi sonucunda 6lgegin Cronbach’s Alpha

degeri 0.92, toplam korelasyon degeri ise .62-84 olarak bulunmustur.

Bu ¢alismada Cronbach’s Alpha .879 ve omega .881 bulunmustur. Yapilan analizde
bu arastirma i¢in i¢ tutarlilik baglaminda 6lgege verilen yanitlarin giivenilir oldugu sonucuna

ulagilmaktadir (Biiyiikoztiirk vd., 2013).

3.3.4. Kariyer Uyumluluk Olcegi
Eryllmaz ve Kara (2016) tarafindan gelistirilen, 6l¢egin gelistirilme g¢aligmalarnda

orneklem Eskisehir'de gorev yapan ilkokul (90), ortaokul (90) ve lise (90) 6gretmenlerinden
olusmaktadir. Bireylerin kariyer uyumluluk diizeylerini belirleyen 6l¢ek10 maddelik 5°li
likert tipindedir. Iki boliimden olusur: kariyer kesfi ve kariyer plani.

Kariyer kesfi alt boyutu maddeleri: 1,3,5,6,8,10.
Kariyer planlama alt boyutu maddeleri: 2,4,7,9.

Uygulamanin kariyer kesfi alt boyutu i¢ tutarlilik katsayisi 0.84, kariyer plan alt
boyutunun i¢ tutarlilik katsayist 0.71 ve dlgeginin toplam i¢ tutarlilik katsayist 0.85 olarak
bulunmustur. Test-tekrar test yontemiyle yapilan gilivenirlik katsayilari, kariyer plani 0.87 ve

kariyer kesfi 0.82, 6l¢egin tamami i¢in 0.85 olarak bulunmustur.

Kariyer Uyumluluk Olgegi, minimum puan: 10; maksimum puan ise 50°dir. Kariyer
Uyumluluk Olgegi puan hesaplamasina bakildiginda alinan puanlarin artmasi, bireylerin

kariyer uyumluluk diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Eryillmaz ve Kara, 2016).

Bu calismada Kariyer Uyumluluk Olgegi Cronbach’s Alpha .906 ve omega .904 ,
kariyer kesfi alt Olgegi i¢in Cronbach’s Alpha .891 ve omega .893, kariyer planlama alt
Olgegi icin Cronbach’s Alpha .819 ve omega .824 olarak bulunmustur. Bu arastirma
baglaminda i¢ tutarlilik agisindan degerlendirildiginde Olgege verilen yanitlarin giivenilir

oldugu sonucuna ulagilmaktadir (Biiylikoztiirk vd., 2013).
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3.4. Veri Toplama Siireci
Arastirma, Tirkiye geneli uygulama olmasi nedeniyle veri toplamanin zor olacagindan

verilerin ¢evrimigi ortamda toplanmasi planlanmistir. Arastirmada kullanilan olgekler ve
arastirmacit tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu c¢evrimi¢i uygulamaya uygun hale
getirilmis ve bu formlar okul psikolojik danigsmanlarinin yer aldigi ¢evrimi¢i gruplarda
paylasilmistir. Okul psikolojik danigmanlarindan arastirmaya katilma konusunda goniilliiliik
onayl almmigtir. Verilen olumlu bildirimin ardindan okul psikolojik danigmanlari Slgek
sorularin1 yanitlamiglardir. Veriler ¢evrim i¢i toplandigindan Tiirkiye’nin tiim bolgelerinde

gorev yapan psikolojik danigsmanlara ait veriler arastirmaya dahil edilmistir.

3.5. Verilerin Analizi
Aragtirma verilerinin toplanma asamasindan sonra verilerin hesaplanma ve analiz

edilme siireci gerceklestirilmistir. Analiz siirecinde sosyal bilimler alaninda siklikla kullanilan
paket programlardan biri olan SPSS’ten yararlanilmistir. Okul psikolojik danigsmanlarinin
mental 1iyi olusu, is-yasam dengesi ve Kkariyer uyumu On analizler dogrultusunda
hesaplanmistir. Betimsel verilerin analizinde sayi, yiizde, minimum ve maksimum deger,
ortalama, standart sapma degerleri, Cronbach alfa degerleri kullanilmistir. Arastirma
verilerinin normallik agisindan u¢ degerler, carpiklik ve basiklik katsayilarina ait bulgular
degerlendirilmistir. Arastirma verileri katilimcilara uygulanan o6lgekler kullanilarak elde
edilmis ve bu arastirmada toplamda 361 katilimcidan veri toplanmistir. Katilimeilardan 11
kisginin alan digindan olmasi, yapilan z score analizinde ( ug¢ deger) ise 5 kisiye ait veri kabul
araliginin disinda yer almasindan dolayr analiz dis1 birakilmis ve 345 okul psikolojik

danigmanina ait veriler ile analizler hesaplanmistir.

Tablo 3.2.

Arastirmada kullanilan olceklere iliskin betimsel istatistikler

' Min. Max. X SS Carpikhik Basikhik o
Mental Iyi Olus 21.00 56.00 42.6580 7.10217 -.729 .398 .807
[s-yasam Dengesi ~ 6.00 20.00 14.8928 2.98982 -.464 147 879
Kariyer Planlama  10.00 30.00 23.7014 4.09419 -.663 352 819
Kariyer Kesfi 15.00 35.00 26.1478 3.56398 -.189 218 891
Kariyer Uyum 17.00 50.00 38.5942 6.48235 -.520 483 906

Toplam
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Tablo 3.2’de arastirmada kullanilan Olg¢eklere iligkin analiz sonucunda betimsel
istatistikler verilmistir. Mental iyi olus 6l¢egi en diisiik degeri 21, en yiliksek degeri 56,
ortalamas1 42.658, standart sapmasi 7.102, carpiklik degeri -.729, basiklik degeri .398,
Cronbach alfa degeri .807°dir. Is-yasam dengesi en diisiik degeri 6, en yiiksek degeri 20,
ortalamas1 14.892, standart sapmasi1 2.989, carpiklik degeri -.464, basiklik degeri .147,
Cronbach alfa degeri .879°dur. Kariyer uyum 6lgegi kariyer plani alt boyutunun en diisiik
degeri 10, en yiiksek degeri 30, ortalamas1 23.701, standart sapmasi 4.094, carpiklik degeri
-.663, basiklik degeri .352, Cronbach alfa degeri .819’dur. Kariyer uyum 6lcegi kariyer kesfi
alt boyutunun en diisiik degeri 15, en yiiksek degeri 35, ortalamasi 26.147, standart sapmasi
3.563, carpiklik degeri -.189, basiklik degeri .218, Cronbach alfa degeri .891’dir. Kariyer
uyum 6lgegi en diislik degeri 17.00, en yiiksek degeri 50, ortalamas1 38.594, standart sapmast
6.482, carpiklik degeri -.520 basiklik degeri .483, Cronbach alfa degeri .906’dir

Okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesinin mental iyi oluslar1 {izerinde,
kariyer uyumunun alt boyutlar1 kariyer planmmin ve kariyer kesfinin aracilik rolii olup
olmadigin1 test etmek amaciyla bootstrap yontemini temel alan regresyon analizi yapilmistir.
Geleneksel Baron ve Kenny (1986) yontemine ve Sobel testine gore Bootstrap yonteminin
daha giivenilir sonuglar sagladig:i ifade edilmektedir (Girbiiz, 2019; Hayes, 2018;
Preacher,vd., 2007; Zhao vd., 2010). Arastirmanin analizleri Hayes (2018) tarafindan
gelistirilen Process makrosu kullanilarak gerceklestirilmistir. Bootstrap aracilik analizlerinde
arastirma hipotezini desteklemek i¢in analizden elde edilen %95 giiven araligi degerlerinin
sifir (0) degerini icermemesi gerekmektedir. (Mackinnon vd., 2004). Aracilik analizini
gerceklestirmeden dnce varsayimlari kontrol edilmistir. Ilk olarak, arastirma degiskenlerinin
carpiklik degerlerinin -.189 ile -.729 arasinda degistigini, basiklik degerlerinin .147 ile .483
arasinda degistigini gostermektedir. Basiklik ve carpiklik katsayilarimin + 1.5 ve — 1.5
arasindaki degerleri normal dagilim olarak kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Sonu¢ olarak aragtirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenleri belirtilen referans degerleri

araliginda oldugundan ve normal dagilim varsayimini kargilamaktadir.

VIF degerleri incelendiginde is yasam dengesi i¢in 1.19, kariyer planlama i¢in 1.89 ve
kariyer kesfi i¢in 1.83 arasinda degistigi goriilmektedir. Tolerans degerleri incelendiginde is
yasam dengesi .84, Kariyer planlama .53 ve kariyer kesfi .55 oldugu goriilmektedir. Son
olarak Durbin Watson degeri 2.14 hesaplanmistir. VIF degerleri 5'ten kii¢iik oldugunda ¢oklu
dogrusal baglant1 sorunu yasanmamaktadir (Hair vd., 2016). Bu degerler, bu arastirmadaki her

gostergenin VIF degerinin Onerilen sinirin altinda kaldigin1 gdstermektedir. Ayrica, belirlenen
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Durbin Watson degeri artiklarin iliskisiz oldugunu gostermektedir. Durbin Watson istatistik
degeri, genel bir kural olarak, hatalar arasinda otokorelasyon olmadigini géstermek igin 1.5 ile

2.5 arasinda olmalidir (Biiyiikoztiirk ve dig. 2019).

Mental iyi olus 6l¢egi cronbach alfa degeri .807 , is-yasam dengesi cronbach alfa
degeri .879 , Kariyer uyum 06lgegi kariyer plani alt boyutunun , Cronbach alfa degeri .819,
kariyer uyum Olgegi kariyer kesfi alt boyutunun Cronbach alfa degeri .891 , kariyer uyum
Olcegi Cronbach alfa degeri .906’dir. Mental iyi olus Ol¢egi omega degeri .813 , is-yasam
dengesi omega degeri .881 , kariyer uyum 0lgegi kariyer planlama alt boyutunun omega
degeri .824, kariyer uyum 0Olgegi kariyer kesfi alt boyutunun omega degeri .893 , Kariyer
uyum Ol¢egi omega degeri .904 olarak hesaplanmistir. Bu arastirma i¢in yapilan analizlerde i¢
tutarlik baglaminda degerlendirildiginde dlgege verilen yanitlarin giivenilir oldugu sonucuna

ulasilmaktadir (Biiyiikoztirk vd., 2013).
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BOLUM IV

BULGULAR
Bu boliimde arastirmanin sorulart dogrultusunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Bulgular boéliimiinde 6nce korelasyonel analiz sonuglar1 ve daha sonra arastirma modeline

iliskin aracilik analiz sonuglar1 yer almaktadir.

4.1 Mental Iyi Olus, Kariyer Uyumu ve Is Yasam Dengesi Degiskenleri Arasindaki
Korelasyon Analizi Sonuglari
Arastirmanin bagimsiz degiskenini is yasam dengesi, kariyer uyumunun alt boyutlar1

kariyer plan1 ve kariyer kesfi, bagimli degiskenini ise mental iyi olus olusturmaktadir.
Arastirmada Kullanilan Olgeklerin Puanlarina Iliskin Korelasyon Analizi tablo 4.1."de

sunulmustur.

Tablo 4.1.

Okul Psikolojik Danismanlarinin Mental Iyi Olus Ile Yordayici Degiskenler Arasindaki
Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler 1 2 3 4 )
1. Is Yasam Dengesi

2. Kariyer Plan1 380"

3. Kariyer Kesfi 3457 667"

4. Kariyer Uyum 3937 882" 9397

5. Mental fyi Olus 541" 5377 564" 604"

**P<01

Tablo 4.1 arastirmada kullanilan &lgek puanlarina iligkin korelasyon analizi yer
almaktadir. Buna gore ig-yasam dengesi ile kariyer uyumu arasinda (r=.393), is-yasam
dengesi ile kariyer uyumunun kariyer plani alt boyutu arasinda (r=.380), ig-yasam dengesi ile
kariyer uyumun kariyer kesfi alt boyutu arasinda (r=.345) pozitif yonlii, anlamli bir iligki
vardir (p<,001). Is-yasam dengesi i ile mental iyi olus arasinda (r=.541), mental iyi olus ile
kariyer uyumu arasinda (r=.604) pozitif yonlii, anlaml bir iligki vardir (p<,001). Mental iyi
olus ile kariyer uyumunun kariyer plani1 alt boyutu arasinda (r= .537), mental iyi olus ile
kariyer uyumunun Kariyer kesfi alt boyutu arasinda (r= .564) pozitif yonlii, anlaml bir iligki
vardir (p<,001).
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4.2. Arastirma Modeline iliskin Analiz Sonuclari
Bu boliimde arastirma sorularinin sonuglarina ve kurulan aragtirma modeline iligskin

analiz sonuglarina yer verilmistir ve asagida sunulmustur.

Okul psikolojik danigmanlariin is yasam dengesi ile mental iyi olus arasindaki
iliskide kariyer planlama ve kariyer kesfinin araci rolii Hayes Model 4 kullanilarak

incelenmistir. Analize iliskin sonuglara tablo 4.2. , sekil 4.1 ve sekil 4.2. de verilmistir.

Tablo 4.2.

Is yasam dengesi ve mental iyi olus arasindaki iliskide kariyer planlama ve kariyer
kesfinin roliine iliskin aracilik analizi sonuglar

Katsay1* SE t p %95 CI
Yol LLCI ULCI
IYD— MIY (c) 2714 .0228 11.9055 .0000 .2265 3162
IYD— KP (al) .1600 .0210 7.6104 .0000 1187 2014
I'YD— KF (a2) .1988 .0292 6.8049 .0000 1413 .2563
KP— MIY (bl) 2293 .0643 3.5648 .0004 1028 .3559
KK— MIY (b2) .2708 .0463 5.8498 .0000 1798 .3619
IYD— MIiY (c) .1808 .0215 8.4064 .0000 1385 2231
[YD—KP— MIY .0367 .0120 .0143 .0606
I[YD—KK— MiY .0538 .0143 0284 .0850
Toplam dolayli etki .0905 .0162 .0597 1243
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Sekil 4.1.

Is yasam dengesinin mental iyi olus iizerindeki toplam etkisi

o= 27 %%
(X) (Y)

Is Yasam Dengesi Mental lyi Olus

Sekil 4.2

Is yasam dengesi ve mental iyi olus iliskisinde kariyer uyumunun alt boyutlar: olan kariyer

planlamanin ve kariyer kesfinin aracilik rolii

(M)
Kariyer Planlama

c’= 181
) R )
Is Yasam Dengesi Mental lyi Olug
t?e%/
/9,
(M) .
Kariyer Kesfi v
***n< 001

Tablo 4.2. ve sekil 4.1. incelendiginde is yasam dengesinin mental iyi olus lizerindeki

toplam etkisi (¢) yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur (B =0.271%95CI: 0.226, 0.3162).

Is yasam dengesi degiskeni ile araci degisken olan kariyer planlama arasinda
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Is yasam dengesi, kariyer
planlamadaki (al) degisimin yaklasik %14,5’ini agiklamaktadir (f=.160 , %95 GA [.1187,
.2014] t= 7.6104, p<.001). Aract degisken olan kariyer planlama ile mental iyi olus arasinda
(bl) istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur(p=.229 , %95 GA [.1028, .3559] t=
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3.5648, p<.004 ). Aract degisken olan kariyer planlamanin mental iyi olusu etkiledigi ve bu

etkinin de anlaml1 oldugu sonucuna ulasilmigtir

Is yasam dengesi degiskeni ile araci degisken olan kariyer kesfi arasinda istatistiksel
olarak anlamli ve pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Is yasam dengesi, kariyer kesfindeki
(@2) degisimin yaklasik %11,9’unu agiklamaktadir (f=.199 , %95 GA [.1413, .2563] t=
6.8049, p<.001). Araci degisken olan kariyer kesfi ile mental iyi olus arasinda (b2)
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonde bir iligki bir iliski bulunmustur (f=.2708 , %95
GA [.1798, .3619] t= 5.8498, p<.001). Arac1 degisken olan kariyer kesfinin mental iyi olusu

etkiledigi ve bu etkinin de anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir.

Is yasam dengesinin mental iyi olus iizerindeki dogrudan etkisi (c') istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. (B =.1808 %95 GA [.1385, .2231] t= 8.4064 , p<.001).

Tablo 4.2. incelendiginde is yasam dengesi ve mental iyi olus arasindaki iliskide
kariyer planlamanin araci roliinii belirlemek i¢in yapilan analiz sonucunun anlamli oldugu
goriilmektedir. Sekil 4.2. incelendiginde Kariyer planlamanin is yasam dengesi ile mental iyi
olus arasindaki iliskide aracilik roliiniin oldugu sonucuna ulasilmistir. Tabloda gosterilen
modele iliskin aracilik modelinin de anlamli oldugu goriilmektedir (B=.0367 %95 GA
[.0143, .0606]. Is yasam dengesi ve mental iyi olus arasindaki iliskide kariyer kesfinin araci
roliinii belirlemek icin yapilan analiz sonucunun anlamli oldugu goriilmektedir. Kariyer
kesfinin is yasam dengesi ile mental iyi olus arasindaki iliskide aracilik roliiniin oldugu
sonucuna ulagilmistir (=.0538 %95 GA [.0284, .0850]). Aract degiskenlerin anlamlilig
icin yapilan bootstrap analizi bulgularinda is yasam dengesinin sirasiyla kariyer planlamanin
ve kariyer kesfinin araciligiyla mental 1yi olus iizerindeki dolayli roliiniin anlamli oldugu
goriilmektedir. Kariyer kesfinin ise kariyer planlamadan daha giiclii bir araci rolii oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4.2. incelendiginde is yasam dengesi ve mental iyi olus arasindaki iliskide
kariyer uyumunun araci roliinii belirlemek icin yapilan analiz sonucunun anlamli oldugu
goriilmektedir. Sekil 4.2. incelendiginde Is yasam dengesi, kariyer plani1 ve kariyer kesfi
mental 1yl olus lizerindeki degisimin yaklasik %47,35’ini agiklamaktadir. Bu baglamda is
yasam dengesi ve kariyer uyumunun mental iyi olus iizerinde yordayici rolii bulunmaktadir
(B=.0905 %95 GA [.0597, .1243]). Sonug olarak, Is yasam dengesinin yalnizca mental iyi
olusu dogrudan etkilemekle kalmayip, ayn1 zamanda mental 1yi olus iizerinde kariyer uyumu

araciligiyla 6nemli bir dolayli rolii oldugu sonucuna ulasilmistir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER
Bu boliimde, arastirma sonucunda elde edilen bulgular alan yazinda yer alan ilgili

caligmalar c¢ercevesinde tartisilmis ve arastirmanin sonuglar1 dogrultusunda gesitli onerilere

yer verilmistir.

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma
Bu caligmada, is yasam dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danismanlarinin

mental iyi oluslar {lizerindeki yordayici rolii incelenmistir. Ayni zamanda, okul psikolojik
danigmanlarinin is yasam dengesi, mental iyi olusu ve kariyer uyumu iliskisi ve okul
psikolojik danigmanlarinin is yasam dengesi ile mental iyi olus arasindaki iliskide kariyer
uyumunun alt boyutu olan kariyer planlama ve kariyer kesfinin araci rolii arastirilmistir.

Model 4’¢ ait sonuclara ve tartigmaya asagida verilmistir.

5.1.1 Arastirma Modeline Iliskin Analiz Sonuclar1 ve Tartisma

5.1.1.1. Okul Psikolojik Damismanlarinn is Yasam Dengesi, Mental iyi Olus ve Kariyer
Uyumu {liskisine Ait Sonuc¢ ve Tartisma
Okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesi ve mental iyi olusu arasinda

istatistiksel olarak anlamli ve yiiksek diizeyde pozitif yonlii bir iligkili bulunmustur. Literatiir
incelendiginde okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesi ve mental iyi olus
diizeylerini inceleyen bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak bu sonucu destekleyen,
calisanlarin is yasam dengesi ve mental iyi olusu arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Wilkerson (2009), stres-gerilim-basa ¢ikma kurami gergevesinde okul psikolojik
danismanlariin tiikkenmislik diizeylerini ve mental sagligini inceledigi ¢calismasinda; i yasam
dengesinin tiikenmislik diizeyini azaltmada ve mental iyi olus diizeyini artirmada onemli bir
faktor oldugu sonucuna ulagsmistir. Bagka bir arastirmada ise is-yasam dengesinin yiiksek
olmasinin bireylerin mental sagligi tizerinde olumlu etkileri oldugu bulunmustur (Allen vd.,
2000). Grzywacz ve Carlson (2007) ise is yasam dengesi yliksek olan bireylerin daha diisiik
stres seviyelerine ve daha iyi mental sagliga sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Sonuglar
ayrica, yiksek is-aile catismasi olarak tanimlanan is-yasam dengesinin kurulamamasinin
bireysel saglik ve iyi olus tlizerinde olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir (Frone, 2000;
Frone vd.,1997; Grzywacz, Bass, 2003; Major vd., 2002). Literatiirde yer alan bu calismalar i

yasam dengesinin mental iyi olus ile pozitif yonlii iliskisini destekler niteliktedir.
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Okul psikolojik danigmanlarinin i yasam dengesinin kariyer planlama ve kariyer kesfi
arasinda anlamli anlamli ve pozitif yonlii bir iligkili bulunmustur. Literatiir incelendiginde
okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesi ve kariyer plani arasindaki iliskiyi inceleyen
bir aragtirmaya rastlanmamistir. Ancak sonucu destekleyen, ¢alisanlarin is yasam dengesi ve
kariyer planlama arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalar mevcuttur. Greenhaus vd., (2003)
calismasinda, calisanlarin is aile dengesi ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi incelemis is-
yasam dengesinin, c¢alisanlarin genel yasam kalitesi {izerinde olumlu bir etkisi oldugu ve bu
dengenin saglanmasimin kariyer tatmini ve uzun vadeli kariyer planlama {izerinde pozitif
etkiler yarattigimi bulmuslardir. Frone vd. (1992) calismasina gore, is-yasam catismasinin
azaltilmasi, ¢alisanlarin kariyerlerinde daha basarili olmalarini ve kariyer planlarini daha etkili
bir sekilde gergeklestirmelerini saglamaktadir. Byron (2005) meta-analiz c¢alismasinda,
katilimcilarin kariyer tatmini, baglhligi ve is-yasam dengesinin kaliciligini incelemistir.
Calisma, is-yasam siiresinin devaminin, c¢alisanlarin kariyerlerinde daha planli ve proaktif
olmalarina yardimci oldugunu ortaya koymustur. Ernst Kossek ve Ozeki (1998) calismasinda,
is-yasam catigmasini azaltmaya yonelik tedbirlerin, calisanlarin is-yasam memnuniyetini
artirdig1 ve dolayisiyla galisanlarin kariyer planlari tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu
sonucuna ulagmstir. Literatiirde yer alan calismalar aragtirma sonucunu destekler niteliktedir.
Is yasam dengesi ile kariyer kesfi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.
Literatiirde okul psikolojik danigmanlarinin is yasam dengesi ve Kariyer kesfi arasindaki
iligkiyi inceleyen arastirma sonucuna ulasilamamistir. Ancak sonucu destekleyen nitelikte
farkli aragtirmalara ulagilmistir. Guest (2002), calismasinda is-yasam dengesi ile kariyer
gelisimi arasindaki iliskinin ¢ok yonlii oldugunu ve bireylerin kariyer planlamasi ve kesfi i¢in

dengeli bir is-yasam diizeninin yararli oldugu sonucuna ulagmistir.

Okul psikolojik danigmanlarinin kariyer planlama ve Kariyer kesfi ile mental iyi olus
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli bir iliski bulunmustur.
Literatlirde kariyer planlama ve mental iyi olus arastirma sonucunu destekleyen bir ¢alismada,
Usta-Kalay (2020) psikolojik danismanlarin etkili psikolojik danigsman nitelikleri ile ruh
saglig1 siirekliligi arasindaki iliskide kariyer uyumlulugunun araci roliinii incelemistir.
Arastirma sonucuna gore kariyer uyumlulugunun alt boyutu olan kariyer planlama ile ruh
saglig siirekliligi (duygusal iyi olus, psikolojik iyi olus, sosyal iyi olus) arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Literatiirde arastirma sonucunu destekleyen Kariyer
kesfi ile mental iyi olus arasinda Ki iliskiyi inceleyen benzer galismalara ulasiimistir. Ornegin
Blustein (2008) caligmanin psikolojik saglik ve iyi olus iizerindeki etkisini inceledigi

calismasinda Kariyer kesfinin mental iyi olus ilizerinde 6nemli bir etkisi oldugu sonucuna
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ulagilmistir. Usta-Kalay (2020) tarafindan psikolojik danigmanlarin etkili psikolojik danisman
nitelikleri ile ruh saglig siirekliligi arasindaki iliskide kariyer uyumlulugunun araci roli
incelenmistir. Arastirma sonucuna gore kariyer uyumlulugunun alt boyutu olan kariyer kesfi
ile ruh saghg siirekliligi (duygusal iyi olus, psikolojik iyi olus, sosyal iyi olus) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Porfeli ve Savickas (2012) tarafindan
yapilan c¢aligmada, kariyer uyum yeteneklerinin Olglilmesi ve gegerliligi lizerine
odaklanilmistir. Kariyer kesif diizeyi yiiksek olan bireylerin daha yiiksek kariyer uyum

yeteneklerine sahip oldugu ve bunun da mental iyi oluglarini artirdig1 sonucuna ulagilmstir.

5.1.1.2. Okul Psikolojik Damismanlarmin Is Yasam Dengesi ile Mental iyi Olus
Arasindaki iliskide Kariyer Planlama ve Kariyer Kesfinin Araci Roliine Iliskin Sonuc
ve Tartisma

Arastirmada okul psikolojik danismanlarinin kariyer planlamanin ve kariyer kesfinin
is yasam dengesi ile mental iyi olus arasindaki iliskide aracilik rolii oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Kariyer planlamanin okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesi ile mental iyi
olusu arasindaki iligkiye aracilik eden g¢aligmalar bulunamamistir. Ancak kuramsal acgidan
bakildiginda Super (1980) 'in kariyer gelisim kurami, kariyer planlamanin bireyin yasam
boyu gelisimi {izerindeki etkisinin oOnemine dikkat ¢ekmekte ve bu durum, Kkariyer
planlamanin insanlarin is yasam dengesini saglamada ve iyi olusunu artirmada 6nemli bir rol
oynadigimi gostermektedir. Kariyer planlamanin, okul psikolojik danigmanlarinin is yasam
dengesi ile mental iyi olus arasindaki iliskide aracilik rolii oldugu bulgusu, kariyer
yapilandirma kurami agisindan degerlendirilebilir. Bu kuramin temel kavramlari, bireylerin
mesleki gelisimleri boyunca yasadiklar1 deneyimleri nasil anlamlandirdiklarini ve bu siirecteki
bireysel farkliliklarin, gelisimsel siire¢lerin ve dinamik faktorlerin 6nemini vurgular
(savickas,2005). Okul psikolojik danismanlarmin kariyerlerini planlamasi, onlarin mesleki
kimliklerini ve mesleki kisilik tiplerini kesfetmelerine yardimci olabilir. Bireylerin kariyer
ilgileri, kontrol duygulari, meraklar1 ve gilivenleri, kariyer planlamasi siirecinde
belirginlesebilir ve bu unsurlar, mesleki rollerini daha iyi anlamalarina ve yOdnetmelerine
olanak taniyabilir. Bu durum, is yasam dengesi lizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir;
clinkii bireylerin mesleki gorevlerini ve sorumluluklarin1 daha iyi yonetmelerini saglayabilir.
Kariyer planlama, okul psikolojik danigmanlarinin profesyonel gelisimlerini ve kariyer
yollarin1 belirlemelerine yardimci olabilir. Bu siiregte, mesleki hedeflerini ve beklentilerini
netlestirmek, bireylerin mesleki anlam ve tatmin duygusunu artirabilir. Boylece, bireylerin
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mental iyi olus seviyeleri yiikselebilir. Kariyer planlama, bireylerin mesleki amaglarini ve
yasam temalarint uyumlu hale getirmelerine yardimei olur, bu da yasam tatmini ve mental
saghigin iyilesmesi ile sonuglanabilir. Okul psikolojik danigsmanlari, kariyer planlamasi
sayesinde mesleki degisimlere ve gecislere daha iyl uyum saglayabilirler. Bu, onlarin
kariyerlerinde karsilastiklar1 belirsizlikleri ve zorluklar1 daha etkin bir sekilde yonetmelerine
yardimci olabilir. Boylece, mesleki gorevler ile kisisel yasamlari arasindaki dengeyi korumak
daha kolay hale gelebilir. Iyi bir is yasam dengesinin, stresi azalttig1 ve mental saglig
iyilestirdigi sdylenebilir. Sonug olarak, okul psikolojik danigsmanlarinin kariyerini planlamasi,
onlarin mesleki ve kisisel yasamlarin1 daha bilingli bir sekilde diizenlemelerine olanak tanir.
Bu siirecin, is yasam dengesinin saglanmasinda ve mental iyi olusun artirilmasinda Kritik bir
rol oynadig1 sOylenebilir. Kariyer planlama, bireylerin kariyerlerinde daha fazla kontrol sahibi
olmalarin1 ve kendilerine giivenmelerini saglayabilir, bu da hem profesyonel hem de kisisel

yagsamlarinda daha yiiksek bir yasam kalitesi elde etmelerine yardimei olabilir.

Bu arastirmanin sonucunu Meyer ve Ponton (2006)’un saglikli aga¢ metaforu
cercevesinde yorumladigimizda, kariyer planlamanin okul psikolojik danigmanlarinin is
yasam dengesi ve mental iyi olus iliskisindeki aracilik rolii, agacin farkli boliimleri arasindaki
etkilesimler ve denge ile iligkilendirilebilir. Meyer ve Ponton (2006) “ psikolojik danigsmanin
1yi olusuna metaforik bir bakis agis1” adli yiiriittiikkleri calismada “Saglikli Agac (The Healthy
Tree)’” metaforunu kullanarak psikolojik danigmanlara yonelik bir iyi olus modeli ortaya
koymustur. Agacin dallarinda psikolojik danismanin dengeli, ¢esitli ve biitiinlesik mesleki ve
kisisel faaliyetleri yer almistir. Besleyici toprak, saglikli ve pozitif iligkiler kurmanin 6nemini
vurgulamistir. Derin kokler ise profesyonel olarak psikolojik danigmanligi yonlendiren
biitiinlesik temalar1 ve kisisel olarak anlam ve gii¢ kaynaklarmi bulmanin 6nemini temsil
etmistir. Saglikli aga¢ metaforunda, topraktan koklere, govdeden dallara, danismanin kisisel
ve profesyonel benlikleri, birbirinden ayrilamaz sekilde baglantili oldugu ve bu baglantilarin
saglikli olmasmin psikolojik danigsmanin 1iyi olusunu olusturdugu ve destekledigi
vurgulanmigtir. Bu sonucu saglikli aga¢c metaforu cergevesinde yorumladigimizda, okul
psikolojik danismanlarinin kariyer planlamanin is yasam dengesi ve mental iyi olus arasindaki
iliskide aracilik rolii, agacin farkli boliimleri arasindaki etkilesimler ve denge ile
iligskilendirilebilir. Bu g¢alismada kokler, bireyin temel degerlerini ve mesleki hedeflerini
temsil eder (Meyer ve Ponton, 2006). Okul psikolojik danigsmanlarinin kariyer uyumunun alt
boyutu olan kariyer planlama, bu koklerin saglam ve uyumlu olmasina yardimci olabilir.

Kariyer planlama, psikolojik danigmanlarin mesleki hedeflerini belirlemelerine ve bu
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hedeflerle uyumlu olarak is yasamlarni diizenlemelerini saglayabilir. Bu durum, koklerin
giiclii olmasini ve psikolojik danismanlarin is yasamindaki temel degerlerinin netlesmesini
destekleyebilir. Is yasam dengesi, govdenin saglikli ve giiclii olmasini saglar ¢iinkii is ve
kisisel yasam arasinda bir denge saglandiginda, birey stresle daha iyi basa ¢ikabilir ve genel
sagligini koruyabilir. Bu durum, okul psikolojik danigmanlarmin is yasam dengesini
kurmalarina ve giinliik is yiiklerini yonetmelerine yardimei olabilir. Dallar ve besleyici toprak
bireyin sosyal iliskilerini, genel yasam doyumunu ve mental iyi olusunu temsil eder. Kariyer
planlama ve is yasam dengesi arasindaki denge, bu dallarin saglikli olmasina katkida bulunur.
Buna bagl olarak, kariyer planlama ve is yasam dengesi saglandiginda, danismanlarin genel
mental iyi olusu artabilir ve bu da psikolojik danismanlarin sosyal iliskilerinde ve is
performansinda olumlu etkiler olusturabilir. Bu durum, saglikli agag metaforunda gévde ve
dallar arasindaki baglantilar1 giiclendirmeye benzetilebilir. Kariyer planlama, is yasam
dengesini saglamalarina ve bu denge sayesinde mental iyi oluslarin1 artirmalaria destek
olabilir. Bu siire¢, koklerin saglamligindan baslayarak govde ve dallara kadar devam eden bir
denge ve uyum olusturur. Okul psikolojik danismanlarinin kariyer planlama ve is yasam
dengesi arasindaki iliski, saglikli bir agacin koklerinden dallarina kadar her asamada dengeli
ve uyumlu bir gelisimi temsil eder. Kariyer planlama, koklerin saglamligint ve gdvdenin
sagligin1 desteklerken, is yasam dengesi ve mental iyi olus da dallarin ve yapraklarin saglikli
kalmasin1 saglayabilir. Sonu¢ olarak Meyer ve Ponton’un calismasinin bu arastirmanin

bulgularini destekler nitelikte oldugu vurgulanabilir.

Okul psikolojik danigmanlarinin kariyer kesfinin, i yasam dengesi ve mental iyi olus
arasindaki iliskide aracilik rolii olmasi, Savickas'n kariyer yapilandirma kuraminin bilesenleri
ile anlamli bir baglantisinin oldugu diistiniilmektedir. Bu kuramsal ¢ergeveye dayanarak,
kariyer kesfi siireci ve bireylerin mesleki uyumu, okul psikolojik danismanlarinin hem
profesyonel hem de kisisel yasamlarinda denge ve mental saglik agisindan 6nemli bir faktor
olarak goriilebilir. Kariyer kesfi, bireylerin mesleki kisilik tiplerini, yasam temalarini ve
kariyer uyum yeteneklerini anlamalarimi igerir. Okul psikolojik danigmanlarinin kendi
kariyerlerini anlamalar1 ve bu kariyerle ilgili kisisel ve mesleki hedefler belirlemeleri, is
yasam dengesi acisindan 6nemlidir. Kariyer kesfi siirecinde psikolojik danismanlar, mesleki
rollerini ve sorumluluklarini net bir sekilde belirleyebilirler, bu da is ve 6zel yasamlari
arasindaki smirlar1 daha belirgin hale getirebilir. Bu sinirlar, asir1 yiiklenme ve tiikkenmislik
riskini azaltarak psikolojik danismanlarin daha dengeli bir yasam siirmelerini destekleyebilir.

Kariyer kesfi ayrica danismanlarin mesleki gelisimleri ve kariyer hedefleri konusunda netlik
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kazanmalarina yardimci olabilir. Bu da onlarin 6z yeterlik ve 6zgiiven duygularini arttirabilir.
Savickas'in kariyer uyumunun bilesenlerinden biri olan "giiven", bireylerin karsilagtiklar
zorluklar1 agsma becerisiyle iliskilidir (Savickas, 2005). Psikolojik danismanlar, kariyerlerinde
karsilastiklar1 sorunlar1 ¢ézme ve mesleki hedeflere ulasma konusunda kendilerini yeterli
hissettiklerinde, bu durum onlarin mental iyi olusunu olumlu yo6nde etkiledigi
diisiinilmektedir. Ayrica, kariyer kesfi, psikolojik danismanlarin merak duygusunu
tetikleyerek onlarin mesleki gelisimlerine yonelik ilgilerini canh tutabilir. Bu siire¢, mesleki
monotonlugun oOniine gecgerek mental iyi olusu destekleyebilir. Merakli ve proaktif bir
yaklagim, danigsmanlarin mesleklerinde yenilikler kesfetmelerine, yeni beceriler
kazanmalarina ve kisisel gelisimlerine katkida bulunabilir. Kariyer kesfinin, is yasam dengesi
ve mental iyi olus arasinda bir koprii gorevi gordigii disiiniilmektedir. Psikolojik
danigmanlarin kariyer kesfi siirecleri, onlarin is yiikiinii nasil yonettikleri, mesleki stresle nasil
basa ciktiklar1 ve kariyer hedeflerine nasil ulastiklar1 konularinda kritik bir etkiye sahip
oldugu diisiiniilebilir. Kariyerlerinde ne istediklerini ve neyi basarmak istediklerini bilmek, is
yerinde daha fazla kontrol ve tatmin hissetmelerine olanak taniyabilir. Bu da genel mental
sagliklarin1 destekleyebilir. Bu nedenle, okul psikolojik danigmanlarinin kariyer kesfi, hem
profesyonel hem de kisisel yasamlarinda dengeyi korumalarina ve mental sagliklarim
siirdiirmelerine yardimci olarak, is yasam dengesi ve mental iyi olus arasindaki iligkide

onemli bir aracilik rolii oynar denilebilir.

Kariyer uyumunun alt boyutu olan kariyer kesfinin aracilik rolii Meyer ve Ponton
(2006)’un saglikli aga¢ metaforu ¢alismasi ¢ergevesinde degerlendirildiginde, okul psikolojik
danismanlariin kariyer kesfinin i yasam dengesi ve mental iyi olus lizerindeki aracilik rolii,
agacin farkli boliimleri arasindaki etkilesimler ve denge ile iligkilendirilebilir. Kokler, kariyer
kesfi siireglerini temsil eder. Bu siireg, psikolojik danismanlarin kendi kariyer yolculuklarini
kesfetmelerine ve gelecekteki hedeflerini belirlemelerine yardimci olur. Saglam kokler,
danismanin kendi degerleri ve hedefleri konusunda net olmasini saglayabilir. Saglam bir
govde, koklerden aldigi besinlerle desteklenir ve psikolojik danigsmanin profesyonel ve kisisel
yasamin1 dengelemekte temel rol oynar. Kariyer kesfi, danigmanin is yasam dengesini
saglamak i¢in gerekli olan i¢sel dengeyi bulmasina yardimci olabilir. Saglikli bir agacin
dallar1 ve yapraklari, koklerden ve govdeden aldigi besinlerle giiglii ve sagliklidir (Meyer ve
Ponton, 2006). Benzer sekilde, danigmanlarin mental iyi olusu, is yasam dengesini ve kariyer
kesfi siireglerini dogru yonetmelerine baglidir ¢ikarimi yapilabilir. Kariyer kesfinin, psikolojik

danismanlarin is yasam dengesini saglamalarma yardimci olan temel bir siire¢ oldugu
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sOylenebilir. Bu siire¢, danigsmanlarin kendi kariyer yollarini belirlemelerine ve is yagamlarini
bu dogrultuda dengelemelerine yardimet olabilir. Saglikli bir is yasam dengesi, danigmanlarin
mental iyi oluslarim1 dogrudan etkileyebilir. Kariyer kesfi sayesinde saglanan is yasam
dengesi, psikolojik danismanlarin stressiz ve tatmin edici bir is ve yasam dengesine
ulasmalarini saglayabilir. Sonug olarak, kariyer kesfinin, psikolojik danigmanlarin is yasam
dengesi ve mental iyi olus arasindaki iliskide araci roliiniin oldugu sdylenebilir. Bu baglamda

Meyer ve Ponton’un ¢aligmasinin bu aragtirmanin bulgularini destekler niteliktedir denilebilir.

5.1.1.3 Okul Psikolojik Damsmanlarmi Is Yasam Dengesi ve Kariyer Uyumunun
(Kariyer Planlama ve Kariyer Kesfi) Mental Iyi Olusu Yordayic1 Roliine iliskin Sonug
ve Tartisma

Okul psikolojik danismanlarinin is yasam dengesi, kariyer plam1 ve kariyer kesfi

mental iyi olus {lizerindeki degisimi agiklamaktadir. Sonug¢ olarak okul psikolojik
danismanlariin is yasam dengesinin mental iyi olus iizerinde kariyer uyumu araciliiyla

onemli bir dolayli etkisinin oldugu sonucuna ulagilmistir.

Bu baglamda is yasam dengesinin kariyer uyumu araciligiyla mental iyi olus iizerinde
yordayici rolii bulunmaktadir denilebilir. Okul psikolojik danigsmanlarinin kariyer uyumunun
i yasam dengesi ile mental iyi olusu arasindaki iliskiye aracilik eden caligsmalar
bulunamamaistir. Ancak benzer calismalara ulasilmistir. Eryilmaz ve Mutlu (2017) bireylerin
kariyer gelisimi ile ruh sagligi arasindaki iligkiyi yasam boyu gelisim perspektifinden
arastirmislardir. Aragtirma sonucunda bireylerin ruh saglhig: ve kariyer gelisim deneyimlerinin
birbirini etkiledigi gorilmiistiir. Greenhaus ve Powell (2006) yapmis oldugu galigmanin
sonuglar1 ve Super (1980)’ in kariyer gelisimi kurami kariyer uyumunun is yasam dengesi ve
mental iyi olus arasindaki iliskiye aracilik roliiniin oldugunu dogrulamaktadir. Maggiori vd.
(2013) galismasinda, kariyer uyumunun caligma kosullarinin bireylerin iyi olusu tizerindeki
etkisine kismen aracilik etmistir. Rottinghaus vd. (2005) kariyer uyumunun, bireylerin
degisen kariyer planlarin1 yonetebilme ve bunlara uyum saglama kapasitesini etkileyen bir
kavram oldugunu ifade etmislerdir. Calismalarinda ise kariyer uyumunun bireylerin is ve
yasam tatminini artirarak mental iyi oluslarin1 destekledigi sonucuna ulagsmislardir. Lawson
ve Myers(2011) arastirmalarinda, psikolojik danigmanlarin iyi oluslarinin kariyerlerini
stirdirme egilimleri ve is yasamlarindaki kalite ile iliskili, kariyer uyumunun ise psikolojik
danigmanlarin is yasam dengesini ve genel iyl olusunu pozitif yonde etkileyen onemli bir

faktor oldugu sonucuna ulagsmislardir.
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Savickas'in kariyer yapilandirma kurami ¢ergevesinde, kariyer uyumu bireylerin mesleki
gorevleri yonetme, degisikliklere uyum saglama ve kendileri ile is ortami arasindaki uyumu
kesfetme yetenegini ifade eder (Savickas, 2005). Bu kavramin bilesenleri olan kaygi, merak,
kontrol ve giiven, bireylerin kariyerlerinde karsilastiklart zorluklarla basa c¢ikmalarini ve
kisisel hedeflerine ulagmalarmi  destekledigi  digiiniilmektedir.  Okul  psikolojik
danigsmanlarinin kariyer uyumu, bu baglamda onlarin is yasam dengesi ve mental iyi olusu
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Okul psikolojik danigsmanlarinin, mesleklerinin
geregi birgok farkli rolii ve sorumlulugu tstlenirler (ASCA,2010;MEB,2020). Kariyer uyumu
yiiksek olan psikolojik danismanlarin, farkli gorevler arasinda denge kurabilme yetenegine
sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin, kariyer ilgisi ve kontrol boyutlari, psikolojik
danigsmanlarin gelecege yonelik planlar yaparak hem is hem de kisisel yasamlarinda daha
diizenli ve planli olmalarin1 saglayabilir. Bu da is yiikiinii daha etkin yonetmelerine ve is
disindaki zamanlarim1 verimli kullanmalarina yardimeci olabilir. Ayrica, kariyer meraki,
danigsmanlarin mesleki gelisim firsatlarin1 aragtirmalarint ve bu alanlarda kendilerini
gelistirmelerini tesvik eder (Savickas,2005). Bu gelisim, is yiikiiniin dagilimi1 ve gorevlerin
etkin sekilde yerine getirilmesi agisindan 6nemli bir faktor oldugu diistiniilmektedir. Kariyer
giiveni ve kontrolli, danigmanlarin kendilerine olan giivenlerini artirarak islerinde
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikabilme kapasitelerini gii¢lendirebilir. Kendine giivenen ve
kontrol sahibi olan bireyler, stres ve kaygi gibi olumsuz duygusal durumlarla daha iyi basa
cikabilirler. Buna bagli olarak kariyer uyumu, psikolojik danigmanlarin is ortaminda
kendilerini daha giivende hissetmelerini ve mental sagligini korumalarini saglayabilir.
Ozellikle kariyer kontroliiniin, bireylerin is yasamlarinda proaktif olmalarna, karar verme
stireclerinde etkili rol oynamalarina ve bu sayede is tatminlerinin artmasma katkida
bulundugu soylenebilir. Yiiksek kariyer uyumu diizeyine sahip okul psikolojik danigmanlari,
is ve kisisel yasamlarin1 daha iyi dengeleyebilir, bu da onlarin is stresini azaltir ve genel
mental iyi oluslarini arttirabilir. Dolayisiyla, kariyer uyumu, psikolojik danigmanlarin is ve
yasam alanlarinda daha dengeli ve tatmin edici bir yasam siirmelerine yardimci olarak, onlarin
iyi olus diizeyini olumlu yonde etkileyebilir. Kariyer uyumu, okul psikolojik danismanlarinin
is yasam dengesi ve mental iyi oluslar1 arasinda giiclii bir bag kurar. Bu bag, psikolojik
danmigsmanlarin mesleklerinde karsilagtiklar1 zorluklarla basa ¢ikma, kendilerini gelistirme ve
yasamlarinin gesitli alanlarinda dengeyi saglama kapasitelerini arttirabilir. Bu sebeple, kariyer
uyumunu gelistirmek, danigmanlarin hem profesyonel hem de kisisel yasamlarini
tyilestirebilir. Sonug¢ olarak Savickas’in Kariyer Yapilandirma Kuraminin bu arastirmanin

sonucunu destekler nitelikte oldugu sdylenebilir

56



Meyer ve Ponton (2006) “ psikolojik danigmanin iyi olusuna metaforik bir bakis agis1”
adli yiirittiikleri ¢calismada “Saglikli Aga¢ (The Healthy Tree)’”” metaforunu kullanarak
psikolojik danigmanlara yonelik bir iyi olus modeli ortaya koymustur. ‘Saglikli Agac
Metaforu’'nda is yasam dengesinin canli dallar ve zengin toprak ile temsil edildigi
sOylenebilir. Buna gore canli dallar psikolojik danismanin mesleki ve kisisel yasaminda
dengeli bir faaliyet gesitliligine sahip olmasini ifade ettigi diisliniilmektedir. Bu durum, is
yasam dengesini saglamak i¢in gerekli olan farkli aktiviteler arasinda denge kurmayi tesvik
eder. Is yasam dengesini koruyarak, psikolojik danismanlar hem iste hem de evde tatmin edici
bir yasam stirdiirebilirler. Zengin toprak ise psikolojik danismanin iste ve kisisel yasaminda
destekleyici ve saglikli iliskiler kurmasini vurguladigi soylenebilir. Mesleki iligkiler
meslektaslar ve siipervizorlerle; kisisel iliskiler ise aile ve arkadaslarla saglanir. Bu sosyal
destek aglari, stresle basa ¢cikmada ve is yasam dengesini saglamada kritik bir rol oynayabilir.
Kariyer uyumunun derin kokler, profesyonel ve kisisel biiylime ile ifade edildigi sdylenebilir.
Buna gore psikolojik danismanin mesleki ve kisisel kok sistemini temsil ettigi ve mesleki
diizeyde, kuramsal bilginin ve siirekli egitimin psikolojik danismanin kariyer gelisimini
destekledigi diistinlilmektedir. Kisisel diizeyde ise, manevi ve varolugsal anlam arayisi
danismanin kariyer se¢imleri ve uyumunu etkiledigi ve bunun da, kariyer uyumu i¢in saglam
bir temel sagladigi ve danigsmanin kariyer yolculugunda karsilastigi zorluklara karsi direngli
olmasma yardimct oldugu sdylenebilir. Mesleki ve kisisel bliyiime agisindan bakildiginda,
devam eden egitim ve siipervizyon, danigmanin mesleki gelisimini destekleyebilir ve kariyer
uyumunu arttirabilir. Bu stiregler, danismanin bilgi ve becerilerini giincel tutmasini, buna
bagli olarak da mesleki tatmin ve basar1 saglayabilir. Iyi Olus ‘Saglikli Aga¢c Metaforunda’
,canlt dallar, zengin toprak, derin kokler ile temsil edildigi diisliniilmektedir. Canli1 dallar
psikolojik danigsmanin ¢esitli ve dengeli aktivitelerinin, iyi olusunu desteklemesini; kisisel
hobiler, fiziksel aktiviteler ve sosyal etkilesimler, danigmanin genel sagligi ve mutlulugunu
etkiledigi soOylenebilir. Zengin Topragin saglikli ve destekleyici iligkileri, psikolojik
danmismanin psikolojik saglamligin1 ve duygusal 1yi olusunu destekledigi sOylenebilir. Bu
durum ise, psikolojik danigmanin stresle basa ¢ikma ve zor zamanlarda destek bulma
yetenegini artirabilir. Derin koklerin ise maneviyat ve umut, danigsmanin igsel giic ve
dayaniklilik kaynaklarini  kapsadigi distiniilmektedir. Bu da, psikolojik danismanin
danmismanin zor durumlarla basa ¢ikmasim1i ve isinde anlam bulmasii saglayabilir.
Profesyonel diizeyde, psikolojik danismanin kuramsal bilgiye dayali saglam bir temele sahip

olmasi, stresle basa ¢ikmasina ve isindeki anlam1 korumasina yardimci olabilir.

57



Ozetlemek gerekirse ‘Saglikli Aga¢ Metaforu’na gore; is yasam dengesi, danismanin
giinliik aktiviteleri ve hobilerinin dengeli olmasini saglar. Kariyer uyumu, bu aktivitelerin
danismanin profesyonel ve kisisel hedefleriyle uyumlu olmasini saglayarak, psikolojik
danismanin yasam tatminini artirabilir ve stresini azaltabilir. Destekleyici iligkiler, danismanin
is yasam dengesi ve mental iyi olusu i¢in dnemlidir. Kariyer uyumu, danismanin bu iliskileri
etkin bir sekilde kullanarak profesyonel ve kisisel yasamini dengede tutmasina yardimci
olabilir. Maneviyat ve kuramsal bilgi, damismanin igsel dayamikliligim1i ve profesyonel
yetkinligini arttirdig1 distiniilmektedir. Kariyer uyumu, danismanin bu kokleri kullanarak is
yasam dengesini saglanmasina ve bu sayede mental iyi olusunu korumasina katkida
bulunabilir. Bu baglamda Meyer ve Ponton (2006) tarafindan yiiriitilen “ psikolojik
danigmanin iyi olusuna metaforik bir bakis acis1” adli ¢alismanin (Saglikli Agag Metaforu),

bu arastirmanin sonuglarini detsekler nitelikte oldugu ¢ikarimi yapilabilir.

Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organisation [WHO], 2007) mental iyi olusu
bireyin kisisel yeterliliklerinin farkinda olmasi, giinliik hayattaki stres kaynaklar ile bas
edebilmesi, iginde verimli ve iiretken olabilmesi ve yetenekleri Olciisiinde topluma fayda
saglamasi olarak tanimlamustir. Diinya Saglik Orgiitiin’niin mental iyi olus tanimu, is yasam
dengesi ve kariyer uyumu acisindan degerlendirildiginde, bu iki kavramin mental iyi olusun
bilesenleri oldugu goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitiin’niin mental iyi olus tanimimin bu
arastirmanin sonuglarii destekler nitelikte oldugu; bu baglamda, bireylerin hem kariyerinde
uyumu saglamalart hem de is ve yasam arasinda saglikli bir denge kurmalari, mental 1yi

oluslarinin yiliksek olmasina katkida bulundugu ¢ikarimi yapilabilir.

5.2. Oneriler
Bu boliimde; arastirma siirecinde yasanan sorunlar, arastirma kapsaminda elde edilen

bulgular ve sonuglardan hareketle, alanda ¢alisan arastirmacilara, okul psikolojik

danigmanlarina ve yoneticilere yonelik bazi 6nerilere yer verilmistir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler:

1. Bu arastirmada nicel arastirma yoOntemlerinden ¢ok faktorlii yordayici
korelasyonel desen kullanilmistir. Gelecekteki arastirmalarda hem nicel hem
de nitel yontemleri kullanilarak karma arastirma ve boylamsal arastirmalar
yoluyla mental iyi olus, is yasam dengesi ve kariyer uyumu kavramlarinin

incelenmesi Onerilmektir.
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2. [llgili literatiirde okul psikolojik danismanlarinin mental iyi olusu, is yasam
dengesi ve kariyer uyumu iizerine gergeklestirilen ¢aligmalar sinirlidir. Bu
baglamda farkli degisikenlerla birlikte ele alinarak (tiikkenmislik, is doyumu, is-
aile catigmasi, is, stresi, aile iliskileri) mental iyi olus kavrami yeniden
incelenebilir.

3. Danisanlarin hizmetten memnuniyeti ve iyi olusu ile okul psikolojik
danigmanlarinin iyi olus, is yasam dengesi, kariyer uyumu iligkisinin
incelendigi caligmalar onerilebilir.

4. Okul psikolojik damigmanlarinin kariyer uyumu ve is yasam dengesini
desteklemeye yoOnelik deneysel arastirma desenlerinin kullanildig1 psikoegitim
ve grupla psikolojik danigma caligsmalar yapilabilir. Bu c¢alismalarin iyi olus

uizerindeki etkisi incelenebilir.

Uygulamaya Y &nelik Oneriler:

1. Okul psikolojik danismanlarinin kariyer uyumu ve is yasam dengesinin mental
iyi olus tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu degerlendirildiginde kariyer
uyumu ve is yasam dengesini desteklemeye yonelik kariyer psikolojik
danigmanlig1 hizmetleri sunulabilir.

2. Okul yoneticilerinin is yasam dengesi ve kariyer uyumu baglaminda is ortami
kaynakl: risk faktorlerini azaltmalari, saglikli bir ¢alisma ortami saglamalari,
okul psikolojik  danigmanlarmin  performanslarim1  ve  gelisimlerini
desteklemeleri 6nerilebilir.

3. Diisiik diizey is yasam dengesi ve kariyer uyumu iyi olus lizerinde bir risk
faktorii olarak degerlendirilebilir. Bu baglamda is yasam dengesini saglama ve
kariyer uyumu ile ilgili zorluk yasayan ¢alisanlarin desteklenmesine yonelik
egitim politikalarinin gelistirilmesi onerilebilir.

4. Okul psikolojik danismanlarinin kendi is yasam dengesi ve kariyer
uyumlartyla ilgili farkindaliklarim1 arttirmasi, yardim veren olarak 06z

bakimlarini desteklemesi Onerilebilir.
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EKLER

Ek-1. Kisisel Bilgi Formu
Bu aragtirma is yasam dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danismanlarinin

mental iyi oluslar1 ilizerindeki yordayici etkisini incelemek amaciyla Dog. Dr. Arzu Tasdelen
KARCKAY danmismanhiginda Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda yiiriitilmektedir. Bu
arastirmada yasantinizda sizinle birlikte devam eden siireglerin sizde olusturdugu duygu ve
diisiinceler ile ilgilenmekteyiz. Arastirmada kisisel bilgilerinizi vermenize gerek yoktur.
Sorulara vereceginiz yanitlar bu arastirmanin gegerli ve giivenilir olmasi acisindan 6nem

tasimaktadir. Bu yiizden liitfen sadece size en yakin gelen secenegi isaretleyiniz. Bos

birakmayiniz.

1. Cinsiyetiniz : () Kadin () Erkek

2. Yasmiz 2o ol

3. Medeni Durumunuz () Evli () Bekar

4. Cocuk Sayiniz :()Cocugumyok ()1 ()2 ()3 ()4 vedaha fazla

5. Mezun Olunan Boliim [ ... A8

6. Egitim Durumunuz : () Lisans ( ) Yiiksek Lisans ( ) Doktora
7. Calistiginiz Kurumun Tiirii: ( ) Devlet () Ozel

8. Mesleki Kideminiz :()1-5()6-10 () 11-15() 16 ve tistii

9. Hizmet Sundugunuz Egitim Kademesi:

Okul Oncesi
Tlkokul

Ozel Egitim
RAM

()
()
()
( )Llse
()
()
( ) Diger (Halk Egitim vb.)

10. Calistigiiz il................
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Ek-2 Warwick-Edinburgh Mental Iyi Olus Ol¢egi Kisa Formu
Degerli katilimcilar, asagida duygular ve diisiincelerle ilgili baz1 ifadeler verilmistir. Liitfen
her bir ifadeyi son 2 hafta i¢cindeki yasantiniza gore isaretleyiniz

Hicbir  Nadir Baz Sik Her
en en s1k
Zaman Zzam
an

1. Gelecek konusunda iyimserim. 1 2 3 4 5
2. Kendimi ise yarar hissediyorum. 1 2 3 4 5
3. Kendimi rahat hissediyorum. 1 2 3 4 5
4. Sorunlarla iyi bir bi¢imde basa 1 2 3 4 5
cikiyorum.
5. Saglikli diisiiniiyorum. 1 2 3 4 5
6. Cevremdeki diger insanlara 1 2 3 4 5
kendimi yakin hissediyorum.
7. Kendi kararlarimi1 kendim 1 2 3 4 5

verebiliyorum.
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Ek-3. is- Yasam Dengesi Olcegi

Is- Yasam Dengesi Olcegi (Tasdelen-Karckay,
Bakalim, 2017)

Asagida is ve aile yasaminiza iliskin 8 ciimle verilmistir. Her bir
ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve bunlara katilma/katilmama

derecenizi “Kesinlikle
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kismen

Katilmiyorum” “Kararsizim”, “Kismen Katiliyorum”
“Katiliyorum” ve “Kesinlikle Katiliyorum” ifadelerinden birisini
isaretleyerek gosteriniz.

“Is” ve “meslek” kelimeleri, gelir saglamak icin yaptiginiz isin
bir parcasi olan islerle ilgili tim faaliyetler i¢in kullanilmistir.
“Aile” kelimesi anne/baba olmak, es olmak gibi aile hayatinin
parcalarm1 ya da tim ev yasammi nitelemek amaciyla
kullanilmistir.

1. Kendi ihtiyaglarimi ve hayatimdaki Onemli insanlarin
ihtiyaglarini karsilayabiliyorum.

2. Aile ve is yasamimla ilgili rollerimi dengeli bir sekilde
yonetebiliyorum.

3. Is yasamim ile aile yasamum arasindaki dengeyi koruyarak
kendime yeterli zaman ayirabiliyorum.

4. Hem isteki hem de ailedeki rollerime esit diizeyde baglilik
duyuyorum.

5. Is ve aile yasamimi kontrollii bir sekilde ydnetiyorum.

6. Coklu yasam rollerim (¢alisan/es/anne-baba vd.) arasinda bir
denge olusturmakta basariliyim.

7. Is ve aile yasamima ozgii rollerimin ¢atismasiyla olusan
durumlarla bas edebiliyorum.

8.Aile ve i3 yasamima ait rollerimden ayni oranda doyum
aliyorum.

- O O Oos os gos Oo- g- 1.Kesinlikle Katilmiyorum

CI™0 O™ O™ OO O O™ g™ g™ 2. Katilmiyorum

] O% O« O« O« O« 0O« O« 3.Kismen Katilmiyorum
D_b Db D_.; Db D_b Dh D_,; D_b 4.Kararsizim

Do-u Do-n Dm |:|o'| Du—. Do—. DU—. Do—. 5.Kismen Katiliyorum
0° 0O° 0O° 0O° 0O° 0O° 0O° O°© 6.Katiliyorum

O O O o O o o O 7.Kesinlikle Katiliyorum
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Ek-4. Kariyer Uyumu Olcegi
Degerli arkadaslar, bu o6l¢ek sizlerin mesleginize yonelik uyumluluk diizeyinizi 6lgmek
amaciyla hazirlanmistir. Asagidaki ifadeleri okuyup size uygun olanini isaretleyiniz.
Calismaya katk1 sagladiginiz icin tesekkiir ederim.

Hi¢ Uygun
Degil

Uygun
Degil

Karasizim

Uygun
Cok

Uygun

Meslegim hakkinda diisiindiiglimde heyecanlanirim.

Meslegimde nasil ilerleyecegimi 6grendim.

Yetenegime uygun bir meslek sectim.

Meslegimle ilgili kariyer planlamasi yaptim.

Meslegimi seviyorum.

Mesleki planlarimla ilgili  degisikliklere kolayca
saglayabilirim.

uyum

Gelecekte calisacagim kurumlari biliyorum.

Sectigim meslekle ilgili olumlu diisiincelere sahibim.

Meslegimle ilgili ¢aligacagim kurumlari segtim.

O RPOON O OPWN[F

Meslegimle ilgili bir seyler yapmaktan keyif duyuyorum.
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Ek-5. Etik Kurul Karari

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITES!
Sosyal ve Begerl Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kuraln
KARAR

Toplant: Tarihi: 31/10/2023
Karar Sayisu: 437

{iniversitemiz Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Bolimi Bretim lyesi Dog.
Dr. Arzu TASDELEN KARCHKAY'm damgmanhgm, Emine Meric BASYIGIT'in
arogtirmacihigm Getlendifi, "Dkl Psikolojik Domsmarlarnm Mental fyi Olugiarnn
Yordayeist Olarak fs Yagam Dengesi ve Kariyer Uyumu” konulu galigmanin, fikn
qukuki ve telif haklan bakimindan metot ve Sleegine iliskin sorumlulugun
bagvurucuya ait olmak Gzere, proje sliresince uygulanmasimn etik olaral uygun
olduguna oy birlii ile karar verilmisgtir.
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E-6. Olgek Izinleri

any tadedn

B oS lgnie] f & |
o ban v

Sevgili Mer Bryiki,
Tez stvecnin saghikli v senin iein oo| dgvenc.: geerosauin diliyzous: Olecile g dikianb e [y calismadar dilesim.

. Arzu Topdslen torchay

Bir 4 + Gmi barahndan tarand) ) & g

E Wdar
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meri InMan Cum 1038 o
Merhaba Hocam, Okul Psikalofi Danigmanian il igli yororecegimez bir ;alismamiz iin sizin gegerlik qoveniri caligmasini yapnginiz Kanyer Uyum Olgedini
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Adres bulunamadi e-posta adress bul i veya e-posia di liefiniz teslim ediemedi. Uzak sunucunun yaniti suydu 55

Ali Eryiimaz @ SMartPaz Bl # &
Alct ben =

Merhaba,

Olgek ektedir. Kolay gelsin.

Prof. Dr. Ali ERYILMAZ
Yildiz Teknik Universitesi
Egitim Fakiiltesi, Psikolojik Damismanhk ve Rebberlik ABD
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