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ÖZET 

OKUL PSĠKOLOJĠK DANIġMANLARININ  

MENTAL ĠYĠ OLUġLARININ YORDAYICISI OLARAK 

 Ġġ YAġAM DENGESĠ VE KARĠYER UYUMU 

Emine Meriç BAġYĠĞĠT 

Yüksek Lisans Tezi 

Eğitim Bilimleri Ana Bilim Dalı 

 Rehberlik ve Psikolojik DanıĢmanlık Bilim Dalı 

Tez DanıĢmanı: Doç. Dr. Arzu TAġDELEN KARÇKAY 

Temmuz 2024, 86 sayfa 

Bu çalıĢmanın amacı, okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ-yaĢam dengesi ve kariyer 

uyumunun mental iyi oluĢ üzerindeki yordayıcı rolünü incelemektir. Bu araĢtımada, iĢ-yaĢam 

dengesi ile mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide kariyer uyum yeteneğinin (kariyer keĢfi ve 

kariyer planlaması) aracılık rolünü inceleyen bir model test edilmiĢtir. AraĢtırma soruları 

Hayes Süreci Makro modelinde Model 4 ile ele alınmıĢ ve Hayes makro bootstrap yöntemine 

dayalı olarak analizler yapılmıĢtır. AraĢtırmanın çalıĢma grubunu kamu ve özel okullarda 

görev yapan 345 okul psikolojik danıĢmanı oluĢturmuĢtur. AraĢtırmada veri toplama aracı 

olarak KiĢisel Bilgi Formu, Warwick-Edinburgh Mental Ġyi OluĢ Ölçeği-Kısa Formu, ĠĢ-

YaĢam Dengesi Ölçeği ve Kariyer Uyum Ölçeği kullanılmıĢtır. Analiz sonuçları, tüm çalıĢma 

değiĢkenleri arasında pozitif ve anlamlı iliĢkiler olduğunu göstermiĢtir. Paralel çoklu aracılık 

analizinin sonuçları, kariyer keĢfi ve kariyer planlamasının, iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi 

oluĢ arasındaki iliĢkiye aracılık ettiğini göstermektedir. Ayrıca iĢ-yaĢam dengesi, kariyer 

planlaması ve kariyer keĢfi, mental iyi oluĢ üzerindeki değiĢimin yaklaĢık %47,35'ini 

açıklamaktadır. Bu bağlamda iĢ-yaĢam dengesi ve kariyer uyumunun mental iyi oluĢ üzerinde 

yordayıcı rolü bulunmaktadır. 

Anahtar Sözcükler: Mental iyi oluĢ, iĢ yaĢam dengesi, kariyer uyumu 
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ABSTRACT 

WORK- LIFE BALANCE AND CAREER ADAPTATION AS PREDICTORS OF THE 

MENTAL WELL-BEING OF SCHOOL COUNSELORS 

Emine Meriç BAġYĠĞĠT 

Master Thesis 

Department of Counseling Psychology and Guidance  

Supervisor: Assoc. Doç. Dr. Arzu TAġDELEN KARÇKAY 

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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BÖLÜM I 

GĠRĠġ 

 Bu bölümde araĢtırmanın problemi, amacı, önemi, varsayımları, sınırlılıkları ve 

araĢtırma değiĢkenlerinin tanımları bulunmaktadır. 

   1.1 Problem Durumu 

Bireyin sağlıklı bir kiĢiliğe sahip olmasına, kendisi ve çevresiyle mutlu ve uyumlu 

olmasına, kendini geliĢtirmesine ve psikolojik zorlukların üstesinden gelmesine yardımcı olan 

psikolojik destek hizmetleri ve destek alanları bulunmaktadır (Tan, 1992). Bu hizmetlerden 

biri de psikolojik danıĢmanlık ve rehberlik hizmetidir.  

            Psikolojik danıĢma ve rehberlik, bireylerin kendilerini tanımasına ve anlamasına, 

kendini geliĢtirmesine, kendisine ve hayata dair farkındalıklarının arttırılmasına, hayatta 

karĢılaĢacakları zorluklarla baĢ edebilmelerine, neler yapabileceklerini anlamalarına; insana 

değer veren, insanı kabul eden, insanın kendini gerçekleĢtirme sürecini destekleyen ve bunun 

için gerekli koĢulların yaratılmasına yardımcı olan bir hizmet alanıdır (YeĢilyaprak, 2009).  

             Psikolojik danıĢmanlık, 2010 yılında Amerikan Psikolojik DanıĢma Derneği 

(American Counseling Association) tarafından ―kiĢilerin, grupların ve ailelerin ruh sağlığına, 

iyi oluĢuna, akademik ve kariyer hedeflerine ulaĢmalarına destek olan profesyonel bir iliĢki 

olarak tanımlanmıĢtır (ACA,2016). 

Psikolojik danıĢma ve rehberlik hizmetleri çeĢitli kurum ve kuruluĢlarda sunulabilmesine 

rağmen ülkemizde daha çok okullarda verilmektedir (Korkut, 2007). 

             YeĢilyaprak (2010) okul psikolojik danıĢmanını, okullardaki psikolojik danıĢma ve 

rehberlik servisleri ile psikolojik danıĢma ve rehberlik merkezlerinde öğrencilere psikolojik 

danıĢma ve rehberlik hizmeti sunan, üniversitelerin psikolojik danıĢma ve rehberlik ile 

eğitimde psikolojik hizmetler alanında lisans eğitimi almıĢ meslek elemanı olarak 

tanımlamıĢtır. 

 YaĢadığımız yüzyılda küreselleĢme, eğitim, sağlık, iletiĢim, ekonomideki değiĢimler, 

değiĢen aile yapısı, çok kültürlülük, bilim ve teknolojinin yaĢam biçimlerine önemli etkileri, 

bireylerin sosyal ve psikolojik yaĢamlarını da etkilemekte, günlük yaĢamlarına problemleri de 

beraberinde getirmekte ve değiĢimlerin etkisi ve hızı ile birlikte değiĢen hayata uyum çabaları 

psikolojik danıĢma hizmetlerine duyulan ihtiyacı arttırmaktadır (YeĢilyaprak,2009; MenekĢe, 

2019).  
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Özellikle son yıllarda yaĢanan depremlerin, sel yangın gibi doğal afetlerin, salgın 

hastalıkların, savaĢ, kayıp ve yas durumlarının, bireylerin ruh sağlığını olumsuz etkilemesi 

yurt dıĢında ve yurt içinde yapılan araĢtırma bulgularına göre psikolojik danıĢma hizmetlerine 

duyulan ihtiyacı ortaya koymaktadır. Yurt dıĢında yapılan çalıĢmalar, üniversite 

öğrencilerinin ruh sağlığı sorunlarında artıĢ olduğunu göstermektedir (Eisenberg vd., 2011; 

Iturrioz vd. 2018; McLafferty vd., 2017; Salvarani vd.,2020). Nisan 2020'de ise BirleĢmiĢ 

Milletler Uluslararası Çocuklara Yardım Fonu (United Nations Children's Fund- UNICEF), 

bazı ortak kuruluĢlarında desteğiyle 104 ülkeden 1.700 çocuk ve ergen üzerinde, COVID-19 

salgınının çocukların ve ergenlerin yaĢamlarını, özellikle de ruh sağlıklarını ve psikolojik 

durumlarını nasıl etkilediğini anlamak için bir araĢtırma gerçekleĢtirmiĢtir. AraĢtırma 

sonucuna göre COVID-19 salgınının çocukların ve ergenlerin üzerinde, onarılamaz uzun 

vadeli sonuçlara yol açtığı, beyin geliĢimlerini etkilediği, yüksek düzeyde strese neden olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Yurt içinde yapılan çalıĢmalarda ise deprem sonrası travma belirtilerinin umut ve iyi 

oluĢu olumsuz etkilediği, salgın sürecinde ergenlerin psikolojik desteğe ihtiyaç duyduğu, 

salgın sürecinde yapılan bir diğer araĢtırmada ise yetiĢkin katılımcıların %12‘si bu dönemde 

kendini güvende hissetmediği ve %16‘sı psikolojik desteğe ihtiyaç duyduğu ortaya konmuĢtur 

(Çelik,2023; Söner ve Gültekin 2021; Alıcılar, GüneĢ ve Çöl, 2020).  

Udwin ve diğerlerinin (2000) çalıĢmasında kriz sonrasında psikolojik destek alan 

öğrencilerin sorunlarına çözüm bulduklarını ve günlük yaĢama daha kolay uyum 

sağlayabildiklerini tespit etmiĢlerdir.  Bu nedenle bu gibi kriz durumlarından sonra psikolojik 

danıĢman ve ruh sağlığı çalıĢanlarına duyulan ihtiyaç artmaktadır. Okul psikolojik 

danıĢmanlarının özellikle son yıllarda yaĢanan deprem, sel, yangın gibi doğal afetlerin, salgın 

hastalıkların, savaĢ, kayıp ve yas durumlarında görev ve sorumluluklarının yanında 

profesyonel bir meslek elemanı olarak okullarda belirli rol ve sorumlulukları bulunmaktadır. 

ASCA (2010), okul psikolojik danıĢmanlarının sorumluluğunu ve rollerini 

öğrencilerin ve okulların ihtiyaçlarına karĢı her zaman hassas ve etkin olmak, aynı zamanda 

da öğretmen, veli ve okul yöneticileriyle ortak çalıĢabilmek olarak tanımlamıĢtır (American 

School Counselor Association [ASCA], 2010). Milli Eğitim Bakanlığı (2020) rehberlik ve 

psikolojik danıĢma hizmetleri yönetmeliğinde ise okul psikolojik danıĢmanlarının sorumluluk 

alanı; planlama, uyum, öğrenci tanıma, müĢavirlik, sevk ve izleme gibi temel görevler ve 

öğrencilerin akademik, kariyer ve sosyal duygusal alanlardaki ihtiyaçlarını dikkate alan bir 

hizmet anlayıĢı olarak yer almıĢtır. ASCA'nın tanımladığı rollerin Milli Eğitim Bakanlığı'nın 

tanımladığı görev ve roller ile uyumlu olduğu görülmektedir (Owen ve Owen, 2008). Bu 
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sorumlulukların yanında okul psikolojik danıĢmanları öğrencilerin ruh sağlıklarını da 

desteklemektedir (King White, 2019; O'Connor ve Coyne, 2016). Eğitim dönemi boyunca 

kapsamlı bir program aracılığıyla sorumluluk alanlarındaki çalıĢmalarını yürüten okul 

psikolojik danıĢmanları eğitim sisteminde önemli bir yeri vardır. 

Bu hizmetlerin ve sorumluluk alanlarının, bireylere ulaĢtırılmasında ve sürecin etkin 

bir Ģekilde gerçekleĢtirilmesinde ise psikolojik danıĢmanların nitelikleri önemli rol 

oynamaktadır (Karaçam, 2019, s.10). Etkili bir psikolojik danıĢmanın nasıl olması gerektiğine 

iliĢkin ise farklı birçok araĢtırma yapılmıĢ ve araĢtırmacılar tarafından psikolojik 

danıĢmanların iyi oluĢunun etkili psikolojik danıĢmanların niteliklerinden olduğu ortaya 

konmuĢtur (Pope ve Kline,1999; Jenning ve Skovholt, 1999; Hackney ve Cormier 2008; 

Corey,2008; Neukrug ,2012 ).  

Alan yazın incelendiğinde psikolojik danıĢmanın iyi oluĢu, danıĢmanlık hizmeti için 

önemli bir konudur. Ġyi oluĢ düzeyi yüksek olan psikolojik danıĢmanlar danıĢanların iyi 

oluĢuna daha fazla katkıda bulunabilirken; Ġyi oluĢ düzeyi yeterli olmayan psikolojik 

danıĢmanların danıĢanlarına faydalı olmasını beklenmemektedir(Witmer ve Granello, 2005, 

Yağcı,2022). Psikolojik danıĢmanın iyi oluĢu terapötik iliĢkinin etkinliğini arttırır, terapötik 

süreci hızlandırır ve danıĢanın iyi oluĢunu doğrudan etkiler (Wheeler, 2007; Merryman, 2012; 

Harris, 2010). 

AraĢtırmalar, ruhsal iyi oluĢu olumlu olan psikolojik danıĢmanların danıĢanlarının da 

yüksek iyi oluĢa sahip olduklarını danıĢanların iyileĢmelerine katkıda bulunduğunu 

göstermektedir (Barnett ve Cooper, 2009; Lambie, 2006; Lawson, 2007; Young ve Lambie, 

2007). Etkili bir rehberlik ve psikolojik danıĢma hizmeti sunmanın, okul psikolojik 

danıĢmanlarının mental iyi oluĢları ile doğrudan iliĢkilendirilebilir. Yardım hizmeti sunan 

psikolojik danıĢmanların, kendilerini iyi hissetmeleri verdikleri yardımın niteliğini de 

etkileyecektir.   

AraĢtırmalar mental iyi oluĢu yüksek kiĢilerin zihnen ve fiziken daha sağlıklı ve yaĢam 

kalitesinin daha yüksek olduğunu göstermiĢtir (Keyes, 2002; Keyes vd., 2010). Ek olarak, 

yüksek mental iyi oluĢa sahip kiĢilerin daha yüksek düzeyde yaratıcılığa ve bağıĢıklık 

sistemine sahip oldukları, baĢkalarıyla daha iyi iliĢkiler kurdukları, iĢyerinde daha üretken 

oldukları ve yaĢam sürelerinin daha uzun olduğu bulunmuĢtur (Lyubomirsky vd., 2005). Bu 

çalıĢmaların sonuçları bireylerin mental iyi oluĢlarının etkilerinin özel yaĢam ve iĢ yaĢamı için 

önemli bir faktör olduğuna iĢaret etmektedir.  

 Dünya Sağlık Örgütü (World Health Organisation [WHO], 2007) mental iyi oluĢu, 

bireyin kiĢisel yeterliliklerinin farkında olması, günlük hayattaki stres kaynakları ile baĢ 
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edebilmesi, iĢinde verimli ve üretken olabilmesi ve yetenekleri ölçüsünde topluma fayda 

sağlaması olarak tanımlamaktadır. Ġlgili alan yazın incelendiğinde mental iyi oluĢa iliĢkin 

farklı tanımlamaların olduğu da görülmektedir. Vainganker vd., (2011).‘ e göre;  mental iyi 

oluĢ, toplumun oluĢumuna katkı veren her kiĢi için ―akıl sağlığı yerinde birey‖ demektir. Bir 

baĢka ifadeyle, bireyin geçmiĢte veya Ģimdiki deneyimleriyle ilgili olabilirliği olan fiziki, 

zihni, sosyal iyilik halini etkileyebilecek psikolojik Ģartlarla iliĢkilidir. Mental iyi oluĢ, olumlu 

duygu, memnun olma ile psikolojik aktiviteyi içeren kapsamlı bir yapıdan oluĢmaktadır. 

Mental iyi oluĢ sadece doyum veren, istikrar sağlayan iliĢkiler adına gereken kaynakları değil, 

o anda sağlık ve sosyal konular ile ilgili sonuçları da  kapsar (Tennant vd., 2007). Sonuç 

olarak tanımlar bireylerin iyi oluĢunda farkındalıklarını, yaĢamda denge sağlamak için 

kaynaklarının etkili kullanımını, fiziksel ve duygusal iyilik halinin yanı sıra sosyal iliĢkilerin 

önemini de içeren bir psikolojik bir yapının varlığını vurgulamaktadır. 

Keldal (2015, s.104) mental iyi oluĢun bireyin iyimser oluĢunda, kendisine ve 

baĢkalarına faydalı hissetmesinde, problemler ile baĢa çıkabilmesinde,  iliĢkilerde ilgili ve 

baĢarılı olmasında, enerjik ve canlı hissetmesinde, sorunlarla baĢ edebilmesinde, özgüvenli 

olmasında, çevreye uyum sağlamasında ve iĢ yaĢamında daha baĢarılı olmasında etkili 

olduğunu ifade eder. Okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢ düzeylerinin yüksek 

olması özel yaĢamlarında ve iĢ yaĢamlarında daha verimli, hareketli, canlı ve mutlu kiĢiler 

olmalarında etkilidir (Duranoğlu Niyar,2022) 

Özellikle son yıllarda yaĢanan COVĠD-19 salgını, yangın, sel,  deprem gibi toplumu 

etkileyen olaylarda aktif olarak görev alan psikolojik danıĢmanları aynı zamanda Milli Eğitim 

Bakanlığı'nın tanımladığı görev, rol ve sorumlulukları da yerine getirmektedir. Psikolojik 

danıĢmanlar mesleki ortamlarında aĢırı iĢ yükü, geniĢleyen rol beklentileri ve sorumlulukları 

gibi zorluklarla karĢı karĢıya kalmaktadır (Evans ve Villavisanis, 1997; Freadling ve Foss-

Kelly, 2014; Fye vd.,2020; Maslach ve Leiter, 2016; Osborn, 2004). Bu süreçte psikolojik 

danıĢmanların mental iyi oluĢ düzeyleri üzerinde bireysel ihtiyaçlar, iĢ ve aile yaĢamındaki 

ihtiyaçların iĢ-yaĢam dengesinin etkili olduğu düĢünülmektedir.  

ĠĢ yaĢam dengesi kavramı, alan yazında bireyin yaĢamındaki birçok rol ve sorumluluk 

arasında anlam ve tatmin arayıĢı olarak tanımlanmıĢtır (Evans vd., 2013; Greenhaus vd., 

2003). Picher (2008, s. 451) ise iĢ yaĢam dengesini kiĢinin iĢ ve aile yaĢamındaki 

ihtiyaçlarından kaynaklanan isteklerin ve kendi bireysel ihtiyaçlarının uyumlu hale gelmesi 

olarak tanımlamıĢtır. ĠĢ-yaĢam dengesinin özünü öznel ve nesnel göstergeler belirler. Öznel 

göstergeler, iĢ ve yaĢamın eĢit derecede önemli olduğu, iĢ odaklı dengenin, yaĢam odaklı 

dengenin, iĢin yaĢama ve yaĢamın iĢe uyumlu olduğu durumları temsil eder. Nesnel 
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göstergeler ise iĢ çalıĢma saatleri, boĢ zaman ve ailedeki rolleriyle ilgilidir (Guest, 2002). ĠĢ 

yaĢamı ve özel yaĢamı arasında denge kurmak, bireyin iĢ ve yaĢam doyumunu ve iyi oluĢunu 

desteklemekte ve bireyler mesleki rollerine ve aile rollerine eĢit derecede katılarak doyum 

sağlamaktadır.   

ĠĢ yaĢamında var olan kaygılar, ekonomik beklentiler, stres, yoğun iĢ temposu gibi 

değiĢkenler bireyleri psikolojik olarak olumsuz etkilemekte, psikolojik ve sosyal yönden 

etkilenen bireylerin aile yaĢamları da olumsuz etkilenmektedir (AĢır, 2021: 2). Greenhaus ve 

Beutel‘e (1985) göre olumsuz etkilerin ve çatıĢmaların nedeni zamana bağlı stres ve iĢ  

dıĢındaki hayata zaman ayrılamamasıdır ve  özel yaĢam veya iĢ yaĢamının birinde oluĢan 

sorun diğer alanı da etkilemektedir. Arslan (2018) tarafından yürütülen nitel çalıĢmada ise 

psikolojik danıĢmanların okullarda karĢılaĢtıkları durumların bireysel yaĢamlarını etkilediği, 

sorunları eve taĢıdığı, aileye vakit ayıramadığı ve danıĢanların yaĢantısının etkisinden 

çıkamadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

ĠĢ-yaĢam dengesinin kuralamaması tükenmiĢliğe neden olmakta ve iĢ 

yaĢam dengesi sağlandığında tükenmiĢlik düzeyinin de azaldığı tespit edilmiĢtir (Maslach ve 

diğ., 2001).  Morse vd. (2012), ruh sağlığı çalıĢanlarının tükenmiĢlik düzeyinin yüksek 

olduğunu, bundada danıĢan sayısının fazla olması (Ducharme vd., 2007) veya genel iĢ 

faaliyetlerinin  (Stalker ve Harvey, 2002) etkili olduğunu tespit etmiĢtir. Özellikle okul 

psikolojik danıĢmanlarında, evrak iĢleri, veli seminerleri, okul genelinde yapılan testler, 

büyük vaka yükleri ve yöneticilerden gelen istekler (McCarthy& Lambert, 2008), rol 

belirsizliği ve mesleki desteğin sınırlı olması gibi diğer faktörler (Young& Lambie, 2007) 

tükenmiĢliğe neden olmaktadır. Stephan (2005) çalıĢmasında, okul psikolojik 

danıĢmanlarından oluĢan bir örneklemde, ortaokulda çalıĢan okul psikolojik danıĢmanlarının 

orta ila yüksek düzeyde duygusal tükenme yaĢadığını tespit etmiĢtir. Wachter (2006) okul 

psikolojik danıĢmanlarının yaklaĢık 5/1‘inin tükenmiĢlik yaĢadığını çalıĢmasında ortaya 

koymuĢtur. Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesini kuramaması tükenmiĢliğe 

neden olabilmekte ve bu durum danıĢanlar üzerinde olumsuz etkiler oluĢturabilmektedir. 

(Young, Lambie,2007; Maslach vd., 2001). Kim ve Lambie (2018), psikolojik danıĢmanların 

tükenmiĢliğin belirtilerini fark ederek, iyi oluĢlarını korumalarını ve tükenmiĢliğin ortaya 

çıkmasını önlemeleri gerektiğini belirtmiĢlerdir. 

 Boyalıoğlu ve Çobanoğlu‘nun (2024) , örneklemini ortaöğretim kademesinde görev 

yapan 331 öğretmenin oluĢturduğu iyi oluĢ düzeyleri ile iĢ yaĢam kalitesi düzeyleri arasındaki 

iliĢkiyi incelediği araĢtırmasında öğretmenlerin mental iyi oluĢ düzeyi ve iĢ yaĢam kalitesi 

algılarının yüksek düzeyde olduğu bulunmuĢtur. Ayrıca, öğretmenlerin mental iyi oluĢ ile iĢ 
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yaĢam kalitesi düzeyleri arasında anlamlı, bir iliĢki olduğu; ĠĢ kariyer memnuniyeti, genel iyi 

olma, iĢi kontrol edebilme, çalıĢma koĢulları, iĢ yaĢamında stres ve iĢ-yaĢam dengesi 

değiĢkenlerinin tümünün mental iyi oluĢtaki değiĢkenliği yordadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Yapılan diğer araĢtırmalarda ise okul psikolojik danıĢmanlarının çalıĢma yaĢamında 

karĢılaĢtıkları sorunların kendi yaĢamlarını ve iyi oluĢlarını etkilediğini uyku problemlerine 

neden olduğu; zihinsel iĢ yükünün mental iyi oluĢu negatif yönde yordadığı sonucuna 

ulaĢılmıĢtır ( Bayraktar, 2020; Duranoğlu Niyar, 2022).  AraĢtırma sonuçlarına göre iĢ-yaĢam 

dengesinin bireyin iyi oluĢunda önemli bir faktör olduğu bulunmuĢtur (Clutterbuck, 2003; 

Punia & Kamboj, 2013, s. 197). Buna bağlı olarak iĢ yaĢam dengesinin sağlanması önem 

kazanmıĢtır.  

Ġlgili alan yazın incelendiğinde, iĢ yaĢam dengesinin yanında psikolojik danıĢmanın iyi 

oluĢu üzerinde etkili olan faktörlerden birinin de kariyer uyumu olduğu görülmektedir. 

Örneğin, Lawson ve Myers‘in (2011) yürüttükleri ve Amerikan Psikolojik DanıĢma Derneği 

(American Counseling Association [ACA]) üyesi psikolojik danıĢmanların katıldığı çalıĢmada 

psikolojik danıĢmanların iyi oluĢlarının kariyerlerini sürdürme eğilimleri ve iĢ yaĢamlarındaki 

kalite ile iliĢkili olduğu bulunmuĢtur. 

Maggiori vd. (2013) tarafından Ġsviçre'de yaĢayan çalıĢan ve çalıĢmayan 

yetiĢkinlerden oluĢan temsili bir örneklemle yürütülen çalıĢmada, çalıĢma koĢullarına 

(mesleki güvensizlik ve iĢ talepleri açısından), kariyer uyumuna ve mesleki ve genel iyi oluĢa 

odaklanmıĢtır. ÇalıĢan katılımcılar için yapılan yapısal eĢitlik modellemesi, çalıĢma 

koĢullarından bağımsız olarak uyum sağlama kaynaklarının genel ve mesleki iyi oluĢ ile 

istatistiksel açıdan pozitif yönde anlamlı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ayrıca kariyer 

uyumunun, iĢ gerilimi ile mesleki güvensizlik ve iyi oluĢ arasındaki iliĢkide kısmen aracılık 

etkisinin olduğu bulunmuĢtur. 

Kariyer uyumu, bireylerin kariyer geliĢimlerinde karĢılaĢabilecekleri değiĢikliklerin 

kabulünü, gelecekteki belirsiz durumlara ve farklılıklara dayanma kapasitesini ve yeni olanak 

ve sorumlulukların üstesinden gelmeyi, kariyerini planlama ve kariyer kararı alma sürecini de 

içeren bir kavramdır (Rottinghaus vd., 2005; Koen vd., 2010; Creed vd., 2009). Rottinghaus 

vd. (2005)‘ ne göre kariyer uyumu tahmin edilemeyen olaylar sonucunda bireyin değiĢen 

kariyer planlarını idare edebilme ve bunlara uyum sağlama kapasitesini görme biçimini 

etkileyen bir kavramdır. 

 Psikolojik bir yapı olarak kariyer uyumluluğu, bireylerin mesleki geliĢim, kariyer 

değiĢikliği ve iĢle ilgili Ģimdi ve gelecekteki görevleriyle baĢ etme hazırlığını ve kaynaklarını 
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gösterir (Savickas, 2005). Savickas (1997, 2013) kariyer uyumluluğunun birleĢtirici yapısının, 

kiĢinin iĢ rolleriyle ilgili tutumlarını, inançlarını ve davranıĢlarını kapsayan dört kaynak 

boyutunu içerdiğini öne sürmüĢtür; kiĢinin kendi geleceğiyle ilgili endiĢesi (kaygı), olası 

kendine ve gelecekteki koĢullara karĢı merak (merak), kiĢinin gelecekteki kariyerine iliĢkin 

kontrol ve sorumluluk duygusu (kontrol) ve kiĢinin bir amaç arayıĢına güvenmesi.   

Kariyer uyumluluğu, yetiĢkin ve genç yetiĢkin bireylerin mesleki benliklerinin ve 

kimliklerinin önemli bir yansımasıdır. Kariyer uyumu, ruh sağlığının pozitif bir göstergesi 

olarak değerlendirilmektedir (Eryılmaz, Mutlu,2017). 

Özetlemek gerekirse kariyer uyumu, kiĢisel eylemliliği veya kiĢinin yaĢam hedeflerine 

ulaĢmasında algılanan yeteneği yansıtan, bireyin kendini tanıması ve çevresini keĢfetmesini, 

kariyerini planlamasını ve karar vermesini içeren, yaĢam boyu devam eden ve kiĢinin 

kariyerinin ilerleyiĢi ile ilgili bilgi toplamasını, mesleki geçiĢler ve travmalarla baĢ etmesini 

sağlayan psikososyal bir yapı ve aynı zamanda bir güçtür. Ayrıca kariyer uyumluluğunun 

bireyleri olumsuz iĢ koĢullarının olumsuz etkilerinden koruyan ve olumsuz mesleki 

durumlarla karĢılaĢtıklarında devreye girebilecek bir kaynak görevi görmekte, kiĢinin çevresi 

ile uyumunu ve kendi hayatı üzerindeki kontrolünü sağlamakta, iyi oluĢu desteklemektedir. 

AraĢtırmacılar ruh sağlığı çalıĢanlarının iyi oluĢlarının üzerinde kariyerini sürdürme ve iĢ 

yaĢam dengesinin etkisinin olduğunu, ayrıca iyi oluĢun danıĢanlarına sağladıkları  psikolojik 

desteğin niteliğini etkilediği ve bu durumun danıĢanların iyi oluĢlarına da yansıdığını ifade 

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

Okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢu ile umut ve psikolojik dayanıklılık 

(Yılmaz, 2022), iĢ yükü ve biliĢsel esneklik (Duranoğlu Niyar,2022), genel öz yeterlilik ve 

duyguları ifade etme (ġeker,2024) arasındaki iliĢki incelenmiĢ ancak iĢ yaĢam dengesi ve 

kariyer uyumunun mental iyi oluĢ üzerindeki etkisinin birlikte incelendiği bir çalıĢmaya 

rastlanılmamıĢtır.  

Ġlgili alan yazındaki çalıĢmalar dikkate alındığında, okul psikolojik danıĢmanlarının 

mental iyi oluĢlarının danıĢanların iyi oluĢları üzerinde olumlu etkilerinin olduğu 

düĢünülmektedir. Psikolojik danıĢman ile danıĢan arasında yer alan terapötik iliĢkinin etkili 

olması, psikolojik danıĢma sürecinin baĢarısını belirlemekte ve sürecin baĢarılı olabilmesi, bu 

hizmeti veren psikolojik danıĢmanların, ruhsal açıdan sağlıklı olmasını gerektirmektedir. 

(Ġkiz, 2009; Ġkiz ve Karaca, 2011). Bu düĢünceden hareketle, mevcut çalıĢmada; iĢ yaĢam 

dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢları üzerindeki 

yordayıcı rolünü açıklamak ve bu değiĢkenler arası iliĢkilerin incelenmesi amaçlanmıĢtır.  
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1.2 AraĢtırmanın Amacı 

ĠĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi 

oluĢları üzerindeki yordayıcı rolünü açıklamak amacıyla aĢağıda yer alan araĢtırma soruları 

oluĢturulmuĢtur: 

1. Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi, kariyer planlama , 

kariyer keĢfi ve mental iyi oluĢ arasında anlamlı bir iliĢki var mıdır? 

2. Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkide kariyer planlama ve kariyer keĢfinin aracılık rolü var mıdır?  

3. Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu 

mental iyi oluĢu anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Bu araĢtırmada, mental iyi oluĢ, iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu arasındaki iliĢkiyi 

incelemek ve değiĢkenlerin psikolojik danıĢmanların mental iyi oluĢları üzerindeki yordayıcı 

rolünü açıklamak amaçlanmıĢtır. 

Okul psikolojik danıĢmanlarının son yıllarda iĢ yükü; artan öğrenci sayısı, salgının 

etkileri, aile yapısındaki değiĢimler, sosyal medya gibi nedenlere bağlı olarak önemli ölçüde 

artmıĢ ve karmaĢıklaĢmıĢtır. Günümüzde farklı sorunlar için yardım istenen psikolojik 

danıĢmanlar, iĢi ve özel yaĢamıyla ilgili istekleri arasındaki dengeyi kurmaya, iĢ yaĢamında 

oluĢan geliĢmeler sonrasında değiĢen koĢullarla sağlıklı bir biçimde baĢa çıkmaya ve değiĢen 

iĢ yaĢamına uyum sağlamaya çalıĢmaktadır. Aynı zamanda okul psikolojik danıĢmanlarının 

vereceği hizmetin kalitesinin arttırılmasında kendi iyi oluĢlarının destekleyici bir değiĢken 

olması okul psikolojik danıĢmanlarının iyi oluĢlarının geliĢtirilmesine yönelik çalıĢmaların 

önemine iĢaret etmektedir. Bu bağlamda, okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi 

oluĢlarını, iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumunu incelemeyi amaçlayan çalıĢmanın, ilgili alan 

yazına katkı sağlayacağı, yeni çalıĢmalar yapmayı hedefleyen araĢtırmacılara yol göstereceği, 

psikolojik danıĢman adaylarına ve görev yapan okul psikolojik danıĢmanlarına farkındalık 

sağlayacağı, düĢünülmektedir. Bu ihtiyaçlardan hareketle; okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ 

yaĢam dengesi ve kariyer uyumu açısından mental iyi oluĢlarının incelenmesi okul psikolojik 

danıĢmanlarına verilecek hizmet içi eğitimlerin ve eğitim politikalarının belirlenmesinde de 

önemli olacağı düĢünülmektedir.  
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1.4. AraĢtırmanın Sayıltıları 

1. AraĢtırmaya katılan okul psikolojik danıĢmanlarının ölçüm araçlarına verdiği 

cevaplarda dürüst ve samimi oldukları kabul edilmektedir.  

2. AraĢtırma örneklemi evreni temsil edecek niteliktedir 

1.5. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

1. Bu araĢtırmada elde edilecek bulgular; ĠĢ yaĢam dengesi Ölçeği ile kariyer 

uyumu ölçeği ve mental iyi oluĢ Ölçeği ‗nin ölçtüğü özellikleri ile sınırlıdır. 

2. AraĢtırmanın bulguları çalıĢmaya katılan gönüllü katılımcıların verdiği yanıtlar 

ile sınırlıdır. 

3. AraĢtırma zaman açısından 2023-2024 eğitim-öğretim yılı ile sınırlıdır. 

4. AraĢtırma katılımcılar açısından Milli Eğitim Bakanlığı‘na bağlı resmi ve özel 

okullar, Bilim ve Sanat Merkezler, Rehberlik AraĢtırma Merkezlerinde ve 

diğer kurumlarda (halk eğitim vb.) görev yapan okul psikolojik danıĢmanları 

ile sınırlıdır. 

 1.6. Tanımlar 

Mental Ġyi OluĢ: Her bireyin içinde bulunan potansiyeli ortaya koyabildiği, yaĢamın 

günlük stresleriyle baĢa çıkabildiği, üretken ve verimli bir Ģekilde çalıĢabildiği ve yaĢadığı 

topluma katkıda bulunabildiği bir durumdur (World Health Organisation [WHO], 2014). 

ĠĢ YaĢam Dengesi: Bireyin iĢi yaĢamı ve özel yaĢamıyla ilgili beklenti ve istekleri 

arasındaki dengeyi kurabilmesi, tüm yaĢam alanlarında doyum sağlayabilmesidir (Clark, 

2000, s. 748). 

Kariyer Uyumu: Kariyer uyumu kavramı, bireyin mesleki geliĢim, kariyer değiĢikliği 

ve iĢle ilgili travma gibi mevcut ve beklenen görevlerle baĢ etmeye hazırlığını ve kaynaklarını 

gösteren psikolojik bir yapıdır (Savickas, 2005) 
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BÖLÜM II 

KURAMSAL ÇERÇEVE VE ĠLGĠLĠ ARAġTIRMALAR 

AraĢtırmanın bu bölümünde mental iyi oluĢ, iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu 

hakkında kuram temelli açıklamalar yer almaktadır. Ardından mental iyi oluĢ, iĢ yaĢam 

dengesi ve kariyer uyumu üzerine yurtiçinde ve yurtdıĢında literatürde yapılan araĢtırmalara 

yer verilmektedir. 

2.1 Pozitif Psikoloji ve Ġyi OluĢ 

Psikoloji, insan davranıĢını ve nedenlerini, biliĢsel süreçlerini inceleyen, bilimsel 

yöntemleri kullanan pozitif bir bilimdir (Seligman, 2008; Seligman ve Csikszentmihalyi, 

2000). Psikolojinin 1940‘lı yıllardan önce üç farklı amacı vardı: ruhsal hastalıkları 

iyileĢtirmek, insanların yaĢamlarını daha verimli ve doyum sağlayan hale getirmek ve 

yetenekleri belirlemek ve geliĢtirmek. 1939 yılından sonra ikinci dünya savaĢının 

baĢlamasıyla son iki amaç unutulmuĢ ve psikolojinin bütün amacı ruhsal hastalıkları tedavi 

etmek olmuĢtur (Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikolojiye 

ilk olarak, Terman'ın üstün zekalılık (Terman, 1939) ve evlilik mutluluğu (Terman ve diğ., 

1938) üzerine yaptığı çalıĢmalar, Watson'un etkili ebeveynlik üzerine yazıları (Watson, 1928) 

ayrıca, Jung'un (1933) yaĢamdaki anlamın araĢtırılması ve keĢfedilmesine yönelik çalıĢmaları 

öncülük etmiĢtir (Akt.Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).   

Pozitif psikolojinin de temellerini, hümanist psikolojinin öncülerinden Rogers, 

Maslow, May ve Fromm gibi psikologların çalıĢmaları oluĢturmuĢtur. Hümanistik psikologlar 

insan doğasının bütünlüğünü, insanların pozitif yönlerini ve potansiyellerini temel almıĢlardır. 

Ġnsanın kendini gerçekleĢtirme sürecinde iyiye ve güzele yöneldiğini öne sürmüĢler, benlik 

saygısı gibi konulara odaklanmıĢlar ve geliĢtirmiĢlerdir (Schultz and Schultz, 2009).  1954 

yılında Abraham Maslow, "Pozitif  Psikoloji" kavramını ilk kez ortaya koymuĢ ve 

psikolojinin insanların potansiyel güçlü yönlerine ve olumsuz yönlerine odaklanmasına 

rağmen, insanların olumlu duygularını (mutluluk, sakinlik, huzur ve memnuniyet gibi) 

yeterince araĢtırmadığına dikkat çekmiĢtir (Aydın vd., 2013; Hefferon ve Boniwell, 2014, s. 

8).  

 Amerikan Psikiyatri Birliği‘nin baĢkanı Martin seligman 1999 yılında psikoloji 

biliminin insanların olumlu ve güçlü yönlerinin yeteri kadar ele almadığını, katkı 

sağlamadığını ortaya koymuĢ ve meslektaĢı Mihaly Csikszentmihalyi ile birlikte Maslow‘un 
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düĢüncelerini sürdürmeye karar vermiĢ ve  iyi oluĢ, mutluluk ve geliĢme gibi insan yaĢamının 

pozitif yönlerini ele almıĢtır. MeslektaĢlar arası tartıĢmalar sonucunda ―pozitif psikoloji‖ 

literatürde yerini almıĢtır. (Knoop, 2014). 

Pozitif psikoloji, Adler, Frankl, James, Maslow ve Rogers gibi bireylerin olumlu 

yönlerine odaklanan kuramcıların görüĢlerinden etkilenen, öncülüğünün Seligman tarafından 

yapıldığı, insanın olumlu ve güçlü yanlarını aynı yapı altında toplayan bir yaklaĢımdır (Demir 

ve Türk, 2020, s.111). Psikoloji çoğu zaman insanların potansiyellerinden çok eksikliklerini 

vurgularken; pozitif psikolojinin odağında ise bireylerin potansiyeli vardır. Bu yöntem, 

sorunları çözmek yerine yaĢamı daha değerli hale getirmeye odaklanır. Pozitif psikoloji 

insanların pozitif yönlerinin nasıl geliĢtirmesi gerektiğine odaklanır (Boniwell, 2012). 

Pozitif psikoloji, bir insanın ruh sağlığının yerinde olduğunu gösteren hangi özelliklere 

sahip olması gerektiği hakkında araĢtırma yapan ve iyi bir yaĢamın ne olduğu hakkında 

sorgulamalar yapan bir yaklaĢım biçimi olarak belirtilmektedir (Keldal, 2015). Klasik 

psikoloji yaklaĢımları psikopatolojiye odaklanırken, pozitif psikoloji alanı patolojiye paralel 

olarak neyin iyi gittiğine, neyin yaĢanmaya değer olduğuna odaklanan bir akımdır (Seligman 

ve Csikszentmihalyi, 2000). 

Pozitif psikoloji alanı, geçmiĢteki iyi oluĢ, memnuniyet ve doyum, gelecekteki umut 

ve iyimserlik ve Ģimdiki zamandaki akıĢ ve mutluluk gibi öznel düzeyde değerli tecrübelerle 

ilgilidir. Bireysel olarak; sevgi, mesleki becerileri, cesaret, kiĢilerarası beceriler, estetik hassas 

olmak, azim, affedicilik, özgünlük, geleceğe odaklanmak, maneviyat ve yüksek yetenek tüm 

bu olumlu özelliklerden bazılarıdır. Grup düzeyinde ise; sorumluluk, anlayıĢ, özverili olmak, 

incelik, ılımlılık, hoĢgörü ve çalıĢma ahlakı, bireyleri daha iyi bir vatandaĢlığa yönlendiren 

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

En genel anlamda ise pozitif psikoloji mental sağlığı yerinde olan ve iyi yaĢamı olan 

bireyin niteliklerinin ne olduğuyla ilgilenmektedir (Keldal, 2015). Pozitif psikolojiye göre, 

güçlü karakter özellikleri ve erdemleri açığa çıkarılarak iyi oluĢ geliĢtirilebilir ve neyin yanlıĢ 

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

 Ġyi oluĢ, bireylerin olumlu bir ruh haliyle yaĢamlarını sürdürmelerinin önemini 

benimseyen pozitif psikolojinin odak noktası olan ve hem akademik hem de günlük yaĢamda 

sıklıkla tartıĢılan temel kavramlarından biridir. Alan yazında  iyi oluĢ ―hedonik‖ ve 

―eudaimonik‖ olarak iki boyuttan oluĢmaktadır (Keyes vd.,2002, s.1007).  
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 Ryan ve Deci (2001), iyi oluĢu anlamlandırmaya çalıĢan yaklaĢımlar olarak kabul 

edilen psikolojik iĢlevselcilik (eudamonizm) ve hazcılık (hedonizm) olmak üzere iki farklı 

perspektiften iyi oluĢun kavramsal tartıĢmalarını incelemiĢtir. Hedonik yaklaĢım aynı 

zamanda öznel iyi oluĢ olarak da ifade edilmekte ve kiĢinin daha fazla pozitif  duygu, daha az 

negatif duygu ve hayattan daha fazla haz alması olarak tanımlanmaktadır (Diener, 1984). 

Eudaimonia yaklaĢımı, kiĢinin kendisinin farkında olması, diğer bireylerle güçlü iletiĢim 

kurması, bağımsız kalması, yaĢamda anlam ve amaç bulması ve çevredeki fırsatlardan 

yararlanarak kiĢisel geliĢimini tamamlaması anlamına gelmektedir (Ryan ve Deci, 2001). 

Öznel iyi oluĢ hazcı bir bakıĢ açısını, "psikolojik iyi oluĢ" ise psikolojik iĢleyiĢi ifade etmekte; 

psikolojik iyi oluĢ, bireyin tüm iĢlevlerini kapsarken, öznel iyi oluĢ, bireyin kendisi 

hakkındaki yargılarını kapsamaktadır (Diener vd.,2010).  

Rath ve Harter (2010) tarafından yürütülen bir araĢtırmaya göre, iyi oluĢun beĢ ana 

bileĢeni vardır. Birbiriyle bağlantılı olan bu temel boyutlar, iyi oluĢun veya yaĢamlarımız 

hakkında nasıl düĢündüğümüz ve deneyimlediğimizin evrensel unsurlarıdır. Bu beĢ bileĢen 

Ģunlardır: Kariyer iyi oluĢu, sosyal iyi oluĢ, fiziksel iyi oluĢ, toplum iyi oluĢu, finansal iyi 

oluĢ. Aked vd. (2008) göre, bağlanmak, aktif olmak, öğrenmeye devam etmek, vermek ve 

dikkat etmek iyi oluĢun beĢ yoludur. Zihinsel bir sağlık sorunu olsun ya da olmasın, bu beĢ 

yolu düzenli olarak uygulamak faydalıdır.  

PERMA iyi oluĢ modeli, Seligman (2011) tarafından geliĢtirilen ve iyi oluĢun hem 

hedonik hem de eudaimonik yönlerini yansıtan bütüncül bir yaklaĢım olarak tanımlanmıĢtır. 

Seligman (2012) pozitif duygular, hayata bağlılık ve anlam faktörleriyle ifade ettiği gerçek 

mutluluk kuramına iliĢki ve baĢarı boyutlarını da ekleyerek bir iyi oluĢ kuramı geliĢtirmiĢtir 

ve bu beĢ boyutun baĢ harflerini birleĢtirerek geliĢtirdiği mutluluk modeline PERMA iyi oluĢ 

modelini adını vermiĢtir.  

Pozitif Duygular (Positive Emotions)  : Pozitif duygular duygular, mutluluk, zevk ve 

rahatlık gibi haz içeren duyguları kapsamaktadır. Pozitif duygular, geliĢmenin bir 

göstergesidir (Khaw ve Kern, 2004). Bununla birlikte, Frederickson (2001) pozitif duyguların 

da geliĢme yarattığını ve geliĢtirilmeye değer olduğunu öne sürmüĢtür. Örneğin, pozitif 

duyguların geniĢletilmesi ve oluĢturulması modeline göre, olumlu duygular bireyin düĢünce 

eylem listesini geniĢletebilir ve bu da birey için kalıcı kiĢisel kaynaklar oluĢturmaktadır 

(Frederickson,1998). 



13 
 

 Bağlılık (Engagement): Bağlılık, belirli bir faaliyete, kuruluĢa veya hedefe yönelik 

derin psikolojik bir bağlanmayı ifade etmektedir (örneğin, ilgi duyma, meĢgul olma ve 

özümseme). Tam bağlılık seviyeleri akıĢ durumu olarak ifade edilmiĢtir (Khaw, Kern, 2014). 

Csikszentmihalyi (1990, 1997) akıĢ durumunu tek bir düĢünceye odaklanma ve içsel olarak 

motive edici bir görev üzerinde en uygun konsantrasyon durumu olarak tanımlamıĢtır. AkıĢ 

durumu sırasında zamanın farkındalığı kaybolabilir ve olumlu düĢünce ve hisler olmayabilir. 

ĠliĢkiler (Relationships): ĠliĢkiler, toplumla bütünleĢme duygularını, sevdikleri 

tarafından değer verilme hissini ve kiĢinin sosyal iliĢkilerinden tatmin olma duygularını içerir. 

Ġnsanlar olarak deneyimlerimizin çoğu diğer insanlarla ilgilidir. AraĢtırma sonuçlarına göre; 

sosyal iliĢkilerden sağlanan destek, daha az depresyon ve psikopatoloji, daha iyi bedensel 

sağlık, ve diğer pozitif sonuçlarla iliĢkilendirilmiĢtir (Cohen, 2004; Perissinotto ve diğerleri, 

2012).  

Anlam (Meaning): Anlam, hayatta bir amaca ve yön duygusuna sahip olmak ve 

kendinden daha büyük bir Ģeye bağlı hissetmekolarak tanımlanmıĢtır. Yapılan çalıĢmalar 

göre; hayatlarının daha anlamlı olduklarını iddia eden insanlar, genellikle hayatlarının 

tamamından oldukça mutlu ve tatmin olduklarını ancak her zaman mutlu bir hayat olmasa da, 

bir bütün olarak hayatlarından memnun olduklarını bildirmiĢlerdir (Baumeister ve diğ 2013). 

BaĢarı (Accomplishment): BaĢarı, nesnel olarak tanımlansa da, aynı zamanda bireysel 

hırs, motivasyon ve kiĢilik farklılıklarda tanımın üzerinde etkisi vardır. Genellikle nesnel 

olarak ölçülen baĢarı aynı zamanda öznel olarak da ölçülebilir ve belirli becerilerde 

ustalaĢmak ve öz yeterlilik geliĢtirmekle sonuçlanabilecek hedefler tanımlamayı ve bu 

hedefler doğrultusunda çalıĢmayı içerebileceğinden iyi oluĢ alanına eklenmiĢtir.  Öznel olarak 

baĢarı, hedeflere doğru çalıĢma ve ulaĢma duygusunu, ustalığı ve görevleri tamamlama 

yeterliliğini içermektedir. Birbirine bağlı, Ģefkatli bir aile yetiĢtiren bir anne, çabaları için 

hiçbir zaman ödül almamıĢ olsa da baĢarılı sayılmaktadır (Butler ve Kern, 2016). 

Meyer ve Ponton (2006) ― psikolojik danıĢmanın iyi oluĢuna metaforik bir bakıĢ açısı‖ 

adlı yürüttükleri çalıĢmada  ―Sağlıklı Ağaç (The Healthy Tree)‘‘  metaforunu kullanarak 

psikolojik danıĢmanlara yönelik bir iyi oluĢ modeli ortaya koymuĢtur. Bir psikolojik 

danıĢmanın sağlıklı kalması için mesleki ve kiĢisel faaliyetlerin (canlı dalları), mesleki ve 

kiĢisel iliĢkilerin (besleyici toprak),  mesleki ve kiĢisel ideolojinin (derin kökler) gerekli 

olduğunu öne sürer.  
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ġekil 2.1 

Psikolojik  Danışmanlar İçin İyi Oluş Ağacı (Ttree of Counselor Well-being) 

 

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. 

 

Sağlıklı Ağaç Metaforuna göre:  

 Canlı Dallar: Psikolojik danıĢmanın dengeli, çeĢitli ve bütünleĢik bir mesleki ve kiĢisel 

faaliyetler yer alır. 

 Besleyici Toprak: Sağlıklı ve pozitif iliĢkiler kurmanın önemini vurgular. 

 Derin Kökler: Profesyonel olarak psikolojik danıĢmanlığı yönlendiren bütünleĢik 

temaları ve kiĢisel olarak anlam ve güç kaynaklarını bulmanın önemini hatırlatır. 

     Topraktan köklere, gövdeden dallara kadar, psikolojik danıĢmanın kiĢisel ve mesleki 

benlikleri birbirinden ayrılamaz Ģekilde bağlantılıdır. Bu bütünsel yaklaĢım, psikolojik 

danıĢmanların iyi oluĢunu korumasına yardımcı olur (Meyer ve Ponton,2006). 
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2.1.1 Mental Ġyi OluĢ 

Ruh sağlığı, bireyin yeteneklerinin farkında olduğu, yaĢamın gündelik stresleriyle baĢ 

edebildiği, üretebidiği ve verimli çalıĢabildiği, topluma katkı sağlayabildiği bir iyilik halidir 

(WHO,2004). Dünya Sağlık Örgütü (World Health Organisation [WHO], 2007) mental iyi 

oluĢu, bireyin kiĢisel yeterliliklerinin farkında olması, günlük hayattaki stres kaynakları ile 

baĢ edebilmesi, iĢinde verimli ve üretken olabilmesi ve yetenekleri ölçüsünde topluma fayda 

sağlaması olarak tanımlamaktadır. Pozitif psikoloji literatürü, pozitif ruh sağlığına hem 

hedonik hem de ödemonik yaklaĢımları yansıtan sağlığın ve insanın yönlerini 

vurgulamaktadır (Gudmundsdottir, 2010). 

Keyes ve diğerleri (2002), mental iyi oluĢu, bireyin kendisini pozitif algılaması, 

sınırlarının farkında olsa da kiĢiliğinden hoĢnut olması, diğer insanlar ile güven çerçevesinde 

dürüst iliĢkiler kurabilmesi,  özgürce hareket edebilmesi, yaĢamda bir amacının olması, 

yeteneklerinin farkında olması ve yeteneklerini geliĢtirmek için çaba sarf etmesi olarak 

tanımlamıĢlardır.  Bu tanımın geniĢliği ilgi çekicidir; iĢ hayatı da dahil olmak üzere yaĢamın 

tüm yönlerini kapsayan hem öznel iyi oluĢu hem de psikolojik ve sosyal iĢleyiĢi içerir (WHO, 

2004;Tennant vd., 2007). 

Keyes (2009), tarafından oluĢturulan modele göre mental iyi oluĢ üç boyuttan 

oluĢmaktadır; duygusal iyi oluĢ, psikolojik iyi oluĢ ve sosyal iyi oluĢ. Duygusal iyilik, kiĢinin 

yaĢamı üzerinde olumlu bir etkinin varlığını veya yokluğunu gösteren bulguların bütünüdür. 

Duygusal iyi oluĢa iliĢkin sonuçlar, bireyin değerlendirilmesinde olumlu bir etkinin varlığını, 

olumsuz bir etkinin bulunmadığını ve bireyin yaĢam doyumu belirlemektedir. Psikolojik iyi 

oluĢ, yetiĢkinlerin özel yaĢamlarında karĢılaĢtıkları zorluklara odaklanan öncelikli olarak özel 

bir olgu olarak kavramsallaĢtırılırken, sosyal iyi oluĢ, yetiĢkinlerin sosyal yapılarında ve 

topluluklarında karĢılaĢtıkları sosyal görevlere odaklanan öncelikli olarak kamusal bir olguyu 

temsil eder (Keyes, 2009). 

McCrea (2009), mental iyi oluĢu bireyin kendini kontrol edebilmesi, tutarlı ve mantıklı 

kararlar verebilmesi duygularını kontrol edebilmesi, insanlar ile olumlu iliĢkiler kurabilmesi, 

kendini iyi hissetmesi ve kendine nasıl bakacağını bilmesi olarak tanımlanmıĢtır. Tennant vd. 

(2007), mental iyi oluĢ kavramını, bireysel mutluluk ve yaĢam doyumunun temel alındığı 

hedonik bakıĢ açısı ile psikolojik iĢlevsellik ve kendini gerçekleĢtirmenin temel alındığı 

eudaimonik yaklaĢıma dayandırmıĢtır. 
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Mental iyi oluĢun artık büyük ölçüde iki bakıĢ açısını kapsadığı kabul edilmektedir: 

(1) öznel mutluluk deneyimi (duygulanım) ve bireyin yaĢam memuniyeti (hedonik 

perspektif); ve (2) pozitif psikolojik iĢlevsellik, baĢkalarıyla olumlu iliĢkiler ve kendini 

gerçekleĢtirme (eudaimonik bakıĢ açısı). Ġkincisi, kiĢisel geliĢim kapasitesini, baĢkalarıyla 

olumlu iliĢkileri, özerkliği, kendini kabul etmeyi ve yeterliliği içerir (Stewart-Brown ve 

Janmohamed, 2008, s.2; Tennat vd., 2007.) 

Mental iyi oluĢ, iki farklı yaklaĢımla hem duygulanımı hem de psikolojik iĢleyiĢi 

kapsayan karmaĢık bir yapıdır: mutluluk ve yaĢam doyumunun öznel deneyimine odaklanan 

hedonik yaklaĢım ve psikolojik iĢlevsellik ve kendini gerçekleĢtirmeye odaklanan eudaimonic 

yaklaĢım (Tennant vd., 2007).  

Hedonik yaklaĢım, öznel iyi oluĢ olarak da ifade edilmekte ve bireyin pozitif duyguları 

daha fazla, negatif duyguları daha az yaĢaması ve yaĢamdan yüksek düzeyde tatmin olması 

olarak tanımlanmaktadır (Diener, 1984). Eudamonik yaklaĢım psikolojik iyi oluĢ ise, bireyin 

kendisinin farkında olması vekendisini kabul etmesi, diğer insanlarla etkileĢim içinde olması, 

bağımsız davranabilmesi, yaĢamının anlamının ve amacının olması, çevresel imkanlarını 

kullanarak bireysel geliĢimini sağlaması, bireyin potansiyeli, kendini gerçekleĢtirmesi ve 

kiĢinin tam olarak iĢlevsellik derecesi temeline dayalıdır (Ryan ve Deci, 2001; Huta,2 013 ).  

AraĢtırmalar mental iyi oluĢun iki boyuttan oluĢtuğunu ortaya koymaktadır: Öznel iyi 

oluĢ ve psikolojik iyi oluĢ (Tennant vd., 2007; Stewart-Brown ve Janmohamed, 2008; Diener 

vd.,2010) 

 2.1.1.1.  Öznel Ġyi OluĢ 

Antik Yunan uygarlığından beri, hatta bundan önceki dönemlerde bile insanlar "iyi 

yaĢam"ın ne olduğunu merak etmiĢlerdi Hayatın varlığını sağlayan nedir? Yüksek yaĢam 

kalitesi hangi faktörlere bağlıdır? Bu soruların bir cevabı, baĢkalarının görüĢlerinden bağımsız 

olarak kiĢinin kendi yaĢamının istenir olduğunu hissetmesi ve düĢünmesidir. Bu duruma, 

kiĢinin kendi yaĢamının arzuladığı, keyif aldığı ve iyi olduğuna inandığı durum için öznel iyi 

oluĢ terimi kullanılmaya baĢlanmıĢtır (Diener, 2009).     

Diener (1984), biliĢsel değerlendirmeleri ve duygusal tepkileri, insanların yaĢam 

kalitelerine iliĢkin değerlendirmelerini anlamaya çalıĢan "öznel iyi oluĢ" terimini ilk kullanan 

araĢtırmacıdır aynı zamanda öznel iyi oluĢun pozitif duyguları (positive affect) , negatif 

duyguları (negative affect) ve yaĢam tatminin (life satisfaction) içeren çatı bir kavram 
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olduğunu ifade etmketedir. Diener (1984) öznel iyi oluĢu, "bireyin olumlu ve olumsuz 

duygularının ve yaĢam doyumunun öznel değerlendirmesidir.". 

Öznel iyi oluĢ,  kiĢinin kendi yaĢamını değerlendirmesi ve bu değerlendirmeye iliĢkin 

yargıda bulunması anlamına gelir. Tanım gereği öznel iyi oluĢ tek boyutlu bir kavram 

değildir. Öznel iyi oluĢ üç bileĢenden oluĢur: pozitif ve negatif duygular ve yaĢam tatmini  

(Diener, 1984).  Gurur, sevinç, heyecan, güven, ilgi, umut gibi olumlu duygular öznel iyi 

oluĢun olumlu duygular boyutunda ele alınmaktadır. Seligman (2000), pozitif duyguları üç 

kategoriye ayırmıĢtır: geçmiĢe yönelik (memnuniyet, tatmin ve gurur), geleceğe yönelik 

(iyimserlik, umut ve güven) ve Ģimdiye yönelik (neĢe ve sevinç). Bu duyguları yaĢamak bir 

kiĢinin öznel iyi oluĢunu geliĢtirir. Olumsuz duygu boyutunda üzüntü, öfke, suçluluk, nefret 

gibi olumsuz duygular yer almaktadır. YaĢam tatmini öznel iyi oluĢun biliĢsel bir öğesi olarak 

kabul edilmektedir (Myers ve Diener, 1995). Bu, bireyin hem Ģimdiki hem de geçmiĢ 

yaĢamından aldığı doyumu değerlendirmesidir (McCullough vd., 2000). 

2.1.1.2. Psikolojik Ġyi oluĢ  

1980'lerde ise iyi oluĢun baĢka bir boyutu orataya atılmıĢtır (Ümmet ve Yalın, 2020). 

Bu boyut, odak noktasını kiĢilerin zor bir hayatla nasıl baĢ ettiklerine kaydırmıĢtır. Ġnsanların 

hayatlarında zorluklarla veya zorluklarla karĢılaĢtıklarında hayatlarını daha anlamlı 

yaĢamalarına yardımcı olan kiĢisel geliĢim fırsatlarına ve kendini gerçekleĢtiren 

motivasyonlara vurgu yapılmıĢ ve kavram daha genel bir bağlamda psikolojik iyi oluĢ olarak 

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

Psikolojik iyi oluĢ genel olarak mutluluk (hedonik bakıĢ açısı) ve kiĢisel ve sosyal 

yaĢamda yüksek iĢlevsellik (eudaimonik bakıĢ açısı) gibi olumlu duygusal niteliklerin 

birleĢimi olarak kavramsallaĢtırılmaktadır (Deci ve Ryan 2008). Psikolojik iyi oluĢ kavramı 

kavramsallaĢtırılırken kiĢisel bütünlüğe iliĢkin tüm alt boyutların sosyal, fiziksel, biliĢsel, 

bireysel ve duygusal iyi oluĢu içerdiği varsayılmaktadır. Dolayısıyla psikolojik iyi oluĢ, 

bireyin hem kendisini nasıl gördüğünü, hem de yaĢam yönetimi ve amacı açısından yaĢamının 

özelliklerini kapsamakta, insanı tanıma ve anlama çabalarına kapsamlı bir katkı sunmaktadır. 

Bu aĢamada psikolojik iyi oluĢ, öznel iyi oluĢtan ayrı olarak bireyin nasıl iyi hissettiğine 

odaklanır ancak iyi hissetmenin yanı sıra yaĢamının iyi, anlamlı, güzel ve hatta doyurucu olup 

olmadığına dair kapsamlı değerlendirmeler sağlar (Ryff ve Singer, 1996). 

Ryff (1989a, 1995) "Psikolojik Ġyi OluĢ" modelini, insancıl, geliĢimsel, kiĢiliksel ve 

varoluĢçu kuramcıların pozitif ruhsal sağlığa iliĢkin yaklaĢımlarını esas alarak geliĢtirmiĢtir.  
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Pozitif psikolojide iĢlevde bulunmayı tanımlayan bu yaklaĢımlar; Jung'un (1933) 

"bireyleĢme", Allport'un (1961) "olgunlaĢma", Maslow'un (1968) "kendini gerçekleĢtirme" ve 

Rogers'ın (1961) "tam olarak iĢlevde bulunan kiĢi" kavramlarıdır. GeliĢim psikolojisi 

kuramları arasında psikolojik iyi oluĢu açıklayan Erikson (1959)‘un psikososyal geliĢim 

evreleri, Buhler (1935)‘in temel yaĢam eğilimleri, Neugarten (1968)‘in yaĢlılık ve 

yetiĢkinlikte kiĢilik değiĢiminin özellikleri ve Jahoda (1958)‘nın psikolojik sağlığın olumlu 

ölçütleri de yer almaktadır (Akt; Ryff, 1989b). 

Ryff ve diğerleri (1998) iĢleyiĢin altı temel boyuttan (özerklik, çevresel hakimiyet, 

kiĢisel geliĢim, baĢkalarıyla olumlu iliĢkiler, yaĢam amacı ve kendini kabul etme) oluĢan bir 

psikolojik iyi oluĢ veya pozitif zihinsel sağlık modelini baĢarılı bir Ģekilde oluĢturmuĢlardır 

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

1. Kendini Kabul (Self Acceptence): Zihinsel sağlığın temel bir özelliği olduğu kadar 

kendini gerçekleĢtirmenin, en iyi Ģekilde çalıĢmanın ve geliĢmenin de bir özelliği olarak 

tanımlanır. Bireyin kendini ve geçmiĢini olduğu kabul etmesine kiĢinin kendine ait olumlu bir 

bakıĢ açısına sahip olmasına odaklanır (Ryff,1989a).  

2. Başkalarıyla Olumlu İlişkiler (Positive Relations with Others):  Sevme yeteneği 

zihinsel sağlığın merkezi bir öğesi olarak görülmekte, kendini gerçekleĢtirenlerin, tüm 

insanlara karĢı güçlü empati ve Ģefkat duygularına sahip oldukları ve daha fazla sevgi, daha 

derin dostluk ve baĢkalarıyla daha eksiksiz özdeĢleĢme yeteneğine sahip oldukları 

tanımlanmaktadır. BaĢkalarıyla sıcak iliĢkiler olgunluğun bir ölçütü olarak ortaya atılmakta ve 

yetiĢkinlik döneminde baĢkalarıyla yakın iliĢki kurmayı, diğer insanlara rehberlik ve 

yönlendirme yapmayı anlatmaktadır.  Dolayısıyla, psikolojik iyi oluĢa iliĢkin bu anlayıĢlarda 

baĢkalarıyla olumlu iliĢkilerin önemi defalarca vurgulanmaktadır (Ryff,1989a). 

3.Özerklik (Autonomy): Olumlu ya da olumsuz çevresel müdahalelere bakılmaksızın 

bireyin davranıĢ ve düĢüncelerini kendi istek ve değerlerine göre yönlendirebilme yeteneği 

olarak tanımlanmaktadır. Özerk kiĢi, içsel bir değerlendirme odağına sahip, baĢkalarının 

onayını beklemeyen, ancak kendini kiĢisel standartlara göre değerlendiren, toplulukların ortak 

korkularına, inançlarına ve yasalarına tutunmadığı geleneklerden kurtulmayı içerdiği 

özelliklere sahiptir. Ġlerleyen yıllarda içe dönme sürecinin, yaĢam boyu geliĢimciler tarafından 

kiĢiye günlük yaĢamı yöneten normlardan özgürlük duygusu verdiği de görülmektedir (Ryff, 

1989a). 
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4. Çevresel Hakimiyet (Environmental Mastery): Bireyin günlük olayları yönlendirme, 

çevrenin sunduğu fırsatları etkili bir Ģekilde kullanma, gereksinimlerine ve değerlerine göre 

uygun durumu seçebilme veya oluĢturabilme konusunda yetkin ve kontrol sahibi olduğunu 

hissetmesidir (Ryff, 1989a). 

5. Yaşam Amacı (Purpose in Life): Bireyin yaĢamda bir anlamı ve yön duygusunun 

olması hayatına anlam veren geçmiĢteki ve Ģimdiki anlam duygusuna yol açan inanç veya 

görüĢlere sahip olması bu boyutta değerlendirilmektedir.  Bireyin yaĢama dair bir planının, 

inancının olması ve varoluĢsal bir amaca bağlanması yaĢamın anlamlı olduğu duygusunu 

katkıda bulunur (Ryff,1989a). 

6. Kişisel Gelişim (Personal Growth): Optimum psikolojik iĢlevsellik, kiĢinin yalnızca 

önceki özelliklere ulaĢmasını değil, aynı zamanda bireyin potansiyelini geliĢtirmeye devam 

etmesini, bir kiĢi olarak büyümesini ve geliĢmesini sağlar. Kendini gerçekleĢtirme ve kiĢinin 

potansiyellerini gerçekleĢtirme isteği, kiĢisel geliĢime iliĢkin klinik perspektiflerin odağında 

yer alır. Örneğin deneyime açıklık, tam iĢlevli bir kiĢinin temel özelliğidir. Böyle bir birey, 

tüm sorunların çözüldüğü sabit bir duruma ulaĢmak yerine, sürekli olarak geliĢir ve değiĢir. 

YaĢam süresi kuramları ayrıca sürekli geliĢmeye ve yaĢamın farklı dönemlerinde yeni 

zorluklarla veya görevlerle yüzleĢmeye vurgu yapar. Bu nedenle, sürekli kiĢisel geliĢim ve 

kendini gerçekleĢtirme yukarıda bahsedilen kuramlarda öne çıkan bir temadır (Ryff,1989a). 

 Huppert (2009, s.137) tarafından özetlendiği üzere: ―Psikolojik iyi oluĢ, hayatların iyi 

gitmesiyle ilgilidir. Kendini iyi hissetme ve etkili çalıĢmanın birleĢimidir. 

2. 2.  ĠĢ YaĢam Dengesi 

SanayileĢmenin hayatımıza girmesiyle birlikte iĢ yaĢam dengesi kavramı bireyin 

yaĢamını etkilemiĢ, daha uzun çalıĢma saatleri, artan yorgunluk, akĢam ve hafta sonu 

çalıĢmalarıyla kendini gösteren iĢ baskıları ve talepleri, aileyle "kaliteli" vakit geçirmek için 

daha az zaman kalması gibi değiĢimlere neden olmuĢ ve bu değiĢimlerin sonuçlarının ortaya 

çıkmasıyla hayatımızın geniĢ bir alanında yerini almıĢtır (Ballıca, 2010: 4-10;Guest,2002). 

Özellikle yaĢam standartlarının yükselmesi, iĢ ve aile yaĢamının artan önemi bireylere, iĢe ve 

aileye yönelik istekleri artırmıĢtır (Chandra, 2012; Darcy ve diğ., 2012; Pattusamy ve Jacob, 

2016). 

1930'lu yılların baĢlarında da iĢ-yaĢam programları oluĢturulmuĢtur. Ġkinci Dünya 

SavaĢı'ndan önce W.K. Kellogg ġirketi, geleneksel üç günlük sekiz saatlik vardiyanın yerine 
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dört altı saatlik vardiya kurarak, çalıĢanların moralini ve verimliliğini yükseltmiĢtir.         

1970' lerden önce, 'iĢ' ve 'aile' birbirini dıĢlayan alanlar olarak algılanırken Rosabeth Moss 

Kanter'in 1977'de yayınlanan ‗Amerika BirleĢik Devletleri'nde ĠĢ ve Aile: AraĢtırma ve 

Politika için EleĢtirel Bir Ġnceleme ve Gündem‘ adlı kitabında iĢin aileyi nasıl etkilediğini ve 

bunun tersini de vurgulayarak ikisinin temelde birbirine bağlılığına odaklanmıĢ, iĢ ve yaĢam 

dengesi konusunu araĢtırmacıların ve kuruluĢların dikkatini çekmiĢtir (Lockwood, 

2003;Khateeb, 2021). 1980 ve 1990'larda iĢletmeler iĢ ve yaĢam programları sunmaya 

baĢlamıĢ ve bu programların ilki çocuklu kadınları desteklemek için tasarlanmıĢtır. 1980‘li 

yıllardan önce ĠĢ-Aile Dengesi‘‘ kavramı kullanılırken "ĠĢ-yaĢam dengesi" kavramı 1986 

yılında ortaya çıkmıĢ, ancak günlük dilde kullanılması zaman almıĢtır (Lockwood, 2003). 

ĠĢ yaĢam dengesinin amacı, bireylerin isteklerini ve sorumluluklarını yerine 

getirmelerine yardımcı olmak için bireysel koĢullara yanıt vermektir. Bu, bireyin, çalıĢılan 

iĢin ve genel olarak toplumun karĢılıklı faydasına yol açacaktır. Bu, çalıĢanların belirli bir 

kontrole sahip olmaları gerektiği anlamına gelir (Chandra, 2012). Chandra (2012)  tarafından 

yapılan ‗ĠĢ YaĢam Dengesi: Doğu ve Batı Perspektifleri‘ adlı çalıĢmada farklı araĢtırmacıların 

iĢ yaĢam dengesini farklı Ģekilde yorumlandığı sonucuna ulaĢmıĢtır. Bazı araĢtırmacıların iyi 

oluĢu deneyimlemek için diğerlerinden daha fazla kiĢisel zamana ihtiyacı olduğunu, 

bazılarının ise iĢ yaĢam dengesini, kariyer baĢarısına yönelik endiĢelerinin onları giderek daha 

uzun saatler çalıĢtıkları ve ev ile iĢ arasında giderek daha tatmin edici olmayan bir iliĢki 

yaĢadıkları bir durum olarak yorumlamıĢtır. 

  Ġlgili alan yazın incelendiğinde iĢ yaĢam dengesine iliĢkin farklı tanımlamaların 

olduğu da görülmektedir. Bu tanımların ortak öğeleri bulunmakla beraber bu öğelerin 

vurgulanma biçimi değiĢiklik göstermektedir. Tanımlamaları ortak kavramlarından biri olarak 

iĢ ve yaĢam rolleri ile bu rollerin çatıĢmasına vurgu yapıldığı görülebilir; iĢ yaĢam dengesi 

kavramı, profesyonel literatürde, her bireyin yaĢamındaki farklı  rol ve sorumluluk arasında 

anlam ve bundan doyum elde etme çabası olarak tanımlanmıĢtır (Evans vd., 2013; Greenhaus 

vd., 2003). Frone (2003), iĢ yaĢam dengesini ―iĢ ve aile rolleri arasında çatıĢma veya 

müdahalenin olmaması‖ olarak tanımlamıĢ ve iĢ-aile çatıĢmasının iki biçimi arasında ayrım 

yapmıĢtır. Bir alandan kaynaklanan olumsuz etkinin diğerine göre yönü belirlenmelidir. Bu 

nedenle, iĢin aile hayatına müdahalesi ile ilgili faktörler, ailenin iĢ hayatına müdahalesi ile 

ilgili faktörlerle aynı değildir. Ayrıca, iĢ ve aile rolleri üzerine yapılan araĢtırmalara göre, iĢ-

aile rol çatıĢması yaĢam memnuniyetsizliği (Edwards ve Rothbard, 2000; Fu ve Shaffer, 2001; 
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Sturges ve Guest, 2004), düĢük iĢ ve aile memnuniyeti ve düĢük mental ve fiziksel iyi oluĢ ile 

iliĢkilidir (Parasuraman vd.,1992). 

Tanımların bir diğer grubunda ise iĢ ve iĢ dıĢı ortam ile ilgili kavramlara vurgu 

yapuldığı görülmektedir. Buna vurgu yapan bir tanıma göre iĢ yaĢam dengesi; enerji, zaman 

ve bağlılık gibi farklı kaynaklar gerektiren ve bu kaynakların tüm alanlara yayıldığı yaĢamın 

farklı yönlerinde tatmin edici deneyimlerin elde edilmesidir (Kirchmeyer, 2000). Fisher 

(2001) ise, iĢ yaĢam dengesini zaman yönetimi, motivasyon, hedeflere etkili bir Ģekilde 

ulaĢma yeteneği ve yorgunluğa yol açan bir "mesleki stres etkeni" olarak tanımlamıĢtır. Darcy 

vd. (2012) araĢtırmasında iĢ yaĢam dengesini, çalıĢanların iĢ ve iĢ dıĢı alanlardaki deneyimini 

geliĢtirmeyi amaçlayan organizasyonel giriĢimleri tanımlamak için genel bir terim olarak 

kullanmıĢtır. Byrne (2005), iĢ-yaĢam dengesini, insanların ne zaman, nerede ve nasıl 

çalıĢacakları üzerinde belirli bir kontrole sahip olmaları olarak tanımlamıĢ; çok eski bir 

kavram olan dengeli yaĢam çarkını sunmuĢ ve iĢ-yaĢam dengesini bununla iliĢkilendirmiĢtir. 

YaĢamın sekiz önemli bölümünü bir çarkın sekiz sözcüğü olarak önermiĢtir. Bu bölümler iĢ, 

finans, manevi, hobiler, benlik, sosyal, aile ve sağlıktır. YaĢamın bu sekiz bölümünün hepsi 

her insan için önemlidir ve her birey bu farklı bölümler arasında bir denge kurmaya çalıĢır.  

AraĢtırmalar, yukarıdaki tanımlamalar doğrultusunda iĢ-yaĢam dengesinin birçok 

faktör tarafından etkilendiğini göstermiĢtir. Guest (2002), iĢ-yaĢam dengesinin ne olduğunu 

anlamaya, iĢ yaĢam dengesini sağlamaya yönelik belirleyicileri ve sonuçları içeren kapsamlı 

bir çalıĢma modeli geliĢtirmiĢtir. Bu modele göre, iĢ-yaĢam dengesinin belirleyicileri örgütsel 

ve bireysel faktörlerdir. Örgütsel faktörler iĢin gerekleri, örgüt kültürü, yaĢam gerekleri ve 

yaĢam kültürüdür. Öte yandan, bireysel faktörler iĢ odaklılığı, kiĢilik, enerji, bireysel 

mücadele, cinsiyet, yaĢ ve kariyerdir. ĠĢ-yaĢam dengesinin doğasını öznel ve nesnel 

göstergeler oluĢturmaktadır. Öznel göstergeler iĢ ve yaĢamın eĢit derecede önemsendiği, iĢ 

odaklı dengeyi, yaĢam odaklı dengeyi, iĢin yaĢama taĢması ve yaĢamın iĢe taĢması 

durumlarını ifade etmekte;  nesnel göstergeler, çalıĢma saatleri, boĢ zaman ve aile rollerini 

ifade etmektedir (Guest, 2002, s. 265). ĠĢ-yaĢam dengesinin sağlanması ise iĢ ve yaĢam 

tatmini, iyilik hali ile sonuçlanmaktadır. Bu sonuca göre iĢ-yaĢam dengesi, bireyin iyi 

oluĢunda önemli rol oynamaktadır  (Clutterbuck, 2003). 

   Naithani ve Jha (2009)‘ya göre yakın geçmiĢte yaĢanan önemli değiĢiklikler, 

çalıĢanların iĢ ve aile yaĢamlarının yapısını etkilemiĢ ve iĢ ve aile ile ilgili talepler arasında 

çatıĢma yaĢanmasına neden olmuĢtur.  ĠĢten aileye ve aileden iĢe olumsuz yansımalar, 

çalıĢanların iĢ-yaĢam dengesizliğine ve iĢyerinde ve evde stres düzeylerinin artmasına neden 
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olmaktadır. ĠĢ ve aile arasında çatıĢma yaratılmasına birden fazla neden katkıda 

bulunmaktadır. Naithani ve Jha (2009), çalıĢanın iĢ ve aile yaĢamı alanlarını etkileyen önemli 

faktörleri 3 baĢlık altında aĢağıdaki gibi sıralamıĢtır: 

1. Aile ve kiĢisel yaĢamla ilgili faktörler  

 Kadınların iĢ gücüne katılımının artırılması   

 Çocuk doğuran kadınların iĢ gücüne katılımının artırılması  

 Çift kariyerli çiftlerin iĢ gücüne katılımının artırılması  

 Tek ebeveynli/tek kiĢilik hanelerde artıĢ   

 ÇalıĢanlar üzerindeki çocuk/yaĢlı bakım yükünün artması  

  Sağlık ve iyi oluĢ ile ilgili konular 

2.  ĠĢle ilgili faktörler   

  Uzun çalıĢma saatleri kültürü ve ödenmeyen fazla mesai  

  Zaman SıkıĢıklığı   

 Daha kısa çalıĢma saatleri talebi   

 Yarı zamanlı çalıĢan sayısındaki artıĢ   

 ĠĢ yoğunluğu ve stres   

 ÇalıĢma süresinin değiĢtirilmesi 

3. Diğer faktörler  

 YaĢlanan Nüfus  

 Hizmet sektörü endüstrilerinin yükseliĢi  

 ĠĢin teknolojik karmaĢıklığı   

  Beceri Eksiklikleri   

 Sosyal destek ağının kaybı 

  KüreselleĢme ve demografik değiĢi 

Bu faktörlerin her biri ve birbirleri ile olan etkileĢimi bireylerin iĢ yaĢam dengesini 

etkilediği vurgulanabilir. 

2.2.1. ĠĢ-YaĢam Dengesi Kuramları 

Bir disiplin olarak iĢ yaĢam dengesini tarihi boyunca, açıklamak için bir dizi kuram 

öne sürülmüĢ ve bu kuramlardan bazıları aĢağıda açıklanmıĢtır: 
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2.2.1.1. Yayılma/TaĢma/Saçma Kuramı 

Ġlk olarak Wilensky (1960) tarafından ortaya atılan yayılma modeli, bir bireyin iĢ ve iĢ 

dıĢı alanlardaki sosyal deneyim algısının etkin ve sınırsız bir Ģekilde, deneyimlerin iĢ 

alanından iĢ dıĢı alana 'yayıldığı' fikrine dayanmaktadır (Akt.,Haworth ve Lewis, 2005). 

Kuramsal olarak yayılma, Pozitif Yayılma ve Negatif Yayılma olarak ikiye ayrılmıĢtır. Pozitif 

yayılma literatürde geniĢleme, genelleme, aĢinalık, özdeĢlik, eĢbiçimlilik, devamlılık ve uyum 

gibi çeĢitli isimler altında karĢımıza çıkmaktadır (Staines, 1980). Olumlu yayılma, bir 

alandaki olumlu deneyimlerin baĢka bir alanda memnuniyet ve baĢarıya dönüĢmesi anlamına 

gelir (Kumar ve Janakiram, 2017). Literatürde karĢıtlık, tamamlayıcılık, zıtlık, yenilenme ve 

dönüĢebilme olarak da anılan olumsuz yaklaĢım, iĢ ile iĢ dıĢı arasındaki iliĢkinin ters orantılı 

ve zıt olduğunu savunur (Staines, 1980). 

2.2.1.2. Rol ÇatıĢma Kuramı 

Kahn vd. (1964) ve Katz vd.(1978) çalıĢmalarını temel alan Greenhaus ve Beutelli 

(1985) tarafından öne sürülen çatıĢma kuramı, yaĢamın bir alanındaki baĢarı ve tatminin diğer 

bir alanda fedakarlıklara yol açtığını ileri sürmektedir. YaĢam ve iĢ gibi iki alanın temelde 

uyumsuz olduğu ve farklı standartlara ve gereksinimlere sahip olduğu varsayımına 

dayanmaktadır. Greenhaus ve Beutell (1985), iĢ-aile çatıĢmasını "iĢ ve aile rol baskılarının 

belirli yönlerde çatıĢtığı bir tür rol çatıĢması" olarak tanımlamaktadır. BaĢka bir deyiĢle, bir 

role katılmak diğer bir role katılmayı zorlaĢtırmaktadır. Powell ve Greenhaus (2010), çatıĢma 

kuramını rol kuramına dayandırmaktadır. Rol kuramının kendisi seyrek bir perspektife 

dayanmaktadır; Bu nedenle bireylerin farklı rollere ayırabilecekleri sınırlı miktarda zaman ve 

enerji vardır. 

2.2.1.3. Araçsallık Kuramı 

Bireyin mesleki yaĢamının sonuçlarını bir araç olarak kullanarak özel yaĢamında 

mutluluğa ulaĢma çabası olarak tanımlanabilir. Bu kurama göre birey, bir alanda elde etmek 

istediği baĢarıya ulaĢmak için baĢka bir alandaki baĢarılarını araç olarak kullanır. BaĢka bir 

alanın unsurlarının, kiĢinin bir alanda baĢarmak istediği durumlar için araç olarak iĢlev 

gördüğü bir durumdur (Evans ve Bartolome, 1984, s. 11). Araçsallık kuramının iki amacı 

vardır: bir deneyimi tanımlamak ve bir durumla baĢ etmek. Örneğin, iĢi kiĢisel yaĢamın bir 

aracı olarak gören insanlar, genellikle kariyer hayal kırıklıklarıyla baĢa çıkmak için iĢe karĢı 

araçsal bir tutum benimserler. YaĢamın baĢlangıcında yaĢanan özgüven kaybı sonucunda 

çalıĢmayı daha az önemsemekte ve iĢ hayatını yalnızca özel hayatları için yeterli parayı 

kazanmanın bir aracı olarak görmektedir (Evans ve Bartolome, 1984, s. 17). 
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2.2.1.4. Bölünme Kuramı 

Bu kuram, ev ve iĢ arasındaki iliĢkide, her ikisinin de ayrı ayrı varlıklar olduğu için 

birbirlerini etkilemediklerini savunur (Edwards &Rothband, 2000; Zedeck, 1992). YaĢam ve 

iĢ, sanayi devrimi dönemi ile birlikte yer, iĢlev ve zaman açısından bölünmüĢ, bu durumun 

çalıĢanların evdeyken iĢle ilgili düĢüncelerini, eylemlerini ve duygularını geri çekmelerinin ve 

iĢteyken de tam tersini yapmalarının bir yolu olduğu ve böylece çalıĢanların aile ve iĢle ilgili 

ince çizgileri korumalarını sağladığı ileri sürülmüĢtür (Gragnano vd., 2020; Piotrkowski, 

1979). 

2.2.1.5.  Sınır Kuramı 

Sınır kuramı, çalıĢanların yaĢadıkları dünyayı basitleĢtirmek ve sınıflandırmak için 

sınırları nasıl yarattığına, koruduğuna ve değiĢtirdiğine odaklanır (Ashforth vd., 2000). Sınır 

kuramının kökleri, insanların iĢlerini ve evlerini nasıl anlamaya çalıĢtıklarını ve aralarındaki 

geçiĢi nasıl kolaylaĢtırdıklarını açıklayan Nippert-Eng'in (1996) sosyolojik çalıĢmasına 

dayanmaktadır (Akt., Khateeb,2021). Sınır kuramı, bireyin yaĢamının profesyonel ve 

profesyonel olmayan yönleri arasında psikolojik, fiziksel ve/veya davranıĢsal sınırların 

bulunduğunu ve bu iki alanın birbirinden ayrı ve farklı olduğunu öne sürmektedir (Allen, Cho 

ve Meier, 2014). Zerubavel'e (1996) göre insanların iĢe ve eve yükledikleri anlamlar, bölgeler 

arası dönüĢümün kolaylığı ve hızı gibi sonuçlara odaklanan genelleĢtirilmiĢ biliĢsel bir sosyal 

gruplama kuramıdır (Ashforth vd., 2000).  Clark (2000) ise iĢ yaĢam dengesini yeni bir 

perspektiften incelemektedir. Bu kuram, bireylerin rollerinin, sınır adı verilen zamansal, 

fiziksel veya duygusal farklılıklarla ayrılmıĢ belirli yaĢam alanlarında gerçekleĢtiğini 

varsaymaktadır (Clark, 2000). Özellikle iĢ ve ev arasındaki geçiĢler bu kuramda incelenen 

konular arasındadır. Bellavia ve Frone'a (2005) göre nedeni, etki alanları bölündüğünde 

dönüĢümün daha zor olması ve iĢ-aile çatıĢmalarının daha az olmasıdır. Ortak dönüĢüm, 

alanlar makul ölçüde birleĢtirildiğinde daha kolay hale gelir, ancak iĢ-aile çatıĢması ortaya 

çıkabilir. ĠĢ yaĢam dengesinin sınırlarının analizi, bireylerin iĢ ve aile dengesi ile ilgili 

sorunlar üzerinde sahip oldukları kontrol seviyesini göstermede yardımcı olabilmesidir. 

2. 3.  Kariyer Uyumu 

Kariyer kavramı, 1900‘lerin baĢından itibaren Parsons, Holland ve Roe tarafından 

bireylerin mesleklerle eĢleĢtirilmesi (özellik-faktör) olarak tanımlanırken, yirminci yüzyılın 

ikinci yarısından itibaren bireylerin yaĢam boyunca, yaĢam alanlarındaki çalıĢan rollerini ve 

diğer yaĢam rollerini yönetme olarak tanımlanmıĢtır (Super, 1957). 21. yüzyılın baĢlarında  

anlam oluĢturmaya/yapılandırmaya dayalı kariyer danıĢmanlığı modellerine ve yöntemlerine 
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odaklanmıĢ ve  bununla ile birlikte, bireysel farklılıklardan ve mesleki tiplerin benzerliğinden; 

bireyselliğe, özgünlüğe ve bağlama yönelik bir geçiĢ baĢlamıĢtır (Busacca ve Rehfuss, 2017; 

Savickas, 2005). 

Kariyer kavramı, kiĢinin zaman içerisinde iĢi ile ilgili sahip olduğu deneyimler 

Ģeklinde tanımlanmıĢtır (Arthur vd., 2005, 178-179). Türk Dil Kurumu (2024) sözlüğünde 

kariyer kavramı ‗ bir meslekte zaman ve çalıĢmayla elde edilen aĢama, baĢarı ve uzmanlık‘ 

olarak tanımlanmıĢtır. Aynı zamanda kariyer, bireylerin kariyerlerinde üstlendikleri görevleri 

ve kariyerlerindeki ilerlemeleri kapsamaktadır (Tüz, 2003, s. 170). 

Kariyer, yaĢam boyu devam eden ve mesleğin bunun sadece bir parçası olarak ele 

alındığı, meslek sonrası görevleri, boĢ zaman faaliyetlerini, toplumda üstlenilen diğer rolleri, 

bireyin kendine has olan özelliklerini, güçlü ve zayıf yanların fark edilmesini, değerlerin ve 

ilgi alanlarının belirlenmesini, çalıĢanların örgütlerindeki iĢ fırsatlarına yönelik bilgi 

edinmelerini, kariyer amaçları belirlemelerini, kiĢisel geliĢim ve büyümeyi içeren kompleks 

bir yapıya sahiptir (Özkan, 2021, s. 46; TaĢlıyan, vd., 2011, s. 234). 

Günümüzde, çalıĢanlara verilen sorumlulukların sınırlarının belirsiz ve karmaĢık bir 

hale gelmesi bireylerin kariyer geçiĢlerinde daha fazla sorun yaĢamalarına neden olmuĢ ve bu 

geliĢmelere bağlı olarak mesleki ve örgütsel psikologlar kariyer uyumluluğu kavramına 

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

Super ve Knasel (1981) kariyer uyumluluğu kavramını bir yetiĢkinin "değiĢen iĢ ve 

çalıĢma koĢullarıyla baĢa çıkmaya hazır olması" (s. 195) olarak tanımlamıĢlar. Savickas 

(2011) ise kariyer uyumunu, bireyin iĢ rolüne hazırlanması ve katılmasının öngörülebilir 

görevleri ile iĢ ve çalıĢma koĢullarındaki değiĢikliklerin yol açtığı öngörülemeyen durumlarla  

baĢa çıkmaya hazır olması olarak tanımlamıĢtır. Creed vd. (2009), kariyer uyumunu bireyin 

kendisini tanıması ve çevresini keĢfetmesini, kariyerini planlamasını ve karar vermesini içeren 

bir süreç olarak tanımlamaktadır. Urbanaviciute vd. (2014) kariyer uyumunu, kiĢisel 

eylemliliği veya kiĢinin yaĢam hedeflerine ulaĢmasında algılanan yeteneği yansıtan yapılar 

arasında yer aldığı ve modern zamanların önemli bir kariyer yapısı haline geldiği ve çeĢitli 

alanlarda kariyer seçimini ve yönetimini etkileyen bir kavram olarak tanımlamıĢtır. 

Rossier (2015), kariyer uyumunu, bireyin belirsizliğe tahammül etme ve bunlarla baĢa 

çıkma, eğitim ve kariyer geleceğine iliĢkin korkularla baĢa çıkma ve bunların üstesinden 

gelme yeteneği olarak tanımlamıĢtır. Kariyer uyum yeteneği, insanların davranıĢsal ifadelerini 

ayarlamalarına ve uyumlarını optimize etmek için çevrelerini etkilemelerine olanak tanıyan 
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bir dizi kariyer uyum yeteneğini içeren psikososyal bir yapıdır ve insanları olumsuz iĢ 

koĢullarının olumsuz etkilerinden koruyan ve olumsuz mesleki durumlarla karĢılaĢtıklarında 

devreye girebilecek bir kaynak gibi görünmektedir (Rossier vd., 2015). Johnston ( 2018) ise 

kariyer uyumluluğunu, mesleki görevler, mesleki geçiĢler ve beklenmeyen zorluklarla baĢarılı 

bir Ģekilde yüzleĢmek için hem hazırlık hem de kaynakları içeren psikososyal bir yapı olarak 

tanımlamıĢtır.  

 Son yıllarda, kariyer uyumluluğu kavramı, baĢarılı kariyer geliĢimi için gerekli, 

kariyer ve iĢ alanlarındaki bir dizi zorluğa olumlu yanıt verme ve geliĢmiĢ bir iyi oluĢ için  

kaynak olarak sıklıkla kullanılmıĢtır (Chan ve Mai, 2015; Johnston vd., 2016; Zacher, 2015). 

AraĢtırmalar, kariyer uyumluluğunun kiĢi-çevre uyumu ile pozitif iliĢkili olduğu (Guan vd., 

2014) ve aynı zamanda yüksek düzeyde kariyer uyumluluğunun ve algılanan iyi olma hali ve 

kiĢinin kendi hayatı üzerindeki kontrol (Hirschi, 2009; Öncel, 2014) düzeylerini de olumlu 

yönde yordadığı görülmektedir.  Özellikle, koruyucu faktörlere odaklanan ortak  araĢtırma 

çabaları, yeni yetiĢkinlerin kariyer uyumunu ve iyi oluĢunu teĢvik etmek için önemli kabul 

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

2.3.1 Kariyer Uyum Kuramları 

2.3.1.1 Super Kariyer GeliĢim Kuramı   

        Super ve knasel (1981), daha önce mesleki olgunluk olarak tanımlanan kariyer 

geliĢimindeki kariyer kararı vermeye hazır olmayı sağlayan kariyer tutumları ve yeterlilikleri 

içeren psikolojik faktörleri kariyer uyumluluğunun bileĢenleri olarak yeniden 

ĢekillendirmiĢlerdir. Uyarlanabilirlik" kelimesi, olgunlaĢma ve büyümeye herhangi bir atıfta 

bulunmaksızın, bireyi proaktif davranan biri olarak görmemizi sağlayarak ileriye dönük olma 

özelliğine sahiptir. Bu ifadenin bir diğer önemli avantajı da dikkati birey ve çevre arasındaki 

etkileĢime yoğunlaĢtırmasıdır. 'Uyarlanabilirlik' kavramının, çevre ile etkileĢimde 

değiĢikliklerin sadece birey tarafından yapılacağı anlamına gelmediği her bireyin iĢ 

dünyasından gelen baskıları kabul etmek ile çevre üzerinde kendi etkisini yaratmak arasında 

bir denge bulma sürecine dahil olduğu vurgulanmaktadır. Super ve Knasel (1981)‘e göre 

uyum yetiĢkinler için merkezi geliĢim sürecidir (Savickas,1997. Yeni yaklaĢım bireyin 

'olgunluk düzeyi'nin soyut ve varsayımsal yapısından ziyade bireyin yeterlilikleri ve 

tutumlarına daha fazla vurgu yapmıĢ; birey ve çevresi arasındaki etkileĢime odaklanmıĢ, 

bireyin belirli eylemlerinin önemini vurgulamıĢtır.  
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2.3.1.2 Kariyer Yapılandırma Kuramı 

 Savickas(2001), Super‘in kuramını temel alarak, oluĢturduğu, kariyer yapılandırma 

kuramının üç boyutu vardır. Bu boyutlar; (1) bireysel farklılıklar, (2) geliĢimsellik ve (3) 

dinamiklik (Savickas, 2001). Kariyer yapılandırma kuramı, mesleki davranıĢın ne, nasıl ve 

nedenini temsil eden bu üç boyutu mesleki kiĢilik tipleri, yaĢam temaları, kariyer uyumluluğu 

baĢlıkları altında birleĢtirir. Mesleki kiĢilik, bireyin kariyeriyle ilgili yetenekleri, ihtiyaçları, 

değerleri ve ilgileri olarak tanımlanır. YaĢam temaları, bireylerin ne tür insanlar olduklarını, 

ya da mesleki terminolojileri veya fikirleriyle olmak istediklerini ifade ettikleri mesleki 

tercihlerini yansıtır (Savickas, 2005).  

Savickas (2005)‘a göre kariyer uyumu bireylerin kariyer egzersizleriyle 

ilgilenmelerini, mesleki görevler üzerinde kontrol sahibi olmalarını, geçiĢler ve travmalarla 

baĢ etmelerini, kendisi ile iĢ ortamı arasındaki uyumu keĢfetme konusunda merak 

göstermelerini ve çıkarları doğrultusunda hareket etme konusunda özgüven sahibi olmalarını 

sağlayan bir güçtür. Kariyer uyum yeteneğinin bütünleĢik yapısının, uyum yeteneği olarak da 

adlandırdığı ve kiĢinin iĢ rollerindeki tutumlarını, inançlarını ve davranıĢlarını içeren dört 

kaynak boyutundan oluĢtuğunu ileri sürmüĢtür: kiĢinin kendi geleceğine iliĢkin kaygısı 

(kaygı), olası benliğe ve koĢullara yönelik merak (merak), kiĢinin gelecekteki kariyerine 

iliĢkin kontrol ve sorumluluk duygusu (kontrol) ve hedefe ulaĢmada özgüven (güven) 

(Savickas,2005). 

Kariyer Ġlgisi: Bireyin kendi mesleki geleceğine iliĢkin ilgisi, kariyer uyumluluğunun 

ilk ve en önemli boyutudur. Kariyer ilgisi, esasen bir gelecek yönelimi, yarın için 

hazırlanmanın önemli olduğu duygusu anlamına gelmektedir. Planlı olma ve iyimserlik 

tutumları ilgili olma boyutunu besler çünkü bireyleri yakın ve uzak gelecekte karĢılaĢılacak 

mesleki görevlerin ve mesleki geçiĢlerin ve yapılacak seçimlerin farkına varmaya sevk eder. 

Kariyer ilgisi, bireyin mesleki geçmiĢi hatırlamasına, mesleki bugünü düĢünmesine ve 

mesleki geleceği öngörmesine yardımcı olarak geleceği gerçek hissettirir (Savickas, 2005).   

Kariyer Kontrolü: Bireyin kendi mesleki geleceği üzerindeki kontrolü, kariyer 

uyumluluğunun ikinci en önemli boyutudur.  Bireylerin kariyerlerini yapılandırmaktan 

kendilerinin sorumlu olduğunu hissetmeleri ve buna inanmaları anlamına gelmektedir. 

Kariyer yapılandırmasında kontrolün temel iĢlevi, karar verme, giriĢkenlik, kontrol odağı, 

özerklik, kendi kaderini tayin etmedir.  Kendi geleceklerine sahip oldukları ve bunu tesadüfler 

yerine seçim yaparak yapılandırmaları gerektiği inancı, kendilerini ister toplumcu 
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(Kolektivist) ister bireyci bir bakıĢ açısından görsünler, bireylerin yaĢamlarından sorumlu 

olduklarını hissetmelerine yol açar (Savickas, 2005). 

Kariyer Merakı: Kontrol duygusu, bireyin yapmak isteyebileceği iĢ türlerini ve bunu 

yapmak için mesleki fırsatları öğrenme giriĢimini beraberinde getirir. Kariyer merakı, kiĢinin 

kendisi ile iĢ dünyası arasındaki uyumu keĢfetmesi ve bu konudaki merakı ifade etmektedir. 

Merak, eyleme geçirildiğinde kiĢinin duruma uygun seçimler yapmasına olanak sağlayan bir 

bilgi birikimi üretir. Meraklılık tutumları bireyleri kendisi ve durumlar hakkında daha fazla 

bilgi edinmek için çevreyi araĢtırmaya yöneltir. Yeni deneyimlere açık olmanın, olası 

benlikleri ve çeĢitli rolleri deneyimlemenin değerine olan inanç, bireyleri yeni Ģeyler 

denemeye ve macera yaĢamaya teĢvik eder. KeĢfetmeyi ve açıklığı destekleyen tutum ve 

eğilimler, hem kendini tanımada hem de mesleki bilgilerde yetkinliği artıran deneyimlere yol 

açar. Kendi mahallelerinin ötesindeki dünyayı keĢfeden bireyler, çeĢitli mesleklerin 

gereklilikleri, rutinleri ve ödüllerinin yanı sıra yetenekleri, ilgi alanları ve değerleri hakkında 

daha fazla bilgiye sahiptir. Bu daha geniĢ bilgi birikimi, kendini durumlarla eĢleĢtirecek 

sonraki seçimlere gerçekçilik ve nesnellik getirir (Savickas, 2005).  

Kariyer Güveni: Kariyer uyumluluğunun dördüncü ve son boyutu güvendir. Kendine 

güven, zorluklarla karĢılaĢma ve engelleri aĢma konusunda baĢarı beklentisini ifade eder 

(Rosenberg, 1989). Kariyer seçimleri karmaĢık sorunların çözülmesini gerektirir. Bu 

sorunların üstesinden gelmek için gerekeni yapmak özgüven gerektirir. Kariyer yapılandırma 

kuramında güven, bireyin uygun eğitimsel ve mesleki seçimleri yapmak ve uygulamak için 

gereken bir eylem planını baĢarılı bir Ģekilde yürütme becerisidir (iliĢkin öz-yeterlik 

duygusunu ifade eder.) Kariyer güveni, ev iĢleri, okul iĢleri, hobiler gibi günlük aktivitelerde 

karĢılaĢılan sorunların çözülmesiyle ortaya çıkar. Üstelik bu görevlerde yararlı ve üretken 

olabileceğinin farkına varmak, kendini kabul etme ve kendine değer verme duygularını artırır. 

Daha geniĢ keĢif deneyimleri, daha fazla Ģeyi deneme güvenini güçlendirir (Savickas, 2005). 

Bunun çalıĢmaların yanı sıra kariyer uyumluluğuyla ilgili yapılmıĢ bir çok açıklama vardır. 

Örneğin; Rottinghaus vd. (2005), kariyer uyumunu, bir bireyin özellikle öngörülemeyen 

olaylar karĢısında değiĢen kariyer planlarını ve iĢ sorumluluklarını planlama ve bunlara uyum 

sağlama kapasitesini görme biçimini etkileyen bir eğilim olarak tanımlamıĢtır.  

Zikic ve Klehe (2006) çalıĢmasında iki boyuttan oluĢtuğunu ortaya koymuĢlardır: 

kariyer keĢfi ve kariyer planı. Kariyer keĢfi, yaĢam boyu devam eden ve kiĢinin kariyerinin 

ilerleyiĢi ile ilgili bilgi toplamasını sağlayan bir süreçtir. Kariyer keĢfi iki alt boyuttan oluĢur: 

çevresel keĢif ve kendini keĢif. Çevresel keĢif, bireyin daha bilinçli kariyer kararları 
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vermesine olanak tanıyan iĢler, kuruluĢlar, meslekler veya endüstriler hakkında proaktif 

olarak bilgi toplayarak çeĢitli kariyer seçeneklerini araĢtırmasıdır. Kendini keĢif ise kiĢinin 

kariyerini yansıtmak ve kendini daha derinlemesine anlamak için kendi ilgi alanlarını, 

değerlerini ve deneyimlerini keĢfetmeye odaklanır. Kariyer planı, bireylerin gelecekteki 

kariyer geliĢimlerine karar vermesi ve kariyer hedeflerini belirleyip takip etmeleri anlamına 

gelmektedir (Zikic ve Klehe, 2006). 

2.4. ĠĢ YaĢam Dengesi ve Mental Ġyi OluĢ 

1990'larda Batı toplumlarında, daha az çalıĢma süresi ve daha fazla boĢ zamana 

yönelik uzun süredir devam eden eğilim tersine dönmüĢ ve bu dönemde, pek çok kiĢi 

'zamanın yeterli olmamasını' veya 'zaman sınırlamasını' deneyimlemeye baĢlamıĢtır (Schor, 

1991; Hochschild, 1997). Bu durum, strese,  sağlığa ve iyi oluĢa yönelik tehditlere yol açarak 

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

Yakın zamanda COVID-19 salgınının baĢlamasıyla birlikte,  okul psikolojik 

danıĢmanları arasında stres/kaygı, uyku bozukluğu ve iĢ bağımlılığı arasında güçlü bir iliĢki 

tespit edilmiĢtir. Bu sonuçlar, okul psikolojik danıĢmanlarının artan iĢkoliklik eğilimlerinin 

daha düĢük iĢ ve yaĢam doyumu ile iliĢkili olduğunu gösteren çalıĢmalarla tutarlıdır (Mullen 

vd., 2018; Winburn vd., 2018). COVID-19 salgını sırasında öğrencilerin ruh sağlığı ihtiyaçları 

ve danıĢmanlık yöntemleri değiĢmiĢ, okul psikolojik danıĢmanları çevrimiçi danıĢmanlık 

hizmetlerine geçmiĢtir (Villares vd., 2022; Limberg vd., 2022). Okul psikolojik danıĢmanları, 

COVID-19 salgınından bu yana öğrencilerin artan ruh sağlığı ihtiyaçlarından ve bunlara 

ihtiyaç duyan öğrencilere verimli hizmet sağlamakla ilgili zorluklardan stres yaĢamaktadır 

(National Center for Education Statistics [NCES], 2022). ĠĢ yüklerini taĢıyabileceklerinden 

daha fazla algılayan kiĢilerde olumsuz duygular, yorgunluk, stres ve diğer ruh sağlığı belirtiler 

ortaya çıkmaktadır (Cooper ve Hensman, 1985). 

ĠĢ-yaĢam dengesinin sonuçları potansiyel olarak çok çeĢitlidir. Bu denge, iĢ yerindeki 

ve evdeki davranıĢ ve performansın objektif göstergeleriyle ve iĢ arkadaĢları, aile ve 

arkadaĢlar gibi baĢkaları üzerindeki etkilerle de bağlantılı olduğu gibi iĢ yerinde, evde ve 

genel yaĢamda kiĢisel doyum  ve iyi oluĢla  iliĢkilendirilmektedir (Guest,2000). 

ĠĢ-yaĢam dengesinin iyi oluĢu artırdığı düĢünülmektedir. Kofodimos (1993), iĢ 

dengesizliğinin yüksek düzeyde strese neden olduğunu, yaĢam kalitesini düĢürdüğünü ve 

bireylerin iĢteki etkinliğini azalttığını söne sürmüĢtür. Greenhaus vd. ( 2002) çalıĢmalarında 

denge ve iyi oluĢ arasındaki iliĢkileri açıklayan mekanizmalar olarak iĢin aile içi çatıĢma ve 
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stres açısından önemini vurgulamıĢlardır. ĠĢ-aile dengesi, bireyin yaĢam kalitesini arttırmakta, 

birden fazla role dahil olmak, bireyleri herhangi bir roldeki olumsuz deneyimlerin 

etkilerinden korumakta etkinin ötesinde, iĢ-aile dengesinin iyi oluĢu doğrudan artırdığı 

düĢünülmektedir (Barnett ve Hyde, 2001).  

2.5. Kariyer Uyumu ve Mental Ġyi oluĢ 

Kariyer uyumu ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢki, bireylerin iĢ yaĢamında ne kadar 

doyum sağladıkları ve ruh sağlığı açısından ne kadar denge kurabildikleri ile ilgilidir. Kariyer 

uyumu ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢki, bireylerin iĢ yaĢamındaki uyum düzeyleri ile 

psikolojik sağlıkları arasındaki iliĢkiyi ifade etmektedir. Bu iliĢki, çeĢitli araĢtırmalarla 

desteklenmiĢtir ve genel olarak pozitif bir iliĢki olduğu tespit edilmiĢtir. 

Anlamlı bir iĢ bulmak, iĢin amaç kaynağı olarak görülmesi (Dik ve Duffy, 2009), 

kariyerle ilgili planlama ve keĢfi gerektirebilir. Hayatta anlamın varlığı, yaĢam memnuniyeti, 

pozitif etki, iyimserlik ve özsaygı gibi iyi oluĢ göstergeleriyle iliĢkilendirilmiĢtir (Compton 

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

Belirsiz iĢ koĢulları veya mesleki geçiĢler (iĢ kaybı veya iĢgücüne yeniden katılma 

gibi) bireylerin genel iĢleyiĢi ve iyi oluĢu üzerinde etkilidir. Örneğin, istem dıĢı iĢ kaybı 

boĢanma oranıyla pozitif (Charles ve Stephens, 2004) ve çocuk sahibi olma kararıyla negatif 

iliĢkilidir (Del Bono vd., 2012), bu da kariyer yolları ile eĢ veya ebeveyn olarak kiĢisel 

yolların birbiriyle iliĢkili olduğunu göstermektedir. Yüksek düzeyde kariyer uyumluluğunun 

kariyer memnuniyeti (Zacher, 2014), iĢe bağlılık (Rossier vd., 2012), kiĢinin kendi hayatı 

üzerindeki kontrol düzeyini (Hirschi, 2009; Öncel, 2014) ve algılanan iyi olma hali olumlu 

yönde yordadığı görülmektedir. 

Magnano ve diğerleri (2021)‘nin yapmıĢ olduğu çalıĢmada üniversiteden iĢ hayatına 

geçiĢ sürecinde kariyer uyum yeteneği ve cesaret gibi psiko-sosyal kaynakların, öğrencilerin 

yaĢam memnuniyeti ve geliĢme düzeyleri üzerindeki koruyucu etkilerini incelenmiĢ ve 

kariyer uyum yeteneği ve geçiĢ hazırlığı, iyi oluĢ göstergeleri üzerinde pozitif bir etki 

oluĢturduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Greenhaus ve Powell (2006), Maggiori ve arkadaĢları 

(2013) ve  Super (1980), kariyer uyumu ve iyi oluĢ arasında  pozitif bir iliĢki olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢtır. 
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Bu çalıĢmalar, kariyer uyumunun bireylerin mental iyi oluĢları üzerinde önemli bir 

etkisi olduğunu göstermektedir. Kariyer uyum yeteneği, kiĢinin kariyer kararlarını daha kolay 

ve stressiz bir Ģekilde almasına yardımcı olarak mental iyi oluĢunu artırmaktadır. 

2.6. Ġlgili AraĢtırmalar 

 Bu kısımda ilgili araĢtırmalar kapsamında yurt içinde ve yurt dıĢında yapılan mental 

iyi oluĢ, iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu ile ilgili çalıĢmalara yer verilecektir.   

2.6.1 Mental Ġyi OluĢ ile Ġlgili Yurt Ġçinde YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Çakar ve Ġkiz (2016) yapmıĢ olduğu araĢtırmaya iki farklı üniversitenin Eğitim 

Fakültesi Psikolojik DanıĢmanlık ve Rehberlik bölümünde öğrenim gören 439 danıĢman 

adayı katılmıĢtır. AraĢtırmanın verileri Psikolojik Ġyi OluĢ Ölçeği, Psikolojik Yardım Almaya 

ĠliĢkin Tutum Ölçeği, Rosenberg Benlik Saygısı Ölçeği ve Kısa Semptom Envanteri ile elde 

edilmiĢtir. AraĢtırma Yapısal EĢitlik modeli kullanılmıĢtır. Yapılan analizlerde, doğrulayıcı 

faktör analizi sonuçlarının ve yapısal eĢitlik modeli uyum indekslerinin genel olarak kabul 

edilebilir düzeyde olduğu belirlenmiĢtir. Buna göre psikolojik danıĢman adaylarının 

psikolojik iyi oluĢunun, psikolojik yardım arama tutumunun ve benlik saygılarının psikolojik 

belirti düzeyleri üzerinde etkisi olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Kurultal (2018) çalıĢmasında, 64 saat KiĢilerarası ĠliĢkiler Psikoterapisi (KIPT) eğitimi 

almanın mental iyi oluĢ, sosyal zeka ve duygusal zeka üzerinde anlamlı bir olumlu etkisi olup 

olmadığını incelenmiĢtir. AraĢtırmaya 47 birey katılmıĢ, katılımcıların yaĢ aralığı 23- 41 

arasında olup, ruh sağlığı çalıĢanları da katılmıĢtır. GerçekleĢtirilen analizler sonucunda 

çalıĢmadan elde edilen bulgular Ģu Ģekilde özetlenmiĢtir: KiĢilerarası ĠliĢkiler Psikoterapisi 

(KIPT) eğitimi alan katılımcıların eğitim sonunda mental iyi oluĢ, sosyal zeka ve duygusal 

zekalarının anlamlı olarak farklılık gösterdiği saptanmıĢtır. 

  Yüksel-ġahin ve Emre (2021) çalıĢmalarında, iĢ yerindeki stres kaynaklarının, 

çalıĢma yaĢamı kalitesinin, yaĢam stillerinin ve cinsiyetin okul psikolojik danıĢmanlarının iyi 

oluĢlarını anlamlı bir biçimde yordayıp yordamadığı incelemiĢtir. AraĢtırmanın çalıĢma 

grubunu, 550 okul psikolojik danıĢmanı oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın sonucunda, iĢ yerinde 

stres kaynaklarının; çalıĢma yaĢamı kalitesinden mesleki doyum, mesleki tükenmiĢlik, eĢ 

duyum yorgunluğunun; yaĢam stillerinden mükemmeliyetçilik, memnuniyet ve benlik saygısı 

stillerinin psikolojik danıĢmanların iyi oluĢ düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğu ancak, 

araĢtırmanın sonucunda yaĢam stillerinden kontrolcü ve beklenti odaklı stillerin ve cinsiyetin 

psikolojik danıĢmanların iyi oluĢ düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olmadığı bulunmuĢtur. 
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Duranoğlu Niyar (2022), Konya‘da görev yapan 353 okul psikolojik danıĢmanın 

katılımıyla gerçekleĢen çalıĢmada okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢlarının 

biliĢsel esneklik ve zihinsel iĢ yükü bağlamında incelemeyi amaçlamıĢtır. Analiz sonuçlarına 

göre okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢlarının cinsiyet, eğitim düzeyi, yaĢ, kıdem 

ve kurumda çalıĢan okul psikolojik danıĢman sayısına göre farklılaĢtığı sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Ayrıca okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢları ile biliĢsel esneklikleri arasında 

pozitif yönlü; zihinsel iĢ yükü toplam puan ortalaması ve zihinsel iĢ yükü ölçeğinin 

performansa bağlı iĢ yükü alt boyutu ile arasında negatif yönlü bir iliĢkinin olduğu 

bulunmuĢtur. 

 Yılmaz (2022), mental iyi oluĢ psikolojik dayanıklılık umut arasındaki iliĢkiyi yüksek 

lisans tezi kapsamında incelemiĢtir. AraĢtırmanın örneklemini Gaziantep ilinde yaĢayan 374 

psikolojik danıĢman oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın bulgularına bakıldığında mental iyi oluĢ 

ile psikolojik dayanıklılık, umut arasında pozitif yönde anlamlı düzeyde iliĢki bulunduğu , 

mental iyi oluĢ ile psikolojik dayanıklılık arasındaki iliĢkide aracılık modellerine bakıldığında 

ise bu iliĢkide umut, güven/inanç ve olumlu gelecek oryantasyonunun kısmi aracı etkisinin 

olduğu görülmüĢtür. Mental iyi oluĢ ile psikolojik dayanıklılık arasında perspektif yoksunluğu 

ve sosyal iliĢkiler/ bireysel değerin aracılık etkisinin olmadığı görülmüĢtür. 

  ġeker (2024), psikolojik danıĢmanların genel özyeterlilikleri, duygu ifade etme 

düzeyleri ve mental iyi oluĢ düzeyleri arasındaki iliĢkiyi incelediği çalıĢmasında ise mental iyi 

oluĢun cinsiyete, yaĢa, eğitim düzeyine göre farklılaĢtığı ancak medeni duruma, mesleki 

kıdeme ve çalıĢılan kuruma göre farklılaĢmadığı sonucuna ulaĢmıĢtır. Ayrıca kadın psikolojik 

danıĢmanların mental iyi oluĢ düzeylerinin erkeklerinkinden yüksek olduğu, 21-30 yaĢlarında 

olan psikolojik danıĢmanların ve doktora mezunu olan psikolojik danıĢmanların mental iyi 

oluĢ düzeylerinin daha yüksek olduğu saptanmıĢtır.  

2.6.2 Mental Ġyi OluĢ ile Ġlgili Yurt DıĢında YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Laidlaw vd. (2016) tarafından yapılan lisans öğrencilerinin ruh sağlığı ve mental iyi 

oluĢ kavramlarını nasıl anladıklarını ve mental iyi oluĢ ile ilgili nereden yardım 

isteyebileceklerini araĢtırdıkları nitel çalıĢmada; mental sağlığı ve mental iyi oluĢu  iki ayrı 

kavram olarak gördüğünü, ayrıca yardım aramaya davranıĢı konusunda etiketlenme 

endiĢesinden dolayı yardım istemekten kaçındıkları sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Beaumont, Durkin, Hollins-Martin ve Carson (2016) çalıĢmasında öz-anlayıĢ, mental 

iyi oluĢ, merhamet yorgunluğu ve tükenmiĢlik arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. 
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AraĢtırmanın örneklemini 54 ruh sağlığı çalıĢanı adayı oluĢturmaktadır. ÇalıĢma sonucuna 

göre, mental iyi oluĢ ile öz-anlayıĢ arasında pozitif ve anlamlı bir iliĢkinin olduğu, mental iyi 

oluĢ ile merhamet yorgunluğu ve tükenmiĢlik arasında negatif anlamlı bir iliĢkinin olduğu 

saptanmıĢtır. 

   Ku-Johari ve diğerleri, (2022) çalıĢmalarında Psikolojik Ġyi OluĢ Modeli'nin 

geliĢtirilmesini amaçlamıĢlardır. Örneklemini ortaokulda çalıĢan 330 psikolojik danıĢman 

oluĢturmuĢtur.  Veriler, Ģefkat ölçeği, danıĢmanlıkta öz tahmin envanteri, duyguları 

değerlendirme ölçeği, revize edilmiĢ manevi katılım ve inançlar ölçeği ve psikolojik iyi olma-

Ryff anketleri aracılığıyla toplanmıĢtır. Uygulanan Doğrulama Faktör Analizi (DFA) ve 

Yapısal EĢitlik Modellemesine göre öz Ģefkat, psikolojik danıĢma öz yeterliliği, duygusal 

zeka, manevi zeka ve okul psikolojik danıĢmanının psikolojik iyi oluĢu arasında anlamlı 

pozitif bir iliĢki olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

2.6.3. ĠĢ YaĢam Dengesi ile Ġlgili Yurt Ġçinde YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Yüksel-ġahin ve ġerbetçioğlu (2020) çalıĢmasında, iĢ-aile-yaĢam dengesinin, iĢyeri 

arkadaĢlığının, iĢyerinde duygusal tacize uğramanın, psikolojik danıĢman ya da öğretmen 

olmanın ve cinsiyetin, psikolojik danıĢmanların ve öğretmenlerin psikolojik iyi oluĢlarını 

anlamlı bir biçimde yordayıp yordamadığı incelemiĢtir. AraĢtırmanın çalıĢma grubu, 151 

psikolojik danıĢman ve 349 öğretmen; 357 kadın ve 143 erkek olmak üzere toplam 500 

kiĢiden oluĢmaktadır. AraĢtırmanın sonucunda, iĢ-aile-yaĢam dengesinden, iĢin aileye ve 

ailenin iĢe olan olumsuz etkisinin, aile-iĢ uyumunun, iĢyeri arkadaĢlığının, iĢyerinde duygusal 

tacize uğramanın ve cinsiyetin psikolojik danıĢmanların ve öğretmenlerin psikolojik iyi oluĢ 

düzeylerinin anlamlı bir yordayıcısı olduğu bulunmuĢtur 

Uysal ve Yılmaz (2020) tarafından devlet üniversitelerinde çalıĢan ve uzaktan çalıĢma 

deneyimi olan 212 akademisyenin katılımıyla gerçekleĢtirilen araĢtırmada akademisyenlerde 

iĢ yaĢam dengesini etkileyen bireysel faktörleri belirlemek, akademisyenlerin uzaktan 

çalıĢmaya iliĢkin görüĢlerini belirleyerek bu görüĢlerin iĢ yaĢam dengesi üzerindeki etkilerini 

ortaya koymak amaçlanmıĢtır. AraĢtırma sonucuna göre cinsiyet, medeni durum ve yönetici 

görevi olmasının iĢ yaĢam dengesi ile iliĢkili olduğu; diğer değiĢkenlerin (yaĢ, çalıĢma süresi, 

ünvan, çocuk varlığı) iĢ yaĢam dengesi üzerinde etkiye sahip olmadığı saptanmıĢtır.  

  Kotera ve diğerleri (2021) çalıĢmalarında 110 psikoterpistin katılımıyla 110 katılımcı 

tükenmiĢlik, öz-Ģefkat, iĢ-yaĢam kalitesi ve ruh sağlığını araĢtırmıĢlardır. Korelasyon, 

regresyon ve moderasyon analizleri yapılmıĢtır. Bulgular, yüksek iĢ-yaĢam dengesini 
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sürdürmenin psikoterapistlerin ruh sağlığı açısından özellikle önemli olduğunu ve onları 

tükenmiĢlikten koruduğunu göstermektedir. 

Batur ve Saylık (2022) araĢtırmasında halk eğitimi merkezi müdürlerinin tükenmiĢlik 

düzeyleri ile iĢ yaĢam dengeleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi amaçlanmıĢ ve araĢtırmanın 

örneklemini, Türkiye genelinde görev yapan 335 halk eğitimi merkezi müdürü oluĢturmuĢtur. 

AraĢtırmanın sonucunda Halk Eğitimi Merkezi müdürlerinin tükenmiĢlik düzeyleri ile iĢ 

yaĢam dengesi düzeyleri arasında negatif yönde yüksek düzeyde anlamlı iliĢki olduğu ve 

tükenmiĢliğin genelinin iĢ yaĢam dengesi düzeyinin genelini anlamlı düzeyde ve negatif 

yönde yordadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

2.6.4. ĠĢ YaĢam Dengesi ile Ġlgili Yurt DıĢında YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Gragnano vd., (2020) ÇalıĢmalarında, iĢ-yaĢam dengesi içinde diğer iĢ dıĢı alanların 

önemine, özellikle sağlık alanına odaklanmıĢlar ve, iĢ-aile dengesi ve iĢ-sağlık dengesinin iĢ 

doyumu üzerindeki etkileri incelemiĢlerdir. Ayrıca, iĢ-aile dengesi ve iĢ-sağlık dengesinin iĢ 

doyumu üzerindeki etkilerinin çalıĢanların özelliklerine (yaĢ, cinsiyet, ebeveynlik durumu ve 

çalıĢma yeteneği) göre nasıl değiĢtiğini araĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmaya, çevrimiçi bir anketi 

tamamlayan 318 çalıĢan katılmıĢtır. Sonuçlar, çalıĢanların sağlığı aile kadar önemli 

bulduğunu göstermektedir. ĠĢ sağlık dengesinin iĢ yaĢam dengesine göre , iĢ doyumu üzerinde 

daha etkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Darcy vd., (2012) çalıĢmasında çalıĢanların yaĢla belirtilen farklı kariyer aĢamalarında 

ilerlerken iĢ-yaĢam dengesinin öncüllerini incelemiĢlerdir. AraĢtırmanın örneklemini, Ġrlanda 

Cumhuriyeti'nde çalıĢan 729 birey oluĢturmaktadır. Bulgular, iĢ-yaĢam dengesini etkileyen 

faktörlerin çeĢitli kariyer aĢamaları arasında farklılık gösterdiğini ve iĢ yaĢam dengesinin 

sadece küçük çocukları olan ebeveynlerin değil, tüm kariyer aĢamalarındaki çalıĢanların bir 

sorunu olduğunu göstermektedir. 

 Bledsoe ve diğerleri (2023) çalıĢmasında COVID-19 pandemisinin baĢlangıcında 

psikolojik danıĢmanlarında yaĢam dengesi ve iĢ bağımlılığı iliĢkisini incelemiĢlerdir. 

ÇalıĢmanın örneklemini Amerika BirleĢik Devletlerinde ilk ve orta okulda çalıĢan 145 okul 

psikolojik danıĢman oluĢturmaktadır. YaĢam dengesi alanları ile iĢ bağımlılığı arasındaki 

iliĢkiyi araĢtırmak için çoklu regresyon analizi yaptılmıĢtır Normallik, eĢ varyanslık ve 

doğrusallık için model varsayımları, saçılım grafikleri ve dağılım grafikleri analizleri yoluyla 

karĢılanmıĢtır. Çoklu doğrusal bağlantı görülmemiĢtir. YaĢam dengesi alanları ile iĢ 

bağımlılığı arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki olduğu görülmüĢtür. 
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2.6.5. Kariyer Uyumu ile Ġlgili Yurt Ġçinde ve Yurt DıĢında YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Eryılmaz ve Kara (2019) psikoeğitim temelli çalıĢmalarında 32 psikolojik danıĢman 

adayı ile çalıĢmıĢtır. ÇalıĢmanın amacı, psikolojik danıĢma ve rehberlik alanında öğrenim 

gören öğrenciler için hazırlanan kariyer uyumluluğu programının katılımcıların kariyer 

uyumluluk düzeyleri üzerindeki etkisinin incelenmesidir. AraĢtırmada, programın etkililiğini 

belirlemek için betimsel istatistikler, parametrik olmayan testlerden (Wilcoxon ĠĢaretli Sıralar 

ve Mann Whitney U) yararlanılmıĢtır. GeliĢtirilen kariyer uyumluluğu programının, 

psikolojik danıĢma ve rehberlik alanında öğrenim gören birinci sınıf öğrencilerinin kariyer 

uyumluluk düzeylerine olumlu katkı sağladığı sonucuna varılmıĢtır. 

 Duru ve Gültekin (2019) psikolojik danıĢman adaylarının kariyer uyumlulukları, 

kariyer yapılandırma yaklaĢımı açısından incelenmiĢtir. Kadınların kariyer keĢfi düzeyleri 

erkeklerden anlamalı düzeyde daha yüksek bulunmuĢtur. Kariyer yapılandırmasının kariyer 

uyumunu yordadığı ve aynı zamanda kariyer uyumu yüksek olan psikolojik danıĢman 

adaylarının kariyer planı ve kariyer keĢfi düzeylerinin de yüksek olduğu ifade edilmiĢtir. 

    Usta-Kalay (2020), kariyer uyumluluğunun psikolojik danıĢmanların etkili 

psikolojik danıĢman nitelikleri ile ruh sağlığı sürekliliği arasındaki iliĢki üzerindeki aracılık 

rolünü test ettikleri araĢtırmalarını Ġstanbul ilinde MEB‘e bağlı liselerde 2017-2018 eğitim-

öğretim yılında görev yapan 275 psikolojik danıĢman üzerinde yürütmüĢtür. AraĢtırma 

sonucuna göre kariyer uyumluluğu, psikolojik danıĢmanların etkili psikolojik danıĢman 

nitelikleri ile ruh sağlığı sürekliliği arasındaki iliĢkide tam aracılık rolüne sahip olduğu; 

psikolojik danıĢmanların etkili psikolojik danıĢmanlık nitelikleri düĢtükçe kariyer uyumlarının 

da düĢtüğü ve kariyerine uyum sağlayamayan psikolojik danıĢmanların ruh sağlığı sürekliliği 

seviyesi de düĢtüğünü sonucuna ulaĢmıĢtır.  

 Ardıç (2021) çalıĢmasında etkili psikolojik danıĢman nitelikleri ve öznel iyi oluĢunun 

kariyer uyumunun yordama gücünü incelemiĢtir. AraĢtırmanın çalıĢma grubunu Rehberlik ve 

Psikolojik DanıĢmanlık Ana Bilim Dalı‟ndan mezun olmuĢ, kamu veya özel kurumlarda 

psikolojik danıĢmanlık hizmeti veren amaçlı örneklem yöntemi ile seçilen 448 (259 Kadın, 

189 Erkek) psikolojik danıĢman oluĢturmuĢtur. ĠliĢkisel tarama modeli kullanılan çalıĢmada 

etkili psikolojik danıĢman nitelikleri arttıkça; psikolojik danıĢmanların kariyer (mesleki) 

uyumları arttığı, psikolojik danıĢmanların mesleki geliĢim programlarına katılımı arttıkça 

etkili psikolojik danıĢman nitelikleri arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. ÇalıĢmaya katılan 

psikolojik danıĢmanların mesleki hizmet yılı ve geliĢim programlarına katılım durumu onların 

kariyer uyumlarını kısmı düzeyde yordadığı bulunmuĢtur. Ayrıca etkili psikolojik danıĢman 
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nitelikleri pozitif yönde, öznel iyi oluĢ bu mevcut çalıĢmaya katılan psikolojik danıĢmanların 

kariyer uyumlarını yordadığı bulunmuĢtur. 

2.6.6. Kariyer Uyumu ile Ġlgili Yurt Ġçinde ve Yurt DıĢında YapılmıĢ ÇalıĢmalar 

Creed vd. (2009), örneklemini 245 birinci sınıf üniversite öğrencisinin oluĢturduğu 

çalıĢmalarında kariyer kaygısı, kariyer uyum yeteneği (kariyer planlama, kariyer keĢfi, öz-

keĢif, karar verme, öz-düzenleme), hedef yönelimi (öğrenme, performans-kanıtlama, 

performans-kaçınma) ve sosyal destek (aile, arkadaĢlar, önemli diğerleri) araĢtırmıĢlardır. 

ÇalıĢmada, kariyer uyum yeteneği değiĢkenlerinin birbirleriyle iliĢkili olduğu ve daha yüksek 

bir faktör ile temsil edilebileceğini; karar verme ve öz-keĢif, kariyer kaygısı ile negatif iliĢkili 

olduğu; karar verme, hedef yönelimi ile kariyer kaygısı arasındaki iliĢkiyi aracılık ettiği 

sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Maggiori vd. (2013) tarafından Ġsviçre'de yaĢayan çalıĢan ve iĢsiz yetiĢkinlerden 

oluĢan temsili bir örneklemle (N = 2002) yürütülen bu çalıĢmada, çalıĢma koĢullarına 

(mesleki güvensizlik ve iĢ talepleri açısından), kariyer uyumuna, mesleki ve genel iyi oluĢa 

odaklanmıĢlardır. AraĢtırmada çalıĢan katılımcılar için yapılan yapısal eĢitlik modellemesi, 

çalıĢma koĢullarından bağımsız olarak uyum sağlama kaynaklarının hem genel hem de 

mesleki iyi oluĢla olumlu yönde iliĢkili olduğu; kariyer uyum yeteneği, iĢ yükü ve profesyonel 

güvencesizlik ile iyi oluĢ arasındaki iliĢkiyi kısmen aracılık ettiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Haibo vd.  (2018) kariyer yapılandırma kuramına dayanan ve örneklemini 20 Çin 

Ģirketinden 1.652 çalıĢanın oluĢturduğu bu çalıĢmada, kariyer uyumu, kurumsal baĢarı ve 

bireysel kariyer baĢarısı arasındaki iliĢkiler, kariyer kimliğinin düzenleyici etkisini 

incelemiĢlerdir. ÇalıĢmada, kariyer uyumunun iĢten ayrılma niyetiyle negatif iliĢkili, kariyer 

uyumu ile kariyer memnuniyeti arasındaki pozitif iliĢki olduğu, sonucuna ulaĢmıĢlardır. 
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BÖLÜM III 

YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Modeli 

Bu çalıĢmada, okul psikolojik danıĢmanların iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢları 

arasındaki iliĢkide kariyer uyumunun aracı rolünün ortaya konması amaçlanmıĢtır. Bu amaçla 

çok faktörlü yordayıcı korelasyonel desenler kullanılmıĢtır. Çok faktörlü yordayıcı 

korelasyonel desenler doğrudan iliĢkileri test etmeye yönelik olduğu gibi dolaylı (aracılı) 

iliĢkileri test etmeye de yöneliktir (Büyüköztürk ve diğ. 2019). 

ÇalıĢmada değiĢkenler arasında aracı değiĢken rolünün analizini yapmak amacıyla 

SPSS programında Hayes Makrosu (versiyon 3.5.4) kullanılmıĢ ve Hayes Macrosu Bootstrap 

yöntemini temel alarak analizleri gerçekleĢtirilmiĢtir.  Aracı değiĢken, değiĢkenler arasında 

oluĢturulan istatiksel modelde, bağımsız değiĢken ile bağımlı değiĢken arasında yer almakta 

ve bağımsız değiĢkenin bağımlı değiĢken üzerindeki rolünü açıklamaya yardımcı olmaktadır. 

Dolayısıyla, aracı değiĢken bağımsız değiĢken ile bağımlı değiĢken arasında yer alır ve 

bağımsız ve bağımlı değiĢken arasındaki iliĢkinin nasıl ve neden meydana geldiğinin 

anlaĢılmasına yardımcı olmaktadır (Gürbüz,2021).  

 ÇağdaĢ yaklaĢımın aracılık modeli analizlerinde önemli olan dolaylı etki değerlerinin 

hesaplanması ve hesaplanan değerlerden sonuçlara ulaĢılmasıdır (Gürbüz, 2021). Bu 

araĢtırmada aracılık analizlerinde Hayes Makrosu Bootstrap yöntemi Model 4 kullanılmıĢtır. 

Modelde yordayıcı değiĢken iĢ yaĢam dengesi; aracı değiĢkenler kariyer uyumunun alt 

boyutları olan kariyer planı ve kariyer keĢfi alt boyutları aracı değiĢken;  mental iyi oluĢ ise 

yordanan değiĢken olarak belirlenmiĢtir. Aracı değiĢkenler modele yerleĢtirilmiĢtir. 

Analizlerde dolaylı etkilerin anlamlılıkları ise %95 güven aralığında bootstraping yöntemi ile 

5000 yeniden örnekleme kullanılmıĢ ve kurulan modellerde değiĢkenler arasındaki etkiler a, b 

ve c yolu olarak ve yordayan değiĢken (X), yordanan değiĢken (Y) ve aracı değiĢken (M) 

olarak belirtilmiĢtir. Kariyer uyumunun alt boyutları olan kariyer planı ve kariyer keĢfi 

değiĢkenlerinin aracılık rolleri ayrı ayrı test edilmiĢ olup, kurulan kavramsal modeller Ģekil 

3.1 ve ġekil 3.2.‘de gösterilmiĢtir. 

ġekil 3.1. 

İş yaşam dengesinin mental iyi oluş üzerindeki toplam etkisi 

  c  
ĠĢ YaĢam Dengesi (X) Mental Ġyi OluĢ (Y) 
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ġekil 3.2. 

 İş yaşam dengesi ve mental iyi oluş ilişkisinde kariyer uyumunun alt boyutları olan kariyer 

planlamanın ve kariyer keşfinin aracılık rolüne ait model 

           

 

   b1 

                      a1  

                                                                   

  c‘ 

 

 

 a2 b2 

  

  

3.2. ÇalıĢma Grubu 

AraĢtırmanın çalıĢma grubunu araĢtırmacı tarafından, çevrim içi ortama aktarılmıĢ 

araĢtırmacı tarafından hazırlanan KiĢisel Bilgi Formunu, Warwick-Edinburgh Mental Ġyi OluĢ 

Ölçeği Kısa Formunu, ĠĢ YaĢam Dengesi Ölçeğini, Kariyer Uyumluluk Ölçeğini bilimsel 

standartlara uygun Ģekilde dolduran ve Türkiye‘de MEB‘e bağlı resmi ve özel okullar, Bilim 

ve  Sanat Merkezleri, Rehberlik AraĢtırma Merkezleri ve diğer kurumlarda (halk eğitim vb.)  

hizmet veren 361 okul psikolojik danıĢmanı oluĢturmaktadır. AraĢtırmaya 361 psikolojik 

danıĢman katılım göstermiĢ ancak 11 veri alan dıĢı mezuniyet nedeniyle, 5 adet veri de uç 

değer olduğundan araĢtırmaya dahil edilmemiĢ; analizler 345 okul psikolojik danıĢmanın 

verisi ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcılar 22-60 yaĢ aralığındadır. Katılımcılar 43 ilde görev 

yapan okul psikolojik danıĢmanından oluĢmuĢtur. Katılımcılara ait diğer demografik bilgiler 

aĢağıda yer alan tablo 3.1‘de gösterilmiĢtir. 

 

 

 

Yordayan DeğiĢken (X)                         

ĠĢ YaĢam Dengesi  

Yordanan DeğiĢken (Y)     

Mental Ġyi OluĢ 

Aracı DeğiĢken (M)         

Kariyer KeĢfi 

Aracı DeğiĢken   (M) 

Kariyer Planı 
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Tablo 3.1.  

Katılımcı Grubunun Demografik Özellikleri 

Özellikler f (345)  Sayı Yüzde 

Cinsiyet 
Kadın 257 74,5 

Erkek 88 25,5 

Medeni Durum 
Evli 218 63,2 

Bekar 127 36,8 

Çocuk Sayısı 

0 145 42 

1 94 27,2 

2 89 25,8 

3 13 3,8 

4 4 1,2 

Mezun Olunan Bölüm 

PDR 309 89,5 

Psikoloji 19 5,5 

Eğitimde Psikolojik 

Hizmetler 
 

14 4,1 

Eğitim Programları 

ve Öğretim 
 

3 0,9 

Eğitim Durumu 

Lisans 259 75 

Yüksek Lisans 82 23,8 

Doktora 4 1,2 

ÇalıĢılan Kurum 

Türü 

Devlet  316 91,6 

Özel 29 8,4 

 

1-5 Yıl 90 26,09 

6-10 Yıl 53 15,37 

11-15 Yıl 60 17,39 

16 Yıl ve Üstü 142 41,15 

Mesleki Kıdem 

1-5 Yıl 90 26,09 

6-10 Yıl 53 15,37 

11-15 Yıl 60 17,39 

16 Yıl ve Üstü 142 41,15 

Kademe 

Okul Öncesi 26 7,5 

Ġlkokul 86 24,9 

Ortaokul 91 26,4 

Lise 108 31,3 

RAM 19 5,5 

BĠLSEM 2 0,6 

Özel Eğitim  3 0,9 

Diğer (Halk Eğitim vb. 10 2,9 
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3.3. Veri Toplama Araçları 

Bu kısımda araĢtırmada kullanılacak olan veri toplama araçları tanıtılacaktır. Veri 

toplamak için, kiĢisel bilgi formu Warwick-Edinburgh Mental Ġyi OluĢ Ölçeği Kısa Formu, ĠĢ 

YaĢam Dengesi Ölçeği, Kariyer Uyum Ölçeği kullanılmıĢtır. 

3.3.1. KiĢisel Bilgi Formu  

AraĢtırmacı tarafından hazırlanan Katılımcı Bilgi Formu, örneklemi oluĢturan okul 

psikolojik danıĢmanlarının niteliklerini ortaya koymak amacıyla kullanılmıĢtır. Formda okul 

psikolojik danıĢmanlarının cinsiyeti, medeni durumu, yaĢı, çalıĢtığı il, çocuk sayısı, mezun 

oluduğu bölümü, eğitim durumu, çalıĢılan kurum türü, mesleki kıdem bilgileri istenmiĢtir.  

 3.3.2. Warwick-Edinburgh Mental Ġyi OluĢ Ölçeği Kısa Formu 

Warwick-Edinburg Mental Ġyi OluĢ Ölçeği‘ni (WEMĠOÖ) Tennant ve arkadaĢları 

(2007)  geliĢtirmiĢlerdir. WEMĠOÖ, mental iyi oluĢ düzeyini ölçmek amacıyla düzenlenmiĢ 

14 maddelik, öz-bildirim tarzı bir ölçektir. Ölçeğin kısa formunun (SWEMWBS-7 maddeleri) 

geçerlilik ve güvenirlik çalıĢması ise Stewart-Brown ve arkadaĢları (2009) tarafından 

gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢma yaĢları 16 ile 79 arasında değiĢen (x = 41.9) 779 katılımcı ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Warwick-Edinburgh Mental Ġyi OluĢ Ölçeği Kısa Formu (WEMĠOÖ-KF), 

5‘li Likert tipinde (1= Hiçbir zaman 5 = Her zaman), pozitif ifadelerden oluĢan 7 maddelik bir 

ölçektir. 7 maddelik kısa form ile 14 maddelik uzun form arasında 0,95'lik bir korelasyon elde 

edilmiĢtir (Stewart-Brown ve diğerleri, 2009).  

Warwick Edinburgh Mental Ġyi OluĢ Ölçeği Kısa Formu‘nun Türkçe‘ye uyarlama 

çalıĢması AyĢe Sibel DemirtaĢ ve Kemal Baytemir tarafından yapılmıĢtır.  AraĢtırmanın 

birinci çalıĢma grubunu 2018 yılında bir üniversitede eğitim gören 89 kız ve 49 erkek olmak 

üzere toplam 138 öğrenci; ikinci çalıĢma grubunu ise Türkiye'de farklı üniversitelere devam 

eden 170 kadın ve 86 erkek olmak üzere toplam 256 üniversite öğrencisi oluĢturmuĢtur. 

Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı birinci çalıĢma grubu için .86 ve ikinci çalıĢma grubu için 

.84 olarak hesaplanmıĢtır. Bu çalıĢmada cronbach alfa .807 omega .813 olarak hesaplanmıĢtır. 

Yapılan analizde bu araĢtırma için ölçeğe verilen yanıtların güvenilir olduğu sonucuna 

ulaĢılmaktadır(Büyüköztürk vd., 2013). 

    3.3.3. ĠĢ YaĢam Dengesi Ölçeği 

Bu araĢtırmada, okul psikolojik danıĢmanların mental iyi oluĢunun iĢ-yaĢam dengesi 

ile iliĢkisini belirlemek için TaĢdelen Karçkay ve Bakalım (2017) tarafından geliĢtirilen, ―ĠĢ-

YaĢam Dengesi Ölçeği‖ kullanılmıĢtır. Ölçek 8 maddeden oluĢmakta, 5‘li likert tipinde ve tek 
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boyutludur. Ölçekten alınan puan arttıkça çalıĢanların sahip olduğu iĢ-yaĢam dengesi 

düzeyinin de artması beklenmektedir. 

 Ölçeğin geliĢtirilme çalıĢmaları iki farklı örneklem ile yapılmıĢtır. Açımlayıcı faktör 

analizi sonuçları, ölçek toplam varyansının  %64,17‘sini açıklayan tek boyutlu bir yapı 

oluĢturmuĢtur. Yapılan doğrulayıcı faktör analizi, açımlayıcı faktör analizi sonuçlarıyla 

uyumlu tek faktörlü yapıyı doğrulamaktadır (x2 / df = 2.76, IFI = .98, CFI = .96, SRMR = 

.025 and RMSEA = 07). Yapılan güvenirlik analizi sonucunda ölçeğin Cronbach‘s Alpha 

değeri 0.92, toplam korelasyon değeri ise .62-84 olarak bulunmuĢtur.  

Bu çalıĢmada Cronbach‘s Alpha .879 ve  omega .881 bulunmuĢtur.  Yapılan analizde 

bu araĢtırma için iç tutarlılık bağlamında ölçeğe verilen yanıtların güvenilir olduğu sonucuna 

ulaĢılmaktadır (Büyüköztürk vd., 2013). 

3.3.4. Kariyer Uyumluluk Ölçeği 

Eryılmaz ve Kara (2016) tarafından geliĢtirilen, ölçeğin geliĢtirilme çalıĢmalarnda 

örneklem EskiĢehir'de görev yapan ilkokul (90), ortaokul (90) ve lise (90) öğretmenlerinden 

oluĢmaktadır. Bireylerin kariyer uyumluluk düzeylerini belirleyen ölçek10 maddelik 5‘li 

likert tipindedir.  Ġki bölümden oluĢur: kariyer keĢfi ve kariyer planı. 

Kariyer keĢfi alt boyutu maddeleri: 1,3,5,6,8,10.   

Kariyer planlama alt boyutu maddeleri: 2,4,7,9. 

Uygulamanın kariyer keĢfi alt boyutu iç tutarlılık katsayısı 0.84, kariyer plan alt 

boyutunun iç tutarlılık katsayısı 0.71 ve ölçeğinin toplam iç tutarlılık katsayısı 0.85 olarak 

bulunmuĢtur. Test-tekrar test yöntemiyle yapılan güvenirlik katsayıları, kariyer planı 0.87 ve 

kariyer keĢfi 0.82, ölçeğin tamamı için 0.85 olarak bulunmuĢtur. 

Kariyer Uyumluluk Ölçeği, minimum puan: 10; maksimum puan ise 50‘dir. Kariyer 

Uyumluluk Ölçeği puan hesaplamasına bakıldığında alınan puanların artması, bireylerin 

kariyer uyumluluk düzeylerinin yüksek olduğunu göstermektedir (Eryılmaz ve Kara, 2016). 

Bu çalıĢmada Kariyer Uyumluluk Ölçeği Cronbach‘s Alpha .906 ve  omega .904 , 

kariyer keĢfi alt ölçeği için Cronbach‘s Alpha .891 ve  omega .893, kariyer planlama alt 

ölçeği için Cronbach‘s Alpha .819 ve  omega .824 olarak bulunmuĢtur. Bu araĢtırma 

bağlamında iç tutarlılık açısından değerlendirildiğinde ölçeğe verilen yanıtların güvenilir 

olduğu sonucuna ulaĢılmaktadır (Büyüköztürk vd., 2013).  



42 
 

3.4. Veri Toplama Süreci 

AraĢtırma, Türkiye geneli uygulama olması nedeniyle veri toplamanın zor olacağından 

verilerin çevrimiçi ortamda toplanması planlanmıĢtır. AraĢtırmada kullanılan ölçekler ve 

araĢtırmacı tarafından hazırlanan kiĢisel bilgi formu çevrimiçi uygulamaya uygun hale 

getirilmiĢ ve bu formlar okul psikolojik danıĢmanlarının yer aldığı çevrimiçi gruplarda 

paylaĢılmıĢtır. Okul psikolojik danıĢmanlarından araĢtırmaya katılma konusunda gönüllülük 

onayı alınmıĢtır. Verilen olumlu bildirimin ardından okul psikolojik danıĢmanları ölçek 

sorularını yanıtlamıĢlardır. Veriler çevrim içi toplandığından Türkiye‘nin tüm bölgelerinde 

görev yapan psikolojik danıĢmanlara ait veriler araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. 

3.5. Verilerin Analizi 

AraĢtırma verilerinin toplanma aĢamasından sonra verilerin hesaplanma ve analiz 

edilme süreci gerçekleĢtirilmiĢtir. Analiz sürecinde sosyal bilimler alanında sıklıkla kullanılan 

paket programlardan biri olan SPSS‘ten yararlanılmıĢtır. Okul psikolojik danıĢmanlarının 

mental iyi oluĢu, iĢ-yaĢam dengesi ve kariyer uyumu ön analizler doğrultusunda 

hesaplanmıĢtır. Betimsel verilerin analizinde sayı, yüzde, minimum ve maksimum değer, 

ortalama, standart sapma değerleri, Cronbach alfa değerleri kullanılmıĢtır. AraĢtırma 

verilerinin normallik açısından uç değerler, çarpıklık ve basıklık katsayılarına ait bulgular 

değerlendirilmiĢtir. AraĢtırma verileri katılımcılara uygulanan ölçekler kullanılarak elde 

edilmiĢ ve bu araĢtırmada toplamda 361 katılımcıdan veri toplanmıĢtır. Katılımcılardan 11 

kiĢinin alan dıĢından olması, yapılan z score analizinde ( uç değer) ise 5 kiĢiye ait veri kabul 

aralığının dıĢında yer almasından dolayı analiz dıĢı bırakılmıĢ ve 345 okul psikolojik 

danıĢmanına ait veriler ile analizler hesaplanmıĢtır. 

Tablo 3.2.  

Araştırmada kullanılan ölçeklere ilişkin betimsel istatistikler          

 Min. Max.    ss Çarpıklık Basıklık α 

Mental Ġyi OluĢ 21.00 56.00 42.6580 7.10217 -.729 .398 .807 

ĠĢ-yaĢam 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 KeĢfi 15.00 35.00 26.1478 3.56398 -.189 .218 .891 

Kariyer Uyum 

Toplam 

17.00 50.00 38.5942 6.48235 -.520 .483 .906 
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Tablo 3.2‘de araĢtırmada kullanılan ölçeklere iliĢkin analiz sonucunda betimsel 

istatistikler verilmiĢtir. Mental iyi oluĢ ölçeği en düĢük değeri 21, en yüksek değeri 56, 

ortalaması 42.658, standart sapması 7.102, çarpıklık değeri -.729, basıklık değeri .398, 

Cronbach alfa değeri .807‘dir. ĠĢ-yaĢam dengesi en düĢük değeri 6, en yüksek değeri 20, 

ortalaması 14.892, standart sapması 2.989, çarpıklık değeri -.464, basıklık değeri .147, 

Cronbach alfa değeri .879‘dur. Kariyer uyum ölçeği kariyer planı alt boyutunun  en düĢük 

değeri 10, en yüksek değeri 30, ortalaması 23.701, standart sapması 4.094, çarpıklık değeri      

-.663, basıklık değeri  .352, Cronbach alfa değeri  .819‘dur. Kariyer uyum ölçeği kariyer keĢfi 

alt boyutunun  en düĢük değeri 15, en yüksek değeri 35, ortalaması 26.147, standart sapması 

3.563, çarpıklık değeri -.189, basıklık değeri .218, Cronbach alfa değeri   .891‘dir. Kariyer 

uyum ölçeği en düĢük değeri 17.00, en yüksek değeri 50, ortalaması 38.594, standart sapması 

6.482, çarpıklık değeri -.520 basıklık değeri .483, Cronbach alfa değeri   .906‘dır 

Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesinin mental iyi oluĢları üzerinde, 

kariyer uyumunun alt boyutları kariyer planının ve kariyer keĢfinin aracılık rolü olup 

olmadığını test etmek amacıyla bootstrap yöntemini temel alan regresyon analizi yapılmıĢtır. 

Geleneksel Baron ve Kenny (1986) yöntemine ve Sobel testine göre Bootstrap yönteminin 

daha güvenilir sonuçlar sağladığı ifade edilmektedir (Gürbüz, 2019; Hayes, 2018; 

Preacher,vd., 2007; Zhao vd., 2010). AraĢtırmanın analizleri Hayes (2018) tarafından 

geliĢtirilen Process makrosu kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Bootstrap aracılık analizlerinde 

araĢtırma hipotezini desteklemek için analizden elde edilen %95 güven aralığı değerlerinin 

sıfır (0) değerini içermemesi gerekmektedir. (Mackinnon vd., 2004). Aracılık analizini 

gerçekleĢtirmeden önce varsayımları kontrol edilmiĢtir. Ġlk olarak, araĢtırma değiĢkenlerinin 

çarpıklık değerlerinin -.189 ile -.729 arasında değiĢtiğini, basıklık değerlerinin .147 ile .483 

arasında değiĢtiğini göstermektedir. Basıklık ve çarpıklık katsayılarının + 1.5 ve – 1.5 

arasındaki değerleri normal dağılım olarak kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). 

Sonuç olarak araĢtırmanın bağımlı ve bağımsız değiĢkenleri belirtilen referans değerleri 

aralığında olduğundan ve normal dağılım varsayımını karĢılamaktadır. 

VIF değerleri incelendiğinde iĢ yaĢam dengesi için 1.19,  kariyer planlama için 1.89 ve 

kariyer keĢfi için 1.83 arasında değiĢtiği görülmektedir.  Tolerans değerleri incelendiğinde iĢ 

yaĢam dengesi .84,  kariyer planlama .53 ve kariyer keĢfi .55 olduğu görülmektedir. Son 

olarak Durbin Watson değeri 2.14 hesaplanmıĢtır. VIF değerleri 5'ten küçük olduğunda çoklu 

doğrusal bağlantı sorunu yaĢanmamaktadır (Hair vd., 2016). Bu değerler, bu araĢtırmadaki her 

göstergenin VIF değerinin önerilen sınırın altında kaldığını göstermektedir. Ayrıca, belirlenen 
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Durbin Watson değeri artıkların iliĢkisiz olduğunu göstermektedir. Durbin Watson istatistik 

değeri, genel bir kural olarak, hatalar arasında otokorelasyon olmadığını göstermek için 1.5 ile 

2.5 arasında olmalıdır (Büyüköztürk ve diğ. 2019). 

Mental iyi oluĢ ölçeği cronbach alfa değeri .807 , iĢ-yaĢam dengesi cronbach alfa 

değeri .879 , kariyer uyum ölçeği kariyer planı alt boyutunun  , Cronbach alfa değeri  .819, 

kariyer uyum ölçeği kariyer keĢfi alt boyutunun  Cronbach alfa değeri   .891 , kariyer uyum 

ölçeği Cronbach alfa değeri   .906‘dır.  Mental iyi oluĢ ölçeği omega değeri .813 , iĢ-yaĢam 

dengesi omega değeri .881 , kariyer uyum ölçeği kariyer planlama alt boyutunun  omega 

değeri .824, kariyer uyum ölçeği kariyer keĢfi alt boyutunun  omega değeri .893 , kariyer 

uyum ölçeği omega değeri .904 olarak hesaplanmıĢtır. Bu araĢtırma için yapılan analizlerde iç 

tutarlık bağlamında değerlendirildiğinde ölçeğe verilen yanıtların güvenilir olduğu sonucuna 

ulaĢılmaktadır (Büyüköztürk vd., 2013).  
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BÖLÜM IV 

BULGULAR 

Bu bölümde araĢtırmanın soruları doğrultusunda elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

Bulgular bölümünde önce korelasyonel analiz sonuçları ve daha sonra araĢtırma modeline 

iliĢkin aracılık analiz sonuçları yer almaktadır. 

4.1 Mental Ġyi OluĢ, Kariyer Uyumu ve ĠĢ YaĢam Dengesi DeğiĢkenleri Arasındaki 

Korelasyon Analizi Sonuçları 

AraĢtırmanın bağımsız değiĢkenini iĢ yaĢam dengesi, kariyer uyumunun alt boyutları 

kariyer planı ve kariyer keĢfi; bağımlı değiĢkenini ise mental iyi oluĢ oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmada Kullanılan Ölçeklerin Puanlarına ĠliĢkin Korelasyon Analizi tablo 4.1.‘de 

sunulmuĢtur. 

 

 Tablo 4.1.  

Okul Psikolojik Danışmanlarının Mental İyi Oluş İle Yordayıcı Değişkenler Arasındaki 

Korelasyon Analizi Sonuçları 

DeğiĢkenler 1 2 3 4 5 

1. ĠĢ YaĢam Dengesi      

2. Kariyer Planı                  .380
*
     

3. Kariyer KeĢfi                  .345
**

 .667
**

    

4.  Kariyer Uyum  .393
**

 .882
**

 .939
**

   

5. Mental Ġyi OluĢ .541
**

 .537
**

 .564
**

 .604
**

  

 

**P<,01 

Tablo 4.1 araĢtırmada kullanılan ölçek puanlarına iliĢkin korelasyon analizi yer 

almaktadır. Buna göre iĢ-yaĢam dengesi ile kariyer uyumu arasında (r=.393), iĢ-yaĢam 

dengesi ile kariyer uyumunun kariyer planı alt boyutu arasında (r=.380), iĢ-yaĢam dengesi ile 

kariyer uyumun kariyer keĢfi alt boyutu arasında (r=.345) pozitif yönlü, anlamlı bir iliĢki 

vardır (p<,001).    ĠĢ-yaĢam dengesi i ile mental iyi oluĢ arasında (r=.541), mental iyi oluĢ  ile 

kariyer uyumu arasında (r=.604) pozitif yönlü, anlamlı bir iliĢki vardır (p<,001).  Mental iyi 

oluĢ ile kariyer uyumunun kariyer planı alt boyutu arasında (r= .537), mental iyi oluĢ ile 

kariyer uyumunun kariyer keĢfi alt boyutu arasında (r= .564) pozitif yönlü, anlamlı bir iliĢki 

vardır (p<,001).  
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4.2. AraĢtırma Modeline ĠliĢkin Analiz Sonuçları 

Bu bölümde araĢtırma sorularının sonuçlarına ve kurulan araĢtırma modeline iliĢkin 

analiz sonuçlarına yer verilmiĢtir ve aĢağıda sunulmuĢtur.  

Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi oluĢ arasındaki 

iliĢkide kariyer planlama ve kariyer keĢfinin aracı rolü Hayes Model 4 kullanılarak 

incelenmiĢtir. Analize iliĢkin sonuçlara tablo 4.2. , Ģekil 4.1 ve Ģekil 4.2. de verilmiĢtir. 

Tablo 4.2.   

İş yaşam dengesi ve mental iyi oluş arasındaki ilişkide kariyer planlama ve kariyer 

keşfinin rolüne ilişkin aracılık analizi sonuçları 

 Katsayı* SE t p %95 CI 

Yol     LLCI ULCI 

ĠYD→ MĠY (c) .2714 .0228 11.9055 .0000 .2265       .3162 

ĠYD→ KP (a1) .1600 .0210      7.6104       .0000       .1187       .2014 

ĠYD→ KF (a2) .1988 .0292      6.8049       .0000       .1413       .2563    

KP→ MĠY (b1) .2293 .0643 3.5648 .0004 .1028 .3559 

KK→ MĠY (b2) .2708       .0463      5.8498       .0000       .1798       .3619 

ĠYD→ MĠY (c') .1808       .0215      8.4064       .0000       .1385       .2231 

ĠYD→KP→ MĠY .0367       .0120         .0143        .0606 

ĠYD→KK→ MĠY .0538       .0143         .0284       .0850    

Toplam dolaylı etki .0905       .0162         .0597       .1243     
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ġekil 4.1. 

 İş yaşam dengesinin mental iyi oluş üzerindeki toplam etkisi  

                      c= .271*** 

 

 

ġekil 4.2 

İş yaşam dengesi ve mental iyi oluş ilişkisinde kariyer uyumunun alt boyutları olan kariyer 

planlamanın ve kariyer keşfinin aracılık rolü                                                           

    

   

      

 

       

 

***p<,001  

Tablo 4.2. ve Ģekil 4.1. incelendiğinde iĢ yaĢam dengesinin mental iyi oluĢ üzerindeki 

toplam etkisi (c)  yüksek düzeyde anlamlı bulunmuĢtur (β =0.271%95CI: 0.226, 0.3162).  

ĠĢ yaĢam dengesi değiĢkeni ile aracı değiĢken olan kariyer planlama arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönde bir iliĢki bulunmuĢtur. ĠĢ yaĢam dengesi, kariyer 

planlamadaki (a1) değiĢimin yaklaĢık %14,5‘ini açıklamaktadır (β=.160 , %95 GA [.1187, 

.2014] t= 7.6104, p<.001). Aracı değiĢken olan kariyer planlama ile mental iyi oluĢ arasında 

(b1)  istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur(β=.229 , %95 GA [.1028, .3559] t= 

(X)                                   

ĠĢ YaĢam Dengesi 

(Y)                                     

Mental Ġyi OluĢ 

(M)                    

Kariyer Planlama    

(X)                      

ĠĢ YaĢam Dengesi  

(Y)                         

Mental Ġyi OluĢ   

(M)                         

Kariyer KeĢfi               

c‘=  .181*** 
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3.5648, p<.004 ). Aracı değiĢken olan kariyer planlamanın mental iyi oluĢu etkilediği ve bu 

etkinin de anlamlı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır  

ĠĢ yaĢam dengesi değiĢkeni ile aracı değiĢken olan kariyer keĢfi arasında istatistiksel 

olarak anlamlı ve pozitif yönde bir iliĢki bulunmuĢtur. ĠĢ yaĢam dengesi, kariyer keĢfindeki 

(a2) değiĢimin yaklaĢık %11,9‘unu açıklamaktadır (β=.199 , %95 GA [.1413, .2563] t= 

6.8049, p<.001). Aracı değiĢken olan kariyer keĢfi ile mental iyi oluĢ arasında (b2)  

istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönde bir iliĢki bir iliĢki bulunmuĢtur (β=.2708 , %95 

GA [.1798, .3619] t= 5.8498, p<.001). Aracı değiĢken olan kariyer keĢfinin mental iyi oluĢu 

etkilediği ve bu etkinin de anlamlı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 ĠĢ yaĢam dengesinin mental iyi oluĢ üzerindeki doğrudan etkisi (c')  istatistiksel olarak 

anlamlı bulunmuĢtur. (β = .1808  %95 GA [.1385 , .2231] t= 8.4064  , p<.001).  

Tablo 4.2. incelendiğinde iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide 

kariyer planlamanın aracı rolünü belirlemek için yapılan analiz sonucunun anlamlı olduğu 

görülmektedir. ġekil 4.2. incelendiğinde kariyer planlamanın iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi 

oluĢ arasındaki iliĢkide aracılık rolünün olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Tabloda gösterilen 

modele iliĢkin aracılık modelinin de anlamlı olduğu görülmektedir (β=.0367   %95 GA 

[.0143, .0606]. ĠĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide kariyer keĢfinin aracı 

rolünü belirlemek için yapılan analiz sonucunun anlamlı olduğu görülmektedir. Kariyer 

keĢfinin iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide aracılık rolünün olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (β=.0538   %95 GA [.0284, .0850]).   Aracı değiĢkenlerin anlamlılığı 

için yapılan bootstrap analizi bulgularında iĢ yaĢam dengesinin sırasıyla kariyer planlamanın 

ve kariyer keĢfinin aracılığıyla mental iyi oluĢ üzerindeki dolaylı rolünün anlamlı olduğu 

görülmektedir. Kariyer keĢfinin ise kariyer planlamadan daha güçlü bir aracı rolü olduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Tablo 4.2. incelendiğinde iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide 

kariyer uyumunun aracı rolünü belirlemek için yapılan analiz sonucunun anlamlı olduğu 

görülmektedir. ġekil 4.2. incelendiğinde ĠĢ yaĢam dengesi, kariyer planı ve kariyer keĢfi 

mental iyi oluĢ üzerindeki değiĢimin yaklaĢık %47,35‘ini açıklamaktadır. Bu bağlamda iĢ 

yaĢam dengesi ve kariyer uyumunun mental iyi oluĢ üzerinde yordayıcı rolü bulunmaktadır 

(β=.0905   %95 GA [.0597, .1243]).    Sonuç olarak, ĠĢ yaĢam dengesinin yalnızca mental iyi 

oluĢu doğrudan etkilemekle kalmayıp, aynı zamanda mental iyi oluĢ üzerinde kariyer uyumu 

aracılığıyla önemli bir dolaylı rolü olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 
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BÖLÜM V 

SONUÇ, TARTIġMA VE ÖNERĠLER 

      Bu bölümde, araĢtırma sonucunda elde edilen bulgular alan yazında yer alan ilgili 

çalıĢmalar çerçevesinde tartıĢılmıĢ ve araĢtırmanın sonuçları doğrultusunda çeĢitli önerilere 

yer verilmiĢtir. 

5.1. Sonuç ve TartıĢma 

Bu çalıĢmada, iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danıĢmanlarının 

mental iyi oluĢları üzerindeki yordayıcı rolü incelenmiĢtir.  Aynı zamanda, okul psikolojik 

danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi, mental iyi oluĢu ve kariyer uyumu iliĢkisi ve okul 

psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide kariyer 

uyumunun alt boyutu olan kariyer planlama ve kariyer keĢfinin aracı rolü araĢtırılmıĢtır. 

Model 4‘e ait sonuçlara ve tartıĢmaya aĢağıda verilmiĢtir. 

5.1.1 AraĢtırma Modeline ĠliĢkin Analiz Sonuçları ve TartıĢma 

5.1.1.1.  Okul Psikolojik DanıĢmanlarının ĠĢ YaĢam Dengesi, Mental Ġyi OluĢ ve Kariyer 

Uyumu ĠliĢkisine Ait Sonuç ve TartıĢma  

Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ve yüksek düzeyde pozitif yönlü bir iliĢkili bulunmuĢtur. Literatür 

incelendiğinde okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ 

düzeylerini inceleyen bir araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Ancak bu sonucu destekleyen, 

çalıĢanların iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢu arasındaki iliĢkiyi inceleyen araĢtırmalar 

mevcuttur. Wilkerson (2009), stres-gerilim-baĢa çıkma kuramı çerçevesinde okul psikolojik 

danıĢmanlarının tükenmiĢlik düzeylerini ve mental sağlığını incelediği çalıĢmasında; iĢ yaĢam 

dengesinin tükenmiĢlik düzeyini azaltmada ve mental iyi oluĢ düzeyini artırmada önemli bir 

faktör olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. BaĢka bir araĢtırmada ise iĢ-yaĢam dengesinin yüksek 

olmasının bireylerin mental sağlığı üzerinde olumlu etkileri olduğu bulunmuĢtur (Allen vd., 

2000). Grzywacz ve Carlson (2007) ise iĢ yaĢam dengesi yüksek olan bireylerin daha düĢük 

stres seviyelerine ve daha iyi mental sağlığa sahip olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. Sonuçlar 

ayrıca, yüksek iĢ-aile çatıĢması olarak tanımlanan iĢ-yaĢam dengesinin kurulamamasının 

bireysel sağlık ve iyi oluĢ üzerinde  olumsuz etkileri olduğunu göstermektedir (Frone, 2000; 

Frone vd.,1997; Grzywacz, Bass, 2003; Major vd., 2002). Literatürde yer alan bu çalıĢmalar iĢ 

yaĢam dengesinin mental iyi oluĢ ile pozitif yönlü iliĢkisini destekler niteliktedir. 
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Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesinin kariyer planlama ve kariyer keĢfi 

arasında anlamlı anlamlı ve pozitif yönlü bir iliĢkili bulunmuĢtur. Literatür incelendiğinde 

okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ve kariyer planı arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

bir araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Ancak sonucu destekleyen, çalıĢanların iĢ yaĢam dengesi ve 

kariyer planlama arasındaki iliĢkiyi inceleyen çalıĢmalar mevcuttur. Greenhaus vd., (2003) 

çalıĢmasında, çalıĢanların iĢ aile dengesi ve yaĢam kalitesi arasındaki iliĢkiyi incelemiĢ iĢ-

yaĢam dengesinin, çalıĢanların genel yaĢam kalitesi üzerinde olumlu bir etkisi olduğu ve bu 

dengenin sağlanmasının kariyer tatmini ve uzun vadeli kariyer planlama üzerinde pozitif 

etkiler yarattığını bulmuĢlardır. Frone vd. (1992) çalıĢmasına göre, iĢ-yaĢam çatıĢmasının 

azaltılması, çalıĢanların kariyerlerinde daha baĢarılı olmalarını ve kariyer planlarını daha etkili 

bir Ģekilde gerçekleĢtirmelerini sağlamaktadır. Byron (2005) meta-analiz çalıĢmasında, 

katılımcıların kariyer tatmini, bağlılığı ve iĢ-yaĢam dengesinin kalıcılığını incelemiĢtir. 

ÇalıĢma, iĢ-yaĢam süresinin devamının, çalıĢanların kariyerlerinde daha planlı ve proaktif 

olmalarına yardımcı olduğunu ortaya koymuĢtur. Ernst Kossek ve Ozeki (1998) çalıĢmasında, 

iĢ-yaĢam çatıĢmasını azaltmaya yönelik tedbirlerin, çalıĢanların iĢ-yaĢam memnuniyetini 

artırdığı ve dolayısıyla çalıĢanların kariyer planları üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğu 

sonucuna ulaĢmıĢtır. Literatürde yer alan çalıĢmalar araĢtırma sonucunu destekler niteliktedir. 

ĠĢ yaĢam dengesi ile kariyer keĢfi arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Literatürde okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ve kariyer keĢfi arasındaki 

iliĢkiyi inceleyen araĢtırma sonucuna ulaĢılamamıĢtır. Ancak sonucu destekleyen nitelikte 

farklı araĢtırmalara ulaĢılmıĢtır. Guest (2002), çalıĢmasında iĢ-yaĢam dengesi ile kariyer 

geliĢimi arasındaki iliĢkinin çok yönlü olduğunu ve bireylerin kariyer planlaması ve keĢfi için 

dengeli bir iĢ-yaĢam düzeninin yararlı olduğu sonucuna ulaĢmıĢtır. 

Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer planlama ve kariyer keĢfi ile mental iyi oluĢ 

düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı ve pozitif yönlü bir iliĢki bulunmuĢtur. 

Literatürde kariyer planlama ve mental iyi oluĢ araĢtırma sonucunu destekleyen bir çalıĢmada, 

Usta-Kalay (2020) psikolojik danıĢmanların etkili psikolojik danıĢman nitelikleri ile ruh 

sağlığı sürekliliği arasındaki iliĢkide kariyer uyumluluğunun aracı rolünü incelemiĢtir. 

AraĢtırma sonucuna göre kariyer uyumluluğunun alt boyutu olan kariyer planlama ile ruh 

sağlığı sürekliliği (duygusal iyi oluĢ, psikolojik iyi oluĢ, sosyal iyi oluĢ) arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Literatürde araĢtırma sonucunu destekleyen kariyer 

keĢfi ile mental iyi oluĢ arasında ki iliĢkiyi inceleyen benzer çalıĢmalara ulaĢılmıĢtır. Örneğin 

Blustein (2008) çalıĢmanın psikolojik sağlık ve iyi oluĢ üzerindeki etkisini incelediği 

çalıĢmasında Kariyer keĢfinin mental iyi oluĢ üzerinde önemli bir etkisi olduğu sonucuna 
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ulaĢılmıĢtır. Usta-Kalay (2020) tarafından psikolojik danıĢmanların etkili psikolojik danıĢman 

nitelikleri ile ruh sağlığı sürekliliği arasındaki iliĢkide kariyer uyumluluğunun aracı rolü 

incelenmiĢtir. AraĢtırma sonucuna göre kariyer uyumluluğunun alt boyutu olan kariyer keĢfi 

ile ruh sağlığı sürekliliği (duygusal iyi oluĢ, psikolojik iyi oluĢ, sosyal iyi oluĢ) arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢki bulunmuĢtur. Porfeli ve Savickas (2012) tarafından 

yapılan çalıĢmada, kariyer uyum yeteneklerinin ölçülmesi ve geçerliliği üzerine 

odaklanılmıĢtır. Kariyer keĢif düzeyi yüksek olan bireylerin daha yüksek kariyer uyum 

yeteneklerine sahip olduğu ve bunun da mental iyi oluĢlarını artırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

5.1.1.2. Okul Psikolojik DanıĢmanlarının ĠĢ YaĢam Dengesi Ġle Mental Ġyi OluĢ 

Arasındaki ĠliĢkide Kariyer Planlama ve Kariyer KeĢfinin Aracı Rolüne ĠliĢkin Sonuç 

ve TartıĢma 

 AraĢtırmada okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer planlamanın ve kariyer keĢfinin 

iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide aracılık rolü olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır.  

Kariyer planlamanın okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi 

oluĢu arasındaki iliĢkiye aracılık eden çalıĢmalar bulunamamıĢtır. Ancak kuramsal açıdan 

bakıldığında Super (1980) 'in kariyer geliĢim kuramı, kariyer planlamanın  bireyin yaĢam 

boyu geliĢimi üzerindeki etkisinin önemine dikkat çekmekte ve bu durum, kariyer 

planlamanın insanların iĢ yaĢam dengesini sağlamada ve  iyi oluĢunu  artırmada önemli bir rol 

oynadığını göstermektedir. Kariyer planlamanın, okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam 

dengesi ile mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide aracılık rolü olduğu bulgusu, kariyer 

yapılandırma kuramı açısından değerlendirilebilir. Bu kuramın temel kavramları, bireylerin 

mesleki geliĢimleri boyunca yaĢadıkları deneyimleri nasıl anlamlandırdıklarını ve bu süreçteki 

bireysel farklılıkların, geliĢimsel süreçlerin ve dinamik faktörlerin önemini vurgular 

(savickas,2005). Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyerlerini planlaması, onların mesleki 

kimliklerini ve mesleki kiĢilik tiplerini keĢfetmelerine yardımcı olabilir. Bireylerin kariyer 

ilgileri, kontrol duyguları, merakları ve güvenleri, kariyer planlaması sürecinde 

belirginleĢebilir ve bu unsurlar, mesleki rollerini daha iyi anlamalarına ve yönetmelerine 

olanak tanıyabilir. Bu durum, iĢ yaĢam dengesi üzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilir; 

çünkü bireylerin mesleki görevlerini ve sorumluluklarını daha iyi yönetmelerini sağlayabilir. 

Kariyer planlama, okul psikolojik danıĢmanlarının profesyonel geliĢimlerini ve kariyer 

yollarını belirlemelerine yardımcı olabilir. Bu süreçte, mesleki hedeflerini ve beklentilerini 

netleĢtirmek, bireylerin mesleki anlam ve tatmin duygusunu artırabilir. Böylece, bireylerin 
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mental iyi oluĢ seviyeleri yükselebilir. Kariyer planlama, bireylerin mesleki amaçlarını ve 

yaĢam temalarını uyumlu hale getirmelerine yardımcı olur, bu da yaĢam tatmini ve mental 

sağlığın iyileĢmesi ile sonuçlanabilir. Okul psikolojik danıĢmanları, kariyer planlaması 

sayesinde mesleki değiĢimlere ve geçiĢlere daha iyi uyum sağlayabilirler. Bu, onların 

kariyerlerinde karĢılaĢtıkları belirsizlikleri ve zorlukları daha etkin bir Ģekilde yönetmelerine 

yardımcı olabilir. Böylece, mesleki görevler ile kiĢisel yaĢamları arasındaki dengeyi korumak 

daha kolay hale gelebilir. Ġyi bir iĢ yaĢam dengesinin, stresi azalttığı ve mental sağlığı 

iyileĢtirdiği söylenebilir. Sonuç olarak, okul psikolojik danıĢmanlarının kariyerini planlaması, 

onların mesleki ve kiĢisel yaĢamlarını daha bilinçli bir Ģekilde düzenlemelerine olanak tanır. 

Bu sürecin, iĢ yaĢam dengesinin sağlanmasında ve mental iyi oluĢun artırılmasında kritik bir 

rol oynadığı söylenebilir. Kariyer planlama, bireylerin kariyerlerinde daha fazla kontrol sahibi 

olmalarını ve kendilerine güvenmelerini sağlayabilir, bu da hem profesyonel hem de kiĢisel 

yaĢamlarında daha yüksek bir yaĢam kalitesi elde etmelerine yardımcı olabilir.  

Bu araĢtırmanın sonucunu Meyer ve Ponton (2006)‘un sağlıklı ağaç metaforu 

çerçevesinde yorumladığımızda, kariyer planlamanın okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ 

yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ iliĢkisindeki aracılık rolü, ağacın farklı bölümleri arasındaki 

etkileĢimler ve denge ile iliĢkilendirilebilir. Meyer ve Ponton (2006) ― psikolojik danıĢmanın 

iyi oluĢuna metaforik bir bakıĢ açısı‖ adlı yürüttükleri çalıĢmada  ―Sağlıklı Ağaç (The Healthy 

Tree)‘‘  metaforunu kullanarak psikolojik danıĢmanlara yönelik bir iyi oluĢ modeli ortaya 

koymuĢtur. Ağacın dallarında psikolojik danıĢmanın dengeli, çeĢitli ve bütünleĢik mesleki ve 

kiĢisel faaliyetleri yer almıĢtır. Besleyici toprak, sağlıklı ve pozitif iliĢkiler kurmanın önemini 

vurgulamıĢtır. Derin kökler ise profesyonel olarak psikolojik danıĢmanlığı yönlendiren 

bütünleĢik temaları ve kiĢisel olarak anlam ve güç kaynaklarını bulmanın önemini temsil 

etmiĢtir. Sağlıklı ağaç metaforunda, topraktan köklere, gövdeden dallara, danıĢmanın kiĢisel 

ve profesyonel benlikleri, birbirinden ayrılamaz Ģekilde bağlantılı olduğu ve bu bağlantıların 

sağlıklı olmasının psikolojik danıĢmanın iyi oluĢunu oluĢturduğu ve desteklediği 

vurgulanmıĢtır. Bu sonucu sağlıklı ağaç metaforu çerçevesinde yorumladığımızda, okul 

psikolojik danıĢmanlarının kariyer planlamanın iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ arasındaki 

iliĢkide aracılık rolü, ağacın farklı bölümleri arasındaki etkileĢimler ve denge ile 

iliĢkilendirilebilir. Bu çalıĢmada kökler, bireyin temel değerlerini ve mesleki hedeflerini 

temsil eder (Meyer ve Ponton, 2006). Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer uyumunun alt 

boyutu olan kariyer planlama, bu köklerin sağlam ve uyumlu olmasına yardımcı olabilir. 

Kariyer planlama, psikolojik danıĢmanların mesleki hedeflerini belirlemelerine ve bu 
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hedeflerle uyumlu olarak iĢ yaĢamlarını düzenlemelerini sağlayabilir. Bu durum, köklerin 

güçlü olmasını ve psikolojik danıĢmanların iĢ yaĢamındaki temel değerlerinin netleĢmesini 

destekleyebilir. ĠĢ yaĢam dengesi, gövdenin sağlıklı ve güçlü olmasını sağlar çünkü iĢ ve 

kiĢisel yaĢam arasında bir denge sağlandığında, birey stresle daha iyi baĢa çıkabilir ve genel 

sağlığını koruyabilir. Bu durum, okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesini 

kurmalarına ve günlük iĢ yüklerini yönetmelerine yardımcı olabilir.  Dallar ve besleyici toprak 

bireyin sosyal iliĢkilerini, genel yaĢam doyumunu ve mental iyi oluĢunu temsil eder. Kariyer 

planlama ve iĢ yaĢam dengesi arasındaki denge, bu dalların sağlıklı olmasına katkıda bulunur. 

Buna bağlı olarak, kariyer planlama ve iĢ yaĢam dengesi sağlandığında, danıĢmanların genel 

mental iyi oluĢu artabilir ve bu da psikolojik danıĢmanların sosyal iliĢkilerinde ve iĢ 

performansında olumlu etkiler oluĢturabilir. Bu durum, sağlıklı ağaç metaforunda gövde ve 

dallar arasındaki bağlantıları güçlendirmeye benzetilebilir. Kariyer planlama, iĢ yaĢam 

dengesini sağlamalarına ve bu denge sayesinde mental iyi oluĢlarını artırmalarına destek 

olabilir. Bu süreç, köklerin sağlamlığından baĢlayarak gövde ve dallara kadar devam eden bir 

denge ve uyum oluĢturur. Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer planlama ve iĢ yaĢam 

dengesi arasındaki iliĢki, sağlıklı bir ağacın köklerinden dallarına kadar her aĢamada dengeli 

ve uyumlu bir geliĢimi temsil eder. Kariyer planlama, köklerin sağlamlığını ve gövdenin 

sağlığını desteklerken, iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ da dalların ve yaprakların sağlıklı 

kalmasını sağlayabilir. Sonuç olarak Meyer ve Ponton‘un çalıĢmasının bu araĢtırmanın 

bulgularını destekler nitelikte olduğu vurgulanabilir. 

Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer keĢfinin, iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ 

arasındaki iliĢkide aracılık rolü olması, Savickas'ın kariyer yapılandırma kuramının bileĢenleri 

ile anlamlı bir bağlantısının olduğu düĢünülmektedir. Bu kuramsal çerçeveye dayanarak, 

kariyer keĢfi süreci ve bireylerin mesleki uyumu, okul psikolojik danıĢmanlarının hem 

profesyonel hem de kiĢisel yaĢamlarında denge ve mental sağlık açısından önemli bir faktör 

olarak görülebilir. Kariyer keĢfi, bireylerin mesleki kiĢilik tiplerini, yaĢam temalarını ve 

kariyer uyum yeteneklerini anlamalarını içerir. Okul psikolojik danıĢmanlarının kendi 

kariyerlerini anlamaları ve bu kariyerle ilgili kiĢisel ve mesleki hedefler belirlemeleri, iĢ 

yaĢam dengesi açısından önemlidir. Kariyer keĢfi sürecinde psikolojik danıĢmanlar, mesleki 

rollerini ve sorumluluklarını net bir Ģekilde belirleyebilirler, bu da iĢ ve özel yaĢamları 

arasındaki sınırları daha belirgin hale getirebilir. Bu sınırlar, aĢırı yüklenme ve tükenmiĢlik 

riskini azaltarak psikolojik danıĢmanların daha dengeli bir yaĢam sürmelerini destekleyebilir. 

Kariyer keĢfi ayrıca danıĢmanların mesleki geliĢimleri ve kariyer hedefleri konusunda netlik 
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kazanmalarına yardımcı olabilir. Bu da onların öz yeterlik ve özgüven duygularını arttırabilir. 

Savickas'ın kariyer uyumunun bileĢenlerinden biri olan "güven", bireylerin karĢılaĢtıkları 

zorlukları aĢma becerisiyle iliĢkilidir (Savickas, 2005). Psikolojik danıĢmanlar, kariyerlerinde 

karĢılaĢtıkları sorunları çözme ve mesleki hedeflere ulaĢma konusunda kendilerini yeterli 

hissettiklerinde, bu durum onların mental iyi oluĢunu olumlu yönde etkilediği 

düĢünülmektedir. Ayrıca, kariyer keĢfi, psikolojik danıĢmanların merak duygusunu 

tetikleyerek onların mesleki geliĢimlerine yönelik ilgilerini canlı tutabilir. Bu süreç, mesleki 

monotonluğun önüne geçerek mental iyi oluĢu destekleyebilir. Meraklı ve proaktif bir 

yaklaĢım, danıĢmanların mesleklerinde yenilikler keĢfetmelerine, yeni beceriler 

kazanmalarına ve kiĢisel geliĢimlerine katkıda bulunabilir. Kariyer keĢfinin, iĢ yaĢam dengesi 

ve mental iyi oluĢ arasında bir köprü görevi gördüğü düĢünülmektedir. Psikolojik 

danıĢmanların kariyer keĢfi süreçleri, onların iĢ yükünü nasıl yönettikleri, mesleki stresle nasıl 

baĢa çıktıkları ve kariyer hedeflerine nasıl ulaĢtıkları konularında kritik bir etkiye sahip 

olduğu düĢünülebilir.  Kariyerlerinde ne istediklerini ve neyi baĢarmak istediklerini bilmek, iĢ 

yerinde daha fazla kontrol ve tatmin hissetmelerine olanak tanıyabilir. Bu da genel mental 

sağlıklarını destekleyebilir. Bu nedenle, okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer keĢfi, hem 

profesyonel hem de kiĢisel yaĢamlarında dengeyi korumalarına ve mental sağlıklarını 

sürdürmelerine yardımcı olarak, iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide 

önemli bir aracılık rolü oynar denilebilir. 

Kariyer uyumunun alt boyutu olan kariyer keĢfinin aracılık rolü Meyer ve Ponton 

(2006)‘un sağlıklı ağaç metaforu çalıĢması çerçevesinde değerlendirildiğinde, okul psikolojik 

danıĢmanlarının kariyer keĢfinin iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢ üzerindeki aracılık rolü, 

ağacın farklı bölümleri arasındaki etkileĢimler ve denge ile iliĢkilendirilebilir. Kökler, kariyer 

keĢfi süreçlerini temsil eder. Bu süreç, psikolojik danıĢmanların kendi kariyer yolculuklarını 

keĢfetmelerine ve gelecekteki hedeflerini belirlemelerine yardımcı olur. Sağlam kökler, 

danıĢmanın kendi değerleri ve hedefleri konusunda net olmasını sağlayabilir. Sağlam bir 

gövde, köklerden aldığı besinlerle desteklenir ve psikolojik danıĢmanın profesyonel ve kiĢisel 

yaĢamını dengelemekte temel rol oynar. Kariyer keĢfi, danıĢmanın iĢ yaĢam dengesini 

sağlamak için gerekli olan içsel dengeyi bulmasına yardımcı olabilir. Sağlıklı bir ağacın 

dalları ve yaprakları, köklerden ve gövdeden aldığı besinlerle güçlü ve sağlıklıdır (Meyer ve 

Ponton, 2006). Benzer Ģekilde, danıĢmanların mental iyi oluĢu, iĢ yaĢam dengesini ve kariyer 

keĢfi süreçlerini doğru yönetmelerine bağlıdır çıkarımı yapılabilir. Kariyer keĢfinin, psikolojik 

danıĢmanların iĢ yaĢam dengesini sağlamalarına yardımcı olan temel bir süreç olduğu 
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söylenebilir. Bu süreç, danıĢmanların kendi kariyer yollarını belirlemelerine ve iĢ yaĢamlarını 

bu doğrultuda dengelemelerine yardımcı olabilir. Sağlıklı bir iĢ yaĢam dengesi, danıĢmanların 

mental iyi oluĢlarını doğrudan etkileyebilir. Kariyer keĢfi sayesinde sağlanan iĢ yaĢam 

dengesi, psikolojik danıĢmanların stressiz ve tatmin edici bir iĢ ve yaĢam dengesine 

ulaĢmalarını sağlayabilir. Sonuç olarak, kariyer keĢfinin, psikolojik danıĢmanların iĢ yaĢam 

dengesi ve mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkide aracı rolünün olduğu söylenebilir. Bu bağlamda 

Meyer ve Ponton‘un çalıĢmasının bu araĢtırmanın bulgularını destekler niteliktedir denilebilir. 

5.1.1.3 Okul Psikolojik DanıĢmanlarının ĠĢ YaĢam Dengesi ve Kariyer Uyumunun 

(Kariyer Planlama ve Kariyer KeĢfi) Mental Ġyi OluĢu Yordayıcı Rolüne ĠliĢkin Sonuç 

ve TartıĢma 

Okul psikolojik danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesi, kariyer planı ve kariyer keĢfi 

mental iyi oluĢ üzerindeki değiĢimi açıklamaktadır. Sonuç olarak okul psikolojik 

danıĢmanlarının iĢ yaĢam dengesinin mental iyi oluĢ üzerinde kariyer uyumu aracılığıyla 

önemli bir dolaylı etkisinin olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Bu bağlamda iĢ yaĢam dengesinin kariyer uyumu aracılığıyla mental iyi oluĢ üzerinde 

yordayıcı rolü bulunmaktadır denilebilir. Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer uyumunun 

iĢ yaĢam dengesi ile mental iyi oluĢu arasındaki iliĢkiye aracılık eden çalıĢmalar 

bulunamamıĢtır.  Ancak benzer çalıĢmalara ulaĢılmıĢtır. Eryılmaz ve Mutlu (2017) bireylerin 

kariyer geliĢimi ile ruh sağlığı arasındaki iliĢkiyi yaĢam boyu geliĢim perspektifinden 

araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda bireylerin ruh sağlığı ve kariyer geliĢim deneyimlerinin 

birbirini etkilediği görülmüĢtür. Greenhaus ve Powell (2006) yapmıĢ olduğu çalıĢmanın 

sonuçları ve Super (1980)‘ in kariyer geliĢimi kuramı kariyer uyumunun iĢ yaĢam dengesi ve 

mental iyi oluĢ arasındaki iliĢkiye aracılık rolünün olduğunu doğrulamaktadır. Maggiori vd. 

(2013) çalıĢmasında, kariyer uyumunun çalıĢma koĢullarının bireylerin iyi oluĢu üzerindeki 

etkisine kısmen aracılık etmiĢtir. Rottinghaus vd. (2005) kariyer uyumunun, bireylerin 

değiĢen kariyer planlarını yönetebilme ve bunlara uyum sağlama kapasitesini etkileyen bir 

kavram olduğunu ifade etmiĢlerdir. ÇalıĢmalarında ise kariyer uyumunun bireylerin iĢ ve 

yaĢam tatminini artırarak mental iyi oluĢlarını desteklediği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Lawson 

ve Myers(2011) araĢtırmalarında, psikolojik danıĢmanların iyi oluĢlarının kariyerlerini 

sürdürme eğilimleri ve iĢ yaĢamlarındaki kalite ile iliĢkili, kariyer uyumunun ise psikolojik 

danıĢmanların iĢ yaĢam dengesini ve genel iyi oluĢunu pozitif yönde etkileyen önemli bir 

faktör olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 
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       Savickas'ın kariyer yapılandırma kuramı çerçevesinde, kariyer uyumu bireylerin mesleki 

görevleri yönetme, değiĢikliklere uyum sağlama ve kendileri ile iĢ ortamı arasındaki uyumu 

keĢfetme yeteneğini ifade eder (Savickas, 2005). Bu kavramın bileĢenleri olan kaygı, merak, 

kontrol ve güven, bireylerin kariyerlerinde karĢılaĢtıkları zorluklarla baĢa çıkmalarını ve 

kiĢisel hedeflerine ulaĢmalarını desteklediği düĢünülmektedir. Okul psikolojik 

danıĢmanlarının kariyer uyumu, bu bağlamda onların iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢu 

üzerinde önemli bir etkiye sahip olabilir. Okul psikolojik danıĢmanlarının, mesleklerinin 

gereği birçok farklı rolü ve sorumluluğu üstlenirler (ASCA,2010;MEB,2020). Kariyer uyumu 

yüksek olan psikolojik danıĢmanların, farklı görevler arasında denge kurabilme yeteneğine 

sahip olduğu düĢünülmektedir. Örneğin, kariyer ilgisi ve kontrol boyutları, psikolojik 

danıĢmanların geleceğe yönelik planlar yaparak hem iĢ hem de kiĢisel yaĢamlarında daha 

düzenli ve planlı olmalarını sağlayabilir. Bu da iĢ yükünü daha etkin yönetmelerine ve iĢ 

dıĢındaki zamanlarını verimli kullanmalarına yardımcı olabilir. Ayrıca, kariyer merakı, 

danıĢmanların mesleki geliĢim fırsatlarını araĢtırmalarını ve bu alanlarda kendilerini 

geliĢtirmelerini teĢvik eder (Savickas,2005). Bu geliĢim, iĢ yükünün dağılımı ve görevlerin 

etkin Ģekilde yerine getirilmesi açısından önemli bir faktör olduğu düĢünülmektedir. Kariyer 

güveni ve kontrolü, danıĢmanların kendilerine olan güvenlerini artırarak iĢlerinde 

karĢılaĢtıkları zorluklarla baĢa çıkabilme kapasitelerini güçlendirebilir. Kendine güvenen ve 

kontrol sahibi olan bireyler, stres ve kaygı gibi olumsuz duygusal durumlarla daha iyi baĢa 

çıkabilirler. Buna bağlı olarak kariyer uyumu, psikolojik danıĢmanların iĢ ortamında 

kendilerini daha güvende hissetmelerini ve mental sağlığını korumalarını sağlayabilir. 

Özellikle kariyer kontrolünün, bireylerin iĢ yaĢamlarında proaktif olmalarına, karar verme 

süreçlerinde etkili rol oynamalarına ve bu sayede iĢ tatminlerinin artmasına katkıda 

bulunduğu söylenebilir. Yüksek kariyer uyumu düzeyine sahip okul psikolojik danıĢmanları, 

iĢ ve kiĢisel yaĢamlarını daha iyi dengeleyebilir, bu da onların iĢ stresini azaltır ve genel 

mental iyi oluĢlarını arttırabilir.  Dolayısıyla, kariyer uyumu, psikolojik danıĢmanların iĢ ve 

yaĢam alanlarında daha dengeli ve tatmin edici bir yaĢam sürmelerine yardımcı olarak, onların 

iyi oluĢ düzeyini olumlu yönde etkileyebilir. Kariyer uyumu, okul psikolojik danıĢmanlarının 

iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢları arasında güçlü bir bağ kurar. Bu bağ, psikolojik 

danıĢmanların mesleklerinde karĢılaĢtıkları zorluklarla baĢa çıkma, kendilerini geliĢtirme ve 

yaĢamlarının çeĢitli alanlarında dengeyi sağlama kapasitelerini arttırabilir. Bu sebeple, kariyer 

uyumunu geliĢtirmek, danıĢmanların hem profesyonel hem de kiĢisel yaĢamlarını 

iyileĢtirebilir. Sonuç olarak Savickas‘ın  Kariyer Yapılandırma Kuramının  bu araĢtırmanın 

sonucunu destekler nitelikte olduğu söylenebilir 
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Meyer ve Ponton (2006) ― psikolojik danıĢmanın iyi oluĢuna metaforik bir bakıĢ açısı‖ 

adlı yürüttükleri çalıĢmada  ―Sağlıklı Ağaç (The Healthy Tree)‘‘  metaforunu kullanarak 

psikolojik danıĢmanlara yönelik bir iyi oluĢ modeli ortaya koymuĢtur. ‗Sağlıklı Ağaç 

Metaforu‘nda iĢ yaĢam dengesinin canlı dallar ve zengin toprak ile temsil edildiği 

söylenebilir. Buna göre canlı dallar psikolojik danıĢmanın mesleki ve kiĢisel yaĢamında 

dengeli bir faaliyet çeĢitliliğine sahip olmasını ifade ettiği düĢünülmektedir. Bu durum, iĢ 

yaĢam dengesini sağlamak için gerekli olan farklı aktiviteler arasında denge kurmayı teĢvik 

eder. ĠĢ yaĢam dengesini koruyarak, psikolojik danıĢmanlar hem iĢte hem de evde tatmin edici 

bir yaĢam sürdürebilirler. Zengin toprak ise psikolojik danıĢmanın iĢte ve kiĢisel yaĢamında 

destekleyici ve sağlıklı iliĢkiler kurmasını vurguladığı söylenebilir. Mesleki iliĢkiler 

meslektaĢlar ve süpervizörlerle; kiĢisel iliĢkiler ise aile ve arkadaĢlarla sağlanır. Bu sosyal 

destek ağları, stresle baĢa çıkmada ve iĢ yaĢam dengesini sağlamada kritik bir rol oynayabilir. 

Kariyer uyumunun derin kökler, profesyonel ve kiĢisel büyüme ile ifade edildiği söylenebilir. 

Buna göre psikolojik danıĢmanın mesleki ve kiĢisel kök sistemini temsil ettiği ve mesleki 

düzeyde, kuramsal bilginin ve sürekli eğitimin psikolojik danıĢmanın kariyer geliĢimini 

desteklediği düĢünülmektedir. KiĢisel düzeyde ise, manevi ve varoluĢsal anlam arayıĢı 

danıĢmanın kariyer seçimleri ve uyumunu etkilediği ve bunun da, kariyer uyumu için sağlam 

bir temel sağladığı ve danıĢmanın kariyer yolculuğunda karĢılaĢtığı zorluklara karĢı dirençli 

olmasına yardımcı olduğu söylenebilir. Mesleki ve kiĢisel büyüme açısından bakıldığında, 

devam eden eğitim ve süpervizyon, danıĢmanın mesleki geliĢimini destekleyebilir ve kariyer 

uyumunu arttırabilir. Bu süreçler, danıĢmanın bilgi ve becerilerini güncel tutmasını, buna 

bağlı olarak da mesleki tatmin ve baĢarı sağlayabilir. Ġyi OluĢ ‗Sağlıklı Ağaç Metaforunda‘ 

,canlı dallar, zengin toprak, derin kökler ile temsil edildiği düĢünülmektedir. Canlı dallar 

psikolojik danıĢmanın çeĢitli ve dengeli aktivitelerinin, iyi oluĢunu desteklemesini; kiĢisel 

hobiler, fiziksel aktiviteler ve sosyal etkileĢimler, danıĢmanın genel sağlığı ve mutluluğunu 

etkilediği söylenebilir. Zengin Toprağın sağlıklı ve destekleyici iliĢkileri, psikolojik 

danıĢmanın psikolojik sağlamlığını ve duygusal iyi oluĢunu desteklediği söylenebilir. Bu 

durum ise, psikolojik danıĢmanın stresle baĢa çıkma ve zor zamanlarda destek bulma 

yeteneğini artırabilir. Derin köklerin ise maneviyat ve umut, danıĢmanın içsel güç ve 

dayanıklılık kaynaklarını kapsadığı düĢünülmektedir. Bu da, psikolojik danıĢmanın 

danıĢmanın zor durumlarla baĢa çıkmasını ve iĢinde anlam bulmasını sağlayabilir. 

Profesyonel düzeyde, psikolojik danıĢmanın kuramsal bilgiye dayalı sağlam bir temele sahip 

olması, stresle baĢa çıkmasına ve iĢindeki anlamı korumasına yardımcı olabilir.  
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Özetlemek gerekirse ‗Sağlıklı Ağaç Metaforu‘na göre; iĢ yaĢam dengesi, danıĢmanın 

günlük aktiviteleri ve hobilerinin dengeli olmasını sağlar. Kariyer uyumu, bu aktivitelerin 

danıĢmanın profesyonel ve kiĢisel hedefleriyle uyumlu olmasını sağlayarak, psikolojik 

danıĢmanın yaĢam tatminini artırabilir ve stresini azaltabilir. Destekleyici iliĢkiler, danıĢmanın 

iĢ yaĢam dengesi ve mental iyi oluĢu için önemlidir. Kariyer uyumu, danıĢmanın bu iliĢkileri 

etkin bir Ģekilde kullanarak profesyonel ve kiĢisel yaĢamını dengede tutmasına yardımcı 

olabilir. Maneviyat ve kuramsal bilgi, danıĢmanın içsel dayanıklılığını ve profesyonel 

yetkinliğini arttırdığı düĢünülmektedir. Kariyer uyumu, danıĢmanın bu kökleri kullanarak iĢ 

yaĢam dengesini sağlanmasına ve bu sayede mental iyi oluĢunu korumasına katkıda 

bulunabilir. Bu bağlamda Meyer ve Ponton (2006) tarafından yürütülen  ― psikolojik 

danıĢmanın iyi oluĢuna metaforik bir bakıĢ açısı‖ adlı çalıĢmanın  (Sağlıklı Ağaç Metaforu), 

bu araĢtırmanın sonuçlarını detsekler nitelikte olduğu çıkarımı yapılabilir. 

Dünya Sağlık Örgütü (World Health Organisation [WHO], 2007) mental iyi oluĢu 

bireyin kiĢisel yeterliliklerinin farkında olması, günlük hayattaki stres kaynakları ile baĢ 

edebilmesi, iĢinde verimli ve üretken olabilmesi ve yetenekleri ölçüsünde topluma fayda 

sağlaması olarak tanımlamıĢtır. Dünya Sağlık Örgütün‘nün mental iyi oluĢ tanımı, iĢ yaĢam 

dengesi ve kariyer uyumu açısından değerlendirildiğinde, bu iki kavramın mental iyi oluĢun 

bileĢenleri olduğu görülmektedir. Dünya Sağlık Örgütün‘nün mental iyi oluĢ tanımının bu 

araĢtırmanın sonuçlarını destekler nitelikte olduğu; bu bağlamda, bireylerin hem kariyerinde 

uyumu sağlamaları hem de iĢ ve yaĢam arasında sağlıklı bir denge kurmaları, mental iyi 

oluĢlarının yüksek olmasına katkıda bulunduğu çıkarımı yapılabilir. 

5.2. Öneriler 

Bu bölümde;  araĢtırma sürecinde yaĢanan sorunlar, araĢtırma kapsamında elde edilen 

bulgular ve sonuçlardan hareketle, alanda çalıĢan araĢtırmacılara, okul psikolojik 

danıĢmanlarına ve yöneticilere yönelik bazı önerilere yer verilmiĢtir. 

AraĢtırmacılara Yönelik Öneriler: 

1. Bu araĢtırmada nicel araĢtırma yöntemlerinden çok faktörlü yordayıcı 

korelasyonel desen kullanılmıĢtır. Gelecekteki araĢtırmalarda hem nicel hem 

de nitel yöntemleri kullanılarak karma araĢtırma ve boylamsal araĢtırmalar 

yoluyla mental iyi oluĢ, iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu kavramlarının 

incelenmesi önerilmektir.  
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2. Ġlgili literatürde okul psikolojik danıĢmanlarının mental iyi oluĢu, iĢ yaĢam 

dengesi ve kariyer uyumu üzerine gerçekleĢtirilen çalıĢmalar sınırlıdır. Bu 

bağlamda farklı değiĢikenlerla birlikte ele alınarak (tükenmiĢlik, iĢ doyumu, iĢ-

aile çatıĢması, iĢ, stresi, aile iliĢkileri) mental iyi oluĢ kavramı yeniden 

incelenebilir.  

3. DanıĢanların hizmetten memnuniyeti ve iyi oluĢu ile okul psikolojik 

danıĢmanlarının iyi oluĢ, iĢ yaĢam dengesi, kariyer uyumu iliĢkisinin 

incelendiği çalıĢmalar önerilebilir.  

4. Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer uyumu ve iĢ yaĢam dengesini 

desteklemeye yönelik deneysel araĢtırma desenlerinin kullanıldığı psikoeğitim 

ve grupla psikolojik danıĢma çalıĢmalar yapılabilir. Bu çalıĢmaların iyi oluĢ 

üzerindeki etkisi incelenebilir. 

 

Uygulamaya Yönelik Öneriler: 

1. Okul psikolojik danıĢmanlarının kariyer uyumu ve iĢ yaĢam dengesinin mental 

iyi oluĢ üzerinde olumlu bir etkiye sahip olduğu değerlendirildiğinde kariyer 

uyumu ve iĢ yaĢam dengesini desteklemeye yönelik kariyer psikolojik 

danıĢmanlığı hizmetleri sunulabilir. 

2. Okul yöneticilerinin iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu bağlamında iĢ ortamı 

kaynaklı risk faktörlerini azaltmaları, sağlıklı bir çalıĢma ortamı sağlamaları, 

okul psikolojik danıĢmanlarının performanslarını ve geliĢimlerini 

desteklemeleri önerilebilir. 

3. DüĢük düzey iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumu iyi oluĢ üzerinde bir risk 

faktörü olarak değerlendirilebilir. Bu bağlamda iĢ yaĢam dengesini sağlama ve 

kariyer uyumu ile ilgili zorluk yaĢayan çalıĢanların desteklenmesine yönelik 

eğitim politikalarının geliĢtirilmesi önerilebilir. 

4. Okul psikolojik danıĢmanlarının kendi iĢ yaĢam dengesi ve kariyer 

uyumlarıyla ilgili farkındalıklarını arttırması, yardım veren olarak öz 

bakımlarını desteklemesi önerilebilir. 
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EKLER 

Ek-1.  KiĢisel Bilgi Formu 

Bu araĢtırma iĢ yaĢam dengesi ve kariyer uyumunun okul psikolojik danıĢmanlarının 

mental iyi oluĢları üzerindeki yordayıcı etkisini incelemek amacıyla Doç. Dr. Arzu TaĢdelen 

KARÇKAY danıĢmanlığında Yüksek Lisans Tezi kapsamında yürütülmektedir. Bu 

araĢtırmada yaĢantınızda sizinle birlikte devam eden süreçlerin sizde oluĢturduğu duygu ve 

düĢünceler ile ilgilenmekteyiz. AraĢtırmada kiĢisel bilgilerinizi vermenize gerek yoktur. 

Sorulara vereceğiniz yanıtlar bu araĢtırmanın geçerli ve güvenilir olması açısından önem 

taĢımaktadır. Bu yüzden lütfen sadece size en yakın gelen seçeneği iĢaretleyiniz. BoĢ 

bırakmayınız. 

1. Cinsiyetiniz        : ( ) Kadın ( ) Erkek 

2. YaĢınız :…….. 

3. Medeni Durumunuz          : (  ) Evli   (  ) Bekar 

4. Çocuk Sayınız : (  ) Çocuğum yok  (  ) 1  (  ) 2  (  ) 3  (  ) 4 ve daha fazla 

5. Mezun Olunan Bölüm        : ……………. 

6. Eğitim Durumunuz : (  ) Lisans  (  ) Yüksek Lisans  (  ) Doktora 

7. ÇalıĢtığınız Kurumun Türü: ( ) Devlet ( ) Özel

8. Mesleki Kıdeminiz        : ( ) 1-5 ( ) 6-10 ( ) 11-15 ( ) 16 ve üstü 

9. Hizmet Sunduğunuz Eğitim Kademesi:

(  ) Okul Öncesi 

(  ) Ġlkokul 

(  ) Ortaokul 

(  ) Lise 

(  ) Özel Eğitim 

(  ) RAM

(  ) Diğer (Halk Eğitim vb.) 

10. ÇalıĢtığınız Ġl……………. 
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Ek-2 Warwick-Edinburgh Mental Ġyi OluĢ Ölçeği Kısa Formu 

Değerli katılımcılar, aĢağıda duygular ve düĢüncelerle ilgili bazı ifadeler verilmiĢtir. Lütfen 

her bir ifadeyi son 2 hafta içindeki yaĢantınıza göre iĢaretleyiniz 

Hiçbir 

zaman 

Nadir

en 

Baz

en 

Sık 

sık 

Her 

zam

an 

1. Gelecek konusunda iyimserim. 1 2 3 4 5 

2. Kendimi iĢe yarar hissediyorum. 1 2 3 4 5 

3. Kendimi rahat hissediyorum. 1 2 3 4 5 

4. Sorunlarla iyi bir biçimde baĢa

çıkıyorum. 

1 2 3 4 5 

5. Sağlıklı düĢünüyorum. 1 2 3 4 5 

6. Çevremdeki diğer insanlara

kendimi yakın hissediyorum. 

1 2 3 4 5 

7. Kendi kararlarımı kendim

verebiliyorum. 

1 2 3 4 5 
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Ek-3. ĠĢ- YaĢam Dengesi Ölçeği 

ĠĢ- YaĢam Dengesi Ölçeği (TaĢdelen-Karçkay, 

Bakalım, 2017) 

AĢağıda iĢ ve aile yaĢamınıza iliĢkin 8 cümle verilmiĢtir. Her bir 

ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve bunlara katılma/katılmama 

derecenizi ―Kesinlikle 
Katılmıyorum‖, ―Katılmıyorum‖, ―Kısmen 

Katılmıyorum‖ ―Kararsızım‖, ―Kısmen Katılıyorum‖ 

―Katılıyorum‖ ve ―Kesinlikle Katılıyorum‖ ifadelerinden birisini 

iĢaretleyerek gösteriniz. 

―ĠĢ‖ ve ―meslek‖ kelimeleri, gelir sağlamak için yaptığınız iĢin 

bir parçası olan iĢlerle ilgili tüm faaliyetler için kullanılmıĢtır. 

―Aile‖ kelimesi anne/baba olmak, eĢ olmak gibi aile hayatının 

parçalarını ya da tüm ev yaĢamını nitelemek amacıyla 

kullanılmıĢtır. 

1
.K
es
in
li
k
le
 K
a
tı
lm

ıy
o
ru
m

2
.K
a
tı
lm

ıy
o
ru
m

3
.K
ıs
m
en
 K
a
tı
lm

ıy
o
ru
m

4
.K
a
ra
rs
ız
ım

5
.K
ıs
m
en
 K
a
tı
lı
y
o
ru
m

6
.K
a
tı
lı
y
o
ru
m

7
.K
es
in
li
k
le
 K
a
tı
lı
y
o
ru
m

1. Kendi ihtiyaçlarımı ve hayatımdaki önemli insanların

ihtiyaçlarını karĢılayabiliyorum.

1 2 3 4 5 6 7

2. Aile ve iĢ yaĢamımla ilgili rollerimi dengeli bir Ģekilde

yönetebiliyorum.

1 2 3 4 5 6 7

3. ĠĢ yaĢamım ile aile yaĢamım arasındaki dengeyi koruyarak

kendime yeterli zaman ayırabiliyorum.

1 2 3 4 5 6 7

4. Hem iĢteki hem de ailedeki rollerime eĢit düzeyde bağlılık

duyuyorum.

1 2 3 4 5 6 7

5. ĠĢ ve aile yaĢamımı kontrollü bir Ģekilde yönetiyorum.
1 2 3 4 5 6 7

6. Çoklu yaĢam rollerim (çalıĢan/eĢ/anne-baba vd.)  arasında bir

denge oluĢturmakta baĢarılıyım.

1 2 3 4 5 6 7

7. ĠĢ ve aile yaĢamıma özgü rollerimin çatıĢmasıyla oluĢan

durumlarla baĢ edebiliyorum.

1 2 3 4 5 6 7

8.Aile ve iĢ yaĢamıma ait rollerimden aynı oranda doyum

alıyorum.

1 2 3 4 5 6 7
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Ek-4. Kariyer Uyumu Ölçeği 

Değerli arkadaĢlar, bu ölçek sizlerin mesleğinize yönelik uyumluluk düzeyinizi ölçmek 

amacıyla hazırlanmıĢtır. AĢağıdaki ifadeleri okuyup size uygun olanını iĢaretleyiniz. 

ÇalıĢmaya katkı sağladığınız için teĢekkür ederim. 

H
iç
 U
y
g
u
n

 

 D
eğ
il

 

U
y
g
u

n
 

D
eğ
il

 

K
a
ra
sı
zı
m

 

U
y
g
u

n
 

Ç
o
k

 

 U
y
g
u

n
 

1 Mesleğim hakkında düĢündüğümde heyecanlanırım. 

2 Mesleğimde nasıl ilerleyeceğimi öğrendim. 

3 Yeteneğime uygun bir meslek seçtim. 

4 Mesleğimle ilgili kariyer planlaması yaptım. 

5 Mesleğimi seviyorum. 

6 
Mesleki planlarımla ilgili değiĢikliklere kolayca uyum 

sağlayabilirim. 

7 Gelecekte çalıĢacağım kurumları biliyorum. 

8 Seçtiğim meslekle ilgili olumlu düĢüncelere sahibim. 

9 Mesleğimle ilgili çalıĢacağım kurumları seçtim. 

1

0 Mesleğimle ilgili bir Ģeyler yapmaktan keyif duyuyorum. 
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Ek-5. Etik Kurul Kararı 
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E-6. Ölçek Ġzinleri
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ÖZGEÇMĠġ 

KĠġĠSEL BĠLGĠLER 

Adı Soyadı : Emine Meriç BAġYĠĞĠT 

Doğum Yeri  ve Doğum Tarihi  : 

Medeni Durum :   

EĞĠTĠM BĠLGĠLERĠ 

Lisans Öğrenimi : Marmara Üniversitesi- Rehberlik ve Psikolojik DanıĢmanlık 

Yüksek Lisans Öğrenimi : Akdeniz Üniversitesi Rehberlik ve Psikolojik DanıĢmanlık 

Bildiği Yabancı Diller      : Ġngilizce 

Ġġ TECRÜBESĠ 

01/09/2004   15/05/2005      ANTALYA        ALANYA     Özel Hamdullah Emin PaĢa Koleji 

17/08/2005 23/06/2009 ANTALYA MANAVGAT  BeĢkonak YĠBO 

29/06/2009 21/06/2010 NEVġEHĠR MERKEZ  Damat Ġbrahim PaĢa Ġlköğretim     

Okulu 

30/06/2010 13/06/2012 ANTALYA MANAVGAT Ali Ġhsan Barut Ġlköğretim Okulu 

13/06/2012 27/06/2014 ANTALYA MANAVGAT Ali Ġhsan Barut Ortaokulu 

30/06/2014 26/01/2015 ANTALYA KONYAALTI Çakırlar Ġlkokulu 

26/01/2015 ANTALYA KONYAALTI   Konyaaltı Bahtılı Mesleki ve 

Teknik Anadolu Lisesi‘nde halen çalıĢmaktayım. 
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ĠNTĠHAL RAPORU 
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BĠLDĠRĠM 

 

 

Hazırladığım tezin/raporun tamamen kendi çalıĢmam olduğunu ve her alıntıya kaynak 

gösterdiğimi taahhüt eder, tezimin/raporumun kâğıt ve elektronik kopyalarının Akdeniz 

Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü arĢivlerinde aĢağıda belirttiğim koĢullarda 

saklanmasına izin verdiğimi onaylarım: 

 

☐ Tezimin/Raporumun tamamı her yerden eriĢime açılabilir. 

☐Tezim/Raporum sadece Akdeniz Üniversitesi yerleĢkelerinden eriĢime açılabilir. 

☒ Tezimin/Raporumun 1 yıl süreyle eriĢime açılmasını istemiyorum. Bu sürenin 

sonunda uzatma için baĢvuruda bulunmadığım takdirde, tezimin/raporumun 

tamamı her yerden eriĢime açılabilir. 

…./…/2024 

Emine Meriç BAġYĠĞĠT 




