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i
Oz

Bu arastirmanin amaci, Gniversite 6grencilerinin tek basinalik deneyimini nasil yasadiklarini
aciklamaktir. Calisma, kesfedici sirali desenli karma yéntemle yurGtilmustar. Arastirmanin
nitel kismi fenomenolojik desene dayali olarak gergeklestiriimis ve 12 Universite
ogrencisiyle yapilan yari yapilandiriimis gérismeler tematik analizle ¢ézimlenmistir. Nitel
¢alisma sonucunda belirleyiciler, igcsel motivasyon, aktiviteler ve sonuglar olmak tzere doért
tema ortaya c¢ikmistir. Nitel bulgulardan yola ¢ikilarak gelistirilen “Tek Basinalik Deneyimi
Olgegi’nin gegerlilik ve glvenirligi agimlayici ve dogrulayici faktor analizleri ve guivenilirlik
testleriyle sinanmistir. Olgek gelistirme siirecinde g farkli érneklem grubundan toplam
1062 ogrenciye ulasiimistir. Nicel kisimda veriler: Tek Basinalik Deneyimi Olcegi,
Depresyon Anksiyete Stres Olgegi (DASO-21), Tek Basina Olmayi Tercih Etme Olgegi,
Kisa Duygusal Deneyim Olgegi, Genel lyi Olus Olcedi Kisa Formu, UCLA Yalnizlik Olcegi
(ULS-8), Yasam Doyumu Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu ile toplanmigtir. Nicel kisimda 800
universite 6grencisinden alinan verilerin analizleri Pearson korelasyon katsayisi, ANOVA
analizi ve yapisal esitlik modeli ile yapilmigtir. Nicel bolumun bulgularinda; olumsuz tek
basinaligin negatif duygu durumunu, yalnizhgr ve depresyonu anlamli diizeyde ve pozitif
yonde yordadigi, olumlu tek basinaligin pozitif duygu durumunu, yasam doyumunu ve genel
iyi olusu anlamli diizeyde ve pozitif ydnde yordadigi sonuglarina ulasiimistir. Ayrica olumlu
tek baginalik ve olumsuz tek basinahigin birlikte depresyon uzerindeki etkisinin sinandigi
modelde olumlu tek basinaligin yalnizligi anlaml dizeyde ve negatif yonde yordadigi,
olumsuz tek basinaligin ise yagam doyumunu anlamli dizeyde ve negatif ydonde yordadigi
bulunmustur. Bulgular alan yazini 1si§ginda tartisiimis ve Universite 6grencilerine,

arastirmacilara, psikolojik danigsmanlara, politika yapicilara énerilerde bulunulmustur.

Anahtar sozcukler: tek basinalik, olumlu tek basinalik, yalnizlik, kesfedici sirali desen,

universite ogrencileri



Abstract

The aim of this study is to explore how university students experience solitude. The research
was conducted using an exploratory sequential mixed methods design. The qualitative
phase was based on a phenomenological approach and involved semi-structured interviews
with 12 university students. The qualitative data were analyzed using thematic analysis,
which revealed four main themes: determinants, intrinsic motivation, activities, and
consequences. Based on the qualitative findings, the "Solitude Experience Scale" was
developed and its validity and reliability were tested through exploratory and confirmatory
factor analyses as well as reliability tests. During the scale development process, data were
collected from a total of 1062 students across three different sample groups. In the
guantitative phase, data were collected using the Solitude Experience Scale, DASS-21,
Preference for Solitude Scale, Brief Emotional Experience Scale, Short Version of the
Scales of General Well-Being, UCLA Loneliness Scale (ULS-8), Satisfaction with Life Scale
and Personal Information Form. The quantitative data, collected from 800 university
students, were analyzed using Pearson correlation coefficients, ANOVA, and structural
equation modeling. The results showed that negative solitude significantly and positively
predicted negative affect, loneliness, and depression, while positive solitude significantly
and positively predicted positive affect, life satisfaction, and overall well-being. Additionally,
in a model testing the combined effects of positive and negative solitude on depression,
positive solitude significantly and negatively predicted loneliness, whereas negative solitude
significantly and negatively predicted life satisfaction. The findings were discussed in light
of the existing literature, and recommendations were offered for university students,

researchers, psychological counselors, and policymakers.

Keywords: solitude, positive solitude, loneliness, exploratory sequential desing, university

students
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Boliim 1
Girig
Bu bélimde o6ncelikle arastirmaya ait problem durumu agiklanmistir. Problem
durumunun ardindan arastirmanin amaci ve 6énemi ortaya konulmus; problem cimlesi ile

birlikte alt problemler verilmistir. Ayrica arastirmada dikkate alinan sayiltilar ve sinirhliklar

belirtiimis, ¢alismanin kapsamini olusturan temel kavramlarin tanimlarina yer verilmistir.

Problem Durumu

Son yillarda Gniversite 6grencileri arasinda hem yalnizlik ve sosyal izolasyon hem de
tek basinalik olgulari yayginlasmistir. Yalnizlik ve izolasyon hali kisilerarasi iligkiler ve ruh
sagligi acisindan sorunlara yol agabilirken, bireyin kendi istediyle deneyimledigi tek basinalik
genellikle olumlu sonuglar dogurabilir (Thomas & Azmitia, 2019). Yalnizlik ve izolasyon
kisilerarasi iligkiler, ruh saghgi ve fiziksel saglik acisindan g¢esitli sorunlara yol acabilir. Bazi
ogrenciler, akademik baski, cevresel degisimler, sosyal baglanti eksikligi, kimlik arayisi veya
kisilik 6zellikleri nedeniyle sosyal etkilesimlerden uzaklasabilir (Husu & Valimaki, 2016),
problemli telefon kullanimi ve saglik sorunlari gibi olumsuz durumlar daha yuksek dizeyde
sergileyebilirler (Bowker vd., 2017). Buna karsilik, bazi 6grenciler ise duygusal dizenleme, i¢
g6zlem, dusunsel derinlik ve yaraticilik gibi nedenlerle tek basinaligi bilingli olarak tercih
etmektedir (Long & Averill, 2003). Tek basinaligi igsel bir motivasyonla segen 6égrenciler
genellikle daha yliksek yasam memnuniyeti, daha az yalnizlhik (Thomas & Azmitia, 2019) ve

daha fazla duygusal rahatlama deneyimlemektedir (Weinstein vd., 2024).

insan dogasinda hem iliski kurma hem de kendine dénme ihtiyaci vardir. Sosyal baglar
kadar bireyin kendiyle bas baga kalma ve i¢sel deneyimlere yonelme ihtiyaci da psikososyal
islevsellik acisindan dnemlidir. Bu baglamda, sosyallik ve tek basinalik insan varolusunun iki
temel boyutu olarak kabul edilmektedir (Burger, 1995; Long & Averill, 2003). Her ne kadar
genel gorus olarak sosyallik ve diga donukluk idealize edilse de teknolojik gelismelerin etkisiyle

de birlikte tek basina vakit gecirme, bir seyleri tek basina yapmak ve basarmak yeni bir kiltir



olmaya baslamistir. insanlar giinliik hayatin stresinden uzaklasmak, rahatlamak veya kisisel
gelisim igin tek bagina vakit gecirmek istemektedir (Pauly vd., 2018). Gunumuz dunyasinin
hizli ve akiskan yapisi, akilli telefonlar nedeniyle her an ulasilabilir olma mahremiyet ve tek
basina kalma ihtiyacini artirmaktadir (Hipson vd., 2021). Bu ihtiyacin ne sekilde ve hangi

psikolojik kosullarda karsilandigi veya karsilanamadigi bireyin iyi olusunu etkileyebilir.

Tek basinalik, bireyin kendi istegiyle ve kontroli dahilinde diger insanlardan fiziksel
veya zihinsel olarak ayri zaman gegcirdigi, digerleriyle yliz yilze veya c¢evrimici etkilesimde
bulunmadigi zaman dilimi olarak tanimlanir (Campbell & Ross, 2022; Ren vd., 2024). Bu
deneyim, bireyin i¢c didnyasina ydnelmesini, kendini gdzlemlemesini ve duygularini
dizenlemesini mimkin kilar (Weinstein vd., 2024). Literatirde, tek basinalik deneyiminin
olumlu etkilerine iligkin bulgular giderek artmaktadir. Bu deneyim; duygu dizenleme, stres
azaltma (Nguyen vd., 2018), iyi olus (Borg & Willoughby, 2022), i¢ gori kazanma, zihinsel

yenilenme ve yaraticiligi destekleme gibi durumlarla iliskilendiriimektedir (Bosacki vd., 2022).

Tek bagsinalik deneyimi, bireylerin dikkatlerini ice ydnelterek kisisel anlam arayiglarini
surdirmelerine imkan tanir. Ayni zamanda karar verme suregclerini kolaylastirir; etik degerlere
odaklanmay! mumkuin kilar ve buna uygun karar verebilmeyi (Akrivou vd., 2011), 6zerkligi ve
sorumluluk bilincini destekler (Nguyen vd., 2018). icsel farkindalk ve 6z-diizenleme
kapasitelerinin gelisimine katki sunan bu deneyim, bireyin psikolojik dayanikhligini

gUglendirebilmektedir.

Ozellikle Universite doénemi, bireylerin hem sosyal baglar kurdugu hem de
badimsizlasma ve kendini tanima streglerini yogun olarak yasadig kritik bir gelisimsel evredir.
Bu dénem en fazla yalnizlhk hissedilen ama en fazla tek basina kalma ihtiyaci duyulan
dénemdir (Oztiirk vd., 2020). Hem bagimsiz bir kimlik gelistirme hem de yakin ve samimi
iliskiler kurma goérevlerinin genclerin daha fazla iliski sorunlari yasamalarina neden olup
yalnizlasmalarina yol acabilecegi sdylenebilir. Galanaki ve digerleri (2023) tek basinalik
deneyiminin dgrencilerin anlam arayisina yardimci olarak varolussal kaygilarini azalttigini

belirtmektedir. Ayrica dgrenciler akademik basari, sosyal iligkilerdeki problemler, sorunlara



¢6zim bulma, gelecek kaygilari ve gelecege yonelik kararlar verme, yasam amaci olusturma,

kisisel gelisim ve eglenme gibi nedenlerle tek basina kalma ihtiyaci duyabilir.

Ancak tek basinalik her zaman olumlu sekilde deneyimlenmez. Tercih ve irade ile
segilse de tek basinalik deneyiminin bazen yalnizlik, ruminasyon, anlamsizlik (Hemberg vd.,
2021), kizginlik ve 6fke (Swet & Cox, 2022), depresyon, kaygl ve olumsuz benlik algisi gibi
sonuglari olmaktadir (Borg & Willoughby, 2023a). Bu durum 6zellikle genglik déneminde, akran
iliskilerinin ve sosyal onayin énem kazandigi evrelerde daha belirgin hale gelebilir. Geng
bireyler, ¢cevresel baskilar veya duygusal kirillganliklar nedeniyle tek basina kalma sureclerini
zorlayici ve tehdit edici bicimde deneyimleyebilir. Nitekim arastirmalarda, tek basinaligin
olumlu veya olumsuz duygusal ve bilissel sonuglara yol acabilecegi gosterilmistir. Tek
basinaligin olumlu veya olumsuz etkileri bireyin yasi, cinsiyeti, sosyal destedi, kisilik 6zellikleri,
icsel motivasyon dizeyi (Wang vd., 2013) ve yasam doénemleri (Hemberg vd., 2021) gibi

degiskenlere gore farklilik gosterebilmektedir.

Tek basinalik deneyiminin hem olumlu etkilerinin olabilecegine yoénelik arastirma
bulgulari hem de bazi riskler tasidigina iligkin arastirma bulgulari arasindaki c¢eligki literatirde
“tek basinalik paradoksu” baglaminda tartisiimaktadir (Burger, 1995; Long & Averill, 2003).
Tek baginalik deneyimi bir yandan olumlu duygular, dinlenme, 6z farkindalik ve yaraticiligi
destekleyen bir alan sunarken; diger yandan yalnizlik, olumsuz duygu durumu ve depresyon
gibi psikolojik zorluklarla iligkilidir (Coplan vd., 2017). Bu geliski, tek basinalik deneyiminin tek
boyutlu ve homojen bir yapida olmadigdini, bireyden bireye farklilagabilecegini ve ¢ok boyutlu

olarak ele alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Tek baginalik deneyiminin olumlu ya da olumsuz nitelikte olmasini belirleyebilecek bazi
etmenler vardir. iglevsel sosyal iligkiler ve sosyallik bu etmenlerden biridir (Ren, 2016;
Weinstein vd., 2023c). Bir diger etmen siredir; uzun sureli tek basinalik deneyimi yalnizhk
hissinin artmasina neden olabilmektedir (Coplan vd., 2019). Ayrica, tek baginaligi tercih etme
motivasyonu da bu deneyimin niteligini belirleyebilecek etmenler arasindadir; érnegin, bireyin

kendi istegiyle degil de dissal zorunluluklar (6rnegin baskasinin yonlendirmesiyle ders



calisma) ya da utangaglik ve sosyal anksiyete gibi icsel baskilar nedeniyle tek basina kalmasi,
bu deneyimin olumsuz yasanmasina yol agabilmektedir (Nguyen vd., 2019; Thomas & Azmitia,

2019).

Tek basinalik deneyimi yalnizlik hissinin sagaltimi i¢in arastirmacilar tarafindan énerile
gelmistir (Burke, 1992; Galanaki vd., 2023; Knafo, 2012; Young, 1982). Bu iki kavram siklikla
karistiriimaktadir. Yalnizlik, arzulanan iligkilerin niceliksel ya da niteliksel 6zellikleriyle glincel
iliskiler arasindaki uyusmazlik sonucu olusan bir duygudur (Periman & Peplau, 1982). Tek
basinalik yalnizligin aksine, bireyin istedigi, secilen ve genellikle olumlu etkileri olan bir
deneyimdir. Bu baglamda yalnizligin ve sosyal geri ¢ekilmenin Universite 6grencilerinde
giderek artmasi g6z onune alindiginda, tek basinalik sosyal baglamda yasanan psikolojik
sorunlar igin iyilestirici bir deneyim olabilir; duygusal ve dislnsel yenilenme igin sosyal
yasamdan stratejik bir geri ¢gekilme taktigi olarak islev gorebilir (Galanaki, 2013). Bu bir celigki
gibi gorinse de nitelikli ve olumlu bir tek basinalik deneyimi igin islevsel sosyal iliskiler gerektigi
gibi olumlu bir tek basinalik da islevsel sosyal iligkilerin gelistiriimesi icin gereklidir (Ren, 2016;

Weinstein vd., 2023c).

Pek cok Ulkede yapilan arastirmalar 6zellikle genclerin toplumdan geri gekilerek
yalnizlagtigini géstermistir. Hatta bazi tilkelerde “yalnizlik bakanhigi” kurulmustur (Oztiirk vd.,
2020). Bu durumun érneklerinden biri son yillardaki aragtirmalarda gérinarligu artan, yerel ya
da global bir olgu olup olmadigi tartisiimaya devam eden, “Hikikomori” olgusudur; bireyler
akran reddi ve zorbaligi, utangaglik, sosyal kaygi ve dusuk 6zsaygi gibi nedenlerden dolayi
kendilerini evlerine “kapanmakta” ve herhangi bir sosyal iliskiye girmekten kaginmaktadirlar
(Kato vd., 2018). Bireyler aylarca bazen yillarca evlerinden gikmamakta ya da ¢ok dusuk
duzeylerde sosyal iligkilerini sirdirmektedirler (Greeenwood, 2008). Bu olgunun depresyon ve
yalnizlik gibi olumsuz yasantilari ortaya g¢ikardigi goériimustiar (Kato vd., 2018). Teknolojik
gelismeler ve uzaktan egitim gibi uygulamalar evden ¢ikmadan yasanan bir hayat tarzini

kolaylastirmaktadir. Bu yasam tarzi Turkiye'de de giderek artan “ne egitimde ne istihdamda”

bir geng nifus populasyonunu beslemektedir (Usanmaz, 2024). Bu baglamda tek basinalik



deneyiminin kendini tanima, gelecege yonelik karar alma, sosyal iligkileri dizenleme, yasamda
anlam ve amag¢ bulma gibi olumlu etkileri, bireyleri yalnizlik ve izolasyondan koruyabilir

(Weinstein vd., 2024).

Universite 6grencisi genclerin karsilasacaklari akran reddi veya akran zorbaligi, kimlik
gelisiminde bocalamaya ve izolasyona yol acabilir. Arnett (2000) ve Erikson (1980) sosyal
baglamda yasanacak sorunlarin ergenlerde rol karmasasina, geng ve beliren yetiskinlerde ise
izolasyona sebep olacagini belirtir. Bu bakimdan tek basinalik yagantisi hem kimlik geligimi

hem de sosyal iligkilerin zorluklari ile bas edilmesi adina dnemli bir deneyim olabilir.

Yukarida s6zi edilenler i1siginda tek basinalik deneyiminin olumlu ya da olumsuz yénde
etkilerinin, bireyin sosyal ve psikolojik 6zellikleriyle, baglamsal kosullarla ve kisisel tercihlerle
yakindan iligkili oldugu goérilmektedir. Bu baglamda Turkiye’de Universite dgrencileri tarafindan
tek basina olmanin nasil ele alindigi, nasil deneyimlendigi, farkl tek basinalik deneyimlerinin
olup olmadigi varsa sonuglarinin ve etkilerinin nasil oldugu gibi sorularin yanitlanmasi énemili
olabilir. Ayrica bu deneyimin iyi olus, yalnizlik, yasam doyumu, duygu durum, anksiyete, stres
ve depresyon gibi degiskenlerle olan iligkileri ele alinabilir. Bu eksiklikleri gidermeye yodnelik
olarak, mevcut arastirmada Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimini anlam igin U¢
asamali bir siirec izlenmistir. ilk asamada nitel arastirma ydntemi ile dgrencilerin tek basinalik
deneyimleri incelenmis ve ulagilan bulgular temelinde bir élgme araci gelistirilmistir. ikinci
asamada gelistirilen dlgegin gegerlilik ve givenilirlik galismalari yapilmistir Uglincli asamada
ise nitel bulgular, alan yazin taramasi ve arastirmanin kuramsal temelleri dogrultusunda
geligtirilen modeller Yapisal Esitlik Modellemesi ile sinanmistir. Calisma kapsaminda

sinanmasi amaglanan modellere asagida Sekil 1, Sekil 2 ve Sekil 3’te yer verilmigtir.
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Sekil 3

Tek Baginalik Deneyimi Modeli
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Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmanin temel amaci, Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimini ¢cok
boyutlu bir yapida incelemek, bu deneyime 6zgu kultirel baglami dikkate alarak gecerli ve
guvenilir bir 6lgme araci gelistirmek ve bu deneyimin iyi olug, yalnizlik, duygu durum,
depresyon ve yasam doyumu gibi degiskenlerle olan iligkisini yapisal esitlik modelleri
araciligiyla sinamaktir. Arastirma, bu amaci gergeklestirmek Gzere nitel, 6lcme araci gelistirme
ve nicel ¢calisma agsamalarini igeren karma ydntem bir tasarimla yirGtiimustir. ilk agsamada,
ogrencilerin tek basinalik deneyimini nasil algiladiklari, bu deneyimi hangi i¢sel ve gevresel
motivasyonlarla yasadiklari ve bu sureci nasil anlamlandirdiklarina iliskin tematik analizler
yapilmistir. Bu analizler, ikinci asamadaki d6lgek gelistirme slrecine temel olusturmustur.
Uglincli asamada ise, tek baginalik deneyiminin olumlu ve olumsuz boyutlarinin yalnizlik,
yasam doyumu, iyi olus, duygu durum ve depresyon gibi ruh sagligi gostergeleriyle iligkisi

yapisal modellerle sinanmistir.

Universite dénemi yalnizlik ve tek basinalik bakimindan ¢ok hassas bir dénemdir.
Cesitli arastirmalarda bu dénemin yalnizhgin en fazla gérildiglu dénem oldugu belirlenmistir

(Ozdemir & Tuncay, 2008). Diger taraftan paradoksal sekilde en fazla tek bagina kalinmak



istenen dénem oldugu da saptanmistir (Oztlrk vd., 2020). Tek baginalik deneyiminin kendine
odaklanma ve kimlik insa etme (Long & Averill, 2003), kendini kesfetme (Goossens, 2014),
yaraticilik (Csikszentmihalyi, 1996), yenilenme (Korpela & Staats, 2014) gibi etkileri ve
motivasyonel kaynaklari dusunuldigunde beliren yetigkinlik donemindeki Universite

ogrencilerinin tek basina kalma istegi artabilmektedir.

Universite 6grencilerinin ailelerinden ayrilip kendi baslarina ayakta kalmayi ve
kendilerine yetebilmeyi basarmalari dnemlidir. Onlardan tek basina karar vermek, tercihlerinin
sonuglarinin sorumlulugunu tstlenmek, 6grenim suresince birgok sorunu ¢ézmek ve bu sirada
kisilik ve kimlik butunliguni koruyabilmek gibi gelisim gorevlerini basarmalari beklenmektedir.
Bu durum, Universite 6grencilerinde stres, kaygi, yalnizlik gibi sorunlara yol acabilir (Kurtdas,
2017) ve yardim arayislarini beraberinde getirebilir. Universitelerdeki Psikolojik Danisma ve
Rehberlik (PDR) hizmetleri, oOgrencilerin kendilerini tanima ve anlamalarina, amag
belirlemelerine, karar vermelerine, kendilerini degersiz gorenlere ¢dzim yollari bulmalarina
yardim etmeyi hedeflemektedir (Erkan vd., 2011). Tek basinalik deneyiminin, kimlik gelisimini
desteklemesi, amag ve anlam bulma sureclerini kolaylastirmasi, duygusal yenilenme ve basa
¢ikma ydntemi olarak kullaniimasi, bilissel ve duygusal diizenleme konusunda etkili olmasi gibi
yonleri nedeniyle, bu konuya PDR hizmetlerinin dnleyici ve gelisimsel ¢alismalarinda yer

verilebilir.

Universite 6grencilerinin en sik yasadigi sorunlar arasinda; derslerin agir olmasi ve
derslere kargi motivasyonsuzluk, serbest zamani degerlendirememe, is bulamama korkusu,
belirsizlik ve umutsuzluk, duygu ve duslncelerinin ifade edememe, amag¢ ve hedef
belirleyememe, okuldan soguma, basarisizlik inanci, aidiyet hissetmeme gibi zorluklar yer
almaktadir (Donat vd., 2019). Ayrica 6grencilerin psikolojik destek almaya en c¢ok ihtiyag
duyduklari sorunlar ise mesleki kariyer gelisimi, gelecek kaygisi, sinavda basarili olma
stratejileri, zamani iyi kullanabilme, verimli ders calisma, dogru ve cabuk karar verme,

duygusal sorunlar, ofkeyle basa c¢ikma yontemlerini 6grenme ve kendini tanima istegi



seklindedir (Coskun, 2018; Tuncg vd., 2020). Bu bulgular baglaminda égrencilerin sorunlarina

yoénelik yardim ¢alismalarinda, tek basinalik kavramina yer verilmesi énemli olabilir.

Ogrencilerin yasadigi anlamsizlik, amag bulamama, umutsuzluk, kimlik olusturamama,
manevi bogluk gibi varolugsal sorunlarin ¢6zimu igin tek basinalhgin olumlu sonuglarindan
olan kendini tanima, deder ve anlam insa etme, amag¢ ve anlam bulma (Galanaki vd., 2023;
Long & Averill, 2003; Nance & Mays, 2013) gibi 6zellikler faydal olabilir. Diger taraftan
universite ogrencilerinin iligki sorunlarini gézden gecirmek, duygu dizenlemesi yapmak,
bilissel duzenleme yapmak, kariyer ve gelecek planlamasi yapmak igin tek basinalik
deneyiminin olumlu geciriimesi 6énemli olabilir (Chan, 2016; Galanaki, 2004; Galanaki vd.,
2023; Stern, 2016). Ayrica tek basinalik deneyimi ile bireyler serbest zamanlarini etkili sekilde

planlayabilir, akademik ¢alismalara yénelik de i¢gsel motivasyon olusturabilirler.

Universite  dgrencileri yasadiklari  problemler nedeniyle psikolojik danisma
merkezlerinden destek alabilirler. Fakat o6grenci sayilarina oranla psikolojik danisma
merkezlerindeki profesyonel yardim saglayicilari sayica az oldudu igin yardim talebini
karsilayamayabilir (Ulus vd., 2019). Son yillarda teknolojik gelismelerin etkisi ile de dijital ya
da g¢evrimici ruh sagligi hizmetlerinin gerekliligi gindeme gelmistir. Hizmetlerin etkili sekilde
yuratulmesi ve herkese ulasmasi adina internet tabanli kendi kendine yardim etme hizmetleri
onemli hale gelmistir. Gunumuzde, cevrimigi temelli kendi kendine yardim mudahale
programlari oldukga popller uygulamalar haline gelmistir (Ozer & Ceyhan, 2021). Bu
baglamda tek basinalik deneyimine internet tabanl kendi kendine yardim programlarinda yer
verilmesi, Universite 6grencilerinin hayatta anlam ve amag bulma, kendini tanima ve kegfetme,
gelecekte ve kariyerinde bir hedef planlama gibi konularda islevsel olabilir. Turkiye’de gevrimigi
psikolojik yardim hizmetleri, 6zellikle internet tabanh kendi kendine yardim uygulamalari
gunumuze kadar s6z edilmekle birlikte etkin ve yaygin bir bicimde kullanilan bir yardim ve
miidahale bigimi degildir (Ozer & Ceyhan, 2021). Hazirlanacak bir internet tabanli kendi
kendine yardim programinda, tek basina yapilabilecek; farkindalik uygulamalari, olumlama ve

yeniden cerceveleme alistirmalari, yansitici yazma gibi gorevler ve tek basina yapilabilen
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disavurumcu sanatsal veya sportif aktiviteler planlama gibi uygulamalar zihin ve beden saghgi

acisindan iglevsel olabilir.

Tek basinalik deneyimi ¢ift ve aile danismanliginda ele alinan konulardan biridir. Yakin
iliskilerde o6zerkligin korunmasi icin tek basina zaman gecirme Onemlidir. Tek basinalik
deneyimi bireylere kendi istedikleri gibi davranma imkani vererek iligkilerdeki sosyal
baskilardan ve kisitlamalardan gecici sureligine bir kacgis imkani saglar (Zhang & Li, 2021).
Tek basinalik deneyimi, 6nemli 6tekilere kargi yakinlik duygusunu artirir ve iligkilerde yapici
iletisimin gelistiriimesine katki saglar (Jiang & Hancock, 2013). i¢sel ve kisilerarasi ihtiyaclarin
dengesi gozetildigi slrece tek basinalik deneyiminin bireylerin iliski ve evlilik doyumlarina
olumlu katkilar vardir (Zhang & Li, 2021). Bu bakimdan égrencilerin partnerleriyle yasadiklari

sorunlarin anlagiimasinda ve ¢d6zum bulunmasinda tek basinalik deneyimine yer verilebilir.

Yukarida bahsedilenler dogrultusunda Universite &grencilerinin  tek basinalik
deneyimleri ve etkilerine odaklanmanin énemi su sekilde dzetlenebilir: Universite dénemi,
bireylerin tek basina zaman gegirme egilimlerinin arttigi (Coplan vd., 2019; Oztiirk vd., 2020;
Wang vd., 2013) ve bu deneyimin ergenlik dénemine kiyasla daha fazla olumlu sonug
dogurdugu (Coplan vd., 2019) bir gelisimsel evredir. Bu dénemde tek basinalik, bagimsiz
olma, 6zgurlesme, 6zerk hissetme ve segim yapma (Nguyen vd., 2022) kimlik geligimini
desteklemekte; benligin dagiimasini onleyip anlam ve deder insasina katki saglamaktadir
(Thomas, 2023). Ayrica dénemde tek basinalik deneyimi 6grencilerin kendilerini tanimalari,
sosyal baskilardan uzaklagmalari (Long vd., 2003), stresle basa c¢ikmalari ve iyi olug
dizeylerini artirmalari agisindan da islevsel bir siurectir (Lay vd., 2019). Tek basinalik,
ogrencilerin iligki sorunlarini gézden gegirmeleri, yakin iligkilerde yasanan sorunlari
¢Ozebilmeleri, duygusal ve biligssel dizenleme yapmalari (Jiang & Hancock, 2013; Zhang & Li,
2021), kariyer ve gelecek planlamasi gerceklestirmeleri gibi yasamsal konularda disinsel bir
alan yaratirken (Chan, 2016; Stern, 2016), ayni zamanda anlamsizlik, umutsuzluk, kimlik
karmasasi ve manevi bosluk gibi varolugsal sorunlarla bas etmelerine de yardimci olur

(Galanaki vd., 2023; Nance & Mays, 2013).
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Arastirmanin bir diger dnemi, ulusal alan yazininda sinirli sayida ¢alismayla ele alinan
tek basinalik kavramini hem nitel hem de nicel yénleriyle incelemesidir. Ulusal literatlrde yer
alan calismalarin buyuik ¢odunlugu nicel yontemlere dayanmaktadir (Al, 2019; Avan, 2019;
Erpay, 2017, 2022; Ozyazici, 2019). Bu arastirmada, nitel ydntem araciligiyla da tek baginalik
deneyimine iligskin 6znel yasantilar ve kavramin olasi kiiltlrel boyutlari ortaya konulmaktadir.
Ayrica bu arastirmada ilk defa kiltire 6zgu olarak tek basinalik deneyimini dlgen bir arag
geligtirilerek psikometrik niteliklerinin saptanmasi dnemli bir adim olarak degerlendiriimektedir.
Bunlara ek olarak, gelistirlen modellerle tek basinalik deneyimiyle iligkili degiskenler
arasindaki yapisal iligkiler istatistiksel olarak sinanmaktadir. Modellerin sinanmasi ile ulagilan
sonugclar literatlre tek basinalik deneyiminin ¢ok boyutlu dogasina iliskin kuramsal ve 6lgme
temelli 6zgin bir katki sunmaktadir. Sonug olarak problem durumu dogrultusunda yuratilecek
bu arastirmanin, hem psikolojik danismanlik alaninda bilimsel bilgi Uretimine katki sunmasi
hem de Universite 6grencilerinin ruh saghgini desteklemeye yonelik onleyici ya da iyilestirici

muadahale programlarinin gelistiriimesine temel olusturmasi beklenmektedir.

Arastirma Problemi

Arastirmanin problemi, karma ydntem vyaklasimina uygun bigimde, Universite
ogrencilerinin tek basinalik deneyimlerini kapsamh olarak incelemek; nitel asamada elde
edilen bulgular ile alan yazin 1s1ginda bu deneyimi degerlendirebilecek gecerli ve guvenilir bir
Olcme araci gelistrmek ve son olarak, olusturulan tek basinalik deneyimi modellerini
sinamaktir. Bu kapsamda, arastirmanin temel problem climlesi: “Universite dgrencileri tek

basinaligi nasil deneyimler ve bu deneyimin anlamli etkileri nelerdir?” seklinde ifade edilmistir.
Alt Problemler

Karma arastirma ydnteminin kesfedici sirali desene goére olusturulan bu arastirmada
yukarida verilen problemin daha ayrintili bir sekilde incelenmesi i¢in asagidaki sorulara yanit

aranmigtir:

1. Universite 6grencileri tek basinaligi nasil deneyimler?



12

2. Universite dgrencileri tek baginalik ve yalnizlik deneyimlerini nasil ayirt ederler?

3. Universite 6grencilerinde tek basinalik deneyiminin niteligini dlgmek amaciyla

gelistirilen “Tek Basinalik Deneyimi Olgegi’nin psikometrik nitelikleri nasildir?

4, Universite 6grencilerinde tek basinalik deneyiminin niteligi, bazi demografik

degiskenlere gore anlamli fark gostermekte midir?
5. Universite 6grencilerinde tek basinalik deneyiminin niteligi agiklamak Uzere
gelistirilen modeller istatistiksel olarak anlaml midir?

Sayiltilar

Arastirmanin temel sayiltilar soyledir:

1. Arastirmaya katillan Universite ogrencilerinin veri toplama araglarini igten ve

gercegde yakin bir sekilde yanitladiklari varsayiimistir.

2. Gorugmeye katilan Universite 6grencilerinin kendilerine yoneltilen sorulari icten ve

gercede yakin bir sekilde yanitladiklari varsayilimistir.

Sinirhliklar

Arastirmanin sinirliliklarina asagida yer verilmistir.

1. Arastirmanin érneklemini, istanbul ilinde égrenim géren tniversite égrencilerinden
olusturmaktadir. Orneklemin blylksehirde yasayan Ogrencilerden ve uygun
ornekleme yontemiyle secilmis katilimcilardan olusmasi, arastirma bulgularinin
farkli sosyo-kulturel gruplara ve diger illerdeki Universite 6grencilerine

genellenebilirligini sinirlamaktadir.

2. Arastirmada yalnizca 6z bildirime dayal veri toplama araclari kullaniimistir. Bu
durum, yanit yanhligi ve sosyal arzu edilebilirlik etkisi gibi sinirliliklar beraberinde

getirmektedir.

3. Arastirma yéntem bakimindan kesitsel desenle sinirlidir.



13

4. Arastirma kapsaminda incelenen Universite 6grencilerinin olumlu tek basinalik
deneyimi ve olumsuz tek basinalik deneyimi duzeyleri “Tek Basinalik Deneyimi
Olgegi”, genel iyi olus diizeyleri “Genel iyi Olus Olgegi-Kisa Formu”, yasam doyumu
diizeyleri “Yagam Doyum Olgegi”, duygu durum diizeyleri “Kisa Duygusal Deneyim
Olgegi”, yalnizlik diizeyleri “UCLA Yalnizlik Olgegi (ULS-8)”, depresyon stres ve
anksiyete diizeyleri “Depresyon-Anksiyete-Stres Olgedi-21”, tek basina olmayi

tercih etme diizeyleri “Tek Bagina Olmayi Tercih Etme Olgegi” ve pozitif yalniziik
diizeyleri ise “Pozitif Yalnizlik Olcegi’nin 8lgtiigi nitelikler ile sinirlidir. Benzer
sekilde, katilimcilarin sosyo-demografik bilgileri “Kisisel Bilgi Formu”ndaki sorular

ile sinirhdir.

5. Arastirmanin nitel asamasinda elde edilen bulgular, katilimcilarla yapilan
goérismelerden ve bu gérismelerde yoneltilen sorulara verilen yanitlarla sinirhdir.
Arastirmada elde edilen veriler, katihmci anlatilari ve arastirmacinin olusturdugu
yari yapilandirilmis gérisme formu gercevesiyle sekillenmistir. Bu nedenle nitel
bulgularin evrene genellenebilirligi sinirlidir. Ayrica, nitel érnekleme dahil edilen
katilimcilar arasinda barinma tipi bakiminda kendi evinde tek basina yasayan
o6grenci yer almamaktadir; bu durum da bulgularin gesitliligini sinirlayan bir unsur

olarak de@erlendiriimelidir.
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Tanimlar

Tek Basinalik: Bireyin i¢sel bir motivasyon ya da bilingli bir tercih ile tek basina kalma
durumudur. Etrafta birilerinin olup olmamasindan ziyade yiz ylze veya c¢evrimigi etkilesime
girmeme durumudur (Campbell & Ross, 2022; Ren vd., 2024). Bu aragtirmada Universite
dgrencilerinin tek basinalik deneyimleri olma seviyeleri Tek Basinalik Deneyimi Olgegi'nden

aldiklari puana gore degerlendirilmistir.

Yalnizlik: Bireyin arzulanan ve var olan iligkilerine dair niceliksel veya niteliksel uyusmazliktan
kaynaklanan 6znel ve aci verici bir histir (Periman & Peplau, 1982). Bu arastirmada Universite
ogrencilerinin yalnizlik seviyeleri UCLA (Uls-8) Yalnizlik Olgegi'nden aldiklari puana gore

belirlenmisgtir.

Depresyon: Buylk bir Gzuntd, endise, sucluluk ve degersizlik hissi, degersizlik ve yetersizlik
distincesi, baskalarindan uzaklasma, uyku, istah kaybi ve her zamanki faaliyetlere karsi
ilgisizlikle davranislari ile belirginlesen duygu durum bozuklugudur (Davison & Neale, 2004).
Bu arastirmada Universite 6grencilerinin depresyon dizeyleri Depresyon, Anksiyete ve Stres-

21 Olgegi'nden aldiklari puana gore belirlenmistir.

Yasam Doyumu: Yasam doyumu, bireyin elinde var olanlar ile istekleri arasindaki uyusma,
istedigi Olcltlere gdre yasamini devam ettirme, yasaminin gidisatina dair olumlu bir inang
sonucu ortaya ¢ikan mutluluk durumudur (Diener vd., 1985). Bu arastirmada Universite
dgrencilerinin yasam doyum dizeyleri Yasam Doyum Olgegi’'nden aldiklari puana gore

belirlenmisgtir.

Genel lyi Olug: Haz ve mutluluk odakli 6znel iyi olus ile bireyin kendini tanimasi ve éziini
kesfetmesi odakli psikolojik iyi olug yapilarinin, birbiriyle yiksek diizeyde korelasyon gosterdigi
gorulmus ve bu nedenle genel bir faktériin altinda siniflanacagi distniimuagstir. Olusan tek
faktorll yapi genel iyi olug olarak adlandiriimigtir (Longo vd., 2018). Bu arastirmada Universite
égrencilerinin genel iyi olug diizeyleri Genel lyi Olug Olgegi Kisa Formu’'ndan aldiklari puana

gOre belirlenmisgtir.
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Duygusal Deneyim: Bireylerin glnlik yasamlarinda deneyimledikleri pozitif ve negatif
duygularin toplamidir. Pozitif duygu durum enerjik, coskulu, uyanik ve mutlu hissetme
dizeylerini yansitan duygusal deneyimleri, negatif duygu durum ise Uzintl, kaygi, 6fke,
sucluluk gibi rahatsiz edici duygulari yansitan duygusal deneyimleri belirtir (Rogers vd., 2021).
Bu arastirmada Universite 6grencilerinin genel iyi olus dizeyleri Kisa Duygusal Deneyim

Olgegi'nden aldiklari puana gore belirlenmistir.
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Bolim 2

Aragtirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar

Bu bélimde, ilk olarak arastirmanin temel kavrami olan tek basinalik deneyimi
kavramsal ve kuramsal boyutlariyla ele alinmistir. Sonrasinda yalnizlik, yasam doyumu ve
depresyon kuramsal bir ¢ercevede acgiklanmis ve bu degiskenlerle tek basinalik deneyimi

arasindaki iligkileri inceleyen glincel arastirmalara yer verilmistir.

Tek Basinalik Kavraminin Tanimi

Tek basinalik deneyimini tanimlamak i¢in dnce objektif ve subjektif ydnlerine deginmek
gerekebilir. Objektif olarak tek bagsinalik deneyimi fiziksel olarak digerlerinden ayri olma
durumu iken subjektif olarak tek basinalik digerlerinin etrafta olmasina ragmen iletisimden
uzak durarak i¢ dunyaya gekilmek olarak tanimlanmaktadir (Larson, 1990; Long & Auverill,
2023; Weinstein vd., 2023a). Bu konuda c¢alismalar yuriten t¢ dnemli arastirmaci ézellikle
subjektif yonl 6ne cikararak tek basinaligi, digerlerinin ¢evrede bulunmasindan bagimsiz
olarak sosyal etkilesimin olmamasi olarak tanimlamistir (Buchholz, 1997; Burger, 1995;

Larson, 1990).

Teknolojinin gelismesine paralel olarak bu tanima bazi eklemeler yapiimistir. Teknolojik
gelismeler sosyal olma ve tek basina olma deneyimleri arasindaki sinirlari belirsizlestirmistir.
Akilli telefonlar ve internet nedeniyle bireyler her zaman ve her yerde ulagilabilir duruma
gelmigtir. Bu nedenle tek basinalik, ¢gevrede birilerinin olup olmamasindan bagimsiz olarak
bireyin kendi istegiyle yiz ylze veya c¢evrimici herhangi bir etkilesimde bulunmamasi olarak

tanimlanmistir (Campbell & Ross, 2022; Ren vd., 2024).

Tek basinalik deneyimi aktivite odakl olarak da tanimlanabilir; uyku zamanlari disinda
olacak sekilde kendi basina olma veya kendi basina bir seyler yapmak, bir seylerle ugrasmak
(Coplan vd., 2019; Hipson vd., 2021). Deneysel ¢alismalar yapan bazi arastirmacilar da tek
basinaligi herhangi bir teknolojik alet kullanmadan ve higbir aktivite yapmadan sadece oturmak

olarak tanimlamistir (Nguyen vd., 2018). Bir bagka tanimda tek baginaligin sadece olumlu
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tarafina odaklaniimistir; herhangi bir gcevresel kosuldan bagimsiz olarak tek basinalik, bireyin
kendiyle kaldigi secilmis, anlamli ve keyifli bir deneyimdir (Ost-Mor vd., 2021). Bazi
arastirmacilar da tek basinaligi gecirilen stire lzerinden tanimlar; en az 15 dakika kendi basina

zaman gecirme deneyimi (Coplan vd., 2021).

Burger (2006) tek basinalik deneyimlerini Gge ayirir; kisa sureli, planlanmis ve ¢ok uzun
sureli tek basinalik. Kisa slreli tek basinalik gin icinde sosyal baglamdan bir sireligine
ayrilmak, uzaklasmak ve gelecekte yapilacaklara odaklanmak icin kendimizle gegirdigimiz kisa
vakittir; duygulari diizenleme sireci olarak yasanabilir. Planlanmis tek basinalik ise kisisel ve
sosyal sorunlara ¢6zim bulmak, énemli kararlar vermek, yasam amag ve hedeflerini gdzden
gecirmek, anlam ve deger sistemi insa etmek, kimlik ve benligini stirdirecek etkinlikler yapmak
amaciyla ihtiya¢ duyulan nispeten daha uzun kendi basina gecirilen zamanlardir. Diger
taraftan uzun sureli tek baginalik deneyimi sosyal izolasyon ve 6znel yalnizliga neden olabilir
fakat bazilari uzatilmis bu tek basinalik deneyimi sonucunda kisilerin olgunlasip blyuyecegini,
esrime yasantilari ile zirve deneyimler yasayabilecegini, gunlik maddi endiselerden
siyrilabilecegini savunur. Bu duruma 6rnek olarak ise sanatgilar, kuramcilar ve peygamberler

gosterilir.

Tek basinaligi bir benzetme ile aciklama yoluna giden arastirmacilar da vardir.
Galanaki (2013) tek basinahdi duygusal ve disunsel yenilenme igin sosyal yasamdan stratejik
bir geri ¢cekilme olarak agiklamistir. Manusov (2020) ise tek basinaligi verimli bir bosluk (fertile
void) olarak isimlendirmigtir. Long ve Averill (2003) bir nis olarak tek basinaligin hem olumlu

hem de olumsuz ydnleri olabilecegini vurgulamistir.

Tek bagsinalik deneyimi baska bir kavram araciligiyla da tanimlanmigtir. S6z gelimi tek
basinalik deneyimi motivasyon baglaminda (Thomas & Azmitia, 2019), tutum baglaminda
(Maes vd., 2016), miza¢ 6zelligi olarak yatkinlik baglaminda (Daly &Willoughby, 2020; Lee,
2013), tercih etme baglaminda (Burger, 1995), davranis ya da etkinlik baglaminda (Galanaki
vd., 2015) tanimlamaktadir. Bu durum tek basinaligin karmasik ve ¢ok yonli bir kavram

oldugunu gostermektedir.
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Genel olarak bakildiginda tek basinalik kavramina yonelik birgcok tanim bulundugu
gorilmektedir. Bunun birkag nedeni olabilir. Oncelikle hangi tanimin kabul edilecegi
arastirmanin amacina bagl olabilir. Ornegin, genclerin kendi odalarinda kaldiklarinda neler
yaptiklari arastiriliyorsa tek basinalidin objektif taniminin kabul edilmesi uygunken, insanlarin
gunlik yasamdaki tek basinalik deneyimlerinin arastirildigi bir calismada fiziksel olarak tek
basina olma tanimi yerine subjektif tek basinalik tanimi daha uygun olabilir (Nguyen &
Rodriguez, 2024). Benzer olarak laboratuvar ortaminda tek baginalik deneyimi incelenecek ise
10 dakika hicbir sey yapmadan oturup sadece disinmek olarak tanimlanabilir (Nguyen vd.,
2018). Ek olarak tek baginaligin tanimlanmasinda kultarel baglam da etkili olabilir. Kolektivist
degerlerin 6ne c¢iktigl ve bireyin kendine zaman ayirma deneyiminin sinirli oldugu kalttrlerde,
tek basinalik deneyimi, etrafta kimsenin bulunmamasi gibi nesnel kosullardan ziyade, sosyal
iletisimin yoklugu temelinde 6znel bigimde tanimlanma edilimindedir (Nguyen & Rodriguez,

2024).

Yukaridaki aciklamalardan hareketle bu c¢alismada tek basinalik uyanik olunan
zamanda (Coplan vd., 2019; Hipson vd., 2021), etrafta birilerinin olmasindan bagimsiz olarak
yluz ylize (Buchholz, 1997; Burger, 1995; Larson, 1990) ve cevrimici herhangi bir sosyal
etkilesim olmadan (Campbell & Ross, 2022; Ren vd., 2024) bireyin kendi istegiyle (Nguyen
vd., 2018; Pauly vd., 2016) bir seylerle ugragsmasi ya da higbir sey yapmadan durmasi

(Weinstein vd., 2023a) olarak tanimlanmistir.

Bireyin kendi istediyle etkilesimde bulunmamasi kriterinin kabuliine ragmen internet ve
akilli telefon kullaniminin tek basinalik deneyimine uygun olup olmadigi halen tartigsmalidir. Bir
gorus teknolojik araglarla gecirilen tek basinalik deneyiminde zihnin digerleriyle mesgul olacagi
icin tek basinalik deneyimini bozdugunu savunurken (Asif & Mahajan, 2021) diger gérus bunu
tek baginalik deneyimi iginde degderlendirmektedir (Weinstein vd., 2023a). Thomas ve digerleri
(2021) ise bu iki goruslu sentezleyerek, arastirmalarinda genel olarak tek basinalik
deneyiminde sosyal medya kullaniminin bu deneyimin faydalarini olumsuz etkileyebilecegini

ama bu durumun bazi kisisel 6zelliklere gore farklilasabilecegi sonucuna ulagmistir. Arastirma
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sonucuna goére kimlik gelisimi ve 6zerklik dizeyleri disik olan genclerin tek baslarina
kaldiklarinda daha fazla sosyal medya kullandiklari ve bu nedenle bu deneyimden yeterince

fayda goéremedikleri belirtilmistir (Thomas vd., 2021).

Hangi durumlarin tek basinalik deneyimi olarak degerlendirilecegine yonelik kafa
karigikh@ini gidermek icin bazi calismalar yapilmistir. Nguyen ve digerleri (2021) tek basinaligi
bireysel tek basinallk ve kamusal tek basinalik olarak ikiye ayirmistir. ilk durumda
digerlerinden fiziksel olarak ayri olma hali 6ne cikarilirken ikinci durumda digerleriyle ayni
ortamda olunsa da etkilesimin olmamasi kriteri getirilmistir. Arastirmacilar etkilesime
gecilmese de digerlerinin etraftaki varliginin bireyin duygu, distince ve davraniglarini nasil
etkileyecegi belli olmadigi icin ilk durumu gergek tek basinalik olarak anmiglardir (Nguyen vd.,

2021).

Weinstein ve digerleri (2023a) tek basinalik kavraminin en iyi bir taksonomi ile
aciklanabilecegini belirtmigtir. Onlar yaptiklari ¢alisma sonucunda bir aktivitenin yapilip
yapillmamasina gore, fiziksel ve zihinsel olarak ayri olma durumlarina gére bir tek basinalik
taksonomisi betimlemiglerdir. Fiziksel ayri olma durumu etrafta birilerinin olup olmamasini,
zihinsel olarak ayri olma durumu ise etrafta birileri olsa da etkilesime gecilmemesini
belirtmektedir. Diger taraftan tek basinalikta bir aktivite yapilmasi mesguliyeti gOsterirken,
aktivite yapilmamasi bireyin kendi icine donerek duygu ve duslUncelerini takip ettigini

belirtmektedir.

Weinstein ve digerleri (2023a) taksonomideki kriterlere gore fiziksel olarak
digerlerinden ayri herhangi bir aktivite iginde olmadan bireyin kendisi hakkinda bir seyleri
disunmesi durumunu tam tek basinalik olarak adlandirmiglardir. Ayrica taksonomi kriterlerine
gore fiziksel olarak tek basina olma durumu, etrafta birilerinin olmasina gére gercek tek
basinalik deneyimine daha yakindir. Tek basinalikta bir aktivite ile mesgul olmamanin bir
aktivite ile mesgul olmaya gére daha fazla tek baginalik deneyimi yasattigi savunulmustur.
Ayrica dizi-film izlemek, arastirma yapmak, okumak, muizik dinlemek gibi pasif teknoloji

kullanimi bireyin kendi i¢cine yonelmesini engelleyen bir aktivite olarak degerlendirilmis ve her



20

turlu pasif teknoloji kullaniminin oldugu deneyimin tek basinalik taksonomisinde daha dusuk

seviyelerde oldugu belirtiimistir (Weinstein vd., 2023a).

Weinstein ve digerleri (2023a) digerleriyle birlikte olunan ama etkilesimin olmadigi
durumda yasanan tek baginaligi; yakinlarla tek baginalik ve kamusal tek basinalik olarak ikiye
ayirmistir. Yakinlarla tek basinalik bireyin ailesinden veya yakin arkadaslarindan kimseler ile
ayni ortamda bulunmasi ama etkilesimin olmamasi olarak tanimlanmistir. Ornegin ayni odada
oturulsa da eglerin kendi i¢c dunyalarina dalmasi veya kendi ilgilerine odaklanmasi gibi.
Kamusal tek basinalik ise toplum icinde etkilesim olmadan bulunma durumlarini
kapsamaktadir. Ornegin kalabalik iginde ylrime, bisiklet siirme, kafede oturma gibi bir gesit

anonimlik durumlarini kapsar.

Weinstein ve digerleri (2024) hangi durumlarin tek baginalik olarak tanimlanacagina

yonelik literatlirdeki tartismalari su sekilde 6zetlemistir;
a-Fiziksel olarak digerlerinden ayri olma durumu:

-Tam tek baginalik: Buddha tarzi tek baginaliktir. Higbir dikkat dagitici olmadan bireyin

tamamen kendine odaklanmig sekilde derin ve kesintisiz bir niteligi belirtir.

-Ozel tek baginalik: Tam tek basinaligin basit halidir. Bu, istenilen her seyin
yapabilecedi bir alandir; etrafta birilerinin olmadigi zaman yapilabilecek sessizce kitap
okumak, muzigi son ses agmak, Netflix veya kisa video izlemek. Gunluk siradan tek baginalik

deneyimidir, hayatin anlami hakkinda felsefi digtincelere dalmayi gerektirmez.
b-Etrafta birilerinin oldugu tek basinalik:

-Yakinlarla tek basinalik: Yakin hissedilen biriyle fiziksel olarak birlikte iken psikolojik
olarak ayri olma halidir. Ornegin eslerin ayni odada kitap okumalari. Bu tek baginalik tirii
pandemi sirasinda evden calisma veya evden egitim dizenlemeleriyle daha belirgin ve

muhtemelen daha yaygin hale gelmistir.

-Kamusal tek baginalik: Yakinlarla tek basinalik turine kiyasla daha az guvenli bir

ortam saglar; etraftakiler bireyin tek basina kalmak istedigini bilmeyebilir ve tek basinalik
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deneyimini bozacak midahaleler yapabilir. Ozellikle kalabalik sehir yasaminda sik¢a yasanan
bir deneyimdir. Tek bagina kafede oturmak, parkta yurumek veya tek bagina sinemaya gitmek

gibi. Bu deneyimdeki anonimlik duygusu rahatlatici gelebilir.

Tek Basinalik Kavrami ile Yakin Kavramlar

Yalnizlik

iki kavram akademik ve gunliik dilde sik sik birbiri yerine kullaniimaktadir. Fakat bu iki
kavram baglam ve deneyim bakimindan birbirinden farklidir (Coplan vd., 2019). Yalnizlik
gonulsuiz olarak yani bireyin tercihinden bagimsiz olarak yasanan bir durum iken tek basinalik
deneyiminde bireyin tercihi 6n plandadir. Diger taraftan yalnizlik hos olmayan bir deneyim iken
tek basinalik genelde olumlu bir deneyim olarak belirtiimektedir (Coplan vd., 2019). Birbirinden
ayri olsa da bu iki kavramin kesistigi bazi noktalar vardir: Tek basinalik deneyiminde birilerine
duyulan 6zlem veya uzun suren tek basinaligin getirecegi sosyal izolasyon gibi durumlarda
bireyin kontroll disinda yalnizlik veya depresyon yasanabilir (Chua & Koestner, 2008). Ayrica
tek basinalik deneyiminin olumlu ya da olumsuz olmasinda bireyin 6znel degerlendirmesinin
diginda kisinin bunu segmesi 6nemlidir ¢unku kisinin se¢medigi bir tek basinalik yalnizlik

deneyimine donusebilir (Nguyen vd., 2019).
Farkindalik

Tek basinalik ve farkindalik kavramlari zaman zaman birbirine yakin anlamlarda
kullanilsa da yapisal olarak farkli psikolojik deneyimlere isaret etmektedir. Tek basinalik,
bireyin sosyal uyaricilardan gonulli olarak uzaklasarak tek basina kalmayi tercih ettigi bir
durumdur. Ote yandan farkindalik, bireyin dikkatini yargilayici olmayan bir tutumla simdiki ana
yonelttigi ve bu suregte cesitli duygulari bilingli bir sekilde deneyimledigi bir zihin halidir
(Cleveland, 2020). Bu kavramlarin ortak noktalari ise, her iki surecin de gonuallalik, bilingli
dikkat ve i¢sel kesif temelli olmasidir. Tek basinalik, bireye kendisiyle birlikte olmay! sectigi bir
baglam sunarken; farkindalik, bu baglam icinde duygu, dusiince ve beden deneyimlerine

yargisizca taniklik etmeyi saglar (Salmon & Matarese, 2013). Her iki kavram da bireyin
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psikolojik iyi olusuna katkida bulunur; tek basinalik, bireysel farkindalik aktiviteleri icin bir
zemin olustururken, farkindalik aktiviteleri tek basinalik deneyiminde duygusal ve bilissel
dizenlemeyi destekler (Salmon & Matarese, 2013). Farkindalik uygulamalari bu tir duygusal
tepkileri dizenlemeyi ve kisinin tek basinalik deneyimini daha bilingli ve yapici bir sekilde
gecirmesini saglayabilir (Cleveland, 2020). Bu baglamda, farkindalik aktiviteleri, tek basinalik
deneyiminin niteligini donlustirme potansiyeline sahip aktif bir 6z-dizenleme stratejisi olarak
degerlendirilebilir. Dolayisiyla, bu iki kavram birbirini besleyen ancak islevsel ve kavramsal

olarak ayrisan iki yapidadir.
Mahremiyet

Mahremiyet, bireyin kendini bilissel ve duygusal anlamda korumak icin sosyal
baglamdan c¢ekilmeyi ve ayri durmayi gonulli olarak segmesi seklinde tanimlanir. Sosyal
baglamdan uzaklagsma, izolasyon ya da tamamen sosyallikten uzaklasma degildir; daha gok
digerleri ile olan etkilesimler Uzerinde kontrol saglama girisimidir. Digerlerinden ayri olma hali
ile tek basinalik deneyimine benzeyebilir. Hatta pek ¢ok mahremiyet ile ilgili calismada tek
basinalik mahremiyetin en 6nemli boyutu olarak goésterilmistir (Pedersen, 1979). Fakat,
mahremiyet daha ¢ok kisisel bilgilerin paylagiimamasi, istenilmeyen kisilerle bilgi aligverisinde
bulunulmamasi anlamina gelirken hukuki bir temele de gdénderme yapmaktadir (Burger, 1995).
Her iki deneyimin olumlu taraflan olsa da tek basinalik deneyiminin temeli digerleriyle bilgi
alisverisinde bulunmamaktan ziyade, bireyin kendi istediyle kendisine temas etmesidir

(Weinstein vd., 2023a).
Sosyal Anhedoni

Sosyal etkilesimden haz alinmadigi icin sosyallikten uzak durma olarak tanimlanir.
Uzun sure toplumsal etkilesimden ayri kalma ile iligkili oldugu icin patolojik sonugclari
olabilmektedir (Barkus & Badcock, 2019). Tek basinalik deneyiminde ise ¢ok uzun slre tek
basina kalmak cok nadirdir ve gunluk hayatta ise pek yeri yoktur. Hatta uzun suren tek
basinalidin bu deneyimin olumlu etkilerini engelleyecegdi belirtilir (Nguyen vd., 2019). Tek

basinalik deneyiminin niteligini etkileyen en dnemli etkenlerden biri iglevsel sosyal iligkilerin
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varligidir. islevsel sosyal iliskilere sahip olanlar tek basinalik deneyimlerini daha olumlu sekilde
gecirmektedir (Erpay, 2022; Weinstein vd., 2023c). Ayrica sosyal anhedoni durumunda temel
motivasyon etkilesimden kaginma iken tek basinalikta huzur verici ve gelistirici bir deneyimi
segme motivasyonu vardir. Sosyal anhedoninin tersine tek baginalik deneyiminde sosyal aglar

ve iligkiler de giderek azalmaz (Coplan & Bowker, 2014).
Yabancilasma

Yabancilagsma kavrami sosyo-kultirel degerlere, toplumsal normlara uymayan bireyleri
tanimlamak igin kullaniimaktadir. Var olan duruma ayak uyduramama, degisim ile birlikte gelen
yeni bir dizene uyamama, var olan cevresine ait hissetmeme aktif olarak grup tarafindan
dislanma ve kendinden uzaklasma gibi anlamlara gelmektedir (Yadaw & Nagle, 2012). Tek
basinalik deneyiminde bireyin ¢evresinden veya kendisinden uzaklasma durumu yoktur;
aksine kendini yakindan tanimak, bir kimlik ingsa etmek, anlam ve amag bulmak i¢in tek basina

kalmak istenmektedir (Burger, 2006).
Sosyal fzolasyon

izolasyon destekleyici bir sosyal ag tarafindan diglanma ile olusan bir deneyimdir.
Yalnizlik hissinin olusmasinda iligkilerin niceliginden ¢ok bireyin iligkilerinin niteligine iliskin
0znel degerlendirmesi 6n planda iken, sosyal izolasyonda nesnel ve disaridan gdzlemlenebilir
bir durum vardir. izolasyon durumunda kisi akranlari ya da yakin gevresi ile destekleyici ve
yakin bir etkilesime girmek istemekte fakat bu istegi ya reddedilmekte ya da bunu yapamadigi
icin iletisime gegmekten vazgegmektedir (Smith & Calasanti, 2005). Sosyal izolasyon deneyimi
arastirmalarda iki boyutta incelenir; pasif ve aktif sosyal izolasyon. Pasif sosyal izolasyon
utangaglik, kaygi, olumsuz degerlendiriime korkusu ve sosyal iligkilerde agiri duyarhlik gibi
karakteristik ve psikolojik degigkenler neticesinde bireyin kendini sosyal baglamdan geri
cekmesi olarak tanimlanir. Aktif sosyal izolasyon ise, bireyin herhangi bir sebepten 6tiirl Gyesi
oldugu ya da Uye olmaya calistigi bir grup tarafindan dislanmasi, gruptan cikariimasidir
(Greenwood, 2008). Sosyal geri ¢ekilmeye “Hikikomori” olgusu 6érnek gdsterilebilir; bireyler

utangaclik, sosyal kaygi ve dusuk o6zsaygl gibi nedenlerden 6tlrl kendilerini evlerine



24

kapatmakta ve herhangi bir sosyal iliskiye girmekten kaginmaktadirlar ki buna aile Gyeleri ile
olan iletisim de dahildir (Kato vd., 2018). Sosyal geri ¢cekilme ve sosyal izolasyondan farkli
olarak tek basinalik birey tarafindan istenen, keyifli vakit gecirilen, bireyi zenginlestiren ve

kontrolln bireyde oldugu bir deneyimdir (Coplan vd., 2019).

Yukarida tek basinalik ile birbirine yakin kavramlar kisaca agiklanmistir. Asagida ise

bu kavramin kuramsal temellerine yer verilmigtir.

Tek Basinalik Deneyiminin Kuramsal Temelleri

Nesne lliskileri Teorisi

Nesne iligkileri terimi, teorik olarak iki seyi ima eder: nesneler diinyasi ve bu nesnelerle
iliski kurma. insan yasamindaki ilk nesne, birincil bakim veren kisidir. Bebegin anneyle ve daha
sonra digerleriyle olusturdugu bag nesne iliskilerini kapsar. Kurama gore iligki kurulan nesneler
iliski surecinde icsellestirilir; boylece bu nesneler gelismekte olan insanin zihinsel yapilari
haline gelir. Bu yapilar, i¢ dinyay! yani benligin alanini olusturur. icsel nesneler bireyin ic
dinyasinin zenginliginin veya boslugunun belirleyicisi durumundadir (Bond, 1990). Bu
dogrultuda nesne iligkileri kuraminda tek basinalik deneyimi bireyin bu i¢sel kaynaklara
ulasabilmesi veya ulasamamasi kapsaminda degerlendiriimektedir. Genel olarak nesne
iliskilerinin i¢sellestiriimesi dolayimiyla i¢gsel dinyalari zengin olanlarin tek basinalik
deneyimine olumlu yaklasacag! igsel kaynaklari sinirli olanlarin ise tek basinalik deneyimine

olumsuz yaklagacag! ileri surulmektedir (Bond, 1990).

Mahler (1968), bebegdin annesiyle bir butunlik hissi yasadigi sembiyotik evreden
bahseder. Bu sembiyotik deneyim, gelecekteki tek basinalik deneyimleri (izerinde etkili olabilir
cunku sembiyotik evredeki temel bir butlnlik hissi, bireyin tek basinalik deneyiminde gugli
hissetmesine olanak saglayabilir. Gérinmeyen bir varlikla batlnluk hissi, ayni zamanda kisinin
i¢c dinyasinda bir "nesne" olarak ylce bir varlikla baglanma yolunu da agar. Bu manevi boyut,

tek basinalik zamanlarinda kullanilabilecek kaynaklara katkida bulunabilir (Bond, 1990).
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Mahler'e (1968) gore, saglikh bir psikolojik gelisim igin bireyin ayrilma ve bireylesme
arasinda bir denge kurmasi gerekmektedir. Eger ¢cocuk, anneden ayrilma sirecinde yeterince
desteklenmez veya annesi tarafindan asiri kontrol edilirse, bireylesme sireci sekteye
ugrayabilir. Asirn muadahaleci bir anne, ¢ocugun bagimsizligini engelleyebilir ve birey,
gelecekte bagimsiz hareket etmekten korkabilir. Buna karsilik, eger anne ¢ok mesafeli ve
tepkisizse, gocuk temel given duygusunu gelistiremeyebilir ve ilerleyen vyillarda derin bir
yalnizlik ve terk edilme kaygisi yasayabilir. Bu terk ediime kaygisi da tek basinalik

deneyiminden kacinmanin kokenini olusturabilmektedir.

Mahler (1968), bu dengenin saglanip korunmasi durumunda c¢ocugun,
ayrilma/bireylesme sureci araciliiyla nesne surekliligini kazanabilecegini disunur. Nesne
surekliligi terimi, annenin zihinsel temsillerinin igsel olarak erisilebilir hale geldigi zamani ifade
eder (Mahler, 1968). Artik c¢ocuk, anne fiziksel olarak orada olmasa bile onu

hatirlayabilmektedir.

Saglikli bir ayrilma-bireylesme strecinden gecgen bireyler hem baskalariyla saglikh
iliskiler kurabilir hem de tek basinaligi tehdit edici bir durum olarak degil, kendini kesfetme ve
icsel bitinlik saglama firsati olarak gorebilir. Ancak bu slre¢ saglikli bir gsekilde
tamamlanamazsa, birey bagimsiz olma ve iligki kurma arasinda dengesiz bir tutum
sergileyebilir, yalnizlik ve baglanma sorunlari yasayabilir; tek basinalik, derin bir kaygi ve terk

edilme korkusunu tetikleyebilir (Bond, 1990).

Blos (1967), ergenlik dénemindeki psikolojik gelisimi anlamak icin "ikincil Bireylesme
Sdreci" kavramini 6ne surmustur. Ona gore, ergenlik donemi, bireyin bagimsiz bir yetiskin
olma yolunda kendi degerlerini, inanglarini ve hedeflerini tanimladidi kritik bir evredir. ikincil
bireylesme sureci, ergenin kimlik karmasasi, duygusal dalgalanmalar ve ebeveynlerle
catismalar gibi zorluklarla kargilasmasina neden olabilir, ancak bu slrecin saglikli bir sekilde

tamamlanmasi, yetigkinlikte saglam bir kimlik ve 6zerklik kazanimi i¢in hayati Sneme sahiptir.

Blos (1967), ikincil bireylesme strecinde "gegis nesnesi" ve "narsistik geri ¢ekilme"

kavramlarina 6zel bir 6nem atfeder. Gegis nesnesi, ergenin gocukluk dénemindeki somut
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nesnelere (6rnegdin, oyuncaklar) olan bagliliktan yetiskinlikteki sembolik nesnelere (érnegin,
ideolojiler, romantik iligkiler) gegisini ifade eder. Bu sireg, ergenin igsel dinyasini zenginlestirir
ve kimlik olusumunu destekler. Diger yandan, narsistik geri ¢cekilme, ergenin dis dinyadan
gegcici olarak uzaklasarak kendi i¢sel deneyimlerine odaklanmasidir. Bu geri ¢ekilme, ergenin
benligini kesfetmesi ve kimlik olusumu Gzerinde yogunlasmasi igin gerekli bir sirectir. Blos'a
(1967) gore, bu ice doniik sureg, ergenin duygusal olarak olgunlagsmasina ve yetiskinlikte daha
saglam bir benlik algisi gelistirmesine katkida bulunur. Narsistik geri gekilme olarak tanimlanan
sureg tek basinalik deneyimine benzemektedir. Bu deneyim ile ergen hem kendi degerlerini ve

inanclarini netlestirir hem de yetigkinlige geciste daha saglam bir benlik algisi geligtirebilir.

Yukarida, tek basinalik deneyiminin kuramsal temelleri baglaminda nesne iliskileri
kuramina deginilmigtir. Bu kuram, bireyin erken ddnem iligkilerinin i¢ dlnyasini nasil
sekillendirdigine dair dnemli agiklamalar sunmaktadir. Asagida ise, nesne iligkileri kuraminin

bir devami ve tamamlayicisi niteliginde degerlendirilen baglanma kuramina yer verilmigtir.
Baglanma Kurani

Baglanma kurami nesne iligkileri teorisinin bir devami olarak Bowlby’nin (1969) teorisi
temelinde gelismistir. Birincil bakim veren, ¢cocugun ihtiyaclarina yeterince yanit verirse,
¢ocuda bir glvenlik duygusu saglayarak ¢ocuk igin bir "baglanma nesnesi" rolind kazanir

(Mikulincer vd., 2021).

Bowlby (1969) insanlarin anlamh 6tekilere (baglanma nesnesi) yakinlik kurmalari igin
psikolojik bir sistemle (baglanma davranigi sistemi) dogdugunu belirtir. Baglanma nesnesinin
ana goérevi yeni dogana guvenli bir ortam ve koruma saglamasidir. Baglanma nesnesi
ulagilabilir olma, cevap verebilir olma ve destekleyici olma gibi ¢ temel 6zelligi tagimahdir.
Boylece baglanma nesnesi; yatistiricilik, iliskide olma ve guvenlik, kendi ve 6tekine dair olumlu
bir zihinsel temsili gliglendirme gibi islevleri yerine getirir. Eger baglanma nesnesi li¢ anahtar
Ozellige sahip degilse; guvenlik hissi olusmaz, kendi ve 6tekine dair endiseler ortaya gikar,
iliskilerde kaygi veya kagcinma stratejileri tercih edilir (Mikulincer vd., 2021). Yas ve gelisimle

birlikte baglanma nesnelerinin sembolik temsilleri i¢sellestirilir fakat higbir zaman gincel bir
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baglanma nesnesi olmadan bu igsel temsiller yeterli gelmez. Bu nedenle baglanma sistemi
yasam boyunca devam eder; bireyler stres ve korkulu olduklarinda yakin ve destekleyici birini

ararlar (Mikulincer vd., 2021).

Baglanma kaygisi ve kaginmayi didsik yasayanlar genellikle givenli baglanma
Ozelliklerine sahiptir. Bu kisiler kendileri ve digerleri hakkinda olumlu i¢sel ¢galisma modellerine
sahiptir; yapici ve etkili duygu dizenleme stratejileri kullanirlar. Baglanma nesnelerine iliskin
olumsuz zihinsel temsiller, guvensiz baglanmanin temelidir. Guvensiz baglanma kisiler arasi
sorunlar ve istikrarsiz iligkilerle kendini gosterir; iligkilerden tatmin olmama ve yalnizlik
duygularini uyandirir, tek basinalik deneyiminden keyif almanin énine geger (Mikulincer vd.,
2021). Baglanma kaygisi ve kagcinmaci baglanma 6zelliklerine sahip olan bireyler tek basinalik
deneyimlerinde olumlu duygular yasamaktan c¢ok genellikle yalnizlik, kaygi ve stres gibi
olumsuz duygular yasarlar. Buna karsin guvenli baglananlar (digerlerine givenen, ihtiya¢
duydugunda digerlerine ulasabilecegine ve destek goérecegine inanan) tek basinalik

deneyiminden keyif alabilir, bu deneyimden kazang saglayabilirler (Mikulincer vd., 2021).

Romantik iligkiler bakimindan, kaygili bagdlanan bireyler, tek basinalik deneyimini
reddedilme veya terk edilme olarak algilayabilirken, kaginmaci baglanan bireyler bu deneyimi
Ozerkliklerini korumak igin bir firsat olarak gorebilirler. Bu nedenle, tek basinalik deneyiminin
romantik iligkilerdeki roll, bireylerin baglanma stillerine ve iligki dinamiklerine bagli olarak da

degigkenlik gdsterebilir (Zhang & Li, 2021).

Nesne iligkileri ve baglanma kuramlarindan s6z edildikten sonra olan tek basinalik
kapasitesinden s6z edilmelidir. Tek basina olma kapasitesi kavrami tek basinalik deneyiminde
onemli bir kuramsal temel saglamaktadir. Agagida Winnicot ve tek bagina olma kapasitesi ile

ilgili bilgiler verilmistir.
Tek Bagina Olma Kapasitesi (Capacity To Be Alone)

Tek basinalik, insanlarin kendilerini ve diinyayr merakla kesfedebildidi, oynayabildigi,

O6grenebildigi ve Uzerine dislnebildigi ve kendi deneyimlerinden yola ¢ikarak yeni fikirler ve
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sanat eserleri yaratabildigi yaygin bir insan deneyimidir (Storr, 1988). Winnicott'a (1958) gore,
bu anlarda insanlar, sosyal taleplere veya baskalarinin etkisine tepki vermek zorunda
kalmadan, kendileriyle rahat bir sekilde vakit gegirip keyif alabilirler. Bu rahat hal, kisinin 6zgun,
spontane, yaratici, 6zerk olmasina ve gercek benligiyle temas kurmasina olanak tanir

(Winnicott, 1963).

Winnicott (1958) tek basinaliktan keyif alma kapasitesinin bebeklik déneminde
bagdlanma figuri (genellikle anne) ile iligkide ortaya ¢iktigini savunur. Winnicott'un (1958, 1963)
"yeterince iyi anne" olarak adlandirdigi, gtvenilir, duyarli ve bebegin ihtiyacglarina karsi hassas
olan bir annenin varligi, bebeklere yagsam alani saglar. Bu durumda, bebekler acil biyolojik

ihtiyaclar tarafindan yonlendiriimez ve annenin varliginda kendilerini glivende hissedebilirler.

Winnicott (1958, 1963) iyi nesne ya da yeterince iyi annenin olusturdugu guvenli alani
“kapsayici gevre” olarak adlandirir. "Kapsayici gevre" iginde bebek, tek basinaligi deneyimler.
Bu deneyim, annenin varliginda tek basina olma durumudur; anne tek basina gevreyi kesfeden
ve oynayan bebegi belirli bir mesafeden izler. Winnicott'a (1958, 1963) gore bu durum,
bebegin kendi benligini kesfetmesi ve bireysel bir varlik olarak gelisim gostermesi igin kritik
oneme sahiptir. Anne, bebegin ihtiyaclarini karsilayarak guvenli bir ortam saglar; aktif bir
sekilde bebege karismadan bir alan olusturur ve bdylece bebegdin kendi basina olma ve kendi
ic dunyasini kesfetme firsati bulmasina izin verir. Anne, varligiyla bebege destek olurken, ayni
zamanda onun bireyselligini korumasina da olanak tanir. Bu deneyim, saglikli bir benlik
gelisimi ve tek basina kalabilme kapasitesi i¢in temel bir unsurdur. Winnicott (1958) gercek
benlik ve duygusal olgunluk gelisimi icin tek basina kalabilme kapasitesini 6n kosul olarak

gordar.

Zamanla, bebekler sevgi dolu ve destekleyici bir ebeveyn temsilini igsellestirir ve tek
basina olduklari anlarindan keyif alma becerisi kazanir (Winnicott, 1958, 1963). Tek basinalik
kapasitesi, kisinin hem keyifli bir benlik duygusundan hem de sevgi dolu digerleriyle yakin bir

iliski icinde olma hissinden zevk almasina olanak tanir (Mikulincer vd., 2021).
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Winnicott'un (1958) betimlemeleri dogrultusunda, tek basinalik kapasitesi gelistiren bir
kisi tek basinalik deneyiminde digerlerinin ilgili ve sevgi dolu zihinsel temsillerini yeniden
harekete gecirerek kisisel deder ve glc¢ duygularini aktive eder. Boylelikle tek basinalik
deneyiminde ortaya cikabilecek olumsuz duygu ve dusincelerle bas edebilecek glci
kendinde bulabilir. Tek basinaliktan keyif alma zorlugu, 6zellikle baglanma kaygisi yiksek olan
kisilerde daha belirgin olabilir ¢iink(i bu kisiler romantik partnerlerine ¢ok yakin olma arzusuyla
doludur ve partner tek basinalik aninda mevcut olmadiginda endiselenmeye hatta

paniklemeye yatkindirlar (Mikulincer vd., 2021).

Ozetle, Winnicott'un (1958, 1963) "yeterince iyi anne" ve bebek iliskisi sonucunda
olusan ve igsellestirilen zihinsel temsiller glvenli baglanmanin temelleri atarak tek basinalik
deneyiminden keyif alabilmeyi kolaylastirir. Bunun tersine “yeterince iyi anne” iligkisine iliskin
icsel temsil gelistiremeyenler kaygili ve kaginan baglanma 6zelliklerine sahip olabilecegdi i¢gin
tek basinalik deneyimini olumsuz gecirebilirler. Asagida tek basinalik teorisinden s6z

edilmigtir.
Tek Basinalik Teorisi

Mahler (1972), insanlarin hem kaynasmaya hem de izolasyona karsi micadele ettigini
savunur; yani bireyler bagimsizligi koruyarak iligki icinde olmak isterler. Yasam bu iki u¢
arasindaki denge mucadelesi gibidir. Ayrica Mahler (1972) yasamin kaybedilmis sembiyotik
anneden uzaklasma ve onu igsellestirme silrecinin az ya da ¢ok basarili bir sekilde
gergeklesmesi oldugunu dasundr. Buchholz ve Helbraun (1999) bu goris ¢ergevesinde, tek
basinalik ihtiyacinin, baglanma ihtiyaci gibi, biyolojik temelli, dogustan gelen bir yetenek, dogal
ve zorunlu ayrica psikolojik olarak temellenebilir oldugunu savunur. Bu teorisyenlere gore, tek
basinalik ihtiyaci, baglanma ihtiyaciyla paralel ve esit dizeydedir (Buchholz ve Helbraun,

1999).

Buchholz ve Helbraun (1999), bebeklerin, mudahaleci annenin davraniglariyla basa
¢cikmak igin siklikla kaginma taktiklerini kullandiklarini savunurlar. Yazarlara gore ¢ok kiguk

bebeklerin kaginma taktigi olarak bakislarini anneden kagirmaya galismalari buna bir érnektir.
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Bebekler, bakislarini kagirma davranisiyla tek basina kalma ihtiyacini iletirler (Buchholz &
Helbraun, 1999). Bakislarini kagirma seklinde baslayan bu davranig, kisi buyldikge giderek
daha karmasik tek basina zaman gecgirme davraniglarina dénuslr, ancak amag ayni kalir;

belirli bir mesafede rahatlik aramak (Buchholz ve Helbraun, 1999).

Dahasi, Buchholz ve Helbraun (1999), insan gelisiminin nesne iligkileri ve baglanma
kuramlarinda savunuldugu gibi yalnizca bakim verenlerle etkilesimler baglaminda degil, ayni
zamanda tek baginalik icinde de gergeklestigini savunur. Dolayisiyla, kaginma taktikleri
yalnizca anneden (6tekinden) kendini korumaya yonelik degil, ayni zamanda gelisimsel olarak
da gereklidir. Tek basinalikta, ¢ocuk, yasam boyu siren tek basina olma ve birlikte olma
mucadelesini yonetmek icin dnemli beceriler edinir. Bu nedenle, tek basina kalma zamani,
sosyal zaman kadar yapici bir deneyim haline gelir ve guvenlik, yetkinlik ve 06zgurluk

duygularini destekler (Buchholz ve Helbraun, 1999).

Tek basinalik teorisinde, tek basinaligin saglikh bir gelisim igin gerekli oldugu ve bu
deneyimin bireyin kendi benligini kesfetmesi, 6zerklik kazanmasi ve duygusal olarak
dengelenmesi icin 6nemli bir firsat sundugu vurgulanir. Tek basinalik, baglanma kadar temel
bir ihtiyac olarak kabul edilir ve her iki deneyim de insan gelisiminin ayrilmaz bir pargasi olarak

degerlendirilir (Buchholz ve Helbraun, 1999).

Detrixhe ve digerleri (2014) baglanma teorisinin bakim verenden uzaklagsma sonucu
ayrihk kaygisi; tek baginalik teorisinin ise uzaklagsmadan kaynakl olarak “ayrilik keyfine”
odaklandidini belirtmistir. Yazarlar tek basinalik ve baglanma teorilerinin ayni deneyime karsi
farkli tepkileri vurguladigini savunmaktadir. Baglanma teorisinde, ayrilik olayina verilen sikintili
tepki konu alinirken; tek basinalik teorisinde, rahatlatici tepkinin incelenmesi tercih
edilmektedir. Bu iki teorinin insan deneyiminin farkli ydnlerinin tamamlayicisi niteliginde oldugu
soylenebilir. Baglanma teorisi, iliskilerin ve baglanmanin insan gelisimi icin ne kadar kritik
oldugunu ortaya koyarken, tek baginalik teorisi, bireyin kendi bagina kalma ve bu durumdan

keyif alma kapasitesinin de esit derecede énemli oldugunu savunur (Detrixhe vd., 2014).
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Tek basinalik kurami, baglanma kurami ¢ergevesinde ele alindiktan sonra, hiimanist
yaklasimlarin da de@erlendiriimesi 6nem kazanmaktadir. Himanist yaklasim, tek basinalgi
bireyin kendini gerceklestirme sureciyle iligkili bir gelisim alani olarak goérir. Bu dogrultuda,
asagida tek basinalik deneyimine himanist perspektiften yaklasan kuramsal gorislere yer

verilmigtir.
Hiimanist Gériis

Maslow (1970), kendini gerceklestirme teorisinde, tek basinaligin bireyin psikolojik
gelisimi ve kendini kesfetmesi icin kritik bir rol oynadigini distnur. Maslow (1970), kendini
gerceklestiren bireylerin yliksek dizeyde mahremiyet ihtiyaci oldugunu ve bu bireylerin tek
basinalik deneyimlerinden olumlu bir sekilde yararlandigini belirtmistir. Kendini gerceklestiren
bireyler, bagkalariyla guglu iligkiler kurabilirken, ayni zamanda kendi i¢ diinyalarina dénmek ve
kendilerini kesfetmek icin tek basinalida ihtiyagc duyarlar. Bu, onlarin yaraticilklarini,
o6zgunluklerini ve kisisel gelisimlerini destekler. Tek basinalik slreci, bireyin kendi igsel
kaynaklarina erismesini ve kendini ifade etmesini saglar. Bu tir bir i¢gsel kesif, bireyin kisisel

gelisimi icin dnemli isleve sahiptir.

Maslow (1970) tek basinaligin, bireyin 6zgln benligini kesfetmesine yardimci oldugunu
vurgulamistir. Kendini gergeklestiren bireyler, toplumsal beklentilerden ve dis etkilerden
uzaklasarak, kendi degerlerini, inanclarini ve arzularini daha net bir sekilde gorebilirler. Bu
O0zgunlik, bireyin kendi hayatini anlaml bir sekilde yasamasini ve kendi potansiyelini tam
olarak gerceklestirmesini saglar. Tek basinalik sirasinda kendi i¢sel gatismalarini ¢ozebilir,
duygusal olarak yenilenebilir ve kendilerini daha iyi anlayabilirler. Bu sireg, bireyin stresle basa
cikmasini ve psikolojik olarak daha dengeli bir duruma ulagsmasini kolaylastirir. Ozetlemek
gerekirse, Maslow'un (1970) goéruslerine gore, tek basinalik, bireyin kendini gergeklestirmesi,
yaraticih@ini ortaya ¢ikarmasi, 6zgln benligini kesfetmesi, 6zerklesmesi ve psikolojik sagligini

korumasi igin kritik bir rol oynar.

Rogers’in (1951) birey merkezli kuraminin temelinde benlik kavrami ve kendini

gerceklestirme egilimi vardir. Benlik, bireyin ¢evresiyle olan deneyimleri ve etkilesimleriyle
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sekillenen, organize, degisken ve gelisen bir yapi olarak tanimlanir (Rogers, 1951). Bu
cercevede, tek baginalik deneyimi, 6z-farkindalik ve 6zgunluk adina kritik bir rol oynayabilir.
Tek basinalik, bireyin sec¢imi ile kendi basina kalma hali olarak, i¢ dinyaya doénuk bir stirec
yasamasina, i¢ c¢atismalarini ¢bzmesine ve benlik kavramini yasantilariyla uyumlu hale
getirmesine olanak taniyabilir. Birey merkezli kuramda, tek basinalik deneyimi bireylerin digsal
yargilamalardan veya toplumsal baskilardan uzak bir sekilde gergek benlikleriyle ylzlesmeleri
icin ghvenli bir alan saglayarak benlik kavrami ile deneyim arasindaki uyum dizeyinin artmasi

icin faydali olabilir (Rogers, 1961).

Birey merkezli yaklasimda, her insanin kendini gerceklestirme egilimine sahip oldugu
One surdlir (Rogers, 1961). Bu acidan tek basinalik deneyimi, bireylerin derin bir 6z-disinme
icine girebilecedi ve dis muidahaleler olmadan ddstncelerini, duygularini ve degerlerini
kesfedebilecegi bir ortam yaratabilir. Tek basinalik deneyimi, bireyin gercek benligiyle uyumlu
hareket ederek kendini gerceklestirme surecinde devam etmesini saglayan organizmik deger
sureci ile yeniden baglanti kurulmasini sadlayabilir (Rogers, 1961). Tek basinalik
deneyiminde, kisiler i¢ seslerini dinleyebilir, gercek ihtiyaclarini ve arzularini tanimlayabilir ve
6zgtin benlikleriyle uyumlu segimler yapabilirler. Bu sureg, 6zellikle psikoterapide, danisanlarin
ic dunyalarini kesfetmeye ve kendilerini daha derinlemesine anlamaya tesvik edildigi bir

baglamda buyuk dnem tagiyabilir.

Deger kosullari, bireylerin gelisim strecinde igsellestirdikleri digsal onay standartlaridir
(Rogers, 1961). Tek basinalikta, bireyler bu deger kosullarini sorgulayabilir ve kendileriyle
daha sefkatli ve kabul edici bir iligki gelistirebilirler. Kendi kendine diyalog kurarak ve
deneyimleri Gzerine dusunerek, toplumsal beklentilerden uzaklasabilir ve gercek benlik kabul
edilebilir. Himanist yaklagim gibi varolusgu yaklagimda da tek basinaliktan s6z edilmektedir.

Asagida bu yaklasima yer verilmistir.
Varoluscu Yaklagim

Varolusgu psikoterapi, 6zgulrlik, sorumluluk, anlam ve izolasyon gibi kavramlara

odaklanarak insan durumunu bittnsel bir sekilde ele alan felsefi temelli bir terapi yaklagimidir.
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Olumiin kaginilmazhi, 6zgurliik, varolussal izolasyon ve anlam arayisi gibi varolusun temel
gercekleriyle ylzlesebilmeye yardimci olmayl amaclar (Yalom, 1980). Bu gercekler arasinda
tek basinalik ya da varolugsal izolasyon, varoluscu terapide énemli bir yer tutar ¢linki kuramda
insanin dogasi geregi digerlerinden ayr ve tek bagina oldugu savunulur. Varoluggu kuramda

tek basinalik deneyimi, varolussal izolasyon kavramiyla degerlendirilmistir.

Yalom (1980) uc¢ farkli izolasyon deneyimi tanimlamistir. Yazara goére Kkisilerarasi
izolasyon; birey ve digerleri arasindaki fiziksel ve duygusal mesafeyi belirtir. Bu durumda
dislanma, reddedilme, sosyal anksiyete veya anlamli bir iligskinin kurulamamasi gibi nedenlerle
birey ve gevresi arasinda bir mesafe vardir. Bu izolasyon tiiriine yalnizlik denilebilir. icsel
izolasyon; bireyin kendi duygularindan, isteklerinden, duslUncelerinden ve igsel
deneyimlerinden uzaklagsmasidir. igsel catismalar, otantik olmama, kendini reddetme ve
bastirma gibi durumlar yasanir. Digsal beklentilerle sekillenen sahte bir kendilik gelismistir. Bu
izolasyon turine kendine yabancilasma denilebilir. Varolussal izolasyon ise en temel ve
kaginilmaz izolasyon turaddr. Bu dinyada herkes tek basinadir; temel nokta kimsenin bir
bagkasinin yasam tecriibesini deneyimleyememesidir. Buna gore kimse bir bagkasinin yerine
yasayamaz veya Olemez. Herkes kendi yasamini ve kendi élimini yasar. Varolugsal terapide
temelde varolugsal izolasyon Uzerinde galisilir. Varolugsal izolasyonun ytkinden kagmak igin
insanlar ya bagimli iligkiler gelistirir ya da dikkatlerini dagitacak, kendilerinden uzaklagabilecek

seyler pesinde kosarlar (Yalom, 1980).

Varoluscu terapinin temel amaci, bireylerin varolusun gercekleriyle yuzlegsmelerine ve
yasamlarinda anlam bulmalarina yardimci olmaktir. insanlar ginlik yasamda, genellikle
sosyal etkilegimler, ig veya eglence yoluyla varolugsal izolasyonla yuzlesmekten kaginirlar.
Ancak varolusgu terapistler, varolussal izolasyonu kabul etmenin daha derin bir 6z farkindalik
ve otantiklik sagladigini savunurlar (May, 1994). Varolussal izolasyon, umutsuzluk duygularina
yol acgabilir. Fakat ayni zamanda kisisel gelisimi tesvik etme potansiyeline de sahiptir; bireyleri
otantik benlikleriyle ylzlesmeye ve kisisel sorumluluk almaya tesvik edebilir (Frankl, 2009;

May, 1994).
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Sonug olarak varolussal izolasyon veya tek basina olma, ¢ozllmesi gereken bir sorun
olarak degil, kendini kesfetme, kisisel gelisim ve anlam arayisi igin bir firsat olarak
degerlendirilir. Terapdtik sure¢ araciliiyla danisanlar, tek basina olduklari gergegini kabul
etmeyi ve bunu daha otantik ve anlamli bir yagam stirmek i¢in kullanmayi yasamlarina entegre

edebilirler.

Yukarida ele alinan kuramsal yaklagsimlar gibi, Oz Belirleme Kurami da tek basinalik
deneyimine kuramsal bir cerceve sunmaktadir. Bu kuram, bireyin tek bagina gecirdigi
zamanlari 6z-yonetim, Ozerklik ve psikolojik ihtiyaclarin karsilanmasi agisindan
degerlendirmektedir. Asagida, Oz Belirleme Kurami kapsaminda tek baginalik deneyimine

iliskin temel kavramsal aciklamalara yer verilmistir.
Oz Belirleme Kurami

Oz belirleme kuraminda tek basinalik bireyin igsel olarak deger verdigi, keyif aldigi ve
kisisel gelisimine katkida bulundugu bir deneyim olarak degerlendiriimektedir. Bu kurama gore
tek baginalik deneyiminin iki farkli motivasyonel temeli vardir: 6zerk tek basinalik motivasyonu

ve 6zerk olmayan tek basinalik motivasyonu (Thomas & Azmitia, 2019).

Oz belirleme kuramina goére, tek basinalik deneyimi birey tarafindan igsel olarak
benimsendiginde ve anlaml bulundugunda, 6zerk tek basinalik motivasyonu dlzeyi artacaktir.
Ozerk motivasyonla deneyimlenen tek basinalik, bireyin rahatlama, yaraticilik, kendini
kesfetme ve kigisel gelisim gibi olumlu sonuglar elde etmesini saglayabilir (Nguyen vd., 2022).
Ote yandan, tek basinaliga yonelik igsel motivasyonun diisiik olmasi durumunda, tek basinalik
deneyimi zorunlu ve hos olmayan bir slire¢ olarak algilanabilir. Kuramin perspektifine gore,
dissal baskilar veya zorunluluk nedeniyle tek basina kalan bireylerin bu deneyimi keyifli bulma
olasih@r dusuktur. Zorunlu br diger deyisle digsal/6zerk olmayan motivasyonla yasanan tek
basinalik, bireyin psikolojik ihtiyaglarinin tatmin olmamasina ve dolayisiyla daha disik
duzeyde iyi oluga yol acabilir; yalnizlik, kaygi, sikinti ve stres gibi olumsuz duygular yasanabilir
(Nguyen vd., 2022; Thomas & Azmitia, 2019). Egder bireyler tek basina olmayi kendileri

segcmisse ve bu deneyimi igsel olarak anlamli buluyorlarsa, tek basinalik daha keyifli ve
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rahatlatici bir deneyim haline gelmektedir. Ancak, bireyler kendi secimleri olmadan tek
basinaliga yoneldiginde, tek basinalik, yalniz hissedilen sikici ve olumsuz bir deneyim olarak

algilanmaktadir (Nguyen vd., 2018).

Tek basinalik deneyimi temel psikolojik ihtiyaglarin tatmini konusunda etkili olabilir.
Ozerk motivasyonla yasanan tek basinalik deneyiminde &zerklik ve yeterlilik psikolojik
ihtiyaclari tatmin olmaktadir. Diger taraftan tek basinalik deneyiminin bireyin iliski kurma
ihtiyacini olumsuz etkileyebilece@i one surilse de 6zerklik ve yetkinlik gibi temel psikolojik

ihtiyaclarin tatmininin bu etkiyi dengeleyebilecegdi ortaya koyulmustur (Nguyen vd., 2018).

Oz belirleme kuraminda tek basina olmay: tercih etme ile tek baginalik motivasyonu
farkh kavramlardir. Tek basinali§i tercih etme bireyin tek basina olmayi sosyal etkilesimlere
girmeye tercih etmesi anlamina gelirken, 6zerk tek baginalik motivasyonu bireyin tek bagina
kalmay! kisisel olarak degerli bulmasi ve bu deneyimi kendiliginden arzulamasiyla ilgilidir.
Arastirmalar, 6zerk tek basinalik motivasyonunun psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iliskili
oldugunu, ancak tek basinalik tercihinin daha ¢ok yalnizlik hissi ve sosyal kaygi ile baglantih
olabilecegini ortaya koymaktadir (Nguyen vd., 2022). Sonug olarak, 6z belirleme kuraminda
tek baginalik deneyimi, bireyin i¢sel olarak yéneldigi ve kisisel gelisimi icin degerli buldugu bir
sure¢ olarak degerlendirilir. Bu nedenle iglevsel bir deneyim olarak incelenmigtir (Nguyen vd.,
2018). Oz belirleme kuraminda iglevsel bir deneyim olarak degerlendirilen tek baginalik akig

kurami ile de iligkilendirilebilir. Asagida akis kuramindan kisaca s6z edilmistir.
Akis Kurami

Akis deneyimi bir aktiviteden yogun konsantrasyonla ugrasma ve bundan keyif alma
olarak tanimlanmaktadir. Akig durumunda insanlar ylksek duzeyde kontrol duygusu,
konsantrasyon, farkindalik, 6z bilingten askinlagsma ve zaman algisinin degismesini

deneyimlemektedir (Csikszentmihalyi, 2008).

Tek basinalik deneyimi ile akis deneyimi arasinda kontrol hissi, 6zgurlesme, yaratici

ve agkinlk hissi veren aktiviteler ile mesgul olma gibi ortak 6zellikler vardir (Tse vd., 2024).
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Akis deneyiminin kontrol, odaklanma, basa ¢ikma, micadelecilik, keyif alma ve askinlik gibi
Ozellikleri ile bireylerin mutluluk dizeylerini artirdig1 géralmustar (Csikszentmihalyi, 2008). Tek
basina zaman gecirme surecinde keyif veren hedonik aktiviteler ile olgunlasma, kisisel gelisim,
yasam amaci ve anlami kazandiran 6domanik haz veren aktiviteler bireyin iyi olusunu olumlu

anlamda etkilemektedir (Smith vd., 2023).

Akis deneyiminin ortaya ¢ikmasini kolaylastiran etmenlerden biri kisilik 6zellikleridir. Bu
kapsamda ototelik kisilik, akis deneyimini kolaylastiran egilim olarak tanimlanmistir. Ototelik
kisilige sahip bireyler, bir etkinligi yalnizca hedefe ulasmak igin degil, ayni zamanda slirecin
kendisinden keyif alarak gerceklestirir ve bu slrecgte ylksek motivasyon goésterir; dissal
motivasyona ihtiya¢c duymadan, slrecin i¢cinde olmayi ve anin tadini ¢ikarmayl énemserler.
(Baumann, 2021). Bu bakimdan tek basina spor yapmak veya bir enstriman g¢almak gibi
aktiviteler géz 6nine alindiginda ototelik kisilik 6zelligi olumlu tek basinalik deneyimi igin
onemli bir 6zellik olabilir (Tse vd., 2024). Akis deneyimi saglayan tek basinalik aktiviteleri
arasinda en sik olanlari is/ders ¢alisma, okuma, spor ve yaratici/disavurumcu aktivitelerdir
(Magyarddi & Olah, 2015). Goérulecegdi gibi pozitif psikoloji kuraminda tek bagsinalik 6zellikle

akis deneyimi kapsaminda degerlendirilmigtir.

Yukarida tek basinalik ile ilgili kuramsal yaklagimlara kisaca yer verilmistir. Asagida tek

basinalik deneyiminin faydalari agiklanmistir.

Tek Basinalik Deneyiminin Faydalar

Tek basinalik, son yillarda olumlu etkileri nedeniyle artan bir ilgiyle incelenmektedir.
Ozellikle modern yasamin yogunlugu, iletisim araglarinin gelisimiyle sirekli ulasilabilir halde
olma ve etkilesim surdurme dusunuldugunde, bireylerin kendilerine ait bir alana ve zamana
ihtiyag duymalari olagan karsilanmaktadir. Literatirde, tek baginalik bireyin bilingli tercihiyle
sekillenen, ruhsal, biligsel ve fizyolojik faydalarla iligkilendirilen bir deneyim olarak

aciklanmaktadir (Coplan vd., 2019; Long vd., 2003). Bu baglamda, tek basinalik deneyiminin
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psikolojik, sosyal ve fiziksel iyi olusu nasil destekledigine dair bulgular giderek daha fazla 6nem

kazanmaktadir.

Tek basinalik deneyimi digerlerinden uzaklasarak bireylere duasiinme firsati verir.
Rahatlatici, enerji yukselten, mutlulugu artiran ve toparlayici bir deneyimdir (Bosackia vd.,
2022). Duygu dizenleme (Nguyen vd., 2018), rahatlama ve yenilenme (Korpela & Staats,
2014), ic gbri kazanma (Diefenbach & Borrmann, 2019), stresi yatistirma ve iyilik halini artirma
(Lay, 2018; Leung, 2015), kisisel gelisim, 6zgurlik hissi, 6zerklik, iyi olus (Nikitin vd., 2022;
Ost-Mor vd., 2021; Thomas, 2023) gibi olumlu etkileri olan tek basinalik deneyimi eglenceli,

uretici ve olumlu bir deneyimdir (Bamps vd., 2022).

Secim ozgurlugu, gunlik kisittama ve sinirlamalardan 6zgurlesme, ginlik yasamanin
sorumluluk ve yUklerinden uzaklasma, karar vermeyi kolaylastirma, stres azaltma ve iyi olusu
restore etme (Lay vd., 2019; Long vd., 2003). Ayrica 6z dlzenleme, ige bakis, kendine vakit
ayirma konusunda o6tekilerle uzlasma kabiliyeti, etik karar verme gibi olumlu yonleri de vardir
(Akrivou vd., 2011; Nguyen vd., 2018). Tek basinalik deneyiminin manevi etkileri de vardir.
Dini ibadetlerde husu deneyimi, tinsel baglanti hissetme, anlam duygusu bulma tek basinalik

deneyiminin tinsel agidan etkileri arasindadir (Barbour, 2014; Storr, 1988).

Tek basina zaman gegirebilmeyi bir bas etme teknigi olarak degerlendiren ¢alismalar
vardir. Covid-19 pandemisi doneminde bazilari depresyon ve anksiyete yasarken tek basina
zaman gegirme yeterliligi olanlar iyimserliklerini koruyarak olumlu deneyimler yasamis ve
yaraticilik seviyelerinde artiglar gérilmustur (Michinov & Michinov, 2021). Olumlu tek baginalik
ile olumlu duygulanim arasinda anlamli ve pozitif iliski bulunmustur (Palgi vd., 2021). Bunun
disinda olumlu tek basinalik olumlu duygulanim ile iligkili bulunurken negatif duygulanim ile

iliskili bulunmamistir (Lay, 2018).

Doga ortaminda tek basina gegirilen zamanin; stres, kaygi, depresyonun ve
ruminasyon duzeylerinin azalmasina, iyi olug dizeyinin yukselmesine ve hafiza ile biligsel

islevlerin iyilesmesine etkileri vardir. Ayrica, parklarda, bahce ve ormanlarda zaman gecgirmek
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genel iyilik hali ile birlikte enerji ve canlihdi artirir, dikkati toplamayi kolaylastirir, yorgunlugu

azaltir ve yaraticiligi tesvik eder (Cox vd., 2017; White vd., 2019).

Tek basinaligin yasam dénemlerine gore olumlu etkileri degisebilir. Ornegin cocukluk
donemi ve 6n ergenlik déneminde daha olumsuz algilanan tek basinalik deneyimi ge¢
ergenlige dogru daha olumlu degerlendirilir (Corsano vd., 2006). Ge¢ ergenlik déneminde tek
basinalik sosyal baskilardan uzaklagsma ve mahremiyet ihtiyaglarini tatmin eden bir deneyim
olarak gorulmektedir (Wang vd., 2013). Ayrica gelisim doneminin kritik gorevlerinin
basariimasini kolaylastiran (Coplan vd., 2019) ve yaratici ve serbest zaman aktivitelerinin

yapilmasi i¢in firsat veren bir deneyimdir (Bowker vd., 2017).

Tek basinalik deneyiminin psikolojik faydalarinin yani sira fizyolojik bazi etkileri de
vardir; bagisiklik sisteminin dizenlenmesine olumlu etki yapar (Pauly vd., 2016), ndrolojik
acidan beynin ydratica islevlerinin ¢alismasini kolaylastirarak karar verme, genelleme ve
soyutlama yapma, yeni bilgiyi isleme ve duygu dizenleme konusunda énemli katkilari vardir
(Frodl & O’Keane, 2013). Doga ortaminda yapilan tek basinalik aktivitelerinin sinir, endokrin,
kardiyovaskuler ve bagisikhk sistemleri Gzerinde olumlu etkileri vardir (White vd., 2019).
Dogada zaman gecirmek stres hormonunu dasiridr, kalp atis hizini dengeler, tansiyon ve

kolesterolU dustrir (Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Bazi arastirmacilar tek basinalik deneyiminin etkilerini literatur temelinde siralamigtir.
Gordon (2022) tek basinalik deneyiminin olumlu sonugclarini yedi baslik altinda toplamistir;
berrak bir zihin ve i¢goru, yaraticilik, ahlaki ve medeni cesaret, bagimsizlasma, dinlenme,
kendini gerceklestirme, iyi bir saglik. Ren ve digerleri (2024) detayh literatlir incelemesi
temelinde tek basinalik deneyiminin islevlerini genigleterek aktarmislardir; mahremiyet,
sessizlik, ic huzur, rahatlama, basari, kendi Uzerine dislinme, serbest zaman, kagis, problem
¢b6zme, duygu dizenleme, anonimlik, Ozerklik, istenmeyen etkilesimlerden uzaklasma,
yaraticilik, saghk, doga, rutinler, kendini kesfetme, seyahat, yakinlik, tinsel deneyim ve

enfeksiyon riskini azaltma.
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Sonug olarak, tek basinalik deneyimi bireylerin yalnizca duygusal degil, ayni zamanda
bilissel, sosyal, fizyolojik ve tinsel agidan da gelisimlerine ve genel iyi oluglarina katkida
bulunan ¢ok boyutlu bir sirectir. Bu deneyim, bireyin kendisiyle temas kurmasina olanak
saglayarak yasam doyumu, psikolojik dayanikhlik ve yaraticilik gibi pek ¢ok olumlu 6zelligi

desteklemektedir.

Tek Basinalik Deneyiminin Riskleri

Tek basinaligin her zaman olumlu ve yapici bir deneyim olmadigi, 6zellikle bireyin bu
durumu gonulli olarak dedil de zorunluluklar veya sosyal dislanma gibi nedenlerle
deneyimlemesi halinde c¢esitli psikolojik risklerle iligkili olabilecegi literatirde vurgulanmaktadir
(Coplan vd., 2021; Thomas & Azmitia, 2019). Arastirmalar, uzun sireli veya 6zerk olmayan
motivasyonlarla yasanan tek basinalik deneyimlerinin yalnizlik, kaygi, disik yasam doyumu
(Thomas & Azmitia, 2019) depresyon (Coplan vd., 2019), ruminasyon (Lay vd., 2019) ve zayif
benlik algisi (Borg & Willoughby, 2023a) gibi olumsuz psikolojik sonuglarla iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu baglamda, tek basinalik her birey icin ayni anlami tasimamakta; yas,
kisilik 6zellikleri, sosyal destek diuzeyi ve baglamsal etkenlere bagl olarak bireyin iyi olusu

uzerinde farkli etkilere yol acabilmektedir.

Tek basinalik deneyiminde yalnizlik ve anksiyete (Swet & Cox, 2022), sosyal duygusal
problemler ve kendine zarar verici davranislarda bulunma egilimi artabilir (Borg & Willoughby,
2023a; Coplan vd., 2021). Depresif belirtiler (Hajek vd., 2024), dlsik olumlu duygulanim
(Pauly vd., 2018) ve negatif distinceler ortaya ¢ikabilir (Lay vd., 2019). Tek basinalik deneyimi
kimileri icin Gzlcud, sikici, bos, karanlik ve korkutucu olarak zor bir deneyim olarak
degerlendirilir (Borg & Willoughby, 2023a). Tek basinalik deneyiminde, stres, bosluk,
anksiyete, korku, utang, kendini suglama, anlamsizlik, umutsuzluk ve diglanmiglik ortaya
cikabilir (Hemberg vd., 2021). Ayrica bu deneyim, akilli telefon bagimhhgini artirici bir etki

yapabilir (Chen vd., 2021).
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Gencglik déneminde kendiyle zaman gecgirme akranlari tarafindan dislanmaya ve
olumsuz degerlendiriimeye yol agabilir (Bowker vd., 2014). Ayrica, tek basina olma tercihi ile
depresyon, diusuk 6z guven, anksiyete, olumsuz duygular (Wang, 2016; Wang vd., 2013),
disuk arkadaslik kalitesi (Zhou & Liu, 2016), kendine zarar verme ve intihar distncesi, (Endo
vd., 2017) gibi degiskenler iligkili bulunmustur. Zorunlu olarak tek basina vakit gecirme,
yalnizlik hissini artirir ve daha az memnuniyet deneyimlemesine yol acar (Weinstein vd.,
2023b). Benzer olarak ¢ok uzun slre tek basinalik sosyal deneyimlerin kacgiriimasina neden

olurak izole edilmislik duygusunu artirir (Coplan vd., 2019)

Bazi arastirmacilar tek basinaligi yogun sekilde elestirmistir. Tek basina kalma
digerleriyle vakit gecirmeyle karsilastirildiginda insanlari daha az mutlu etmektedir (Reis vd.,
2017). Tek basinaligin sikici bir deneyim oldugu savunulmaktadir (Wilson vd., 2014). Ayrica
tek basinalik deneyiminde duslncelerin akisini kontrol etmek zordur; ruminatif disinceler

bireylerin iyi oluglarini olumsuz sekilde etkilemektedir (Lay, 2018).

Sonu¢ olarak tek baginalik deneyiminin birey Uzerindeki etkileri siyah ve beyaz
kategorilerle aciklanamayacak kadar karmasiktir. Ayni deneyim, kimi bireyde i¢sel derinlik ve
huzur yaratirken, baska bir bireyde psikolojik ¢ézllme ve yalnizlik duygusunu tetikleyebilir. Bu
baglamda olumsuz etkilerin kaynadi, salt tek basinalik deneyiminin kendisinden ¢ok, bireyin
bu durumu nasil yasadidi, hangi sosyal desteklere sahip oldugu ve bu deneyimi hangi kosullar

baglaminda yasadigi ile ilgilidir.

Tek Basinalik Deneyimi Celiskisi (Paradoks)

Tek baginalik deneyiminde olumlu ve olumsuz etkiler paranin iyi yuzu gibidir. Bir
yandan, tek basina olma ile depresif belirtiler, olumsuz duygular, kendine zarar verme,
umutsuzluk, kendini suglama, sikilma ve yalnizlik arasinda iliskiler vardir (Endo vd., 2017;
Hajek vd., 2024; Hemberg vd., 2021; Lay vd., 2019; Wang, 2016). Ote yandan, ¢alismalar
insanlarin kagis veya rahatlama amaciyla tek baginaligi tercih edebilecegini, bunun duygusal

yenilenmeyi destekleyebilecegini, distk uyariima dizeyinde olumlu duygulari artirabilecegini
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ve 0z-bilingliligi azaltabilecegini de 6ne slrmektedir (Burger, 1995; Larson, 1990; Long vd.,

2003; Nguyen vd., 2018; Pauly vd., 2018).

Tek basinalikla iligkili bilissel surecler tzerine yapilan arastirmalar da benzer bir ikilige
isaret etmektedir. Tek basinalik, kendinden sliphe etme ve ruminasyon (Long & Averill, 2003;
Trapnell & Campbell, 1999) gibi uyumsuz distnce kaliplarini tetikleyebilir. Ancak tek basinalik,
ayni zamanda yaraticihigi, problem ¢dézmeyi, konsantrasyonu, 6z-dusinmeyi, 6zerkligi ve
kisisel gelisimi destekleyerek faydalar da saglayabilir (Burger, 1995; Larson, 1990; Long vd.,

2003).

Tek basinalik deneyiminin birbiriyle ¢elisir gibi goriinen bu iki yonu literatirde “tek
basinalik paradoksu” olarak adlandirilir ve ¢ézlilmesi “zor bir problem” olarak goérilir (Coplan
vd., 2019). Literatiirde bu paradoksun ¢oéziimiine yonelik bazi agiklamalar da yapilimistir. ilk
aciklama kavramsal ayrimin literatlirde ve gunlik dilde yapilamamasi yénindedir. Buna gore
literatUrdeki ¢alismalarin bazilarinda tek basinalik ve yalnizlik gibi kavramlar birbirinin yerine
kullaniimaktadir (Lay, 2018; Pauly vd., 2018). Bu kavramlarin net gekilde ayristirimamasi

literattrde birbiriyle celisen sonuclarin ortaya gikmasina neden olmustur.

Bir baska aciklama ise bu paradoksun nedeni olarak tek basinalik deneyiminin, tek
basina olmayi tercih etme degiskeni temelinde oOlgliimesi gdsteriimektedir. Bu gérise gore
degisken temelli analizler yerine 6zne temelli analizler bu problemi ¢ozebilir ¢unki tek
basinalik deneyimi kompleks ve farkli deneyimleri barindiran bir stregctir. Farkli deneyimler de

farkli sonuglarla iligkili olabilir (Daly & Willoughby, 2020).

Ozne temelli analizler goriisiine paralel olarak getirilen bir diger gorlise gore, tek
basinalik arastirmalarinda celisik sonuglarin ortaya c¢ikmasinin nedeni sosyal anksiyete,
utangaclik ve sizoid veya kisilik yapilanmasi gibi i¢sel zorlantilarla olumsuz nitelikli bir tek
basinalik deneyimin yasanmasidir. Buna gore drnegin sosyal anksiyete nedeniyle yasanan tek
basina kalma durumunun niteligi ve etkileri olumsuz olma egilimindedir. Fakat bu durumda,
olumsuz islevselligin nedeni tek basinalik deneyimi degil sosyal anksiyetedir. Bu gorusi

destekleyen bir galismanin bulgusuna goére tek basinaliktan keyif alan ancak sosyal kaygisi
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distk olanlar psikososyal uyum agisindan bir problem yasamamaktadir (Borg & Willoughby,

2022).

Diger bir aciklama yasam doénemleri ve gelisimsel krizler gercevesinde yapilmistir.
Buna gore tek basinalik deneyimi ¢ocukluk ve 6n ergenlik gibi bazi yasam ddénemlerinde
olumsuz olarak yasaniyorken gec ergenlik ve yaslilik gibi yasam dénemlerinde daha olumlu
sekilde yasanabilmektedir (Hoppmann & Pauly, 2022). Ayrica gelisimsel krizlere verilen
yanitlar da tek basinalik deneyiminin hem niteligini etkileyebilir hem de ortaya ¢ikan farkli
deneyimler tek basinalikla karistirilabilir. S6z gelimi beliren yetiskinlik dénemindeki genglerin
kendilerinden beklenen gelisimsel gorevlerini yerine getirememesi sonucu yasanan
“Hikikomori” (Kato vd., 2018) veya “Neet” (ev genci) (Usanmaz, 2024) gibi olgular tek basinalik

deneyimi ile karistinlabilir (Daly & Willoughby, 2020).

Tek basinalik paradoksunun ¢6zimine yoénelik olarak goris One slren bazi
yaklasimlardan s6z edilmelidir. Pozitif psikoloji temelli arastirmacilar tek basinalik deneyiminin
sadece olumlu tarafina egilip “olumlu tek baginalik” kavrami Gzerinde dururlar (Palgi vd., 2021).
Buna godre olumlu tek basinalik birey tarafindan tercih edilen, anlamh ve eglenceli bir
deneyimdir (Ost-Mor vd., 2021). Bu tanimin diginda kalan deneyimler tek basinalik deneyimi
olarak degerlendiriimez. Diger taraftan 6z belirleme kurami odakli arastirmacilar ise tek
basinalidi 6zerk ve 6zerk olmayan motivasyon temelinde aciklarlar. Bireyin kendi istenci ile
sectigi 6zerk tek basinaligin olumlu sonuglari oldugu, bireyin se¢gmedigi diglanma, yalnizlik,
utangaclik ve anksiyete gibi nedenlerle sectigi 6zerk olmayan tek basinaligin ise olumsuz
sonugclari oldugu gosterilmistir (Thomas & Azmitia, 2019). Son olarak Manusov (2020) gibi
arastirmacilar da boyle bir paradoksun varhdinin gergek olmadigini, dogasi geregi tek
basinalik deneyiminin ikili bir yapisi oldugunu, bazi kosullarin etkisiyle bu yapilardan bazen

birinin bazen digerinin agirlikh olarak deneyimlendigini belirtmistir.
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Tek Basinalik Deneyiminin Niteligini Sekillendiren Etmenler

Tek basinalik deneyimi, bireyden bireye buylk ol¢cide degiskenlik gdsteren 6znel bir
yasantidir. Literatirdeki calismalar, bu deneyimin olumlu ya da olumsuz gegirilmesinin bireyin
kisilik 6zellikleri, basa ¢ikma becerileri, gonullilik dizeyi ve biligsel degerlendirme bicimiyle
yakindan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Weinstein vd., 2023b). Ozellikle ice déniiklik,
Ozerklik egilimi, duygusal farkindalik, 6z-dizenleme kapasitesi ve kendilik algisi yuksek
bireylerin tek basinalik deneyimini daha anlamli, dretici ve duygusal agidan besleyici bicimde
yasayabildikleri goértlmektedir (Nguyen vd., 2018; Weinstein vd., 2024). Bu baglamda
literatlirdeki calismalarin dederlendiriimesi sonucunda tek bagsinalik deneyiminin olumlu

gecmesini saglayacak 6zellikler asagida siniflandiriimistir.

a. Kisisel kaynaklar: Kisilik 6zellikleri, tek basinaligi tercih etme ve motivasyon
dizeyleri, tek basinaliga yonelik bakis agisi ve dislince sistemi, yas, duygu

duzenleme becerisi, tek basinalik becerilerine sahip olma.
b. Sosyal kaynaklar.
c. Tek basinalikta gecirilen sure.
d. Tek basinalik deneyiminde yapilacak aktiviteyi secebilme.
e. Kuramsal ¢ikarimlar.
f. Tek basinalik becerileri.

Tek Basinalik Deneyimini Sekillendiren Kigisel Kaynaklar. Tek basinalik deneyimini
etkileyebilecek kisisel kaynaklardan ilki kigiliktir. Literatur temelinde tek baginalik deneyimini
etkileyebilecek kisilik 6zellikleri olarak iceddnuklik, ototelik kisilik, tek basinalik yénelimli olma,
6zerklik incelenmistir. Long ve digerleri (2003) iceddnukluk kisilik 6zelligi gosterenlerin daha
fazla tek basina zaman gegirme davranigi sergiledigi sonucuna ulagsmistir. Ototelik Kigilik
Ozelligi gosteren Kkisililer tek basinalik deneyimlerinde akis deneyimini daha kolay ve uzun
yasarlar (Tse vd., 2024). Leary ve digerleri (2003) yeni bir kavram agiklamistir: Tek basina

zaman gecirmeye olumlu bakan, bu deneyimde fayda gdren bireyleri yiksek solitropik
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yénelime sahip bireyler olarak kavramsallastirilmistir. Bir diger ifadeyle tek basinalik tercihinin,
disuk sosyotropik yonelimden ziyade, yuksek solitropik ydnelimden daha fazla etkilendigi
savunulmustur. Buna gore, tek basinalik, kendi kendine dlisiinme, derin diisinme ve dinlenme
gibi kendi bagina kalmanin faydalarini géren bireyler tarafindan tercih edilir. Tek baginahgi
tercih eden ve ylksek solitropik yonelime sahip bireylerin, bu deneyimden en fazla faydayi
saglamalari daha muhtemeldir (Leary vd., 2003). Nguyen ve digerleri (2018) 6zerklik yonelimli
bireylerin (6z uyum, ilgi ve irade ile diizenleme egilimi) tek basinalik deneyimine daha fazla
deger verdikleri sonucuna ulasmislar. insanlarin kendi inan¢ ve degerleri ile uygun sekilde
davranmasi bir diger deyisle dzerk yénelimli olarak bir seyleri yapmasi i¢csel ve 6z belirlenmis

nedenlerden kaynaklanmaktadir (Weinstein vd., 2011).

Tek basinaligi olumlu ya da olumsuz deneyimleme olasihgi motivasyon ve tercih
dizeyinden etkilenebilir. istenmeyen tek basinalik, katlaniimasi zor bir durum olabilirken,
istenen tek basinalik degerli gérilmektedir (Chua & Koestner, 2008; Galanaki, 2004). Ayrica,
tek basinalik tercihi konusundaki bireysel farkhiliklarin, anlik tek basinalik deneyimlerini
sekillendirdigi dustunulmektedir: genel olarak tek baginalik tercihi daha ylksek olan bireyler,
bu tercihi diguk olan bireylere kiyasla anlk tek baginalhdr daha olumlu deneyimleme
egilimindedir (Burger, 1995). Bu agidan olumlu tek basinalik deneyimi, kisinin kendi tercihi
olan, keyifli ve anlamli buldugu bir zaman olarak tanimlanmaktadir (Ost-Mor vd., 2021). Bu
tanimdaki ikinci ve Uguncl Ozellik olan keyif ve anlam, literattirdeki iki geleneksel iyi olug
anlayisina karsilik gelir: hedonik (genellikle mutluluk ve yasam doyumu ile oélgulur) ve

6damonik (anlam ve amag agisindan ol¢ulur).

Yas veya yasam donemleri tek basinalik deneyiminin niteligini ve igerigini etkileyebilir.
Cocukluk doéneminde, tek basinalik genellikle oyun ve beceri gelistirme gibi aktivitelerle
iliskilendirilir; ancak sosyal etkilesimden kaginma motivasyonuyla ortaya ¢ikarsa olumsuz
sonuglar dogurabilir. Ergenlikte, 6zerklik ve kimlik arayigi surecinde tek basinalik, kendini
kesfetme ve yaraticilik icin firsat sunarken, asiri sosyal ¢ekime depresyon ve yalnizlikla

sonuglanabilir. Geng yetiskinlikte, egitim ve kariyer hedefleriyle birlikte tek baginalik, ¢alisma,
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dinlenme ve 6z-dlisinim icin énemli bir rol oynar. Orta yetiskinlikte, yogun is ve aile
sorumluluklari nedeniyle tek basinalik firsatlari azalir, ancak bu dénemde dinlenme ve problem
¢ozme icin kritik 6neme sahiptir. Yaslilikta ise, sosyal kayiplar ve artan dinlenme ihtiyaci
nedeniyle tek basinalik daha sik deneyimlenir; ancak anlamli sosyal etkilesimlerin azalmasi
yalnizlik hissine yol acabilir. Her ddnemde, tek basinaliin olumlu veya olumsuz etkileri, bireyin
motivasyonlari baglamsal faktérlere gére degisiklik gdsterir (Hoppmann, & Pauly, 2022). Genel
olarak ¢ocukluktan orta yetiskinliJe dogru tek basinaliga kargi olumlu tutumda ve gegirilen
surede artis oldugu goézlemlenmigtir. Orta yasta goérev ve sorunluluklar nedeniyle tek
basinaliga ayrilan siire digsme egilimi gOsterir fakat yasllikla birlikte tekrar artis gdsterir. Ayrica
yas arttikga 6zerklik ve duygu dizenleme becerilerinin de gelisimiyle tek basinalik daha olumlu

sekilde deneyimlenmektedir (Coplan vd., 2017; Weinstein vd., 2021).

Tek basinalik deneyimi hakkindaki inanglar da tek basinalik deneyiminin niteligini
etkiler (Rodriguez vd., 2025). Laboratuvar ortaminda yapilan bir deneyde, tek basinaligin
olumlu etkileri hakkinda bilgi verilen grubun 10 dakikalik tek basinalik deneyimlerinde bilgi
veriimeyen gruba gére daha olumlu duygular yasandigi sonucuna ulasiimigtir (Rodriguez vd.,

2020; Rodriguez vd., 2025).

Tek baginaligin olumlu yasanmasini etkileyen bir diger 6zellik de duygu dizenleme
becerisidir. Rubin (2014) duygu duizenleme becerisini, olumlu bir tek basinahdr o6n
kosullarindan biri olarak degerlendirir. Yazara gore tek basinalgin génallii dogasinin yani sira
kisinin olumsuz duygularini etkili sekilde dizenlemesi ve destekleyici iliskiler surdurebilmesi,
tek basinalik deneyimini Uretken kilabilir (Rubin, 2014). Bu baglamda Winnicott'un (1958) tek
basinalik kapasitesinin duygusal olgunlukla esit oldugu yonundeki duguncesi, duygu

dizenlemenin tek basinalik deneyimindeki dnemli yerini pekistirmektedir.

Son olarak Weinstein ve digerleri (2023b) tarafindan yapilan nitel ¢caligma sonucunda

tek baginalik deneyiminin niteligini etkileyebilecek bireysel 6zellikler Gg temaya ulagsmistir:

* Kisiligin Temelleri; cocukluk dénemi yasantilari, icedonuiklik, 6z guven, kendi

Uzerine dusunme ve i¢ gozlem kapasitesi, iyimserlik, uyum gosterme.
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+ Tek Basina Kalmaya Yoénelik Duslnce Yapisi; 6zgurlik, 6zglnlik, amag,

merak, tek basinaligi segme.

* Rahatsiz Edici Olmaya Baslayan Tek Basinalik Deneyiminde Zorluklarla Basa
Cikma; olaylara farkli bir perspektiften bakma, 6z-sefkat gésterme ve simdiki
ana odaklanma gibi stratejiler kullanarak tek basinalik deneyiminde

yasanabilecek olumsuz duygu ve dislincelerle basa ¢ikabilme.

Tek Basinalik Deneyimini Sekillendiren Sosyal Kaynaklar. Sosyal kaynaklar (sosyal ag,
sosyal iliski kalitesi, sosyal destek, algilanan sosyal statii, sosyal 6z yeterlik), tek basinaligin
nasil deneyimlendigi konusunda Kkilit bir rol oynayabilir. Literatlirdeki arastirmalara dayanarak,
genis sosyal aglara sahip, islevsel sosyal iligkileri olan ve sosyal destege sahip bireylerin, daha
az sosyal kaynagl olan bireylere kiyasla tek basinaligi daha olumlu deneyimledikleri
gOralmustir (Long & Averill, 2003; Pauly vd., 2018). Sosyal kaynaklar agisindan zengin olan
bireyler, sosyal geri bildirim olmadiginda kendinden siphe etmeye daha az egilimli olabilir ve

bu nedenle tek baginaliktan daha iyi yararlanabilirler (Di Giunta vd., 2010).

Farkl galigmalarda, insanlarin sosyal olarak baglantili olduklarinda tek basinahgin
duygusal faydalarini daha fazla yasama egiliminde olduklarini gdstermektedir (Pauly vd.,
2018; Ren, 2016). Bu, insanlarin psikolojik olarak dengeli bir yasam surdirebilmek igin hem
tek basinaliga hem de sosyal iligkilere ihtiya¢g duydugu goérusiyle de tutarlidir (Buchholz 1997;
Littman-Ovadia 2019; Thomas 2023). Ayrica, sosyal kaynaklarin tek baginalik Gzerindeki etkisi
bagdlanma teorisi Uzerine yapilan temel ¢alismalarla da uyumludur; givenli baglanan bireyler,
kendilerine doénebilecekleri givenli bir "temel" oldugunu bildikleri igin c¢evrelerini kendi
baslarina kesfetme konusunda daha iyi bir yetenede sahiptir (Detrixhe vd., 2014). Buna
karsilik, glvensiz baglanma stillerine sahip bireyler, tek basinalikla basa ¢ikmakta
zorlanabilirler ¢iinkd bu durum, sosyal bagdlarina daha az guven duymalari nedeniyle yalnizlik,

kaygi veya terk edilmislik duygularini artirabilir (Mikulincer vd., 2021).

Tek Basina Gegirilen Siire. Tek basinalik deneyiminin nasil yasandigini etkileyen

etmenlerden bir digeri bu deneyimde gegirilen suredir. Arastirmalar ¢ok fazla tek basina vakit



47

gecirmenin ve/veya ¢ok az sure tek basina vakit gecirebilmenin duygusal olarak olumsuz
sonugclari olabilecegini gostermistir (Coplan vd., 2019; 2021). Her bireyin tek basinalik
deneyiminden doyum saglamasi icin kendine 6zglu sure limitleri olabilir. Bu nedenle tek
basinalik deneyiminde herkes igin gecerli zaman aralidi dnermek yerine herkesin kendi
Ozelliklerine uygun slrede tek basina zaman gegirmesi daha olumlu sonuglara yol agabilir

(Przybylski & Weinstein, 2017).

Tek Baginalik Siirecinde Yapilan Aktiviteler. Tek basinalik deneyiminin niteligini etkileyen
bir diger faktor de bu deneyimde yapilan aktivitelerdir. Tek basinalik deneyiminde yapilan veya
yapilacak aktivitelerin neler olabilecegine dair kesin bir goris yoktur. Buna ragmen bazi
calismalarda tek basinalik aktiviteleri cesitli acgilardan siniflandinimis ve etkileri
kargilagtiriimigtir. Ornegin, bir seylerle ugrasilan, telefon veya bilgisayar araciligiyla pasif
teknoloji kullaniminin oldugu aktiviteler (film izleme, oyun oynama, sosyal medyayi takip etme,
disa vurumcu etkinlikler gibi) disiinme odakli aktivitelere gore (plan yapma, hayal kurma,
meditasyon, kendi Uzerine dlisinme gibi) daha fazla tercih edilmektedir (Hipson vd., 2021;
Thomas vd., 2021; Wilson vd., 2014). Ayrica ugras odakli aktivitelerin daha olumlu psikolojik
degiskenlerle iliski oldugu, distinme odakl aktivitelerin ise yalnizlik, depresyon ve anksiyete

gibi olumsuz degiskenlerle iligkili oldugu gorilmistir (Hipson vd., 2021; McVarnock vd., 2025).

Tek Basinalik Deneyimi Becerileri. Tek basinalik deneyimini ydnetebilmek igin bazi
becerilere gerek olabilir. Tek basinalik becerileri, tek basinalikta yasanabilecek
olumsuzluklarla basa gikabilmenin ve tek bagina gegirilen zamandan faydalanabilmenin belirli

psikolojik kaynaklar veya yetenekler (Rubenstein & Shaver, 1982).

Thomas (2023) nitel galisma sonucunda ortaya ¢ikan sekiz beceriyi U¢ tema altinda
siniflandirmistir. Kendilikle bag kurabilme temasi kapsaminda U¢ beceri vardir: Tek basina
eglenebilme becerisi, davranissal olarak yapilan aktivitelerden keyif alabilmeyi igerir. Duygu
duzenleme becerisi, deneyim boyunca yasanan olumsuz duygularla bag edebilme, olumsuz
duygulari kabul edebilme ve duygulari diizenleyerek uyumlu hale getirebilmeyi igerir. i gdzlem

yapabilme becerisi ise biligsel olarak dusunceleri fark edebilmeyi icermektedir. Zamani
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koruyabilme temasi kapsaminda Ug¢ beceri vardir: Tek basina zaman gecirebilmek i¢cin zaman
yaratabilme becerisi, tek basinalik i¢in plan yapabilme ve gunlik yasamda bu deneyiminin
bozulmadan yasanabilmesi igin zaman ayirmayi igerir. Tek basinalik surecinin nasil gectigini
fark edebilme becerisi, bu slrecin bos yere degil verimli bir sekilde ge¢gmesi icin gcabalamayi
icerir. Tek basina zaman gecirme ihtiyacini mesru kilabilme becerisi ise digerlerinin ve sosyal
normlarin yargilayici tutumlarina karsi tek basina zaman gecirme ihtiyacinin gerekgelerini
aciklayabilmeyi ve kabul ettirebilmeyi icermektedir. Son olarak denge temasi kapsaminda iki
beceri vardir: Tek basina zaman gecirme ihtiyacina yonelik igsel isaretleri fark edebilme
becerisi ve tek basinalik deneyiminden ¢ikma zamanini (sikilma ve yalnizlik hissi) faketme

becerisi yer almaktadir (Thomas, 2023).

Epizodik anilar simdi ve burada odakli iyi olug dizeyini olumlu etkilemektedir (Philippe
vd., 2012). Tek basinalik deneyiminde i¢sel veya digsal basari odakli anilari hatirlamak olumlu
duygulari artirirken olumsuz duygulari ve tlikenmigligi azaltmaktadir (Bradshaw vd., 2025). Bu
bakimdan olumlu anilara odaklanmak da tek basinalik becerileri arasindadir. Bunun yani sira
bir diger beceri ise bilingli farkindaliga yatkinhk duzeyi ile ilgilidir. Bilingli farkindahgda yatkinlik
mevcut ana agik ve yargisiz sekilde yaklasabilme egilimi olarak tanimlanir ve nispeten sabit
bir 6zellik olarak goérilir (Brown & Ryan, 2003). Bu nedenle, ylksek bilingli farkindalik
seviyesine sahip olanlar tek basinalik deneyimi sirasinda ortaya ¢ikabilecek dusunceler ve
duygusal deneyimler ile daha iyi basa ¢ikma becerisine sahip olabilir; bu slregte gelisim
gosterebilirler. Tek basinalik surecinde bilingli farkindalik dizeyi arttikga olumlu tek basinalk
deneyimi, yasam doyumu ve duygu dizenleme dizeyleri de artis géstermektedir (Soysal &

Bakalim, 2014).

Tek basinalik deneyimine iligkin bakis acgisini olumluya c¢evirme becerisi bu
deneyimden elde edilecek faydalari artirabilir (Rodriguez vd., 2025). Bu deneyime ydnelik
kullanilan dil bir diger deyigle segilen kelimeler de deneyimin nasil yasanacagini etkileyebilir.
Tek basinallk deneyimi icin “ben zamani” (me-time) adlandirmasi “izolasyon”

adlandirmasindan daha siklikla secilmistir ¢iinkd ilk adlandirma 6zerklik ve 6z bakim gibi
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olumlu kosullari  ¢agristirrken ikinci adlandirma zorunlulugu, stresi ve kaygiyi
cagristirmaktadir. Ayrica tek baginalik deneyimini “ben zamani” olarak gegiren genglerin bu
deneyimden sonra olumlu duygulari artarken, “izolasyon” adlandirmasi ile gecirenlerde

olumsuz duygular artmigtir (Rodriguez & Campbell, 2024).

Tek basinalik deneyiminin anlasilabilmesi icin bu arastirmada Universite 6grencileri ile

calisiimistir. Asagida bu konuyla ilgili agiklamalara yer verilmistir.

Universite Dénemi ve Tek Basinalik Deneyimi

Universite ddénemindeki ogrenciler bu ddénemde psikososyal gelisim acisindan;
kimliklerini kesfetme, anlamli bir iligkiler kurma, kariyerlerini planlama ve kisisel iligkilerini
sekillendirme gibi 6nemli gelisimsel gorevlerini basarmaya calisir (Arnett, 2000; Erikson,
1980). Bu dénemde 6grenciler, dzerkliklerini artirma ve kendilerini tanima slreglerinde yogun
bir i¢sel ¢aba icindedir. Tek basinalik deneyimi bu siregte 6nemli bir rol oynar ¢linki bireylere
kendi dusuncelerini ve duygularini derinlemesine inceleme firsati sunar. Ayrica tek basinalik
deneyimi kimlik gelisimini destekleyebilir (Arnett, 2000; Galanaki vd., 2023), yorucu ve stresli
bir giinin ardindan dinlenme ve rahatlama firsati saglayabilir (Nguyen vd., 2022). Olumlu

deneyimlenen tek basinalik iyi olug ve 6z saygi duzeylerini artirabilir (Palgi vd., 2021).

Universite ortami, dgrenciler igin hem sosyal etkilegimlerin yogun oldugu hem de
akademik basari ve i¢sel huzur arayisinin gerekli oldugu bir ortamdir. Kampuslerdeki yesil
alanlar, égrencilere tek basina kalabilecekleri ve kendilerini yenileyebilecekleri bir ortam sunar.
Bu, Ozellikle &grencilerin zihinsel sagliklarini korumalari ve stresle basa cikmalari icin
dnemlidir. Universite dgrencileri, yogun akademik programlar ve sosyal baskilar nedeniyle sik
sik tek basina kalma ihtiyaci hissederler. Bu tek bagina kalma suregleri, 6grencilerin kendilerini
daha iyi anlamalarina, streslerini azaltmalarina ve i¢sel huzur bulmalarina yardimci olabilir.
Universiteler, dgrencilerin tek basina kalma yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olacak

programlar ve etkinlikler duzenleyebilir. Ayrica dgrencilerin tek basina kalabilecekleri mekanlar
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insa edebilir. Bu, 6grencilerin hem akademik hem de kisisel gelisimlerine katkida bulunabilir

(Zhang vd., 2024).

Bircok geng, Universiteye giderken ilk kez evden uzaklasir. Ogrenciler yetiskin benzeri
sorumluluklar Ustlenirken akademik ve sosyal talepleri dengelemeyi 6grenir. Bu durum, tek
basina vakit gegirirken yapilan aktivite secimini etkileyebilir. Universite déneminde hicbir seyle
ugrasmadan sadece distinme odakl gecirilen tek basinalik deneyiminin yalnizlik ve sikilma
ile iligkili oldugu bulunmustur (McVarnock vd., 2025; Thomas vd., 2021). Benzer sekilde
McVarnock ve digerleri (2025) yaptigi calismada beliren yetiskinlik doneminde tek basinalik
deneyimini disinme agirlikli aktivitelerle gegirenlerin bu deneyimden rahatsiz olduklari ve
tatmin olmadiklari sonucuna ulasmistir. Sonug olarak Universite doneminde 6grenciler tek

basinalik deneyimlerinde bir seylerle ugrasmaktan daha fazla keyif almaktadir.

Bu dénemde en sik yapilan tek basinalik aktivitelerinin video izleme ve sosyal medya
takip etme gibi pasif teknoloji kullanimi oldugu, bunu ev 6devi, mizik dinleme, hobiler gibi
yapilandiriimis etkinliklerin takip ettigi en az yapilan aktivitelerin ise hayal kurma, plan yapma
ve dusunme gibi aktiviteler oldugu bulunmustur (Hipson vd., 2021). McVarnock ve digerleri
(2025) tek basinalikta yapilan aktiviteleri kime analizi ile U¢ gruba ayirmistir; katilimcilarin
%25’i daha az pasif medya kullanarak akademik/Uretken aktiviteler yapmakta, %29’u okuma,
muzik ve egzersiz gibi bos zaman etkinlikleri yapmakta ve %51’i sosyal medya kullanimi ve ev
Odevi gibi aktiviteleri yapmaktadir. Bu U¢ kimede katilimcilarin en fazla %2.6’s1 disinme
odakli aktiviteler yaptiklarini belirtmigler (McVarnock vd., 2025). Genglerin tek basinalikta
cesitli aktiviteleri segmesi, tek basinaliga olan egilimlerinden ziyade, belirli faaliyetlere
duyduklari ilgi veya bu faaliyetlerin sagladigi faydalarla (6rnegin, rahatlama, eglenme) iligkili

oldugu sonucuna ulasiimigtir (Hipson vd., 2021; McVarnock vd., 2025).

Yukarida bahsedilen arastirmalar goéstermistir ki beliren yetigkinlik dénemindeki
universite ogrencileri dusunme odakli etkinliklerden ziyade tek basinalik deneyimlerinde daha
¢ok ugras gerektiren veya film izleme, video oyunu oynama gibi bir seylere odaklanilan ekran

temelli pasif aktiviteleri tercih etmektedirler. Ayrica bu aktivitelerden rahatlama, edlenme veya
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dgrenme gibi cesitli kazanclar beklemektedirler. Universiteye gecis, bircok 6grenci igin
streslidir; artan akademik ve sosyal talepler, gencglerin zamanlarini nasil gecirdiklerini
etkilemektedir. Universite 6grencisinin giinlik sosyal hayati hem uzun hem de yorucu
olabilecegi icin kaybedilen sosyal enerji tek basinalik deneyiminde geri kazanilabilir. Bunun
icin de tek basinayken zihinsel olarak daha az yorucu ve dislUk uyarici 6zelligi, gdsteren
etkinlikler segiliyor olabilir (Hall & Davis, 2017). Ogrenciler azalan enerjilerini toplamak igin giin
icinde fazla biligssel enerji harcamadan 5-15 dakika gibi kisa surelerde tek baglarina kalmak
isteyebilirler (Hall & Davis, 2017). Cevresindeki insanlarla iletisim kurmamayi segerek akilli
telefon veya diger teknolojik aletlerle tek basinalik deneyimi yasayabilirler. Bu nedenle
otobuste, yemekhanede, uyku dncesi, birini beklerken ya da molaya ¢ikmisken sosyalligi
surdirmektense tek basina kapsaminda stresi yatistirmak igin akilli telefonlar araciligiyla

zaman gegirilir (Leung, 2015).

Universite ogrencilerinin tek basinalik deneyimlerinde siklikla teknolojik aletleri
kullanmay:i tercih etmeleri bu deneyimin olumlu etkilerini azaltabilir. Ayrica bu baglamda
gelismeleri kagirma korkusu (FoOMO) veya telefonsuz kalma korkusu tek basinaligin olumsuz
nitelikte olmasina yol acabilir (Liu vd., 2023; Lu vd., 2022). Diger taraftan gelismeleri kagirma
sevinci (JoMO) gibi akimlar tek basinalik deneyiminde teknoloji kullanimini azaltarak
farkindalk, yasam doyumu ve i¢ gézlem kapasitesi gibi olumlu etkilere yol agabilir (Barry vd.,

2023).

Sonug olarak, universite dénemi, bireylerin hem kimlik gelisimi hem de psikososyal
uyum acisindan kritik bir yagsam evresidir ve bu sirecte tek basinalik deneyimi dnemli bir rol
oynamaktadir. Arastirma bulgulari, Universite ogrencilerinin tek basina gegirdikleri zamani
genellikle pasif ekran temelli ya da ugras gerektiren etkinliklerle degerlendirdiklerini
gOstermektedir. Disinmeye dayal i¢sel etkinlikler ise bu yas grubunda daha az tercih
ediimekte ve kimi zaman yalnizlik ya da sikilma ile iligkilendiriimektedir. Bu durum,

ogrencilerde zihinsel olarak henliz tek basina kalabilme kapasitesinin tam olarak gelismemis
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olabilecegine ve tek basinalik deneyimini yapici bicimde sirdurebilmeleri icin psiko-egitsel

desteklere ihtiyag duyabileceklerine isaret etmektedir.

Yalnizlik

Yalnizhidin en temel, en gigli ve zorlu insan deneyimlerinden biri oldugu savunula
gelmistir. Bircok insan bunu ifade etsin ya da etmesin hayatlari boyunca yasadiklari olaylar
karsisinda cesitli dizeylerde yalnizlik hissederler ve bu deneyimin olumsuzluklarindan

kurtulmak ister.

Literatlrde yalnizlik igin birgok tanim yapildidi gérulebilir. Periman ve Peplau’ a (1982)
gore, yalnizlik bireylerin istenen ve gincel iligkileri arasindaki tutarsizliga yonelik algisi sonucu
olusan bir histir. Yaklasima gore eger kisi sosyal iligkilerinde bir eksiklik ya da tutarsizlik
algilarsa yalnizlik yasamaya baslayacaktir. Benzer sekilde Weiss (1973) yalnizhgin yeterli
dizeyde sosyal iletisimin olmamasi ya da yeteri kadar tatmin edici yakin bir iligkinin olmamasi
sonucunda meydana geldigini savunur. Weiss (1973) sosyal iliskilerde niteliksel ve niceliksel
eksiklige vurgu yaparken nesnel yalnizligin her zaman yalnizliga sebep olmayacagini dnemili
olanin ihtiya¢ duyulan iligkilerin eksikligi oldugunu belirtmigtir. Tanimlardaki benzerlige ragmen
Weiss (1973) yalnizli§i agiklarken sosyal ihtiyaclarin karsilanmasina agirlik verirken, Perlman
ve Peplau (1982) ise sosyal iligkilere dair bireyin kisisel dederlendirmesine agirlik vermedigi
sOylenebilir. Bu iki gorus diginda Rokach (1989) ise yalnizligin dusuk 6z saygi, anksiyete,
cekingenlik, mikemmeliyetcilik, olumsuz degerlendiriime korkusu, utangaglik, sosyal beceriler,
gibi kisilik degiskenleri ile agiklamistir. Sonug olarak yalnizhdin kisinin sosyal iligkilerine yonelik
degerlendirmesi sonucu zor duygularin ortaya ciktigi bir deneyim oldudu sdylenebilir

(Cacioppo vd., 2006).

Yalnizlik kavramina yonelik tek boyutluluk ve ¢ok boyutluluk olarak iki farkl aciklama
vardir. Tek boyutlu oldugunu savunan arastirmacilar, yalnizligin her insan tarafindan cesitli
duzeylerde deneyimlenen evrensel bir olgu oldugunu 6ne surerler. Tek boyutlu géruasun temel

savl bireyin sahip oldugu sosyal iligkilerin niteligini, olmasini istedigi iliskilerin niteligi ile
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karsilastirmasi ve uyumsuzluk halinde yalnizligin yasanmasidir; bu goéris temelinde dinya

gapinda yaygin olarak kullanilan UCLA Yalnizlik Olgegi gelistirilmistir (Russell vd., 1980).

Weiss (1973) yalnizhigi sosyal iliskiler baglaminda ele alip, iki boyutlu oldugunu
savunmusgtur; yakin ve samimi iligki kurulamamasi “duygusal yalnizlik®, sosyal gevre ile ag
kurulamamasi, bir sosyal gruba dahil olamamayi ise “sosyal yalnizlik” olarak adlandirmistir.
Duygusal yalnizlik boyutu aile, arkadas ve yakin iliskilerde yasanan sorunlarin sonucunu,
sosyal yalnizlik boyutu ise akran, komsu ve is arkadasligi gibi norma dayali iliskilerde yasanan

sorunlarin sonucunu kapsamaktadir.

Yalnizhda yonelik boyutsal aciklama disinda, zamansal agiklama da yapiimistir. Bu
bakamindan yalnizlik Gg¢ farkh sekilde deneyimlenebilir; kisa sureli, gegici durumsal, uzun
sureli. Kisa sureli yalnizlik kaygl uyandirmayan, yogun duygular barindirmayan bazen ortaya
¢ikan anlik deneyimlerdir. Durumsal gegici 6znel yalnizlik; gég, kayip, is dedisikligi, bosanma,
disina ¢ikmasi sonucu olusan bir deneyimdir ve gegis sireci sona erdiginde yeni kosullara
uyum saglandiginda sonlanir. Uzun sureli yalnizlik deneyimi ise utangaglik, sosyal anksiyete
gibi karakteristik nedenler ile patolojik yas gibi donemsel degisikliklerin kroniklesmesini
kapsayan nedenler ve surekli olarak iligkilerden tatmin olamama sonucu yasanan bir

deneyimdir (Erol, 2018).

Yalnizhigin fizyolojik, psikolojik ve psikiyatrik islevler Gzerinde olumsuz etkileri vardir.
Yalnizlik depresyonun yogunlugunu artirabilir, intihar duslncelerine neden olabilir, sosyal
anksiyete yaratabilir, alkol bagimhigina neden olabilir, demansa neden olabilir, obezitenin
artmasina ve tansiyon problemlerine neden olabilir. Yalnizlik bu etkileri nedeniyle sosyal

epidemi olarak adlandiriimaktadir (Rokach, 2018).

Yalnizhidin nedenleri ve etkilerinin gesitli dediskenler agisindan degistigi arastirmalarda
gorilmektedir. Yas degiskeni agisindan bakildiginda yalnizlikla ilgili farkli sonuglar bulundugu
gorulmektedir. Kimi arastirmalarda en fazla yalnizlik duzeyinin ergenlerde ve gencg

yetigkinlerde oldugu saptanirken kimi arastirmalarda ise yaslilarda bulunmustur. Ayrica



54

yalnizhgin en fazla orta yetigkinlik déneminde géruldigune yonelik arastirmalar da mevcuttur.
Yalnizlik ve yas dizeyi arasindaki iliski ¢esitli arastirmalarda degismekle birlikte, yalnizhgin
yasam boyu gorilen bir deneyim oldugu kabul edilmektedir (Qualter vd., 2015). Yasam boyu
deneyimlenen yalnizlik bu siregte U sekli gosterir gibidir; ilk yaslarda en yuksek duzeyde
baslayan yalnizlik hissi, yetigkinlik déneminde en aza inip, yasin ilerlemesi ile yaslilk

doéneminde tekrar en ylksek seviyeye gelmektedir (Solmi vd., 2020).

Tek baginalik kavrami, tanimi, tarihsel ve kuramsal temelleri ile birlikte birey Gzerindeki
olumlu ve olumsuz etkileri ¢ergcevesinde kapsamli bigcimde ele alinmistir. Bu baglamda, tek
basinalik deneyiminin bireyin iyi olusuna katki sadlayan ya da bu iyi olusu tehdit eden
dinamiklerle nasil iligkili oldugu aciklanmigtir. Tek basinallk deneyiminin bireysel
anlamlandirma surecleri, duygusal dizenleme becerileri ve 6z farkindalikla etkilesimi g6z
onlne alindiginda, bireyin yasamdan duydugu genel memnuniyet dizeyiyle, yani yasam
doyumuyla olan iligkisi de 6nem kazanmaktadir. Bireyin yasamini genel olarak nasil
degerlendirdigine dair 6znel bir gostergesi olan yasam doyumu (Diener vd., 1985), tek
basinalik deneyimi ve yalnizlik hissi ile iligkili olabilir. Bu nedenle, ¢alismada yer alan temel
degiskenlerden biri olarak yagsam doyumu kavraminin kuramsal ¢ercevesine yer verilmesinin

6nemli oldugu dusundlmastir.

Yasam Doyumu

Pozitif psikoloji arastirmalarinda, mutluluk kavrami; yasam doyumu, yasam kalitesi, iyi
olus, psikolojik iyi olus ve Oznel iyi olus gibi kavramlar ile es anlamh olarak kullanilimigtir
(Hefferon ve Boniwell, 2011). Pozitif psikolojinin temel amaci insanlarin iyilik halini, yagam
doyumunu ve yasamdan haz alma duzeylerini ylkseltmektir. Bu amaclarin gergeklestiriimesi
icin de bireylerin guclu yonlerine, olumlu Ozelliklerine, yeteneklerine ve sahip olduklan

erdemlere odaklanilir (Hefferon ve Boniwell, 2011).

lyi olug, bireyin kendi yagantilari ve hayati lizerine bilissel ve duyugsal agiklamalar

getirmesi olarak aciklanmigtir. Bu aciklamanin ginlik dilde karsiligi mutluluk olarak
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kullaniimaktadir (Diener, 2000). Bireylerin kendi hayatlari Gzerindeki bilissel dederlendirmesi
yasam doyumu ile iligkilidir. Bu bakimdan yasamdan doyum alip almamada herkesin kendi

kisisel degerleri 6n plana ¢ikmaktadir (Diener vd., 1999).

Myers ve Diener (1995) 6znel iyi olugu olumlu dusuncelerin ve duygularin sayica
Ustlnligd, olumsuz duygularin yoklugu ve yasam doyumu olarak tanimlamistir. Yasam
doyumuna yoénelik degerlendirme bilissel boyutu, olumlu ve olumsuz duygulara yonelik

degerlendirme ise duygusal boyutu olusturmaktadir.

Yasam doyumu, bireyin kendi belirledigi dlgutlere gére yasaminin kalitesini genel olarak
degerlendirmesidir. Yasam doyumu, bireyin yasaminin gidisati ile kendi belirledigi élgttler
arasindaki degerlendirmede, disaridan bir baskinin olmadigi durumu isaret eder (Diener ve
Suh, 1997). Yasam doyumu, bireyin elinde var olanlar ile istekleri arasindaki uyusma, istegi
Olcltlere gbre yasamini devam ettireme, yasaminin gidisatina dair olumlu bir inan¢ sonucu

ortaya ¢ikan mutluluk durumudur (Diener vd., 1985).

Bireylerin gesitli yasam alanlari vardir. Her yasam alanina ait bir doyum dizeyi vardir.
Yasam alanlarindan herhangi birinde yasanacak doyumsuzluk genel yasam doyumunu
olumsuz etkileyebilir. is, aile, saglik, serbest zaman, saglik, para, benlik ve cevre yasam
alanlarindan herhangi birinde yasanacak problemler yasam doyumunu olumsuz etkileyebilir

(Diener vd., 1999).

Sosyal iligkiler bireylerin yagsam doyumlari Gzerinde ¢ok etkilidir; bir sosyal ¢evreye ait
olmak, evli olmak, partnerin olmasi yasam doyumunu artirabilir (Diener vd., 2000). Bu
bakimdan sosyallik kadar 6nemli olan serbest zaman baglaminda tek baginaliktan doyum
alamamak beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin yasam doyumlarinin digmesine neden

olabilir.

Tek basinalik deneyiminin bireyin yagsam doyumu Uzerindeki etkilerinin yani sira,
olumsuz duygu durum Oruntuleriyle iligkisi de dikkat gekmektedir. Bu baglamda, ozellikle

depresyon gibi ruh saglgi gostergeleriyle olan baglantisini ele almak énemlidir. ClUnkl tek
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basinalik, bazi bireylerde psikolojik rahatlama saglarken, bazi bireylerde depresif belirtileri
artirabilmektedir (Coplan vd., 2019). Bu nedenle, calismada depresyon degiskenine de yer

verilmis ve kuramsal gergcevesi asagida sunulmustur.

Depresyon

Depresyon evrensel bir duygu durum gucligl oldugu kadar eski caglardan beri
belirtileri goértlmektedir. Bireysel bir sorun olmakla birlikte toplum ruh saghg: acisindan da
onemlidir. Depresyonun gesitli belirtileri vardir; ¢okkinlik, bitkinlik, duygusuzluk, umutsuziuk,
sucluluk, degersizlik ve pismanlik duygulari. Davranissal olarak, yavaslik, toplumsal katilimdan
cekilme, sosyal aktivitelerden uzaklagsma ve zevk almama, uyku ve istah sorunlari ve cinsel

istek kaybi gortlebilir (Kiey, 1998).

Depresyon slrecinde kisisellestirme, asiri genelleme ya hep ya hi¢ seklinde disinme,
felaketlestirme gibi iglevsiz duslnceler hakimdir. Birey kendini ve diger kisileri olumsuz
degerlendirir. Gecmisi, gelecegi olumsuz algilar. Depresif belirtiler nedeniyle birey sosyal
yasamdan uzaklasarak yalnizlagir. Bu bakimdan sosyallesme ihtiyacinin giderilememesi
mutsuzluk ve yagsam doyumsuzluguna neden olabilir. Diger taraftan depresyon tek basinalk
ihtiyacinin tatminini de olumsuz etkiler. Depresyonun getirdigi olumsuz ruh hali tek basina
yapilabilecek aktivitelerden keyif almayi olumsuz etkileyebilir. Sonu¢ olarak depresyon hem

sosyallesme hem de tek basinalik ihtiyacinin kargilanmasini olumsuz etkileyebilir (Luo, 2023).

Depresyon yogunluguna gore ¢ kategoride incelenebilir: a) Aci reaksiyonu; 6lim,
hayal kirikhdi, ayrilik, kayip gibi durumsal kosullardan kaynaklanan depresif belirtilerdir. Birkag
hafta veya birkag sirer. b) Hafif depresyonlar; isteksizlik, yetersizlik, sugluluk duygulari agir
basar. istahsizlik, uykusuzluk ve kilo kaybi gibi bazi fizyolojik sorunlar gézlenebilir. Sosyal
olarak geri ¢ekilme gdzlenebilir, cevre ile daha az iletisime gegilir. ¢) Orta ve siddetli
depresyonlar; ¢cok yodun dizeyde melankoli, basarisizlik, sugluluk ve degersizlik duygulari
gorlur. intinar riski fazladir ve blylk gogunlugu Klinik ve tibbi tedaviye ihtiyag duyar (Davison

& Neale, 2004).
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Depresyon kisilerarasi iligkilerdeki sorunlardan dolayi ortaya c¢ikabilir. Diger taraftan
depresif belirtiler de sosyal iligkilerin nitelik ve niceligini dusurebilir. Kaygi, ofke, Gzuntd,
heyecan gibi duygular kisilerarasi iligkilerde sorun yaratabilir. GUnlik yasamdan zevk almama

durumuyla sosyal baglihgi zayiflatarak, yalnizliga neden olabilir (Kéknel, 2005).

Depresyon belirtileri bireylerin islevselligini ve tretkenligini olumsuz etkileyerek yasam
doyumunun dismesine neden olabilir. Universite égrencileri ile yapilan ¢alismalarda en sik ele
alinan patolojik olgu depresyondur. Cesitli arastirmalarda depresyon diizeyi en ylksek olan

dénemin bu dénem oldugu gésterilmistir (Ozdel vd., 2002).

Beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerin 6zellikleri distnuldiginde (Arnett, 2000)
depresyon bakimindan riskli bir grup oldugu sdylenebilir. Alan yazinda beliren yetiskin olarak
tanimlanan bireylerin, herhangi bir yas grubuna kiyasla en ylksek depresyona yakalanma
olasiligina ve kimulatif yayginliga sahip oldugu belirtiimistir (Eisenberg vd., 2007; Twenge vd.,

2019).

Kuwabara ve digerleri (2007) yapilan nitel calismada beliren yetiskinlik dénemindeki
bireylerin kendilerini depresif olarak goérduklerini, akranlarina ve ailelerine yabancilagtiklarini
ve bekledikleri gelisimsel 6zellikleri gosteremeyeceklerinden endiselendiklerini bulmusglardir.
Geng yetiskinlik ddnemi depresyona kargi daha savunmasiz bir dénemdir. Ozellikle ergenlikte
baslayan depresif belirtilerin beliren yetiskinlik doneminde artarak yetiskinlikte major depresif

bozukluklara neden olabilecedi gériimustir (Rohde vd., 2013).

Beliren yetigkinlik ddneminin kendine has 6zellikleri 6zellikleri, birinci sinifta olanlar igin
Universite hayatina yeni baslama, son sinifta olanlar icin kariyer ve yasamdaki belirsizlikler ve
psiko-sosyal gelisim gorevleri gibi durumlar depresyona hassasiyeti ve kirilganhgi
artirmaktadir. Ozellikle yalnizlik hissi ile birlikte, sosyal baghhigin azalmasi gengler (izerinde
yipratici sonuglara yol agabilir. Depresyon ve olumlu bir degisken oldugu éne sirilen tek

basinaligin arasindaki iligkinin aydinlatiimasi faydal olabilir.
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ilgili Arastirmalar

Bu kisimda, tek baginalik deneyimi ile ilgili literatirdeki arastirmalarin bulgulari
sistematik bicimde degerlendirilmistir. Tek basinalik deneyiminin depresyon, yalnizlik, stres,
anksiyete, yasam doyumu, iyi olus ve duygu durum gibi degiskenlerle iligkisini ele alan
calismalar taranmis ve bulgulari 6zetlenmistir. Literatirde ulasilan galismalara ait bulgular

gecmisten bugline dogru verilmigtir.
Tek Basinalik ve Depresyon lliskisini Inceleyen Arastirmalar

Jang ve digerleri (2021) Gliney Koreli 372 niversite 6grencisinden olusan érneklemde
Universite 6grencilerinde tek basina yemek yeme, 6zerk tek basinalik ve depresyon arasindaki
iliskileri incelemistir. Arastirma sonucunda 6zerk tek basinalik motivasyonu yuksek oldugunda
tek basina yemek yeme deneyiminden alinan doyum yiksek iken, 6zerk olmayan tek basinalik
motivasyonu ylksek oldugu icin tek basina yemek yemekten alinan doyum dismektedir.
Bunun disinda 6zerk motivasyonu duslUk ve 6zerk olmayan tek basinalik motivasyonu ylksek
olan kadin égrencilerin tek basina yemek yeme sikhgi arttikga depresyon puanlarinin da arttidi

sonucuna ulasiimistir.

Ren ve digerleri (2021) 831 Cinli Universite 6grencisinden olusan drneklem grubunda
yalnizlik ve depresyon arasindaki iliskide tek basinaliga edilimin dizenleyici rolind
degerlendirmistir. Arastirma bulgularina gore tek basinaliga egilim ile depresyon arasinda
zayIf da olsa anlamli dizeyde ve pozitif yénde iligkili oldugu goérilmustir. Tek basinalik
yoneliminin erkeklerde yalnizlik ve depresyon arasindaki iliskiyi duzenledigi sonucuna
ulagiimistir. Buna gore erkeklerde tek basinalik egilimi yalnizligin depresyon Gzerindeki etkisini

azaltmistir.

Ozdogan ve digerleri (2023) 508 tiniversite dgrencisiyle bir arastirma yapmstir. Yapilan
arastirmanin temel amaci, 6grencilerde tek bagina olmayi tercih etme, sosyal yeterlilik ve
benlik saygisi ile depresyon arasindaki iligkide yalnizhdin araci roluni incelemekiir.

Calismanin bulgularina goére, depresyon ile yalnizlik arasinda pozitif ydnde anlamli bir iligki
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tespit edilirken, yalnizlik ile sosyal yeterlilik, benlik saygisi ve tek basina olmayi tercih etme
arasinda negatif yonde iligkiler bulunmustur. Tek basinalik tercihi ile sosyal yetkinlik ve benlik
saygisl arasinda anlamli dizeyde ve pozitif yonde; depresyon ve yalnizlik ile de anlamh
dizeyde ve negatif yonde iligkiler belirlenmistir. Ayrica, yalnizligin sosyal yeterlilik, benlik
saygisl ve tek basina olmayi tercih etme ile depresyon arasindaki iliskide istatistiksel olarak

anlamli bir araci role sahip oldugu ortaya konmustur.

Arastirma bulgulari, génilli olarak tercih edilen tek basinaligin iyi olusla pozitif yénde
iliskili oldugunu, buna karsilik 6zerk olmayan tek basinaligin depresyon riskini artirabilecegini
go6stermektedir. Ozellikle kadin dgrencilerde, diisiik 6zerklik motivasyonu ve yalniz yemek
yeme sikhgl depresyon puanlarini yukseltmektedir. Ayrica tek basinalida egilim, erkeklerde
yalnizhdin depresyon Uzerindeki etkisini azaltici bir rol oynayabilmektedir. Bu sonuglar, tek
basinalik deneyimlerinin niteligi ve gonullilik dizeyinin, psikolojik sonuglar acgisindan

belirleyici olabilecegini ortaya koymaktadir.
Tek Basinalik ve Yasam Doyumu Arasindaki lliskiyi inceleyen Aragtirmalar

Nguyen ve digerleri (2018), 750 civari Universite 6grencisi ile yaptiklari ¢calismada tek
basinaligin 6z-dizenleme Uzerindeki etkilerini incelemeyi amaglamistir. Arastirmada, tek
basinalik deneyiminin hem pozitif hem de negatif yuksek yogunluklu duygulari azaltarak genel
bir yatistirici etkisi yarattigi ortaya konulmustur. Ornegin, katilimcilar tek basinalik
deneyiminde heyecan (pozitif) ve kaygi (negatif) gibi ylksek yogunluklu duygularinda azalma,
buna karsin sakinlik (pozitif) ve yalnizlik (negatif) gibi disuk yogunluklu duygularinda artis
yasamiglardir. Calisma ayrica, tek basinalik sirasinda olumlu digtincelere odaklanmanin veya
aktivite segme 6zgurliginin bu yatistirici etkisini artirabilecegini gostermistir. Ozellikle, 6zerk
motivasyonla tek bagina zaman gegciren bireylerin daha fazla rahatlama ve daha az stres
bildirdigi bulunmustur. Bu bulgular, tek basinaligin duygusal denge saglamada énemli bir rol
oynayabilecegine ve motivasyonel faktorlerin bu sureci nasil sekillendirdigine dair dnemli

ipuclari sunmaktadir.
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Bir diger calisma (Soysal ve Bakalim, 2021) 261 Universite dgrencisiyle yapilmistir.
Arastirmada, Universite 6grencilerinde tek basina olmayi tercih etme ile yasam doyumu
arasindaki iligskide bilingli farkindaligin araci roli incelenmistir. Calismanin bulgularina gore,
tek basina olmayi tercih etme ile bilingli farkindalik ve yasam doyumu arasinda anlamh ve
pozitif yonde bir iligki, bilingli farkindalik ile yasam doyumu arasinda anlamli ve pozitif yénde
bir iliski tespit edilmistir. Yapisal esitlik modellemesi sonuglari, bilingli farkindaligin tek basina
olmayi tercih etme ile yasam doyumu arasindaki iliskide tam aracilik roll dstlendigini
gOstermistir. Bu bulgu, tek basina olmayi tercih etmenin bilingli farkindalik yoluyla yasam
doyumunu artirabilecegine isaret etmektedir. Calisma, gonulli tek basinaligin olumlu psikolojik
sonuglarini vurgulamasi ve bilingli farkindah@in bu strecteki kritik roliini ortaya koymasi

acisindan énem tasimaktadir.

Yuan ve Gruhn (2023) beliren yetiskinlik, orta yetiskinlik ve yaglihk donemindeki 465
kisiden olusan 6rneklem grubunu tek basinalik deneyimlerine gore karsilastirmistir. Arastirma
sonucunda tek basinalik tercihi ve 6zerk tek basinalik motivasyonu en ylksek olan grubun orta
yetigkinlik oldugu bulgusuna ulagiimistir. Orta yetigkinlerin is ve aile yasamindaki
sorumluluklari tek basina kalma ihtiyacini arttirmistir. Ayrica arastirmada 6zerk tek basinalik
motivasyonu ile yasam doyumu ve olumlu duygular pozitif ydonde, yalnizlik ve depresyon

negatif yonde iligkili oldugu bulunmustur.

Universite 6grencileriyle yapilan arastirmalar, tek basinalik tercihiyle yasam doyumu
arasinda anlamli iligkiler oldugunu gostermektedir. Asagida tek basinalik ve yalnizlik iligkisine

yonelik arastirma bulgularina yer verilmigtir.
Tek Basinalik ve Yalnizlik Arasindaki iliskiyi inceleyen Aragtirmalar

Erpay’in (2017) 470 Universite o6grencisiyle yaptidi calismada &grencilerin tek
basinalidi ne derece tercih ettiklerinin ve nasil yasadiklarinin belirlenmesi ve yalnizlik ve
yasamda anlam degiskenleriyle iligkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirma sonucunda
tek basinalik tercihiile yalnizlik arasinda anlamli diizeyde ve pozitif ydnde iliskiler bulunmustur.

Arastirmada tek basinalik tercihinin cinsiyete gore anlamli fark gdstermedigi sonucuna
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ulasilmistir. Ayrica katilimcilarin tek basina olmayi orta diizeyde tercih ettikleri, tek basina
olmayi en ¢ok hos vakit gecirme, hayal kurma, hatiralara dalma, yakinlik ve kendini kesfetme

olarak yasadiklari sonucuna ulagiimigtir.

Thomas ve Azmitia (2019) tarafindan beliren yetigkinlik ve ergenlik dénemindeki
ogrencilerle tek basinalik motivasyonu 6élgeginin gecerlilik ve guvenilirligini incelemek amaciyla
bir calisma yapilmistir. Dort farkh 6érneklem grubuyla yiratilen calismada ayrica 6zerk ve
0zerk olmayan tek basinalik motivasyonlarinin hangi degiskenlerle iligkili oldugu arastiriimigtir.
Arastirma sonucunda 6zerk olmayan tek basinalik motivasyonu ile yalnizlik, kaygi ve depresif
belirtilerin anlamh dizeyde ve negatif yonde, 6zerk tek basinalik motivasyonu ile iyi olus

arasinda anlaml diizeyde ve pozitif yonde iliski bulunmustur.

Bir bagka calismada 428 Universite 6grencisi arastirmanin katilimcilarini olusturmustur.
Calismada yalnizlik ve tek basinalik arasindaki iligkinin gesitli demografik degiskenlere goére
incelenmesi amacglanmistir. Sonugta tek basina olmayi tercih etme ile yalnizlik arasinda
anlamli dizeyde ve pozitif yonde bir iliski belirlenmigtir. Ayrica arastirmada tek basina olmayi
tercih etme duzeyinin cinsiyet, yas, sinif diizeyi ve barinma yerine gore bir fark gostermedigi

sonucuna ulagiimistir (Avan, 2019).

Al (2019) tarafindan 350 Universite dgrencisiyle bir arastirma yapiimistir. Calismada
universite birinci sinif égrencilerinin tek basina olma ile utangaclik ve yalnizlik arasindaki
iliskilerin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirma sonucunda tek basina olmayi tercih etme ile
yalnizlik arasinda anlamli dizeyde ve pozitif yonde bir iligki bulunmustur. Ayrica tek basina

olmayi tercih etme diizeyinin cinsiyet ve yasa gore fark gdstermedidi bulgusu elde edilmistir.

Ren ve Evans (2021) Hollanda ve Amerika’dan yaklasik 1800 Universite 6grencisinden
olusan Orneklem grubuyla yaptiklari ¢alismada tek basinalik tercihi ile sosyal diglanma
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma sonucunda tek basinaligi ylksek diuzeyde tercih
edenlerin daha ylksek dluzeyde sosyal dislanma deneyimledikleri gorulmustur. Ayrica
katiimcilarin tek basinalik tercihi ylksek olan kisileri daha fazla disladiklari sonucuna da

ulasiimistir.
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Ren ve digerleri (2021) tarafindan yapilan ¢alismada Universite édrencileri arasinda
dislanma deneyimlerinin tek basinali§i arama Uzerindeki etkileri incelenmistir. Orneklem,
Hollanda ve ABD'deki Universitelerde dgrenim goren 1118 kisiden olusmaktadir. Arastirma
sonucunda, Ug¢ farkh deneyle diglanmanin tek baginalik istegini artirdigi, dislanmanin temel
psikolojik ihtiyaclar (aidiyet, 6z-saygi, anlamli varolus ve kontrol) olumsuz etkiledigi, ancak bu
ihtiyaglarin tatminsizliginin tek basinalik arayisini dogrudan aciklamadigi bulunmustur.
Calismada, diglanma sonrasi bireylerin sosyal etkilesimlerden kaginma egiliminde oldugu ve
bu davranisin 6zellikle dusuk disadonuklik 6zelligine sahip bireylerde daha belirgin olabilecegi

One surtlmustar.

Bir diger calisma Rodriguez ve digerleri (2025) tarafindan orta ve siddetli dizeyde
yalnizlik yasayan 224 Universite 6grencisiyle yapilmistir. Bu c¢alismada yalnizlik yasayan
ogrencilerin tek baglarina gegirdikleri zamani nasil deneyimledikleri ve bu deneyimin duygusal
etkilerinin bilissel yeniden gerceveleme yoluyla iyilestirilip iyilestirilemeyecedi incelenmistir.
Bulgular, tek basinaligin faydalari hakkinda bilgi edinen katilimcilarin, diasik yogdunluk
dizeyindeki olumlu duygularda (6rnegdin, rahatlama ve huzur) kontrol grubuna kiyasla anlamli
bir artis yasadigini gdstermistir. Bununla birlikte, ylUksek yodunluk dizeyindeki olumlu
(6rnegin, heyecan) ve olumsuz (6rnedin, kaygi) duygular, tim gruplarda azalma egilimi
gOstermistir. Ayrica, sosyal medyada kendini digerlerinden daha asagida goren bireylerin, tek
basinaligin faydalarini okuyarak olumlu duygusal kazanimlar elde etme olasihiginin daha
yuksek oldugu tespit edilmigtir. Bu sonugclar, tek baginaligin olumlu yonlerini vurgulamanin,
Ozellikle yalnizhk yasayan bireyler igin duygusal dizenleme saglamada etkili bir strateji

olabilecegini ortaya koymaktadir.

Yukarida verilen aragtirmalara gore, tek baginalik tercihi ile yalnizlik arasinda anlamli
dizeyde pozitif bir iliski bulunmaktadir. Ancak 6zerk olmayan tek basinalik motivasyonunun
yalnizlik, kaygi ve depresif belirtilerle iligkili oldugu ve tek basinalik tercihi ylksek bireylerin

hem daha fazla sosyal digslanma yasadiklari da ortaya konulmustur.
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Universite Déneminde Tek Basinalik Degiskeninin incelendigi Diger Arastirmalar

Wang (2006) tarafindan yapilan ¢calismada Amerikan ve Cin kilttrlerinde tek basinalik
deneyimlerinin dogasini ve faydalarini karsilastirmali olarak incelemek amaglanmistir.
Calismada, dgrencilerin 20 farkh tek basinalik deneyimini nitelik ve arzu edilebilirlik agisindan
degerlendirmeleri istenmis; faktdér analizleri sonucunda Aydinlanma, Yalnizlik, Ozgurlik,
Rahatlama ve Mahremiyet olmak tzere bes temel boyut belirlenmistir. Ayrica, Cinli 6grencilerin
Amerikali dgrencilere goére tek basinalik deneyimini aydinlanmak amaciyla daha fazla
istedikleri fakat 6zgurlik amaciyla daha az istedikleri sonucuna ulasiimistir. Bu sonug tek
basinallk deneyiminin niteliginin ~ kiltirel etmenler tarafindan sekillenebilecegdini

gOstermektedir.

Ren (2016) sosyal diglanma deneyimlerinin bireylerin tek basina kalma egilimleri
Uzerindeki etkisini incelemek ve sosyal etkilesim ile tek basinalik arasindaki dengenin
psikolojik iyi olus Uzerindeki rolind ortaya ¢ikarmak icin Universite 6grencileriyle bir calisma
yuritmustar. Calismanin bulgulari, sosyal dislanmaya maruz kalan égrencilerin, ézellikle de
ice donuk Kisilik Ozelliklerine sahip olanlarin, tek bagina kalma iste@inin arttigini
gOstermektedir. Ayrica, sosyal etkilesim ve tek basinalik dengesinin énemine isaret eden
sonuglar, asiri sosyallesmenin de tipki asiri tek basinalik gibi bireylerin psikolojik iyi olusunu

olumsuz etkileyebilecedini ortaya koymustur.

Thomas ve digerleri (2021) 69 Universite dgrencisinden deneyim dérnekleme yoluyla
elde edilen verilerle bir gcalisma yapmigtir. Calismanin amaci tek bagsinalik ile sosyal medya
kullanimi ve psikolojik uyum arasindaki iligkileri incelemektir. Kimeleme analizleri sonucunda
katiimcilar G¢ gruba ayriimistir: digsadonukler, yiksek iglevli icedonukler ve dusik islevli
icedonukler. Tek basina kalmayi en cok tercih eden ve sosyal medyayi en az kullanan grup
yuksek islevli iceddnikler olurken; distk islevli iceddnlkler hem ylksek dizeyde tek basinalik
hem de dusuk kimlik gelisimi gostermis ve en yogun sosyal medya kullanimina sahip grup
olmustur. Ayrica tek basinayken sosyal medya kullanan bireylerin anlik olarak kendilerini daha

mutlu hissettiklerini, fakat bu etkinin tek basinaligi tercih etmeyen bireylerde daha belirgin
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oldugu ortaya konulmustur. Ote yandan, sosyal medya kullaniminin kimlik gelisimi tizerinde
olumsuz bir etkisi oldugu ve kronik kullanimin uzun vadede psikososyal islevselligi

zayIflatabilecegi bulunmustur.

Lu ve digerleri (2022) tarafindan Cinli 678 Universite dgrencisiyle yapilan ¢calismada tek
basinalik deneyiminin 6rtik analiz araciligiyla farkl siniflarinin belirlenmesi ve bu siniflarin cep
telefonundan ayri kalma korkusu ile iligkisinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma
sonucunda katilimcilar tek baginalik deneyimi diguk, orta ve yuksek olarak U¢ genel sinifa
ayrilmistir. Buna gore tek basinalik davranis dizeyi en ylksek olan sinifin cep telefonunda
ayri kalma puanlarinin anlamli derecede ylksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Diger taraftan
yalnizlik ve sosyal kaginma 6zerk olmayan motivasyonla yasanan tek basinaligin ile cep
telefonunda ayri kalma korkusunu yordadigi fakat 6zerk motivasyonla yasanan yani olumlu tek

basinaligin cep telefonunda ayri kalma korkusunu yordamadigdi bulunmustur.

Liu ve digerleri (2023) tarafindan Cinli Gniversite 6grencileriyle yurutilen calismada tek
basinalidin gelismeleri kagcirma korkusu ile ruh sagligi arasindaki iligkide nasil bir rol oynadigi
incelenmistir. Arastirma sonucunda kag¢inma ve yalnizlik nedenleriyle 6zerk olmayan
motivasyonla yasanan tek basinaligin gelismeleri kagirma korkusunu artirarak dolayli yoldan
depresyon, anksiyete ve stres dizeylerini yuUkselttigi bulunmustur. Diger yandan o6zerk
motivasyonla segilen tek baginaligin gelismeleri kagirma korkusu tzerinden anlami bir dolayli

etki gostermedigi sonucuna ulagiimistir.

Bir bagka galismada Ren ve digerleri (2024) Amerika’daki Universite 6grencilerinde tek
basinalik deneyiminin niteliginin kisilik 6zellikleri ve tek basinaliin islevleri tarafindan ne
Olcude sekillendigini ortaya koymayi amaglamistir. Arastirma sonuglari kisilik 6zelliklerinin tek
basinalik deneyimi Uzerinde %22, iglevlerin (faydalarin) ise %15 etkisi oldugunu gdstermigtir.
Bu iki degiskenin birlesiminin ise tek basinalik deneyimi (Gzerinde %46 oraninda etkisi
olabilecedi saptanmistir. Sonu¢ olarak kisilik Ozelliklerine uygun islevler saglayacak

aktivitelerin yapildigi tek basinalik deneyiminin daha olumlu olacagi ifade edilmigtir.
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McVarnock ve digerleri (2025) tarafindan 1798 Universite 6grencisi ile yapilan
calismada, tek basina gecirilen zamanin niteligi ve bu sirecgte gerceklestirilen faaliyetlerin
psikososyal uyumla iligkisi incelenmistir. Arastirmanin temel amaci, tek basina yapilan
aktivitelerin siniflandiriimasi, bu aktivitelerin iyi olusg, psikolojik sikinti ve yalnizlik gibi uyum
gOstergeleriyle baglantisinin ortaya konmasidir. Bulgular, katiimcilarin tek basinayken en sik
O0dev yapma, pasif teknoloji kullanimi (6rnegin Netflix izleme) ve rutin islerle mesgul oldugunu
gOstermistir. Distinme temelli aktiviteler (6rnedin plan yapma, hayal kurma) ise nadiren rapor
edilmistir. Tek basinayken hicbir sey yapmama veya distinme gibi pasif faaliyetlerin daha
yuksek psikolojik sikinti ve yalnizlik ile iligkili oldugu, buna kargin pasif teknoloji kullanimi veya
aktif bos zaman aktivitelerinin daha disuk psikolojik sikinti ve daha yuksek tek basinalik tatmini

ile baglantili oldugu tespit edilmigtir.

Genel olarak Universite 6grencileriyle yapilan arastirmalar, tek basinalik ile yalnizlik,
depresyon ve yasam doyumu arasindaki iliskinin bu deneyimin niteligine bagh olarak
degistigini géstermektedir. Diger taraftan tek basinalik tercihinin yalnizlik ve depresyonla
negatif yonde iligkili oldugu sonucuna ulasan arastirmalara karsin tek basinalk tercihinin
yalnizlikla pozitif yonde iligkili oldugu sonucuna ulasan g¢alismalarin daha fazla oldugu

gOralmastar.
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Bolim 3

Yontem

Bu bélimde ilk olarak arastirmanin ydntemine deginilmistir. Sonrasinda calisma
gruplari, veri toplama aragclari, veri toplama sureci, veri analizi sureci, gegerlilik ve guvenilirlik

hakkinda bilgi verilmistir.

Arastirmanin Tiirt

Bu calismada, arastirma sorularina yonelik kapsayici cevaplar bulabilmek amaciyla
karma arastirma yontemi kullaniimistir. Karma yontem, arastirilan olguyla ilgili veri cesitliligi
temelinde arastirilan olgunun daha iyi anlagiimasina katki saglar. Bu arastirma yénteminde
ayri ayri yapilan nitel ve nicel veri analizleri arastirma sonucunda bir araya getirilerek butuncul

bir sonuca ulasilabilir (Mertkan, 2015).

Bu tez calismasinda, arastirma problemi ile karma yéntemin getirdigi olumlu yonler
uyustugu icin bu yonteme karar verilmigtir. Arastirmanin konusunu olusturan Universite
ogrencilerinin tek baginalik deneyimi, yalnizca nitel ya da yalnizca nicel yontemle ele
alindiginda vyeterince acgiklanamayabilir. Nitel veriler tek basinalik deneyiminin 6znel
boyutlarinin ortaya ¢ikarilmasinda; nicel veriler ise bu deneyiminin yayginliginin gérilmesine

ve gesitli degiskenlerle iligkilerinin sinanmasinda islevsel olacaktir.

Karma arastirma ydnteminde cgesitli kriterlere gore bircok desen vardir. Desenler
arastirmanin 6rglsini ve hangi siralamada ilerlenecegini belirler. Bu desenler izerinde fikir
birligi henuz yoksa da karma arastirmalarda siklikla bazi desenler 6ne ¢gikmaktadir. Bunlardan
biri de “kesfedici sirali karma desen” olarak isimlendirilmistir. Bu desende nitel ve nicel veriler
farkll zamanlarda toplanmakta, analizleri ayri ayri gerceklestirimekte ve yorumlama
asamasinda birlestirilerek butincul sonuglara ulasiimaktadir (Creswell & Plano Clark, 2011;

Mertkan, 2015).

Arastirmada, tek basinallk deneyimi olgusunun derinlemesine anlasiimasi igin

oncelikle nitel yontem uygulanmasi planlanmig; ardindan, bu nitel bulgular ve ilgili literatar
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dogrultusunda bir 6lgme araci gelistirimesi hedeflenmis ve gelistirilen dlgek kullanilarak nicel
verilerin toplanmasi distinulmustir. Bu planlamaya en uygun olan karma ydntem arastirma
deseninin kesfedici sirali karma desen olduguna karar verilmis, bu sekilde arastirma
yuritilmis ve tamamlanmustir. ilk olarak nitel ydntemle tek basinalik deneyimi derinlemesine
analiz edilerek kesfedilmistir. Ardindan nitel verilerden yola ¢ikarak tek basinalik deneyimini
Olgcmeye yonelik bir lgme araci gelistiriimistir. Son asamada ise gelistirilen 6lcme aracinin

uygulanmasiyla tek basinalik deneyimi farkl degiskenler agisindan sinanmistir.
Nitel Kisim

Bu calismanin nitel kisminda, Universite 6grencilerinin tek basinalik olgusunu 6znel
olarak nasil algiladigini ve deneyimledigi ortaya cikarilmistir. Nitel kismi icin fenomenolojik
desen tercih edilmistir. Bu desen incelenen olgunun 0zunl, onu yasayan bireylerin
anlattiklarini inceleyerek ortaya c¢ikarmaya odaklanir. Fenomenolojik desen, Universite
ogrencilerinin tek basinalik deneyimlerini onlarin anlattiklariyla yani deneyimin gergek
sahiplerinin ifadelerinden hareket ederek incelemek icin segilmistir (Creswell, 2016).
Calismada elde edilen verilerin analizinde tematik analiz kullaniimistir. Tematik analiz
verilerdeki tekrarlayan anlam 6beklerini kategori ve tema haline getirerek incelenen olgunun

anlasiimasini saglar (Braun & Clarke, 2006).
Olgek Gelistirme Calismasi

Calismanin bu kisminda tek basinalik deneyimini élcen gegerli ve guvenilir bir dlgme
araci gelistiriimesi hedeflenmistir. Bu amagla 6ncelikle madde havuzu olusturulmustur. Madde
havuzu nitel ¢alismada ulasilan sonuglar temellinde hazirlanmistir. Ayrica literatirde tek
basinalik deneyimini dogrudan ya da dolayl sekilde dlgcen dlcekler incelenmis ve madde
yazimina yardimci kaynak olarak yararlaniimistir. DeVellis ve Thorpe’nin (2021) gorusleri
dogrultusunda, uzman géruslerine gére bazi maddeler ¢ikarilmis, bazi yeni maddeler de

eklenerek madde havuzu olusturma sureci tamamlanmigtir.
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Olusturulan 80 maddelik madde havuzunun ardindan, secilen maddelerle pilot
uygulama yapilarak maddelerin anlasilirhdi degerlendirilmistir. Ortaya ¢ikan form ile toplanan
veriler AFA ile analiz edilmistir. AFA'nin amaci, gbzlemlenen degiskenin altindaki faktor
yapisini ortaya c¢ikarmaktir (Tabachnick & Fidell, 2013). AFA ile faktér yapisi belirlendikten
sonra, bu modelin sinanmasi edilmesi amaciyla yeni bir drneklem grubundan alinan veriler ile
DFA yapilmigtir. DFA'nin amaci, 6nerilen faktér yapisinin gbézlemlenen veriyle ne kadar
uyumlu oldugunu degerlendirmektir. Model uyumu literatiirde énerilen gesitli uyum indekslerine
gore degerlendirilmistir (Hu & Bentler, 1999; Marcoulides & Schumacker, 2001; Tabachnick &

Fidell, 2013).

Bu asamada yapi gecerliliginin yani sira olgekten elde edilen puanlarin cinsiyet ve yas
acisindan Olcum degismezligi de sinanmigtir. Boylelikle dlgedin farkli gruplarda ayni yapiyi
Olcip Olgmedigi (Tabachnick & Fidell, 2013) goésterilmistir. Son olarak, dlgekten elde edilen
puanlarin gavenilirligi Cronbach alfa katsayisi, testi yarilama, test-tekrar test yontemleriyle

sinanmistir (Nunnally & Bernstein, 1994).
Nicel Kisim

Calismanin ikinci asamasi nicel arastirma yontemlerine dayali olarak yartttlmastar.
Nicel arastirmalar toplanan olcllebilir verilerin analizleriyle belirli dediskenler arasindaki
iliskileri ortaya koymayi amaglar (Creswell, 2016). Arastirmanin bu kisminin temel amaci
Universite 6grencilerinin bazi psikolojik dediskenlerle (depresyon, anksiyete, stres, yalnizlik,
olumlu-olumsuz duygusal deneyim, genel iyi olus ve yasam doyumu) olan iligkilerini ortaya
cikarmaktir. Bunun igin nicel kisim degiskenler arasindaki iligkileri inceleyen iliskisel tarama
modeli cergevesinde yurutulmustur. Degiskenler arasindaki iligkiler, dogrudan veya dolayli

etkiler Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) ile sinanmistir.

YEM cok degiskenli istatistiksel bir yontemdir; gézlenen ve gizil degiskenler arasindaki
karmasik iligkilerin sinanmasina olanak tanir. Ayrica YEM dogrulayici bir analiz teknigidir.
Arastirmaci tarafindan teorik temelde éne surilen iligkilerin gecerliligini sinamaya imkan saglar

(Kline, 2016). Kisaca YEM teorik cergevenin bilimsel yollarla sinanmasinda kullanilan bir
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yontemdir (Hair vd., 2010). Bu dogrultuda arastirmanin nicel kisminda tek basinalik
deneyiminin ¢esitli psikolojik dediskenler Uzerindeki dogrudan veya dolayli etkileri
incelenmistir. Ayrica uyum indeksleri (CFl, RMSEA, GFI vb.) hesaplanarak dnerilen modelin

veriye ne derece uyum gosterdigi degerlendirilmistir.

Bu kisimda ayrica, arastirma kapsaminda gelistirilen Tek Basinalik Deneyimi Olgegi
kullanilarak katilimcilarin demografik 6zelliklerine goére tek basinalik deneyimlerinde anlamlh
farklar olup olmadigi incelenmigtir. Boylelikle farkli gruplar arasinda tek baginalik deneyimi

acisindan anlaml farklar olup olmadigi ortaya ¢ikarilmistir.

Calisma Gruplari/Katilimcilar

Bu kisimda, tez kapsaminda gercgeklestirilen nitel asamadaki katihmcilar, olgek
gelistirme calismasindaki ve nicel ¢alismadaki ¢alisma gruplari hakkinda bilgiler verilmigtir.
Her bir asamada yer alan katilimcilar, arastirmaya ve arastirmanin desenine uygun bigimde

calismaya dahil edilmistir.

Tez calismasinin nitel kisminda, dl¢ek gelistirme asamasinda ve nicel kisminda farkh
ornekleme yontemlerine gore ¢alisma gruplari olusturulmustur. Uygulama izni alinan devlet ve

vakif Universitelerindeki 6grencilerle ¢ahsiimistir.
Nitel Kisim

Nitel calisma icin katilimcilar, amacli 6érnekleme ydntemlerinden maksimum g¢esitlilik ve
kartopu 6rnekleme stratejileri ile arastirmaya dahil edilmistir. Amacli érnekleme yontemleri,
nitel arastirma kapsaminda ele alinan olgunun ayrintih olarak kesfedilmesi agisindan
islevseldir (Yildinm & Simsek, 2016). Maksimum cesitlilik 6rneklemesi ile farkli sosyo-
demografik 6zelliklere sahip katilimcilarin arastirmaya dahil edilmesi hedeflenmistir. Bu
dogrultuda, farkh cinsiyetlerden, bélimlerden, sinif dizeylerinden ve ikametlerden 6grenciler
¢alisma grubuna dabhil edilmistir. Ayrica, arastirma slrecinin daha iglevsel ve hizli yiritilmesi

icin de kartopu 6rnekleme yontemi de kullaniimistir (Yildinm & Simsek, 2016).
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Fenomenolojik desenle yuratilen galismalarda g¢alisma grubunun nicel buydklagu
konusunda farkl gorusgler vardir. Fakat genel kabul veri doygunluguna ulagildiginda yeni
katihmcilarin ¢alisma grubuna dahil edilmemesi yonindedir (Creswell, 2016; Yildirm &
Simsek, 2016). Bu temel gorts dogrultusunda kodlayici ekibi tarafindan veri doygunluguna

ulasildigr yontinde goéris birligine varildiginda yeni katilimci slirece dahil edilmemistir.

Sonug olarak arastirmanin calisma grubu istanbul ilinde 6grenim gérmekte olan ve
belirli 6lgltleri kargilayan 12 Universite 6grencisinden olusmustur. Ornekleme dahil ediime
dlcltleri; Universite dgrencisi olma, istanbul'da egitimine devam etme ve klinik diizeyde
psikolojik bir glclik yasamama seklinde belirlenmistir. Bu oélgutler temel alinarak olusturulan
calisma grubunda, sekiz kadin ve doért erkek katilimci vardir. Katilimcilarin demografik

Ozelliklerine iliskin ayrintil bilgiler agsagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 1

Nitel Calisma Katilimci Bilgileri

Katihmci Cinsiyet Yas Sinif dizeyi Bolim Barinma Tipi
Katilmci-1 Erkek 22 3. Sinif Bilgisayar Muhendisligi Aile Yaninda
Katilimci-2 Kadin 19 1. Sinif Psikoloji Aile Yaninda
Katilimci-3 Kadin 19 1. Sinif Matematik Ogretmenligi Aile Yaninda
Katihmci-4 Kadin 21 3. Sinif Bilgisayar Muhendisligi Aile Yaninda
Katilimci-5 Erkek 23 4. Sinif Ozel Egitim Ogretmenligi Ev Arkadasi
Katilimci-6 Kadin 22 4. Sinif Cevre Mihendisligi Ev Arkadasi
Katilimci-7 Kadin 21 3. Sinif Endustri Mihendisligi Aile Yaninda
Katilimci-8 Kadin 20 2. Sinif Rehberlik ve Psikolojik Aile Yaninda
Danigsmanlik
Katilimci-9 Erkek 23 4. Sinif Makine Muhendisligi Ev Arkadasi
Katilimci-10 Kadin 20 3. Sinif Sinif Ogretmenligi Ogrenci Yurdu
Katilmci-11 Erkek 23 2. Sinif Turkge Ogretmenligi Aile Yaninda

Katilimci-12 Kadin 20 3. Sinif isletme Aile Yaninda
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Olgek Gelistirme Calismasi

Bu suregte AFA, DFA ve benzer dlcek gecerliligi analizleri icin G¢ farkh ¢alisma grubu
olusturulmustur. Ayrica benzer dlgek gecerliligi icin olusturulan ¢calisma grubundan 52 katilimci

ile test-tekrar test sinamasi yapilmigtir.

Alan yazininda faktor analizi igin yeterli 6rneklem buyukligu hakkinda farkli gorisler
vardir. Bazilari 6rneklem blyukligu icin dlgek madde sayisini temel alirken bazilar da genel
orneklem buyukligu sayisini dogrudan belirtir. Bu kapsamda faktor analizi yapilabilmesi igin
orneklem buyukligunin madde sayisinin minimum bes veya 10 kati kadar olmasi gerektigi
Onerilmektedir (Cokluk vd., 2023; DeVellis & Thorpe, 2021). Tabachnick ve Fidell (2013) ise
orneklemdeki kisi sayisinin en az 300 olmasi gerektigini savunmaktadir. Comrey ve Lee (1992)
300 kisilik 6rneklem buyukliguna “iyi”, 500 kisilik drneklem blyukliguni “cok iyi” ve 1000 kisilik
orneklem bayUkligina ise “mikemmel” olarak belirtmektedir. Bu dogrultuda 80 maddelik dlgek
formuna yonelik AFA yapilabilmesi icin 471 katihmcidan olusan calisma grubu literatirde
Onerilen 6rneklem buyUdklugu kriterlerini saglamistir. Ayrica AFA ardindan olusturulan 31
maddelik forma yonelik DFA yapabilmek i¢in 389 katilimcidan olusan yeni bir galisma grubu
da literatlirde yer alan kriterlere uygundur. Son olarak 202 Universite édrencisinin katilimiyla
benzer dlgek gecerliligi ve 52 6grencinin katilimiyla da test-tekrar test guvenilirligi sinamalari

yapilmigtir. Bu galisma gruplarina ait betimsel bilgiler asagidaki tabloda verilmistir.
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AFA DFA Benzer Olgek  Test-Tekrar
Gegerliligi Test
Degisken Gruplar N % n % n % n %
Cinsiyet
Kadin 248  52.7 204 524 119 58.9 31 59.6
Erkek 223 473 185 47.6 83 41.1 21 40.4
Toplam 471 100 389 100 202 100 52 100
Yas
18 23 4.9 22 5.7 15 7.4 4 7.7
19 50 10.6 53 13.6 22 10.9 10 19.2
20 79 16.8 77 19.9 33 16.3 6 11.5
21 89 18.9 56 14.4 40 19.8 8 154
22 62 13.2 45 11.6 30 14.9 6 11.5
23 49 104 41 10.5 24 11.9 7 135
24 26 55 23 5.9 16 7.9 6 11.5
25 20 4.2 14 3.6 11 5.4 4 7.7
26 20 4.2 20 5.1 4 2.0 1 1.9
27 17 3.6 12 31 3 15 - -
28 13 2.8 13 3.3 4 2.0 - -
29 12 25 9 2.3 - - - -
30 11 2.3 4 1.0 - - - -
Toplam 471 100 389 100 202 100 52 100
Universite
Gegirilen Y1l
1 59 12.5 61 15.4 31 15.3 9 17.3
2 123 26.1 131 337 52 25.7 15 28.8
3 126  26.8 85 21.9 64 31.7 11 21.2
4 104 221 67 17.2 40 19.8 15 28.8
5+ 59 12.5 46 11.8 15 7.4 2 3.8
471 100 389 100 202 100 52 100
Barinma Tipi
Aileyle 190 40.3 155 39.8 79 39.1 17 32.7
Ev 52 11.0 50 12.9 34 16.8 8 154
Arkadasiyla
Evde Tek 49 104 36 9.3 11 5.4 1 1.9
Basina
Yurt/ 180 38.2 149  38.0 78 38.6 26 50.0
Pansiyon
Toplam 471 100 389 100 202 100 52 100

Tek Basinalik Deneyimi Olgeginin (TBDO) 80 maddelik deneme formu 650 Universite

ogrencisine uygulanmigtir.

Ogrencilerden alinan veriler bilgisayara gegirilirken bazi

katihmcilarin formu cevaplamadidi, bazi katiimcilarin da eksik ve/veya rastgele cevaplar

verdigi anlasiimigtir. Bu nedenle 112 katilimciya ait veri bilgisayar ortamina geciriimemistir.

Ardindan 80 maddelik dl¢ek i¢in (df = 80) igin belirlenen %99.9 glven dlzeyi ve .001 anlamlilik
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dizeyindeki Mahalanobis kritik degeri hesaplanmis (x* =124.342) ve katilimcilarin uzakliklari
bu kritik degere gore degerlendirilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Hesaplanan uzaklik
degerinden ylksek degere sahip 67 katilimcinin da cevaplari veri setinden ¢ikariimistir. Streg¢

sonunda 471 katilimcidan olugsan AFA calisma grubu olusturulmustur.

AFA calisma grubu katilimcilarinin yaklasik %53’U kadin (248 kisi), %47’si erkektir (223
kisi). Ogrencilerin yaslar 18 ile 30 arasinda degismekle birlikte katilimcilarin yas ortalamasi
yaklagik 22'dir. Ogrencilerin yaklasik %75’i Universitede ikinci, tglinci ve dérdiinci yilini;
yaklasik %171’i ilk yilini, yaklasik %13’U bes veya daha fazla yilini gecgirmektedir. Son olarak

katihmcilarin blyutk cogunlugu ailesiyle (%40) veya yurtta (%38) ikamet etmektedir.

Tek Basinalik Deneyimi Olcegi'nden elde edilen puanlarin AFA ve glvenilirlik
analizlerinin ardindan DFA asamasina gecilmistir. Bunun igin édnceki gruptan farkl bir calisma
grubu olusturulmasi hedeflenmistir. AFA sonrasi, toplam 31 maddeden olusan uygulama
formu yaslar 18 ile 30 arasinda degisen 450 Universite 6grencisine uygulanmistir. Formlarin
incelenmesi sirasinda bazi katilimcilarin cevaplari eksik verdigi ya da rastgele cevapladigi
(ayni cevap, tekrarlayan oruntide cevap) anlasiimigtir. Bu verilerin ¢ikarilmasinin ardindan
DFA icin yas ortalamasi yaklasik 22 olan 389 Universite dgrencisi ile yeni bir drneklem grubu

olusturulmustur.

DFA calisma grubunda katilimcilarin yaklasik %48’ erkek (185 Kisi), %52’si kadindir
(204 kisi). Grubun yaklasik %82’si (217 kisi) 18-24; %18’i (72 kisi) ise 25-30 yas araligindadir.
Ogrencilerin yaklagik %73’U Universitede ikinci, Uglincli ve dérdunci yilini; yaklagik %15'i ilk
yilini, yaklasik %12’si bes veya daha fazla yilini gegirmektedir. Son olarak katilimcilarin blyuk
cogunlugu ailesiyle (%40) veya yurtta (%38) ikamet etmekte iken iclerinde ev arkadasiyla

(%13) ve kendi evinde tek basina (%9) yasayanlar bulunmaktadir.

Benzer 6lgek gecerliligi calismasi igin farkli bir drneklem grubu olusturuimustur. Ug
odlgegin (Tek Baginalik Deneyimi Olgegi, ULS-8 Yalnizlik Olgedi ve Pozitif Yalnizlik Olgegi)
bulundugu form yaslari 18 ile 28 arasinda degisen ve yas ortalamasi 22 olan 202 Universite

ogrencisine uygulanmigtir. Ayrica test-tekrar test glvenilirlik galismasi benzer dlgek gecerliligi
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icin olusturulan dérneklem grubundan ulasilabilen 52 &grenci ile yapiimistir. Olgek yas
ortalamalari yaklasik 21 olan, 31 kadin ve 21 erkekten olusan drneklem grubuna iki hafta

arayla tekrar uygulanmistir.
Nicel Kisim

Arastirmanin bu kisminda calisma grubu 2024-2025 egitim-6gretim yilinin bahar
déneminde arastirma icin uygulama onayi alinan Universitelerde 6drenim gérmekte olan
ogrencilerinden olusturulmustur. Caligma grubu daha 6nce bahsedildigi gibi uygun 6rnekleme

yontemi ile olusturulmustur.

Olgek kitleri 900 (Universite 6grencisine uygulanmistir. Verilerin dijital ortama
aktarilmasi sirasinda bazi katilimcilarin dikkatsiz yanitlar verdigi anlasiimistir. Bu kapsamda
yuksek sayida eksik veri iceren, rastgele veya ardisik yanit érintlisi olan ve bir veya daha
fazla sayida cevaplanmamis olceklerin oldugu 83 form veri setine alinmamistir. Yanitlarin
dijital ortama aktariimasinin ardindan veri setinde ug¢ degerlerin olup olmadigi tespit edilmistir.
Once veri setindeki tek degiskenli aykiri degerler, z puanlari kullanilarak tespit edilmistir
(Tabachnick & Fidell, 2013). Her bir dedisken i¢in z puanlari hesaplanmistir. Literatirde
orneklem grubunun 300G astigi durumlarda z puani kritik de@erlerinin £3.29'a kadar
esnetilmesi 6nerilmektedir (Tabachnick & Fidell, 2013). Bu dogrultuda farkli degiskenlerde +3
degerinin diginda kalan dokuz veri u¢ deger olarak belirlenmis ve veri setinden ¢ikariimistir.
Ardindan c¢ok degiskenli aykiri degerleri belirlemek amaciyla Mahalanobis uzakhgi
hesaplanmistir. Her bir katihmcinin toplam 10 6lgim degiskeni dikkate alinarak Mahalanobis
mesafeleri elde edilmistir. Elde edilen dederler, serbestlik derecesi (df = 10) igin belirlenen
%99.9 glven duzeyi ve .001 anlamhlik duzeyindeki kritik deger (x> = 29.587) ile
karsilastinlmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Bu kritik ki kare sinirin Gzerinde Mahalanobis
degerine sahip olan sekiz katilimcinin verileri cok degiskenli u¢ deger olduklari belirlenmis ve
veri setinden cikariimigtir. Bdylece, veri setindeki asiri u¢ gdzlemler temizlenerek c¢ok

degiskenli normal dagihm varsayimi icin uygunluk artinlmistir (Field, 2013). Bu agsamalarin
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sonucunda nicel calisma kapsaminda olusturulan ¢alisma grubunun &zellikleri Tablo 3'te

tanitilmigtir.

Tablo 3

Nicel Arastirma Calisma Grubu Ozellikleri

Degisken Gruplar n %
Cinsiyet
Kadin 406 50.7
Erkek 394 49.3
Toplam 800 100
Yas
18 131 16.4
19 106 13.3
20 142 17.8
21 115 14.4
22 122 15.3
23 73 9.1
24 63 7.9
25 32 4
26 16 2
Toplam 800 100
Barinma Tipi
Yurt/Pansiyon 337 42.1
Aileyle 373 46.6
Ev Arkadasiyla 53 6.6
Evde Tek Basina 37 4.6
Toplam 800 100
Universite Gegirilen
Yil
1. 307 38.4
2. 228 28.5
3. 138 17.3
4. 98 12.3
5. ve Uzeri 29 3.6
Toplam 800 100

Yukaridaki tabloda goérildiglu Gzere nicel arastirma c¢alisma grubunda katilimcilar

cinsiyet agisindan neredeyse esit orandadir. Grubun yaklasik %86’s1 (689 kisi) 18-23; %14’l

(111 kigi) ise 24-26 yas arahdindadir. Calisma grubunun yas ortalamasi yaklasik 21°dir.

Ogrencilerin yaklasik %67’si Universitede birinci ve ikinci yilini; yaklagik %17’s’i Gglincl yilini,

yaklasik %12’si dérduncl ve yaklasik %4’U ise bes veya daha fazla yilini gegirmektedir. Son

olarak katilimcilarin blylk ¢ogunlugu ailesiyle (%42.1) veya yurtta (%46.6) ikamet etmekte
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iken iclerinde ev arkadasiyla (%6.6) ve kendi evinde tek basina (%4.6) yasayanlar

bulunmaktadir.

Veri Toplama Siireci

Karma yontem kesfedici sirali desen olarak kurgulanan bu tez ¢galismasinda veriler nitel
calisma, Olcek gelistirme calismasi ve nicel calismaya goére sirayla toplanmistir. Bu ¢alisma
icin Hacettepe Universitesi Senatosu Etik Komisyonundan E-35853172-399-00002486262
saylll ve 28.10.2022 tarihli izin yazisi alinmistir. Arastirma kapsaminda ulagilan tim
katihmcilara surece dair bilgi verilmis ve gonulli katihmlar yéninde onam formu
imzalatiimistir. Etik ilkeler dogrultusunda elde edilen nitel ve nicel veriler bilgisayar ortaminda
sifreli bir dosyada saklanmaktadir. Ayrica tim katimcilar uygulama izni alinan istanbul ilindeki

devlet ve vakif Universitesi 6grencilerinden olugmaktadir.
Nitel Kisim

Arastirmanin bu kismi igin nitel veriler, gelistirilen yari yapilandirilmis gérisme formu
araciligiyla elde edilmistir. Gérisme formu Universite dgrencilerinin tek basinalik deneyimlerini
ortaya clkarmaya yonelik ana sorular ve sondaj sorulardan olusmaktadir. Nitel veriler yari

yapilandiriimis gérismelerle toplanmistir.

Goruisme surecinde dikkat edilmesi gereken en énemli etkenlerden biri katilimcilar ile
samimi ve yakin bir iligki kurmaktir (Smith vd., 2021). Bu amagla katilimcilarla glivene dayall
samimi bir iliski kurulmaya galisiimistir. Samimiyetin saglanmasi igin ilk dnce gériisme zaman,
tarih ve yer gibi konulara dikkat edilmistir. Gérisme yeri arastirmaci tarafindan ayarlanmistir.
Gorisme icin sessiz ve dikkat dagitmayacak bir ortam saglanmistir. Gérisme tarih ve saat
secimi katilimcilara birakilmigtir. Pilot gérigsmelerde formdaki sorularin sirasiyla sorulmasinin
akigi bozdugu, spontanhgdi engelledigi ve bir tur sinav yapiyormus hissi verdigi
g6zlemlenmistir. Bundan dolayi form sorular sirasiyla degil katihmci ile gelisen spontan

etkilesimin akisina gore sorulmaya calisiimistir. Bu sekilde nitel galismanin dogasina uygun
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olarak katilimcilarin arastirilan olguyla ilgili deneyimlerini kendi s6zleriyle anlatmasina firsat

veriimeye cahligiimistir (Smith vd., 2021).

Katilimcilarin birkag¢i arastirmacinin ¢alistigi kurumdaki stajyer Universite 6grencilerinin
referanslariyla calismaya davet edilmistir. ilk birkag katihmcinin ardindan kartopu érnekleme

seklinde ve maksimum c¢esitlemeye de dikkat ederek g¢alisma grubu olusturulmustur.

Gérusmeler, istanbul ilinde yer alan 6zel bir psikolojik danismanlik merkezinin uygun
sekilde dizenlenmis ofis odalarinda gergeklestiriimistir. Gérismeler, katilimcilarla yiz yuze,
sessiz ve dikkat dagitici unsurlardan arindirilmis ortamlarda, guven temelli ve samimi bir
iletisim ile yurGtiimUstar. Gérismelere baslamadan 6nce katilimcilara galismanin amaci ve
kapsami hakkinda bilgilendirme yapilmig, verilerin yalnizca arastirma amaciyla kullanilacagi
aciklanmis ve gonullilik esasina dayall olarak s6zlU ve yazili onamlari alinmistir. Yar
yapilandiriimis gérisme formu dogrultusunda yuratilen gérismelerde dnceden herhangi bir
zaman sinirlamasi belirlenmemis, etkilesim slreci dogal akisinda ilerlemigtir. Ayrica
katiimcilara goérismeden kaynaklanabilecek herhangi bir problem ile ilgili yardim ihtiyaci

duyduklarinda Ucretsiz psikolojik destek alinmasinin saglanacag bilgisi de verilmistir.

Veri toplama sureci, 2023 yili bahar déneminde yurGtliimustar. Bireysel gdrismelerin
suresi 32 ile 48 dakika arasinda degismistir. Tim gdrtismelerin toplam stresi 480 dakikayi
bulmustur. Goérusmeler sirasinda veri butinligind saglamak ve analiz surecini desteklemek
amaciyla (Creswell, 2016; Yildinm & Simsek 2016) katilimcilarin da onayi alinarak ses kayit

cihazi kullaniimistir.
Olgek Gelistirme Caligmasi

Arastirma kapsaminda odlgek gelistirme galismasi igin nicel veriler, istanbul ilindeki
arastirma uygulama izni alinan Universitelerin 6grencilerinden elde edilmistir. Katilimcilara
ulasmak icin dogrudan ve dolayli erisim yollari kullanilmistir. ilk olarak, arastirmacinin bireysel
iletisim agi dahilindeki Universite ogrencilerinden destek alinmistir. Bu 6grenciler araciligiyla

farkh Universite ve sinif diizeylerinden dgrencilere ulasiimistir. Her égrenci, 6grenim goérdigu
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siniflarda veya 6grenci gruplarinda arastirmaya katilim ¢agrisinda bulunmus, 6n bilgilendirme
yapmistir. Ardindan arastirmaci ders aralarinda veya derslerden sonra veri toplama araclarini
iceren formlari katihmcilara ulastirmistir. Diger yandan, uygulama onayi alinan Universitelerde
gOrev yapan 6gretim elemanlarinin destegi ile 6grenciler ¢calismaya dahil edilmistir. Her iki
durumda da arastirmaci katilimcilara ylz ylize aciklamalarda bulunmustur. AFA stlrecinde
uygulanan 80 maddelik formun yaklasik cevaplama stresi 25 dakika civari surmustir. DFA
surecinde uygulanan 31 maddelik formun cevaplama suresi 15 dakika civari surmastir.
Benzer dlgek gecerliligi icin hazirlanan ve (i¢ dlgegin oldugu (ULS-8, Pozitif Yalnizlik Olcegi ve
Tek Baginalik Deneyimi Olgegi) form yaklagik 20 dakika civarinda cevaplanmistir. Bu slregte,
katilimcilara arastirmanin amaci, kapsami ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgilendirme yapilmis;
gondllh katilm esasina dayali olarak hazirlanan formlar araciligiyla veriler toplanmistir. Tim

katiimcilardan, ¢alismaya katilmadan 6nce aydinlatiimig onam formlari alinmistir.
Nicel Kisim

Arastirmanin nicel kismi igin veriler dlgek gelistirme asamasindaki veri toplama slreci
ile benzer sekilde elde edilmis ve nicel kisim igin farkh bir galisma grubu olusturulmustur. Veri
toplama surecinde katihmcilara yiz ylze agiklamalar yapilmig; arastirmanin amaci, kapsami
ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgiler verilmigtir. Gonullulik esasina dayal olarak hazirlanan
formlar uygulanmistir. Nicel kisim i¢in hazirlanan dlgek setleri yaklasik 30-40 dakika arasinda

cevaplanmistir. Ayrica katilimcilardan aydinlatilmis onam formlari alinmistir.

Veri Toplama Araglari

Bu kisimda arastirma kapsaminda kullanilan veri toplama araglari tanitiimistir. Once
nitel kisimda ardindan dlgek gelistirme calismasinda ve nicel kisimda kullanilan veri toplama

araclarindan s6z edilmigtir.

Nitel Kisim
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Nitel veriler arastirma surecinde hazirlanan yari yapilandiriimis goérisme formuyla
toplanmigtir. Ayrica bu surecte katilimcilarin arastirmaya gonullu katilm gdsterdiklerini belirten

bir formda hazirlanmistir.
Yarn Yapilandiriimig Goériisme Formu

Arastirmanin amaglarina uygun olarak yari yapilandiriimis bir gérisme formu
gelistiriimistir. Fenomenolojik desenin benimsendigi arastirmalarda genellikle katilimcilara iki
temel soru yoneltiimektedir: “Bu fenomene iligkin deneyimleriniz nelerdir?” ve “Bu fenomenle
ilgili deneyimlerinizi etkileyen unsurlar neler olmus ve bu deneyimin sonuglari ne sekilde ortaya
cikmistir?”. Bunlar, katihmcilarin ilgili yasantilarini derinlemesine ifade etmelerine olanak
saglamaktadir (Yalgin, 2022). Bu temel anlayisa dayali gelistirilen yari yapilandiriimis goérisme
formu ile Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerini ve bu deneyimlerin psiko-sosyal

etkilerini ortaya koymak amaclanmistir.

Gorisme formunun hazirlanma surecinde o6ncelikle literatir kapsamli bir sekilde
incelenmistir. Ardindan tez izleme komitesinin ve nitel arastirmalar alaninda uzman bir
akademisyenin gorus ve Onerileri alinmigtir. Formun ilk versiyonu toplamda 16 sorudan
olusmakta olup, bu sorular su basliklara odaklanmaktadir: Katilimcilarin tek basinalik
kavramini nasil tanimladiklari ve yalnizhik kavramindan nasil ayirdiklari, tek basinalik
deneyiminin yasamlarindaki yeri, mekan ve zaman unsurlarinin deneyim Uzerindeki etkileri,
deneyim oncesi, sirasi ve sonrasindaki yasantilar, bu deneyimin bireysel ve sosyal etkileri ile

kulturel ve gevresel etkenlerin rolu.

Gorusme formunun ilk hali tez izleme komitesi tarafindan degerlendirilmis ve bazi
iyilestirme oOnerileri getirilmigtir. Komite, sorularda tek baginalik kavraminin dogrudan
kullaniimasinin, katilimcilarda bu kavramin bilinmeyebilecegi veya yalnizlik kavrami ile
karistirilabilecegi riskine dikkat cekmistir. Bu dogrultuda, iki temel éneri alinmistir: ilk olarak,
goérusme formunun giris kismina tek baginalik kavramina iligkin agiklayici bir metin eklenmesi;

ikinci olarak ise, sorularda kavramin dogrudan kullaniimasindan kaginilarak, katilimcilarin
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deneyimlerini kendi ifadeleriyle anlatmalarina olanak taniyacak sekilde sorularin yeniden

yapilandiriimasi.

Geri bildirimler dogrultusunda goérisme formu, literatlr i1siginda yeniden gézden
gecirilmis ve revize edilmigtir. Buna goére formun girisine, tek basinalik kavramini agiklayici bir
metin eklenmis ve dogrudan kullanilan "tek basinalik" ifadesi yerine literatlirde 6nerilen farkli
kavramlar tercih edilmistir (6r; "kendi basina zaman/vakit gegirme", "tek basina kalma", "kendi
basina olma" gibi) (Erpay, 2022; Lay vd., 2019; Thomas, 2023; Weinstein vd., 2021). Ayrica,
gorusme formunda tek basinalik kavrami su sekilde tanimlanmistir: “Bu gériismede sizin kendi
isteginizle kendi basiniza kaldiginiz, kendi basiniza zaman gegirdiginiz anlara
odaklaniimaktadir; yani, fiziksel olarak baskalarinin ortamda bulunup bulunmamasindan
ziyade, yuz yUze veya cevrimigi herhangi biri ile iletisimde olmadiginiz anlardaki yasantilariniz

Uzerinde durulacaktir” (Campbell & Rose, 2022; Long vd., 2003; Weinstein vd., 2023a).

Bunlara ek olarak, goérisme sulrecinin nasil yurutlulecegine iligkin olarak nitel
arastirmalar alanindaki uzmandan, ana sorularin ve derinlestirici sondaj sorularinin siralamasi
ve sorulma bigimine dair goéris alinmistir. Revizyon slrecinin tamamlanmasinin ardindan,
formun son haliyle iki pilot gérisme gerceklestiriimistir. Pilot uygulamalarda, sorularin
anlasilirliginda bir sorun olmadigi gdézlemlenmistir. Fakat pilot gérismelerde formdaki sorularin
siraslyla sorulmasinin akisi bozdugu, kendiligindenligi engelledigi ve bir tur sinav yapiyormus
hissi verdigi gézlemlenmistir. Bu nedenle gérismelerde form sorulari sirasiyla degil duruma

gore sorulmaya calisiimistir. Forma iliskin 6érnek sorulara EK-C1’de yer verilmistir.
Gonulli Katilm Onam Formu (Nitel Caligsma)

Bu arastirma kapsaminda, Hacettepe Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma
Etik Kurulu Basvuru Formu (https://egitimbilimlerienstitusu.hacettepe.edu.tr/) referans alinarak
bir gonadlld katilim formu hazirlanmistir. Formun amaci, katihmcilari ¢calismanin hedefleri ve
sahip olduklari haklar hakkinda bilgilendirmektir. Formda, yapilan gorugmelerin bilimsel bir
arastirmanin pargasi olarak veri olarak kullanilacadi ve ayrica universite 6grencilerinin tek

basinalik deneyimini dlgen bir dlgcegin gelistiriimesi ¢alismasinda yararlanilacagi belirtilmigtir.
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Katilimcilarin kisisel bilgilerinin gizli tutulacagi, gérismenin tahmini slresi, izin verilmesi
durumunda ses kaydinin alinacagi ve diledikleri an goérismeyi sonlandirma haklarinin
bulundugu ifade edilmistir. Ayrica, katilimcilardan sorulari samimiyetle yanitlamalarinin
arastirma bulgulari agisindan énemli oldugu, gindelik yagsamlarindan érnekler verebilecekleri,
sorularin herhangi bir psikolojik rahatsizlik yaratmayacagdi aciklanmistir. Calismada isim
kullaniimasi gerekirse takma isim tercih edilecegdi, gérisme sirasinda herhangi bir rahatsizlik
hissederlerse gdérismeden kolaylikla ayrilabilecekleri ve istedikleri takdirde arastirma
sonuglari hakkinda bilgilendirilecekleri belirtiimistir. Goéndlli  katihm  formu EK-B4’te

sunulmustur.
Olgek Gelistirme Calismasi ve Nicel Kisim

Arastirmanin bu asamalarinda veri toplama araclari ve formlar asagida tanitiimistir.
Ayrica kullanilan dlgeklere iligkin ¢calisma kapsaminda i¢ tutarliik ve uyum indeks degerleri

hesaplanmistir.
Tek Basina Olmayi Tercih Etme Olgegi

Olgek Burger (1995) tarafindan gelistirilmistir. Olcek bireylerin tek bagina olmayi ne
dizeyde tercih ettiklerini 6lgmektedir. Erpay (2017) tarafindan uyarlanmistir. Uyarlama
calismasi Universite ogrencileriyle yapilmistir. Olgek tek boyuttan ve 12 maddeden
olusmaktadir. Her bir madde iki secenekten olusmaktadir ve bu segeneklerden biri tek basina
olmayi tercih etmeyi yansitirken (6rnegin; “Kendi basima olmaktan hoslanirim.”) digeri
bagkalariyla olmayi tercih etmeyi yansitmaktadir (drnegin; “insanlarla birlikte olmaktan
hoslanirim.”). Tek basinaligi tercih etmeyi yansitan cevaplarin her biri “1” puan, bagkalariyla
zaman gegirmeyi yansitan cevap ise “0” puan olarak degerlendirilir. Olgekten alinabilecek en
yiiksek puan 12, en disiik puan 0’dir. Olgekten alinan puanlar yiikseldikge tek basina olmayi

tercih etme dizeyi artmaktadir.

Uyarlama calismasinda yapilan DFA sonucunda kriterlere uygun uyum degerlerine

ulagiimistir; X?/df: 2.62, RMSEA: .06, SRMR: .08, TLI: .98, CFI: .98. Ayrica faktor yikleri .22
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ile .84 arasinda, R? degerleri ise .05 ile .71 arasinda hesaplanmistir (Erpay, 2017). Uyarlama
calismasinda 6l¢edin i¢ tutarhlik dizeyi, Kuder-Richardson 20 (KR-20) formuld kullanilarak
hesaplanmis ve .77 glvenilirlik katsayisina ulasiimistir. Ayrica, uyarlanan olgek icin testi
yarilama (split-half) yéntemi uygulanmig ve iki yari arasindaki korelasyon katsayisi r = .65 (p
< .01) olarak bulunmustur. Bu sonug, dlgegin iki paralel formunun tutarli bir 6lcim sagladigini
ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski gOsterdigini ortaya koymaktadir. Uyarlanan ol¢egin

gecerli ve guvenilir oldugu gdsterilmistir (Erpay, 2017).

Bu calismada kullanilan olgegin yapi gecerliligini degerlendirmek amaciyla DFA
yapiimistir. Analiz sonucunda 6lcim modelinin kabul edilebilir dizeyde bir uyum gosterdigi
kanaatine varilmamistir (x?/sd = 4.692, GFI = .948, AGFI = .923, CFI = .737, IFI =.742, TLI =
.667, RMSEA = .068 ve SRMR = .060). Ayrica 6lgegin i¢ tutarliligina iliskin hesaplanan
Cronbach alfa katsayisi .59 olup, bu deger orneklemde o&lgcedin sinir dizeyde yetersiz
guvenilirlige sahip oldugunu gostermektedir (George & Mallery, 2019). Bu nedenle, Tek
Basinalig Tercih Etme Olgegi’'nden alinan puanlar galismanin temel bir degiskeni olmamakla
birlikte, kavramsal katki saglamak amaciyla bazi analizlerde (korelasyon analizinde) sinirli
bicimde kullaniimig; elde edilen bulgular, sinirh gavenilirlik duzeyi dikkate alinarak

yorumlanmistir. Olgege iliskin drnek maddelere EK-C1’de yer verilmistir.
Kisa Duygusal Deneyim Olgegi

Olgek Rogers ve digerleri (2021) tarafindan pozitif ve negatif duygulari ayirt etmek ve
pozitif ya da negatif duygusal deneyim diizeylerini dlgmek igin geligtiriimistir. Olgek, pozitif ve
negatif duygu olmak Uzere iki alt dlgcekten olusmaktadir. Yanitlar, 0 (hi¢) ile 3 (¢cok fazla)
arasinda degisen dortlii Likert tipi bir dlcek Uzerinden alinir. Olgegin orijinal formundaki
Cronbach alfa katsayilari .76 ile .84 araliginda bulunmustur. Olgek (2021) Caglar tarafindan
uyarlanmigtir. Calisma 18-65 yas arasi 691 katihmci ile yapilmistir. Dogrulayici faktor
analizinde uyum indeksi degerleri RMSEA= .07, GFl= .97, NFI= .94, CFI= .96 ve IFI=.96 olarak
bulunmustur. Madde faktor yikleri .47 ve .70 arasinda hesaplanmistir. Kisa Duygusal Deneyim

Olgegi ile Psikolojik lyi olus (r=.41), olumlu yasanti (r=.66) ve pozitif duygu durum (r=.50)
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arasinda pozitif yonde iligkiler ve olumsuz yasanti (r= -.64) ile negatif duygu durum (r= -.65)
arasinda ise olumsuz yonde iligkiler oldugu bulunmustur. Ayrica pozitif duygu alt boyutu ile
psikolojik iyi olus (r=.40), olumlu yasanti (r=.59) ve pozitif duygu durum (r=.45) arasinda olumlu
ydnde korelasyon oldugu negatif duygu durum alt boyutu ile psikolojik iyi olug (r=-.31), olumlu
yasanti (r=-.55) ve pozitif duygu durum (r=-.39) ile olumsuz yoénde iligkiler oldugu bulunmustur.
Ayrica negatif duygu alt boyutu ile olumsuz yasanti (r= .65) ve negatif duygu durum (r= .69) ile
olumlu yénde iligkiler oldugu saptanmistir. Olgegin timi icin Cronbach alfa katsayisi .76,
olumlu duygu alt boyutu i¢in .71 ve olumsuz duygu alt boyutu igin .77 olarak bulunmustur.
Olgek negatif ve pozitif duyguyu 6lgecek sekilde ayri ayri veya toplam puan da hesaplanabilir.
Toplam puan -9 ile +9 arasinda degisirken, toplam pozitif ve negatif duygu puanlari O ile 9
arasinda degismektedir. Uyarlanan dlgedin gecgerli ve glvenilir bir dlgme araci oldugu

sonucuna ulagiimistir (Caglar, 2021).

Bu calismada kullanilan olgegin yapi gecerliligini degerlendirmek amaciyla DFA
yapiimistir. Analiz sonucunda 6lcim modelinin kabul edilebilir dizeyde bir uyum gosterdigi
gorulmustur (x*/sd = 1.660, GFI =.995, AGFI =.986, CFI =.995, IFI =.995, TLI =.991, RMSEA
= .029 ve SRMR = .021). Ayrica 0l¢egin i¢ tutarliigina iligkin hesaplanan Cronbach alfa
katsayisi pozitif duygu durum faktora icin .72, negatif duygu durum faktoru icin .73 olup, bu
degerler drneklem igin Olgegin kabul edilebilir dizeyde guvenilir oldugunu gostermektedir.

Olgege iliskin 6rnek maddelere EK-C2'de yer verilmistir.
UCLA Yalnizlik Olgegi (ULS-8)

Russel ve digerleri (1980) tarafindan gelistirlen UCLA Yalnizlik Olgedi siklikla
kullaniimaktadir. Olgegin diinya ¢apinda uyarlama ve revizyon galismalari yapiimistir. Hays ve
DiMatteo (1987) 20 maddelik dlcekten sekiz maddeden olusan bir dlgek olusturmuslardir.
Universite ogrencileriyle yaptiklari calismada sekiz maddeden olusan 6lgegin i¢ tutarlihk
katsayisi .84 olarak hesaplanmistir. Sekiz madde tek faktor altinda toplanmis olup bu tek faktor
toplam varyansin %67.44’Gni aciklamistir (Hays & DiMatteo, 1987). Olgekteki her soru

iliskilerle ilgili bir duygu ya da bir disunce belirtmektedir. Katilimcilar her maddeyi 4’lu
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derecelendirmeyi gdz énine alarak yanitlar. Yiksek puanlar yliksek yalnizlik diizeyini gosterir.
Olgek Dogan ve digerleri (2011) tarafindan universite égrencilerine uyarlanmistir. Buna gére
Olcegin tek boyutlu oldugu dogrulanmistir. Tek boyut varyansin %36’sini agiklamaktadir. DFA
sonucunda uyum indekslerinin kritik degerlere uygun oldugu gérulmastir; GFI=.97, AGFI=.94,
CFI=.94 ve RMSEA=.066. Olgekten alinan puanlar 8-32 arasinda degismektedir. Uyarlama
calismasinda ULS-8'den alinan puanlar ile UCLA Yalnizlik Olgegi'nden alinan puanlar
arasinda iligki katsayisi .88 (p<.001) bulunmustur. Ayrica uyarlanan 6l¢cegin Cronbach alfa
degeri ise .72'dir. Uyarlanan dlgegin gecerli ve guvenilir oldugu gosterilmistir (Dogan vd.,

2011).

Bu calismada kullanilan olgegdin yapi gecerliligini degerlendirmek amaciyla DFA
yapiimistir. Analiz sonucunda 6lcim modelinin kabul edilebilir dizeyde bir uyum gosterdigi
gOralmustur (x*/sd = 3.076, GFI =.983, AGFI =.966, CFl =.976, IFI =.976, TLI =.963, RMSEA
= .051 ve SRMR = .032). Ayrica o6lgegin i¢ tutarliligina iliskin hesaplanan Cronbach alfa

katsayisi .72'dir. Olgege iliskin 6rnek maddelere EK-C3'te yer verilmigtir.
Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi-21

Olgek Lovibond ve Lovibond tarafindan 1995 yilinda gelistirilmistir. Toplam 21
maddeden olusan orijinal dlgekte her alt élgek igin yedi madde bulunmaktadir. Antony ve
digerleri (1998), klinik ve klinik olmayan orneklemlerle yaptiklari ¢alismada, Cronbach alfa
katsayisini depresyon alt di¢edi icin .94, anksiyete alt dl¢edi icin .87 ve stres alt dlgegi icin .91
olarak hesaplamiglardir (Akt. Saricam, 2018). Olgegin Tirkge gegcerlilik ve guvenilirlik
calismasi Saricam (2018) tarafindan yapilmistir. Likert tipte olan 6lcek 21 madde ve Ug alt
boyuttan olugsmaktadir. Olgegin her bir alt boyutu yedi maddeden olusmaktadir; alinan puanlar
arttikga depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri de artmaktadir. Olgek normal ve klinik
orneklemlerle uyarlanmigtir. Olgegin AFA 220 tani almamig yetigkin kurs 6grencileri ile
yapilmigtir. KMO degeri .92 bulunmustur. Olgegin Gg faktérli yapisi oldugu ve toplam
varyansin %49.72’sini agikladigi gorilmuasttr. Faktor yikleri depresyon alt dlgegi icin .52 ve

.75, anksiyete icin .45 ve .68, stres icin ise .42 ve .76 bulunmustur. DFA 200 Universite
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ogrencisi ile yapilmis ve dlgcegin U¢ boyutlu faktdrl icin sonuglar anlamli bulunmustur
(GFI=.906, CFI=.905, TLI=.896, RMSEA=.065 SRMR=.067). Olgiit gegcerliligi DASS-42 ile
sinanmis ve iki dlgekten alinan puanlarin korelasyon katsayisi .89 olarak hesaplanmistir

(Sarigam, 2018).

Klinik calisma ise yaslari 18 ile 55 arasinda degisen depresyon tanili 88 kisi ile
yapilmistir. Bu 6érneklemde Cronbach alfa katsayisi depresyon alt élcegi icin a=.87, anksiyete
alt dlgegi icin a=.85 ve stres alt dlgedi icin a=.81olarak bulunmustur. DASO-271’in klinik
orneklem ile (depresyon ortalama puan=10.83; anksiyete ortalama puan=10.39; stres ortalama
puan=11.85), normal &rneklemi (depresyon ortalama puan=5.88; anksiyete ortalama
puan=5.37; stres ortalama puan=7.90) iyi dizeyde ayirt ettigi goértulmistir (U=5310.50;
4748.50; 5562.50, p=.00). Buna gére DASO-21 depresyon, anksiyete ve stres diizeyini gegerli

ve givenilir bir sekilde degerlendirmektedir (Sarigam, 2018).

Bu calismada kullanilan olgegdin yapi gecerliligini degerlendirmek amaciyla DFA
yapiimistir. Analiz sonucunda 6lcim modelinin kabul edilebilir duzeyde bir uyum gosterdigi
gorulmustur (x*/sd = 3.399, GFI =.931, AGFI =.913, CFI =.893, IFI =.894, TLI =.877, RMSEA
= .055 ve SRMR = .043). Ayrica 0l¢egin i¢ tutarliigina iligkin hesaplanan Cronbach alfa
katsayisi stres faktorl icin .70, anksiyete faktord icin .73 ve depresyon faktéri igin .77°dir.

Olgege iliskin 6rnek maddelere EK-C4'te yer verilmigtir.
Yasam Doyumu Olgegi

Yasam Doyumu Olgegi Diener ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilmistir. Orijinal
Olcek yedili Likert tipinde (1=uygun degil, 7= cok uygun), tek faktérli ve bes maddeden
olusmaktadir. Orijinal dlcegin farkh yas gruplari icin uygun oldugu gosterilmistir. Dagh ve
Baysal (2016) tarafindan olgek uyarlanmistir. Bu galismada Tirkge ve ingilizce formlari
arasindaki korelasyon katsayisi .92 bulunmustur. Uyarlama c¢alismasina 200 égretmen dahil
edilmigtir. Faktdr analizi sonucunda 6lgegdin tek faktorli ve varyansin % 68.38’ini agikladigi
gorulmustur. AFA madde faktor yikleri .72 ve .89 arasinda degismektedir. Ardindan yapilan

DFA sonucunda olgcegin tek faktorli yapisinin iyi uyum goésterdigi bulunmustur; CMIN; 1.17,
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NFI; .99, NNFI; 1.00, CFI; 1.00; GFI; .99, AGFI; .97, RMSEA; .030 ve SRMR; .019. Cronbach
alfa katsayisi .88 olarak hesaplanmistir. Test tekrar-test calismasinda iki uygulama arasindaki
korelasyon katsayisi .97 bulunmustur. Besli Likert tipte, tek faktorli ve bes madde olarak

uyarlanan olgegin gegerli ve glvenilir olduguna iliskin kanit toplanmistir (Dagh & Baysal, 2016).

Bu calismada kullanilan olgegin yapi gecerliligini degderlendirmek amaciyla DFA
yapilmistir. Analiz sonucunda 6lciim modelinin kabul edilebilir dlizeyde bir uyum goésterdigi
gOralmustur (x*/sd = 3.983, GFI =.990, AGFI =.971, CFl =.984, IFI = .85, TLI =.969, RMSEA
= .061 ve SRMR = .025). Ayrica o6lgegin i¢ tutarliligina iliskin hesaplanan Cronbach alfa

katsayisi .77°dir. Olgege iliskin 6rnek maddelere EK-C5’te yer verilmigtir.
Genel lyi Olus Olgegi-Kisa Formu

Olgek Longo ve digerleri (2018) tarafindan gelistirilmistir. Orijinal dlgek, 65 maddelik
'Genel lyi Olus Olgegi' lizerinde yapilan faktdr analizi sonucunda belirlenen 14 maddeden
olusmaktadir. Kisa form, uzun formdaki 14 farkh alt 6lgekten her birinin psikometrik agidan en
glcli maddesinin secgilmesiyle gelistiriimistir. Bu suregte tek faktdrli yapr dogrulanmis, i¢
tutarlihk analizleri yapilmig ve uzun formdan elde edilen puanlarla korelasyonlari incelenmistir
(Longo vd., 2018). Olgek Kalafatoglu ve Celik (2020) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanmistir. Olgek
besli Likert ve 13 maddeden olusan tek faktorli bir yapidadir. Olgegin uyarlama galismasina
yaslari 21 ile 62 arasinda degisen 328 kisi katilmistir. Arastirmada dogrulayici faktér analizine
veri toplamak amaciyla 208 yetiskine Genel iyi Olus Olgegi Kisa Formu, olgiit-bagimli
gecerliligi hesaplamak igin de 120 yetigkine Genel iyi Olus Olgegi Kisa Formu ile birlikte Yagam
Doyumu ve Psikolojik Iyi Olus Olgekleri uygulanmistir. Uyarlamanin ilk asamasinda énce dil
esdegerliligine bakilmistir. ingilizce formun uygulandigi gruba iki hafta sonra Tirkge form
uygulanarak iki formdan elde edilen puanlar arasindaki korelasyon katsayisi .75 olarak
bulunmustur. AFA sonunda dlgegin tek boyuttan olustugu ve madde toplam korelasyon
degerlerinin .41 ile .68 arasinda degistigi gorulmustur. DFA sonucunda madde faktor yuk
degerleri .44 ve .76 arasinda yer almaktadir. Analiz sonucunda tek faktorlt yapi dogrulanmistir

(Kalafatoglu & Celik, 2020). DFA sonrasi elde edilen uyum indeksleri dlgegin tek faktorll
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yapisinin dogrulandigini géstermektedir (x2/df=2.29, CFI=.93, GFI=.90, TLI=.91, RMR= .05,
RMSEA= .08). Olgegin olgit bagimh gegerliligi icin Psikolojik lyi Olus Olgegi ve Yagsam
Doyumu Olgegi’nden alinan puanlar ile iliskisine bakilmistir. Yasam doyumu ile .56, psikolojik

iyi olug ile .73 oraninda iligkili oldugu gorulmustur (Kalafatoglu & Celik, 2020).

Olgegin glvenilirlik calismalari kapsaminda Cronbach alfa katsayisi, madde toplam
korelasyon degerleri ve test yarilama ydnteminden elde edilen sonuglar incelenmistir
(Kalafatoglu & Celik, 2020). Cronbach alfa degeri .90 olarak tespit edilmistir. Olgegin madde
toplam korelasyonlarinin .41 ile .68 arasinda degistigi gérilmustir. iki yari test giivenilirlik

analizlerinde Spearman-Brown korelasyon katsayisi .83, Guttman Split-half korelasyon

katsayisi .82 olarak bulunmustur. Uyarlanan dlgegin gecerli ve guvenilir oldugu ifade edilmistir.

Bu calismada kullanilan &lgegdin yapi gecerliligini degerlendirmek amaciyla DFA
yapiimistir. Analiz sonucunda 6lcim modelinin kabul edilebilir duzeyde bir uyum gosterdigi
gorulmustur (x*sd = 4.725, GFI = .950, AGFI =.923, CFl =.941, IFI =.941, TLI =.922, RMSEA
= .068 ve SRMR = .042). Ayrica dlgegin i¢ tutarliligina iliskin hesaplanan Cronbach alfa

katsayisi .88'dir. Olgege iliskin 6rnek maddelere EK-C6'da yer verilmistir.
Pozitif Yalnizlik Olgegi

Olgek Palgi ve digerleri (2021) tarafindan olumlu tek baginalik deneyiminin diizeyini
Olgmek igin gelistiriimistir. Orijinal 6lgcedin gecerlilik ve guvenilirlik g¢aligmalari beg farkli
drneklem Gzerinden yapilmistir. Olgegin farkli drneklemlerde yapilan gegerlilik ve glvenilirlik
galismalarinin hepsinde Cronbach alfa katsayilari .80 (zerindedir. Olgegin tek faktorlii
yapisinin toplam varyansin %70.85’ini agikladigi sonucuna ulasilmistir. Orijinal dlgegin test
tekrar test korelasyon katsayisi orta derecede anlamli ve pozitif ydnde bulunmustur (r=.66).
Olgek Kasikcl ve Zaferoglu-Kasiker (2021) tarafindan uyarlanmistir. Olgek begli Likert tipte
olup dokuz maddeden olugsmaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Uyarlanan dlgegin
DFA sonuglarina gére, 6lgegin mikemmel dizeyde bir uyum gdsterdigi gérulmustir (x2/sd =

2.32, CFl = .97, TLI = .96, NFI = .95, IFl = .97, RMSEA = .061, SRMR = .04). Olgegin
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McDonald's w degeri .82 ve Cronbach alfa katsayisi .81 olarak hesaplanmistir. Ayrica élgegin

cinsiyete gore olcum degismezligi de gosterilmistir (Kasikci & Zaferoglu-Kasikci, 2021).

Bu calismada kullanilan olgegdin yapi gecerliligini degerlendirmek amaciyla DFA
yapiimistir. Analiz sonucunda 6lcim modelinin kabul edilebilir duzeyde bir uyum gosterdigi
gorulmustar (x*/sd = 2.062 GFIl = .942, AGFI =.900, CFI =.980, IFI =.981, TLI =.973, RMSEA
= .073 ve SRMR = .026). Ayrica 0l¢egin i¢ tutarlihdina iliskin hesaplanan Cronbach alfa

katsayisi .94°diir. Olgege iliskin 6rnek maddelere EK-C7’de yer verilmistir.
Tek Basina Zaman Gegirme Siiresi

Literatirde tek basina gecirilen zamanin slresini dl¢cen ¢esitli araglar incelenmistir
(Borg & Willioughby, 2022; Campbell & Ross, 2022; Coplan vd., 2019; Lee, 2013). Ozellikle
Borg ve Willioughby (2023) tarafindan kullanilan bireyin hafta icinde ve hafta sonunda ne kadar
sure tek basina zaman gecirdigine ydnelik iki maddelik ve yedili Likert tipi dlgek model alinarak
bu calismada uygulamak icin arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. iki soruya verilen cevaplar
toplanarak haftalik tek basina gecirilen siire hesaplanmistir. iki soru arasindaki korelasyon
anlamh duzeyde ve pozitif yonde gikmistir (r= .342, p<.01). Haftalik gegirilen tek basinalik
suresi toplam 2-5 puan arasi (Hi¢ ve 10 saat arasi) disik, toplam 6-9 puan arasi (12-30 saat
arasl) orta ve toplam 10-14 arasi puan (31 saat ve Uzeri) da ylksek olarak gruplandiriimigtir.

Sorulara EK-C8’de yer verilmigtir.
Tek Basinalik Deneyimi Olgegi

Universite 6grencilerinin tek baginalik deneyimleri ile ilgili gegerli ve giivenilir bir 6lgim
yapabilmek amaciyla dlgek bu tez calismasi kapsaminda gelistirilmistir. Olgek besli Likert
tiptedir. Olgegin 80 maddelik formu ile toplanan verilerle AFA yapilmistir. AFA sonucunda
Kaiser-Meier-Olkin (KMO) degeri .961 bulunmustur ve Bartlett Testi sonucu anlamhlik
gostermistir (x3(3160) = 28022.200, p < .001). AFA ardindan 49 madde c¢ikariimistir. Geriye
kalan 31 madde ile dlgegin alti faktérden olustugu ve toplam varyansin %67.451’ini acgikladigi

bulunmustur. Farkli bir érneklem grubuyla yapilan DFA sonucunda 24 madde ve alti faktorla
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yapinin iyi uyum goésterdigi sonucuna ulasiimistir (x*/sd; 1.393, GFI; .935, AGFI; .917, CFI,
.982, IFI; .983, TLI; .979, NFI; .941, RMSEA; .032, SRMR; .043). Alti faktériin 4’4 olumlu tek
basinalik deneyimine, 2’si olumsuz tek basinalik deneyimine yéneliktir. Bu nedenle olumlu olan
dort faktoérin toplamiyla olumlu tek basinalik puani, olumsuz olan iki faktériin toplamiyla da
olumsuz tek bagsinalik puani hesaplanmaktadir. Toplam puanlar alt %27’lik ve Ust %27’lik
gruplar temelinde karsilastiriimistir. Karsilastirma sonucunda hem tek tek faktérlerde hem de
toplam olumlu ve olumsuz tek basinalik puanlari arasinda alt ve Ust gruplarin puanlari arasinda
anlamh fark bulunmustur. Benzer dlgek gecerliligi kapsaminda “Olumlu Tek Basinalik
Deneyimi” toplam puanlari ve “Pozitif Yalnizlik Olgegi” toplam puanlari arasinda (r=.51) orta
dizeyde anlamli ve pozitif yénde bir iliski bulunmustur. Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi”
toplam puanlari ve “UCLA” toplam puanlari arasinda (r=.52) orta dizeyde anlamli ve pozitif
yonde iligki saptanmistir. Olgegdin yas ve cinsiyet agindan 6lgme degismezligi tasidig

sonucuna ulasiimistir.

Olgegin glvenilirligi icin Cronbach’s Alfa ve McDonald’s Omega degerlerine bakilmistir.
Tercih faktoru icin alfa ve omega degerleri .76 ve .76, motivasyon faktoru igin alfa ve omega
degerleri .81 ve .82, fayda faktorl icin alfa ve omega degerleri .91 ve .91, sosyal etki faktorl
icin alfa ve omega degerleri .87 ve .87, olumsuz duygular faktért icin alfa ve omega degerleri
.85 ve .86, olumsuz duslnceler faktérl icin alfa ve omega degerleri .88 ve .88 olarak
hesaplanmistir. Ayrica test-tekrar test gavenilirligi incelenmis; iki dlgim arasindaki korelasyon
Olumlu Tek Basinalik Deneyimi toplam puani igin .81 (p<.01) ve Olumsuz Tek Basinalik
Deneyimi toplam puani igin .91 (p<.01) olarak hesaplanmistir. Gegerlilik ve gulvenilirlik
calismasina iliskin sonuglar, bulgular kisminda ayrintili bir sekilde verilmistir. Olgege iligkin

ornek maddelere EK-C9’da yer verilmigtir.
Kisisel Bilgi Formu (Tum Galigmalar)

Katilimcilarin sosyo-demografik 6zelliklerine dair bilgi toplamak amaciyla arastirmaci

tarafindan olusturulmustur. Kisisel bilgiler katilimcinin yas, cinsiyet, sinif diizeyi, Universitede
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bulunma yili, ikamet edilen yer degiskenlerini icermektedir. Formun tamami EK-A’da yer

almaktadir.
Goniillii Katihm Onam Formu (Olgek Gelistirme ve Nicel Galisma)

Bu arastirma kapsaminda, Hacettepe Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma
Etik Kurulu Basvuru Formu (https://egitimbilimlerienstitusu.hacettepe.edu.tr/) esas alinarak bir
gonulla katilim formu hazirlanmistir. Formun amaci, katilimcilara arastirmanin amaci ve sahip
olduklari haklar konusunda bilgi vermektir. Formda, ¢alismada kullanilacak oélgeklerin bilimsel
arastirma kapsaminda veri toplamak amaciyla uygulanacagi, elde edilen verilerin yalnizca
arastirma amagl olarak analiz edilecegi belirtiimigtir. Katimcilarin kimlik bilgilerinin gizli
tutulacagi, verilerin anonim olarak raporlanacagi, katiimin tamamen gonullilik esasina

dayandigi ve diledikleri zaman ¢alismadan ¢ekilme haklarinin bulundugu ifade edilmistir.

Ayrica, uygulanacak Olgekler hakkinda da katilimcilara bilgi verilmigtir; bu Olgekler
araciligiyla c¢alismada ele alinan psikolojik yapilarin Olgiimesi hedeflenmektedir.
Katihmcilardan sorulari durust ve igten bir sekilde yanitlamalarinin arastirmanin guvenilirligi
acisindan énemli oldugu vurgulanmistir. Olgeklerde yer alan sorularin herhangi bir psikolojik
rahatsizlik yaratacak nitelikte olmadigi belirtiimis, kisisel rahatsizlik hissederlerse ¢alismadan
istedikleri an ayrilabilecekleri agiklanmistir. Talep etmeleri durumunda, arastirmanin genel
sonuglari hakkinda kendilerine bilgi verilecegi de formda yer almaktadir. Gondlli katilim

formlari (Olgek Gelistirme ve Nicel Calisma) EK-B1, EK-B2 ve EK-B3’te sunulmustur.

Verilerin Analizi

Karma ydntem arastirmada dikkat edilmesi gereken konulardan biri nitel ve nicel
verilerin birlestiriimesidir. Temel amag iki farkl veri tirinG bir araya getirip iki veri ¢esidinin de
zayif yonlerinin kapatiimasidir. iki veri seti ti¢ yoldan bir araya getirilir; birlestirme, baglama ve
ic ice yerlestirme (Mertkan, 2015). Calismada kesfedici sirali desen kapsaminda nicel ve nitel
calismalar birbirine bagimh oldugu icin veri analizleri de sira ile yapilacaktir. Bu nedenle ilk

once nitel calisma elde edilen veriler analiz edilmistir. Nitel analiz sonucunda elde edilen
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bulgular 6lcek gelistirme calismasinda kullaniimistir. Ardindan dlgek gelistirme c¢alismasi
kapsaminda elde edilen veriler analiz edilmistir. Son olarak nicel ¢galisma kapsaminda ulagilan
veriler analiz edilmistir. TUm slre¢ sonucunda elde edilen bulgular birlestirilerek bir araya

getirilmistir.
Nitel Kisim

Arastirmada katilmcilardan elde edilen nitel veriler, tematik analiz yontemiyle
cbzumlenmistir. Tematik analiz, esnek ve kapsamli bir yaklagim sunarak, olgunun
derinlemesine anlasiimasini saglamada etkili bir ydntemdir. Ozellikle genis ve karmasik veri
setlerinden anlamli temalar ortaya gikarmak igin islevseldir (Braun & Clarke, 2006). Tematik
analizin farkl uygulama bigimleri bulunmakla birlikte, bu calismada katilimci anlatilarinin értiik
anlamlarini agiga c¢ikarmak amaciyla timevarimsal bir yaklasim benimsenmistir. Tematik
analiz, kapsamli bir veri setini birka¢ anahtar tema ile 6zetlemeyi mimkuin kilmakta ve bdylece
arastirmanin bulgularini anlamayi kolaylastirmaktadir (Braun & Clarke, 2006). Bu baglamda,
Universite o6grencilerinin tek basinalik deneyimlerine iligkin anlatilari, anlamh temalar

araciligiyla agiklanmaya calisiimistir.

Nitel veri analizinde, veri toplama sireci analizle es zamanli ilerlemektedir. Arastirmaci,
veri toplarken ayni zamanda énceki goérismeleri yaziya dokerek okumalarini ve analizlerini
surdirmustir. Gorisme dokumleri tekrar tekrar okunmasiyla arastirilan olguya iliskin temalar
ortaya cikarilir. Braun ve Clarke (2006), tematik analiz sUrecini alti asamada tanimlamaktadir:
veriye asinalik saglama, ilk kodlarin olusturulmasi, tema gelistirme, temalar arasi iligkilerin
g6zden gegciriimesi, temalarin tanimlanmasi ve adlandiriimasi, raporlamanin yapiimasi. Bu

arastirmada veri analizi sureci, belirtilen asamalar dogrultusunda yurataimustar.

Veri analizi, arastirmaci tarafindan, tez danismaninin rehberliginde yapilmistir. Ayrica
analiz surecinin guvenirligini artirmak amaciyla, nitel arastirma alaninda bir uzmandan destek
alinmistir. Uzman arastirmaci, analiz sirecini bagimsiz olarak NVivo 11.0 programi Gzerinden
yuruttrken; arastirmaci analizlerini Microsoft Word programinda olusturdugu 6zel bir tablo

aracihgiyla gerceklestirmistir. Bu desifre tablosu, “gérisme dokimda, kod, kategori, tema ve
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not” basliklarini icermekte ve hem katilimcinin hem de arastirmacinin ifadeleri yer almaktadir.
Ozetle, veri analiz sirecinde iki bagimsiz kodlayici takimi olusturulmustur. Arastirmaci ve tez
danismani ile uzman arastirmaci, verileri ayri ayri analiz ederek kodlama surecini

tamamlamiglardir.

Arastirmacilar ve uzman, analiz surecinin dncesinde ve slrecin ilerleyen asamalarinda
fikir aligverisi yapmislardir. Slre¢ baslamadan o©nceki goérismede, verilerin analizinde
literatirde belirtilen agsamalarin ve timevarimsal, tekrarlayici tekniklerin kullaniimasina karar
verilmistir (Braun & Clarke, 2006). Ayrica, katihmcilarin ifadelerine olabildigince sadik
kalinarak, onlarin kullandigi s6zcuklerle veya yakin anlaml ifadelerle kodlama yapilmasi
yonunde mutabakata variimistir. Kodlama surecinin ilerleyen agsamalarinda ise, kodlayicilarin

bir araya gelerek ortaya ¢ikan kategori ve temalari birlikte tartismalari da kararlastiriimigtir.

Analiz sirecinin ilk asamasinda, veriler dinlenmis, yaziya gegirilmis ve defalarca
okunarak analiz i¢cin zemin hazirlanmistir. Arastirmaci, her gérismeden sonra asinaligini
artirmak amaciyla kayitlari iki kez dinlemis ve ardindan verileri tabloya aktarmistir. Her bir
gorismenin dokimu ortalama 17 sayfa surmis ve toplamda 202 sayfalik veri seti
olusturulmustur. Goérismelerin yaziya gegiriimesi asamasinda katilimcilarin kimlik bilgileri
gizlenmistir. Destek alinan uzman da analizleri ayni sekilde devam etmistir. Slrecin tim

asamalarinda, ihtiya¢ duyuldukga verilere tekrar donulmus ve veriler yeniden okunmustur.

ilk asamanin ardindan kodlama siirecine gecilmistir. Kodlayicilar, kodlamayi
katilimcilarin dogrudan ifadeleri veya anlamca yakin ifadeler Uzerinden gergeklestirmigtir.
Uglincli asamada, potansiyel kategoriler ve temalar belirlenmistir. Altinci gériismenin
kodlamasindan sonra kodlayicilar bir degerlendirme gorusmesi yaparak, ortaya ¢ikan kodlari,
olasi kategorileri ve temalar tartismiglardir. Kategorilere ayrilacak kodlar ve bu kategorilerin
temalar olusturma potansiyeli degerlendirilmistir. Ayrica literatlir baglaminda olasi kategori ve
tema adlandirmalari yapilmigtir. Veri doygunluguna ulasildigina kanaat getiriimesiyle birlikte,
veri toplama sirecinin sonlandiriimasina karar verilmistir. Bu ara degerlendirmeden sonra veri

toplama ve kodlama sureci planlandigi sekilde devam etmistir. Onuncu gérismenin kodlamasi
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sirasinda, kodlarin yinelenme egilimi gosterdigi fark edilmis ve bu durum destek alinan
uzmanla tartisiimistir. Uzmanin da benzer yargiya varmasi Uzerine, 12. gérusmeden sonra
verilerin benzerlikleri ve kodlarin sirekli tekrarlanmasi sebebiyle kodlayicilar, veri doyum

noktasina ulasildigi konusunda ortak kanaate varmistir.

Arastirmanin dordincl asamasinda, sire¢ sonunda ortaya ¢ikan benzer kodlar bir
araya getirilerek kategoriler olusturulmus ve ilgili kategoriler, anlamh temalar altinda
toplanmistir. Tek basinalik deneyiminin derinlikli bigimde anlasiimasini saglamak amaciyla,
kategoriler ve temalar literatir 1s1ginda semantik olarak adlandirilmis ve olusturulan tema-
kategori yapisi dogrultusunda veriler yeniden gdzden gecirilmistir. Besinci asamada,
kodlayicilar tarafindan olusturulan kodlar karsilastirilmis; farklihk gosteren kodlar tartisilarak
uygun olanlara karar verilmistir. Ulasilan temalar ve kategoriler Gizerinden yapilan tartismalar
neticesinde, temalar arasi iligkiler degerlendiriimis ve tema adlandirmalari Gzerinde goéris
birligine varilmistir. Analizler sonucunda, kodlayicilar arasi uyum orani %81.86 olarak
hesaplanmistir. Son olarak, elde edilen bulgular tematik bir model ¢ergevesinde raporlanmis

ve analiz sureci tamamlanmisgtir.

Nitel arastirmalarda veri toplama ve veri analiz etme asamalarinda arastirmacinin roli
onemlidir. Fenomenolojik desenle vyuritilen arastirmalarda, arastirmacinin temel rold,
incelenen olgu baglaminda katilimcilarin yasantilarini ve bu yasantilarin etkilerini
derinlemesine anlamak ve ortaya koymaktir (Tekindal & Uguz Arsu, 2020). Zira fenomenolojik
yaklasimin 6zinde, katihmcilara kendi dykulerini anlatma ve yasadiklar deneyimlere anlam
yukleme firsati sunmak vardir (Ersoy, 2019). Buna gére, veri toplama strecinde katilimcilarin
deneyimlerini ifade edebilecekleri bir ortam sunmak igin etkili bir gérisme sureci yuritmeye
6zen gosterilmistir. Bu amag dogrultusunda, gérigsme formunun hazirlanmasinda ve gérisme

surecinin planlanmasinda titiz bir hazirlik yapiimistir.

Fenomenolojik aragtirmalarda, etkili bir goérusme ortaminin saglanabilmesi igin
arastirmacinin katilimcilarla gtiven temelli bir iliski kurmasi blaylk dnem tasir. Arastirmacinin

iletisim becerileri ve arastirilan konuya dair bilgi diizeyi bu glivenin tesis edilmesine katki saglar
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(Tekindal & Uguz Arsu, 2020). Bu dogrultuda, goérisme ortaminda given duygusunun
olusmasina 6zen gosterilmistir. Ayrica, nitel arastirmalar konusunda uzmandan, goérisme
surecinin nasil yonetilmesi gerektigine ve katilimcilardan olguyla ilgili nasil derinlemesine bilgi

alinabilecegine yonelik danismanlik alinmigtir.

Fenomenolojik desende, arastirmacinin arastirdigi konuyu bizzat deneyimlemesi veya
g6zlemlemesi 6nerilse de (Ersoy, 2019), arastirmacinin kendi ényargilarinin farkinda olmasi
ve bu Onyargilarin arastirma surecini etkilememesine 6zen gdstermesi beklenmektedir. Bu
baglamda, arastirmacilar 6znel yargilarinin sureci etkilemesini dnlemek amaciyla yansiticiligi
metodolojik bir ara¢ olarak kullanmiglardir. Yansiticilik, aragtirmacinin kendi deneyimlerini ve
bakis agilarini agikga ortaya koymasi, sureci surekli olarak 6z degerlendirme ve elestiri
stizgecinden gecirerek bu deneyimlerin arastirma bulgularina olasi etkilerini analiz etmesidir

(Demirkasimoglu & Bezen, 2024).

Mevcut calismada gorismeyi ylriten arastirmacinin (tez yazari) arastirilan olguya
iliskin olumlu bir tutumu oldugu (arastirmaci; tek basina zaman gecgirmenin olumlu bir deneyim
oldugunu, huzur bulma ve sakinlik gibi duygularin yaganmasini kolaylastirabilecegdini, herkesin
bu deneyimden fayda goérebilecedini, gunlik programda bu deneyime yer verilmesini, bu
deneyimin bireyi glglendirip &6zerklesmeyi saglayabilecegini dusinmektedir), tez
danigsmaninin ve yardim alinan uzmanin ise arastirilan deneyime nétr tutumlar oldugu
gOralmistir (tek basinalik deneyiminin  olumlu ve olumsuz taraflarinin olabilecegi
dusinulmekte fakat bu deneyimin olumlu ya da olumsuz bir tarafini 6ne gikarilmamaktadir).
Arastirmacinin arastirilan olguya yénelik olumlu yargilarindan dolayi gérismeler sirasinda
katilimcilar yénlendirmemesine dikkat edilmistir. Gérismelerden dnce arastirmaci ilgili olguya
yonelik tutumlarini askiya almaya calismistir; her gérusme sonrasi tez danigmani ve yardim
alinan uzmandan geribildirim alinmistir. Bu dogrultuda, goriismeler sirasinda arastirmacinin
Oznel yargilarinin katihmcilari yonlendirmemesi igin Ozel bir dikkat gostermiglerdir. Ayni
zamanda, arastirmacinin 6znel yargilarinin veri analizi sirecindeki tarafsizhg zedelememesi

icin de gerekli 6zen ayni sekilde gdsterilmigtir. Analizler sirasinda kodlayicilar katilimcilarin
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dogrudan ifadelerinden kodlar, kategoriler ve temalar olusturmustur. Ayrica analiz slirecinde
kodlayicilar arasinda yapilan gorismeler ile kisisel yargilarin verilerin analizini etkilemesinin

onlne gecmigtir.
Olgek Gelistirme Caligmasi

Arastirmada gelistirilen dlgegin psikometrik o6zelliklerini degerlendirmek amaciyla
asamal bir analiz slreci izlenmistir. ilk olarak, 6lcegin faktdr yapisini belirlemek (zere AFA
gerceklestiriimistir. Bu analiz, SPSS 28 (Statistical Package for the Social Sciences) programi
kullanilarak yuratilmis ve olgegin faktor yapisi ortaya ¢ikariimistir. AFA sonucunda elde
edilen faktér yapisinin dogrulugunu sinamak ve modelin veriyle olan uyumunu sinamak
amaciyla DFA uygulanmistir. DFA analizleri ise AMOS (Analysis of Moment Structures)

yazilimi aracilidiyla gergeklestirilmigtir.

Olgegin farkl demografik gruplar arasinda tutarli bir sekilde dlglim yapip yapmadigini
belirlemek icin yas ve cinsiyet degiskenlerine gore 6lgme degismezligi analizleri yapilmistir. Bu

kapsamda, dlgme degismezligi AMOS 26 programiyla analiz edilmigtir.

Guvenilirlik analizleri kapsaminda 6lgegin i¢ tutarhligi Cronbach alfa ve McDonald
omega katsayilari hesaplanarak degerlendirilmistir. Olgegin zamana karsi tutarliigini
incelemek amaciyla test-tekrar test yéontemi uygulanmis; bu slrecte ilk uygulama ile iki hafta
sonrasinda yapilan ikinci uygulama arasindaki korelasyon katsayisi hesaplanmigtir. Ayrica
testi yarilama yoéntemi kullanilarak dl¢edin iki yarisi arasindaki tutarlihk da incelenmistir.

Guvenilirlik analizleri SPSS 28 programi ile yapilmigtir

Olgegin gegerlilik analizleri kapsaminda, 6lgek puanlari ile benzer yapilari 6lgen diger
Olgekler arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Bu suregte SPSS 28 programi kullanilarak

korelasyon analizleri gergeklestiriimigtir.

Son olarak, oélcek gelistirme silrecinde yer alan doért farkli ¢alisma grubundan elde

edilen nicel verilerin betimsel istatistikleri ve toplam puan alt ve Ust gruplar arasi fark analizleri
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SPSS 28 programi kullanilarak yuratalmuistir. Veri analizinde analiz sonuglari .05 anlamhlik

dizeyine gore yorumlanmistir.
Nicel Kisim

Arastirmanin bu kisminda elde edilen verilerin analizinde SPSS 28ve AMOS 26 paket
programlarindan yararlaniimistir. Oncelikle, katimcilara ait yas, cinsiyet, sinif diizeyi gibi
demografik degiskenler ile calismada kullanilan dlgeklerin toplam ve alt boyut puanlarina iliskin

betimsel istatistikler hesaplanmistir.

Analizlere baslamadan énce u¢ degerler kontrollu icin z dederleri ve Mahalanobis
uzakhklari incelenmistir. U¢ deg@erlerin incelenmesi sireci daha 6nce “nicel kisim calisma
grubu” bash@ altinda anlatilmistir. U¢ degerler cikarildiktan sonra normallik varsayimi
incelenmistir. Asagdidaki tabloda da gorilecedi Uzere degiskenlerin basiklik ve c¢arpiklik

degerleri -1 ile 1 arasinda oldudu igin verilerin normal dagildigi anlasiimistir (Hair vd., 2010).

Tablo 4

Nicel Calisma Veri Seti Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Ortalama Standart

n Puan Sapma Carpiklik Basiklik
Standart Standart

Katsayi Hata Katsayi Hata

Olumlu Tek 800 55.46 9.741 -.034 .086 .086 173

Basinalik

Olumsuz Tek 800 21.00 4.779 .018 .086 437 173

Basinalik

Yasam 800 14.36 3.998 .080 .086 -.071 173

Doyumu

Genel lyi Olus 800 42.62 9.606 .047 .086 -.363 173

Yalnizhk 800 15.50 4.642 .074 .086 -.932 173

Pozitif Duygu 800 455 1.755 .236 .086 -.102 173

Durum

Negatif Duygu 800 3.90 1.841 222 .086 -.364 173

Durum

Stres 800 8.76 3.947 129 .086 -.187 173

Anksiyete 800 7.96 4,102 .073 .086 -.664 173

Depresyon 800 8.50 4.346 -.057 .086 -.716 173
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Coklu baglanti sorunu olup olmadiginin belirlenebilmesi icin de degiskenler arasi
korelasyon katsayilari incelenmigtir. Korelasyon dedgerlerinin .80’in altinda oldugu tespit
edilmigtir. Ayrica ¢oklu dogrusal baginti problemini sinamak igin VIF ve tolerans degerleri de
incelenmistir. Tolerans degerleri .2'nin Uzerinde (OLTB = .93, OZTB= .94, YAL= .88, YD= .85,
PDD= .81, NDD=.79) ve VIF degerleri (OLTB = 1.071, OZTB= 1.066, YAL=1.132, YD=1.173,
PDD= 1.229, NDD= 1.268) 2’nin altinda deger aldigindan, ¢oklu baglanti problemi olmadigi
ileri surdlebilir (Hair vd., 2010). Durbin-Watson test istatistigi ile ulagilan 2.020 degeri, artik

degerler arasinda herhangi bir iliski bulunmadigini gostermektedir.

Varsayimlarin karsilandigina iligkin sonuclar elde edildikten sonra nicel kisim igin veri
analizine gegcilmistir. Nicel kismin veri analizleri belirli asamalara goére yapilmistir. Analiz

sonuglari .05 anlamlilik dizeyine gore yorumlanmigtir.

Analiz slUrecine baglamadan 6nce veri toplamada kullanilan 6élgeklerin glvenilirlik
analizleri yapilmistir. Bu amacla veri toplanan her 0lcek icin alfa degerleri hesaplanmistir.
Olgeklerin hesaplanan ig tutarliik degerleri kontrol edilmis ve alfa katsayilarinin yeterli olup
olmadigi kontrol edilmistir. Olgeklerin gogunda hesaplanan alfa degerleri literatiirde kabul
edilen .70 guvenilirlik sinirinin Gzerinde oldugu goérdlmuagstir (Nunnally & Bernstein, 1994).
Ancak Tek Baginaligi Tercih Etme Olgegine ait alfa degeri .59 olarak hesaplanmistir. Bu
Olcekten alinan puanlar literatire katki amaciyla sadece korelasyon analizinde kullaniimigtir.
Ayrica arastirmada kullanilan o6lgeklerin uyum degerlerine de bakilmistir. Bu kapsamda
ulagilan alfa sayilari ve uyum degerleri her bir dlgek icin “veri toplama araglan” bélumunde

sunulmustur.

Oncelikle demografik degiskenlere iligkin verilerin frekans (f) ve yiizde (%) degerleri
hesaplanmistir. Daha sonra demografik degiskenlerin olumlu tek basinalik deneyimi ve
olumsuz tek basinalik deneyimine gére anlamli dizeyde farklari incelenmistir. Bu amagla
cinsiyet degiskeni icin bagimsiz gruplar t-testi, yas, barinma tipi, tek basina gecirilen sire ve
universitede gecirilen yil degiskenlerindeki fark icin tek yonlu varyans analizi (ANOVA) ile

sinanmistir. Anlamh bulunan ANOVA sonuglari igin Tukey HSD gibi post-hoc testleriyle gruplar
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arasli farkin yonu belirlenmistir. Etki blyUklikleri de hesaplanarak yorumlara eklenmistir. Bu
analizler, calismada geligtirilen élgme aracinin psikometrik 6zelliklerini desteklemenin yani

sira, tek basinalik deneyiminin baglamsal farkliliklarini ortaya koymayi amaclamaktadir.

Ardindan veri setindeki sirekli degiskenlerin birbiriyle arasindaki iligkilerini ortaya
cikarmak icin korelasyon katsayilari hesaplanmistir. Olumlu tek basinalik deneyimi ve olumsuz
tek basinalik deneyimi ile yasam doyumu, pozitif ve negatif duygu durum, genel iyi olus,
depresyon, stres, anksiyete, yalnizlik ve tek basina olmayi tercih etme dizeyi arasindaki

korelasyon katsayilari incelenmistir.

Son olarak verilerin analizi i¢in yapisal esitlik modellemesinden faydalaniimistir. Bu
asamada geligtirilen olumsuz tek basinalik seri aracili model, olumlu tek basinalik seri aracili
model ve tek basinalik deneyimi paralel aracili model olmak tzere Gg farkli modelin hipotezleri

sinanmigtir. Ug farkli yapisal esitlik modeli analizi icin AMOS 26 paket programi kullaniimistir.

Modellerin sinanmasina gegmeden dnce her model i¢in lgcim modeli uyum degerlerine
bakilmistir. Olgim modeline ait uyum degerleri sinanan modelin veri ile uyumlu olup
olmadigina karar vermek igin kritik degerlerdir (Gurbliz, 2019). Bu dogrultuda YEM analizleri
icin uyum iyiligi karari icin literatirde en sik kullanilan su degerler incelenmigtir (Kline, 2016):
Ki karenin serbestlik derecesine orani (y2 /sd), GFl [Goodness of Fit Index (Uyum lyiligi
indeksi)], CFI [Comperative Fit Index (Karsilastirmali Uyum indeksi)], IFI [Incremental Fit Index
(Artan Uyum indeksi)] TLI [Turker-Lewis Index (Turker-Lewis indeks)], AGFI [Adjusted
Goodness of Fit Index (Duzeltiimis Uyum lyiligi indeksi)], SRMR [Standardized Root Mean
Square Residual (Standartlastinimis Hata Kareler Ortalamasinin Karekdku)] ve RMSEA [Root
Mean Square Error of Approximation (Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekdku)]. Bu degerlerden
x2/sd’nin 3'ten, SRMR ve RMSEA’nin .05’ten dusuk olmasi; GFI, AGFI, CFl ve TLI degerlerinin
ise .95’ten buylk ¢cikmasi uyumun mikemmel oldugunu gésterirken, x2/sd’nin 5’ten, SRMR’nin
.08 ve RMSEA’nIn .05’ten disik olmasi; GFI, AGFI, CFl ve TLI degerlerinin de .90’dan buyuk
¢ikmasi uyumun kabul edilebilir oldugunu gésterir (Cokluk vd., 2023; Hu & Bentler, 1999;

Joreskog & Sorbom, 1993; Marcoulides & Schumacker, 2001; Tabachnick & Fidell, 2013).
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Bununla birlikte bazi kaynaklarda GFIl, AGFIl, CFI ve TLI degerlerinin .85 ile .90 arasinda

olmasinin da kabul edilebilecegi belirtiimistir (Marsh vd., 2004; Shi vd., 2019).

Modeller AMOS programinda sinanmistir. Veriler normal dagilim goésterdigi icin
analizler Maximum Likelihood hesaplama ydntemi kullanilarak kovaryans matrisi olusturulmus
ve gelistirilen modellere ydnelik dlgim modeli analizleri incelenmistir. ilk olarak maddelerin yol
katsay! degerleri degerlendirilmistir. Olumsuz Tek Basinalik Seri Aracili Modelde maddelere
iliskin yol katsayilarinin ve uyum degerlerinin iyi dizeyde oldugu goériimustir. Fakat, Olumlu
Tek Basinalik Seri Aracili Model ve Tek Basinalik Deneyimi Paralel Aracili Model sonuglarinda
bazi maddelerin katsayi degerlerinin .30’un altinda oldugu ve uyum iyiligi degerlerinin 6nerilen
kriterlerin disinda kaldigi gorulmustir. Yapisal esitlik modelinin gtvenilirligini ve gecerliligini
artirmak amaciyla, standartlastirimis yik degerleri dusik olan maddelerin modelden
cikariimasi literatirde onerilen yaygin bir uygulamadir. Ozellikle .30’un altinda kalan faktér
yuklerinin, ilgili yapiyi yeterince temsil edemedigi ve modelin genel uyumuna olumsuz katki
sagladigi kabul edilmektedir (Hair vd., 2010; Kline, 2016). Literatlirde, 6lgek maddelerinin
performansinin 6rnekleme, baglama ve analiz tlrine goére degdiskenlik godsterebilecedi
vurgulanmaktadir (Furr, 2022). Ozellikle yapisal esitlik modellemesi gibi bitlinsel modelleme
tekniklerinde, bazi maddelerin yapiya zayif katki sunmasi modelin genel uyumunu ve
aciklayiciligini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle, Olumlu Tek Basinalik Seri Aracili
Modelde bulunan tek basginalik deneyimi dl¢cedindeki madde 4 (=.130) ve madde 13 (=.188)
ile Tek Basinalik Deneyimi Paralel Aracili Modelde Tek Basinalik Deneyimi Olgegi’nden
madde 4 (3=.179) ve madde 13 (B=.226), UCLA Yalnizlik Olgegi'nden (ULS-8) ise madde 6
(B=.272) modelden c¢ikariimistir. S6z konusu iglem, modelin hem teorik tutarliligini hem de
istatistiksel gecerliligini artirmak amaciyla yapilmistir. Bu maddelerin elimine edilmesiyle
birlikte modelin uyum indekslerinde iyilesme gdzlenmis, bdylece 6lgim modelinin yapisal
batinligu guglendiriimistir. Bu dogrultuda tg farkh model igin ulagilan 6lgim modeli uyum

indeksleri asagida Tablo 5’te sunulmustur.
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Tablo 5

Modellerin Uyum lyiligi Degerleri

Olumsuz Tek Basinalk Olumlu Tek Basinalik Seri  Tek Basinalik Deneyimi

Seri Aracili Model Aracili Model Paralel Aracili Model
Deger Sonug Deger Sonug Deger Sonug
x2/sd 2.451 Mikemmel 2.581 Mikemmel 2.270 Mikemmel
GFlI .937 Kabul .905 Kabul .903 Kabul
Edilebilir Edilebilir Edilebilir
AGFI .922 Kabul .890 Kabul .891 Kabul
Edilebilir Edilebilir Edilebilir
CFI .922 Kabul .889 Sinirda .890 Sinirda
Edilebilir Kabul Kabul
Edilebilir Edilebilir
TLI 912 Kabul .892 Sinirda .881 Sinirda
Edilebilir Kabul Kabul
Edilebilir Edilebilir
IFI .923 Kabul .901 Kabul .891 Sinirda
Edilebilir Edilebilir Kabul
Edilebilir
RMSEA .043 Mikemmel .044 Mikemmel .040 Mikemmel
SRMR .049 Mikemmel .048 Mikemmel .055 Kabul
Edilebilir

Tablo 5 incelendiginde modellerin uyum indekslerinin genel olarak kabul edilebilir
dizeyde degerlere sahip oldugu gorulmektedir. Fakat bazi de@erlerin kritik degerlerin hemen
altinda kaldigi gortimastir. Ornegin olumlu tek basinalik seri aracili modelde CFl (.889) ve
GFI (.890) degerleri .90"In altinda kalsa da bazi kaynaklar tarafindan bu degerler kabul
edilebilir uyum diizeyi olarak degerlendiriimektedir (Kline, 2016; Marsh vd., 2004). Ozellikle
karmasik ya da ¢ok faktérli modellerde veya blyUk érneklemlerde .85 ve Uzeri IFI, TLI, CFl,
GFI ve AGFI degerleri, modelin kuramsal yapiy1 makul dizeyde temsil ettigine isaret edebilir
(Shi vd., 2019). Bu baglamda, modellerde iyilestirilebilir alanlar olsa da genel olarak yeterli
uyum duzeyine sahip oldugu sdylenebilir. Uyum indekslerinin tespitinin ardindan g farkl

yapisal esitlik modeline iliskin hipotezler sinanmistir.

Gecerlilik ve Guvenilirlik

Bu kisimda arastirma surecinde uyulmasina dikkat edilen gecerlilik ve guvenilirlik

yontemleri hakkinda bilgiler verilmistir. Nitel ve nicel agsamalara iliskin ayri baslk atilmistir.
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Nitel Kisim

Nitel arastirmalarda nicel arastirmalar gibi gegerlilik ve glvenilirlik agisindan kesin
Olcltler getirme konusunda zorluklar olsa da seffaflik, inanirlihk ve tutarliligin sadlanmasi
onemlidir. Bir nitel calismadan dogru bilgiyi ortaya ¢ikarmak igin gerekli dnlemlerin alinmasi
(gecerlilik) ile verilerin baska arastirmacilar tarafindan degerlendiriimesine firsat verecek

sekilde tanimlanmasi (guvenilirlik) beklenir (Yildirrm & Simsek, 2016).

Nitel arastirmada gecerlilik, arastirma sonuglarinin dogrulugunu konu edinir. g
gecerlilik nitel calismalarda inandiricilik kavrami ile ifade edilir. inandiricilik ulasilan bulgularin
gerceklikle ne derecede uyustugudur. Bir diger ifadeyle, bulgularin katihmcilarin psikososyal
gercekligini yansitip yansitmadigidir (Lincon & Guba,1985). Lincon ve Guba (1985)
arastirmanin inandiricihgini arttirmada uzun sureli etkilesim, cesitleme, katilimci teyidi ve
uzman incelemesi gibi stratejilerin kullanilabilecegini 6nerir. Ayrica arastirma sirecinin ve
sonuglarinin disaridan bir danisman ya da denetc¢i tarafindan desteklenmesi ve
degerlendirmesi ¢alismanin inandiricih@ini artirabilir (Creswell, 2016). Akran incelemesi de
arastirmacinin sureci degerlendirmesini saglar (Lincon & Guba, 1985). Bu calismada

inandiricilik kapsaminda sunlar yapilmigtir

e Arastirmada farkh 6zelliklere sahip katilimcilar secilerek katilmci g¢esitlemesi

yapilmistir.
e GoOrusme sorularinin hazirlanmasi surecinde uzmanlardan yardim alinmigtir.
e Gorusmeler yuz ylze yapilarak detayh bilgiler toplanmigtir.

o Eksik kodlama, hatal kategorilestirme ya da problem ile ilgili olmayan uyumsuz

temalarin kontroll konusunda uzman destegi alinmisgtir.

e Akran incelemesi kapsaminda bir uzmandan galisma surecince geri bildirim

alinmistir.

e Verilerin analizi ile ulasilan sonuglara iligskin katilimcilardan geri bildirim

istenerek katilimci teyidi alinmistir.
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¢ Birden fazla kodlayici ile yapilan ¢oklu kodlama ile 6znellik etkisi giderilmeye

cahsilmigtir.

Dis gecerlilik arastirma bulgularinin baska gruplar icin uygun olup olmayacag: ile
ilgilidir. Nitel arastirmalarda dis gecerlilik aktarilabilirlik olarak ifade edilmektedir (Lincoln &
Guba, 1985). Aktarilabilirlik konusunda tartisilan konu nitel ¢alismalari sonucunda ulasilan
sonuglarin genellenebilir olup olmadigi ile ilgilidir. Genel olarak nitel aragtirmalarda ulagilan
sonuglarin genellenmesi kosulu aranmaz ancak katilimcilar ve c¢alisma grubunun nasil
olusturuldugu hakkinda acik ve ayrintili bilgi verilirse ulasilan sonuglarin bagka benzer gruplara
aktarilabilme olanagi artar. Aktarilabilirlik igin iki strateji onerilir; ayrintili betimleme ve amagh

ornekleme (Lincoln & Guba, 1985). Bu calismada aktarilabilirlik kapsaminda sunlar yapiimistir
e Calisma grubunun &zellikleri verilmistir.
o Katilimcilarin gorusleri dogrudan alinti seklinde verilmigtir.

o Katilimcilarin arastirmaya nasil dahil edildigi ve veri toplama stregleri agik¢a

ifade edilmistir.

Guvenilirlik nitel arastirmalarda sonuglarin tekrar edilebilirligi olarak degerlendirilir.
(Yildinm & Simsek, 2016). i¢ glivenilirlik baska arastirmacilarin ayni veriyi kullanarak benzer
sonuglara ulasip ulagsamayacagini belirtir. Nitel arastirmalarda i¢ guvenilirlik tutarhlik olarak ele
alinir ve arastirma sonucunda elde edilen bulgulara ulasma sirecinin mimkun oldugu kadar
aclk ve tekrarlanabilir olmasi anlamina gelir (Lincoln & Guba, 1985). Ozellikle veri toplama
aracglarinin olusturulmasi, verilerin toplanmasi ve veri analizi asamalari ayrintili sekilde
sunulmasi tutarlilik igin énerilen stratejilerdendir (Yildinm & Simsek, 2016). i¢ glvenirligin
artirilmasi igin verilere iligkin alintilara yer verilmesi, analiz sirecine fazla kisinin katilmasi,
analizlerin baska bir aragtirmaci tarafindan yapilmasi gibi yollar izlenebilir (Yildinm & Simsek,

2016). Bu galismada tutarlilik kapsaminda sunlar yapiimistir;
e Dogrudan katihmcilarin alintilarina yer verilmistir.

e Gorugme formu gelistirme siirecinde alan uzmanlarinin gérisleri alinmigtir.
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¢ Analiz slrecine birden fazla kodlayici katilmistir.

e Tez izleme komitesinden destek alinmistir; arastirmanin tasarlanmasi, veri
toplama aracinin geligtiriimesi, verilerin toplanmasi, analizi ve bulgularin

degerlendiriimesi agsamalarinda surecine iligkin geri bildirimler alinmigtir.

o Kodlayicilar arasi glvenirligi belirlemek amaciyla Miles ve Huberman’in (1994)

form0ll uygulanmis ve %81.86 olarak hesaplanmistir.

e Arastirmacilar ve uzman ulasilan temalar konusunda uzlasiya varmis ve
Universite 6grencilerinde tek basinalik deneyimine iliskin bir model

onermiglerdir.

Dis guvenilirlik nitel calismalarda dogrulanabilirlik olarak ele alinmaktadir. Bu kavram
arastirmanin nesnelligine génderme yapmaktadir. Dogrulanabilirlik arastirma bulgularinin
arastirmacinin istek ve arzularindan, beklentilerinden bagimsiz olarak arastirilan olguyu
yansitmasi ile ilgilidir (Lincoln & Guba, 1985). Bu noktada dzellikle analizi yapan arastirmacinin
incelenen olguya iliskin yargilari ortaya ¢ikarilmali ve kendi yargilarini analize karistirmamasi
yani paranteze almasi igin analiz slrecinde diger arastirmacilardan destek almasi faydal
olacaktir (Demirkasimoglu & Bezen, 2024). Ayrica verilerin ve bulgularin birbiriyle érttismesini
saglamak icin teyit incelemesi stratejisi kullanilabilir (Lincoln & Guba, 1985). Teyit incelemesi
icin ham verilerin saklanmasi 6nemlidir. Son olarak birden fazla arastirmacinin olguyla ilgili
ulasilan sonuglarda hemfikir olmasi ve metodolojik strecin seffaf bir sekilde sunulmasi dis
gecerliligi artiran unsurlardandir (Lincoln & Guba, 1985). Bu calismada dodgrulanabilirlik

kapsaminda sunlar yapilimistir;

e Gerekli gorulduginde teyit edilebilirlik kosulunu saglamak icin ham veriler

saklanmistir.

e Arastirmacilarin rolG ayrintih sekilde sunulmustur. Kodlayicilarin yargilari

paranteze alinmaya calisiimistir.

e Veri toplama ve analiz sireci ayrintili sekilde sunulmustur.
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Olgek Gelistirme Calismasi

Bu asamada kullanilan gecerlilik ve guvenilirlik ydontemleri ve sonuglarina iliskin bilgiler

bulgular kisminda ayrintili olarak sunulmustur.
Nicel Kisim

Arastirma surecinde, katilimcilara calismanin amaci, veri toplamanin tamamen
gonullilik esasina dayal oldugu, elde edilen verilerin gizlilik ilkesine uygun sekilde
saklanacagi ve yalnizca bilimsel amaclarla kullanilacagi gibi konularda ayrintili sekilde
bilgilendirme yapilmistir. Katihmcilarin onamlari sonucunda etik ilkelere uyularak veriler

toplanmistir.

Calismada kullanilan nicel veri toplama araclari, daha 6nce gecerlilik ve guvenilirlik
calismalari yapilmis dlgeklerden secilmistir. Ayrica bu élgekler igin arastirma baglaminda da
yeniden guvenilirlik ve gegerlilik analizleri gerceklestirilmistir. Bu kapsamda, her bir veri

toplama araci icin Cronbach alfa katsayilari ve uyum iyiligi degerleri hesaplanmistir.

Arastirmanin drneklem yapisina ézen gésterilmistir. istanbul ilinde uygulama izni
alinmis Universitelerde 6grenim gormekte olan Universite 6grencilerinden, yeterli buyuklikte

¢alisma grubu olusturulmustur.

Nicel arastirma kapsaminda olusturulan oélgek setine iligkin olarak uzman gérisine
basvurulmustur. Calismada kullanilacak o6lgeklerin arastirma konusuna uygunlugu, uzmanlar
tarafindan degerlendirilmistir. Ayrica, veri toplama surecinde katilimcilara standart yonergeler
sunulmustur; olasi yanhs anlamalari 6nlemek amaciyla dlgek talimatlari acik ve anlasilir bir
sekilde hazirlanmigtir. Bu 6nlemler, verilerin gecerli ve glvenilir bir sekilde toplanmasina katki

saglamak amaciyla alinmistir.

Bununla birlikte, katilimcilarda 6lgek yorgunlugunu ve siralama etkisini azaltmak igin
birden fazla dlcek seti formu hazirlanmis ve bu formlarda élgeklerin siralamalari degistirilerek
rastgele dagitiimistir. Bu uygulama, olasi dizilig yanhhidini minimize etmek, sistematik yanlilik

riskini azaltmak ve dlgim gecerliligini guglendirmek amaciyla tercih edilmistir.
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Ayrica, veri kodlama ve analiz slirecinde guvenilirlik dnlemlerine 6zel 6nem verilmigtir.
Verilerin dogru ve hatasiz bir sekilde analiz edilebilmesi i¢in veri kodlama asamasinda cift
kontrol yontemi uygulanmistir. Eksik veya hatali veri girigleri icin veri temizleme islemleri
titizlikle gerceklestirilmistir. Verilerin analizi agsamasinda ise, arastirma sorulari ve veri yapisina

uygun analiz teknikleri segilerek bulgularin glvenilirligi artirlmaya calisiimistir.
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Bolum 4
Bulgular, Yorumlar ve Tartigma

Bu bélimde 6nce Universite 6grencilerinin tek basinaligi nasil deneyimledigine iligkin
nitel ¢calismanin bulgular, ardindan tek basinalik deneyimini dlgmek igin gelistirilen dlgme
aracina iliskin bulgulari ve son olarak tek basinalik deneyimlerinin bazi degiskenler agisindan
incelendigdi nicel calismanin bulgulari ve yorumlar yer almaktadir. Bulgular agiklandiktan sonra

sonuglara iligkin tartisma kismina yer verilmistir.

Nitel Calismanin Bulgulari

Bu kisimda arastirmanin nitel kismina yonelik ulasilan bulgular sunulmaktadir. Nitel
calismada, Universite dgrencilerinin tek basinalik deneyimlerini ve bu deneyimi yalnizliktan

nasil ayirt ettiklerini anlamak amaciyla iki temel soruya odaklaniimistir.

ilk olarak, arastirma Universite dgrencilerinin tek basinaligi nasil deneyimledigini ortaya

cikarmayl amaglamaktadir. Bu dogrultuda asagidaki sorulara yanit aranmigtir:
l. Universite 6grencileri tek basinaligi nasil deneyimlemektedir?
a) Universite 6grencileri tek baginalik olgusunu nasil algilar?

b) Universite 6grencileri neden ve hangi durumlarda tek baslarina vakit gegirmek

ister?
c) Universite d6grencileri tek baslarina vakit gegirdiklerinde hangi etkinlikleri yapar?

d) Universite dgrencilerinin tek baginalik deneyimleri sirasinda hangi duygu ve

disUnceler ortaya ¢ikar?
e) Universite 6grencileri icin tek basinalik deneyiminin ne gibi etkileri vardir?

Nitel calismanin ikinci amaci ise Universite 6grencilerinin tek basinalik ve yalnizlik

deneyimlerini nasil ayirt ettiklerini incelemektir. Bu kapsamda asagidaki sorular ele alinmigtir:

Il. Universite 6grencileri tek basinalik ve yalnizlik deneyimlerini nasil ayirt eder?
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a) Universite 6grencileri tek baginalik ve yalnizlik deneyimleri arasinda fark gérir

mu?

b) Universite 6grencileri tek basinalik ve yalnizlik deneyimleri arasinda benzerlik

gorir ma?
c) Universite 6grencileri tek basinalik ve yalnizlik deneyimlerini nasil iliskilendirir?

Bu iki ana soruya yonelik elde edilen bulgular, asagida katilimcilarin deneyimleri

dogrultusunda tematik olarak sunulacaktir.
Universite Ogrencilerinde Tek Basinalik Deneyimine iliskin Bulgular

Bu kisimda, nitel arastirmanin ana sorusu olan Universite 6grencileri tarafindan tek
basinaligin nasil deneyimlendigine yonelik elde edilen bulgular paylasiimistir. Calismada,
Universite 6grencilerinin tek basinalik olgusuna dair disinceleri, tutumlari, deneyimleri, olumiu
ve olumsuz yonleri ile sosyal yasama etkileri, nitel bir ydntemle kapsaml ve detayl sekilde
incelenmistir. Arastirma kapsaminda, 12 Universite 6grencisiyle toplamda 480 dakika suren
gorasmeler gergeklestiriimis; bu sire¢ sonunda elde edilen verilerin analiziyle 188 kod, 22
kategori ve belirleyiciler, icsel motivasyon, aktivite ve sonuglar olmak Uzere dort tema
belirlenmigtir. Bulgular, katilimcilarin dogrudan aktardiklari ifadelerle birlikte asagida

sunulmaktadir.

Belirleyiciler Temasi. Belirleyiciler temasi tek basinalik sirecini sekillendiren gesitli
faktorleri icermektedir. Bu tema kapsaminda toplam 46 kod yedi kategori altinda
kimelenmigtir. Bu tema kapsaminda ulagilan bulgulara gore tek basinalik deneyimi, bireyin
kisisel, cevresel ve toplumsal bircok degiskenle etkilesim icinde sekillenen dinamik bir streg
oldugu anlasiimistir. Bireyin tek basina kalma egilimini belirleyen faktorler, genis bir yelpazeye
yayllmaktadir. Cinsiyet, toplumsal normlar ve roller baglaminda bireyin tek basinalik
deneyimini etkileyen dnemli bir unsur olarak éne ¢ikarken; barinma kosullari, dikkat dagitici
unsurlar ve universitenin sundugu fiziksel ve sosyal olanaklar da belirleyici faktorler arasinda

yer almaktadir. Bunun yani sira, aile ve gevrenin tutumu, bireysel 6zellikler ve ekonomik
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faktorlerin, bireyin tek basina kalmaya yoénelik algisini ve bu durumu nasil deneyimledigini

blylk dl¢ide etkiledigi anlasiimistir. Bu baglamda, belirleyiciler temasi altinda ele alinan

kategori ve kodlar asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 6

Belirleyiciler Temasi Kategoriler ve Kodlar

Kategoriler Kodlar
Cinsiyet Kadinlardan daha fazla beklenti Cinsiyet ayrimi
Kadinlar daha sosyal ve paylasimci Etiketleme korkusu (olasiliklari
Erkeklerin daha rahat tek basina disinme)
kalabilmesi Toplumsal rol kosullanmasi
Kadinlarin tek basina kalmakta Kadinlarin daha fazla zorbalga
zorlanmasi (kaygi) maruz kalmasi
Guvenlik problemlerinin
degiskenligi
Barinma Ailenin yaninda kalma/uzak olma Ayri odanin olma

Dikkat Dagiticilar
Universite
Olanaklari

Aile ve
Tutumu

Cevre

Bireysel Ozellikler

Ekonomik Faktorler

Kardes/ikiz olmasi

(Yurtta/evde) birlikte yagsama
Cevredeki sesler ve telefondan mesaj
gelme vb.

Universitenin fiziki imkanlari (meydan
bahge, kitiphane vb.)

Aile ve gevrenin onayi (destek)
Ailenin ve gevrenin bakis agisi

Kendini sevmek

Kendini tanimak/ kabullenmek
(bedensel, i¢sel)

Kendiyle barigik olmak
Kendiyle iyi iletisimi olma

Yas

Ogrencinin sinif diizeyi
Olgunluk dizeyi

Gegis donemleri (Gelisimsel ve
Durumsal krizler/degisiklikler)

Cesitli aktiviteler icin tcret ayirabilme
(konser, tiyatro, sinema, mize vb)
Hobileri slirdirebilmek igin Ucret
ayirabilme (enstriiman, malzeme
alabilmek)

Yurda giris ¢ikis saati
Biylksehir/kicik sehirde yagsamak
Cevredeki insanlarin midahalesi

Universitenin 6grenciye dzglrlik
olanagi tanimasi

Universitenin farkliliklara yaklagimi
Aileden-yakindan 6grenme

Ailenin yetistirme tarzi

(Varolugsal) Farkindalik sahibi
olma

Kisilik (ice donuk, iyimserlik)
Azimli olma (Oz giiven)
Gereksinim ve tercih etme duzeyi
Yakinlik/meyil gosterme
Sosyallesmeye yatkinlik
Distince tarzi

Tek basinaliga karsi bakis agisi
Spirittel-Dini deneyim

Mesleki olanaklar(sanatgilar),
Universiteyi sehir diginda
okuyabilme

Yurtta kalmamak
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Cinsiyet Kategorisi. Cinsiyetin, bireylerin tek basinalik deneyimini belirleyen temel
unsurlardan biri oldugu gérulmuastir. Bu kategoride ulasgilan kodlara gére toplumsal normlar,
roller ve beklentiler, kadinlar ve erkeklerin tek basinalik ile iliskisini sekillendirmekte ve
farkhlastirmaktadir. Arastirma bulgulari, kadinlarin tek basina kalma konusunda daha fazla
kaygi yasayabilecegini, bunun toplumsal rol beklentileri ve glvenlik faktorleriyle iliskili
oldugunu géstermektedir. Erkeklerin ise daha rahat bir sekilde tek basina zaman gecirebildigi
ve toplumsal baskilarin bu noktada daha az etkili oldugu belirtiimektedir. Bununla birlikte,
kadinlarin toplumsal yasam icerisinde daha fazla sosyal ve paylasimci olmaya yoneltildigi ve

bunun, tek baginalik deneyimini sinirlandiran bir unsur olabilecedi vurgulanmaktadir.

Katilimci ifadeleri, cinsiyete iliskin farkliliklar ortaya koymaktadir. Kadinlarin toplumda
cogunlukla ev icinde zaman gecirmek durumunda kaldigi ve bunun bir izolasyon hissi
yaratabildigi belirtiimistir. Bir katilimci bu durumu su sekilde ifade etmektedir: “Kadinlar
erkeklere gbére daha fazla evde vakit gecirirler. Toplumun yapisindan oldugu icin kadinlar
surekli evde vakit gecirir, stirekli bir baski gértirler. Kadinlarin yasadigi yalnizlik izolasyon gibi”
(K-11). “Yani séyle s6yleyebilirim toplumumuza baktigimizda kiz gocuklarimiz erkek ¢ocuklara
gbre daha baski gériiyor ya da kapatilmis bdyditilliyorlar. Erkekler bu konuda daha 6zgdir
gerek saat, zaman olsun gerek bir ortama girmek olsun.” (K-3). Bu gorusler, kadinlarin kilttrel
Ozellikler nedeniyle sosyal hayata daha az dahil olabildigini ve bu durumun tek basinalik

deneyimlerinde yalnizlik hissini artirabilecegini gostermektedir.

Toplumsal roller ve beklentiler de kadin ve erkeklerin tek basinalik deneyimlerini farkh
sekillerde etkileyebilmektedir. Bir baska katilimci, bu farkliigi su sézlerle dile getirmektedir:
“Bizim kiiltirimizde kadin da erkek de kogsullu sartlh blyiyor... Kadin biraz hayatini
degistirmeye bagladiginda kendi i¢in bir sey yapmaya basladiginda, ¢cevredekiler ‘bak bu kadin
cocuguna, egine iyi bakmiyor, kendine ybéneldi, bencillesti’ gibi seyler sbéylenebiliyor.

Engelleniyor” (K-7).

Guvenlik faktorleri de cinsiyet temelinde farkhlik gdstermektedir. Kadinlarin disarida tek

basina vakit gecirebilme olanaklari erkeklere gére daha kisith olabilir. Bir katilimci bu durumu
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su sekilde aciklamaktadir: “Sadece bu konuda degil, her konuda cinsiyete gbre ayrimci
davranis ve tavir dedisikligi vardir. Ornegin ben mesela otostop ile birkag sehre gittim tek
basima, bunu herhangi bir kiz arkadagsimin tek basina yapabilecegini diistinmem. Tavsiye de
eder miyim? Etmemeye daha yakinim” (K-5). Kadinlarin tek basinalik deneyimleri glvenlik
faktorleri nedeniyle sinirlanabilir ve bu durum toplumsal farkindalikla iligkili bir alan olarak 6ne

cikmaktadir.

Sonug olarak, cinsiyet kategorisi, bireylerin tek basinalik deneyimlerini ¢cok yonla bir
bicimde sekillendirmektedir. Toplumsal roller, glivenlik kaygilari ve beklentiler, kadinlarin tek
basina zaman gecirme olanagini erkeklere gbére daha fazla sinirlandirabilmektedir. Bu
bulgular, cinsiyetin tek basinalik deneyimi Gzerindeki etkisini anlamak adina 6nemli gostergeler

sunmaktadir.

Barinma Kategorisi. Barinma tipleri 6grencilerin tek basinalik deneyimlerini belirleyen
etmenler arasindadir. Nitel analiz sonucunda, katilimcilarin deneyimleri GU¢ ana barinma tipleri
etrafinda sekillenmektedir: aile evinde kalma, yurtta kalma ve 6grenci evinde kalma. Bu farkli
barinma tipleri, bireylerin kisisel alan yaratma ve kendilerine zaman ayirma olanaklarini ¢esitli
sekillerde etkilemektedir. Bulgulara goére aileyle birlikte yasamak, bireyin kisisel alanini
sinirlayabilirken, yurtta yasamak ortak alan kullanabilmeyi ve kurallara uyabilmeyi
gerektirmektedir. Diger taraftan 6grenci evinde yasamanin ise bagimsizligi artirabildigi

vurgulanmistir.

Aile evinde kalan 6grenciler, genellikle kigisel alan eksikligine ve kendilerine zaman
aylramamaya vurgu yapmaktadir. Kalabalik ailelerde yasayan bireyler, kendilerine vakit
ayiramadiklarini ve tek bagina zaman gegirme ihtiyaci hissettiklerini belirtmektedir; “Kalabalik
bir aile ortamina yetismis kisiler ve égrenciler kendi bir odasi bile olmayan kisiler daha fazla
tek basina zaman gecirmeye ihtiyac duyabilirler.” (K-6). Benzer sekilde; “Ailemin yaninda
kendime vakit ayirabildigimi, kendi basima zaman gecirdigimi diigtinmiyorum. Bana ait bir
alan yok, o plani yapamiyorum ¢lnkd alti kiginin yasadigi bir evde kaliyoruz evin sorumluluklari

ve igleri oluyor.” (K-10). “Cok kalabalik bir ailede yasadigimiz igin evin iginde kendime pek
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fazla vakit ayiramiyorum. Siklikla kardesim ile ayni odayi paylastigimiz icin gece ge¢ saatlerde

kardeglerim uyuduktan sonra kendimle kalabiliyorum.” (K-1).

Katilimcilar yurtta kalmanin, ortak alan kullanimi ve kurallar nedeniyle kisisel alanlarini
sinirladigini ve tek basinalik i¢in dezavantajli bir durum olusturdugunu ifade etmektedir: “Ben
hi¢ yurtta kalmadim. Kalsaydim tek basinalik deneyimi tabi ki de etkilenirdi. Bir kere yurda giris
¢clkis saati var, bu nedenle aksamlari sahilde dolagsma gibi vaktim olmayacakti. Belki yurdun
icinde parkta, bahgede falan cesitli alanlarda bir seyler yapabilirdim ama sanmiyorum
yapabilecegimi yani gece yliriiyislerim olmayabilirdi, istedigim gibi gitarimla bir seyler
calamayabilirdim, yeni beste girisimlerim olmayabilirdi. E§er bu zamanlarim olmasaydi kendimi
bu kadar iyi taniyamazdim. Bu acidan yurtta kalmak beni olumsuz etkilerdi.” (K-5). Diger
yandan ortak alanlan kullanmak zorunda olan 6grenciler igin, kigisel alan saglayabilecek
alternatif yollar da Onerilmektedir. “Tabi yurtta kaldigimda dezavantaj olarak tek bagima
kalabilecegim bir ortamim, zamanim olmayacak. Bunun igin de arkadaslarimin yaptigi gibi

kiitiiphaneye giderek ya da bir kafeye gidip kulakligi takip bunu saglayabilirim.” (K-1).

Barinma kategorisi kapsaminda ulagilan bulgular, bireylerin barinma tiplerinin kigisel
alan yaratma ve bireysel zaman ayirma deneyimlerini dnemli O&l¢ide etkiledigini
gOstermektedir. Aile evinde kalan bireyler, kalabalik ortam ve sorumluluklar nedeniyle kisisel
alan bulmada zorlanmaktadir. Yurtta kalan bireyler ise ortak alan kullaniminin ve kurallarin
etkisiyle benzer sinirlamalar deneyimlemektedir. Kisisel alana duyulan ihtiya¢ bireysel
farkliliklar gostermekle birlikte, genel olarak bagimsizlik ve kisisel gelisim agisindan énemli bir
unsur olarak ortaya ¢ikmaktadir. Aile ve yurt ortamlarinda, 6grencilere kendilerine ait bir mekan

ve zaman yaratma firsati vermenin tek basinalik deneyimi agisindan énemi gdsterilmigtir.

Dikkat Dagiticilar Kategorisi. Tek basinalik deneyimini belirleyen diger kategori dikkat
dagiticilardir. Bu kategoride, katilimcilarin tek baslarina zaman gegcirirken 6zellikle odaklanma
sureclerini olumsuz etkileyen bazi dikkat dagitici unsurlara ulasilmisgtir: yuksek sesler,
cevredeki insanlarin miadahaleleri ve teknolojik aletlerden kaynaklanan kesintiler. Bu faktérler,

tek basinalik surecinde Ozellikle derin konsantrasyon gerektiren c¢alisma veya yaratici
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suireclerde belirgin bir engel olusturmaktadir. Katilimcilarin ifadeleri, bu unsurlarin bireysel
calisma aligkanliklari Uzerindeki etkisini ve bagsa gikma stratejilerini ortaya koymaktadir.
Teknolojik aletler, 6zellikle akilli telefonlar, katihmcilarin en sik belirttigi dikkat dagiticilar
arasindadir. Bildirimlerin ve sosyal medya uyarilarinin sdrekli varligi, odaklanmayi
zorlastirmaktadir. Bu durumla basa cikmak icin katiimcilar, telefonu fiziksel olarak
uzaklastirma veya sessiz moda alma gibi yontemler gelistirmistir; “Telefonu éncelikle en uzak
noktaya birakmali, sessize almali, bildirimleri engellemeli. Once g¢evreden dikkat dagitacak
seyleri toplamall.” (K-7). Benzer sekilde; “Bazen evde bunaldigim icin de disarida ders
calismaya giderim, oda Ustiime (stiime geliyorsa ya da odada evde (ev kiiglik oldugu igin)
cevreden gelen sesler beni rahatsiz ediyorsa sessiz bir ortam saglayan yerlere giderim. Yine
evde odaklanamiyorsam mesela telefon ve bilgisayara bakiyorsam da yine disariya bir yere

ders g¢alismaya giderim. Kiitiiphane veya kafe gibi yerler.” (K-8).

Sosyal ortamlarda veya evde bulunan didger bireylerin varligi, bazi katimcilar igin
konsantrasyonu bozan bir faktér olarak gésterilmistir. Bir katilimci, tek basinalik deneyiminin
bozulmasinin yarattidi rahatsizhigi su sézlerle aktarmistir: “Sahilde otururken bir adam yanima

gelmisti. O gelince tek baginaligin bozulmasi olumsuz hissettirmigti.” (K-5).

Dikkat dagiticilar kategorisi kapsaminda ulasilan bulgular, 6zellikle glraltalt ortamlarin
tek basinalik deneyimlerinde odaklanmayi ve deneyimin niteligini olumsuz etkiledigini
gostermistir. Katihmcilarin tek basina kaldiklarinda, teknolojik kesintiler, cevresel gurilti ve
sosyal mudahaleler nedeniyle deneyimlerinin bozulmamasi igin farkli basa ¢ikma stratejileri
gelistirdigi de gorllmustir. Bulgular, verimli bir tek basinalik deneyimi igin Kisisel

dizenlemelerin ve gevresel kontroliin 6nemine isaret etmektedir.

Universite Olanaklari Kategorisi. Universite 6grencilerinin tek baginalik deneyimlerini
belirleyen etmenlerden birinin de Universitenin olanaklari oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu
kategoride ulagilan bulgular; Gniversitenin fiziksel imkanlar (kitiphane, yesil alanlar, sosyal
mekanlar vb.), 6grenci 6zerkligini destekleyen bir yaklagim ve farkliliklara saygili bir Gniversite

kiltirl altinda toplanmistir. Universitelerin sundugu fiziksel olanaklar, égrencilerin tek basina
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zaman gegirme deneyimlerini dogrudan etkilemektedir. Kampus icindeki ¢alisma alanlari,
kafeler ve yesil alanlar, dgrencilerin tek baglarina veya sosyal olarak verimli ve keyifli vakit
gecirmesine olanak taniyabilir; “Bizim (niversite agisindan bakarsam fazlasiyla yer var; mesela
kuliip odalarinda tek basina vakit gecirilebilir, okuma salonlarimiz var, ders c¢aligma
salonlarimiz var, kafelerimiz var, biraz daha genis bakarsak lniversitenin ortasinda bile uygun
alanlarda bircok insan oturup kitap okuyabiliyor, ders c¢alisabiliyor. Ve bunu ¢ok fazla kisi
yapiyor siklikla gézlemliyorum.” (K-1). Ancak tim dniversitelerin benzer imkanlara sahip
olmadigi da katilimcilar tarafindan vurgulanmistir. Ozellikle kiiglik kampuslerde veya bina
Universitelerinde, ddrencilerin bireysel olarak zaman gecirebilecedi alanlarin kisith oldugu
belirtilmistir: “Bunun disinda bizim okul bina (iniversite gibi 6yle tek basina vakit gegirebilecegin
bir yer pek yok, belki bliytik (niversitelerde genis rahat ortamlar vardir. Belki spor alanlari olan
iniversiteler varsa buralar da olur.” (K-2). Universitelerin 6grencilere tanidigi 6zgurliik alani,
bireysel gelisim acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Bazi Universiteler, 6grencilerin farkli
kimliklerini ve dustncelerini 6zglrce ifade edebilecedi bir ortam sunarken, digerlerinde daha
kisitlayici politikalar izlenebilmektedir. Bir katilimci, kendi Universitesinin bu konudaki
yaklagsimini sdyle aciklamistir: “Mesela bizim (iniversite laik bir anlayisa sahip, farkliliklara
farkli digiincelere izin veriyor yasaklamiyor. Birey olmayi, Ozerklesmeyi destekleyip
desteklemedigine yasaklamaci anlayigsa gére de degisilebilir. Okulda farkli diigtincelere sahip
olanlar olsun, es cinseller olsun herkesin kendini ifade edebilecedi alanlar var. Diger
iiniversiteler bu bakis agisinda dedil istanbul'da ézellikle bazilari. Kisisel alana pek saygi
duyulmayabiliyor.” (K-2). Sonug olarak katilimcilar tek basinalik deneyimi agisindan, genis ve
kullanigh kampus alanlarina sahip Universitelerin, 6zgurlik¢l ve kapsayici bir Universite

kalturanun avantajli olabilecegini belirtmislerdir.

Aile ve Cevrenin Tutumu Kategorisi. Ogrencilerin tek basina zaman gegirme
deneyimleri Uzerinde aile ve gevrenin tutumunun 6nemli bir belirleyici etkisi oldugu sonucuna
ulasiimistir. Bulgulara goére ailenin tek basinaliga yénelik bakis acisi, destegi, onayi, model

olmasi bu deneyimi etkileyebilen unsurlar arasindadir. Ailenin destekleyici ya da engelleyici
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tutumlari, bu deneyimin sekillenmesinde belirleyici rol oynamaktadir; “Onlar bana bu konuda
yardimci oluyorlar, ¢ok fazla rahatsiz etmiyorlar. Ben arkadaslarimla bulusmadigim glinlerde
veya aile aktivitelerinden baska genelde evde tek basinayim. Bunu aileme biraz benimsettim
beni anliyorlar. Belki de benim kendime vakit ayirmamim nedenlerinde biri de budur.” (K-11).
Burada, bireyin tek basina zaman gecgirmesi konusunda ailesinden destek aldigi ve bu
durumun olumlu etkiledigi gértlmektedir. "Bizim seydir kendi dogrulari olan bir ailedir, bazi
seyleri kabul etmekte zorlanir ya da fikirlere ¢ok acgik degillerdir. Bu da beni etkilemistir
kesinlikle." (K-4). Diger taraftan tek basina zaman gecirme becerisi, bireyin ailesinde gordugu
modellerden etkilenebilmektedir; "Egitim gibi. Egitim ailede baslar, ailenin de bakis agisi
énemlidir. Ornegin babam veya annem de kendi basina vakit gegirmesini bilen insanlar. Belki
ben onlardan da gérdiigim igcin benim adima kolay oldu bu." (K-2). Ailenin yetistirme tarzi da
bir diger etkendir; "Bizim ailede bu bahsettigimiz tek basinalik kavrami yok. Gergekten yok
yani, buyddigim ev bir arti birdi ve alti Kisiydik. Arkadaslarimdan, onlarin ailesinden, aile
ozelliklerinden gérdim.” (K-1) diyerek, aile ortaminin bireyin tek basina zaman gegirme
aliskanlklarini etkiledigini vurgulamaktadir. Sonug olarak ulasilan bulgulara goére tek basina
zaman gecirme deneyimlerinin, aile ve g¢evrenin tutumlarindan dogrudan etkilendigi
gOrulmektedir. Aileden gelen destek ya da sinirlamalar, bireyin tek basinaligi nasil
deneyimledigini sekillendirirken, aile i¢ci modeller ve yetistirme tarzi da bu sirecin temel
belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Katilimcilarin ifadeleri, tek basina zaman gegirmenin
bireysel bir deneyim olmasina ragmen, bu deneyimin sosyokiiltirel cevre tarafindan

cercevelendigini gdstermektedir.

Bireysel Ozellikler Kategorisi. Ogrencilerin tek basinalik deneyimlerinin, bireysel
Ozellikleriyle yakindan iligkili oldugu gorulmustir. Bu baglamda bireyin kendini sevmesi,
tanimasi, Kisilik yapisi, farkindalidi, sosyallesme yatkinhdi gibi cesitli faktorler tek basinalik
deneyimini bigimlendiren temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bireysel Ozellikler
kategorisinde kendine temas etmeyi 6nemli gérmek, ice donuk ve iyimser olmak, tek

basinalida karsi tutum ve fikirler, yas ve sinif diizeyleri gibi kodlar yer almaktadir. Katilimcilar
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kendini tanima ve kesfetme ile ilgilenen, kendiyle barisik olan, kendini seven ve kendiyle ilgili

meselelerle ilgilenmeye yatkin olanlarin tek basinaliktan yararlanabilecegdini belirtmislerdir.

Oncelikle tek basinaliga olan tutum ve bu deneyime iliskin alginin bu deneyimin
niteligini belirledigi sonucuna ulasiimistir; “Okula gittigimde bilgisayar basina oturdugumda,
yalniz kalabilecegim ortamlarda, biriyle iletisim halinde olmaktansa kendi basima bir sey
yapmay:! daha fazla severim.” (K-1). “Bbyle tek basima gezmeyi severim, kendi basima
tiyatrolara giderim.” (K-4). "Oz giiveni yiiksek olan insanlarda kendi basina vakit gegirme
ediliminde olabilirler... Rahat insanlardir diye disiiniyorum.”" (K-12). Ayrica tek basinalik
deneyiminin, bireyin kendini tanima, kendini kabul etme ve kisisel farkindalik duzeyiyle de
yakindan iligkili oldugu gérilmustir: "Oncelikle kendilerini tanimalari lazim kendilerine neyin
iyi gelip gelmeyecegini bilmeleri gerekir... Kendiyle ylizlesebilme ve kabul edebilme diizeyi.
Kendinin farkinda olan, belirli bir kimlik ve kendilik algisi olan Kigiler bu deneyimden verim
alabilir." (K-2). “Her seyden énemli oldugunun bilincine varmak tek basina vakit gegcirmeye
baslamak icin gerekli diye disiniyorum.” (K-3). Sanatsal yollarla kendini ifade etmeyi tercih
edenler igin tek basinalik deneyiminin 6nemli oldugu goérulmastar: “Sanatgilar tek basinaliga
daha egilimlidir ¢linkli ortaya bir sey ¢ikarmak igin sadece ona odaklanmak gerekiyor. En
iyisinin bu gsekilde ¢ikabilecegini diigliniiyorlar.” (K-5). Son olarak tek basinaligin bireyler
tarafindan deneyimlenme sikliginin yas ve akademik duzeyle de iligkili oldugu; yas ve sinif
dizeyi arttikga tek basinalik davranisinda da artis oldugu anlasilmistir: “Lisede tek basina bir
sey yapinca dislanmis gibi oluyorsun, (niversiteye gegince bunun gliizel oldugunu
gériyorsun.” (K-3). “Birinci sinifta herkes kaynasmaya caligiyor, ama ilerleyen siniflarda
insanlar kendini buldukg¢a neyi sevip sevmedigini anladik¢a tek basina kalma daha anlamli
hale geliyor.” (K-10). "Ug veya dérdiincii sinifa geldiginde yeni bir hayata baslangic yapma
esiginde oldugunu gériiyorsun ve yeni baslangi¢larda kendi kendine kalma hali bir tik daha

fazlalagir." (K-7)

Sonug¢ olarak bu kategori kapsaminda tek basinalik deneyiminin, bireyin Kisilik yapisi,

yas, farkindalik diizeyi ve ilgileri gibi gesitli bireysel 6zellikleri tarafindan sekillendigi ortaya
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konulmustur. Bireyin kendini tanima ve kabul etmesi ile tek basinalik deneyimine ydnelik bakis
acisl, tek basinaligin anlamli bir deneyime déniismesini saglamaktadir. Ozellikle Gniversitenin
ilerleyen vyillarinda bu deneyimlerin daha bilingli ve verimli hale geldigi gézlemlenmistir.
Bulgulara goére kendiyle barisik olan, kendiyle ilgili meselelere meraki olan, kendini gelistirmek
isteyen, tek basina zaman gecirmeye yonelik olumlu bakis acisi olan 6grencilerin tek basinalik

deneyimlerinin daha olumlu ve verimli olabilecegi sdylenebilir.

Ekonomik Faktorler Kategorisi. Belirleyiciler temasi kapsaminda ulasilan bulgulara
gbre ekonomik durumun tek basinalik deneyimini gesitli acilardan sekillendirdigini ortaya
koymaktadir. Ekonomik kosullar, égrencilerin tek baslarina yapabilecekleri sosyal ve kulturel
aktivitelerin tarini ve surekliligini etkileyen bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir; “Ekonomik
durumun tek baginaliga kesinlikle etkisi var; bir sey yapmak istedigimizde maddi bir gétiirtisii
var. Tiyatro, sinemaya gitmek o anki maddi gelisime bagll. Boyle aktivitelere gitmek icin
elimden geleni yapiyorum. Mezun olana kadar kendime bir seyler katmaya ¢alisiyorum mesleki
anlamda olsun, kisisel anlamda olsun. Tiyatroya gitmek igin, sinemaya gitmek igin, bir kitap
almak igin para lazim. Bunlar bahane olarak séylemek istemiyorum, hayatin gergegi. O zaman
ben de olabildigince yapmaya ¢aligirim. Elimizde ne kadar varsa o kadar yapabiliriz.” (K-10).
Benzer olarak bir baska katiimci: “Bence ekonomi etkiler; sinemaya gitmek bile zorlasmaya
basladi. Kendi bagina yapabilecegi seyleri disiiniince kahve almak sinemaya gitmek bile
ekonomik anlamda zorlayabilir.” (K-12). Bu gorugler, ekonomik kosullarin bireylerin kulturel ve
sosyal katihm seviyelerini belirledigini ve tek basinalik deneyiminde farklilhklara yol

acabilecegini géstermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde belirleyiciler temasi kapsaminda universite
6grencilerinin tek basinalik deneyimlerini belirleyen farkli etmenler oldugu gérilmustar.
Belirleyiciler temasi altinda incelenen unsurlar arasinda cinsiyet, barinma tipi, dikkat
dagiticilar, Universitenin olanaklari, aile ve gevrenin tutumu, bireysel 6zellikler ve ekonomik
durum gibi faktérlerin égrencilerin tek baslarina zaman gecgirme bigimlerini énemli dlglide

sekillendirdigi gérulmastir. Cinsiyet temelinde, toplumsal normlar ve guvenlik kaygilar
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kadinlarin tek basinalik deneyimini sinirlandirirken, barinma tipi kisisel alan yaratma
konusunda belirleyici olmustur. Ailenin tek basina zaman gecirme davranisina karsi
destekleyici bakis agisi ve rol model olma durumu tek basinalik deneyimini kolaylastirmaktadir.
Tek basinaliga yonelik olumlu bakis agisi, kigisel gelisime agik olma ve kendini tanima istegi
gibi bireysel 6zellikler de tek basinalik deneyimini etkilemektedir. Dikkat dagitici unsurlar,
Ozellikle teknolojik kesintiler ve cevresel gurilti baglaminda 6ne ¢ikarken, Gniversitenin fiziksel
ve kulturel olanaklari bireysel deneyimleri destekleyici veya kisitlayici bir rol Gstlenmistir.
Ekonomik durum ise oOgrencilerin bagimsiz aktivitelere erisimini dogrudan etkilemistir.
Arastirma bulgulari, Gniversite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerinin bireysel, sosyo-

kulturel ve gevresel dinamiklerle sekillendidini ortaya koymaktadir.

igsel Motivasyon Temasi. Bu kisimda, Universite ogrencilerinin tek basinalik
deneyimine iligkin igsel motivasyon temasi incelenmigtir. Analiz sonucunda bu tema
kapsaminda alti temel kategoriye ve 52 koda ulasiimistir: Kisisel Gelisim ihtiyaci, Problem
Cozmek icin Firsat Yaratma ihtiyaci, Hedeflere Ulagma istegi, Kagis/Uzaklasma ihtiyaci, Keyif
Alma (Eglenme) ihtiyaci ve Onarici inziva istegi (Mahremiyet). Kisisel Gelisim ihtiyaci, bireyin
kendini tanima, 6zerklik kazanma, sorumluluk alma ve mesleki gelisim gibi alanlardaki
ilerlemelerini destekleyen motivasyonlari icermektedir. Problem Cézmek icin Firsat Yaratma
intiyaci kapsaminda, bireylerin ge¢mis deneyimleri degerlendirme, karar verme, duygusal
dizenleme ve problem ¢dézme sureglerine odaklandiklari gérilmektedir. Hedeflere Ulagsma
istegi, bireylerin akademik basariya, odaklanmaya ve godrevlerine adanmasina yoénelik
motivasyonlarini icermektedir. Kagis/Uzaklasma ihtiyaci, grencilerin yogunluk, sorumluluk ve
rutinlerden uzaklasma istegi ile baglantiidir. Keyif Alma (Eglenme) ihtiyaci ise bireyin
rahatlama ve eglenme arzusunu yansitmaktadir. Son olarak, Onarici inziva istegi
(Mahremiyet), bireyin sakinlesme, spiritiiel deneyim yasama, dinlenme ve mahremiyet
ihtiyacini karsilamaya yénelik motivasyonlarini igermektedir. igsel motivasyona dair belirlenen

kategori ve kodlar asagidaki tabloda sunulmustur.
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Kategori

Kodlar

Kisisel Gelisim Ihtiyaci

Problem Cézmek igin Firsat
Yaratma ihtiyaci

Hedeflere Ulagma istegi

Kagis/Uzaklasma Ihtiyaci

Keyif Alma (Eglenme) ihtiyaci

Onarici inziva istegi
(Mahremiyet)

Tek basinaliga cesaret etme
Ataletten kurtulma
Blyudugund kanitlama
Sikilma/ sikilmaktan kurtulma
Serbest zamani degerlendirme
Kendi basina kalmayi 6grenme
Kendini gelistirme ve gelisimini
izleme

Kendini kabul edebilme

Dustincelerini izleme ve fark
etme

Gun iginde yasananlari
degerlendirme

Gegmiste yasananlari gdézden
gecirme

Sorunlarini detayl distinme
Sec¢im yapma/Karar verme
Problemlerin ¢dézimi i¢in plan
yapma

Hedefe/Goreve adanma
Odaklanma ihtiyaci

Yogunluktan kagis
Hayatin kosusturmasindan
kacis

Sorumluluk ve goérevlerden
uzaklasma

Zevk duyma
Rahatlama istegi

Kendine yardim/iyilestirme
Meditasyon (Kendini
yatistirma/sakinlestirme)
ibadet/Spiritiieldeneyim
Yaraticilik/ Sanatsal faaliyetler
Bedensel yorgunluk

Dinlenme ihtiyaci-toparlanma

Kendini kesfetme ve
yakindan tanima
Bireylesme cabasi
Ozerk olabilme

Bir kimlik insa edebilme
Sorumluluk alabilme
Mesleki gelisim
Basarma hissi

Gelecek ve kariyer planlari
yapma

Duygularini fark etme ve
kabul etme

Olumsuz duygularla basa
¢ikmaya calisma

Baskasini mutsuz etmemek
iliski stirecindeki hatalarini
gormek isteme

Askinhk
Akademik basari saglama

Ortami degistirme ihtiyaci
Rutinden ayrilma
Kendine alan agcma
Ozgurligu deneyimleme

Gugld/olgun hissetme ihtiyaci
Tercih etme

Sakinlik/Sessizlik ihtiyaci
Sessizce dugtinme ihtiyaci
Mahremiyet ihtiyaci

Kendi basina kalmayi isteme
(sinav sonrasi)

Tek bagina kalamadidi icin
stresli olma
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Kisisel Gelisim ihtiyaci Kategorisi. Universite d3rencileri icin tek basinalik, bireysel
gelisim sdreclerinin dnemli bir parcasi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda, “Kisisel
Gelisim ihtiyaci” kategorisi, bireylerin kendilerini tanima, bireylesme, dzerklik kazanma, kendi
gelisimini izleme, sorumluluk Ustlenme ve mesleki gelisim gibi alanlardaki motivasyonlarini
icermektedir. Ogrenciler, tek basinalik deneyimi araciliiyla yetiskinlige adim atarken kimlik
insa etme slrecini yasamakta, kendilerini kesfetmekte ve bireysel hedeflerine
ydnelmektedirler. Ayrica, bu sdrecin onlarin distncelerini gbzden gecgirmelerine, karar alma
mekanizmalarini guglendirmelerine ve bagimsiz bir birey olma yolunda ilerlemelerine yardimci

oldugu goérilmustar.

Tek basina gecirilen zaman, bireylerin kendilerini tanimalarina ve ne istediklerini
anlamalarina da yardimci olmaktadir: “Kendi bagsimiza yaptigimiz seylerle neyi isteyip neyi
istemedigimizi ortaya cikariyoruz. Bir film izliyorsunuz mesela, ne tarz sevip sevmediginizi
disindp anlayabiliyorum. Béyle béyle segim, karar verme falan beni, bizi olusturan seyler diye
digtintiyorum.” (K-10). Bir bagka katilimci kendiyle diyalog kurmak igin tek baginaliga
yoneldigini ifade etmistir; “Herhangi bir fikir (izerine ya da bir fikir lretme lizerine diisiinmeyi
birakiyor. Kendi kendine konusmak, kendi kendinle fikir alisverisi yapmak, kendini tanimak ve
bir seyler dretmek igin yapilmasi gereken bir sey diye diigtintiyorum."” (K-9). Ayrica égrenciler
icin tek basinalik, yetiskinlige gecis surecinde de 6nemli bir deneyimdir. Bireyin bagimsiz
hareket edebilmesi ve kendi kimligini inga edebilmesi igin tek basina zaman gecgirmesi gerektigi
dusunulmektedir. Katilimcilardan biri bunu su sekilde dile getirmektedir; "Bence yetiskin olmak
icin biraz kendi baginiza bir seyler yapmaniz gerekiyor. Ben 18 yasindayim artik yetiskinim
demekle olmuyor, gergekten faal olarak bir seyleri yapmamiz gerekiyor." (K-1). "Bu benim rutin
olarak yaptigim bir seydi zaten. Kendi kendime kaldigimda kendimle ilgili seyleri diigtintiriim.
Hani bunu istemesem de bu anlarda kendimi digtindiigimi fark ettim."” (K-7). Tek basinalk
deneyimi kendini tanima ve kimlik edinme amacina katkida bulunmasinin yaninda 6grenciler
icin beceri gelistirme acgisindan da istenen bir deneyimdir; "Ben kendi basima vakit gecirmeyi

ogrenmek icin yapmaya calisiyorum. Hatta akrilik tablo yapmaya pandemi dbneminde
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basladim. Dedim ki tamamen evde kalacagiz ve benim kendi basima kalmayi, kendi basima
zaman gecirmeyi 6grenmem lazim. Bunu bu vakti bos gecirmemem lazim diye dugstndim.
Kendime bir seyler katmam lazim, kendimi gelistirmem lazim diye diisiindiim. Iste o zamandan

beri yapiyorum tablolar1." (K-2).

Genel olarak, Universite 6grencileri icin tek basinalik, kisisel gelisimin farkli boyutlarini
destekleyen bir deneyim olarak ortaya ¢ikmaktadir. Katimcilarin tek basina zaman gegirme
isteklerinin temelinde, kisisel gelisim ihtiyaci kategorisi temelinde tek baginaligin
bireysellesme, kimlik insasi, karar verme ve ig¢sel farkindalik gibi sureclerde kritik bir rol
oynadigi géralmuastur. Bu baglamda, kisisel gelisim ihtiyacina yénelik tek basinalik deneyimine
yonelmenin bireyin kendini tanimasini, yénlendirmesini ve gelistirmesini saglayan énemli bir

unsur oldugu soylenebilir.

Problem GCézme Istegi Kategorisi. Tek basinalik, bireyin icsel siireglerini
yonetmesine, kendisiyle ylzlesmesine ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmesine olanak
taniyan énemli bir deneyimdir. Problem Cézmek icin Firsat Yaratma ihtiyaci kategorisi,
bireylerin gunlik yasamda kargilastiklari sorunlari degerlendirme, karar verme sureglerini
ydnetme, gelecege dair planlar yapma ve duygusal dizenlemelerini saglama gibi ¢esitli biligsel
ve duygusal slrecleri kapsamaktadir. Katilimcilarin, yasadiklari olaylari gézden gegirme,
gecmis deneyimlerini analiz etme ve gelecege yonelik kararlarini netlestirme firsati bulmak igin
tek baslarina zaman gegirmek istedikleri goéralmustir. Ayni zamanda, tek basina kalmanin
bagkalarini olumsuz etkilememek adina duygusal dizenleme igin de istendigi sonucuna

ulasiimistir.

Tek basinalik 6grenciler icin karar verme sureclerinde tek basina disinmek igin
istenmektedir; "Bir seyler dlisiinmek istedigim zaman, bir karar vermem gerektigi zaman tek
basima kalmayi daha fazla isterim. Eger bir seyleri planlamam gerekiyorsa falan... Ginlik
hayatin akisinda olan seyler hakkinda diisiinmek istedigimde yasadiklarima ybnelik." (K-5).
Ogrenciler duygusal olarak zorlandiklarinda kendi igsel sirecleriyle bas basa kalma ihtiyaci

duymaktadirlar ve baskalarinin etkisinden uzaklagsarak problemi ¢ézmeye odaklanmak
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istemektedirler. Ayrica bazi katilimcilar olumsuz duygularin baskalarini etkileyebilecegini
dustndukleri icin tek basina vakit gecirmeyi tercih ettiklerini belirtmistir; “Benim modum dlisiik
oldugunda, kizgin oldugumda, mutsuz oldugumda diger insanlari asagiya cekmek istemedigim
icin biraz daha kendimle vakit gegiriyorum. Kendimi toparlayip iyi bir seviyeye geldigimde
cevremdekilerle iletisime ge¢mek istiyorum. Yani insanlari asadiya cekmektense benim
enerjim yliksek olsun, onlari yukariya ¢ekeyim." (K-1). Bu durum, tek basinaligin bireyin hem
kendisini hem de sosyal cevresini duygusal olarak koruma amaciyla da yapildigini

gOstermektedir.

Genel olarak, katilimcilar tek basinahgin problem ¢ézme, karar verme, duygusal
farkindalik ve duygu diizenleme gibi birgok alanda problem ¢é6zme amaciyla gerceklestirildigini
belirtmistir. Bu baglamda, tek basina gecirilen zamanin &grencilerin problemleri Uzerine

distinme ve ¢6zum yollari bulma amacina hizmet ettigi sonucuna ulagiimistir.

Hedeflere Ulasma Istegi Kategorisi. Hedeflerine ulasma istegi icsel motivasyonun
temel unsurlarindan biri olarak dne gikmaktadir. Hedefe ulasma kategorisi hedef belirlemek ve
bu dogrultusunda ilerlemek, odaklanmak ve akademik basari saglamak igin tek basinaliga
yénelmeyi icermektedir. Katilimcilar, tek basina kaldiklari zaman dilimlerinde kendilerini daha
iyi analiz edebildiklerini, hedeflerini netlestirebildiklerini ve akademik basariya daha kolay
ulasabildiklerini ifade etmislerdir; "Farkli bir ortamda yapacadim bir isi 3-4 saat yerine daha
kisa stirede ¢abuk yapabiliyorum. Bu zamanda yaptigim seyde farkl yollar gériiyorum, farkli
problemler gériiyorum, bunlarla karsilasinca kendimi sinama firsati buluyorum, kendimi
gériyorum.” (K-1). "Bir dniversite égrencisi icin akademik basari anlaminda bir ihtiyag olabilir.
Akademik basarisini kontrol etmek icin tek basina kalabilmesi gerekir." (K-6). "Yine diger
taraftan kendi kendime evde vakit gegirdikge derslerime de etkisi olmaya bagladi. Derslerim
iyiye gidiyordu, ailem bunu gérdiikce bana destek de sagladilar ama su uyariyi da verdiler:

'Fazla evde kalma, arkadaglarini ara, biraz disari ¢ik' falan da dediler.” (K-11).

Katilimcilarin ifadeleri dogrultusunda, tek basina gecirilen zamanin bireyin gérevlerine

adanmasini sagladigi, odaklanma becerisini gelistirdigi ve akademik basariyr olumlu yénde
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etkiledigi icin tercih edildigi anlasiimaktadir. Ayrica, bu slrecin bireylerin gelecek planlarini
sekillendirmelerine yardimci oldugu ve kendi i¢ dinyalarina dair farkindaliklarini artirdigi

anlasilmistir.

Kagis/Uzaklasma lhtiyaci Kategorisi. Tek basinalik deneyimi, bireylerin kendilerine
alan agma ve hayatin yogun temposundan uzaklagsma ihtiyaci ile yakindan iligkilidir.
Kacis/Uzaklasma ihtiyaci kategorisinin, bireylerin diisiinsel ve duygusal bir nefes alma alani
yaratma c¢abasinin bir gdstergesi olarak ortaya ¢iktigi sonucuna ulasiimistir. Katilimcilarin
deneyimleri 1s1§inda, bu kategori ginlik kosturmacadan, sosyal yasamin baskilarindan,
sorumluluklardan ve yogunluktan uzaklasmay! igcermektedir. Tek basina vakit gecgirme
katihmcilar tarafindan gunlik yasamdan uzaklasmak ve kendini yeniden bulmak amaciyla
tercih edilmektedir; "Ben severim tek basina vakit gecirmeyi beni dinlendirdigini hissederim...
Glin igindeki kogturmadan uzaklasmak, o yaristan uzaklagsmak tek basina olmak; insan tek
basina kaldi§i zaman huzur bulur dinlenirim.” (K-5). "Bunaldigimda disari ¢ikmak istedim.
Sakinlik istedim galiba. Sakinlik, dinginlik istedim." (K-8). Katilimcilar, gunlik yasami yogun
olanlarin bu ihtiyaci daha fazla hissettigini belirtmistir; “Sdirekli bir insan iletisiminde oldugu igin
belki biraz daha fazla kendi basina vakit gecirme ihtiyaci duyabilir. Béylece farkli bir alanda
ilerleyebilir, kendi sevdigi bir isi yapabilir." (K-1). Son olarak, gunlik yasamdan uzaklasarak
tek basina yapilan aktiviteler katihmcilar igin ézgurlestirici bir deneyim olmaktadir; “Ben hi¢
boyle bir sey yapmadim mesela ben hi¢ kafede kahve igip kitap okumadim tek basima ya da
tek basima tiyatroya gitmedim. Bunlari denemek istiyorum sanki bunu yaparsam bir seviye
daha atlamis gibi olacagim." (K-2). Bu bulgular, katihmcilarin tek basinaligi yogunluk ve
sorumluluklardan uzaklagsma, kendi alanini yaratma ve 6zglrlugi deneyimleme firsati olarak

gordukleri icin istediklerini gostermektedir.

Eglenme Ihtiyaci Kategorisi. Tek basina zaman gegirme deneyimi, bireylerin yalnizca
icsel kesif ve problem ¢ézme suregleri igin degil, ayni zamanda keyif alma, rahatlama ve kigisel
tatmin ihtiyaclarini kargilamak igin de tercih edilmektedir. Keyif Alma (Eglenme) ihtiyac

kategorisi altinda, katilimcilarin tek basinaligi bir zevk ve rahatlama araci olarak tercih
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ettiklerine iliskin bulgulara ulasiimistir. Buna gore, tek basina zaman gegirme bireyin kendisiyle
gecirdigi zamani bir 6zgurluk, keyif ve kisisel tatmin firsati olarak degerlendirdigi icin de
istenmektedir. Katilimcilar, tek basina kaldiklari zamanda kendi istediklerini yaptiklarini ve
bunun onlara iyi geldigini belirtmiglerdir: “Tek basima kaldigim zamanlar kendi zevklerimi,
istedigim seyleri yapabildigim zamanlardir.” (K-5). “Kendimi mesqul edecek aktiviteler
yaptigimda, kendimi bog birakmayip sevdigim seyleri yaptigimda bog kalmiyorum bu hoguma
gidiyor.” (K-1). Katilimcilar aktiviteler yaparak kendilerini eglendirdiklerini belirtmiglerdir: “Biraz
kendime bakayim, sinemaya gideyim, disarida kahve falan iceyim diyorum. Bazen film
izlemek, yemek yapmak vb. gibi gseyler yapiyorum.” (K-8). “Tiyatro izlemek, izlediklerimi
degerlendirmeyi hem izlemeyi seviyorum keyif aliyorum yani.” (K-4). Bu ifadelerden de
anlagilacagi uzere tek baginaligin bireyin kendini édullendirdigi ve yagsamdan keyif aldidi bir

sure¢ olarak da énemli bir deneyim oldugu gérulmustar.

inziva Istegi Kategorisi. "Onarici inziva Istegi" kavrami, bireylerin kendilerini
dinlemek, zihinsel ve bedensel olarak toparlanmak, kisisel gelisimlerine katki saglamak
amaciyla bilingli olarak tek basina kalmayi tercih etmelerini ifade etmektedir. Bu baglamda,
onaricl inziva istegi; dgrencilerin kendilerini sakinlestirmek, toparlamak ve iyilestirmek, enerji
toplamak, sessizlik ve mahremiyet yasamak igin tek baginaliga ydnelme motivasyonlarini
icermektedir. Katiimcilar sosyal hayatin i¢csel sikinti ve duygusal zorluklari igin tek basinalik
deneyimine ydneldiklerini belirtmisglerdir; "Hayatima ¢ok uzun siire yeni insanlar kattigim
zaman, enerjimi onlara ayirdigim zamanlarda bir stire sonra kendimi kaybediyorum. Cok farkli
bir insana biiriiniiyorum, kendimden ¢ok fazla 6diin verdigimi fark ediyorum.” (K-7). "iste
baslarda ¢ok fazla olunca tek baginalik yalnizlik gibi oluyor, ¢ok az olunca da agiri sosyallik bu
seferde kendin olmuyorsun. Bunun dengesini saglamak igin ajanda tutuyorum." (K-3). Tek
basina zaman gecirme dinlenme, kendini toparlama ve enerji toplama igin de istenmektedir;
“Uzgiin oldugumda kendimle daha fazla vakit gegirmek isterim bu iyi geliyor.” (K-4). "Sahilde
tek basina muzik yapmak kendi icime c¢ekilmek beni rahatlatir, aklima gelen olumsuz

dustncelerden sikintidan uzaklagirim. Huzur hissediyorum."” (K-5). Tek bagina zaman gegirme
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sinirlarin korunmasi anlaminda mahremiyet saglamaktadir; “insanlar arasinda yani iliskilerde
sinir olmamasi bazi kigisel seylerin ihlal edilmesine neden olabilir. Sinir ¢izgi olmadigi zaman
mahremiyet gibi duygusal olarak da olumsuz seylere maruz kalabilir ama bir sinir oldugu

zaman kendi bagina kalabiliyorsun." (K-10).

Sessizlik ihtiyaci da onarici inziva isteginin dnemli bilesenlerinden biridir; "Tek basinalik
bana sessiz bir ortam saglar. Sessizce oturmak ve diisiinmek. Genelde tek basima otursam
da benim igin tek basinalik olabilir, illa bir sey yapmama gerek yok ¢linkii o siralar kafamda
planlar yaparim." (K-6). Son olarak akademik calismalarin getirdigi yogunluk, bireylerin tek
basina kalma ihtiyacini daha da artirmaktadir; “Sinav haftalarindan sonra slirekli ders
calistigim icin biraz kendime vakit ayirmak isterim. Biraz kendime bakayim, sinemaya gideyim,
disarida kahve falan iceyim diyorum." (K-8). Bu durum, 6grencilerin zihinsel ve bedensel olarak
dinlenmeye olan ihtiyacini ve tek baslarina zaman gecirme yoluyla saglamaya calistigini
gOstermektedir. Sonug olarak, tek basinalikta onarici inziva istegi; meditasyon, sanatsal
faaliyetler, sessizlik, mahremiyet ve dinlenme ihtiyaci gibi c¢esitli sekillerde kendini

gOstermektedir.

Genel olarak, tniversite 6grencilerinin tek basina zaman gegirme isteginin farkl i¢sel
motivasyon kaynaklarina dayandigi goértlmastir. Bu motivasyonlar arasinda kisisel gelisim,
problem ¢6zme, kagis/uzaklagsma, hedef belirleme, keyif alma ve onarici inziva ihtiyaglari 6ne
cikmaktadir. S6z konusu bulgular, d6grencilerin tek basinalik deneyimlerinin bireysel gelisim,
karar verme, duygusal duzenleme ve yasamla basa ¢ikma sureclerine katki saglayan ¢ok

boyutlu bir motivasyon zemini oldugunu géstermektedir.

Aktiviteler Temasi. Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimine yénelik yapilan
nitel aragtirma sonucunda, ulasilan bir diger tema bu deneyim surecinde yapilan aktivitelere
yoneliktir. Aktiviteler temasi kapsaminda elde edilen veriler 37 kod ve ¢ ana kategori altinda
toplanmigtir: fiziksel tek bagsinalik, birlikte/sosyal tek basinalik ve teknoloji kullanimi. Fiziksel
tek basinalik kapsaminda &grencilerin sessizce oturup disinme, plan yapma, karar verme,

meditasyon, ibadet etme, sanatla ugrasma (beste yapma, resim-tablo yapma, siir ve hikaye
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yazma), spor yapma, yurlyUus yapma ve yemek yapma gibi bireysel aktivitelerle tek basinaligi
deneyimledikleri gértlmustir. Birlikte/sosyal tek basinalik kategorisinde ise dgrencilerin
aileleriyle veya sosyal bir ortamda vakit gegirme, kitliphane ya da kampus bahgesinde oturma,
dogada veya acik havada bulunma gibi etkinliklere yoneldikleri saptanmistir. Son olarak,
teknoloji kullanimi kategorisinde 6grencilerin mizik dinleme, dizi ve film izleme, egitici videolar
izleme ve bilgisayar oyunlari oynama gibi dijital araglar tek basinalik deneyiminde sikca

kullandiklari belirlenmistir. Bu tema kapsaminda ulasilan kategoriler ve kodlar tablo olarak

sunulmustur.

Tablo 8

Aktivite Temasi Kategoriler ve Kodlar

Kategori Kodlar

Fiziksel Tek Basinalik Sessizce oturup disiinme Hayal kurma
Plan yapma Siir ve hikaye yazma, resim-
Karar verme tablo yapma
Hicbir sey yapmadan durma Kitap okuma
Telefonu sessize alma Odev yapma
Hic teknolojik alet kullanmama  Spor yapma (ev, spor salonu)
/ kapatma Yurlyls yapma

Birlikte/ Sosyal Tek Bagsinalik

Teknoloji Kullanimi

Sarki sdyleme
Enstriman ¢alma (gitar,
piyano)

Dans

Beste yapma

Ailece yurliyls yapma

Aile ile vakit gecirme

Evcil hayvan ile vakit gecirme
Sinema, tiyatro, mize, konser
vb aktiviteler

Sahilde, parkta, kafede,
dogada bulunma?

Acik havada veya dogada
yurime, spor

Muzik dinleme

Dizi, film izleme

Egitici videolar izleme
Bilgisayar oynama

Meditatif aktiviteler yapma
ibadet

Yemek yapma

Kahve icme

Bitki bakimi yapma

Kituphane ve kampus
bahcgesinde oturma
Aligveris yapma, magaza
gezme

Toplu tagsima araclarinda
bulunma

Pasif sosyal medya kullanimi
Online derslere katilma
Sosyal ortamda teknolojik
araclarla tek bagina vakit
gecirme
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Fiziksel Tek Baginalik Kategorisi. Bu kategori bireylerin ¢cevrelerinde kimse olmadigi
zamanlarda gerceklestirdikleri ve teknolojik aletlerin kullaniimadigi aktiviteleri kapsamaktadir.
Bu tur bir tek basinalik deneyimi, bireyin kendisiyle bas basa kalmasina ve i¢sel slreglerine
odaklanmasina olanak tanir. Sessizce oturup duguinmek, plan yapmak ve karar vermek gibi
bilissel surecleri iceren aktivitelerin yani sira, sanat, spor ve meditasyon gibi fiziksel ve
duygusal yonleri barindiran eylemler de bu kategoriye dahildir. Bu kategoride bazi bireyler
etraflarinda kimsenin olmadidi tek basinalik deneyimlerinde beste yapmak, siir ve hikaye
yazmak, resim yapmak, dans etmek ve enstrUman calmak gibi sanatsal ve disavurumcu
etkinlikler yapmayi tercih ederler. “Evet, akrilik tablo yapiyorum bu hafta iki tane yaptim ona da
baya vaktimi ayiriyorum” (K-2). “Evde oldugumuz dénemlerde. Bunun disinda resim yapmaya
caligiyorum. Bunun diginda edebiyatla ilgileniyorum. Okumak kadar bir seyler (iretmeyi de
seviyorum. Liseden beri siir yazarim hikdye yazarim. Buna bana iyi gelir. Kendimi ifade
edebiliyorum.” (K-3). “Mesela aynanin karsina gegip dans etmek beni ¢ok edlendiriyor bazi
zamanlar.” (K-12). Bazi katilimcilar da ugrasi gerektiren bir etkinlik yapmadan sadece sessizce
oturup disinme, plan yapma, hayal kurma, ibadet ve meditasyon yapmay tercih etmektedir.
“Yani tek bagina vakit gegirmek icin illa aktivite olmak zorunda degil béyle durup diisiinme
yani; ... bir gseyleri diiglinmek bir seyler katiyor kendini egitmek gibi oluyor...” (K-3). “Yine saat
5-6 arasi kitap okurum. Ardindan ikisi bir arada saati gelir; ben ve kahvem. Bu zamanlarda
higbir seye odaklanmam ben ve kahvem kaliriz. Bu saatlerde neler yasadigimi gelecek

zamanlarimi diistiniir bazen haller kurarim.” (K-7).

Birlikte/Sosyal Tek Basinallk Kategorisi. Bu kategori bireylerin c¢evrelerinde
baskalari bulunsa da dogrudan etrafindakilerle iletisim kurmadan gergeklestirdikleri tek
basinalik aktivitelerini kapsamaktadir. S6z konusu tek basinalik deneyimi, bireyin toplumsal
bir ortamda kendisiyle vakit gecirmesine ve i¢sel sireclerine odaklanmasina olanak tanir.
Ailece yuruyus yapmak, kutuphane ya da kampus bahgesinde oturmak gibi etkinlikler, bireyin
tek basinaligi sosyal bir gercevede deneyimlemesine imkan tanir. Ayrica sinema, tiyatro, mize

ve konser gibi kamusal alanlarda bulunma, aligveris yapma ve toplu tasima araclarinda
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yolculuk etme gibi aktiviteler de kisinin tek basinalik deneyimini sosyal bir ortam icinde
yasamasina katki saglamaktadir. “Mesela miize gezmek. Siirekli gezerdim miizeleri farkli
seyleri arastirmak merak duygusu iyi geliyor.” (K-3). “Bazen yolu uzatiyorum bdyle vapura
falan biniyorum manzaraya bakiyorum giizel diyorum, hosuma gidiyor, iyi ki yapmigim
diyorum.” (K-4). “Mesela bir insanin salonda spor yapmasi da tek basinalik deneyimi verebilir.
Yine disarida yliriimeyi severim; parkta falan.” (K-11). Ayrica bu kategori yakinlarla yapilan
aktiviteleri de kapsar: “Ailece bir aradayken bile hepimizin kendi basina kaldigini fark ettigim
zamanlar oluyor. Ozellikle acgik alanda yiiriyiis yaptigimizda 15-20 dk. susariz. Herkes

kafasinda bir sey diglndr.” (K-7).

Teknoloji Kullanimi Kategorisi. Bu kategoride bireyler tek basinalik deneyimlerini
teknolojik araglar araciligiyla strdirmektedir. Sirecgte, ¢cevrede baskalari bulunsa bile birey
dogrudan iletisim kurmadan tek basina vakit gecirmektedir. Mizik dinleme, dizi ve film izleme,
egitici videolar izleme ve bilgisayar oyunu oynama gibi aktiviteler, bireyin dijital araclarla
etkilesim icinde olmasini saglar. Ayrica, g¢evrimici derslere katilma, pasif sosyal medya
kullanimi ve sosyal ortamlarda teknolojik cihazlarla vakit gegirme gibi eylemler, bireyin tek
basinalik deneyimini sanal bir ortamda sekillendirdigi diger aktiviteleri gdstermektedir.
“Ozellikle miizik dinlemek beni olumlu etkiler belirli miizikler benim bazi seyleri diisiinmeme
yardimci oluyor.” (K-9). “Mesela metroda kendi basima vakit gecirebiliyorum; internetten
ziyade sudoku falan ¢ézerim.” (K-1). “Sosyal medyada falan takilirrm. Miizik dinleme falan.
Egleniyorum. Mesela temizlik yaparken kulakhdimi takarim acarim miizigi.” (K-12). Ayrica
bazi katilimcilar teknolojik araglarin tek basinalik deneyimini bozacagini; “Sosyal medyada
vakit gegirmenin tek baginalikla alakasi olmadigini digtiniiyorum.” (K-6), bazilari ise teknolojik
araglarin kontrolli kullanildiginda faydal olabilecegini ifade etmistir; “... mesela merak ettigin
seyleri aragtirabilirsin, dizi film izleyebilirsin gibi. Artilari eksileri vardir. Kullanima bagl.” (K-4).
“lik baglarda hep onlarlaydi (akilli telefon ve bilgisayar) zaten tek baginalik siirecim. Kendimi

onlarla oyaladim. Sirekli bu artik zaman 6éldirmekti. Bir yerde hani bunu da degistirmem
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gerekiyordu. Simdi ise daha kontrollii ihtiyacim oldugundan kullaniyorum. Ya da merak ettigim

seylere bakmak izlemek icin kullaniyorum zaman gegirmek icin degil.” (K-3).

Aktiviteler temasi genel olarak degerlendirildiginde, Universite o6grencilerinin tek
basinalik slirecinde gergeklestirdikleri aktiviteler U¢ kategori altinda incelenmistir. Buna gore,
fiziksel tek basinalik, bireylerin teknolojik araglar olmadan, sanatsal, bilissel ve bedensel
aktivitelerle kendileriyle bas basa kalmalarina olanak tanimaktadir. Bu kapsamda resim
yapmak, hikdye yazmak, dans etmek gibi Uretici etkinliklerin yani sira, distinme, meditasyon
ve ibadet gibi icsel surecleri destekleyen faaliyetler 6ne ¢cikmistir. Birlikte/sosyal tek basinalik
kategorisi, bireylerin sosyal ortamlarda bulunmalarina ragmen, bagkalariyla dogrudan
etkilesim kurmadan tek basina vakit gegirmelerini icermektedir. Mize gezmek, agik havada
yuriyds yapmak ve toplu tasima araglarinda yolculuk etmek gibi etkinlikler, bireylerin
kendilerine dénuk bir deneyim yasamasini saglamaktadir. Son olarak, teknoloji kullanimi
kategorisi, dijital aracglar araciliiyla sturdurulen tek basinalik deneyimini kapsamaktadir. Muzik
dinleme, film izleme ve sosyal medya kullanimi gibi aktiviteler, bireyin tek baginaligini
destekleyici ya da bozucu bir etkiye sahip olabilmektedir. Genel olarak, bu bulgular, tek
basinalik deneyiminin bireyler i¢in cesitli aktivitelerle anlam kazandigini ve bireyin icsel

sureclerini destekleyici bir arag olarak kullanilabileceg@ini gostermektedir.

Sonuglar Temasi. Sonuglar temasi kapsaminda ulagilan bulgulara gore tek basinalik
deneyiminin bireyler Uzerinde farkli etkiler olusturdugu ortaya c¢ikmistir. Sonuglar temasi;
yapici etki, sosyal etki ve yikici etki olmak Uzere U¢ alt tema altinda incelenmistir. Sonuglar

temasina ait ulasilan alt tema, kategori ve kodlar asagidaki tabloda sunulmustur.
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Sonuglar Temasi Alt Temalar, Kategoriler ve Kodlar
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Alt Temalar Kategoriler Kodlar
Yapici Etki Bireysel Fayda Dinlenme Problemlerini gérme/¢cézim
Rahatlama/sakinlesme uretme
lyi hissetme Dusinceleri fark etme
Mutluluk Basa ¢ikma (olumsuz
ic Huzur duygular)
Duygulari fark etme Dogru karar alma
Gegmisi anlama Cevresel farkindalik
ice dénmek-igsel Kendini tanima ve kabul
farkindalik etme
Dugtunmeyi Kendiyle yluzlesme ve
o6grenme/akil ylritme kendi olma
Olaylara farkli bakma Kendiyle gurur duyma
Hayal kurma Kendini
Sorgulama glclendirme/zenginlestirme
Organize Kendine yetme/6z yeterlilik
olma/planlama Oz giiven kazanma
Kendini donlstirme Yalnizh@r Kabul etmek
Utanmamak Spor yapmaya baslama
Bir Uruin ortaya Beden saghgini iyilestirme
cikarma-basarma
Sosyal Etki Yakin iligkiler iliskilerde ne istedigini bilme
Uzerine Etkiler iliskilerde kendi olabilme
insanlara (arkadaslara) kendini gésterebilme
iliskide daha dogru beklentiler
Arkadas edinmekte segici olma
Genel lligkiler Farkliliklara saygl duymaya baslama
Uzerine Etkiler Baskasina farkindalik ve anlayis gdsterme
Bagkasinin iyi olusunu isteme
Daha saglikli iletisim ve iligkiler
Cevreyle etkilesimi gelistirme
Sinir koymayi 6grenme/6gretme (mahremiyet)
Denge (tamamlayicilik)
Yikici Etki Bedensel ve Bedensel enerjisizlik/hareketsizlik
davranissal Kendini kapatmak/izolasyon/geri ¢ekilme
Etkiler Uzayan tek baginalik
Olumsuz Can sikintisi
Duygular Yalnizhk
Depresif olma/belirtiler
Belirsizlik ve gelecek kaygisi
Sosyal iligkilerde bikkinlik-Yilginhk
Olumsuz Takilip kalmak
Dusulnceler Surekli olumsuz distinmek (Kara kara disinmek)

(Kétimser) Kendini suglama
Bu hep bdyle mi olacak dusuncesi
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Yapici Etki Alt Temasi. Tek basinalik deneyiminin, bireylerin kendilerini tanimalari,
distinme becerilerini gelistirmeleri ve duygusal didzenlemelerini saglamalar agisindan
faydalari oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu alt tema tek basinalik deneyiminin bireylere
sagladidi yapici etkileri ele almakta ve katilimci gérigslerinden yola ¢ikarak bireysel faydalari
incelemektedir. Analiz edilen kodlar rahatlama, sakinlesme, huzur ve iyi hissetme, kendini
tanima ve kabul etme, problem ¢dézme, spor, basa ¢ikma, yaraticilik, 6z anlayis, disinme ve

0z guven gibi cesitli kodlar gergevesinde duzenlenmistir.

Tek basina yapilan fiziksel aktiviteler bireylerin hem bedensel hem de ruhsal
sagliklarina olumlu katki saglamaktadir. "Tek bagsimayken yaptigim spor ve yogadan dolayi
kendimi daha din¢ hissediyorum, daha esnek, hareketsizligin verdigi hantallik yok" (K-2).
Benzer sekilde, bir katihmci; "Spordan zevk aldigimi fark ettim. Fazla kilolarimdan kurtuldum.
Bu spor beden igin iyi geliyorken artik zihnime ve ruhuma da iyi geldigini fark ettim" (K-7)
diyerek tek basina yapilan sporun etkilerini belirtmistir. Tek basina kalmanin sagladigi en
Onemli bireysel kazanglardan birinin de duygusal rahatlama ve huzur oldugu sonucuna
ulasiimistir; "Karanlik bir ortamda sessizce vakit gegiriyorum. Bu beni sakinlestiriyor” (K-1).
"Yoga sirasinda kendimi dingin ve gli¢li hissediyorum, kendime giivenim artiyor, i¢ huzuru
buluyorum" (K-2). Tek basina kalma streci, 6grencilere zor duygularla basa ¢ikma becerisi
kazandirmaktadir; “Tek bagsinalik deneyiminde ortaya c¢ikan hiiziin yani glnlik hayatta
yasadiklarimi diglinlirken ortaya ¢ikan hiziin gibi duygular ile kendimi yatistirarak basa
¢lkmaya calisiyorum. Bazen diyorum ki aslinda beni o kadar da lizebilecek bir olay degil
diyorum. Bazen evet burada (zlicii bir sey oldu (iziildiin bu normal bunu su an yasamalisin, o
tzdntdami o an yasayabiliyorum eder yasamadiysam. Evet bu beni gliglendiriyor, iyi geliyor.”

(K-7).

Tek baginalik deneyiminin yapici etkilerinden biri de bireyin kendisi ile daha yakindan
temas etmesidir: “Tek bagina kalabildigim sessiz anlarda yagsadiklarima ybnelik dusdndrim
dogru mu yaptim yanlis mi yaptim diye. Béylelikle bu benim kendim olmama yardimci oluyor.

Kendi bagima kalabildigim anlarda ancak kendimle temas edebildigimi gériiyorum, kendime
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bir seyleri daha dogru soéyleyebiliyorum, kendimi kesfetme anlaminda bir ihtiyac olabilir.
Mesela namaz kilarken falan c¢cok kendi kendine kaliyorsun. Yani diinya ile iligkini
kesebiliyorsun kendi icine dénebiliyorsun. Mesela ¢ok bunaldiginda, daraldidinda falan
yapabiliyorum benim igin bunlar rahatlama anlari.” (K-6). Tek basinalik deneyiminin bir baska
olumlu etkisinin de égrencilerin 6z gliven ve 6z yeterlilik diizeylerini artirma oldugu sonucuna
ulasiimistir; “iste bir seyleri yaptikca ettikge, bunlardan keyif aldik¢a daha da gelisti. Yalniz
yapiimaz denilen seyleri yaptim, suraya gideyim gittim bunu yiyeyim yedim, surayi gezeyim
dedim gezdim bu seklide tek basina zaman gecirmeyi 6grendim bunlari yaptik¢ca da daha fazla

yapma istegim giivenim artti.” (K-4).

Tek basina vakit gecirmenin sagladigi en énemli bireysel faydalardan biri de disiinme
ve problem ¢ézme becerisini gelistirmesidir: “Bunu daha ¢ok hayal diinyasina dalma gibi
gériyorum, disiniyorum. Tek bagsima kaldigimda biraz daha derin diisiincelere dalip daha
yaratici olabildigimi ddgsiiniiyorum. Zihinsel anlamda bir seyler izlemek falan olaylara
yasadiklarima farkli agidan bakmak, bakabiliyorum bu bana iyi geliyor Sorunu ¢bzebilme

kapasitem artiyor, olumsuzluklari diizeltebiliyorum” (K-1).

Arastirmada ulasilan bulgulara gore tek basina vakit gegirmek, bireylerin kendilerini
tanimalari, duygusal dengenin saglanmasi, spor ve saglkl yasam aliskanliklari gelistirmeleri,
basa cikma stratejileri olusturmalari ve duslinme becerilerini derinlestirmeleri gibi pek ¢ok
olumlu sonucu beraberinde getirmektedir. Katiimci goérusleri, tek basinalidin bireyin hem

psikolojik hem de fiziksel iyi olusuna katki sagladigini géstermektedir.

Sosyal Etki Alt Temasi. Tek basinalik deneyiminin égrencilerin dogrudan veya dolayh
olarak sosyal yasamlarina da olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasiimistir. Tek basinalik
deneyimi, bireylerin kendini tanima surecine katkida bulunarak hem yakin iligkilerini hem de
genel sosyal iligkilerini olumlu yénde etkileyebilmektedir. Bu deneyim, bireyin iligkilerde kendini
ifade etme kapasitesini gelistirmesine, sinir koyma becerisi kazanmasina ve daha saglikli
sosyal baglar kurmasina yardimci olmaktadir. Ozellikle &grencilerin tek basinalik

deneyimlerinin olumlu sonuglarindan olan bireyin kendini tanimasi, kesfetmesi, ne istedigini
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bilir hale gelmesi ve buna bagh olarak kisisel sinirlarini olusturmasi iligskilerden beklentileri
olumlu etkileyerek daha saglikli ve islevsel iliskiler kurmasini kolaylastirmistir. Ogrenciler
kendilerini daha yakindan taniyarak iligskilerinde segici olmaya, iliskilerinde kendi olabilmeye,
iliskilerinde iglevsel sinirlar olusturmaya, gecmis iligkilerinde yapilan hatalari gbrerek daha
saglikli iligkiler strdirmeye ve digerlerine karsl daha anlayisli olmaya baslamiglardir. Ayrica,
bireylerin insan iligkilerine dair farkindaliklarini artirarak, baskalarina karsi anlayis ve empati

gelistirmelerini desteklemektedir.

Tek basina zaman gegirmek, bireyin kendini daha iyi tanimasini saglayarak iligkilerinde
ne istedigini belirlemesine yardimci olmaktadir; "Diger yandan digerleriyle iliskilerinde sorunlar
olabilir yeterince kendiyle vakit geciremeyenlerin. Cilinkii kendini tanimiyor, kendini bilmiyor ne
istedigini bilmiyor ¢linki bunlari kendiyle kalamadigi icin gelistirememis olabilir.” (K-2). Tek
basinalik sureci, bireyin kendine dair farkindalik kazanmasini ve iligkilerinde kendini daha net
bir sekilde ifade etmesini saglamaktadir; "Kendi kendimi biraz tanimaya baslayinca neyi sevip
neyi sevmedigimi gérdiikge rol aramiyorum. Benim zaten bir roltim var. Kendimle kaldikca kim

oldugumu anladim. Bu da benim sosyal yasamimi etkiledi diyebilirim." (K-3).

Tek basina gegirilen zaman, bireyin sosyal iligskilerinde 6z glven kazanmasina ve
sinirlarini daha saglikh bir sekilde belirlemesine olanak tanimaktadir; "Son zamanlarda 6z
gliven kazandim. Sunu yaptik¢a, suraya gideyim, tek basima yemek yiyeyim gibi seyleri
yaptikga her seyin daha kolay oldugunu gérdiim. Oz giiven kazandim ve insanlarla daha rahat
arkadaslik kurabiliyorum." (K-4). Sinir koyma konusunda ise bir bagka katilimci, tek basinalik
deneyiminin ona kazandirdidi farkindahgi su sézlerle agiklamaktadir:" “Tek baginaligin sosyal
bir etkisi, olumlu bir etkisi var. Benim igin agik¢ca ¢cevremle olan iletisimimde geligtirici bir etkisi
oldu tek baginaligin. Kendimi iyi tanidik¢a kendimle daha iyi iletisim kurabildim. Ne istedigimi
bilir hale geldim. Mesela bazen ¢ikmak istedigimde arkadaslarim da benle gelmek isterlerdi.
Ben hayir dedim, kendi basima gitmek istiyorum dedim. Baslarda ne olacak beraber gelecek

falan derdim ama sonrasinda bunun benim igin 6nemli oldugunu fark ettim." (K-5).
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Tek basinalik deneyimi, bireylerin insan iligkilerine dair distinmelerini tesvik ederek,
empati ve anlayis becerilerini gelistirmelerine yardimci olmaktadir; "Bazi kitaplar bu konuda
aydinlatici olabiliyor. Mesela bazen bir paragraf okudugumda kendimi yarim saat insanlar,
iliskiler hakkinda dusdnirken bulabiliyorum. Bunlara farkli agilardan bakmaya basladim.
Kitaplardan kendi iliskilerimde fark ettigim seyler oluyor yanlis yapmisim dedigim seyler oluyor

onlari gériiyorum" (K-2).

Bireylerin tek basinalik ile sosyallik arasinda bir denge kurmalari, daha saglikh ve
anlamli iligkiler kurmalarina yardimci olmaktadir. Bir katiimci, bu dengeyi su sekilde
tanimlamaktadir: "Sosyallesmek ve tek bagina vakit gegirmek bence birbirlerini tamamlayan
seyler. Eger tek basimiza kalip diiglinme slirecini iyi ybnetebilirsek, o kadar glizel ve dogru

iliskiler kurabiliriz." (K-9).

Sonug olarak sosyal etki alt temasi kapsaminda ulagilan bulgulara goére tek basinalik
deneyimi, bireyin kendini daha iyi tanimasina, sosyal iligkilerinde daha saglikh sinirlar
koymasina ve 6z guiven kazanmasina olanak saglamaktadir. Bunun yani sira, bireylerin insan
iliskilerine dair farkindaliklarini artirarak daha empatik ve anlayish bireyler olmalarini
desteklemektedir. Tek basinalik ve sosyallik arasinda kurulan denge, bireyin hem bireysel
gelisimine hem de sosyal iligkilerine olumlu katkilarda bulunmaktadir. Bdylece, bireylerin
kendilerini daha iyi ifade edebildigi, daha saglikli ve tatmin edici sosyal iligkiler gelistirebildigi

anlasiimistir.

Olumsuz Etki Alt Temasi. Tek basinalik deneyiminin, bireysel ve sosyal etkileri
acisindan olumlu katkilar sunabilse de bazi olumsuz etkilerinin de olabilecedi sonucuna
ulagiimistir. Tek baginalik deneyiminin olumsuz etkilerini ortaya koyan olumsuz etki alt temasi
kapsaminda bedensel ve davranigsal etkileri, olumsuz duygular ve olumsuz disinceler olmak
Uzere U¢ temel kategoriye ulasiimistir. Ogrenciler tek basinalik siirecinde bazen ¢ok fazla
dusunduklerini, dusincelerini kontrol edemediklerini, olumsuz ve karamsar diglncelere
kapildiklarini belirtmiglerdir. Ogrencilerin olumsuz ve karamsar disiinceleri gegmise yonelik

oldugunda pismanlik, gelecege yonelik oldugunda kaygi duygularinin ortaya ¢ikmasina neden
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oluyor gibi gérinmektedir. Diger taraftan olumsuz distncelerin ve olumsuz duygularin da
sosyal geri c¢ekilme, izolasyon, hareketsizlik ve enerjisizlik gibi bedensel ve davranigsal

sonuglari olabilecegi anlasiimistir.

Tek basinalik deneyiminde ortaya c¢ikabilen olumsuz duygu ve distncelerin bu
deneyimin niteligini etkiledigi sonucuna ulasilmistir. Bir katihmci, “Tek basima kaldigimda bir
seyler yaptigimda genel olarak keyif alirm. Genel bakildiginda %70 olumlu bir deneyim
oldugunu soyleyebilirim. Geri kalan da bazen umdugum gibi olmuyor bazen olumsuz
gidebiliyor deneyim. Bazen pismanlik olabiliyor; bu zamani farkli bir seyler yaparak gecirebilir
miydim? Daha etkili kullanabilir miydim? Ama bu kiigiik bir yiizde. Iste daha faydali bir is
yapabilir miydim gibi? iste ii¢ saat kendime vakit ayirdim ama hicbir sey yapmadim bu vakti
bosuna gecirdigim diye diisiindiigiimde kendimi kbt hissederim.” (K-2) ifadesi ile tek basinalik
deneyiminde ortaya cikabilecek duygu ve disinceleri belirtmistir. Bir diger katilmci tek
basinalik deneyiminde zihninden gecen olumsuz dusunceleri kontrol edemedigini ve gelecege
dair endiselendigini ifade etmistir; “Cok fazla disdnirim ge¢misi degil ama gelecegi. Gegmige
artik takilmiyorum keske yapmasaydim gibi ciimleler kurmuyorum anlamsiz ve bos oldugunu
goérdiim. Ama gelecek ile ilgili ¢ok diigliniiyorum; iste mezun olacagim atanabilir miyim, nereye
atanacagim. Atanamazsam eve geri dénecedim ne kadar sirecek ne yapacagim. Evlilik
konusu var ne zaman olacak isler yolunda gidecek mi, ayrilik falan olur mu acaba olursa beni
duygusal olarak nasil etkileyecek o zaman ne yapacadgim gibi seylere ¢ok fazla diigtintiyorum.”

(K-10).

Tek basinalik sirecinde ortaya c¢ikan olumsuz duygu ve disunceler birbirlerini
besleyerek 6grencilerin sosyal hayatlarinin da olumsuz olarak etkilemektedir; “Geg¢cmiste
yaptigim hatalar lzerine diigtindlikge kegkelerim artiyor ve kendimi sugluyorum. Bu durum
beni toplumdan soyutlayip depresif bir ruh haline siiriikliiyor. Oysa ge¢cmisten ders almak
yerine kendimi suglamak dengeyi bozuyor. Bunu fark ettigimde, asosyallesmemek igin

sosyallesmem gerektigini anliyorum”. (K-7).
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Ogrenciler tek basinalik deneyimlerinin olumsuz gectigini, kendi ruh hallerini ve sosyal
yasamlarinin olumsuz etkilendigini fark ettiklerinde bu durumu telafi etmek icin sosyallik ve tek
basinalik dengesini tekrar saglamaya calismaktadirlar. Tek basinaligin olumsuz sekilde
deneyimlenmesinin ana etkeninin uzun sure kendi basina kalmak oldugu ve bir dengenin
yakalanmasi gerekliligi calisma grubu tarafindan siklikla tekrarlanmistir; “Cok fazla tek basina
kalmak da iyi gelmiyor. Belli bir slire sonra kendinizi bir seylerden soyutladiginizi
gériiyorsunuz. Soyutlanmis hissediliyor. Bunun bir ortasi olmasi gerekiyor. Iste ¢alisiyorsun
yapiyorsun kendi kendine bir seyler yapiyorsun glizel ama arada bir bagkalarina da ihtiyag
duyuyorsun. Sosyallesme ve tek basina vakit gegirmeyi iyi ayarlamak gerekir. Bu
ayarlanamazsa yalnizlik yasanabilir ve lniversite yalnizlik yasamak ¢ok koti bir deneyim. Cok
fazla tek basima kaldigim zamanlar karamsarlik olugsmaya basliyor siirekli olumsuz seyler kbti

taraflar aklima gelmeye basliyor.” (K-10).

Son olarak 6grencilerin tek basinalik deneyimi sonucunda olumsuz etkilerin ortaya
citkmasinin diger bir nedeninin de tek bagsinalik deneyiminin bir sec¢im sonucu degil bir
zorunluluk olarak yaganmasi oldugu gorulmustur; “Tek basima kaldigimda bazen dersler baski
yaratiyor olabilir. Derslerde daha iyi olmam gerekiyor daha ¢ok ¢calismam lazim, yetismiyor,
¢ok konu var yani baski var. Ama disari ¢ikayim kitap okuyayim ayni gibi ama baski yok bu
sefer bu dinlendirici. Bitirmem gereken bir béliimii yok kitabimin, ezberlemem gereken bir
yerleri yok bu nedenle yani kendi kendime yarattigim baski olmadigi igin béyle bir fark var.

Yapmam gereken ve benim sectigim farkli seyler.” (K-8).

Tek basinahdin uzamasi, bireylerde hareketsizlik ve bedensel enerji kaybi gibi fiziksel
belirtilerle kendini gosterebilmektedir; “Fakat dozu ayarlayamazsan tek basinalik uzarsa, bu
tek baginalik farkli diigiincelere dalmaya neden olabilir; fazla diiginmeye baslayabiliriz,” (K-1)
diyen bir katilimci, slire¢ boyunca hareketsizligin ve diistince dalgalarinin birbirini tetikledigine

dikkat cekmektedir.

Sonug olarak tek basinalik deneyiminin, bireyin kendini tanimasi ve kisisel gelisimi

acisindan faydal olabilirken, bazen bireyin psikolojik iyi olusuna zarar verebildigi sonucuna
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ulasiimistir. Bedensel hareketsizlik, olumsuz duygular ve sirekli karamsar distncelerin, tek

basinalik deneyiminde yaganabildigi gorulmustur.

Genel olarak sonugclar temasinda, tniversite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerinin
olumlu ve olumsuz etkileri ortaya ¢gikarmak i¢in ti¢ temel alt temaya ulasiimistir. Tek baginaligin
bireysel faydalarina iligkin bulgular, bu deneyimin &grencilerin kendilerini tanimalarini,
duygusal duzenleme becerilerini gelistirmelerini ve duslinme slreclerini derinlestirmelerini
sagladigini gostermektedir. Ayrica, spor ve fiziksel aktivitelerle desteklenen tek basinalik,
bireylerin hem bedensel hem de zihinsel iyilik hallerine katkida bulunmustur. Sosyal yasama
etkileri agisindan, tek basinaligin bireyin kendini tanimasini kolaylastirarak iliskilerinde daha
saglikli sinirlar koymasini, kendini ifade etme becerisini gelistirmesini ve 06z glven
kazanmasini destekledigi bulunmustur. Bununla birlikte, tek basinalik deneyimi her zaman
olumlu sonuglar dogurmamakta, olumsuz disinceler ve olumsuz duygular ve sosyal geri
cekilme davraniglarina da neden olabilmektedir. Ozellikle uzun siireli ve zorunlu tek basinalik,
bireylerin sosyal izolasyon yasamasina, karamsar distnceler gelistirmesine ve psikolojik iyi
oluglarinin olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir. Sonu¢ olarak, 6grencilerin tek
basinalik deneyimlerinin niteligi, bireysel ve sosyal faktorlerin dengelenmesine bagl olarak
degismekte; bu deneyimin olumlu etkilerinden yararlanmak igin bireyin tek basinalik ile

sosyalligi saglikli bir sekilde batlnlestirmesi gerektigi sonucuna ulasiimistir.

Universite Ogrencilerinde Tek Basinalik Modeli. Universite dgrencilerinde tek
basinalik deneyiminin incelendigi bu galismada, yapilan analizler sonucunda 189 kod, 22
kategori ve doért tema belirlenmistir. Universite égrencilerinin tek basinalik deneyimi, bu dort
tema cergcevesinde butlincul bir sekilde aciklanabilmektedir: Tek basinalik sirecini
sekillendirebilecek veya etkileyebilecek cesitli belirleyiciler arasinda cinsiyet rolleri, barinma
mekani, bireysel dzellikler ve ekonomik durum gibi faktorler yer almaktadir. Ogrencileri tek
basina zaman gegirmeye yonlendiren kisisel gelisim, problem ¢6zme, hedefe ulasma,
uzaklasma, eglenme ve toparlanma gibi farkli igsel motivasyon tirleri oldugu anlasiimistir.

Ogrenciler, tek basina zaman gegirme ihtiyaclarini karsilamak amaciyla cesitli aktiviteler
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yapmaktadir. Son olarak, tek basinalik deneyiminin hem kisisel hem de sosyal alanda olumlu

ya da olumsuz etkileri olabilece@i gorulmugtar.

Tematik analiz, incelenen deneyimi kapsamli bir gsekilde yorumlamayl ve
anlamlandirmayi kolaylastirmak icin temalar arasindaki iligkileri agiklayabilecek kavramsal bir
model gelistirmeye olanak tanir. Bu tlr bir model, ulasilan sonuglarin daha anlasilir hale
gelmesini saglayabilir (Naeem vd., 2023). Buna gore, arastirma sonucunda elde edilen

temalardan yola ¢ikarak bir model gelistiriimis ve model Sekil 4’'te gosterilmistir.

Sekil 4

Tek Basinalik Deneyimi Modeli

icsel
Motivasyon

Aktiviteler

Sonuclar

Belirleyiciler

Yapici Sosyal Yikict
Etki Etki Etki

Arastirmada gelistirilen modelde, belirleyiciler temasi, diger temalari da etkileyebilecek
bir konumdadir. Belirleyiciler temasi ve kapsamindaki kategoriler, diger tema ve kategorilerle
dogrudan bir neden-sonug¢ iligkisi icinde olmaktan ziyade, tek basinalik deneyimini
etkileyebilen ve/veya sekillendirebilen dnclller veya kosullar olarak degerlendiriimektedir. Bu
tema kapsaminda, yas, cinsiyet ve tek basinaliga karsi tutum gibi birey kaynakli dncullerin yani
sira; ekonomik faktorler, tGniversite olanaklari, barinma imkanlari, ailenin ve kalttrin etkisi gibi
sosyokulturel kaynakh énclller de yer almaktadir. Diger taraftan icsel motivasyon, aktivite ve

sonuglar temalarinin kendi aralarinda karsilikli bir iliski veya etkilesim halinde oldugu
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soylenebilir. Bu karsilikh etkilesim ve iliskinin tek basinalik deneyiminin ézinu olusturdugu
ifade edilebilir. Modele yonelik literatir temelinde yapilan kuramsal temellendirme tartigsma

boliminde ayrintili olarak agiklanmistir.

Universite Ogrencilerinin Tek Baginalik ve Yalnizlik Deneyimlerini Nasil Ayirt Ettigine

fliskin Bulgular

Nitel bolimn ikinci temel sorusu tek basinalik ve yalnizlik deneyimlerinin katilimcilar
tarafindan degerlendirilmesidir. Katihmcilardan alinan verilerin analizi sonucunda tek baginalik
ve yalnizlik deneyimlerine iligkin ¢ tema ve sekiz kod ortaya ¢ikmistir. Buna gore “farkhliklar”
temasi tek basinalik ve yalnizlik deneyimlerinin farklilasan yénlerini, “ortak yanlar’ temasi bu
iki deneyimin ortak 6zelliklerini icermektedir. “Yalnizhi§i tek basinaliga dénistirme” temasi ise
yalnizlik deneyimi ile etkili bas etme yéntemlerinden biri olarak tek basinalik deneyiminin nasil

yasanacagini igermektedir. Sonuglar asagidaki tabloda sunulmustur.

Tablo 10

Tek Basinalik ve Yalnizhigin lliskisine Dair Nitel Bulgular

Tema Kod
Farkliliklar Tercih (istek, Segim)
Kontrol (sonlandirma-sonlandiramama)
Deneyimin Niteligi (olumlu-olumsuz)

Ortak Yonler Yalnizlik hissi

Nicel durum
Yalnizh@i tek basinaliga Bakis Acisini Degistirme
Doénustlirme Aktivite

Denge

Farkhliklar Temasi. Bu tema yalnizlik ve tek baginalik deneyimlerinin birbirinden nasil
ayirt edilebilecegdini icermektedir. Katilimcilarin gogu bu yalnizlik ve tek basinalik deneyiminin
farkli oldugu belirtmigtir. Bu iki deneyimin farkhligina iliskin katihmcilardan alinan cevaplardan

tercih, kontrol ve deneyimin niteligi olmak Uzere U¢ kod olusturulmustur.

S6z konusu temada katilimcilarin cevaplarinda sikhkla iki deneyimin tercih ve istek

sonucu yasanip yasanmamasina gore ayrilabilecedi vurgulanmistir; “Bence fark var. S6yle
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diistinebiliriz yalnizlik bir tercihten ziyade bir sonug olarak diisiindilebilir. Insan yalniz olmak
ister mi bence istemez, ama tek basina kalmayi isteyebilirim. Tek baginalik yalnizligin aksine
bundan ziyade bir tercih gibi, belli zaman dilimlerinde, kontroliinde olarak yalniz kalmak
olabilir.” (K-1). Benzer sekilde; “tek basinalik kigisel bir tercih gibi yalnizlik ise sanki kigisel bir
tercih degil gibi béyle de bir fark var gibi.” (K-5). Katilimcilar tek basinalik deneyiminin bir tercih
edip etmeme secgeneginin var oldugunu fakat yalnizlikta boéyle bir durumun olmadigini
belirterek tek basinaligin aktif sekilde secilen bir deneyim yalnizligin ise pasif bir sekilde i¢ine
distlen, maruz kalinan bir deneyim oldugunu vurgulamislardir; “Farkliliklar var séyle yalniz
kalmak senin tercihin olmayabilir, hi¢ arkadasim olmayabilir telefonun ucunda senin yanina
gelecek arkadaslarin olmayabilir bunlar seni yalniz yapar ama tek basina yapmaz, bunu tercih

edersin. Yalnizlik oldugun durum, tek basinalik tercihle ilgili bir sey.” (K-12).

Tek basinalik ve yalnizlik arasindaki farki belirtirken katilimcilar tarafindan ifade edilen
bir diger 6zellik yasanan deneyimin ve etkilerinin olumlu veya olumsuz olup olmamasidir; “Tek
basinalik kiginin kendi tercihinde olan bir sey ve olumlu bir durum olabilir. Yalnizlik hem
bedenen hem zihnen yoran bir sey.” (K-9). Bu iki deneyim arasindaki farki belirtmek igin
¢evrede birilerinin olup olmamasindan bagimsiz olarak i¢gsel deneyime odaklanan katilimcilar
da vardir; “Tek basinalikta insanin ic muhasebesi durumu var iken yalnizlikta digerlerinden
uzak kalma durumu var. Yalniz insan tek basina olabilir ama tek basina olan her zaman yalniz
olacak degil. Yalnizlik mesela insan sosyal yasam iginde de ortaya c¢ikabiliyor. Olaylar
cercevesinde Oyle haller oluyor ki ¢cevredeki kimse insana dokunamiyor yardimci olamiyor.
Yalnizlikta degistiremeyecegimiz kogullar olabilir tek basinalikta bir seyleri degistirmek daha

kolay.” (K-9).

Bu tema kapsaminda ulasilan bulgular, yalnizlik ve tek baginalik deneyimlerinin bireyler
tarafindan farkli sekillerde algilandidini ve ayristinldigini  gdstermektedir. Katilimcilar,
yalnizhdr genellikle istenmeyen, zorunlu bir durum olarak tanimlarken, tek basinaligi bireyin
bilingli bir tercih ve kontrol edilebilen bir deneyim olarak degerlendirmistir. Tercih, kontrol

edilebilirlik ve deneyimin niteligi baglaminda yapilan analizler, yalnizlidin bireyin sosyal ¢evresi
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dolayimi ile maruz kaldidi bir durum ve/veya his oldugu, tek basinaligin ise bireyin kendi istegi
dogrultusunda segilebilen bir deneyim oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica, yalnizhdin daha ¢ok
olumsuz duygularla iliskilendirildigi, tek basinalidin ise bireyin igsel muhasebesine ve 6z
glvenine katki saglayabilecek bir deneyim olarak goéraldigu belirlenmistir. Bu bulgular,
yalnizlik ve tek basinalik arasindaki ayrimin bireysel ve psikososyal badlamda nasil

sekillendigini anlamaya yonelik 6nemli bir katki saglamaktadir.

Ortak Yonler Temasi. Katilimcilar tek baginalik ve yalnizlik deneyimlerinde bazi ortak
noktalara dikkat cekmislerdir. iki deneyime ait ortakliklar bu tema kapsaminda agiklanmistir.
Katiimcilar bu iki deneyimde de yalnizlik hissinin ortak olabilecegine dikkat cekerken diger
taraftan nicel olarak etrafta kimsenin olmamasi ve deneyim siresinin uzun olmasi bakimindan

da bazi ortak ydnleri vurgulamislardir.

Bazi katilimcilar bu iki deneyim arasinda higbir fark olmadigini belirtirken; “Aslinda bu
ikisi arasinda pek fark yok gibi. Farkli kavramlar ama ayni seye ¢ikiyor gibi geliyor bana. Yalniz
olmayi kéti bir gsey kendine vakit ayirmayi iyi bir sey gibi dlistinmek tamamen algisal bence.
Belki ifade ederken bir farklilik varmig gibi ama fark yok gibi. Ayni sey gibi ama yalnizlik izole
olmug gibi oldugu igin biraz daha olumsuz duygular uyandirabilir. Kendi baginali§i sen
istemigsin yalnizlik seni birakmiglar gibi ama his ayni olabilir’ (K-8) diger katilimcilar bu iki
kavramin farkli oldugunu ama tek basinalik deneyiminde de vyalnizlik hissinin ortaya
cikabilecegini belirtmiglerdir; “Evet insan tek baginayken yalnizlik hissedebilir fakat bunun dozu

ayarlanabilir. Yalnizlik hissetmeye basladiginda tek bagina olmayi terk edebilirsin.” (K-1).

Ortak olarak yalnizlik hissinin yasanmasi disinda tek basinalik ve yalnizlik deneyimi
arasinda niceliksel benzerlikler de vurgulanmistir. Ozellikle katiimcilar etrafta birilerinin
olmadigi durumlari benzer 6zellikler olarak belirtmisler; “Belki ikisinde de ortak olarak bir

basina kalma durumu yani etrafta kimsenin olmamasi durumu var” (K-5).

Bu temanin bulgulari, yalnizlik ve tek baginalik deneyimlerinin bazi ortak yonlere sahip
oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilar, her iki deneyimde de yalnizlik hissinin ortaya

cikabilecegini belirtmis ve bu hissin bireyin algisina ve deneyimin sidresine bagli olarak
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degisebilecedini vurgulamislardir. Ayrica, yalnizlik ve tek basinalik deneyimlerinin niceliksel
olarak da benzerlik gosterebilecegi, 6zellikle bireyin fiziksel olarak etrafinda kimsenin olmadigi
durumlarin her iki deneyimde de ortak bir 6zellik oldugu ifade edilmistir. Bazi katilimcilar bu iki
kavramin 6zunde ayni deneyime igaret ettigini savunurken, digerleri tek basinalik icinde
yalnizlik hissedilebilecegini ancak bunun bireyin kontrol edebilecegi bir durum oldugunu dile
getirmistir. Bu tema sonucunda ulasilan bulgular, yalnizlik ve tek basinalik arasindaki sinirlarin
bireysel algiya ve baglamsal faktérlere badll olarak dedisebilecegini géstermekte ve bu

kavramlarin psikososyal agidan nasil kesistigine dair 6nemli bir gerceve sunmaktadir.

Yalnizhgi Tek Basinaliga Donustirme Temasi. Yukarida verilen iki temada
bahsedildigi Uzere katiimcilarin gogu yalnizlik ve tek basinalik deneyimlerinin farkh oldugunu
belirtmig fakat bazi ortak yonlerinin de olabilecegine dikkat gekmiglerdir. Katilimcilar yalnizhigin
olumsuz bir deneyim oldugunu ve bu deneyimin olumlu olan tek basinaliga dénlismesi igin
bazi kosullarin yerine getiriimesi gerektigini vurgulamiglardir. Arastirmada ulasilan Gguncu

tema yalnizhgin nasil tek basinaliga dénastirilebilecegine iliskin kodlar icermektedir.

Katilimcilar yalnizhigi tek basinaliga ¢cevirmenin anahtari olarak tek baginaliga yonelik
bakis acisini gostermislerdir. Bireylerin tek basinalia yonelik distncelerinin yeniden
cercevelendirilmesi ile yalnizlik hissinin daha az yasanacagi, tek basina gecirilen zamandan
daha fazla verim alinabilecegdi vurgulanmistir; “Tek baginaligin degerini fark edememis kigiler
bunu basaramaz. Mesela benim bazi lise arkadaslarim bunun pek farkina varabilmis degiller.
Yasadiklar1 gsey yalnizliga evrilmigler (niversite okumaya gittikleri sehirlerde. Yani o
arkadaglarim yeni bir yere gitmigler (niversiteye, birinci sinifta belki adapte olmaktan falan
ogrenciler daha fazla kendi baslarina kaliyorlar; iki hafta iki (i¢ ay olup yalnizliga dogru gidiyor.
Ama ben bunu degistirdim bunun degerini gérdiim kendime bir seyler katmaya ¢alistim. Ama
arkadaslarim yalnizlik yagiyorlar.” (K-3). Benzer sekilde bir baska katilimci kabullenme ve yeni
seyler denemeyi cesaret etme Uzerinde durmustur; “Alistim gergekten, bunu yani yalnizhigi
kendi avantajima cevirmeye calistim, yalnizligi kabullendim. Dedim ki ¢ogu seyde diger

insanlara ihtiyacim yok, diyelim ki bir yere eglenmeye tiyatroya gitmek icin mesela illa ki
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arkadaslarimi ¢cagirmama gerek yok onlarla da baska sekilde edlenirim yani. Béyle diiglindiim
codu fikrimi dedistirdim. Ciinkii ¢ok (iziiyordu beni. Iste bir seyleri yaptik¢a ettikge, bunlardan

keyif aldikca daha da gelisti.” (K-4).

Bakis agisini degistirmenin yani sira katiimcilar, segilen aktivitelerin yalnizigi tek
basinaliga dénustirme konusunda énemli oldugunu belirtmistir; “Evet yalnizlik gibi olumsuz
bir duyguyu olumluya cevirebilirsin tek basinalik ile bundan keyif almayi bilmelisin vaktini
doldurmayi, kendini gelistirmek icin firsat olarak gérebilirsin. Sanatsal aktiviteler benim gibi
resim yapmak siir yazmak gibi ugrasarak.” (K-3). Katihmcilar kiginin kendine uygun aktiviteleri
secmesinin dnemine de dikkat cekmistir; “Once kesinlikle kendisinin hoguna gittigi birkag sey
bulmasi gerekiyor. Kendi basina vakit gegirirken keyif alman da gerekiyor. Yani enerjimi
toplamak icin keyif almak igin de tek basima bir seyler yaparim. Aktivite se¢imi énemli. Birazcik
daha kolaydan baslanabilir mesela biri ilgilendigi alanda film izleme falan olur kolay géziiken
aktivitelerden baglar bu ona keyif verir. Kendine yatirim gibi diisinmek gerekir farkli alanlarda

bir sey 6greniyorsun, farkli alanlarda kitap okuyup film izleyebilirsin zenginlegebilirsin.” (K-1).

Yalnizh@i tek baginalik deneyimine dénusturmenin énemli bir boyutunun sosyallikle tek
basina gecirilen zaman arasinda bir denge saglamak oldugu belirtilmistir. “Hayatinda bir stirii
insan taniyabilirsin ama onlarla vakit gegirmiyorsan siirekli kendi kendineyse bunun olumsuz
olabilecegini dlisiiniiyorum. Uzun siire tek basina kalinirsa sosyal anlamda iletisim kurmaya
zorlanabilirsin. Cekingenlik ortaya cikar. Sosyal iliskilerde kérelme falan olur. Her seyde
oldugu gibi bunun tek baginaliginda bir ortasi olmasi lazim.” (K-8). Ayni katilimci tek baginalik
deneyimi icin sosyal yasamin da 6nemli olduguna dikkat cekmistir; “Kendi basinaligin farkh bir
deneyim olarak yasanilabilmesi igin kiginin sosyal ortamin da olmasi gerektigini digiiniiyorum.
Sosyal ¢evre olmadan bu deneyim olumsuz etkileri olabilir. Ben yalnizim diye diigtinebilirsin
arkadasim yok diye diglnebilirsin. Ama arkadaglarin var ise kendi basina zaman gecirme,
kendine vakit ayirma bana iyi geldi diyebilirsin kendimi dinledim diyebilirsin. Ama Oteki tiirlii
kendi basina oldugun icin bunu deme sansin yok. lyi bir tek bagsinalik igin sosyal ortamin

olmall.” (K-8).
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Bu temanin bulgulari, yalnizlik deneyiminin bireyin bakis agisi, aktiviteleri ve sosyal
yasamla kurdugu denge vyoluyla tek basinallk deneyimine donustirilebilecegini
gOstermektedir. Katilimcilar, yalnizligin olumsuz etkilerinden siyrilmak i¢in tek basinaligin
degerini anlamanin, yeni deneyimlere agik olmanin ve bireysel ilgi alanlarina uygun aktiviteler
segmenin 6nemini vurgulamistir. Ayrica, yalnizlik ile tek basinalik arasindaki doéntsum
suirecinde sosyal yasamla kurulan dengenin kritik oldugu ifade edilmistir. Uzun slre tek basina
kalmanin sosyal becerileri zayiflatabilecedi, bu nedenle bireyin hem kendiyle vakit
gecirebilmesi hem de sosyal gevresiyle etkilesimde bulunmasi gerektigi ortaya konmustur. Bu
bulgular, yalnizlik deneyimini daha olumlu bir yasantiya ¢gevirmek igin bireysel farkindaligin ve
bilin¢li cabalarin énemini vurgulamakta, ayni zamanda tek basinaligin bireysel gelisim ve

psikolojik iyi olus agisindan nasil yapilandirilabilecegine dair dnemli bir perspektif sunmaktadir.

Sonug¢ olarak vyalnizlik ve tek basinalik deneyimlerinin katihmcilar tarafindan
degerlendirmesi sonucunda elde edilen bulgular, yalnizlik ve tek basinalik deneyimlerinin
bireyler tarafindan nasil ayristinldigi ve doénUsturildigd konusunda o6nemli ipuglari
sunmaktadir. Katilimcilar, yalnizhdi genellikle istenmeyen ve bireyin kontroll disinda gelisen
bir deneyim olarak degerlendirirken, tek basinalidi bireyin bilingli bir tercihi ve kontrol edebildigi
bir sire¢ olarak gérmektedir. Bununla birlikte, iki deneyimin bazi ortak yonleri oldugu ve
bireysel algilar dogrultusunda i¢ ice gegebilecegi de ortaya konmustur. Ozellikle, yalnizhgin
tek basinaliga doénusturtilmesinde bakis agisinin degistiriimesi, uygun aktivitelerin se¢imi ve
sosyal yasam ile tek bagina gecirilen zaman arasindaki dengenin saglanmasi gibi stratejilerin

etkili oldugu belirlenmistir.

Olgek Geligtirme Galismasinin Bulgular

Bu kisimda Tek Basinalik Deneyimi Olgeginin kapsam ve goérinis gegerliligi, yapi
gecerliligi, benzer dlgek gecerliligi ve guvenilirlik galismalarina iliskin bulgular ve yorumlar yer
almaktadir. Gegerlilik calismalari kapsaminda yapi gegerliligini belirlemek igin AFA, DFA ve

Olgut gecerliligi, yakinsama (convergent) ve ayrisma (discriminant) gecerliligi bulgulari yer
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almaktadir. Ayrica 6lgme degismezligi bulgularina da yer verilmistir. Glvenilirlik ¢calismalari
kapsaminda ise Cronbach’s Alfa, McDonald’'s Omega, test tekrar test ve iki yari yontemi analiz

bulgularina yer verilmistir.
Gegerlilik Bulgulari

Bu bdlimde, gelistirilen 6lgme aracinin gecerliligini degerlendirmeye yodnelik olarak
ylrutilen analizlere yer verilmistir. Olgegin 6lgmek istedigi yapiyl ne derece temsil ettigini
ortaya koymak amaciyla kapsam gegerliligi, géranis gecerliligi, yapi gecerliligi, yakinsama ve
ayrisma gecerliligi ile benzer olgek gecerliligi ayri ayri ele alinmigtir. Ayrica, 6lgceg@in farkl
gruplarda tutarl sonugclar verip vermedigini belirlemek amaciyla élgim degismezlIigi analizleri

gerceklestiriimis ve elde edilen bulgular ilgili alt basliklar altinda sunulmustur.

Kapsam ve Goriiniis Gegerliligi. Tek Baginalik Deneyimi Olgegi (TBDO) gelistirilirken
titiz bir literatir taramasi yapilmistir. Literatlir taramasinda var olan dlgekler ve yapilar
incelenerek gelistirilecek Olgcegin kapsami ve olasi yapisi kestirilmeye calisiimistir. Bu surecin
ardindan madde havuzu olusturulmaya baglanmistir. Madde havuzu olusturma strecinin temel
kaynagini, bu tez kapsaminda yurdtilen nitel arastirma sonucunda elde edilen bulgular
olusturmustur. Bunun yaninda, literatirde incelenen mevcut dlgekler madde havuzunun
olusturulmasinda yardimci kaynak olarak kullaniimigtir. Ayrica alan uzmanlarinin gorts, éneri

ve dederlendirmeleri de madde havuzu olusturma surecine destek olmustur.

Olgek maddelerinin kullanici diizeyindeki anlasilabilirligine dikkat edilmistir. Madde
yazimi surecinde dikkat edilen temel konulardan biri, dlgilmek istenen deneyimin nasil ifade
edilecegini belirmek olmustur. Bu baglamda, tek basinalik deneyimini dlgmeye ydnelik
ifadelerin hangi sézcukler ya da sdzcuk gruplari ile olugturulacagina dair bir degerlendirme
yapilmasi gerekli gorilmastir. Bunun igin, ¢alisma kapsaminda incelenen mevcut dlgeklerde
tek basinalik deneyimini ifade etmek lGzere kullanilan kelimeler ve s6zcik gruplari Tlrkge'ye
uyarlanmig ya da tek basinalik olgusuna yakin deneyimleri 6lgmek igin kulture 6zgu geligtiriimis
Olceklerde tercih edilen dilsel yapilar karsilastirmali olarak analiz edilmistir. Bu dogrultuda

gelistirilecek Olcekte, Olcllecek olan tek basinalik deneyimi olumlu ¢agrisimlari oldugu igin
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konuya daha uygun oldugu disunulen “tek basina”, “tek basina olmak”, “tek basina kalmak”,

”

“kendi basima”, “kendi kendime olmak/kalmak”, “tek basina zaman/vakit gecirme”, “kendi

basima zaman/vakit gecirme”, “kendime vakit ayirma” ve “kendimle bas basa olmak/kalmak”

gibi ifadelerle belirtiimesinin daha uygun olacagina karar verilmisgtir.

Madde havuzu alan uzmanlarinin géruslerine sunulmustur. Uzmanlarin goris ve
Onerileri dogrultusunda maddeler degerlendirilmis; icerik olarak benzer maddeler, kapsam disi
olabilecek maddeler ve bicimsel olarak 6lgek maddesi olmaya uygun olmayan maddeler
silinmis diger maddeler ise oneriler dogrultusunda dizeltilmistir. Bu surecin ardindan yazilan
maddeler i¢in tekrar alan uzmanlarinin gérusleri alinmistir. Ayrica bir dlgme uzmani ve iki Turk
dili uzmani da maddeleri incelemistir. Uzmanlardan alinan gorus ve Oneriler dogrultusunda

kapsam gecerliligini saglayabilecek 80 madde ile taslak form olusturulmustur.

Taslak formda yer alan maddelerin acgik ve anlasilir olup olmadidini belirlemek i¢in 60
katihmci ile pilot uygulama yapilmistir. Pilot uygulamada maddelerin anlasilir oldugu
gorulmustur. Ardindan 80 maddeden olusan deneme formu ile yapi gecerliligi igin veri
toplanmasina karar verilmistir. Deneme formunda 1-63 numarali maddelerde olumlu ifadeler,
64-80 numarali maddelerde ise olumsuz ifadeler bulunmaktadir. Fakat 64-80 numarali
maddeler ile tek basinalik deneyiminde yasanabilecek olumsuz bir deneyim dizeyinin

Olcilmesi amaglandidi icin bu maddeler ters puanlanmamistir.

Yapi Gegerliligi. Gelistirilen dlgegin yapi gegerliligini degerlendirmek amaciyla, iki
farkli 6rneklem grubundan elde edilen veriler Uzerinde AFA ve DFA uygulanmigtir. Bu analizler
araciligiyla, oOlgegin faktdér yapisinin kuramsal beklentilerle ne 6élgliide uyumlu oldugu
incelenmistir. Ayrica, yakinsama gegerliligini degerlendirmek icin Ortalama Varyans
Aciklamasi (AVE) ve Bilesik Guvenilirlik (CR) degerleri hesaplanmig; ayrisma gegerliligini
sinamak amaciyla ise Heterotrait-Monotrait oranlari (HTMT) analiz edilmigtir.

AFA Bulgular. Tek Basinalik Deneyimi Olgegi'nin (TBDO) 80 maddelik deneme formu

yap!i gegerliligi analizleri i¢in 650 Universite 6grencisine uygulanmigtir. Dikkatli yanit vermeyen

katihmcilar ¢ikartildiktan sonra, verilerin genel dagilimindan énemli 6lgiide sapma gdsteren ug
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degerleri belirlemek igin tekli u¢ ve ¢oklu u¢ deger analizleri yapilmistir. Boylelikle analizin
gecerliligi ve veri setinin homojenligi amaclanmigtir. Tekli u¢ deger analizi kapsaminda
deneme formu 6lgek maddelerinin standardize edilmis degerleri (z degerleri) incelenmistir. Bu
deger, bir gdézlemin ortalamadan kag¢ standart sapma uzaklikta oldugunu gdsteren bir dlguttir.
Bir z degeri £3’'Un Uzerinde veya altinda olan gozlemler u¢ deger olarak kabul edilir (Field,
2013). Taslak 6lgek maddelerinin higbirinin £3 araligi disinda kalmadigi tespit edilmistir. Coklu
uc deger analizi kapsaminda taslak dlgek maddelerinin Mahalanobis degerlerine bakilmigtir.
Mahalanobis uzakhdi, bir gézlemin ¢ok degiskenli ortalamadan (multivariate mean) ne kadar
uzakta oldugunu gosterir. Mahalanobis uzakligi ylksek olan gézlemler, coklu ug deger olarak
kabul edilir (Tabachnick & Fidell, 2013). Mahalanobis uzakhdinin kesme noktalari, analizde
kullanilan degisken sayisina ve belirlenen anlamlihk baghdir. Kesme noktalari, ki-kare
dagilimina goére belirlenir. 80 maddelik taslak olgek igin, p <.001 seviyesinde belirlenen
Mahalanobis uzakh@i dederinin (yaklasik; 124.84) (Stevens, 1992) lizerindeki u¢ degerler veri
setinden silinmistir. Sonug olarak, taslak dl¢edin yapi gecerliligi igin istatistiksel analizleri 471

katihmci ile gerceklestirilmistir.

AFA’nin uygulanabilirligini saglamak igin dncelikle normallik varsayiminin kargilanmasi
gerekmektedir (Cokluk vd., 2023). Toplam 471 Kkisilik blyidk bir érneklemde, normalligin
saglanip saglanmadigini kontrol etmek igin carpiklik ve basiklhik degerlerine bakilmasi
Onerilmektedir (Kim, 2013). Genel olarak, carpiklik ve basiklik katsayilarinin +1.5 veya +2
araliginda (George & Mallery, 2019; Kim, 2013) olmasi, verilerin normal dagilima uygun

oldugunun bir géstergesi olarak kabul edilir.

Veri seti incelendiginde dlgek maddelerinin timu ile olumlu maddelerin toplam puaninin
ve olumsuz maddelerin toplam puaninin carpiklik ve basiklik de@erlerinin her biri £1.5
araliginda bulunmustur. Tablo 11’deki degerlere goére, veride normalligin saglandigi sonucuna

varilimistir.
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Tablo 11

Deneme Formuna Ait Normal Dagilim Bulgulari

Carpiklik Basiklik
n statistk  S.Hata istatistik S. Hata
Deneme Formu 1-63 Arasi Maddeler 471 -.929 113 1.493 225
Deneme Formu 64-80 Arasi Maddeler 471 .518 113 -.366 225
Deneme Formu Tim Maddeler 471 -.452 113 .338 .225

Acimlayici faktor analizine baslamadan dnce veri setinin faktor analizi igin uygun olup
olmadigina Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) testi ve Bartlett testi sonuglarina bakarak karar
verilebilir. KMO testi, érneklem yeterliligini degerlendirmek ve degiskenler arasindaki ortak
varyansin yeterli olup olmadigini belirlemek igin kullanilir. KMO degeri .6'nin Uzerinde olan
orneklem buyukligu, faktor analizi icin yeterli kabul edilir. Bartlett testi, degiskenler arasindaki
korelasyonlarin istatistiksel olarak anlamh olup olmadigini belirler. Bu testle, degiskenlerin
faktor analizi igin uygun bir korelasyon matrisi olusturup olusturmadigi sinanir. Bartlett testi
sonucu anlamh (p <.05) ise korelasyon matrisi anlamlidir ve faktér analizi yapilabilir (Field,

2013).

Deneme formunun 80 maddesinin tiimine yonelik gergeklestirilen faktor analizi sonucu
Kaiser-Meier-Olkin (KMO) degeri .96 bulunmus ve Bartlett Testi sonucu anlamlilik géstermistir
(x3(3160) = 28022.200, p < .001). Bu sonuglar, Cokluk ve digerlerine (2023) gore érneklem
blyUkliginin yeterli oldugunu ve olusturulan korelasyon matrisinin anlamh oldugunu, ¢ok
degiskenli normal dagilim gdsteren veri setinin faktdr analizine uygun oldugunu

gostermektedir.

Tek Basinalik Deneyimi Olgegi’'nin faktdr yapisini ve her bir faktérdeki maddelerin neler
oldugunu ortaya cikarmak igin AFA gerceklestiriimistir. Analizde temel bilesenler analizi
yontemi tercih edilmistir. Faktér rotasyonu olarak edik déndirme yéntemi altinda bulunan

dogrudan oblimin teknidi segilmistir. Temel bilesenler analizi, incelenen 6lgiim aracindaki temel
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yapilarin kesfedilmesinde sik¢a basvurulan bir tekniktir (Cokluk vd., 2023). Egik dondirme ise
faktorler arasinda bir korelasyon oldugu varsayimina dayanarak, daha hassas bir faktor yapisi
elde etmeye yonelik bir yaklasim olarak dnerilmektedir (Cokluk vd., 2023). Bahsedilen analiz
metodu ve rotasyon tercihi dogrultusunda yapilan AFA sonucunda asagida belirlenen élgcekten
madde eleme veya c¢ikarma kriterleri dogrultusunda maddeler elenmistir (Field, 2013; Hair vd.,

2010; Tabachnick & Fidell, 2013);
e Ortak varyans degeri .4 altinda olan maddeler.
o Faktor yuk degeri .5 altinda olan maddeler.

e Binisiklik sinir degeri .20 altindan olan maddeler. (iki farkli faktore .30’dan buyuk
faktor yukuiyle yluklenen maddelerin faktor yikleri arasinda .20’den az fark olan

maddeler).
o Faktor yuk dederi almayan maddeler.

AFA’nin bir sonraki adiminda, dl¢egdi olusturan maddelerin ortak varyans degerleri ve
faktor yikleri ile faktorler icin 6z degerler ve toplam varyans agiklama orani ayrintili bir sekilde
incelenmistir. Kaiser Kriteri (6zdegeri 1'in Gzerinde olma kriteri) kullaniimistir. Ayrica literatlirde
faktorlerin acikladigi toplam varyans oraninin %40’tan ylksek olmasi dnerilmektedir. Ancak,
Cokluk ve digerlerine (2023) goére tek faktorlu Olceklerde bu oran %30’a kadar kabul

edilebilmektedir.

Tam bu kriterler, 6lgegin gecerli ve guvenilir bir yapiya sahip olup olmadigini belirlemek
adina kritik 6neme sahiptir. Yukarida sayillan madde c¢ikarma kriterleri gbéz &ninde
bulundurularak teker teker tekrarlanan faktor analizleri sonucunda 49 madde olgekten
ctkariimig ve geriye 31 madde kalmistir. Nihai agimlayici faktor analizi sonucu taslak dlgekte

O0zdegeri 1’in Uzerinde olan alti farkh faktorin varligina ulasiimistir.

Birinci faktor olan “Bireysel Fayda”, toplam varyansin %35.849’unu, ikinci faktoér olan
“‘Ruminasyon/Olumsuz Dustinceler”, toplam varyansin %13.494°0n0, tGglncl faktér olan “Tek

Basinalik Tercihi”, toplam varyansin %6.431’ini agiklamaktadir. Bu degerler dérdincu faktor



149

olan “icsel Motivasyon’da %4.314, besinci faktér olan “Yalnizlik/Olumsuz Duygular’da
%3.824, altinci faktér olan “Sosyal Etki’de %3.540'dir. Tum faktorler toplam varyansin
%67.4571’ini aciklamaktadir. Son asamada tekrar yapilan analizde, KMO degeri .934 olarak
bulunmus ve Bartlett Kiresellik Testi’nin sonuglari anlamlilik gostermistir (x*u4ss) = 9022.014, p

<.001).

Sekil 5

Yamag-Birikinti Grafigi (Scree Plot)
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Faktérler

Ayrica faktdr yapisini dogrulamak amaciyla yamag-birikinti grafigi (scree plot)

incelenmis ve belirlenen faktér sayisinin uygun oldugu sonucuna ulasiimistir (Sekil 5).
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AFA sonrasi maddelerin faktér yik degerleri Tablo 12°'de detayh olarak verilmistir.

Tablo 12

AFA Sonrasi Faktér ve Maddelere Ait Giivenilirlik Degerleri

Faktorler ve Faktér Ozdegeri Ortak Faktér Madde-Toplam
Faktorlere Ait Varyans  Yukleri Korelasyon
Maddeler

1. Bireysel Fayda 11.113

m29 .608 .621 .673
m34 .562 570 .668
m38 .605 .602 .694
m39 .683 .675 .755
m46 .702 .687 .784
m47 .654 .667 .748
m49 .686 573 .759
m51 591 .649 .662
m60 .559 .617 .667
m62 .533 771 .609

2.Ruminasyon/

Olumsuz Dustinceler 4.183

m68 725 .788 732
m69 731 .838 742
m70 .803 .849 .807
m71 714 .822 727
3.Tek Basinalik

Tercihi 1.994

m3 .632 .646 .593
m5 747 .882 .649
m8 721 .831 .651
m9 A74 .613 .500
4.Igsel Motivasyon 1.337

ml4 677 .767 731
m15 .668 .803 718
ml16 711 .789 752
m18 .699 .869 731
ml17 .704 .694 .758
m19 .563 .626 .645
5. Yalnizlik/ Olumsuz 1185

Duygular

m64 172 811 713
m65 775 .784 721
m66 .599 .735 .555
6. Sosyal Etki 1.097

m37 .643 915 .682
m41 811 .843 .793
m42 .789 811 .794

m43 71 .687 775
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AFA kapsaminda elenen maddelerden sonra geriye kalan maddelerin istatistiksel
uygunlugunu belirlemek igin glvenilirlik analizleri yapilmigtir. Bu analizler kapsaminda, alt
boyutlarin madde-toplam korelasyon degerleri incelenmistir (Tablo 12). Ayrica Cronbach alfa
degerleri hesaplanmistir. Madde-toplam korelasyonu, her bir madde ile élgegin toplam puani
arasindaki korelasyonu gdsterir. Bu degerler .30 ve Uzeri ise kabul edilebilir, .20 ile .30 arasi
sinirda kabul edilebilir, .20’nin altinda ise kabul edilmez olarak degerlendiriimektedir (Nunnally
& Bernstein, 1994). AFA sonucu ulasilan toplam 31 maddenin bitliin madde-toplam korelasyon
degerleri .500 ve Uzerindedir. Buna gére 31 maddenin madde-toplam korelasyon degerlerinin
yeterli blyUklikte oldugu sonucuna varilmistir (Nunnally & Bernstein, 1994). Ayrica AFA
sonucu ulasilan 6lgekten elde edilen puanlarin Cronbach alfa degeri .91 olarak hesaplanmistir.
Faktorlere ait alfa dederleri ise; bireysel fayda faktoru igin a=.92, olumsuz dusinceler faktort
icin a=.89, tek basinalik tercihi faktorl icin a=.79, igsel motivasyon faktoru igin a=.90, olumsuz
duygular faktoru icin a=.81, sosyal etki faktoru icin a=.89 olarak hesaplanmistir. Bu degerlerin
tamami .70 alt sininnin Uzerinde oldugundan dolayi (Field, 2013), Olgegin ve faktorlerin

tamaminin guvenilir oldugu sonucuna varilabilir.

AFA slrecinde, faktorler arasindaki iliskileri degerlendirmek amaciyla Pearson
korelasyon katsayilari incelenmistir. Bu analiz, 6lgek maddelerinin ve ulasilan faktorlerin farkl
yonlu ifadelerden olugsmasi nedeniyle tek basinalik deneyiminin farkli boyutlarini temsil eden
faktorlerin bazilari arasinda pozitif, bazilari arasinda da negatif bir iligkinin olmasi varsayimina

dayanmaktadir. Analiz bulgular Tablo 13'te sunulmustur.

Tablo 13

Faktérler Arasi lliskiler

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
1. Bireysel Fayda -

2. Olumsuz Dustnceler .027 -

3. Tek Basinalik Tercihi 428™ -.014 -

4. igsel Motivasyon 728" 011 .393" -

5. Olumsuz Duygular -.076 .566" -.131" -.102 -

6. Sosyal Etki 710" 113 .303" 647" -.010 -

** p<.01.
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Tablo 13 incelendiginde katilimcilarin Bireysel Fayda (Ort = 38.944, SS = 7.776), Tek
Basinalik Tercihi (Ort =11.278, SS =3.700), Motivasyon (Ort= 22.808, SS= 5.046) ve Sosyal
Etki (Ort= 15.097, SS= 3.296) faktorlerinin toplam puanlari arasinda orta ve gugliu dizeyde
anlamh ve pozitif yonlu iligkiler bulundugu goériimektedir. Ayrica Olumsuz Dustnceler (Ort=
10.944, SS=4.315) ve Olumsuz Duygular (Ort= 8.057, SS= 2.926) faktorlerinin toplam puanlari
arasinda guclu dizeyde anlaml ve pozitif ydnde bir iliski bulunmustur. Bu bakimdan Olumsuz
Dusunceler ve Olumsuz Duygular faktérlerinin dlgegin olumsuz boyutunu diger dért faktérin
ise 6lgcegin olumlu boyutunu gdsterdigi sdylenebilir. Olgegdin olumlu ve olumsuz boyutlarindaki
faktorlerin birbirleri arasindaki korelasyon iligkilerinin genellikle ¢gok zayif ve anlamsiz oldugu
go6rulmektedir. Bu bakimdan, kuramsal temele de uygun olarak olgekten olumlu tek basinalik
deneyimi ve olumsuz tek basinalik deneyimi olarak iki toplam puan alinmasinin uygun olacagi

disunulmastar.

DFA Bulgular. Olgek gelistirme siirecinde AFA veri setindeki gizli yapilari kesfetmek
icin kullanilirken, DFA belirlenen faktor yapisinin teorik olarak dogrulanmasini ve sinanmasini
saglar. AFA sonrasi DFA'nin yapilmasi, 6lgegin gegerliligini saglamlastirmak ve elde edilen
faktor yapisinin farkl drneklemlerde ne kadar iyi ¢calistigini sinamak igin kritik bir adimdir (Hair
vd., 2010). DFA, belirlenen modelin istatistiksel olarak desteklenip desteklenmedigini,
maddelerin ilgili faktérlere ne kadar iyi yuklendigini ve modelin iyiligini gdsteren gesitli uyum
indekslerini (6rnegin, RMSEA, CFI, TLI, SRMR) degerlendirerek dlgme gecerliligini ve

guvenilirligini saglar (Kline, 2016).

DFA asamasi igin dnceki gruptan farkli bir érneklem grubu olusturulmustur. AFA
sonrasl, toplam 31 maddeden olusan uygulama formu yaslari 18 ile 30 arasinda degisen 450
universite 6grencisine uygulanmistir. Formlarin incelenmesi sonucunda bazi katilimcilarin
cevaplari eksik verdigi ya da rastgele cevapladigi (ayni cevap, tekrarlayan &riintiide cevap)
anlasiimistir. Bu verilerin veri setinden cikariimasinin ardindan DFA i¢in yas ortalamasi 22

olan 389 Universite dgrencisi ile yeni bir 6rneklem grubu olusturulmustur.
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Arastirmalarda veri seti olusturulduktan sonra DFA icin normallik varsayiminin
karsilanmasi (Cokluk vd., 2023) ve bunun ig¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakilmasi
onerilmektedir (Kim, 2013). Buna gére 31 maddeden olusan uygulama formundan elde edilen
toplam olumlu tek baginalik deneyimi ve toplam olumsuz tek basinalik deneyimi puan
ortalamalarina iligskin carpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve bulgular Tablo 14'te

sunulmustur.

Tablo 14

DFA Oncesi Normal Dagilim Bulgulari

n Carpiklik Basiklik
istatistik ~ S. Hata istatistik ~ S. Hata
Olumlu Tek Basinalik 389 -.578 124 -.061 247
Deneyimi
Olumsuz Tek 389 .105 124 -.541 247

basinalik Deneyimi

Tablo 14’te yer alan verilere gore, carpiklik ve basiklik degerleri £1.00 araligindadir.
George ve Mallery’e (2019) gdre bu degerlerin +2.00 araliginda olmasi normal dagilimi
gOstermektedir. Ayrica, 31 maddenin z puanlarinin +2.50 arasinda oldugu goériimustir. Bu

bulgular dogrultusunda DFA asamasina gegilmistir.

AFA’da elde edilen alti boyutlu yapi ve 31 maddelik dl¢edin dogrulanmasi asamasinda,
Olcegin uyum iyiligi indeksleri ve faktor yukleri igin belirlenen minimum gereksinimler dikkate
alinmigtir. Uyum iyiligi indekslerinin degerlendiriimesinde kullanilan yaygin dlgutler arasinda
Ki-Kare/serbestlik derecesi uyumu (CMIN/Sd), tahmin hatalarinin ortalamasinin karekoku
(Root Mean Square Error of Approximation, RMSEA), iyilik uyum indeksi (Goodness of Fit
Index, GFI), dizeltiimis iyilik uyum indeksi (Adjustment Goodness of Fit Index, AGFI),
standartlastinimis hata kareleri ortalamasinin karekoki (Standardized Root Mean Square
Residual, SRMR) karsilastirmali uyum indeksi (Comparative Fit Index, CFl), fazlalik uyum
indeksi (Incremental Fit Index, IFl), normlastiriimis uyum indeksi (Normed Fit Index, NFI),

Tucker Lewis Index (NNFI-TLI) yer almaktadir. Literatlirde bu uyum iyiligi indekslerine yénelik
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Onerilen kritik degerler Tablo 15’te gosterilmistir (Byrne, 2016; Cokluk vd., 2023; Kline, 2016;

Marcoulides & Schumacker, 2001; Tabachnick & Fidell, 2013).

Tablo 15

Uyum lyiligi Kritik Degerleri

Beklenen Uyum Degerleri

ndele Miikemmel Kabul Edilebilir Model 1’e Ait Degerler
CMIN/Sd <3.00 <5.00 1.946
GFI .95< .90< 877
AGFI .90< .85< .855
CFI .95< .90< 948
IFI 95< .90< 949
TLI .95< .90< .943
NFI 95< .90< .900
RMSEA <.05 <.10 .049
SRMR <.05 <.08 .052

AFA’da elde edilen alti boyutlu yapi ve 31 maddelik dlgek igin, Model 1 adiyla DFA
yapilarak surece baslanmistir. Analiz sonunda ulasilan uyum indeksleri Tablo 15’te verilmistir.
Tablo incelendiginde, Model 1’e ait uyum indeksinin gogu kabul edilebilir dizeyde oldugu fakat
GFI gibi bazi degerlerin 6nerilen kriter degerlerin disinda kaldigi gérilmektedir. Model 1’e ait
uyum indeksleri dnerilen modifikasyonlara goére iyilestiriimeye calisiimis fakat fazla sayida
modifikasyon yapilmasi gerektigi gortlmastir. Ayrica, Olcek maddelerine ait metrikler
incelenmis ve bazi maddelerin diger faktorlerle yiksek iligkiye girdigi (Joreskog & Sérbom,
1996), bazilarinin da dlgekten ¢ikariimasi ile modelin uyum indekslerinde iyilesme oldugu (Hu
& Bentler, 1999) goérilerek toplam yedi madde odlgekten cikariimistir (Cikarilan maddelerin

deneme formundaki numaralar; 14, 16, 17, 29, 37, 49, 51).
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islemlerin ardindan Model 1’in yapisal esitlik modeline ait standartlastirimis degerlerin

oldugu sonug¢ Sekil 6’da sunulmustur.

Sekil 6

Model 1 icin DFA Diyagrami
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Toplam yedi madde dlgekten gikarildiktan sonra, alti faktér ve 24 maddelik yapi Model
2 olarak tekrar incelenmis ve uyum indekslerine ulasiimistir (CMIN/Sd; 1.827, GFl; .913, AGFI,
.890, CFl; .963, IFI; .963, TLI; .956, NFI; .963, RMSEA; .046, SRMR; .051). Model 2’ye ait
indekslerin kabul edilebilir duzeyde oldugu belirlenmigtir. Model 1’e gore Model 2'de, Ki-
Kare/serbestlik derecesi (CMIN/Sd), iyilik uyum indeksi (Goodness of Fit Index, GFI) ve
dizeltiimis iyilik uyum indeksi (Adjustment Goodness of Fit Index, AGFI) degerlerinde
iyilesmeler oldugu gorulmustur. Ayrica AIC (Akaike’s Information Criterion) ve BIC (Bayesian

Information Criterion) deg@erleri de digmustur. Olasi iki model arasinda tercih yapilirken, model
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indekslerinin uyumunun yaninda daha dusuk AIC/BIC degerine sahip modelin hangisi oldugu
da degerlendirilir (Schreiber vd., 2006). Bu dogrultuda, Model 2’nin sonuglarinin daha uygun
oldugu degerlendiriimistir. Model 2'ye ait standartlastirilmis degerlerin oldugu diyagrama ait

gragil Sekil 7’de sunulmustur.

Sekil 7

Model 2 icin DFA Diyagrami
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Uygun modele karar verildikten sonra oOnerilen modifikasyonlar sonucu uyum
indekslerinde iyilesme olup olmadidina bakilmistir. Analiz sonuglari dogrultusunda, ilk olarak
modifikasyon indeksi en yuksek olan dneri dogrultusunda m61 ile m62 arasina hata kovaryansi
eklenmis ve bu dogrultuda yeniden analiz yapilmistir (Model 3). Ardindan dneri dogrultusunda
m5 ile m8 arasina hata kovaryansi eklenerek ikinci modifikasyon ile model analiz edilmistir

(Model 4). Son olarak yine dneri dogrultusunda m5 ile m9 arasina hata kovaryansi eklenerek
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Uglinci modifikasyon ile model analiz edilmistir (Model 5). Modifikasyonlar sonucu ulasilan
uyum indeksleri Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16

DFA Modellerine lliskin Uyum lyiligi Degerleri

CMIN GFI  AGFI CFI TLI RMSEA SRMR AiC BiC

/Sd

Model 1 1946 877 .855 .948 .943 .049 .052 969.204 1274.400
(31 Madde)

Model 2 1.827 913 .890 .963 .956 .046 .051 558.981 808.687
(24 Madde)

Model 3 1.673 .921 .899 .970 .964 .042 .050 522.823 776.492
(24 Madde 1 Mdf*.)

Model 4 1490 931 911 978 .974 .036 .045 480.046 737.678
(24 Madde 2 Mdf*.)

Model 5 1.393 935 917 982 .979 .032 .043 457.876 719.472

(24 Madde 3 Mdf*.)

* Mdf: Modifikasyon

Duzeltmeler sonucunda Model 3, Model 4 ve Model 5’in uyum indekslerinin iyi oldugu
gorulmustur. Ayrica Model 4 ve Model 5’'in AIC/BIC deg@erleri hem daha dusuk hem de birbirine
yakin ¢ikmistir. Bu iki modelden hangisinin nihai model olacagini se¢gmek igin “x® Fark Testi”
yapilmasi Onerilmektedir. Bu test DFA sonucunda ulasilan iki modelin istatistiksel olarak
anlaml sekilde farklilasip farklilasmadigini sinamak igin kullanilir. Testte, iki modelin ki-kare
degerleri ve serbestlik dereceleri (sd) arasindaki farklar degerlendirilir (Kline, 2016). Tablo
16’daki verilere gore Model 4 ve Model 5’e ait Ki-kare farklari (Ax? =24.17), serbestlik derecesi
farklar (ASd=1) bulunmustur. Bu fark, serbestlik derecesi 1 icin kritik ki-kare degeri olan 3.84
(a=.05igin) ile kargilastirilmistir. Sonug olarak 24.17> 3.84 oldugu i¢in: Ki-kare farkinin anlamli

oldugu bulunmustur. Bu durumda Model 5'in uyum indeksleri, Model 4’e gore istatistiksel
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olarak anlamli bir iyilesme gdstermektedir. Sonug olarak, en iyi uyum indekslerini yansitan
Model 5 nihai model olarak segcilmistir. Model 5’e ait DFA diyagrami Sekil 8’de verilmistir.

Sekil 8

Model 5 icin DFA Diyagrami
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DFA sonuglarina gore 6lgegin nihai hali olan Model 5 kapsaminda faktérler ve madde
sayilari; Fayda faktéri (7 madde), Motivasyon faktéri (3 madde), Sosyal Etki faktora (3
madde), Tercih faktori (4 madde), Olumsuz Duygular (Yalnizlik) faktért (3 madde), Olumsuz

Duasulinceler (Ruminasyon) faktort (4 madde) seklinde olugsmustur.
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Asagida Tablo 17’de Model 5 icgin diger uyum iyili§i indekslerine ve kritik degerlere
iliskin bulgular yer almaktadir.

Tablo 17

Model 5 DFA Uyum lyiligi Degerleri*

_ Beklenen Uyum Degerleri Tespit Edilen
Indeks Sonug
Miikemmel Kabul Edilebilir Degerler
CMIN/sd <3.00 <5.00 1.393 Mikemmel
GFlI .95< .90= .935 Kabul Edilebilir
AGFI .90< .85< 917 Kabul Edilebilir
CFlI .95< .90= .982 Mukemmel
IFI .95< .90= .983 Mukemmel
TLI .956< .90< 979 Mukemmel
NFI .95< .90= 941 Kabul Edilebilir
RMSEA <.05 <.10 .032 Mikemmel
SRMR <.05 <.08 .043 Mukemmel

* Cokluk vd., 2023; Marcoulides ve Schumacker, 2001

Tablo 17'de gobrulen kriterlere gbére Model 5in uyum indeksleri sonuglar
degerlendirildiginde, CMIN/Sd, CFl, IFI, TLI, RMSEA ve SRMR degerlerinin mikemmel; GFl,
AGFI ve NFI degerlerinin ise kabul edilebilir dizeyde oldugu sdylenebilir. Bu bulgular

dogrultusunda, nihai modelin iyi uyum gosterdigi sonucuna variimistir.

Uyum indekslerinin incelenmesinin ardindan, maddelere ait faktor yulkleri (yol
katsayilari) Uzerinde bir degerlendirme yapilmistir. Bu degerlendirmede her bir maddenin
faktorle olan iligkisinin kayda deger olabilmesi icin AFA’daki kritere benzer sekilde yol
katsayisinin en az .40 veya.50 ve Uzeri olmasi beklenmigtir (Hair vd., 2010). Ayrica, her bir

maddenin faktor yukindn anlamlilik dizeyi de dikkate alinmistir.

Tek Basinalik Deneyimi Olgegi maddelerine ait yol katsayilari, asagida Tablo 18’de yer
almaktadir. Bu degerler, maddelerin faktorlerle olan badini ve 6lgegin yapisal butinligini

yansitmaktadir.



Tablo 18

Model 5 Madde Yol Katsayilari (Faktér Yiikleri)
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Maddeler Yol Faktérler BO B1 S.E. CR. p

m3 <--- Tercih .847 1

m5 <--- Tercih .485 .582 .069 8.4 <.001
m8 <--- Tercih .530 .665 .072 9.259 <.001
m9 <--- Tercih .564 .798 .081 9.803 <.001
m15 <--- Motivasyon 744 1

m18 <--- Motivasyon .813 1.066 .070 15.199 <.001
m19 <--- Motivasyon .758 .969 .068 14.22 <.001
m62 <--- Fayda .683 1

m61 <--- Fayda .708 .996 .063 15.688 <.001
m34 <--- Fayda 731 1.076 .081 13.23 <.001
m39 <--- Fayda .837 1.226 .082 14.926 <.001
m46 <--- Fayda .819 1.132 .077 14.646 <.001
ma7 <--- Fayda .803 1.073 .075 14.396 <.001
m38 <--- Fayda .768 1.14 .082 13.838 <.001
m41 <--- Sosyal Etki .780 1

m42 <--- Sosyal Etki .855 1.113 .063 17.751 <.001
m43 <--- Sosyal Etki .854 1.125 .063 17.747 <.001
m64 <--- Olumsuz Duygular .852 1

me65 <--- Olumsuz Duygular .868 1.045 .055 18.913 <.001
m66 <--- Olumsuz Duygular .709 .756 .050 15.128 <.001
m69 <--- Olumsuz Dusunceler 787 1.064 .070 15.307 <.001
m68 <--- Olumsuz Dusunceler 750 1

m70 <--- Olumsuz Dusgtinceler .855 1.12 .067 16.615 <.001
m71 <--- Olumsuz Dusgtinceler .796 1.091 .070 15.488 <.001

B0: Standartlastiriimis Yol Katsayilari.
B1: Standart Olmayan Yol Katsayilari.

S.E.: Standart Hata
C.R.: Kritik Deger

Tablo 18'de yer alan verilere gore, Tek Basinalik Deneyimi Olgeginin Tercih faktori

haricindeki her bir maddesinin faktér yiku oldukca yuksek olup, .683 ile .868 arasindadir.

Tercih faktériindeki maddelerin faktor ylkleri ise .485 ile .847 arasinda dedismektedir. Bu

degerler kabul edilebilir sinirlardadir (Hair vd., 2010). Bunun yani sira, tum maddelere ait yol

katsayilarinin anlamli oldugu (p< .001) tespit edilmistir. Bu bulgular, Tek Basinalik Deneyimi
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Olgeginin alti faktér ve 24 maddeden olusan yapisinin, DFA ile dogrulandigini ve modelin

tutarlihdini ortaya koymaktadir.

Olgek gelistirme surecinde kapsam gecerliligi olarak yakinsama (convergent) ve
ayrisma (discriminant) gecerliliginin degerlendirilmesi dnerilmektedir. Yakinsama gecerliligi, bir
Olcedin o6lcmeye calistigi yaplyr gercekten olglip 6lgmedigini degerlendiren bir gecerlilik
turidar. Yakinsama gecerliliginin saglanmasi igin her bir faktériin AVE degerinin .50’den
yuksek, her bir faktore ait CR degerinin ise hem AVE degerinden hem de .70’ten yuksek olmasi
beklenmektedir (Hair vd., 2010). Ancak ilgili faktor yliksek CR degerine sahip oldugunda ve
ilgili faktorin ait oldugu modelde diger gecerlilik kriterleri de saglandiginda AVE degerinin
diusuk cikmasinin kabul edilebilecegi belirtilmistir (Hair vd., 2010). Tablo 19’da nihai modelin

faktorlerine ait AVE ve CR degerleri verilmigtir.

Tablo 19

Alti Faktérlii Yapi Faktér AVE ve CR Degerleri

Faktorler AVE CR
Olumsuz Duygular Faktéru .661 .853
Olumsuz Duslinceler Faktori .637 .875
Sosyal Etki Faktori .690 .869
Motivasyon Faktori .596 .816
Fayda Faktoru .587 .908
Tercih Faktoru .388 .706
Olumlu Tek Basinalik Deneyimi .560 .955
(Tercih, Sosyal, Fayda, Motivasyon Faktorleri)

Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi .647 .927

(Olumsuz Duygular ve Duslnceler Faktorleri)

Tablo 19 incelendiginde neredeyse biitlin faktérlerin AVE>.50, CR>.70 ve CR> AVE
kurallarini sagladigi gorulmektedir. Tercih faktorinin AVE degeri .50’den dislk olsa da
faktore ait CR degeri yiksek (=2.70) oldugu igin yakinsama gecerliligi kabul edilebilir diizeydedir

(Hair vd., 2010). Sonug olarak Tek Baginalik Deneyimi Olgeginden elde edilen puanlar
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degerlendirildiginde alti faktoér ve toplam puanlar agisindan yakinsama gecerliliginin saglandigi

soylenebilir.

Ayrisma gegcerliligi; bir d6lgme aracinin, farkli yapilari birbirinden ayirt edebilme
yetenegini ifade eder. Henseler ve digerleri (2015) ayrisma gecerliligini degerlendirmek igin
Heterotrait-Monotrait (HTMT) orani adini verdikleri geleneksel yontemlere goére daha hassas
yani faktor korelasyonlarini daha iyi ayirt eden, gincel, glgli ve glvenilir bir yontem
gelistirmislerdir. Mevcut calismada gelistirilen 6lgegin nihai modeline iliskin faktér yapilari
arasinda HTMT oranlari hesaplanmis ve Tablo 20°de sunulmustur. Oranlar asagidaki HTMT

orani egik degerlerine gore degerlendirilmistir (Henseler vd., 2015):
. HTMT <.85 — Ayrisim gecerliligi saglanmistir (kati kriter)

. HTMT <.90 — Ayrisim gecerliligi saglanmistir (daha esnek kriter, sosyal
bilimlerde kabul edilebilir)

. HTMT =290 — Ayrisim gecerliligi riske girmistir (yapilar arasinda ylksek
benzerlik olabilir)

Tablo 20

Alti Faktérli Yapi HTMT Oranlar

Faktorler Tercih Motivasyon  Sosyal Fayda Yalnizlk Ruminasyon
Tercih 1.000 .600 .536 .612 071 133
Motivasyon .600 1.000 .798 .806 .058 134

Sosyal .536 .798 1.000 .768 144 .246

Fayda .612 .806 .768 1.000 .085 194
Olumsuz Duygular .071 .058 144 .085 1.000 .708
Olumsuz Duslnceler  .133 134 .246 .194 .708 1.000

Tablo 20'de goruldugl gibi tm faktor ciftleri igin kabul edilebilir HTMT orani .85'in
altinda oldugundan, ayrisma gecerliligi saglanmistir. Bu, tim yapilarin birbirinden ayirt

edilebilir oldugunu gdsterir. Oranlar, modelin ayrigsma gecerliligi agisindan genel olarak saglam
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oldugunu goéstermektedir. Ancak bazi faktor ciftlerinin (6rnegin, Fayda-Motivasyon, Fayda-
Sosyal Etki, Motivasyon-Sosyal, Olumsuz Duygular- Olumsuz Dislnceler) arasinda yuksek
HTMT degerleri (.70-.80 araliginda) gézlemlenmistir. Bu durum, bu yapilarin birbiriyle

Ortisebilecegini veya teorik olarak birbirine yakin olabilecegini distindurebilir.

Genel olarak bakildijinda ulasilan bulgularin oOlgekten alinabilecek “Olumlu Tek
Basinalik Deneyimi” toplam puani (Fayda, Motivasyon, Sosyal Etki ve Tercih faktorlerinin
toplami) ve “Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi” toplam puani i¢in (Olumsuz Duygular ve

Olumsuz duslinceler faktorlerinin toplami) teorik yapiyi destekledigi sdylenebilir.

Uygunluk Gecgerliligi. Tek Basinalik Deneyimi Olgegi’'nin yapi gegerliligi saglandiktan
sonra genel gegerliligine kanit olmasi icin dlgut baglantili gegerlilik tlrlerinden olan uygunluk
(benzer dlgekler) gegerliligi sinanmistir. Bu amagla Tek Basinalik Deneyimi Olgegdi'nin hem
faktorleri hem de “Olumlu Tek Bagsinalik Deneyimi” ve “Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi”
olmak lizere iki toplam puani ile “Pozitif Yalnizlik Olgegi” (Kasikci & Zaferoglu-Kasikci, 2021)
ve “UCLA Yalnizlik Olgegi Kisa Form (ULS-8)" (Dogan vd., 2011) toplam puanlari arasindaki

korelasyon degerlerine bakilmigtir.

Benzer dlgcek gecerliligi ¢calismasi icin farkli bir drneklem grubu olusturulmustur. Veri
toplama araglari yaslari 18 ile 28 arasinda degisen ve yas ortalamasi 22 olan 202 Universite

ogrencisine uygulanmigtir.

Normallik varsayimi igin dlgeklerden alinan toplam puanlarin basikhik ve c¢arpiklk
degerlerine bakilmistir. Buna goére pozitif yalnizlik, yalnizlik, olumlu tek basinalik deneyimi ve
olumsuz tek basinalik deneyimi toplam puan ortalamalarina iliskin carpiklik ve basiklik
degerleri incelenmigtir. Ayrica tim puan ortalamalarinin z puanlarinin +3.00 arasinda oldugu
gorulmastir. Orneklem grubuna ait basiklik ve garpiklik degerlerine ait sonuglar asagida Tablo

21’de sunulmustur.



Tablo 21

Benzer Olgek Calismasi Basiklik ve Carpiklik Degerleri

164

N Carpikhk Basikhk
istatistik ~ S. Hata Istatistik S. Hata
Olumsuz Tek Baginalik Deneyimi 202 .367 A71 -.462 341
Olumlu Tek Baginalik Deneyimi 202 .356 A71 -.402 341
UCLA Yalnizlk 202 .339 A71 -114 341
Pozitif Yalnizlik 202 -.622 171 -.575 341

Tablo 21°de yer alan verilere gore, carpiklik ve basiklik degerleri £1.00 araligindadir.

George ve Mallery’e (2019) gdre bu degerlerin +2.00 araliginda olmasi normal dagilimi

goOstermektedir. Bu bulgular dogrultusunda, Pearson korelasyon analizi yapilmis ve sonuclar

Tablo 22'de verilmigtir.

Tablo 22

Benzer Olgek Gegerliligi Korelasyon Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.Tercih Faktori 1

2.Motivasyon Faktori -012 1

3.Sosyal Etki Faktori .004 212" 1

4. Fayda Faktori 150" .354" 234" 1

5.0lumsuz Distlinceler Faktori -.028 -.079 .098 -.024 1

6.0lumsuz Duygular Faktori -.019 -135 -.025 -.184" .582" 1

7.0lumlu Tek Basinalik .692" 485" 465" .683" -.019 -134 1

8.0lumsuz Tek Basinalik -.027 -113 .056 -.097 .934" .834" -072 1

9.Yalnizlik -.018 -.067 -.076 -.094 .418" .540™ -.093 .521" 1
10.Pozitif Yalnizlik .108 .400™ .389" .495" -017 -.070 .506™ -.042 -.152" 1

Tablo 22 incelendiginde alan yazinda tek basinalik deneyiminin olumlu etkilerini 6lgen

“Pozitif Yalnizlik Olgegi” toplam puanlari ile Tek Basinalik Deneyimi Olgegi “Fayda Faktor(”
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(r=.50), “Motivasyon Faktori” (r=.40) ve “Sosyal Etki Faktéri” (r=.39) toplam puanlari arasinda
orta dizeyde anlaml ve pozitif yénde iligkiler bulunmustur. Ayrica bu dort faktérin toplam
puani ile elde edilen “Olumlu Tek Basinalik Deneyimi” toplam puanlari ve “Pozitif Yalnizlik
Olgegi” toplam puanlari arasinda (r=.51) orta diizeyde anlamli ve pozitif yénde bir iligki

bulunmustur.

Tekrar Tablo 25 incelendiginde alan yazininda yalnizlik diizeyini élgen “UCLA” toplam
puanlari ile Tek Basinalik Deneyimi Olgegi “Olumsuz Duygular Faktdri” (r=.54) ve “Olumsuz
Dusunceler Faktord” (r=.42) puanlari arasinda orta dizeyde anlamli ve pozitif yonde iligkiler
bulunmustur. Ayrica bu iki faktérin toplam puani ile elde edilen “Olumsuz Tek Basinalik
Deneyimi” toplam puanlari ve “UCLA” toplam puanlari arasinda (r=.52) orta diizeyde anlaml

ve pozitif ydnde iliski saptanmistir.

Toplam Puan Agisindan Alt ve Ust Gruplar Arasi Fark. Olgegin yapi gegerliligine ve
toplam puan hesaplamaya ek bulgu amaciyla alt %27’lik ve Ust %27’lik gruplarin puan
ortalamalari karsilastirnimistir. Bu yontem, élgme aracinin ayirt ediciligini degerlendirmek igin
kullanilabilir. Ancak, bu analiz dogrudan yapi gecerliligi veya ayirt edici gecerliligi kanitlamaz;
daha ¢ok, dl¢edin toplam puanlari dizeyinde bireyleri farklilastirma giclne dair bir gdsterge
sunar (BlyUkoztlrk, 2021). Tek Baginalik Deneyimi Olgeginin faktérlerine ait toplam puanlar
ve olumlu tek baginalik deneyimi ile olumsuz tek basinalik deneyimi toplam puanlari 389 kisilik
DFA veri setinde ylksekten distge dogru siralanmigtir. Siralamanin ardindan, en yiksek
puana sahip 105 kisi ile en dlistik puana sahip olan 105 kiginin puan ortalamalarinin anlamli
olarak farklilagip farklilasmadigi sinanmigtir. DFA veri setinde normal dagilmin saglandigi
onceden bulunmus oldugu igin, gruplarin karsilastirimasinda bagimsiz érneklem t testi

kullaniimistir. Analiz sonucunda hesaplanan degerler Tablo 23’te sunulmustur.



Tablo 23

Alt ve Ust Grup icin Bagimsiz Orneklem t Testi Sonuglari
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) Levene  Bagimsiz Orneklem t Testi
Olgek Gruplar N X SS
p t df p

Ust %27 105 15.191 2.193 <.001 36.269 208 .001
Tercih Faktoru

Alt %27 105 6.200 1.282

Ust %27 105 14.019 951 <.001 40.307 208 .001
Motivasyon Faktoru

Alt %27 105 6.276 1.724

Ust %27 105 14.191 942  <.001 39.093 208 .001
Sosyal Etki Faktori

Alt %27 105 6.581 1.758

Ust %27 105 32.838 1.782 <.001 42.452 208 .001
Fayda Etki Faktéru

Alt %27 105 15.733 3.724
Olumsuz Duygular Ust %27 105 12.676 1.397 <.001 44,233  201.592 .001
Faktori Alt %27 105 4.819 1.167
Olumsuz Dustinceler Ust %27 105 17.581 1.628 <.001 49.447  208.000 .001
Faktora Alt %27 105 6.200 1.629
Olumlu Tek Basinalik Ust %27 105 72.895 4994 <.001 35.988 208 .001
Deneyimi Alt %27 105 38.305 8.489
Olumsuz Tek Basinalik Ust %27 105 29.238 3.152 <.001 41.138 205.867 .001
Deneyimi Alt %27 105 12.191 2.846

Tablo 23'te gorildigu gibi, Tek Basinalik Deneyimi Olgegdi'nin hem ayri ayi alti

faktorden elde edilen toplam puanlari hem de “Olumlu Tek Basinalik Deneyimi” ile “Olumsuz

Tek Basinalik Deneyimi” toplam puanlari bakimindan, en distk ve en ylksek puanlara sahip

%27’lik gruplarin puan ortalamalari arasinda anlamh bir fark bulunmaktadir. Bu sonuglar,

Olcekteki alti faktdrden ayri ayri toplam puanlar alinabileceginin yani sira, 6lgekteki dort olumlu

(Fayda, Tercihi, Motivasyon ve Sosyal Etki) ve iki olumsuz (duygular ve dusunceler)

faktorlerden de saglikli bir sekilde “Olumlu Tek Baginalik Deneyimi” ile “Olumsuz Tek Basinalik
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Deneyimi” toplam puanlarinin elde edilebildigini gdstermekte ve o&lgegin gecerliligini

desteklemektedir.

Olgme Degismezligi. Olcme degismezligi, bir dlcedin farkli gruplarda (6rnegin,
cinsiyet, kaltdr, yas gruplari) ayni yapiyl ayni sekilde dl¢ip dlgmedigini belirleyen bir test
surecidir. Eger bir 6lcek 6lgme degismezligini sagliyorsa, dlgegin farkh gruplar icin farkl
calismadigini garanti eder. Olgek gelistirme siireclerinde, dlgme degismezliginin saglanmasi
icin 6lcme modelinin farkli alt gruplar agisindan degerlendiriimesi énerilmektedir (Byrne, 2016).
Bu tur analizler genellikle ¢oklu grup analizi yontemiyle gergeklestirilir. Mevcut arastirmada,
nihai modelin cinsiyet ve yas alt gruplari agisindan élgme degismezligi “Coklu Grup Dogrulayici

Faktér Analizi (CGDFA)” ile analiz edilmistir.

Tek Basinalik Deneyimi Olgegi'nin cinsiyetler arasi 6lgim degismezIigi, bigimsel,
metrik, dlgek ve hata degismezligi dizeylerinde incelenmistir. Tablo 24’'te gorildigu Gzere
bicimsel degismezlik analizleri, dlcegin her iki cinsiyet grubunda da ayni faktér yapisina sahip

oldugunu gostermigtir (Hair vd., 2010).

Tablo 24

Cinsiyet Olgme Degismezligi Cok Gruplu DFA Sonuglari

Olgme Degismezlik Model Turleri  X2(df) p X2/df CFI TLI RMSEA SRMR

ve Uyum Indeksleri

Bigimsel Model 686.852 .000 1.468 959 952 .035 .0498
(468)

Metrik Model 706.312 .000 1.453 959 952 .034 .0510
(486)

Olgek Model 730.525 .000 1.432 959 953 .033 .0513
(510)

Hata Model 773.337 .000 1.440 956 .952 .034 .0542
(537)

ikinci olarak gelistirilen dlcegin faktdr yiklerinin farkl gruplar arasinda esit olup
olmadigini sinayan “metrik degigsmezlik” degerlendirilmigtir. Analiz sonucunda cinsiyet alt
gruplari bakimindan, gelistirilen dlgcegin faktor yiklerinin esit oldugu gorulmustir. Ardindan
gelistirilen Odlcegin faktor ylklerine ek olarak madde kesisim noktalarinin da esit olup

olmadigini yani farkh gruplarin ortalamalarinin dogrudan karsilastirilabilir olup olmadigini
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sinayan “blcek degismezlik” degerlendirilmistir. Son asamada faktor yikleri ve kesisim
noktalarina ek olarak hata varyanslarinin da esit olup olmadigini sinayan “hata degismezlIik”
degerlendirilmistir (Hair vd., 2010). Tablo 24’te yer alan veriler incelendiginde metrik, 6lcek ve
hata degdismezligi modellerinin  uyum indeksi degerlerinin yeterli dlzeyde oldugu
goriilmektedir. Olgme degismezliginin sagdlanip saglanmadigdr; ilgili degismezlik modelleri
arasindaki CFl degerleri farkina (ACFI <.01) ve x? fark testinin istatistiksel olarak anlaml
olmamasina gore degerlendirilir (Bryne, 2016). Metrik degismezlik icin “Metrik Model” ile
“Bicimsel Model” karsilastirilir: Tablo 24’e gore ilgili modellerin x? farki (Ax? =19.461) a =.05
anlam dizeyinde anlamsiz oldugu (p= .364) ve ACFI <.01 oldudu igin metrik degismezligi
saglanmistir. Bu bulgu “Metrik Modelin” “Bicimsel Modelden” farkli olmadigi anlamina
gelmektedir. Olgek degismezIigi igin “Olgek Model” ile Metrik “Model” kargilagtirilir: Tablo 24’e
gore ilgili modellerin x? farki (Ax? =24.213) a =.05 anlam dizeyinde anlamsiz oldugu (p= .449)
ve ACFI .01 oldugu icin 6lcek degismezligi saglanmistir. Hata degismezlIigi icin “Hata Model’
ile “Olgek Model” karsilastirilir: Tablo 24’e gére ilgili modellerin x2 farki (Ax? =42.812) a =.05

anlam duzeyinde anlamh oldugu (p=.027) oldugu fakat ACFI <.01 oldugu gorulmustur.

Schmitt ve Kuljanin’e (2008) gore bicimsel, metrik ve dlgek degismezliginin saglanmasi
Olgcme degismezliginin saglanmasi icin yeterlidir. Fakat, Chen (2007) veri setindeki 6érneklem
blayukligune duyarh oldudu igin ki-kare istatistigi yerine dlgme degismezligini degerlendirmede
ACFI, ARMSEA ve ASRMR degerlerinin kullaniimasini dnerir. Bu éneri kapsaminda 6rneklem
buyikligu 300’den buyUlk ise ACFI degeri < .01, ARMSEA degeri < .015 ve ASRMR degeri <
.03 ve daha kiguk oldugunda élgme modelinin farkl gruplarda degismedigi belirtiimistir. Tablo
24 incelendiginde Chen'’in (2007) 6nerisi dogrultusunda tim 6lgme degismezlik turlerinin de
saglandigi goériimektedir. Ulasilan degerler Tek Basinalik Deneyimi Olgeginin cinsiyet
acisindan kati 6lgme degismezIligi sagladigini gdstermektedir. Olgegin erkek ile kadin
gruplarinda ayni faktoér yapisina sahip oldugu, ayni yapiyi 6l¢tigd, iki grubun ortalamalarinin

karsilastirilabilir oldugu sdylenebilir.
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Olgegin farkli yas gruplari icin 6lcme degismezligi saglayip saglamadigi da analiz
edilmigtir. Yas gruplan icin doért degismezlik tirine gbére sonuglar asagida Tablo 25te
gOsterilmistir. Tablo 25’te “Bicimsel Modelin” uyum indeksleri kritik deger sinirlari icinde kaldigi
icin geligtirilen dl¢edin farkh yas gruplari igin bigcimsel degismezligi sagladigr goérdimustar.
Tekrar Tablo 25 incelendiginde Metrik Model ve Bigcimsel Model arasinda x? farki (Ax*> =57.460)
a =.05 anlam dlzeyinde anlamsiz oldugu (p= .348) ve ACFI <.01 oldugu icin metrik
degismezligi, Olgek Model ile Metrik Model arasinda X2 farki (Ax? =83.606) a =.05 anlam
diizeyinde anlamsiz oldugu (p=.165) ve ACFI <.01 oldugu icin dlgek degismezligi saglanmistir.
Fakat Hata Model ile Olgek Model arasinda x? farki (Ax? =146.868) a =.05 anlam diizeyinde
anlaml oldugu (p= .000) ve ACFI .01 olmadigi icin hata degismezligi saglanmamistir. Farkli
yas gruplari igin hata dedismezligi olmasa da bigimsel, metrik ve dlgek degismezligi elde
edildigi igin Tek Bagsinalik Deneyimi Olgeginin farkli yas gruplari agisindan glglii dlgme
degismezligi sagladigi gésterilmistir. Olcegin farkli yas gruplarinda ayni faktér yapisina sahip
oldugu, ayni yapiyr Oolgtigl, yas gruplarinin ortalamalarinin karsilastirilabilir oldugu

gOsterilmistir.

Tablo 25

Yas Olgme Degismezligi Cok Gruplu DFA Sonuglari

Olgme Degismezlik Model Turleri  X2(df) p X?/df CFI TLI RMSEA SRMR

ve Uyum Iindeksleri

Bigimsel Model 1352.103 .000 1.445 925 911 .034 .0597
(936)

Metrik Model 1409.563 .000 1.424 924 915 .033 .0612
(990)

Olgek Model 1493.168 .000 1.406 922 919 .032 .0612
(1062)

Hata Model 1640.037 .000 1.435 910 .913 .034 .0651
(1143)

Giivenilirlik Bulgulan

Tek Basinalik Deneyimi Olgegi'lnin model uyumunun dogrulanmasinin ardindan,

Olcedin kalan 24 maddesi ile guivenilirligi hesaplanmistir. Sonuglar Tablo 26’da sunulmustur.
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Ortalama Madde-Toplam Madde Alfa Omega
Faktorler Puan Puan Silindiginde Katsayisi Katsayisi
Korelasyonu Alfa Katsayisi
Tercih Faktori 2.62 .76 .76
m3 2.83 .558 71
m5 2.25 .615 .68
m8 2.34 .565 71
m9 3.05 522 73
Motivasyon Faktoru 3.38 .81 .82
m15 3.42 .641 a7
m18 3.58 .698 71
m19 3.43 .656 .75
Fayda Faktord 3.58 91 91
m34 3.43 .674 .90
m38 3.47 724 .90
m39 3.61 787 .89
ma6 3.58 .768 .89
ma7 3.63 .760 .89
mé1 3.56 .697 .90
m62 3.75 .674 .90
Sosyal Etki Faktori 3.54 .87 .87
ma1 3.34 713 .85
ma2 3.54 774 .79
ma3 3.55 .759 .82
Olumsuz Duygular Faktora 2.88 .85 .86
m64 2.74 .759 .75
me5 2.85 757 .75
m66 3.06 .644 .86
Olumsuz Dustinceler
Faktori 2.98 .88 .88
m68 3.06 .702 .85
m69 3.05 .736 .84
m70 2.82 .765 .83
m71 3.00 723 .84
Olumlu Tek Basinalik
Deneyimi Toplam .93 .93
Olumsuz Tek Basinalik
Deneyimi Toplam .98 .89
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Tablo 26’da sunulan verilere gore, dlgedin genel glvenilirlik katsayilar w=.89 ve a=.91
olarak hesaplanmistir. George ve Mallery’e (2019) gére Cronbach alfa degeri “mikemmel”,
McDonald’s Omega degeri ise “iyi” olarak degerlendirilebilir. Bu kriterlere gore olgcegin bes
faktortine ait Cronbach’s alfa ve McDonald’s Omega katsayilari mikemmel ve iyi dizeyde iken
Tercih faktoriine iliskin degerler ise kabul edilebilir diizeydedir. Her iki deder birbirine yakin
oldugu icin i¢ tutarliigin stabil oldugu séylenebilir. Ozetle, élgegin givenilirlik agisindan gligli

bir yapiya ve yuksek bir i¢ tutarliiga sahip oldugu gortlmektedir.

Ayrica, Tablo 26’da yer alan bulgulara goére, “Madde Silindiginde Cronbach alfa” ve
“‘Madde-Toplam Puan Korelasyonlar’” da dikkate alinmistir. Analizlerde, herhangi bir
maddenin cikariimasinin élgcegin guvenilirlik katsayisini arttirmadigi ve mevcut haliyle en
yuksek guavenilirlik degerine ulasildigr goérilmastir. Madde-toplam puan korelasyonlari
incelendiginde ise tim degerlerin pozitif oldugu ve en disuk korelasyonun .522 oldugu
belirlenmistir. Bu sonuglar, dlgcek maddelerinin dlgek toplam puaniyla yiksek diuzeyde uyumlu
oldugunu ve maddelerin benzer davranislari temsil ettigini, dolayisiyla i¢ tutarliligin
saglandigini géstermektedir. Bayukoztirk (2021) tarafindan belirlenen .30 ve Uzeri degerlerin
saglanmis olmasi, 6lgme aracinin guvenilir oldugunu desteklemektedir. Sonu¢ olarak,
arastirmada kullanilan 6lgegin psikometrik niteliklerinden i¢ tutarhiigina ve madde-toplam puan

guvenilirligine iliskin kanitlar toplanmistir.

Tek Basinalik Deneyimi Olgeginin i¢ tutarhih@ iki yari yéntemi ile sinanmigtir. Bu
kapsamda olumlu deneyimi dlcen 17 madde ile olumsuz deneyimi dlgen 7 madde tek sirada
olan ve cift sirada olan maddeler olarak ikiye ayrilarak gerekli analizler yapiimigtir. Analiz
sonucunda olumlu tek baginalik deneyimini 6lgen maddelerin iki yari korelasyon katsayisi .88,
Spearman-Brown katsayisi .94 ve Guttman iki yarn katsayisi ise .94 olarak bulunmustur.
Ayrica, olumsuz tek basinalik deneyimini 6lcen maddelerin iki yari korelasyon katsayisi .85,
Spearman-Brown katsayisi .92 ve Guttman iki yari katsayisi ise .91°dir. Sonug olarak iki yar

yontemine gore ylksek guvenilirlik degerlerine ulasilarak i¢ tutarlihga ek kanitlar saglanmistir.
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Tek Basinallk Deneyimi Olgedi’'nin test-tekrar test yodntemiyle de guvenilirligi
sinanmigtir. Test-tekrar test ile dlcimlerin zaman bakimindan degismez olup olmadigina,
kararhiligina ve tutarliligina bakmak amaclanmaktadir. Bu ¢alisma, benzer dlgek gecerliligi icin
olusturulan drneklem grubundan ulagilabilen 52 égrenci ile yapilmistir. Olgek yas ortalamalari
yaklasik 21 olan, 31 kadin ve 21 erkekten olusan 6rneklem grubuna iki hafta arayla tekrar
uygulanmustir. iki uygulamada da elde edilen puanlarin basiklik ve carpiklik katsayilari +1.5
arali§inda oldugu igin verilerin normal dagildi§ varsayilmistir (George & Mallery, 2019). ilk ve
son dlgumler arasinda alti farkli faktériin toplam puanlari ve olumlu tek basinalik deneyimi
toplam puanlari ile olumsuz tek basinalik deneyimi toplam puanlari i¢cin Pearson Korelasyon
Katsayisina bakilmistir. Buna gore iki dlgim arasindaki korelasyon katsayilari Tercih faktort
icin r=.90 (p<.01), Motivasyon faktori igin r=.82 (p<.01), Sosyal Etki faktéri igin r=.84 (p<.01),
Fayda faktoért icin r=.85 (p<.01), Olumsuz Duygular faktért icin r=.90 (p<.01), Olumsuz
Dusunceler faktoru icin r=.92 (p<.01), Olumlu Tek Basinalik Deneyimi toplam puani igin r=.81
(p<.01) ve Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi toplam puani icin r=.91 (p<.01) olarak
hesaplanmistir. Sonuglar genel olarak degerlendirildiginde Tek Basinalik Deneyimi Olgegi'nin
ayni gruba yapilan iki uygulamasi arasinda ylksek dizeyde anlamli ve pozitif ydnde bir iligki
oldugu gorulmuistir. Bu sonuglar, 6Olgedin test-tekrar test glvenilirligine sahip oldugunu

gOstermektedir.

DFA ve diger analizler sonucunda 24 maddeden olusan Tek Basinalik Deneyimi
Olgeginin gegerliligi ve glvenilirligi gdsterilmistir. DFA sonunda 6lgekten toplamda yedi madde
cikariimasina karsin faktér yapisinda bir degisiklik olmamasi, nihai model icin glvenilirlik ve
uyum indeksleri agisindan ulasilan istatistiksel metriklerin iyi ¢cikmasi, cinsiyet ve yas alt
gruplar icin dlgme degigsmezliginin saglanmasi gibi nedenlerle tekrar AFA yapmaya gerek

olmadigdi dusunulmustar (Heir vd., 2010).
Mevcut arastirmada gelistirilen dlgek begli Likert olup maddeleri “Hi¢ Uygun Degil=1",
“Uygun Degil=2" "Ne Uygun Ne Uygun Degil=3", "Uygun=4", "Cok Uygun=5" olarak puanlanir.

Bireyler kendilerine en uygun ifadeyi segerek 6lgedi cevaplandirir. Olgekte ters puanlanan
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madde yoktur. Olgekten “Olumiu Tek Basinalik Deneyimi” ve “Olumsuz Tek Basinalik
Deneyimi” olarak iki toplam puan alinir. Olumlu Tek Basinalik Deneyimi 17 maddeden olusur
ve alinabilecek en dislik puan 17, en yuksek puan ise 85'tir. Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi
yedi maddeden olusur ve alinabilecek en distk puan yedi, en yluksek puan ise 35'tir. Puanlarin

yukselmesi olumlu veya olumsuz deneyim dizeyinin yikseldigini géstermektedir.

Nicel Calismanin Bulgular

Bu ¢alismanin érneklemi, 800 katilimcidan olugsmaktadir. Katiimcilarin %51°i (n=406)
kadin, %49'u (n=394) erkek olarak cinsiyet dagiliminda dengeli bir yapi sergilemektedir. Yas
dagilimina gére katilimcilarin %47’si (n=379) 18-20 yas araliginda, %39'u (n=310) 21-23 yas
araliginda ve %14'U (n=111) 24-26 yas araligindadir. Katihmcilarin yas ortalamasi 21’dir.
Barinma tipi incelendiginde, katihmcilarin %42’si (n=337) yurtlarda, %47'si aileleriyle (n=373),
%7’si (n=53) ev arkadaglyla ve %4l (n=37) kendi bagina yagamaktadir. Universitede bulunma
yili dagiliminda ise katihmcilarin %38’i (n=307) ilk yilinda, %29’u (n=228) ikinci yilinda, %17’si
(n=138) yihinda, %12’si (n=98) dérdincl yilinda ve %4’l (n=29) besinci ve Uzeri yillindadir. Bu
bulgular, érneklemin temel demografik profillerini yansitmaktadir. Ayrica hafta icleri ortalama
8-13 saat, hafta sonlar 8-13 saat, toplamda ise haftada ortalama 18-26 saat tek basina zaman

gegciriimektedir.

Bu kisimda oOncelikle demografik degiskenlere iliskin yapilan analizlerin bulgulari
sunulmustur. Ardindan korelasyon analizi ile ulagilan bulgular sunulmustur. Son olarak yapisal

esitlik modellerinin sonuclarina yer verilmistir.
Demografik Degiskenlere Gore Fark Testleri

Arastirmada demografik degiskenlerin olumlu tek basinalik ve olumsuz tek basinalik
toplam puanlarina gére anlaml fark gosterip gostermedigi incelenmistir. Sonuglar tablolar
yardimiyla sunulmustur. Kadin ve erkeklerin TBDO puanlari arasinda anlamli fark olup
olmadigini tespit etmek i¢in bagimsiz érneklem t testi yapiimis ve sonuglar Tablo 27'de

verilmistir. Oncelikle olumlu tek basinalik puanlarinin cinsiyete gére fark gésterip géstermedigi
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incelenmistir. Bu amagla yapilan Levene testi sonucunda varyanslarin her iki grup igin de
homojen oldugu anlagiimistir (p= .451> .05).

Tablo 27

Cinsiyete Gére Tek Basinalik Deneyimi Olgedi Puanlarina iliskin t-Testi Sonuglari

Degiskenler Gruplar N Ortalama  Standart t testi
Puan Sapma t Sd p

Olumlu Tek Kadin 406 55.11 9.910 -1.037 798 .300
Basinalik

Erkek 394 55.82 9.562
Olumsuz Tek Kadin 406 20.98 4.969 -.126 798 .900
Basinalik

Erkek 395 21.03 4.582

Yukaridaki tablo incelendiginde Universite égrencilerinin olumlu tek basinalik puanlari
cinsiyete gore anlamli bir fark géstermemektedir (£(800)=1.037; p>.05). Ardindan olumsuz tek
basinalik puanlarinin cinsiyete gore anlamh fark gosterip gostermedigi incelenmistir. Levene
testi sonucunda varyanslarin homojen oldugu anlasiimistir (p= .175> .05). Tablo 27’de
gOoruldugu uzere Universite 6grencilerinin olumsuz tek basinalik puanlari cinsiyete goére anlamli
bir fark géstermedigi sonucuna ulasilimistir (tso0) = .126; p>.05). Sonug olarak hem olumlu tek
basinallk hem de olumsuz tek basinalik toplam puanlari cinsiyete gére anlamh fark
gOstermemektedir. Barinma tipine gére olumlu tek basinalik toplam puanlari arasindaki farkin
anlaml olup olmadigi tek yénli ANOVA ile sinanmistir. Levene testi sonucunda varyanslarin

homojen oldugu anlagiimistir (p= .66> .05). Analiz sonuglari agsagida Tablo 28’de sunulmustur.

Tablo 28

Barinma Tipine Gére Olumiu Tek Basinalik Puanlarina lliskin Tek Yénli ANOVA Sonuglari

Barinma Tipi N Ortalama Standart sd F p Eta®  Anlaml Fark
Puan Sapma
Yurt/pansiyon 337 56.56 9.41 3-796 5434 .001 .02 Yurt-Ev Arkadasi
Aileyle 373 55.19 9.75 Aile-Ev Arkadasi
Ev 53 51.00 9.33
arkadasiyla
Kendi Evinde 37 54.57 11.32
Toplam 800 55.46 9.74
KT= Kareler Toplami KO=Kareler Ortalamasi  N= Kisi Sayisi  sd= serbestlik derecesi

Eta?= Etki blyikligu (Gruplararasi kareler toplaminin toplam kareler toplamina bolim)
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Yukaridaki Tablo 28 incelendiginde ev arkadasiyla barinan katilimcilara ait olumlu tek
basinalik puani ortalamalarinin diger barinma tiplerindeki katihmcilarinkine kiyasla disik
oldugu gérulmektedir. Ortalamalar arasinda gézlemlenen bu farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu sonucuna ulasilimistir (F(s.7e6) = 5.434, p < .05). Anlamli farkhihdin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek igin c¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testi kullaniimistir. Test
sonucunda yurtta kalan-ev arkadasiyla kalan ve aileyle kalan-ev arkadasiyla kalan arasindaki
farklarin anlamli oldugu belirlenirken diger gruplarin birbiri arasindaki farklar anlamli
bulunmamigtir. Bu baglamda ev arkadasiyla birlikte barinan o6grencilerin diger barinma
tiplerine gore tek basinaligi daha az olumlu deneyimledikleri sdylenebilir. Etki buyuklugu
barinma tipinin olumlu tek basinalik deneyiminde distk bir etkiye sahip oldugunu ve olumlu

tek basinaligin yaklasik %2’sini acikladigini géstermektedir.

Barinma tipine gére olumsuz tek basinalik toplam puanlari arasindaki farkin anlamli
olup olmadigi tek yonli ANOVA ile sinanmistir. Levene testi sonucunda varyanslarin homojen

olmadigi anlasiimistir (p < .05). Analiz sonuglari asagida Tablo 29’da sunulmustur.

Tablo 29

Barinma Tipine Gére Olumsuz Tek Bagsinalik Puanlarina lliskin Tek Yénlii ANOVA Sonuglari

Barinma Tipi N Ortalama Standart sd F p Eta?  Anlamh Fark
Puan Sapma

Yurt/pansiyon 337 20.90 4.30 3-796 .169 .885 - -

Aileyle 373 21.08 5.38 -

Ev 53 20.91 3.69

arkadasiyla

Kendi Evinde 37 21.38 3.89

Toplam 800 21.00 4.78

Tablo 29 incelendiginde olumsuz tek basinalik puani ortalamalar farkh barinma
tiplerinde birbirine ¢ok yakindir. Welch ANOVA sonucunda barinma tipine gére olumsuz tek
basinalik ortalama puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml olmadigi gértulmustur

(Welch Fg-120.079) = .216, p >.05).
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Yasa gore olumlu tek basinalik toplam puanlari arasindaki farkin anlamh olup olmadigi
tek yonli ANOVA ile sinanmigtir. Levene testi sonucunda varyanslarin homojen oldugu

anlasiimistir (p= .308> .05). Analiz sonugclari Tablo 30'da sunulmustur.

Tablo 30

Yasa Gére Olumlu Tek Basinalik Puanlarina lliskin Tek Yénlii ANOVA Sonuglari

Yas Araligi N Ortalama Standart sd F p Eta?  Anlamh Fark
Puan Sapma

18-19 237 56.15 9.44 3-796 4.196 .006 .02 18-19 ile 24-26

20-21 257 56.03 9.88 20-21 ile 24-26

22-23 195 55.57 8.98 22-23 ile 24-26

24-26 111 52.49 10.86

Toplam 800 55.46 9.74

Tablo 30 incelendiginde analiz sonucunda yas gruplari arasindaki olumlu tek basinalik
toplam puan ortalamalari arasinda gézlemlenen bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
sonucuna ulasiimistir (Fe79s) = 4.196, p<.05). Anlamh farkhligin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek igin ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testi kullaniimistir. Test
sonucunda 24-26 yas araligindaki katihmcilarla diger yas araliklarindaki katilimcilar arasindaki
olumlu tek baginalik puan ortalamalari farklarin anlamli oldugu belirlenmigtir. Bu baglamda 24-
26 yas araligindakilerin diger yas araligindakilere gore tek baginaligi daha az olumlu
deneyimledikleri sdylenebilir. Etki buyukligu, yasin olumlu tek basinalik deneyiminde dusuk
bir etkiye sahip oldugunu ve olumlu tek basinalidin yaklasik %Z2’sini acgikladigini

gOstermektedir.

Yasa goére olumsuz tek basinalik toplam puanlari arasindaki farkin anlamli olup
olmadigi tek yonli ANOVA ile sinanmistir. Levene testi sonucunda varyanslarin homojen

olmadigi anlasiimigtir (p=.013 <.05). Analiz sonuglari asagida Tablo 31'de sunulmustur.



177

Tablo 31

Yasa Gére Olumsuz Tek Basinalik Puanlarina lliskin Tek Yénlii ANOVA Sonuglari

Yas Araligi N Ortalama Standart sd F p Eta>  Anlamli Fark
Puan Sapma

18-19 237 21.37 5.32 3-796 1.792 144 - -

20-21 257 20.64 4.55 -

22-23 195 21.35 4.35

24-26 111 20.46 4.75

Toplam 800 21.00 4.78

Tablo 31 incelendiginde olumsuz tek basinalik puani ortalamalar farkli yas araliklari
gruplarinda birbirine ¢ok yakindir. Puan ortalamalari arasindaki farkin Welch ANOVA
sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli olmadigi gosterilmistir (Welch Fz3es274) = 1.815,

p>.05).

Ogrencilerin Universitede bulunma yillarina gore olumlu tek basinalik toplam puanlari
arasindaki farkin anlamli olup olmadigi tek yonli ANOVA ile sinanmistir. Levene testi
sonucunda varyanslarin homojen oldugu anlasiimistir (p= .883> .05). Analiz sonuglari Tablo

32'de verilmistir.

Tablo 32

Universitede Bulunma Yilina Gére Olumlu Tek Basinalik Puanlarina lliskin Tek Yénlii

ANOVA Sonuglari

Universitede N Ortalama Standart sd F p Eta?  Anlamh Fark
Bulunma Yil Puan Sapma

ik il 307 55.99 9.606 4-794 2.482 .043 .01 4. yil- 5. ve Uzeri
2.yl 228  55.28 9.649

3.yl 138 54.36 9.342

4. yil 98 56.97 10.221

5. ve Uzeri yil 29 51.52 11.047

Tablo 32 incelendiginde Universite bes ve daha fazla yildir bulunan katihmcilara ait
olumlu tek basinalik puani ortalamalarn diger gruplardaki katilmcilarinkine kiyasla diguk
oldugu goértlmektedir. Ortalamalar arasinda gdzlemlenen bu farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu sonucuna ulagiimigtir (Fu7e5) = 2.482, p<.05). Anlaml farkin hangi gruplar arasinda

oldugunu belirlemek icin ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testi kullaniimistir. Test
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sonucunda hangi gruplar arasinda anlamh fark oldugunu gésteren bir bulguya ulasilmamistir.
Coklu karsilastirma testlerinde anlamli fark bulunmasinin nedeni bes ve Uzeri yildir Gniversite
bulunan katilimcilarin sayisinin az olmasi veya etki blayUkligunin ¢ok disik diizeyde olmasi
olabilir. Bu dogrultuda beg ve Uzeri yildir Universite bulunan katilimcilarin tek baginaligi daha

az olumlu deneyimledikleri sdylenebilir.

Universite bulunma yilina gére olumsuz tek basinalik toplam puanlar arasindaki farkin
anlaml olup olmadigi tek yénli ANOVA ile sinanmigtir. Levene testi sonucunda varyanslarin

homojen olmadigi anlasiimistir (p<.05). Analiz sonuglari Tablo 33'te verilmistir.

Tablo 33

Universitede Bulunma Yilina Olumsuz Tek Basinalik Puanlarina iliskin Tek Yénlii ANOVA

Sonuglari
Universitede N Ortalama Standart sd F p Eta?  Anlamli Fark
Bulunma Yil Puan Sapma
ik il 307 21.46 5.447 4-795 2422 .063 .01 -
2.yl 228 20.53 3.851 -
3.yl 138 20.71 4.207
4. yil 98 21.53 4.929

5.veuzeriyil 29 19.52 5.363

Tablo 33 incelendiginde Universite bes ve daha fazla yildir bulunan katihmcilara ait
olumsuz tek basinalik puani ortalamalari diger gruplardaki katilimcilarinkine kiyasla dusuk
oldugu goérilmektedir. Welch ANOVA sonucunda gruplara ait ortalama puanlar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna ulasiimistir (Welch F.150.605) = 2.280,

p>.05).

Katilimcilarin tek baslarina gegirdikleri siire yedili Likert ve iki soru ile égrenilmistir. ilk
soruda hafta i¢i gunlerde, ikinci soruda ise hafta sonunda ortalama ne kadar sure kendi
istekleriyle tek baslarina zaman gegirdikleri sorulmustur. iki soruya verilen cevaplar toplanarak
haftalik ortalama tek basina gegirilen sire hesaplanmistir. Haftalik gegirilen tek basinalik
suresi toplam 2-5 puan arasi (Hi¢ ve 10 saat arasi) disuik, toplam 6-9 puan arasi (12-30 saat

arasi) orta ve toplam 10-14 arasi puan (31 saat ve Uzeri) da yuksek olarak gruplandiriimistir.
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Bu gruplarin olumlu ve olumsuz tek basinalik deneyimleri puan ortalamalarini farklihgina iliskin
sonugclar Tablo 34’te sunulmustur.

Tablo 34

Siireye Gére Olumlu Tek Basinalik Puanlarina lliskin Tek Yénlii ANOVA Sonuglari

Tek Bagina N  Ortalama Standart sd F p Eta?  Anlamh Fark
Gegirilen sire Puan Sapma

Disuk 276 52.95 9.35 2-797 14.486 .000 .04 Dusuk-orta

Orta 377 56.72 9.58 Dusuk-yuksek
Ylksek 147 56.95 10.01

Toplam 800 55.46 9.74

Tablo 34 incelendiginde sire bakimindan en az tek basina zaman geciren gruba ait
olumlu tek basinalik puani ortalamalari diger dislk ve orta slire tek basina zaman gegiren
gruplardaki katilimcilarinkine kiyasla disuk oldugu gorulmektedir. Tek basina gegcirilen sureye
gore olumlu tek basinalik toplam puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigi tek yonla
ANOVA ile sinanmistir. Levene testi sonucunda varyanslarin homojen oldugu anlasgiimistir (p=
.711>.05). Ortalamalar arasinda gozlemlenen bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
sonucuna ulasiimistir (F-197=14.486, p<.05). Anlaml farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek icin ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testi kullaniimistir. Test sonucunda tek
basina zaman gegirme suresi diguk olan-orta olan ve dusuk olan-yuksek olan gruplar
arasindaki farklarin anlamli oldugu belirlenmigtir. Bu baglamda en az sireyle tek bagina zaman
geciren 6grencilerin orta ve yuksek sure tek basina zaman gecirenlere gore bu deneyimi daha
az olumlu yasadiklari sdylenebilir. Etki blyukligu, gegirilen sitrenin olumlu tek basinalik
deneyiminde dusuk bir etkiye sahip oldugunu ve olumlu tek basinaligin yaklasik %4’Unu

acikladigini géstermektedir.

Tek basina gegirilen slireye gdre olumsuz tek basinalik toplam puanlari arasindaki
farkin anlamh olup olmadigi tek yonli ANOVA ile sinanmistir. Analizde Levene testi
sonucunda varyanslarin homojen oldugu anlasiimistir (p=.205>.05). Analiz sonuglari asagida

Tablo 35'te sunulmustur.
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Tablo 35

Siireye Gére Olumsuz Tek Basinalik Puanlarina lliskin Tek Yénli ANOVA Sonuglari

Sire N Ortalama Standart sd F p Eta>  Anlamh Fark
Puan Sapma

Diistk 276 20.84 4.60 3-796 1.258  .285 - -

Orta 377 20.91 4.93 -

Yuksek 147 21.56 4.71

Toplam 800 21.00 4.78

Tablo 35 incelendiginde tek basina gegcirilen surenin olumsuz tek basinalik ortalama
puanlari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna ulasiimistir (F-797) =

1.258, p>.05).

Yukaridaki tablolar incelendiginde yas, barinma tipi, Universite bulunma yili ve tek
basina gecirilen stire agisindan farkh gruplarin olumlu tek basinalik puan ortalamalari arasinda
anlamh farklar bulunurken bu degiskenlere gore olumsuz tek basinalik puan ortalamalari
arasinda anlaml farklar bulunmamigstir. Sonuclara gore ev arkadasiyla yasayan, 24-26 yas
araliginda olan, Universiteye bes veya daha fazladir devam eden ve tek basina zaman
gecirmeye az sure ayiran gruplarin diger gruplara gore daha disik olumlu tek basinalik puan
ortalamasina sahip oldugu gorulmustur. Diger yandan cinsiyete gore olumlu ve olumsuz tek

basinalik puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasiimistir.
Korelasyon Analizi

Bu kisimda, olumlu tek basinalik deneyimi ve olumsuz tek basinalik deneyimi
degiskenleri ile yasam doyumu, genel iyi olus, pozitif duygu durumu, negatif duygu durumu,
yalnizlik, anksiyete, depresyon, stres ve tek basina olmayi tercih etme degiskenleri arasindaki

iliskilerin analizine dair bulgular sunulmustur. Sonuclar asagida Tablo 36’da verilmigtir.
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Tablo 36

Degiskenler Arasi Korelasyon Sonuclari

Degigkenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1. Olumlu Tek 1

Basinalik

2. Olumsuz Tek .035 1

Basinalik

3. Yasam Doyumu 149" -.070" 1

4. Genel lyi Olug 324" -.062 .492" 1

5. Tek Basinalik 379" -.189" -.025 -.006 1

Tercihi

6. Pozitif Duygu 148" -.062 .318" 411" -.070° 1

7. Negatif Duygu .027 .230" -.249™ -297" .037 -.334" 1

8. Stres .080" .340™ -.185" -.242™ .100" -.188™ .380" 1

9. Anksiyete -.021 274" -168" -250" .072" -.158" .319" .670" 1

10. Depresyon .001 .300" -.309" -.365" .065 -.210" .408™ .679™ .646™ 1
11. Yalnizlik -162" 136" -.201" -.395" .095™ -.174" 257" .351" .429™ .449™ 1
** p<.01 * p<.05

Tablo 36’da goruldigu gibi olumlu tek basinalik ile yasam doyumu (r = .149, p<.01),
genel iyi olus (r = .324, p<.01), tek basinalik tercihi (r = .379, p<.01), pozitif duygu (r = .148,
p<.01) ve stres (r=.080, p<.05) dizeyleri arasinda anlaml diizeyde ve pozitif yonde iligkiler
bulunmustur. Ayrica olumlu tek basinalk ile yalnizlik (r= -.162, p<.01) arasinda anlamli
dizeyde ve negatif yonde bir iligski vardir. Diger taraftan olumlu tek basinalik ile olumsuz tek
basinalik, negatif duygu, anksiyete ve depresyon duzeyleri arasinda anlamli iligkiler

bulunmamistir.

Tablo 36’ya tekrar bakildiginda olumsuz tek basginalik ile negatif duygu (r=.230, p<.01),
stres (r= .340, p<01), anksiyete (r= .274, p<.01), depresyon (r= .300, p<.01) ve yalnizlik (r=
.136, p<.01) dizeyleri arasinda anlamli diizeyde ve pozitif yénde anlamli iliskiler oldugu
gorilmektedir. Ayrica olumsuz tek basinalik ile yasam doyumu (r = -.070, p<.05) ve tek

basinalik tercih dizeyleri (r=-.189, p<.01) arasinda anlamli diizeyde ve negatif yonde iliskiler
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bulunmustur. Diger taraftan olumsuz tek basinalik ile genel iyi olus ve pozitif duygu dizeyleri

arasinda anlamli iligkiler bulunmamistir.

Bulgular buatin olarak degerlendirildiginde, olumlu ve olumsuz tek basinalk
deneyimlerinin psikolojik ve duygusal alanlarda farkli durumlarla iligkili olabilecegi ve bu
iliskilerin bireylerin ruhsal sagligi Uzerinde dnemli sonuclari beraberinde getirebilecegi
soylenebilir. Korelasyon analizinin énemli bir bulgusu, olumlu ve olumsuz tek basinaligin cesitli
psikolojik dediskenlerle iligkilerinin birbirinden ayrismasidir. Bunun, tek basinalik deneyiminin
niteliginin (olumlu/olumsuz), niceliginden (sure/tercih) daha belirleyici olabilecegini gosterdigi

soylenebilir.
Yapisal Esitlik Modelleri

Korelasyon analizinden elde edilen bulgular, olumlu tek baginalik ve olumsuz tek
basinalik deneyimlerinin ¢esitli psikolojik degiskenlerle olan iligkilerini gdstermistir. Bu
dogrultuda tek basinalik deneyiminin dogasini anlamak i¢in pargadan butiine anlayisiyla 6nce
olumsuz tek baginalik ve olumlu tek baginalik deneyimlerine ardindan genel olarak bu iki
deneyimin birbiriyle iligkili oldugu bir tek basinalik deneyimine yodnelik ayri modeller

sinanmistir.

Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi (Etkileri) Modeli. Bu kisimda olumsuz tek
basinalik deneyiminin 6grencilerin ruh sagligi Gzerindeki olumsuz etkilerini agiklamaya yonelik
geligtirilen yapisal modelin sinanmasina iliskin bulgular yer almaktadir. Modelde olumsuz tek
basinalik deneyiminin depresyon duzeyi Uzerindeki dogrudan etkisinin yani sira, yalnizlik ile
negatif duygu durum degiskenleri tGzerindeki dogrudan etkileri incelenmistir. Ayrica olumsuz
tek basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki iligkide yalnizlik ve negatif duygu durum

degiskenlerinin seri aracilik rollerinin bulunup bulunmadigr da sinanmigtir (Sekil 9).
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Sekil 9

Olumsuz Tek Basinalik Seri Aracili Modeli

Olumsuz Tek
Basginalik

F »| Depresyon

Olumsuz tek basinalik deneyiminin etkileri modeline iligkin yazilan hipotezler su

sekildedir:
Dogrudan Etki Hipotezleri

. Hia: Olumsuz tek basinalik deneyimi, depresyon diizeyini anlamli diizeyde pozitif

yénde etkiler.

. Hip: Olumsuz tek basinalik deneyimi, yalnizlik dizeyini anlamli diizeyde pozitif yonde
etkiler.
. Hic: Olumsuz tek basinalik deneyimi, negatif duygu durumunu anlamli diizeyde pozitif

yonde etkiler.

. Haq: Yalnizlik, negatif duygu durumunu anlamh dizeyde pozitif yénde etkiler.
. Hie: Yalnizlik, depresyonu anlamh dizeyde pozitif ydnde etkiler.
. Hir: Negatif duygu durumu, depresyonu anlaml duzeyde pozitif yonde etkiler.

Dolayl Etki Hipotezleri

. Hig: Yalnizhdin olumsuz tek baginalik deneyimi ile negatif duygu durum arasindaki

iliskide anlamli aracilik rolt vardir.

. Hin: Negatif duygu durumun yalnizlik ile depresyon arasindaki iliskide anlamli aracilik

rolU vardir.
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. Ha: Olumsuz tek basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki iliskide, yalnizlik ve

negatif duygu durum ardisik (seri) aracilar olarak islev gorur.

Modele ait hipotezlerin sinanmasina gegmeden énce ilk olarak model disinda olumsuz
tek basinalik deneyiminin depresyon (zerindeki dogrudan etkisi incelenmigtir. Bunun igin
olumsuz tek basinalik deneyiminin digsal depresyonun ise i¢csel degisken oldugu ortlk
degiskenli yapisal model sinanmistir. Analiz sonucunda olumsuz tek basinalik deneyiminin,
depresyonu anlamli diizeyde ve pozitif ydnde yordadigi (B= .46; p<.05) sonucuna ulagiimigtir.
Ayrica R?= .207 olarak hesaplanmistir. Bir diger ifadeyle, olumsuz tek basinalik deneyiminin,

depresyon dizeyindeki degisimin %271’ini acikladigi sonucuna ulasiimigtir.

Bu sonucun ardindan gelistirilen modelin sinanmasina gegcilmistir. Oncelikle olumsuz
tek basinalik deneyimi, yalnizlik, negatif duygu durum ve depresyon degiskenlerinden olusan
Olcim modeli sinanmis ardindan yapisal esitlik modeli ¢calistiriimistir. Yapisal esitlik modeline

iliskin standartlastirilmis degerlerin oldugu diyagram asagida Sekil 10°da sunulmustur.

Sekil 10

Olumsuz Tek Baginalik Model Diyagrami
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Arastirmada gelistirilen aracili modelin analizi sonucunda elde edilen uyum
indekslerinin 6lcim modelindeki degerlerle ayni kaldigi gértlmustir. Bu bakimdan model
veriyle iyi dizeyde uyum saglamaktadir (x?/df = 2.451; GFI = .937; AGFI= .922; CFIl = .922;
IFI= .923; TLI=.902; RMSEA = .043; SRMR = .049). Olumsuz tek basinalik yapisal esitlik

modeline iliskin YEM sonugclari asagida Tablo 37°de verilmigtir.

Tablo 37

Olumsuz Tek Basinalik Modeli Dogrudan Etki Sonuglari

Yapisal B0 B1 S.E. C.R. p Hipotezler  Hipotez
lliskiler/yollar Sonuglari
OZTB — DEP 234 309 .067 4.634 Hia Desteklendi
OZTB — YAL 285 433 .084 5131 Hib Desteklendi
OZTB — NDD 247 272 061  4.456 = Hic Desteklendi
YAL — NDD 335 244 038 6.434 Hid Desteklendi
YAL — DEP 404 351 .045 7.74 ok Hie Desteklendi
NDD— DEP 307 .367 .061 5974 Har Desteklendi

*** pn<.01 (Bu galismada %5 diizeyinde anlamli kabul edilmektedir).
B0: Standartlastiriimis Yol Katsayilari S.E.: Standart Hata

B1: Standart Olmayan Yol Katsayilari C.R.: Kritik Deger
OZTB: Olumsuz Tek Basinalik YAL: Yalnizlik

NDD: Negatif Duygu Durum DEP: Depresyon

Tablo 37 incelendiginde seri aracili yapisal model analizleri sonucunda olumsuz tek
basinalidin, depresyonu (f=.23; p<.05), yalnizhigi (8=.29; p<.05) ve negatif duygu durumunu
(B=.25; p<.05) anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordadigi gérilmastir. Ayni sekilde yalnizlik
araci degiskeninin negatif duygu durumunu (B=.34; p<.05) ve depresyonu (p=.40; p<.05)
anlamli diuzeyde ve pozitif yonde yordadigi bulunmustur. Diger araci degisken negatif duygu
durumunun da depresyonu (B=.31; p<.05) anlamh dizeyde ve pozitif yonde etkiledigi
sonucuna ulagiimistir. Ayrica R? degerleri incelendiginde olumsuz tek basinalik deneyiminin
yalnizligin %8'ini (R?=.081), yalnizlik aracihgiyla negatif duygu durumunun %22’sini (R?=.220)
.05 anlamlilik dizeyinde, yalnizlik ve negatif duygu durum ile birlikte depresyondaki degisimin

(varyansin) yaklasik %52’sini (R?>=.516) acikladigi goriimektedir.
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Olumsuz tek basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki iliskide yalnizlik ve negatif
duygu durum degiskenlerinin aracilik rolt olup olmadigini sinamak igin bootstrap yontemi ile
analiz yurutilmastir. Bu yéntemin geleneksel yontemlerden (Baron & Kenny, 1986) ve Sobel
testinden daha guvenilir sonuglar verdigi belirtiimektedir (Hayes, 2018). Bunun igin
arastirmada aracilik etkisi bootstrap yontemi ile sinanmistir. Arastirmada 5000 yeniden
orneklem tercih edilmistir. Bootstrap ile yapilan aracilik etki analizinde ¢alisma hipotezinin
desteklenebilmesi icin analiz sonucunda elde edilen %95 glven araligindaki (GA) degerlerinin
sifir (0) degerini kapsamamasi gerekmektedir (Gurbliz, 2019). Analiz sonucunda ulasilan

degerler Tablo 38’de gosterilmistir.

Tablo 38

Olumsuz Tek Basinalik Modeli Araci Etkileri

Araci Etkiler B1 %95 GA Hipotezler Hipotez
Sonuglari
0OZTB — YAL—NDD .096  [.059, .146] Hig Desteklendi
YAL — NDD—DEP 103 [.067, .148] Hin Desteklendi
0OZTB — YAL — NDD—DEP 220  [.168, .284] Hai Desteklendi

%95 GA= Dolayli Etki Bootstrap (Lower Bounds/UpperBounds)
Bi=Standartlastiriimis Dolayl Etki

Tablo 38 incelendiginde hipotezlere ait dnyargi duzeltiimis glven araligi yontemiyle
ulagilan Bootstrap alt ve Ust glven arahdi degerlerinin, sifir (0) degerini kapsamadigi
goOrulmektedir. Bu bakimdan bootstrap analizi sonuglarina goére olumsuz tek basinalik
deneyiminin yalnizlik araciligiyla negatif duygu durum uzerindeki dolayli etkisinin (8= .096,
%95 GA [.059, .146]) anlamli dizeyde ve pozitif yonde oldugu sonucuna ulagiimistir.
Yalnizligin negatif duygu durum araciligiyla depresyon uzerindeki dolayl etkisinin (= .096,
%95 GA [.067, .148]) anlamh dizeyde ve pozitif ydonde oldugu bulunmustur. Son olarak
olumsuz tek baginalik ile depresyon arasindaki iligkide yalnizhidin ve negatif duygu durumunun
seri aracilik etkisinin (B=.220, %95 GA [.168, .284]) anlamli diizeyde ve pozitif ydnde oldugu

sonucuna ulasiimistir. Ayrica olumsuz tek basinaligin depresyon uzerindeki hem dogrudan
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etkisi (3=.34; p<.05) hem de seri aracili dolayh etkisi (3= .220, %95 GA [.168, .284]) anlaml
dizeyde ve pozitif yonlld oldugu icin yalnizlik ve negatif duygu durum degiskenlerinin kismi

aracilik roll oldugu anlasiimistir.

Bulgulara ek olarak olumsuz tek basinalik deneyimi ile depresyon arasinda en guigli
dolayl etkinin hangi araci degiskenden kaynakladigina bakilmistir. Bu amagla analizlerin
yapildig1 programa degiskenler arasindaki yollarin standartlastiriimis degerlerinin ¢carpimina
dayanan bir formul yazilarak tekrar analiz edilmistir. Sonuca gére olumsuz tek basinalik ile
depresyon arasindaki iliskide yalnizh@in araci oldugu yolun (a*d yolu) (8=.152), negatif duygu
durumun araci oldugu yola (f*c yolu) (B=.100) ve yalnizlik ile negatif duygu durumunun seri

araci oldugu yola gore (a*b*c yolu) (=.039) daha yuksek katkida bulundugu saptanmistir.

ik basta sadece olumsuz tek basinalik deneyimi depresyondaki degisimin %21’ini
acikliyorken, analizler sonucunda gelistirilen seri aracili modelle depresyondaki degisimin
yaklasik %52’sini agiklayarak guglid bir tahmin gucline ulasiimigtir. Bu durum olumsuz tek
basinallk deneyiminin depresyonu araci degiskenlerle daha iyi agiklayabildigini
gOstermektedir. Ayrica seri aracili modelde olumsuz tek basinalik deneyiminin depresyon
Uzerindeki dogrudan etkisi (B= .23), negatif duygu durumunun depresyona dogrudan etkisine
(B= .31) ve yalnizh@in depresyona dogrudan etkisine (= .40) gdre dusik ¢ikmistir. Bu deger
olumsuz tek baginalik deneyimini dnemsiz kilmaz. Aksine, yalnizlik ve negatif duygu durum
gibi iyi bilinen degiskenlerin ortaya ¢cikmasina ve bunlari harekete gegiren tetikleyici bir rolu
olabilecegine isaret eder ¢linku olumsuz tek baginahdin depresyon tzerindeki dogrudan etkisi
aracilar eklendiginde zayiflasa da seri araciigi modelin depresyondaki degisimi agiklayabilme
glcu artmistir. Model analizi sonuglarina gore olumsuz tek basinalik deneyimi yalnizlik hissinin
artmasini, artan yalnizlik da olumsuz duygularin yogunlagsmasini etkilemektedir; bu sure¢

batun olarak depresyon duzeyini yukseltmektedir.

Sonuglar olumsuz tek basinallk deneyiminde Ozellikle yalnizlik hissinin
yogunlagsmasiyla ortaya c¢ikan negatif duygu durum ile birlikte depresyonu yordadigini

gostermektedir. Olumsuz tek basinalik daha agik bir ifadeyle bireyin kendi istegiyle bile olsa
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tek basina gecirilen zamanin genel olarak olumsuz deneyimlenmesinin, yalnizlik ve negatif
duygu durumunu tetikleyerek depresyon lzerinde anlamli etkileri oldugu goérilmustir. Bu
durumda olumsuz tek basinalik deneyimi ruh sagligi agisindan bir risk faktéri olarak
degerlendirilebilir. Tek basinalik deneyiminin olumsuz yasanmamasi igin bu stregte ortaya
cikabilecek vyalnizlik ve negatif duygu durumlarinin kontrol edilmesi ve duygularin

dizenlenebilmesi depresyonun dnlenmesi adina etkili olabilir.

Olumlu Tek Basinalik Deneyimi (Etkileri) Modeli. Bu kisimda olumlu tek basinalik
deneyiminin bireylerin ruh saghgi tzerindeki olumlu etkilerini aciklamaya yonelik gelistirilen
yapisal modelin sinanmasina iliskin bulgular yer almaktadir. Modelde olumlu tek basinalik
deneyiminin genel iyi olus diizeyi Uzerindeki dogrudan etkisinin yani sira, pozitif duygu durum
ile yasam doyumu degiskenleri Uzerindeki dogrudan etkileri de incelenmistir. Ayrica olumlu tek
basinalik deneyimi ile genel iyi olus arasindaki iligkide pozitif duygu durum ve yasam doyumu
degiskenlerinin seri aracilik rollerinin bulunup bulunmadigi sinanmistir. Model Sekil 11'de

gOsterilmistir.

Sekil 11

Olumlu Tek Basinalik Seri Aracili Modeli

Pozitif Duygu
Durum

Olumliu Tek
Basinalik

Genel lyi Olus

Olumlu tek basinalik deneyiminin etkileri modeline iliskin yazilan hipotezler su

sekildedir:

Dogrudan Etki Hipotezleri
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. H2a: Olumlu tek basinalik deneyimi, pozitif duygu durumunu anlamh dizeyde pozitif

yénde eftkiler.

. Hazp: Olumlu tek basinalik deneyimi, yasam doyumunu anlaml dizeyde pozitif yénde
etkiler.
. Hzc: Olumlu tek basinalik deneyimi, genel iyi olus dizeyini anlamh dizeyde pozitif

yonde eftkiler.

. Haq: Pozitif duygu durum, yasam doyumunu anlamli diizeyde pozitif ydnde etkiler.
. Hae: Pozitif duygu durum, genel iyi olus dlizeyini anlamli diizeyde pozitif ydnde etkiler.
. Ha: Yasam doyumu, genel iyi olus diizeyini anlamli dizeyde pozitif yonde etkiler.

Dolayh Etki Hipotezleri

. Hog: Pozitif duygu durumunun, olumlu tek baginalik deneyimi ile yagsam doyumu

arasindaki iliskide anlamli aracilik rolt vardir.

. Han: Yasam doyumunun, pozitif duygu durum ile genel iyi olug arasindaki iligkide

anlamli aracilik rolt vardir.

. Hai: Olumlu tek basinalik deneyimi ile genel iyi olus arasindaki iliskide, pozitif duygu

durum ve yasam doyumu ardisik (seri) aracilar olarak iglev gordar.

Modele ait hipotezlerin sinanmasina gegmeden 6nce ilk olarak model disinda olumlu
tek basinalik deneyiminin genel iyi olug Uzerindeki dogrudan etkisi incelenmistir. Bunun igin
olumlu tek basinalik deneyiminin digsal, genel iyi olus ise i¢sel degisken oldugu o&rtik
degiskenli yapisal model sinanmigtir. Analiz sonucunda olumlu tek basinalik deneyiminin,
genel iyi olusu anlamli dizeyde ve pozitif yonde yordadigi (B=.42; p<.05) sonucuna
ulasiimistir. Ayrica R?=.178 olarak hesaplanmistir. Arastirmada olumlu tek basinalik

deneyiminin, genel iyi olus dizeyindeki degisimin %18’ini acikladigi sonucuna ulagiimistir.

Bu sonucun ardindan modelin sinanmasina gegilmistir. Oncelikle olumlu tek basinalik,

yasam doyumu, pozitif duygu durum ve genel iyi olus degiskenlerinden olugan 6lgim modeli
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sinanmis ardindan yapisal esitli modeli calistinimistir. Yapisal esitlik modeline iligkin
standartlastiriimis deg@erlerin oldugu diyagram Sekil 12'de sunulmustur.

Sekil 12

Olumlu Tek Baginalik Model Diyagrami
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Arastirmada gelistirilen seri aracili modelin analiz sonucunda elde uyum indekslerinin
Olcim modelindeki degerlerle ayni kaldigi gortlmuastir. Bu bakimdan modelin veriyle kabul
edilebilir dizeyde uyum sagladidi sdylenebilir (x*/df=2.581; CFI= .900; GFI= .905; TLI= .891;
IFI= .901; RMSEA=.044; SRMR=.048). Olumlu tek bagsinalik yapisal esitlik modeline iligkin

YEM sonuglari asagida Tablo 39°da verilmistir.
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Tablo 39

Olumlu Tek Basinalik Modeli Dogrudan Etki Sonuglari

Yapisal B0 B1 S.E. C.R. p Hipotezler  Hipotez
lliskiler/yollar Sonuglari
OLTB — PDD 193 159 .038  4.206 @ *+* Hza Desteklendi
OLTB— YD 138  .143 .045 3.224 .001 Hao Desteklendi
OLTB —GlY 273 319  .045 7.021 @ w* Hac Desteklendi
PDD — YD 407 514 066  7.021  ** Had Desteklendi
PDD — GIY 302 428 .065 6.590 « *** Hae Desteklendi
YD— GIY 411 462 .055 8.408  *+* Har Desteklendi

*** n<.01 (Bu galismada %5 diizeyinde anlamli kabul edilmektedir).
B0: Standartlastiriimis Yol Katsayilari S.E.: Standart Hata

B1: Standart Olmayan Yol Katsayilari C.R.: Kritik Deger
OLTB: Olumlu Tek Basinalik GIY: Genel lyi Olus
PDD: Pozitif Duygu Durum YD: Yagsam Doyumu

Tablo 39 incelendiginde seri aracili yapisal model analizleri sonucunda olumlu tek
basinahgin, pozitif duygu durumunu (8=.19; p<.05) yasam doyumunu (=.14; p<.05) ve genel
iyi olusu (B=.27; p<.05) anlamli dizeyde ve pozitif ydnde yordadi§i gértilmastir. Ayni sekilde
araci degisken pozitif duygu durumu, yasam doyumunu (B=.40; p<.05) ve genel iyi olus
dizeyini (B=.30; p<.05) anlamli dizeyde ve pozitif yonde etkiledigi sonucuna ulasiimigtir. Diger
araci degisken yasam doyumunun ise genel iyi olusu (=.41; p<.05) anlamli dlzeyde ve pozitif
yonde yordadigi bulunmustur. Ayrica R? degerleri incelendiginde olumlu tek basinalk
deneyiminin pozitif duygu durumunun yaklasik %4’Gni (R?=.037), pozitif duygu durum
aracihgiyla yasam doyumunun yaklasik %21’ini (R?=.207), pozitif duygu durum ve yasam
doyumu ile birlikte genel iyi olus dizeyindeki degisimin %52’sini (R®>=.523) .05 anlamlilik
dizeyinde agikladigi belirlenmistir.

Olumlu tek baginalik deneyimi ile genel iyi olug arasindaki iliskide pozitif duygu durum

ve yasam doyumu degiskenlerinin seri aracilik roli olup olmadidini sinamak igin bootstrap

yontemi ile analiz yUrutilmustur. Bu yontem icin 5000 yeniden Orneklem tercih edilmistir.
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Bootstrap ile yapilan aracilik etki analizinde galisma hipotezinin desteklenebilmesi igin analiz
sonucunda elde edilen %95 guven araligindaki (GA) degerlerinin sifir (0) degerini
kapsamamasi gerekmektedir (Gurblz, 2019). Analiz sonucunda ulasilan degerler Tablo 40’ta

gOsterilmistir.

Tablo 40

Olumsuz Tek Basinalik Modeli Araci Etkileri

Araci Etkiler B1 %95 GA Hipotezler Hipotez
Sonuglari
OLTB — PDD—YD .079 [.038, .128] Hazg Desteklendi
PDD — YD—GIY 167 [121, .227] Hzn Desteklendi
0ZTB — PDD — YD—-GIY 147 [.093, .204] Hai Desteklendi

%95 GA= Dolayli Etki Bootstrap (Lower Bounds/UpperBounds)
Bi=Standartlastiriimis Dolayli Etki

Tablo 40 incelendiginde hipotezlere ait dnyargi dizeltiimis glven arald yontemiyle
ulagilan Bootstrap alt ve Ust glven arahdi degerlerinin, sifir (0) degerini kapsamadigi
goOrulmektedir. Bu bakimdan bootstrap analizi sonuglarina goére olumlu tek basinalik
deneyiminin pozitif duygu durum araciliiyla yasam doyumu Gzerindeki dolayl etkisinin (f=
.079, %95 GA [.038, .128]) anlamli dizeyde ve pozitif yonde oldugu sonucuna ulasiimigtir.
Pozitif duygu durumunun yasam doyumu araciligiyla genel iyi olus tGzerindeki dolayli etkisinin
(B= .167, %95 GA [.121, .227]) anlamli dizeyde ve pozitif yonde oldugu bulunmustur. Son
olarak olumlu tek basinalik deneyimi ile genel iyi olus arasindaki iligkide pozitif duygu durum
ve yasam doyumunun seri aracilik etkisinin de (B=.147, %95 GA[.093, .204]) anlamli dlizeyde
ve pozitif yonde oldugu sonucuna ulasiimistir. Ayrica olumlu tek basinaligin genel iyi olug
Uzerindeki hem dogrudan etkisi (=.27; p<.05) hem de seri aracili dolayl etkisi (3= .147, %95
GA [.094, .204]) anlamli diizeyde ve pozitif yonli oldugu igin pozitif duygu durum ve yasam

doyumu degiskenlerinin kismi aracilik rolu oldugu anlagiimistir.

Bulgulara ek olarak olumlu tek basinalik deneyimi ile genel iyi olus arasinda en gugli

dolayl etkinin hangi araci degiskenden kaynakladigina bakilmigtir. Bu amacla analizlerin



193

yapildig1 programa degiskenler arasindaki yollarin standartlastiriimis degerlerinin ¢carpimina
dayanan bir formil yazilarak tekrar analiz edilmistir. Sonuca goére olumlu tek basinalik ile genel
iyi olus arasindaki iliskide pozitif duygu durumun araci oldugu yol (a*e yolu) (=.068) ile yasam
doyumunun araci oldugu yolun (d*c yolu) (B=.066) degerleri birbirine ¢cok yakin olmakla birlikte
pozitif duygu durum ile yasam doyumunun seri araci oldugu yola (a*b*c yolu) (3=.038) gore

daha yuksektir.

Modelde dogrudan yollar incelendiginde, olumlu tek baginaligin hem yasam doyumu (3
= .14, p<.05) hem pozitif duygu durum (8 =.19, p<.05) hem de genel iyi olus (f =.27, p<.05)
Uzerinde anlamli ve pozitif etkiler ortaya koydugu gorilmektedir. Bu sonuglar, olumlu tek
basinalik deneyiminin bireylerin yasam Kkalitesini artiran ve olumlu psikolojik suregleri
destekleyen bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle, yagsam doyumu ve pozitif duygu
durum dizeylerinde ortaya ¢ikan degisimin anlamli bir kisminin olumlu tek basinalik
deneyiminin etkisiyle aciklanmasi, bu deneyimin psikolojik isleyisteki yerini anlamak agisindan
dikkate degerdir. Bu modele gdre olumlu tek basinalik deneyiminin pozitif duygulari ortaya
ctkarmasi 6grencilerin yasam doyumlarini olumlu olarak etkilemekte, ardindan artan pozitif

duygular ve yasam doyumu dizeyi de genel iyi olus diizeyini yikseltmektedir.

Diger taraftan ilk basta sadece olumlu tek basinalik deneyimi genel iyi olus diizeyindeki
degisimin yaklasik %18’ini agikliyorken analizler sonucunda gelistirilen seri aracili modelle
genel iyi olus diuzeyindeki degisimin %52’sini agiklayarak glg¢la bir tahmin gticine ulasiimigtir.
Bu durum olumlu tek basginalik deneyiminin genel iyi olugsu araci degiskenlerle daha iyi
aciklayabildigini gdstermektedir. Ayrica seri aracili modelde olumlu tek basinalik deneyiminin
genel iyi olug Uzerindeki dogrudan etkisi (3= .27), pozitif duygu durumunun dogrudan etkisine
(B=.30) ve yasam doyumun dogrudan etkisine (B=.41) gére disuk ¢ikmistir. Bu durum, olumlu
tek basinaligin yasam doyumu ve pozitif duygu durum gibi degiskenleri harekete gegiren bir

rolu oldugunu gosterir.

Sonuclar olumlu tek baginalik deneyiminin 6zellikle pozitif duygular ve yasam doyumu

araciligiyla iyi olusu artirdigini gostermistir. Olumlu tek bagsinalik deneyiminde yapilan
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aktiviteler kisa vadede pozitif duygulari artirmakta artan pozitif duygular da yasam doyumunu
olumlu etkilemektedir. S6zU edilen sireg¢ genel iyi olug dizeyinin de artmasini saglamaktadir.
Olumlu tek basinalik siirecinde bireyler artan pozitif duygu durumlari ile hedeflerini gézden
gecirerek yasam amaglarini netlestirebilir ve bu dogrultuda ¢aba gosterebilir. Bu ¢aba, anlam
bulma ve varolugsal tatmin getirebilir. Buna gére olumlu tek basinalik deneyiminin pozitif duygu

durum, yasam doyumu ve genel iyi olus icin dnemli bir etken oldugu ifade edilebilir.

Sonu¢ olarak, bu galisma olumlu tek basinalik deneyiminin bireyin genel iyilik hali
Uzerinde dogrudan ve dolayh etkilerle islevsel bir rol oynadigini géstermektedir. Bu bulgular
tek basinalik deneyiminin niteliginin belirleyici oldugunu ve olumlu yasanan bir tek basinalik
surecinin, bireylerin yasam doyumlarini, pozitif duygu durumunu ve genel iyi olus diizeylerini

artirmada temel bir kaynak olabilecegini ortaya koymaktadir.

Tek Basinalik Deneyimi (Etkileri) Modeli. Bu kisimda kompleks bir deneyim olan tek
basinalik deneyiminin bireylerin ruh saghgi Gzerindeki etkilerini agiklamaya yonelik gelistirilen
yapisal modelin sinanmasina iliskin bulgular yer almaktadir. Bunun icin olumlu tek basinalik
ve olumsuz tek basinalik deneyimlerinin iligkili oldugu durumda depresyon tzerindeki etkisini
yalnizlik ve yasam doyumu araci degiskenleriyle ortaya ¢ikaracak bir model geligtirilmistir.

Paralel aracili model Sekil 13'te gdsterilmigtir.

Sekil 13

Tek Baginalik Deneyimi Paralel Aracili Model

Yasam
Doyumu
a
Olumiu Tek ’

Basinalk b.

-
Clumsuz Tek
Basinalik
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Geligtirilen model kapsaminda asagidaki hipotezler sinanmistir:

. Hsa: Olumlu tek baginalik deneyimi, yalnizligi anlamli duzeyde negatif yonde etkiler.

. Hsp: Olumlu tek basinalik deneyimi, depresyonu anlaml diizeyde negatif yonde etkiler.

. Hsc: Olumsuz tek basinalik deneyimi, yasam doyumunu anlamli dizeyde negatif ydnde
etkiler.

. Hsq: Yasam doyumu depresyonu anlaml diizeyde negatif yonde etkiler.

. Hsze: Yalnizhik ve yasam doyumunun birlikte olumsuz tek baginalik deneyimi ile

depresyon arasindaki iliskide anlamli aracilik rolG vardir.

. Hss: Yalnizlik ve yasam doyumunun birlikte olumlu tek basinalik deneyimi ile depresyon

arasindaki iliskide anlamli aracilik rolU vardir.

Paralel aracili yapisal esitlik modeline gegmeden dnce olumlu tek baginalik ve olumsuz
tek basinaligin birlikte depresyon Uzerindeki etkisine araci degiskenler olmadan bakilmigtir.
Analiz sonucuna goére olumsuz tek basinaligin depresyonu anlamli diizeyde ve pozitif yonde
(B= .47; p<.05), olumlu tek basinaligin ise depresyonu anlaml dizeyde ve negatif yénde
yordadi§i (B= -.12; p<.05) bulgusuna ulagilmigtir. iki degisken birlikte depresyondaki

degisiminin yaklasik %23’lUni agiklayabilmektedir (R?= .226).

Ardindan modeldeki degiskenlerinden olusan élgim modeli sinanmis ve yapisal esitlik
modeli calistinimistir. Yapisal esitlik modeline iligkin standartlastiriimis degerlerin gosterildigi

diyagram asagida Sekil 14’'te sunulmustur.
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Sekil 14

Tek Baginalik Deneyimi Model Diyagrami
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Analiz sonucunda elde edilen aracili yapisal modele iligkin uyum indeksleri, literatirde
kabul goren sinirlar icerisinde yer almakta ve modelin veriyle iyi dizeyde uyum sagladigini
gostermektedir (x?/df=2.270; GFl =.903; AGFI=.891; CFI =.890; TLI=.881; IFI=.891; RMSEA
=.040; SRMR = .055). Ayrica yapisal modelde 6lgiim modeline gére uyum indekslerinde kismi
disusler gdézlemlenmistir. Bu durumun nedeni 6rtik degiskenler arasindaki kompleks
iliskilerden kaynaklanabilir. Aracili modele iligkin analiz sonucunda ulasilan anlaml yollar ve

standart degerler asagida Tablo 41’de verilmistir.
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Tablo 41

Tek Baginalik Modeli Dogrudan Etki Sonuglari

Yapisal B0 B1 SEE. CR p Hipotezler = Hipotez
lliskiler/yollar Sonuglari
OLTB — YAL -271 -284 .047 -6.032 *** Hsa Desteklendi
OLTB — DEP .078 .063 .033  1.907 .057  Hasp Desteklenmedi
0ZTB— YD -165 -132 .037 -3.625 *** Hac Desteklendi
YD— DEP -300 -246 .038 -6.527 ¥+ Haqg Desteklendi
OZTB— YAL .326 277 .041 6.699 rrk Hipotez Yaziimadi
OLTB— YD .235 .234 .046 5.136 rrk Hipotez Yaziimadi
OZTB— DEP .284 .186 .032 5.874 *xk Hipotez Yazilmadi
YAL— DEP 463 .359 .042  8.648 rrk Hipotez Yaziimadi

*** n<.01 (Bu galismada %5 diizeyinde anlamli kabul edilmektedir).

BO: Standartlastiriimis Yol Katsayilari S.E.: Standart Hata

B1: Standart Olmayan Yol Katsayilar C.R.: Kritik Deger

OZTB: Olumsuz Tek Baginalik YAL: Yalnizlik YD: Yasam Doyumu

OLTB: Olumlu Tek Basinalik DEP: Depresyon

Tablo 41 incelendiginde aracili yapisal model analizleri sonucunda olumlu tek
basinalidin yalnizigi anlaml dizeyde ve negatif yonde (B= -.27; p<.05), yasam doyumunu
anlaml duzeyde ve pozitif yonde (B= .24; p<.05) etkiledigi fakat depresyon Uzerinde anlaml
bir etkisinin olmadidi (B= .08; p<.05) sonucuna ulagiimistir. Diger yandan olumsuz tek
basinaligin, yasam doyumunu anlamh dizeyde ve negatif yonde (B= -.17; p<.05), yalnizhig
(B= .33; p<.05) ve depresyonu (B= .28; p<.05) anlamli diizeyde ve pozitif yonde yordadigi
gorilmastur. Son olarak yasam doyumunun (3= -.30; p<.05) depresyonu anlamli dizeyde ve
negatif yonde etkiledigi sonucuna ulasiimistir. Ayrica R? degerleri incelendiginde olumlu ve
olumsuz tek basinalik deneyiminin birlikte yasam doyumunun %7’sini (R?=.076), yalnizigin
%16’sini (R>=.164) ve yalnizlik ve yasam doyumu paralel aracilariyla birlikte depresyonun

%50’sini (R?=.501) .05 anlamlilik diizeyinde agikladigi goriilmektedir.

Olumlu ve olumsuz tek basinalik deneyimleri ile depresyon arasindaki iligkide yalnizlik

ve yasam doyumu degiskenlerinin paralel aracilik roli olup olmadigini sinamak igin bootstrap
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yontemi ile analiz yaratilmastir. Bu yontem igin 5000 yeniden 6rneklem tercih edilmistir.
Bootstrap ile yapilan aracilik etki analizinde galisma hipotezinin desteklenebilmesi igin analiz
sonucunda elde edilen %95 guven araligindaki (GA) dederlerinin sifir (0) degerini
kapsamamasi gerekmektedir (Gurbiz, 2019). Analiz sonucunda ulagilan degerler asagidaki

tabloda gdsterilmigtir.

Tablo 42

Tek Basinalik Modeli Araci Etkileri

Araci Etkiler B1 %95 GA Hipotezler Hipotez
Sonuglari

OLTB — YAL—DEP

OLTB — YD—DEP -.196 [-.260, -.139] Hae Desteklendi

OZTB — YD—DEP

OZTB — YAL—DEP 201 [.140, .269] Has Desteklendi

%95 GA= Dolayli Etki Bootstrap (Lower Bounds/UpperBounds)
Bi=Standartlastiriimis Dolayli Etki

Tablo 42 incelendiginde hipotezlere ait dnyargi duzeltiimis guven araligi yontemiyle
ulagilan Bootstrap alt ve Ust glven arahdi degerlerinin, sifir (0) dederini kapsamadigi
goOrulmektedir. Bu bakimdan bootstrap analizi sonuglarina goére olumlu tek basinalik
deneyiminin yalnizlik ve yasam doyumunun (B= -.196), %95 GA [-.260, -.139]) paralel
araciligiyla depresyon Uzerindeki dolayli etkisinin anlamli dizeyde ve negatif ydnde oldugu
sonucuna ulagiimigtir. Arastirmada sinanan modelde depresyon ile dogrudan iliskisi anlamh
olmayan olumlu tek basinalik deneyimi (3=.075; p=.068> .05), yasam doyumu ve yalnizligin
paralel araci etkisiyle birlikte depresyon Uzerinde anlamh duzeyde ve negatif yonde etkisi
oldugu sonucuna ulasilimistir. Bu sonuglar olumlu tek baginalik deneyimi ile depresyon
arasindaki iliskide yalnizlik ve yasam doyumu degiskenlerinin tam aracilik etkisinin oldugunu

gostermektedir.
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Bulgulara ek olarak olumlu tek basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki en gugli
dolayl etkinin hangi araci degiskenden kaynakladigina bakilmistir. Bu amacla analizlerin
yapildig1 programa degdiskenler arasindaki yollarin standartlastiriimis degerlerinin carpimina
dayanan bir formil yazilarak tekrar analiz edilmistir. Buna goére olumlu tek basinalik ile
depresyon arasindaki iliskide yasam doyumunun araci oldugu yolun (a*b yolu) (B= -.058)
yalnizhgin araci oldugu yola (c*d yolu) (B= -.102) gére daha diusuk katki yaptigi bulgusuna
ulagilimigtir. Olumlu tek basinalik deneyimi yasam doyumu tzerinde anlamli dizeyde ve pozitif
(B= .24; p<.05) yalnizlik Gzerinde ise anlamli dizeyde negatif etkisi (= -.27; p<.05) oldugu
bulunmustur. Bu bakimdan olumlu tek basinalik deneyiminde artan yasam duzeyi ve azalan
yalnizlik depresyon U(zerinde negatif etki yaptigi séylenebilir. Hatta depresyonun negatif
etkilenmesinde olumlu tek baginaligin yalnizlik hissini azaltmasinin daha etkin bir rol oynadigi

soylenebilir.

Bootstrap analizi sonuglarina gore olumsuz tek basinalik deneyiminin yalnizlik ve
yasam doyumunun (B= .201, %95 GA [.140, .269]) paralel araciligiyla depresyon Gzerindeki
dolayli etkisinin anlamli diizeyde ve pozitif ydnde oldugu sonucuna ulagiimistir. Sonuglara gére
sinanan modelde depresyon ile dogrudan iligskisi anlamh dizeyde ve pozitif yénde olan
olumsuz tek basinalik deneyiminin (=.283, p<.05), yasam doyumu ve yalnizligin paralel araci
etkisiyle birlikte depresyon Uzerindeki etkisinin yoninde bir degisme olmamistir. Olumsuz tek
basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki iliskide yalnizlik ve yasam doyumu degiskenlerinin

kismi aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir.

Bulgulara ek olarak olumsuz tek basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki en gugla
dolayli etkinin hangi araci degigkenden kaynakladigina bakilmigtir. Bu amacla analizlerin
yapildigi programa ek bir formul yazilarak tekrar analiz edilmigtir. Buna gore olumsuz tek
basinalik ile depresyon arasindaki iligkide yagsam doyumunun araci oldugu yolun (g*b yolu)
(B= .032) yalnizligin araci oldugu yola (g*d yolu) (8= .099) gore daha dusuk katki yaptidi
bulgusuna ulasiimigtir. Olumsuz tek baginalik deneyiminin yagam doyumu uzerinde anlamh

dizeyde ve negatif (3= -.17; p<.05) yalnizlik Gzerinde ise anlamli dizeyde pozitif etkisi (3= .33;
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p<.05) oldugu bulunmustur. Sonuglara gére olumsuz tek basinalik deneyiminin yasam doyumu
dlzeyini dusdrdugu, yalnizhik dizeyini yikselttigi sdylenebilir. Bu bulgu, olumsuz tek basinalik
deneyiminin paralel olarak yalnizlik dizeyini artirarak, yasam doyumunu da azaltarak
depresyon Uzerindeki etkisini artirdigini géstermektedir. Ayrica olumsuz tek basinaligin yasam
doyumunu azaltici etkisinden ziyade yalnizlik hissini artirmasinin depresyon dizeyinin

artmasinda daha etkin bir rol oynadidi bulunmustur.

Olumlu ve olumsuz tek basinalik deneyimlerinin ruh saghgi Gzerindeki etkilerini ortaya
cikarmak icin gelistirilen model kapsaminda ulasilan sonuglara gore bazi gikarimlar yapilabilir.
Bulgular hem olumlu hem de olumsuz tek basinalik deneyimlerinin bireylerin yalnizlik, yasam
doyumu ve depresyon diizeyleri tizerinde anlamli etkileri oldugunu gostermektedir. Ozellikle
yalnizhk ve yasam doyumunun, depresyon Uzerindeki dolayl etkileri anlamhdir; bu
degiskenlerin 6nemli araci roller Ustlendigi gorulmektedir. Sonuglar 6zellikle tek basinalik
deneyiminin niteliginin (olumlu ya da olumsuz) bireylerin ruh saghg: tzerinde farkli yonlerde
etkiler yarattigini ortaya koymakta; ruh saghgi agisindan olumlu tek basinalik deneyiminin
koruyucu, olumsuz tek basinalik deneyiminin ise risk olusturucu etkiler tasiyabilecegini
gOstermektedir. Bu bakimdan tek basinaligin olumlu deneyimlenmesi icin bu anlarda kisisel
hedefler belirlemek ve bu dogrultuda ilerlemek, hobiler edinmek ve gunlik yasamda keyif
veren aktivitelere zaman ayirmak gibi yasam doyumunu destekleyen etkinlikler dnemli olabilir.
Bununla birlikte, olumsuz tek basinalik deneyiminde yasanabilecek yalnizlikla ilgili altta yatan
degersizlik, dislanmishk ya da caresizlik gibi dusuncelerle basa ¢ikma becerilerinin
kazandiriimasi da ruh saghdi agisindan koruyucu bir rol oynayabilir. Ogrencilere, tek basina
zaman gegirdikleri anlarda bu tir olumsuz dislince ve duygulari fark etme, kabul etme ve
yeniden yapilandirma konusunda yardimci olmak tek basinalik deneyimlerinin olumlu olmasi
acisinda dnemli olabilir. Ayrica duygu dizenleme, 6z-sefkat ve farkindalik temelli yaklagimlar
aracihgiyla kiginin tek baginalik deneyimini daha islevsel bicimde anlamlandirmasi ve duygusal

dengeyi strdirmesi desteklenebilir.
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Tartisma

Bu bdélimde tartismalar, arastirma sUrecinin asamali ilerleyisi dogrultusunda
sunulmustur. Oncelikle, nitel veri ¢cdzimlemesi sonucunda elde edilen sonuglar ele alinarak
katiimcilarin yasantilarindan hareketle tek basinalik deneyimine iligkin temalar, ilgili
literatlirdeki bulgularla karsilastirmali bir bicimde degerlendirilmistir. Devaminda, s6z konusu
nitel verilerden yola ¢ikilarak gelistirilen Tek Basinalik Deneyimi Olgegi (TBDO) araciligiyla
toplanan nicel veriler 1g1ginda gerceklestirilen demografik degigkenlere iligkin fark analizleri ve

Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM) bulgulari literattir baglaminda tartisiimistir.
Nitel Caligmanin Bulgularina lliskin Tartigsma

Bu kisimda, nitel calisma, 6lcek gelistirme calismasi ve nicel ¢calisma kapsaminda elde
edilen bulgular, alan yazini ¢ergevesinde tartisiimistir. Nitel calismanin temelini olusturan iki
ana arastirma sorusu dogrultusunda (Universite dgrencilerinin tek basinalik deneyimlerini nasil
yasadiklari ve tek basinalik ile yalnizlik kavramlarini nasil degerlendirdikleri) elde edilen
bulgular ayri ayri ele alinmigtir. Nitel calisma bulgularina iligkin tartisma, Universite
ogrencilerinin tek basinaligi nasil deneyimledigi sorusu baglaminda belirleyiciler, icsel
motivasyon, aktivite ve sonuglar temalari ¢ercevesinde; tek basinalik ve yalnizlik deneyimleri
nasil ayirt ediliyor sorusu kapsaminda ise farklar, ortak yonler ve yalnizligi tek basinaliga

donustlirme temalar altinda yapilandiriimistir.
Universite Ogrencilerinde Tek Basinalik Deneyimine lligkin Bulgularin Tartigiimasi

Belirleyiciler Temasi. Bu tema bireylerin tek basinalik deneyimini sekillendiren ¢esitli
kosul ve olanaklari kapsamaktadir. Burada demografik 6zellikler, bireysel farkliliklar, aile
yapisi, Universite ortami, barinma kosullari, gevresel faktorler ve ekonomik durum olmak Gizere
yedi temel kategori belirlenmigtir. Bu dogrultuda belirleyiciler temasi kapsaminda ulagilan

kategoriler ayri ayri literattir temelinde degerlendirilmigtir.

Cinsiyet kategorisindeki arastirma bulgular, kadinlarin tek basinalik deneyimi

acisindan dezavantajli bir konumda olduklarini géstermektedir. Katihmcilardan elde edilen
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veriler dogrultusunda, kadinlarin toplumsal cinsiyet rolleri ve glivenlik kaygilari nedeniyle tek
basinalik deneyimlerini erkeklere kiyasla daha sinirll yasayabildikleri belirlenmigtir.
Katilimcilar, kadinlarin tek basina gerceklestirdigi aktivitelerde guvenlik riskleriyle
karsilagabilecegini ve toplumun kadinlara atfettigi rollerin tek basinalik aktiviteleriyle
ortismemesi nedeniyle bu tir deneyimlerin toplumsal olarak yadirganabilecegini ifade etmistir.
Bu bulgular, gec¢ ergenlik dénemindeki 6grencilerle yapilan bir calismanin sonucuyla
ortismektedir; buna gdre kadinlarin tek basinalik deneyimlerinde daha fazla olumsuz duygu
ve anksiyete yasadigini belirlemis ve bu durumun toplumsal roller ile cinsiyet stereotiplerinden

kaynaklanabilecegini 6ne surmustir (Bosackia vd., 2022).

Tek basinalik deneyimini etkileyen faktorler arasinda barinma tirinin oldugu
sonucuna ulagiimistir. Katihmcilar, yurtta kalmanin tek baginalik deneyimini olumsuz yénde
etkileyebilecedini, buna karsin aile evinde kalmanin bazi zorluklar barindirsa da tek basinalik
icin daha uygun bir ortam saglayabilecegini ifade etmistir. Long ve digerleri (2003), kadin
Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimini daha ¢ok ev ortaminda yasadigini ve bunun
guvenlik kaygilarindan kaynaklanabilecegini 6ne surmustur. Benzer sekilde, Long ve digerleri
(2006) tek basinalik deneyimlerinin en yogun olarak ev ortaminda yasandigini, olumlu
deneyimlerin en sik gergeklestigi ikinci mekanin ise doga oldugunu belirtmistir. Ev ve doga
ortamlarinin dikkati dagitabilecek unsurlarin daha kolay kontrol edilebildigi alanlar olmasi, bu

bulgulari agiklayabilir.

Tek basinalik deneyimini etkileyen faktorler arasinda dikkat dagitici unsurlarin varlig
ve ekonomik dizey énemli bir yer tutmaktadir. Arastirma bulgulariyla paralel olarak, Lee
(2013) ve Long ve digerleri (2003), cevrede dikkat dagitici unsurlarin bulunmamasinin ve
sessizligin tek baginalik deneyimini olumlu yonde etkileyebilecegini ortaya koymustur. Ayrica,
Long ve digerleri (2003), dusuk ekonomik dlizeyin tek baginalik aktivitelerini segme konusunda
bir dezavantaj olugturdugunu belirlemistir. Ekonomik olarak daha iyi durumda olan bireyler,
mahremiyetlerini saglama konusunda daha fazla imkana sahip olup tek baginalik deneyimlerini

kisisel tercihlerine goére sekillendirebilirken, ekonomik acidan dezavantajli bireyler daha
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kalaballk yasam alanlarinda bulunmalari nedeniyle tek basinalik ihtiyaglarini karsilama
konusunda sinirl segeneklere sahiptir. Ayrica, dusiuk ekonomik duzeydeki bireyler, tek
basinaliktan fayda saglamalarina katki sunabilecek kaynaklara erisim konusunda da

dezavantajli konumda bulunmaktadir (Long vd., 2003).

Arastirma bulgulari, Universitenin sundugu olanaklarin &égrencilerin tek basinalik
deneyimlerini sekillendiren 6nemli faktérlerden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
bagdlamda, Universitenin fiziksel imkanlari (kGtiphaneler, yesil alanlar, sosyal mekanlar vb.),
ogrenci ozerkligini destekleyen politikalari ve farkliliklara saygili bir akademik kultir, tek
baginalik deneyiminin niteligini belirleyici unsurlar olarak 6ne gikmaktadir. Ozellikle kampts
icinde saglanan ¢alisma alanlari, dinlenme mekanlari ve dogal ortamlar, 6grencilerin bireysel
zamanlarini verimli ve keyifli bir sekilde degerlendirmelerine katki saglayabilmektedir. Bu
dogrultuda, Gniversitelerin sundugu imkanlarin, égrencilerin tek basinalik deneyimlerini nasil
yasadiklari Uzerinde etkileri oldugu sdylenebilir. Bi (2023) mekansal dizenlemelerin tek
basinalik deneyimini kolaylastiracak sekilde dizenlenmesi gerektigini belirtmistir. Arastirmaci
Ozellikle yogun nifuslu kentler baglamda, kamusal agik alanlarda yapilabilecek tek basinalk
aktivitelerini kolaylastiracak park, bahge, yurlyUs parkuru, sahil gezinti yollari ve kiigik spor
alanlari gibi mekénsal alanlarin varliginin tek baginalik ihtiyacinin kargilanmasi agisindan
onemli olabilecegine dikkat gekmistir (Bi, 2023). Tek basina zaman gecirme 6zellikle yogun
akademik ve sosyal baskilar altindaki 6grenciler icin dnemli bir psikolojik iyilesme aracidir.
Yesil alanlar, dogal ve huzurlu ortamlar, 6grencilerin psikolojik iyilesmesi Gzerinde olumlu bir
etkiye sahiptir. Kampduslerdeki yesil alanlar, 6grencilere tek basina kalabilecekleri ve kendilerini
yenileyebilecekleri bir ortam sunar. Bu, 6zellikle 6grencilerin zihinsel sagliklarini korumalari ve
stresle basa g¢ikmalari igin 6nemlidir. Universite 6grencileri, yogun akademik programlar ve
sosyal baskilar nedeniyle sik sik tek basina kalma ihtiyaci hissederler. Bu tek basina kalma
suregleri, 6grencilerin kendilerini daha iyi anlamalarina, streslerini azaltmalarina ve i¢gsel huzur
bulmalarina yardimci olur. Universiteler, 6grencilerin tek basina kalabilecekleri mekanlar inga

edebilir. Bu dogrultuda Zhang ve digerleri (2024 ) Gniversitelerde 6grencilerin tek basina zaman
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gecirebilecegi bazi glvenli mekanlar énermistir; a) kampus bahgeleri ve parklar; yesil alan,
agaclar, c¢imenlik, kigUk gdlet, cicek tarhlari; b) kutiphaneler; okuma kdseleri ve calisma
odalari; ¢) meditasyon alanlari; d) 6grenci mekanlari; dinlenme alani ve rahat koltuklar, sessiz
odalar; e)spor tesisleri; yuruyis parkuru, spor salonu, doga i¢i parkurlar; f) agik hava amfileri
ve oturma alanlari; g) 6grenci yurtlarinda dinlenme odalari; h) sanat ve Kiiltiir mekanlar; muze,

sergi, tiyatro ve sinema.

Tek basinalik deneyimini belirleyebilecek diger kategori aile ve ¢evrenin tutumudur.
Katilimcilar tarafindan aile ve yakin cevre tarafindan tek basinaligin hos karsilanmamasi bu
deneyimi olumsuz sekilde etkileyebilecegi belirtiimistir. Benzer sekilde Gordon (2022) sosyal
ve kiltirel baskilarin tek basinalik deneyimini belirleyebileceginden bahseder. insanlarin
sosyal olma yonunde baski gérdigld ve bunun bir yansimasi olarak teknolojik gelismelerle
birlikte surekli ¢cevrimici olmasi gerekliligi, sosyal medyayi takip etmesi ydoninde yodun bir
yonlendirme oldugunu ileri stirmektedir. Bu nedenle giincel kiiltirel iklimde ¢evre tarafindan
tek basinalik olumsuz sekilde elestiriimektedir (Gordon, 2022). Kiltlrel ¢evre agisindan
toplulukgu kullture gore bireyci kilturlerde tek basinaligin hos kargilanabilece@i belirtiimistir
(Gordon, 2022). Aile etkisine bakildiginda asiri nifuz edici ailede yetisen bireylerin 6z
dizenleme kapasiteleri ve badimsizlasma dizeyleri distk olabilecedi icin tek basinalik

deneyimini olumsuz yasayacagi dustunilmustir (Buchholz, 1997).

Tek basinalik deneyimini belirleyen temel etmenlerden biri bireysel 6zelliklerdir.
Verilerin analizi sonucunda Kigilik ozellikleri, tek basinaliga yatkinlik ve tercih dizeyi, tek
basinaliga ydnelik tutumlar, 6z given, kendiyle iletisim kurma ve kendini degerlendirme gibi
faktorlerin belirleyici oldugu gordlmustir. Literatirde de tek baginalik tercih duzeyi ile ice donuk
kisilik arasinda olumlu bir iligki oldugu vurgulanmigtir (Burger, 1995; Long & Averill, 2003; Ren,
2016; Thomas & Azmitia 2019; Thomas vd., 2021). Lee (2013), Universite 6grencilerinin tek
basinalik egilimlerini agiklayan bir model gelistirmis ve disuk disadonuklik, yiksek 6zerklik,

olumlu tek baginalik tutumlari gibi faktorlerin tek baginaliga yatkinligr artirdigini géstermigtir.
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Tek basinalik deneyiminin niteligini etkileyen bireysel 6zellikler arasinda bireyin sahip
oldugu tek basina zaman gegirebilme becerileri de énemli bir yer tutmaktadir; kendine kargi
sabir gosterebilmenin, kendine karsi kibar olabilmenin, kendiyle arkadas olabilmenin olumlu

tek baginalik deneyimi igin 6nemli etkenler oldugu bulunmustur (Weinstein vd., 2024).

Weinstein ve digerleri (2023b), tek basinalik deneyiminin bireyin tek basinaligi tercih
dizeyi ve 6zerk tek basinalik motivasyon seviyesi ile iligkili oldugu sonucuna ulagsmistir. Tek
basinaligin bireyin tercihi ve istegi ile 6zerk olarak segildiginde bu deneyimin iyi olug, yasam
doyumu ve 6z gliven ile olumlu yonde iligkili oldugu bulunmustur (Chua & Koestner, 2008;
Nguyen vd., 2019). Tek basinaligin utangaclk veya sosyal anksiyete gibi 6zerk olmayan bir
motivasyon ile secilmesinin olumsuz etkileri oldugu gorilmustir (Thomas & Azmitia, 2019).
Ren ve digerleri (2024) literatirde tek baginalik deneyimini etkileyebilecek iki temel etmen
oldugunu belirtmiglerdir. Bunlardan ilki demografik 6zellikleri, kisilik 6zelliklerini tek basinalik
tercih duzeyini, 6zerklik dizeyini, tek basinaliga yonelik motivasyon ilgi ve yatkinlik duzeyini
icine alan bireysel 6zellikler. Digeri ise tek basinalik deneyiminin olumlu etkilerini gésteren tek
basinaligin islevleridir. Ren ve digerleri (2024) bu iki temel etmenden hangisinin tek baginalgi
daha ¢ok belirledigini arastirdiklari galismada tek basinaligi en ¢ok bu iki etmenin birlesiminin
belirledigi sonucuna ulagsmiglardir. Diger bir ifadeyle bireylerin kisilik 6zelligi ile tek basinaliktan
elde edecekleri faydalarin uyusmasi tek basinalik deneyimini belirleyen temel etken oldugu
gorulmastir. Ornegin nevrotik Kisilik 6zelligi baskin biri igin yaraticilik veya doga deneyimi gibi
tek basinalik islevleri dedil duygu duzenleme islevinin daha belirleyici oldugu sonucuna

ulagiimistir (Ren vd., 2024).

Tek baginalik deneyimini belirleyen bireysel Ozelliklerden biri de yastir. Arastirma
sonucunda yasin ilerlemesiyle birlikte tek baginalik deneyiminin hem suresinin hem de
niteliginin arttigr  gértlmustur. Katihmcilar sinif duzeyleri yukseldikge tek basinalik
zamanlarinin arttigini belirtmistir. Buna benzer olarak farkli arastirmalar da yas ilerledikge hem
gegcirilen stirenin hem de tek basinaliktan alinan keyfin arttigini géstermistir (Coplan vd., 2019;

Lay, 2018). Ergenlik déneminde tek basinaliga yonelik olumsuz degerlendirmeler yayginken,
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bu deneyim yasla birlikte 6z glven, kisisel gelisim ve kendini kabul ile iligkilendirilmektedir
(Teppers vd., 2014; Thomas & Azmitia, 2019). Ergenlerde tek basinalik deneyimi daha ¢ok
yalnizlik ve can sikintisi ile baglantiliyken, yetiskinlik doneminde 6zerklik ve bagimsizlik
dizeyinin artmasiyla daha olumlu bir hal alabilir (Borg & Willoughby, 2023b; Nikitin vd., 2022).
Yasla birlikte artan 6zerklik, bireyin degerleri ve tercihlerine gére hareket etmesine olanak
taniyabilir. Artan 6zerklik dizeyi tek basinalik motivasyonunu artirabilir ve bdylece tek

basinalik deneyimine yonelimi artirabilir (Nikitin vd., 2022).

Genel olarak degerlendirildiginde bireysel 6zellikler agisindan, duygusal olgunluk ve
badimsizlik dizeyi yiksek, tek basinalida olumlu bakan ve tek basina zaman gecirmeyi tercih
eden kisilerin tek basinalik deneyiminden daha fazla fayda sagladigi goérilmektedir. Yas,
ekonomik durum ve Kkisilik dzellikleri gibi faktorler deneyimin niteligini etkileyebilir. Ayrica,
glvenlik kaygilari ve toplumsal normlar nedeniyle kadinlarin tek basinalik deneyimleri daha
olumsuz olabilir (Manusov, 2020). Givenli baglanma, duygu diizenleme becerisi, i¢gsel kontrol
odag! ve kendini gelistirme egilimi yUksek bireylerin daha olumlu bir tek basinalik deneyimi

yasadigi sonucuna ulasiimistir (Manusov, 2020; Yuan & Grihn, 2023).

Genel olarak belirleyiciler temasi kapsaminda ulasilan bulgular, bireylerin tek basinalik
deneyimini sekillendiren cesitli faktorlerin, literatlrdeki bulgularla blydk élgide ortlstiguna
gostermektedir. Demografik 6zellikler, bireysel farkhliklar, aile yapisi, ¢evresel faktorler ve
ekonomik durum gibi belirleyicilerin tek basinalik deneyimi Uzerindeki etkisi, ©6nceki
arastirmalarla tutarli oldugu gorulmuastir. Toplumsal cinsiyet rolleri ve guvenlik kaygilarinin
kadinlarin tek basinalik deneyimini sinirlandirdidi, aile ve ¢evrenin tutumlarinin bu deneyimin
niteligini belirleyici oldugu ve bireysel 6zelliklerin tek basinaliga yonelik tutumlan etkiledigi
gorulmustur. Literaturdeki galigmalar da guvenli baglanma, duygu dizenleme becerileri ve
Ozerklik gibi bireysel faktorlerin tek basinalik deneyimiyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica, universite ortaminin sundugu fiziksel ve sosyal imkanlarin 6grencilerin tek basinalik
deneyimlerini sekillendirdigi gériimustir. Kampuslerde saglanan bireysel calisma ve dinlenme

alanlarinin, égrencilerin tek basina zaman gegirme deneyimini olumlu yonde etkileyebilecegi
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Oonceki arastirmalarla da paralellik géstermektedir. Sonug olarak, bu c¢alisma, tek basinalik
deneyimini belirleyen faktérlerin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu ve literatlrdeki

bulgularla buylk o6l¢tide ortistiglni ortaya koymaktadir.

igsel Motivasyon Temasi. Nitel analiz bulgulari, bireylerin tek baginalik deneyimine
yonelik icsel motivasyonlarinin farkli ihtiyaclar etrafinda sekillendigini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, katilimcilar kisisel gelisim, problem ¢ézme, hedeflere ulasma, kacis, keyif alma ve
onaricl inziva gibi gesitli gerekcelerle tek basina vakit gecirmeye yonelmektedir. Kigisel gelisim
ihtiyaci, bireyin kendini tanima, bireylesme ve sorumluluk alma sureclerini icerirken; problem
¢6zme ihtiyaci, disinceleri ve duygulari gbzden gegirme, karar verme ve gelecek planlari
yapma gibi bilissel slrecleri kapsamaktadir. Bununla birlikte, bazi 6grenciler tek basinaligi
hedeflerine ulasmak, akademik basari saglamak veya odaklanmak igin bir ara¢ olarak
gOrarken, bazilari ise gunlik yasamin yogunlugundan uzaklasma, 6zgurligdd deneyimleme
veya eglenme amaciyla bu deneyime yonelmektedir. Ayrica, tek basinalik dgdrenciler igin
onaricl bir inziva alani da sunabilmekte; bu sire¢, meditasyon, dinlenme, sanatsal faaliyetler
ve mahremiyet ihtiyaciyla sekillenebilmektedir. igsel motivasyonun gok boyutlu yapisi, tek
basinalik deneyiminin 6grenciler igin farkli islevlere hizmet edebilecegini ve bireysel

farkhliklara bagh olarak degisebilecegini géstermektedir.

Literatirde, tek basinalik deneyiminin motivasyonel temellerini ele alan calismalar
bulunmaktadir. Bu ¢alismalar, bireylerin tek basina vakit gecirme yonelimlerinin arkasinda
yatan igsel guduleri ortaya gikarmigtir. Long ve digerleri (2006), Universite 6grencilerinin tek
basinalik tercihlerinin altinda yatan nedenleri belirlemistir. Bu nedenler arasinda gunlik
yasamin zorluklarindan uzaklasma, amaglari ve Oncelikleri belirleme, yasantilari
degerlendirme, tek bagina zaman gegirmek isteme, mutlu ve 0zglr hissetme arzusu yer
almaktadir. Nance ve Mays’in (2013) calismasinda ise Universite égrencilerinin kendilerine
odaklanmak, kendilerini kesfetmek, kendi Uzerlerine dusinmek, stres dizeylerini azaltmak,
rahatlamak, iyi hissetmek ve tek basinalik ile sosyallik dengesini saglamak amaciyla tek

basinaliga yoneldikleri sonucuna ulasiimistir.
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Ren (2016), Universite &6grencilerinde tek basinaligin motivasyonel kaynaklarini
incelemis ve sekiz tema belirlemigtir. Calismanin bulgularina gore, Universite dgrencilerini tek
basinaliga yonlendiren en dnemli etkenler arasinda bir yakinin kaybedilmesi, tartismalar, kétu
haberler ve iliskisel c¢atismalar gibi sosyal yasamda karsilasilan olumsuz olaylar
bulunmaktadir. Bunun ardindan, ders c¢alisma, disinme ve tinsel deneyim igin odaklanma
temas! 6ne c¢ikmaktadir. Uglincli sirada ise kaygl, 6fke, dzlem ve ¢dkkinlik gibi olumsuz
duygular yer almaktadir. Dérdincu olarak, fazla sosyal etkilesimden uzaklagsma ve dinlenme
ihtiyacini karsilamak amaciyla bireylerin kendilerine vakit ayirma istegi 6ne ¢ikmaktadir. Diger
temalar ise sirasiyla mahremiyet ihtiyaci, g¢esitli aktivitelerde bulunma, hastalik durumlari ve

bireyin mizag 6zellikleri olarak siralanmaktadir (Ren, 2016).

Kiritchenko ve digerleri (2020), sosyal medyada paylasilan gdnderileri (tweet) analiz
ederek, tek basinalik deneyiminin bireyler icin ne anlama geldigini incelemistir. Analiz
sonuglari, tek basinaligin keyif alma, eglenme, konfor, huzur bulma, sessizlik, sukdnet,
dinginlik, sakinlik, iyilesme, kendini degerli hissetme, enerji toplama, tinsel deneyim yasama,
kendine ait bir alan yaratma ve dua etme gibi nedenlerle tercih edildigini gostermektedir.
Benzer sekilde, Hipson ve digerleri (2021) tarafindan yapilan sosyal medya (twitter) analizi
sonucunda, tek basinaligin dinlenme, yeniden enerji toplama, sakinlesme, disiinme ve

meditasyon kavramlariyla iligkilendirildigi ortaya konmustur.

Ren ve digerleri (2024), kapsamli bir literatlr taramasi sonucunda tek basinaligin 22
farkli isleve sahip oldugunu ifade etmistir. Bu islevlerden bazilari; duygu dizenleme, basari,
anonimlik, yaraticilik, uzaklagsma, bagimsizlik, i¢ huzur bulma, mahremiyet, sakinlik, problem

¢bzme, rahatlama, dini deneyim, kendi Uzerine disinme ve kendini kesfetmedir.

icsel motivasyon temasi kapsaminda ulagilan bulgular, literatiirdeki ¢alismalarla biiyiik
Olcide ortismektedir. Long ve digerleri (2006) ile Nance ve Mays'in (2013) calismalari,
bireylerin tek baginaliga yonelme nedenleri arasinda kendini kesfetme, rahatlama, stres
yonetimi ve dlisinme sureclerine odaklanma gibi unsurlari vurgulamaktadir. Benzer sekilde,

Ren’in (2016) arastirmasi, bireylerin sosyal etkilesimden uzaklasma, duygusal duzenleme,
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odaklanma ve bireysel gelisim gibi nedenlerle tek basinald tercih ettigini géstermektedir.
Ayrica, Kiritchenko ve digerleri (2020) ve Hipson ve digerleri (2021) sosyal medya analizleri
tek basinaligin bireyler icin enerji toplama, 6zgurlik hissi, yaratici disliinme ve kendini

gelistirme gibi iglevlere sahip oldugunu ortaya koymaktadir.

Diger taraftan dogrudan tek basinalik motivasyonuna yonelik yapilan arastirmalar,
blylk 6lclide 6z belirleme kurami gergevesinde ele alinmistir. Bu kurama gore tek basinaligin
iki temel motivasyonel kaynagi bulunmaktadir: igsel ve dissal motivasyon. igsel motivasyonla
deneyimlenen tek basinalik, bireyin kendi istedi ve tercihi dogrultusunda gerceklesen “6zerk
tek basinalik motivasyonu” olarak tanimlanirken; dissal motivasyonla deneyimlenen tek
basinalik ise bireyin kendi kontroli disinda gerceklesen ve “Ozerk olmayan tek basinalik
motivasyonu” olarak adlandirilan bir durumdur (Nicol, 2005; Thomas & Azmitia, 2019). Ozerk
tek basinallk motivasyonu kapsaminda tek basinalik, bireylerin kendilerini gelistirme,
yasamlari Uzerine dusunme ve yaraticilik gibi i¢sel yonelimlerle tercih ettikleri bir deneyimdir.
Buna karsin, 6zerk olmayan tek basinalik, digslanma, reddedilme, arkadas eksikligi gibi sosyal
faktorler veya sosyal anksiyete ve utangaglik gibi bireysel nedenlerden kaynaklanan, istem
disi bir tek basinalik durumunu ifade etmektedir (Thomas & Azmitia, 2019). Arastirmalar, 6zerk
tek basinaligin iyi olus ve yasam doyumu ile olumlu yénde iligkili oldugunu; ézerk olmayan tek
basinaligin ise yalnizlik, sosyal anksiyete, stres ve depresyon ile iliskilendirildigini ortaya
koymustur (Nicol, 2005; Thomas & Azmitia, 2019). Bu baglamda, ¢calismanin igsel motivasyon
temasi kapsaminda ulasilan kategorilerin 6zerk tek basinalik motivasyonu ile uyumlu oldugu
soylenebilir glinki 6grenciler, kendi tercihleri dogrultusunda kisisel gelisim, problem ¢ézme ve
hedefe odaklanma gibi amaclarla tek basina vakit gecirme egiliminde olduklarini ifade

etmiglerdir.

icsel motivasyon temasinda ulasilan bulgular bir baska agidan da degerlendirilebilir. Bu

”

temada bulunan kategorilerden “kisisel gelisim ihtiyaci” “problemleri cdzme ihtiyaci” ve “hedefe

ey

ulasma istegi” bireyin kendi hedef ve amaclari dogrultusunda belli bir amaca y6nelik olarak tek

basina yonelmeyi kapsadigi igin bireyin daha aktif oldugu bir deneyimi kapsadigi soylenebilir.
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Bireyin daha aktif oldugu bu durumda &égrenciler tek basinaliga bir amag¢ dogrultusunda
kendilerini gelistirmek, yasadiklari sorunlari ¢ézmek, iligkilerini dizeltmek, zamanini verimli
kullanmak, basari elde etmek, blyimek ve 6zerklesmek, kendini taniyip kabul edere bir kimlik
inga etmek ve mesleki yeterlilikler geligtirmek icin yonelmektedir. Diger taraftan “inziva ihtiyaci”
“‘uzaklasma ihtiyac” ve “keyif alma ihtiyaci” kategorileri kapsaminda 6grencilerin sosyal
yasamin zorluklarindan uzaklasmak, eglenmek ve enerjilerini toplamak igin tek basinaliga
yoneldigi sdylenebilir. Ogrencilerin gérece pasif oldugu bu kategorilerde tek basinalik deneyimi
ogrenciler tarafindan toplumsal rol ve sorumluluklardan uzaklasmak, sessiz bir ortamda olmak,
dinlenmek ve eglenmek icin istenmektedir. Bu bakimdan &grencilerin tek basinalik
motivasyonlarindan goérece aktif olunan kategorileri 6domanik nedenlerle, gorece pasif olunan

kategorileri hedonik nedenlerle tercih ettigi sdylenebilir (Ryff vd., 2021).

icsel motivasyon temasi kapsaminda ulasilan kategoriler édomanik ve hedonik
seklinde siniflandirilabilmesinin yani sira baska sekillerde de ele alinabilir. Thomas ve
Broussard (2023), tek basinalik deneyimini “6z dizenleme” ve “kendini gergeklestirme” olmak
tizere iki temel amaca dayandirmaktadir. Oz diizenleme kapsaminda, bireyler stres, duygusal
daginikhk ve asin uyariima gibi durumlarla basa ¢ikmak, toparlanmak ve yeniden denge
saglamak igin tek basinaliga ydnelmektedir. Kendini gergeklestirme ise bireyin Kisisel
gelisimine odaklanarak kendini kesfetme, beceri kazanma, yaraticilik, tinsel deneyim ve
askinlik gibi deneyimleri icermektedir. igsel motivasyon temasi altinda ulagilan kategoriler bu
ayrimla értigsmektedir. Thomas ve Broussard (2023) tarafindan yapilan ayrim temelinde 6z
dizenleme amaciyla gergeklesen tek basinalik deneyimi “kagis/uzaklagsma ihtiyaci”, “onarici
inziva istegi (mahremiyet)” ve “keyif alma (edlenme) ihtiyaci” kategorilerinde gorilmektedir. Bu
kategoriler bireylerin dinlenme, rahatlama ve olumsuz duygularla basa ¢ikma gibi islevlere
hizmet etmektedir. Kendini gergeklestirme amaciyla yapilan tek basinalik ise “kisisel gelisim
ihtiyac1”, “problem c¢6zmek icin firsat yaratma ihtiyac”” ve “hedeflere ulasma istegi”

kategorilerinde yer almakta olup bireylerin kendini kesfetme, beceri kazanma, dlisinme ve

akademik ya da mesleki gelisim gibi amaclarla tek basinaliga yéneldigini gbstermektedir.
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Son olarak inziva, kacgis ve eglence kategorileri, bireylerin sosyal yasam ile tek basina
kalma ihtiyaglari arasinda bir denge kurma amacina hizmet etmektedir. Ozellikle inziva
kategorisinde kendisini belli eden bir sonugtan bahsetmek gerekebilir; dgrencilerin sosyal
yasamlarini dengelemek igin de tek basina zaman gegirmeyi istedikleri sonucuna ulasiimistir.
Tek basinalik ve sosyalligin dengesinin korunmasi kritik bir gereklilik olup (Ren, 2016), bu
dengenin her birey icin farklihk gésterebilecegi géz 6ninde bulundurulmalidir (Coplan vd.,
2021). Baz iletisim teorilerine gore, sosyal etkilesim igin sosyal enerji gereklidir ve bu ener;ji
sinirsiz olmadidi icin yenilenmeye ihtiyag duyar (Hall & Davis, 2017). Bu baglamda, tek
basinalik deneyimi sosyal enerjiyi dlizenleyici ve yenileyici bir iglev gérebilir. Uzun sireli sosyal

etkilesim sonrasinda bireylerin daha fazla tek basinalik ihtiyaci hissetmesi beklenebilir

Genel sonug olarak i¢sel motivasyon temasi kapsaminda ulasilan bulgular, literattrdeki
calismalarla buyuk dl¢ide 6rtismektedir (Hipson vd., 2021; Kiritchenko vd., 2020; Long vd.,
2006; Nance & Mays, 2013; Ren, 2016). Bu temanin sonuglarina goére, bireylerin tek basinaliga
ydnelme nedenleri arasinda kisisel gelisim, problem ¢dézme, hedeflere ulasma, kagis, keyif
alma ve onarici inziva gibi gesitli motivasyonlarin 6ne ¢iktigini géstermektedir. Diger taraftan
icsel motivasyon temasi kapsaminda ulasilan kategorilerin, 6z belirleme kurami gergevesinde

Ozerk belirlenmis tek baginalik motivasyonuna (Thomas & Azmitia, 2019) uydugu goralmastar.

Aktivite Temasi. Universite 6grencilerinde tek basinalik deneyiminin arastirildigi bu
calismada ortaya ¢ikan temalardan birisi de aktivite temasidir. Bu temada 6grencilerin tek
basina kaldiklarinda neler yaptiklari gruplandiriimistir. Aktivite temasi; fiziksel tek basinalik,
sosyal tek basinalik ve teknoloji kullanimi olarak ¢ kategoriye ayrilmistir. Benzer bulgulara
Thomas ve digerleri (2021) de ulasmis olup, tek basinalik deneyimi Ugli bir taksonomi
dahilinde ele alinmistir. Buna gore, fiziksel tek baginalik, bireyin fiziksel olarak tek bagina olma
durumunu; sosyal tek basinalik ise etraftakilerle veya yakinlariyla etkilesimde bulunmadan tek
basinalidi deneyimleme durumunu ifade etmektedir. Teknolojik araclarla sosyal tek basinalik
ise bireylerin etraflarinda insanlar olmasina ragmen dijital cihazlarla mesgul olarak tek basina

zaman gegirdiklerini belirtimektedir. Benzer gsekilde Weinstein ve digerleri (2023a) tek
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basinalik deneyimini Gg¢li taksonomi olarak agiklamanin daha uygun olabilecegini belirtmistir.
Taksonominin daha dislk seviyesinde olan “kamusal tek baginalik” bireyin kalabalik i¢inde
yurimesi, bisiklet slrmesi, kafede oturmasi gibi anonim sekilde olabildigi aktiviteleri
kapsamaktadir. Taksonominin sonraki Ust duzeyi olan “yakinlarla tek basinalik” aile veya yakin
arkadaslar ile iletisim olmadan birlikte bulunmayi kapsamaktadir. En Ust diizey olan “tam tek
basinalik” ise hem digerlerinden fiziksel olarak ayri olma durumunu hem de kendine
odaklanma durumunu igermektedir (Weinstein vd., 2023a). Weinstein ve digerleri (2023a) pasif
teknolojik ara¢ kullaniminin tek basinalik deneyiminde olumlu veya olumsuz etkisinin net
olmadigini fakat ¢calismalari sonucunda pek ¢ok katilimci i¢in tek basinalik deneyimlerinin bir

parcasi oldugu sonucuna ulagmistir.

Weinstein ve digerleri (2024) literatiirde ulagilan sonuglara gére tek basinalik strecini
dort baslik altinda siniflandirmis ve bu siniflandirmaya yoénelik nitel bir calisma yapmiglardir.
ilk deneyim tiirii “tam tek basinalik” olarak isimlendirilmistir. Farkli calismalarda bu deneyim
saf, butiin, muhtesem ve Buddha tarzi tek basinalik olarak adlandiriimistir. Tam tek basinalik
deneyimi kisinin digutnceleri diginda higbir dikkat dagitici olmadan derin ve kesintisiz olarak
tamamen kendine odaklanmasini igerir. Buna gore Weinstein ve digerleri (2024) yaptiklari
arastirmada katilimcilarin tek baginalik deneyimleriyle Buddha tarzi bir tek basinalik
deneyiminin 6rtismedidi sonucuna ulasmislardir. Onlarin yaptiklari siniflandirmaya gore bir
diger deneyim turli “6zel tek basinalik” olarak isimlendirilmistir. Ozel tek basinalik fiziksel
olarak baskalarindan ayri olarak tek basina zaman gecirme durumunu belirtir. Buna gore
¢alismalarinda katihmcilarin gogu kendi fiziksel alanlarinda tek baslarina olabildiklerinde keyif
alabildiklerini belirtmistir. Ozel tek baginalik bireyin tek basina kitap okuma, miizik dinleme,
film izleme ve hobiler gibi istedigi her seyi yapabilecegi bir alandir. Bir bagka tek bagsinalik tiru
aile, yakin arkadas, es veya partnerle gecirilen “yakinlarla tek basinalik”. Katilimcilar
cevrelerinde yakinlari oldugunu fakat sanki onlar orada degilmis gibi kendi baglarina vakit

gegcirebildiklerini belirtmistir. Son olarak “kamusal tek basinalik” deneyimi vardir. Kamusal tek
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basinaligin, yakinlarla tek basinaliktan farki kamusal durumda ¢evredekilerin taninmadigi ya

da taninmanin umursanmadigi bir durumu icermesidir (Weinstein vd., 2024).

Yukaridaki calismalarda da goéruldigu Uzere calisma sonucunda ulasilan aktivite
temasi ve fiziksel tek baginalik, sosyal tek baginalik ve teknoloji kullanimi olarak G¢ kategori
literatlirdeki bulgularla értiismektedir. Bunun disinda literatiirde tek basina yapilan aktiviteler
ikili bir siniflandirma ile de degerlendiriimektedir. Littman-Ovadia (2019) tarafindan gelistirilen
tek baginalik ve sosyallik denge modelinde tek basinalik deneyimi “tek baginalikta olma” ve
“tek basinalikta yapma” olarak ikili bir model kapsaminda aciklanmistir. Bu modele gore tek
basinalikta yapma durumu hedef, amag ve basari odakli, beceri gerektiren ve fayda saglayan
aktiviteler yapmay! kapsamaktadir. Tek basinalikta olma durumu ise anda olma, derin
distinme ve meditasyon gibi farkindalik odakli gérece daha pasif aktiviteleri kapsamaktadir.
Thomas ve Broussard (2023) bu modele 6z dizenleme ve kendini gergeklestirme olarak iki
boyut daha ekleyip tek basinalik deneyimini dértlii bir model ile aciklamaya ¢alismistir. Oz
dizenleme olarak tek basinalik bireylerin yorgun, asiri uyariimis ve stresli hissettiklerinde
kendilerini toplamak ve olumsuz duygularla bas etmek icin sessizce dinlenme veya dogayi
seyretme gibi pasif (olma), temizlik yapma veya yurlytse ¢ikma gibi aktif (yapma) etkinlikleri
icermektedir. Kendini gelistirme olarak tek basinalik ise duygu dizenleme ve toparlama
amacindan ¢ok kisisel gelisim amaciyla yapilan kendi hakkinda distnme gibi pasif (olma),
disavurumcu etkinlikler yapma veya yeterlilik kazanma gibi aktif (yapma) etkinlikleri
kapsamaktadir. Bu siniflandirmalar kapsaminda arastirma sonucunda ulasilan aktiviteler
temasindaki tek bagina yapilan aktiviteler Littman-Ovadia (2019) ve Thomas ve Broussar
(2023) tarafindan gelistirilen modeller kapsaminda da siniflandirilabilir; ulagilan sessizce
oturup dusunme, plan yapma, karar verme, parkta ve sahilde oturma gibi aktiviteler tek
basinalik olma kapsaminda, siir ve hikdye yazma, beste yapma, ylriylse ¢cikma gibi aktiviteler

ise tek basinalikta yapma kapsaminda degerlendirilebilir.

Aktivite temasi kapsamindaki “fiziksel tek basinalik” kategorisi fiziksel olarak tek basina

olmay! ve teknolojik araglarla mesgul olmamayi belirtmektedir (Burger, 1996; Larson, 1990).
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Bu kategoride beste yapmak, siir ve hikdye yazmak, resim yapmak, dans etmek ve enstriman
c¢almak gibi sanatsal ve disavurumcu etkinlikler yapmaya yonelik kodlarla birlikte higbir sey
yapmadan durma, sessizce oturup disunme ve meditatif etkinlikler yapma gibi kodlar da yer
almaktadir. Bazi aragtirmacilar tarafindan “gercek tek baginalik” (Nguyen vd., 2021) ve “tam
tek basinalik” (Weinstein vd., 2023a) olarak degerlendirilen sessizce oturup disinme ve bir
seylerle mesgul olmama herkes i¢in olumlu bir etkinlik olmayabilir. Wilson ve digerleri (2014)
Universite 6grencilerinden bir odada kendi kendilerine 6-15 dakika arasi bir sirede higbir sey
yapmadan sadece disinceleriyle kalarak zaman gegirmelerini istemislerdir. Ogrencilerin
bircogu bu deneyimde sikilmis hatta bazilari kendilerine hafif dizeyde elektro sok verilmesini
dahi istemigtir. Wilson ve digerleri (2014) 6grencilerin bu deneyimde disuncelerini kontrol
edemedikleri, kendi eksikliklerine odaklandiklari, kisir ruminatif dlstncelerden
uzaklasamadiklari ve rahatsiz edici hayallere daldiklari i¢in kendi dlsinceleriyle bas basa
kalmakta zorlandiklarini hatta hicbir sey yapmadan durmaktansa kendilerine zarar veren bir
sey de olsa bir seylerle ugragmayi tercih ettiklerini belirtmistir. Ayrica Wilson ve digerleri (2014)
meditasyon gibi distinme teknikleri bakimindan egitici olan etkinlikler konusunda egitim alan
kisilerin bir sey yapmadan durma surecinde duslncelerini kontrol edebildikleri icin bu
deneyimden olumsuz etkilenmeyebilecedini belirtmislerdir. Pfeifer ve digerleri (2019)
universite 6grencileri ile Wilson ve digerleri (2014) tarafindan yapilan galismayi tekrarlamis ve
tersi yonde sonugclara ulasmistir. 6-30 dakika bir odada distincelere dalarak kalan 6grencileri
bu deneyimin kendilerini rahatlattigini ve huzurlu hissettirdigini belirtmislerdir. Nguyen ve
digerleri (2018) de benzer sonuglara ulagsmiglardir; 15 dakikalik sessizce bir sandalyede
oturarak yagsanan tek baginalik deneyimin, dinginlik saglamaya duygularini dizenlenmesinde
yardimci oldugu goérulmustur. Pfeifer ve digerleri (2016) calismalarinda 16 dakikalik Derin
Rahatlama Muzik Terapi seansinin ardindan suren 6.5 dakikalik sessizlik deneyiminin
rahatlamay yukselttigini, cevre ve zaman farkindahgini artirdigini bulgulamiglardir. Bratman
ve digerleri (2015) herhangi bir dikkat dagitici olmadan dogada yapilan 90 dakikalik

yurdyuslerin stresi, ruminasyonu, noral aktiviteyi (prefrontal korteks) azalttigi rahatlama hissini



215

artirdigi sonucuna ulasmistir. Ama sehirde ayni sire ylriyldstn ayni sonuglari vermedigi

gOralmastar.

Aktivite temasi kapsaminda ulasilan bulgulara goére tek basinalik deneyiminde yapilan
aktivitelerin bir kisminin etrafta birilerinin oldugu durumlari da kapsadigi gorulmustur. “Sosyal
tek basinalik” adi verilen bu kategori icerisinde aile ile yurtyus gibi yakin olunan kisilerle
yapilan tek basinalik aktiviteleri oldugu gibi sinemaya veya muizeye gitmek ya da kafede
oturmak gibi daha genel toplum iginde yapilan tek basinalik aktivitelerinin de oldugu
goralmustir. Long ve digerleri (2003) bazi sartlarda klasik tek basinalik deneyiminin
saglanamayacagini; disaridan bakildiginda sosyallik gibi gérinen balik tutma, alisveris
yapma, muze ziyareti gibi etkinliklerde de tek basinalik deneyiminin yasanabilecedini bu
etkinliklerde de (Universite dgrencilerinin  kendileri hakkinda dusinip farkindalik
kazanabileceklerini géstermiglerdir. Sosyal kimlik teorisi ve sosyal kategorizasyon teorisine
gére, bir bireyin benlik kavrami, ait oldugu, iliskilendirildigi ve psikolojik olarak bagl hissettigi
sosyal gruplar veya kategoriler tarafindan sekillenir (Turner, 2010). Kamusal alanlari tek
basina kullanmay: tercih eden insanlar, kendilerini bir grup olarak kategorize edebilir ve bu
alanlari kolektif bir sekilde kullananlardan kendilerini ayirt edebilir. Kamusal bir alanda tek
basina bir deneyim yasamak isteyen bir kisi, o alandaki diger tek baslarina olan ziyaretgileri
ayni gruba ait olarak gérebilir. insanlarin aidiyet duygusuna yénelik dogal bir arzusu vardir
(Baumeister & Leary, 1995). Bu arzu, bagkalariyla baglanti kurma ve uygun yakinlik arama
(6rnegin, "i¢ grup"u bulma) konusunda insanlari motive edebilir, ancak bu suregte bir grup

icinde digerleriyle etkilesime girmeden de tek basina kalmak tercih edilebilir (Bi, 2023).

Sosyal tek basinalik kategorisi kapsaminda, bazi katihmcilar Universite ve evleri
arasindaki ulagimin uzun surdugunu ve bu zamanlari verimli veya eglenceli gegirmeye
calistiklarini séylemislerdir. Pindek ve digerleri (2023) ev ve okul (is) arasinda gegirilen stirecin
bireyi zenginlestiren ve gelistiren bir deneyim olabilecegini savunmusgtur. Yduruttikleri
calismada bu slrecin verimli dederlendirildiginde rahatlama, psikolojik iyi olus, dzgtrlesme,

stresten uzaklagsma ve yeni seyler 6grenme gibi olumlu sonuglari oldugu goraimustar.
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Aktivite temasinin son kategorisini teknolojik araglarla yapilan etkinlikler
olusturmaktadir. Bu kategoride muzik dinleme, film ve dizi izleme, egitici videolar izleme, pasif
sosyal medya kullanimi ve arastirma yapma gibi aktiviteler yer almaktadir. Mevcut arastirma
kapsaminda katilimcilardan bazilari tek baginalik deneyiminde teknolojik araclarin olumlu
yanlarini belirtirken katilimcilarin cogu teknolojik araclarin tek basinalik deneyimini olumsuz
etkileyecegini ve bozabilecegini belirtmistir. Weinstein ve digerleri (2023a) tarafindan yurutilen
calismada teknolojik araglarin tek basinaligi bozdugunu belirten katilimcilar oldugu gibi bazi
katiimcilarda bu araglarin énemli oldugunu belirtmistir. Asif ve Mahajan (2021) tarafindan
yuruttlen galismada Universite égrencileri teknolojik araglarin bilgi kesfetme, mizik dinleme ve
film izleme gibi olumlu yanlarinin olmasina ragmen internet kullaniminin tek basinalig
bozacagini belirtmislerdir. Ozellikle sosyal medyanin bireyi kendisinden uzaklagtirip
digerleriyle zihinsel olarak mesgul etmeye yol agmasi nedeniyle tek basinaligin olumlu
etkilerini azaltabilecegi belirtiimistir. Katilimcilar film izleme ve arastirma yapmayi tek basinalik
icinde degerlendirse de nitelikli bir deneyim icin internet ve iletigsim araglarindan uzak durulmasi

gerektigini belirtmiglerdir (Asif & Mahajan, 2021).

Campbell ve Ross (2022) tek basinalik deneyimi icin belirledikleri iletisimde olmama
halinin akilli telefon kullaniminda saglanmasinin zor olacagini ¢linki akilli telefonlar nedeniyle
insanlarin her an her yerde ulasilabilir oldugunu belirtmektedir. Turkle (2011) ve Gordon (2022)
teknolojik aletlerin tek baginalikta bireyi kendisi ile iletisimden uzaklastiracagini belirterek tek
basinalidi bozan bir etken olarak degerlendirir. Dienfenbach ve Borrmann (2019) konuyu
baglanma kurami temelinde agiklamistir; tek basinayken i¢sel bir kaynak bulamayan genglerin
bu surecte ortaya gikabilecek yalnizlik, sikilma, mutsuzluk ve kaygil hissetme durumlarini
yatistirmak icin akilli telefon kullanimina ydneldigini savunmusglardir. Telefon kullaniminin
yatistirici etkisinin olmasina ragmen i¢ gori dizeyi ile negatif yonde anlamh bir iligkisi oldugu
bulunmus; tek basinaligin i¢sel tartisma ve icgoért kazanma gibi olumlu etkilerini azaltabilecegi

belirtiimistir (Dienfenbach & Borrmann, 2019).
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Genel olarak bakildiginda Universite o6grencilerinin tek basinalik deneyimlerini
anlamaya yonelik ulagilan aktivite temasi ve alt kategorilerinin (fiziksel tek baginalik, sosyal tek
basinalik ve teknoloji kullanimi) literatlirdeki bulgularla blytk ol¢lide 6rtistigu sdylenebilir.
Onceki arastirmalarda da tek baginalik deneyiminin farkli sekillerde kategorize edilebilecegi
gOsterilmistir; Thomas ve digerleri (2021) ile Weinstein ve digerleri (2023a) tek basinalgi
fiziksel, sosyal ve teknolojik baglamda ele alarak Ggllu bir siniflandirma dnermistir. Ayrica
Littman-Ovadia (2019) ve Thomas ve Broussard (2023) tarafindan gelistirilen modeller, tek
basinalik deneyimini “olma” ve “yapma” boyutlarinda ele alarak benzer aktiviteleri
siniflandirmistir. Fiziksel olarak tek basina yapilan aktivitelerle birlikte, sosyal tek baginalik
baglaminda bireylerin kalabalik iginde tek basina vakit gecirme bicimleri de 6nceki ¢alismalarla
tutarliik gostermektedir. Tek basinalikta teknoloji kullanimina yénelik ulasilan bulgular ise
onceki arastirmalardaki geligkili sonuglari destekler nitelikte olup, bu sonug teknolojik araglarin
tek basinalik deneyimini olumlu veya olumsuz etkileyebilecegine dair bireysel farkhliklari ve
bagdlamsal faktorleri 6ne g¢ikarmaktadir. Sonug olarak, aktivite temasinda ulagilan bulgular,

literatlirdeki mevcut sonuclari desteklemektedir.

Sonuglar Temasi. Nitel calismanin analizleri sonucunda tek basinalik deneyiminin
ogrenciler Gzerindeki sonuglari etkiler temasi altinda toplanmigtir. Bu tema kapsaminda tek
basinalik deneyiminin olumlu, olumsuz ve sosyal etkileri oldugu sonucuna ulagiimistir. Olumlu
ve olumsuz etkiler kategorisinde yer alan kodlar dogrudan bireyler Uzerindeki kisisel etkileri
cagristirmakta iken sosyal etkiler kategorisindeki kodlar bireyin sosyal yasamina yonelik
etkileri cagristirmaktadir. Sonug¢ olarak tek basinalik deneyiminin Universite 6grencilerinde
bilissel ve duygusal duzenlemeyi saglamasinin yaninda 6z anlayig, yaraticilk ve saglik
uzerinde de bireysel faydalar getirdigi ortaya ¢ikmigtir. Diger taraftan 6zellikle uzun suren ve
tercih edilmeden yasanan tek basinalik deneyimin ¢okkunlik, yalnizlik, kaygi, ruminasyon ve
hareketsizlik gibi olumsuz etkilerinin olabilecedi gorulmustir. Diger tek basinalik deneyiminde
yasantilari gézden gecirme ve iligkilerde sinir gizebilme gibi islevler ile sosyal yasama bazi

olumlu etkileri oldugu goralmustar.
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Tek basinalik deneyimine yoénelik ilk yapilan c¢alismalar bu deneyimin olumlu ve
olumsuz sekilde yasanabilecedi ve buna mukabil tek basinalik deneyiminin olumlu ve olumsuz
etkileri olabilecegi sonuglarina ulasmistir. Long (2000) Universite égrencilerinde tek basinalik
deneyimini arastirdigi ¢alismasinda dokuz farkh tek basinalik tipinin olabilecedi sonucuna
ulasmistir. Bunlardan 6zgurlik, yaraticilik, igsel huzur, yakinlik, problem ¢ézme, kendini
kesfetme ve tinselligi olumlu bir deneyim, yalnizli§i olumsuz bir deneyim ve vakit gecirmeyi ise
notr bir deneyim olarak siniflandirmigtir. Long ve digerleri (2003) bu dokuz tipi; icsel yonelimli
(kendini kesfetme, huzur, 6zgurlik, yaraticilik ve problem ¢ézme), dissal yonelimli (yakinhk ve
tinsellik) ve yalmzlik (yalnizlik ve vakit gegirme) olarak G¢ deneyim tipine indirgemistir. Long
ve digerleri (2003) calismalarinda i¢sel yonelimli tek basinalik ile yaraticilik ve 6z gliven
arasinda olumlu yénde, kaygili baglanma ve depresyon ile olumsuz yénde anlamli iligkiler
bulmustur. Yalnizlik faktérl ile depresyon, kaygili baglanma, yalnizlik dizeyleri arasinda
olumlu yonde anlamli iligskiler bulunmustur (Long vd., 2003). Daha sonraki yillarda yapilan
c¢alismalar sonucunda igsel ve digsal ydnelimli tek basinalik faktéri olumlu tek basinalik
deneyimi, yalnizhk faktori ise olumsuz tek basinalik deneyimi olarak ikiye ayrilarak

incelenmistir (Long vd., 2006).

Wang (2006) Universite dgrencileriyle yurattiga ¢calismasinda 20 farkli tek baginalik tipi
olabilece@i sonucuna ulasmigtir. Ardindan bu tipleri icerecek sekilde gelistirdigi 6lgegin bes
faktorll bir yapisi oldugunu bulmustur. Bu bes faktéri aydinlanma (yaraticilik, problem ¢ézme,
kendini kesfetme, aydinlanma, duygusal iyilesme, algisal farkindalik, askinlik ve kendini
zenginlestirme), yalnizlik (yalnizlik, can sikintisi, 6zlem ve yabancilasma), 6zgurlik (6zgurluk,
hayal kurma, huzur, uyum), rahatlama (rahatlama ve yenilenme) ve yakinlk (hatiralara dalma

ve yakinlk) olarak isimlendirmistir.

Olumlu Etki Alt Temasi. Tek basinalik deneyiminin olumlu etkilerinin oldugu pek ¢ok
arastirmada gosterilmigtir. Beliren yetigkinlik doneminde tek basinalik deneyiminin 6zgurluk

hissi (Long vd., 2003) ve distk stres (Nguyen vd., 2018) ile iliski oldugu bulunmustur. Glnlik
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yasamin getirdigi stres faktorlerinden uzaklasmak sakinlik ve dinginlik yasanmasini

kolaylastirdigi gértlmustir (Coplan vd., 2017).

Long ve digerlerinin (2003) calismasinda tek basinaligin Universite 6grencileri icin
olumlu etkilerine yer verilmigtir. Bunlar sdyledir; yasantilar disinme ve dersler ¢ikarma, umut,
mutluluk, 6zgurlik, iyimserlik, rahatlama, huzur, edlenme, sosyal baskilardan uzaklasma,
konsantre olma, amaglari netlestirme, 6z anlayis, esnek ve dayanikli olma, yeni bakis acisi

gelistirme ve kendine guvenme.

Akrivou ve digerleri (2011) tek basinalik deneyiminin ahlaki karar verme yeterliligini
artirdigini ifade etmektedir. Bireyler tek baginalik surecinin 6zerk bir kendilik gelisimine katkisi
olmakla birlikte problemleri ¢ozmede, gelecekle ilgili kararlar almada ve kendilige uygun etik
kararlar alarak tutarli davranmada faydali olabilir. Bir baska calismada tek basinalik
deneyiminin Uretkenligi artirdigi, problemleri ¢dzmeye yardim ettigi ve gorevlerin daha kolay

tamamlanmasina olanak sagladigi gértlmustir (Nance & Mays, 2013).

Averill ve Sundararajan (2014) tek basinaligin etkilerini bes temada toplamistir. Bu
temalardan dordu olumlu etkileri icermektedir. Aydinlanma temasi yaratici olma, problem
¢6zme, duygu dizenleme ve kendini kesfetmeyi icermektedir. Rahatlama temasi dinlenme ve
yenilenmeyi icermektedir. Diger iki tema 6zgurlik ve digerlerine yakinlik hissetmedir. Olumsuz
etkideki tema olan yalnizlik ise can sikintisi ve diglanmayi igcermektedir. Asif ve Mahajan (2021)
Universite dgrencileriyle yuruttikleri nitel calismada tek basinaligin bazi faydalari oldugu
sonucuna ulasiimistir. Stresin azalmasi, karar verme becerilerinin artmasi, kati kimlik
algilarinin zayiflamasi ve daha esneklesmesi, farkli bakis aclarinin ve géruslerinin kabul

edilebilmesi bu faydalar arasindadir.

Gordon (2022) literaturu tarayarak tek baginalik deneyiminin olumlu etkilerini yedi
kategori altinda 6zetlemistir; a) zihinsel duruluk; tek basinalik bireye tarafsiz bir bakis agisi,
duru bir iggorid ve duygusal dinginlik getirmektedir, b) yaraticilik; dingin ve berrak bir zihin
dinyasi ile bireyler tek basinalik deneyiminde yeni Urlnler ortaya ¢ikarabilir, ¢) ahlaki gelisim;

tek basinalik surecinde derin 6z distinme ve i¢cgoru ile bireyler kendilerini daha yakindan
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tanidikga tutarli davranislarda bulunabilir, ginlik eylemlerini tarafsiz degerlendirip uygun
davraniglar gelistirebilir, d) 6zerklesme; tek basinalik deneyimi ¢evreden bagimsizlagmayi ve
bireylesmeyi kolaylastirabilir, €) dinlenme; bireyler tek baslarina kaldiklarinda sosyal yasamin
sorumluluklarindan ve sosyal rollerden uzaklasarak dinlenme imkani bulabilirler, f) kendini
gerceklestirme; tek basinalik deneyiminin olumlu etkilerinden yaraticilik, askinlk, bagimsizlik
ve spontan olma gibi kazanimlar kendini gergeklestirme yolunda olmayi kolaylastirabilir, g)
saglk; cesitli etkinlikler ile dinlendirici ve rehabilite edici etkisi ile tek basinalik zihinsel ve

bedensel saglik acisindan olumlu etkileri olabilir.

Weinstein ve digerleri (2023b) tek baginalik deneyiminin; yasantilari dusinme,
baskasinin bakis acisindan bakabilme, farkl sekillerde olaylara bakabilme, 6z sefkatli anlayis
geligtirebilme ve ana odaklanma gibi faydalari oldugu sonucuna ulagsmislardir. Weinstein ve
digerleri (2023c) tarafindan yurdtdlen nitel calismada tek basinalik deneyiminin olumlu etkileri
iki tema altinda aciklanmigtir. Kendini gerceklestirme ve 6z diusinim temasi altinda tek
basinaligin olumlu etkileri disinmeyi 6grenme, ¢dzimler bulma, kendinde yeni seyler
kesfetme, zihni bosaltma ve farkindalik kazanma seklinde belirtilmistir. Perspektif alma ve
oncelikler temasinda ise hayattaki 6ncelikleri belirleme, ne istedigini bilme ve yapma, kendine

glvenme, huzur ve sessizlik saglama tek basinaligin olumlu ydnleri olarak belirtilmistir.

igili literatr incelendiginde, tek basinalik deneyiminin bireyler tizerinde gesitli olumlu
etkileri oldugu goériimektedir. Bu bulgular, tek basinaligin bireyin psikolojik iyi olusunu
destekleyen dnemli bir sure¢ oldugunu ve bireylerin kendilerini daha iyi anlamalarina, i¢sel
kaynaklarini kesfetmelerine ve yasamlarini daha bilingli bir sekilde yonlendirmelerine katki

sagladigini gostermektedir.

Olumsuz Etki Alt Temasi. Nitel galisma sonucunda tek basinalik deneyiminin beden,
davranis, duygu ve duslnceler (zerinde bazi olumsuz etkileri olabilecedi sonucuna
ulagiimistir. Tek baginalik deneyiminde can sikintisi, yalnizlik, gelecek kaygisi ve yilginlik gibi
olumsuz duygular yasanabilecedi, ruminasyon, karamsar ve olumsuz dusuncelerin ortaya

cikabilecegdi, hareketsizlik, enerjisizlik ve sosyal geri ¢ekilme gibi bedensel ve davranissal
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sonugclarin olabilece@i bulgularina ulasiimistir. Bu sonuglara uygun olarak literatirde tek
basinalik deneyiminin olumsuz bazi etkileri olabilecedi sonuglarina ulasan c¢alismalar vardir.
Tek basinalik deneyiminde en sik yasanan olumsuz duygular ¢okkinlik ve yalnizlik oldugu
goOrulmus; 6zellikle yalnizlik ile tek basinalik arasinda olumlu iligkiler bulunmustur (Coplan vd.,
2019). Tek basinalik deneyiminde yalnizlik hissinin bireylerin kendilerini digerleriyle sosyal
bakimdan kiyasladiklarinda ve yakin iligkilerinde sorunlar oldugunda ortaya ¢iktigi gértlmustir
(Larson, 1990). Averill ve Sundararajan (2014) tek basinalik deneyiminde can sikintisi ve
yalnizlik hissedilebilecegini; yalnizlik hissinin baskin oldugu bir tek basinaliin yalanci bir tek

basinalik deneyimi oldugunu vurgulamistir.

Long ve digerleri (2003) Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerinde olumlu
yasantilarin yaninda yalnizlik, depresyon, bosluk, endise, Gzllme, tikenme ve hayal kirikhgi
gibi olumsuz duygular yasadiklarini ortaya ¢ikarmistir. Ayrica problemler Uzerinde uzun sire
distinmenin karamsar dusuncelerin artisini kolaylastirabilecegi bulunmustur. Diger taraftan
olumsuz deneyimlenen tek basinalikta gelecege yonelik belirsizlik ve karamsarligin yikseldidi,
higbir seyin degismeyecedine yonelik inancin arttigi ve bedensel yorgunluk yasandigi
bulunmustur (Long vd., 2006). Benzer sekilde Nance ve Mays (2013) ¢alismalarinda uzayan
tek basinaligin depresyon, yalnizlik ve izolasyona neden olabilece@i belirtiimistir. Asif ve
Mahajan (2021) tek basinalik deneyiminin olumsuz etkilerine yer vermislerdir. Bunlar;
gelismeleri kagirma korkusu, énemli bir seyleri kagiriyormus olmaktan dolay yasanan sugluluk

duygusu, topluma ait hissetmeme, tekrar topluma karismakta zorlanma.

Lay ve digerleri (2019) ruminatif dugtncenin tek basinalik deneyiminin olumsuz
yasanmasina neden olabilecedini belirtmistir. Tek basina zaman gegirirken ruminatif
dusuncelerdeki artisin birkag nedeni olabilir; digerleriyle gecirilen zamanda iletisim kurmak ve
iletisimi sirdtrmek belli bir bilissel enerji ve ¢aba gerektirdigi icin ruminatif dlistincenin ortaya
citkmasi engellenebilir. Diger bir neden tek basina gegirilen zamanda insanlarin kendi
duslnceleri ile daha fazla kalmasi olabilir. Poon ve digerleri (2023) tarafindan yapilan ¢alisma

sonucunda gengler igin genelde tek basinalik deneyiminin olumlu etkilerinin oldugunu fakat
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bazi genclerin bu deneyimi anlamsiz, sagma, kafa karistirici ve sikici olarak degerlendirdigi

sonucuna ulagiimigtir.

Nitel calisma sonucunda elde edilen bulgular, literatirde tek basinalik deneyiminin
olumsuz etkilerine iliskin ulasilan sonugclarla 6énemli dlglide o6rtismektedir. Bu durum tek
basinalik deneyiminin bireyler Uzerinde vyikici etkileri olabilecedine dair kanitlari

pekistirmektedir.

Sosyal Etki Alt Temasi. Tek basinalik deneyiminin sosyal yasama da etkileri oldugu
sonucuna ulasiimistir. Tek basinalik deneyimi, égrencilerin kendilerini daha derinlemesine
tanimalarina olanak saglamakta; bu sirecgte &grenciler, iligskilerden ve iligki kurduklar
kisilerden ne beklediklerine dair daha net bir farkindalik gelistirmekte ve bu dogrultuda iliskisel
tutumlarini bigimlendirmektedir. Ogrencilerin tek basinalik deneyiminde iligkileri hakkinda
distinerek yasanan gugcliklerin farkina vardigi, sonraki sosyal kargilamalarda ayni hatalar
tekrar yapmamaya dikkat ettikleri belirlenmistir. Ayrica 6grencilerin tek basinalik deneyimi ile
kendilerine ve digerlerine anlayis ve sefkat gelistirerek daha fazla affedici olabildikleri ortaya

cikmistir.

Universite doneminde 6grencilerinden bir yandan bagimsiz ve otantik kimlik geligtirme
diger yandan da yakin iligkiler kurarak sosyal yasama katilma gibi gelisimsel gorevleri
basarmalari beklenmektedir (Arnett, 2000; Erikson, 1980). Bu bakimdan hem bireysel etkileri
hem de sosyal etkileri gz 6nune alindidinda 6grencilerden beklenen gelisim gdrevlerinin

basariimasi acisindan tek basinalik deneyimi kolaylastirici olabilir.

Akrivou ve digerleri (2011) tek basinalik deneyiminin etik karar verme yeterliligini
artiracagi icin sosyal yasamda daha islevsel iligkiler kurulabilecegini ve yakin iligkilerin daha
iyi yurGtulebilecegini belirtmistir. Knafo (2012) tek basinalik ve sosyallik deneyimlerinde
digeriyle diyalogun surdigini vurgulamaktadir. Bireyler tek bagslarina olsalar da akillarindaki
kisilerle iletigsimi surdurmeye devam edebilirler; onlarla imajinasyon veya hayali konugmalar
yapabilirler. Knafo (2012) kendiligin sosyal baglar ve etkilesim dolayimi ile olusacagini iddia

etmektedir. Benzer sekilde Averill ve Sundararajan (2014) toplumla iletisim sirdirtlmeden
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kendiligin olamayacagini ve tek basinallk deneyiminin bir anlami olamayacagini

savunmaktadir.

Littman-Ovadia (2019), Knafo (2012) tarafindan belirtilen kendiligin baskalari olmadan
olusamayacagi gorisu temelinde tek basinalik ve sosyalligin karsilikh birbirini etkiledigi ve
aralarinda bir denge olmasi gerektigine yonelik dengeli yasam modeli gelistirmistir. Bu dengeli

yasam modelinin iyi olus ve yasam doyumunu artirabilecegini savunmustur.

Poon ve digerleri (2023) tek basinalik deneyiminin davraniglarin sorumlulugunu alma,
problemli davranislarin digerleri Uzerindeki etkilerini anlama ve problemli davraniglari kabul
etme ve dizeltme yoninde olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasmistir. Hyde ve digerleri
(2010) tek basinalik deneyiminin bireyin kendisiyle daha iyi iletisim kurmasina yardimci
olabilecegini ve bu durumun baskalariyla iligkilerini de olumlu yonde etkileyebilecegini 6ne

surmastdr.

Sosyal etki alt temasinda ulasilan bulgular genel olarak degerlendirildiginde, tek
basinalik deneyiminin sosyal etkilerini ele alan literatlirle o6rtistiglu séylenebilir. Nitel
calismada ulasilan sonuglar, bireylerin tek basinalik strecinde iliskilerde ne istediklerini daha
iyi anlamalari, kendilerini daha rahat ifade edebilmeleri ve daha saglkli iligki dinamikleri

kurabilmeleri gibi sosyal kazanimlara isaret etmektedir-

Genel olarak nitel galisma sonucunda ulasgilan dort temanin alan yazinindaki sonuglarla
benzerlikler gosterdigi ve literatire uygun oldugu vyukarida tartisilarak goésteriimeye
cahisiimistir. Bu dogrultuda ulagilan dort tema temelinde gelistirilen tek basinalik modelinin bir

bltln olarak literatir agisindan degerlendiriimesinin uygun olacagi distuntlmastar.

Tek Basinallk Modeli. Tek baginalik deneyimine yonelik katihmcilardan alinan
verilerin analizi sonucunda ortaya ¢ikan dort tema ile bir model olusturulmustur. Modelde,
belirleyiciler temasi diger tema ve kategorilerle dogrudan bir neden-sonug iliskisi icinde
olmadan, tek basinalik deneyimini etkileyebilen dnciller konumundadir. Diger taraftan igsel

motivasyon, aktivite ve sonuglar temalarinin kendi aralarinda karsilikli bir iligki veya etkilesim



224

halinde oldugu sdylenebilir. Bu karsilikli etkilesim ve iligkinin tek basinalik deneyiminin 6zuni

olugturdugu soylenebilir.

Arastirmada gelistirilen modelin, elde edilen bulgulari kapsayarak kisa ve 6z bicimde
aciklayabildigi ve calisma sorularini cevaplayabildigi sdylenebilir. Model genel olarak
ogrencilerin tek basinaligi hangi 6nciillerle nasil deneyimledigini, 6grencilerin hangi ihtiyaclarla
tek baslarina zaman gegirdiklerini, dgrencilerin bu deneyimde hangi aktiviteleri yaptiklarini ve
bu deneyimde hangi duygu ve duslnceleri yasadiklarini, bu deneyimin 6grenciler lUzerinde

hangi etkileri ortaya ¢ikarabilecegini agiklayabilmektedir.

Literatirde tek basinalik deneyimine yonelik gelistirilen farkl modeller vardir. Lee
(2013), tek basinah@in onculleri, tek basinalik yonelimi ve tek basinalik davranislari olmak
Uzere G¢ boyutlu bir model gelistirmistir. Lee (2013) tarafindan yapilan arastirmada, algilanan
kontrol ile tek basinaliga yonelik olumlu normlarin tek basinalik ydnelimiyle pozitif iligkili
oldugu, disadénukligun ise negatif iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica, tek basinalik yénelimi
arttikga bireylerin tek basina zaman gecirme niyetinin ve buna bagh olarak tek basinalik

davraniglarinin da arttig1 gézlemlenmigtir (Lee, 2013).

Paterson ve Park (2023), tek basinaligi benlik uyumu slreci olarak ele alan (g asamali
bir model gelistirmistir. Kesfetme siirecinde birey, sosyal yasamdan uzaklasarak kendi istek
ve inanglarini sekillendirmeye baglar. Surdirme surecinde bu otantik benlik, meditasyon, 6z-
distinme ve disavurumcu etkinliklerle pekistirilir. Son asamada ise birey, kendisine ve

baskalarina karsi daha anlayigli ve kabul edici bir kimlik geligtirir (Paterson & Park, 2023).

Thomas ve Broussard (2023), tek basinalik deneyimini 6z dizenleme ve kendini
gergeklestirme boyutlarinda ele alan dért asamali bir model sunmustur. Oz diizenleme
slrecinde birey, stresle basa ¢ikmak icin pasif (dinlenme, dogayi izleme) veya aktif (temizlik,
yurtyuas) etkinliklere yonelir. Kendini gergeklestirme sirecinde ise kisisel gelisim amaciyla 6z-
dusunme gibi pasif ya da disavurumcu etkinlikler ve yeterlilik kazanmaya yonelik aktif

faaliyetler gerceklestirir.
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Literatirdeki tek basinalik modelleri dederlendirildiginde; Lee’nin (2013) modeli
incelendiginde, mevcut arastirmada Onerilen modeldeki belirleyiciler temasinin tek baginaligin
Onclilleriyle, icsel motivasyon temasinin tek basinalik yonelimiyle ve aktiviteler temasinin tek
basinalik davraniglariyla 6rtistigu sdylenebilir. Ancak, bu modelde tek basinalik deneyiminin
birey Gzerindeki etkileri veya olasi sonuglari ele alinmamistir. Paterson ve Park (2023) ile
Thomas ve Broussard (2023) tarafindan gelistirilen modellerin, mevcut arastirmada 6nerilen
modeldeki icsel motivasyon, aktivite ve sonuglar temalariyla benzerlik tasidigr goriimektedir.
Ancak, bu iki modelde dogrudan belirleyiciler temasina karsilik gelen bir unsur
bulunmamaktadir. Buna gére dort temadan olusan tek basinalik modelinin literatlirle uyumlu

oldugu soylenebilir.

Universite Ogrencilerinin Tek Baginalik ve Yalnizlik Deneyimlerini Nasil Ayirt Ettigine

Dair Bulgularin Tartismasi

Farkhliklar Temasi. Bu tema kapsaminda ulasilan bulgulara gore katilimcilar yalnizlik
ve tek basinalik deneyimini istek, kontrol ve deneyimin niteligi agisindan ayirt etmektedirler.
Buna gore yalnizlik birey tarafindan istenmeyen, bireyin kontroli diginda gelisen ve bu nedenle
istenildigi zaman sonlandirilamayan olumsuz bir deneyimi ifade etmektedir. Tek basinalik ise
bireyin tercihi ve secimi sonucu yasanan, istenildigi zaman sonlandirilabilen olumlu bir
deneyim olarak belirtiimistir. Sonuglar literatirde tek basinalik ve yalnizlik kavramlarini ayirt
etmek igin belirtilenlerle uyusmaktadir; pek c¢ok calismada tek basinalik deneyiminin
yalnizliktan, temelde olumlu bir deneyim olmasi ve bireyin tercihi sonucu yasanmasi
bakimindan farklilastigi vurgulanmaktadir (Coplan vd., 2019). Tek basinalik deneyiminde
kontrol bireyin kendisinde iken yalnizlik deneyiminde kontrol bireyin kendisinde degildir
(Coplan & Bowker, 2014). Yalnizlk, genellikle kisinin segmedigi, digsal bir iligki sorunu ile
karakterize edilen bir durumken, tek basinalik ¢esitli amaclarla bireyin kendi basina zaman

gecirdigi gonulli bir deneyimdir (Coplan vd., 2019; Thomas & Azmitia, 2019).

Literatirde yalnizlik, bireyin arzu ettigi ve gergekte sahip oldugu sosyal iliskiler

arasindaki uyusmazhgi algilamasi durumunda ortaya ¢ikan sikinti verici bir duygusal durum
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olarak tanimlanir. Bu algi, kaygi, depresyon ve yasam doyumunda azalma gibi olumsuz
duygusal sonuglara yol agabilir (Cacioppo & Cacioppo, 2018). Buna karsilik, tek basinalik,
bilingli bir sekilde tek basina olma durumunu ifade eder ve gonilli olarak secildiginde olumlu
bir deneyimi belirtir (Long & Averill, 2003). Yalnizligin aksine, tek basinalik iligkilerde yasanan
sorunlarla baglantili degildir. Aksine kendi kendine disiinme, rahatlama ve kisisel gelisim i¢in

faydali bir deneyim olabilir (Burger, 1995).

Farkhliklar temasi kapsaminda ulagilan bir diger bulgu yalnizligin olumsuz bir deneyim
oldugu icin olumsuz sonuglari olabilecedi ve tek basinaligin olumlu sekilde yasandidi igin
etkilerinin de olumlu olabilecegdi yoniindedir. Bu agidan gesitli calismalarda yalnizlik, sikinti ve
algilanan bir 6zerklik eksikligi ile iligkilendirilirken, tek basinalik, 6zerklik ve iyi olusu olumlu
olarak etkiledigi gértlmastir (Nguyen vd., 2018). Tek basinalik 6zglrce secildiginde, bilissel
ve duygusal yenilenme icin bir firsat sunar, oysa bireyin kontroll disinda yasadigi bir his olan
yalnizlik, psikolojik iyi olus icin zararh olabilir (Lay vd., 2019). Tek basinalik deneyiminin
bireylerin enerjilerini tekrar toparlamalarina ve kendilerini kesfetmelerine olanak taniyan bir
deneyim oldugu (Lay vd., 2019), duygu diuzenleme ve 6z farkindahgi artirma gibi etkileri oldugu

(Nguyen vd., 2018) bulunmustur.

Motta ve Bortolotti (2020) tarafindan yapilan nitel galismada tek basinalik deneyiminin
sessizlik, dinginlik ve enerji depolama gibi olumlu yanlarinin oldudu; bireyin bu deneyimde
kendileriyle daha derin bir baglanti kurdugu sonucuna ulasiimistir. Ayni calismada tek
basinaligin bir varolug deneyimi olarak 6zgurlik ve otantiklik hislerine yol actigi yalnizhigin ise
bir yok olus deneyimi olarak bosluk ve glgsUzlik hislerini ortaya ¢ikardigi bulgularina

ulasiimistir.

Sonug olarak, bu tema kapsaminda ulagilan sonuglar yalnizlik ve tek basinalik
kavramlarinin bireyler tarafindan farkh deneyimler olarak algilandigini gdéstermektedir.
Yalnizhk bireyin kontroli diginda geligsen, olumsuz duygusal sonuglara yol acabilen bir
deneyim olarak degerlendirilirken; tek basinalik bireyin tercihi dogrultusunda yasanan ve

kisisel gelisim, 6zerklik ve psikolojik iyi olus agisindan olumlu etkiler saglayabilen bir durum
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olarak ele alinmaktadir. Literatir bulgulariyla da ortisen bu sonuglar, yalnizlik ve tek

basinaligin bireysel ve psikososyal etkilerinin anlagiimasi agisindan dnemlidir.

Ortak Yonler Temasi. Bu tema kapsaminda yalnizlik ve tek basinalik deneyimlerinin
bazi ortak noktalari oldugu sonucuna ulasiimigtir. Buna goére yalnizlik hissinin her iki
deneyimde de yasandi§i ve etrafta fiziki olarak kimsenin bulunmamasi benzer yoénler olarak

ifade edilmistir.

Literatirde arastirmada ulasilan bulgulara benzer sonuglara ulasiimigtir. Averill ve
Sundararajan (2014) yalnizligin tek basinalik deneyiminde sik¢a yasanabilecek bir his
oldugunu fakat bu hissin baskin oldugu bir tek basinaligin yalanci bir tek basinalik deneyimi
olabilecegini belirtmistir. Tek basinallk deneyiminde gecici olarak hissedilen bir yalnizlik
hissinin i¢cgdri ve kisisel blylme/olgunlasma getirdigini belirtmiglerdir. Fakat uzayan bir
yalnizlik hissinin artik tek baginalik deneyimi olarak adlandirilamayacagina dikkat ¢ekilmistir

(Averill & Sundararajan, 2014).

Birgok ¢alismada yalnizlik hissinin tek basinalik deneyiminin boyutlarindan biri olarak
ortaya ciktigi sonucuna ulasiimistir. Literatirde yalnizlik, tek basinalik deneyiminin olumsuz
ve tehlikeli tarafi olarak belirtiimistir (Long & Averill, 2003). Bazi ¢alismalarda ise yalnizlik, tek
basinalik deneyimini olusturan bir faktdr veya boyut olarak degerlendirilmistir (Long vd., 2003;
Wang, 2006). Calismalar sonucunda tek basinalik deneyiminde yalnizlik hissinin ortaya
¢ikmasi kabul edilen bir durumdur. Fakat Averill ve Sundararajan’in (2014) da dikkat ¢ektigi
gibi yalnizlik hissinin baskin olmasi durumunda tek baginalik deneyiminden degil yalnizlik

deneyiminden bahsedilmesi daha uygun olabilir.

Tek basinalik ve yalnizlik deneyimlerinin bir diger ortak noktasi ise etrafta birilerinin
olup olmamasi durumudur. Bu kavramlar etrafta kimsenin olmamasi bakimindan ortak bir
noktada kesisebilece@i gibi her iki deneyim de etrafta birileri varken, kamusal alanda da

yasanabilir (Weinstein vd., 2023a).
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Sonug olarak, yalnizlik ve tek basinalik deneyimlerinin bazi ortak yoénleri oldugu,
Ozellikle yalnizlik hissinin her iki deneyimde de ortaya ¢ikabildigi gorulmuastur. Ancak literatirde
de vurgulandigi gibi, tek basinalik deneyimi icgdri ve kisisel gelisim saglayan gecici bir
yalnizlik hissi igerebilirken, uzun sureli ve baskin bir yalnizlik hissi bu deneyimi olumsuz bir
duruma donusturebilmektedir. Ayrica, yalnizlik ve tek basinaligin sadece bireyin fiziksel olarak
tek olmasi ile sinirlh olmadidi, sosyal ¢evre iginde de yasanabildigi belirtiimistir. Bu bulgular,
yalnizlik ve tek basinalik arasindaki sinirlari daha iyi anlamak ve bireylerin saglikli tek baginalik

deneyimleri yagsamalarini desteklemek icin dnemli olabilir.

Yalnizigi Tek Basinaliga Donlistiirme Temasi. Olumsuz olarak deneyimlenen
yalnizligi olumlu bir tek basinalik deneyimine donustirmek igin katilimcilarin cevaplari t¢ kod
altinda toplanmistir. Buna gore tek basina zaman gegirmeye ydnelik olumlu bakis agisi, bireyin
kendine uygun aktiviteleri sec¢ebilmesi ve yapabilmesi ile sosyallik ve tek basina zaman
gecirme arasinda bir denge saglamasi yalnizligin tek basinaliga dontusumda icin gerekli kosullar

arasindadir.

Weinstein ve digerleri -(2024) tek basina zaman gegirmekte zorlanan kisiler igin bu
durumu fark ederek kabullenmeyi ve bu deneyimi yasamaya cesaret edebilmeyi
vurgulamiglardir. Arastirmacilarin yarattikleri nitel bir gcalismada tek basinalik deneyiminin
olumlu gegmesi icin katihmcilar; tek basinalik deneyimleri sirasinda olumsuz duygu ve
dusincelerin kabul edilmesini, kendine sabir ve anlayis gdsterilmesini, kendine kibar ve nazik
davraniimasini, kendiyle arkadas olabilmeyi ve merakli olabilmeyi énermiglerdir (Weinstein

vd., 2024).

Yalnizh@in tek basinalik deneyimine donugsumunde biligsel degerlendirmenin onemli
rolu benzer bagka calismalarda da gosterilmistir. Rodriguez ve digerleri (2025), bireylerin tek
basinaliga yodnelik inanc¢larinin ve disunce tarzlarinin, bu deneyimin duygusal yénini
dogrudan etkiledigini belirtmektedir. Ozellikle, tek basinaligi olumsuz bir durum olarak

degerlendiren bireyler, bu deneyimi daha yodun bir psikolojik rahatsizlik ile yasarken; tek
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basinaligin degerini kabul eden ve bunu bir firsat olarak géren bireyler, tek basinali§i daha

tatmin edici ve Uretken bir deneyime ddnustirebilmektedir (Rodriguez vd., 2025).

Literatirdeki calismalar ve arastirma sonucunda ulasilan tema bulgularinin uyumlu
oldugu goérulmastir. Bu sonugclar, yalnizhdgin kendine kargi anlayisli olabilme ve biligsel
yeniden c¢ergeveleme teknigi gibi bilissel degerlendirme siregleri araciligiyla tek basinalik
deneyimine donusturulebilecegini ve bu dénlsuimin bireyin psikolojik saghgi tizerinde olumlu

etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Yalnizligi tek basinalia donustirmede bilissel yontemlerin yaninda davranissal
yontemler de vardir. Birey tarafindan tercih edilerek yapilan aktiviteler tek basinalik
deneyiminin olumlu bir deneyim olarak yasanmasina katki saglamaktadir (Nguyen &
Rodriguez, 2024). Literatlrde tek basinalik aktiviteleri ugras odakl aktiviteler (film izleme, oyun
oynama, sosyal medyayi takip etme, disa vurumcu etkinlikler gibi) ve distinme odakli
aktiviteler (plan yapma, hayal kurma, meditasyon, kendi Gizerine dusiinme gibi) olarak ikiye
ayrilmaktadir. Bu kapsamda dgrencilerin distinme odakli aktivitelere kiyasla ugras odakh

aktivitelerin daha fazla tercih edildigi gérulmustur (McVarnock vd., 2025).

Yalnizhigin tek basinaliga donistiriimesi igin yapilacak aktivitelere iligskin ulasilan
sonuglar literatur ile uyumludur. Buna goére bireyin kendisine uygun ve keyif alabilecegi bir tek
basinalik aktivitesini secerek yapmasi yalnizlik duygularinin daha az hissedilmesine ve tek

basinalik deneyiminin daha olumlu gegmesine neden olabilir.

Katihmcilar yalnizhdi tek basinaliga donlUstirme igin son olarak bireyin sosyal
yasamina dikkat ¢cekmiglerdir. Katilimcilar olumlu bir tek basinalik deneyimi igin islevsel bir
sosyal cevre ile tek bagina ve sosyal olarak gegirilen zaman arasinda denge saglanmasinin
onemli oldugunu ifade etmiglerdir. Literatirde de benzer sonuglara ulasiimistir. Sosyal
kaynaklar, tek basinaligin nasil deneyimlendi konusunda Kilit bir rol oynayabilir; genis sosyal
agdlara sahip, yuksek kaliteli sosyal iligkileri olan ve yuksek sosyal stattye sahip bireylerin, daha
az sosyal kaynagi olan bireylere kiyasla tek basinaligi daha olumlu deneyimleyecekleri

gorulmastur (Long & Averill, 2003; Pauly vd., 2018). Sosyal iliskilerden etkilenen tek baginalik
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deneyimi diger taraftan sosyal yasami da etkileyebilir. Costa (2024) tek basinaligin olumlu
sosyal etkileri olabilecegini; hatta yalnizlik hissini azaltabilecedini géstermistir. Tek basina
kalma suresi, kisinin kendisiyle daha iyi iletisim kurmasini saglar (Hyde vd., 2010), baskalariyla
yakinlik hissetme yetenedini artirir (Jiang & Hancock, 2013), kisinin baskalarina nasil tepki
verdigini etkiler (Puchalska-Wasyl, 2015), iliskilerde yapici iletisimi tesvik eder (Manusov,
2020) ve guvenilir, dayanikh ve baglantili iliskiler kurma yetenegini artirir (Denham-Vaughan

& Edmond, 2010).

Sonug olarak, bu tema kapsaminda elde edilen bulgular, yalnizlik deneyiminin olumlu
bir tek basinalik strecine donlusebilmesi i¢in bireyin bu deneyimi nasil anlamlandirdidi, islevsel
sosyal iliskilere sahip olmasi, kendine uygun etkinlikleri segebilmesi ve sosyal yasam ile tek
basina gegcirilen zaman arasinda dengeli bir iligski kurmasinin dnemli oldugunu géstermektedir.
Sonug olarak, bireylerin yalnizlik hissini azaltarak tek basinaligi daha olumlu bir deneyime

donusturmeleri, psikolojik iyi oluglarini guglendirebilir.

Genel olarak, bu bdlimde ulasilan arastirma bulgulari, birbirine benzeyen ortak
yonlerin olmasina ragmen yalnizhdin bireyin kontroli disinda gelisen ve olumsuz duygusal
etkiler yaratabilen bir durumken, tek baginaligin bilingli bir tercih sonucu bireye psikolojik iyi
olus, 6zerklik ve kisisel gelisim saglayabilen bir deneyim oldugunu géstermektedir. Ayrica,
yalnizhdin daha iglevsel bir tek basinalik deneyimine donusebilecedi bulgusuna ulasiimistir.
Bu donlsimin gerceklesmesinde, yalnizligin ve tek basinaligin nasil yorumladigi, tek
basinalik sirecinde yapilan aktivitelerin kisisel intiyaclarla ne kadar 6rtistigu ve sosyal yasam
ile tek basina gegcirilen zaman arasinda nasil bir denge kuruldugu belirleyici olmaktadir. Biligsel
yeniden gergeveleme suregleri, bireylerin yalnizlik hissini olumlu bir kigisel zaman deneyimine
donusturmesine yardimci olurken, kiginin ilgi ve ihtiyaglarina uygun aktiviteler segcmesi tek
basinalik deneyiminin doyum verici olmasini saglayabilmektedir. Ayrica, saglikli sosyal iligkiler
de yalnizlik hissini azaltarak bireyin tek basinalik surecini daha olumlu yasamasina katki

saglar. Bu sonuglarin literatirle de uyumlu oldugu gdsterilmigtir.

Nicel Calismanin Bulgularina iliskin Tartisma
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Cahsmanin bu kisminda nicel kisimda ulasilan bulgular literatir baglaminda
tartisiimistir. Nitel kisimda tek basinalik deneyiminin olumlu ve olumsuz etkileri oldugu
sonucuna ulasmistir. Bu dogrultuda nicel kisimda tek basinalik deneyiminin gesitli degiskenler
Uzerindeki etkileri yapisal esitlik modelleri dogrultusunda incelenmigtir. Ayrica tek basinalik
deneyiminin cesitli demografik degiskenlere gére anlaml fark gosterip gostermedigi de analiz

edilmistir. Arastirmada ulasilan sonuglar asagida literatlir baglaminda degerlendirilmistir.
Demografik Degiskenlere Gére Fark Testleri Bulgularina lliskin Tartisma

Calismada elde edilen bulgular, tniversite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerinin
cesitli demografik degiskenler baglaminda farklilastigini ortaya koymustur. Cinsiyet degiskeni
acisindan degerlendirildiginde, olumlu ve olumsuz tek basinalik deneyimlerinin anlamli bir fark
gOstermedigi bulunmustur. Barinma tiplerine gére yapilan analizde, ev arkadaslariyla birlikte
yasayan 6grencilerin olumlu tek basinalik puanlari, yurtta veya aileyle yasayanlara kiyasla
anlamli dizeyde daha diusuk ¢ikmistir; buna karsin olumsuz tek basinalik puanlarinda barinma
tipine gére anlamli bir fark gézlenmemistir. Yas degiskeni dikkate alindiginda, olumlu tek
basinalik puanlarinin yas arttikca genel olarak yukseldigi, ancak 24—-26 yas grubunun diger
yas gruplarina kiyasla anlaml diizeyde daha dusuik olumlu tek basinalik puanina sahip oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde, Universite egitiminde bes yil ve Gzeri sliredir bulunan édrencilerin
olumlu tek basinalik puan ortalamalari anlamli dizeyde daha dusuk olup, bu durum yas
bulgulariyla paralellik gdstermektedir. Katilimcilarin haftalik ortalama yedi saatlerini tek basina
gecirdikleri belirlenmistir. Tek bagina gegcirilen strenin miktari ile olumlu tek baginalik arasinda
anlamh bir iligki gézlenmis; daha fazla sure tek basina vakit gecgiren bireylerin olumlu tek
baginalik puanlarinin anlamli sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ote yandan, olumsuz
tek basinalilk puanlari yas, uUniversitede bulunma yili ve tek basina gegirilen sure

degigkenlerinin hicbirinde anlamli dizeyde fark gostermemistir.

Demografik degiskenlere iliskin ulagilan bulgular literatirdeki bazi galismalarla uyumiu,
bazilariyla ise farkhidir. Cinsiyet agisindan bakildiginda, olumlu ve olumsuz tek basinalik

puanlarinda anlamh fark bulunmamasi literatirde genelde beklenen bir sonu¢ oldugu
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anlasiimistir (Al, 2019; Avan, 2019; Burger, 1995; Erpay, 2017; Wang, 2006; Yu vd., 2023).
Ancak kadinlarin daha yiiksek tek basinalik egilimi gdsterdigi sonucuna ulagan Ozyazici
(2019), Ren ve digerleri (2021), Kumar ve digerleri (2023) ve Hajek ve digerleri (2024)
tarafindan yapilan ¢alismalar da bulunmaktadir. Ayrica bir ¢calismada erkeklerin tek basinahgi
tercih etme dizeyinin anlamli olarak kadinlarinkinden daha fazla oldugu sonucuna ulasiimistir
(Cramer & Lake, 1998). Arastirma bulgusu genel olarak literatlirle uyumlu iken cinsiyet
acisindan anlamli farkliliklara ulasan galismalarla uyusmazhdin nedeni, kiltirel etmenler ve
orneklem farkliliklarindan veya tek basinalik tercihi ile deneyimi arasindaki 6lcim farklarindan

kaynaklaniyor olabilir.

Barinma tipleri agisindan ev arkadaslariyla birlikte yasayan 6grencilerin olumlu tek
basinalik puanlari, yurtta veya aileyle yasayanlara kiyasla anlamli dizeyde daha disik
cikmistir. Olumsuz tek basinalik puanlari ise barinma tipine gére anlamli fark géstermemistir.
Literatirde tek basinaligi barinma tipi acisindan ele alan sinirh sayida calisma oldugu
gorilmistir. Al (2019), Avan (2019) ve Ozyazici (2019) g¢alismalarinda barinma tipine gore
tek basinaligi tercih etme duzeyleri arasinda anlamh fark olmadigr sonucuna ulagmigtir. Bu
sonu¢ olumlu tek basinalik deneyimi bulgusu igin uyumsuz fakat olumsuz tek basinalik
deneyimine iligskin bulguyla uyumludur. Olumlu tek basinalik puaninda anlamli fark gikmasinin
nedeni ev arkadagiyla kalan grubun 6rneklemde temsil edilme oraninin dusuk olmasindan

kaynaklaniyor olabilir.

Yas aralidina gore olumlu tek basinalik puanlarinin anlamh olarak farklilastigi olumsuz
tek basinalik puanlarinin ise anlamli bir fark géstermedigi bulunmustur. Olumlu tek basinalik
puanlari 18-19 yas araligindan itibaren 24-26 yas grubuna kadar benzerlik gostermis ama 24-
26 yas grubunda ise belirgin bir dusus gozlenmistir. Ulusal literaturde yasa gore tek basinalk
tercihinin farkhlasmadigini bulan ¢calismalar agirhktadir (Al, 2019; Avan, 2019; Erpay, 2017;
Ozyazici, 2019). Yas degiskeni ile benzer bulguya Universitede bulunma yili degiskeninde de
ulasilimistir. Buna gére birinci siniftan dérdinct sinifi kadar artan olumlu tek basinalik puanlari

bes yil ve Uzeri yildir Universitede bulunan o&grencilerde anlamli dizeyde azalmaktadir.



233

Olumsuz tek basinalik puanlari ise hem yasa gére hem de Universitede bulunma yilina gére

fark gostermemistir.

Bu dogrultuda érneklem grubundaki yasi en blylk olan grupta gérilen dusls Erikson
(1980) ve Arnett’'in (2000) gelisim kuramlariyla degerlendirilebilir; Universitenin son yillarinda
mezuniyet hazirhgi, kariyer belirsizligi, is yasamina gegis ve sorumluluk artisi gibi rol
degisimleri, ailenin ve toplumun 6grenciden beklentilerin degismesi ve anlamli bir yakinhgin
kurulmasi gibi akademik ve psikososyal stres faktorleri 6n plandadir. Olumsuz tek basinalik
puanlarinin yasa gore farklilasmamasi ileri yas grubundaki édrencilerin diger yaslardakilere
gOre ylksek dizeyde yalnizlik ve ruminasyon yasamadiklarini géstermektedir. Bu acidan 24-
26 yas gurubundakilerin olumlu tek basinalik puanlarindaki anlaml dusus 6grencilerin tek
basina zaman gecirmekten ziyade sosyal yasam alanlarinda bir rol bulma arayisinda
olduklarindan kaynaklanabilir. Besinci yil ve tizeri 6grencilerde olumlu tek basinalik puanlarinin

dusik olmasi da bu goruslu desteklemektedir.

Nicel ¢calismanin bir diger bulgusu da tek basina gecirilen streye ydneliktir. Buna gore
katilimcilarin haftada ortalama 16-26 saat (ginde iki buguk ¢ buguk saat arasi) arasinda tek
basina vakit gecirdigi sonucuna ulasiimistir. Bu da haftalik uyanik olunan zamanin ortalama
olarak yaklasik %14 ile %23’line denk gelmektedir. Literatlirde tek basina gecirilen zamana
iliskin farkli sonuglar vardir. Bu konuda dogrudan universite 6grencilerinde tek basina gegirilen
zaman dair bulguya rastlanmasa da ergenlik déneminde gtinde bir veya bir buguk saat arasi
(Bosackia vd., 2022; Hipson vd., 2021), yaslilarda ise ginde iki saat civari (Birditt vd., 2019)
tek basina zaman gecirildigi bulgularina ulasiimigtir. Universite 6grencilerinin ginlik
yasamlarinda akademik faaliyetler dnemli bir yer tutmaktadir; tniversite 6grencileri haftada
yaklasik 20 saatlerini okul digi akademik faaliyetlere ayirabilmektedir (Greene & Maggs, 2018).
Bu bakimdan mevcut ¢calismada bulunan égdrencilerin haftada ortalama 16-26 saat tek basina
vakit gecirdikleri g6z 6nine alindiginda, égrenciler okul digi akademik faaliyetlere ayirdiklar

sureyi tek baginalik deneyimi olarak degerlendirmiyor olabilir.
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Demografik degiskenler bagdlaminda elde edilen bulgular, literatiirdeki sonuglarla
benzerlikler gostermektedir. Buna goére Universite 6grencilerinin dzellikle olumlu tek basinalik
deneyimlerinin bireysel, cevresel ve gelisimsel birgok faktérden etkilendigini géstermektedir.
Yapisal esitik modellerine iligkin ulasilan bulgular asagida literatir ¢ergevesinde

degerlendirilmistir.
Model Sinamasi Bulgularina iliskin Tartisma

Tek basinaligi tercih etme dizeyi ile depresyon arasindaki iliskiye odaklanan cesitli
calismalar literatiirde yer almaktadir. Bu ¢alismalar farkli sonuclar ortaya koysa da blyuk
¢ogunlugunda iki dedisken arasinda anlamli ve pozitif yoénde bir iliski bulundugu rapor
edilmistir. Ancak tek basinalik, bazi arastirmalarda olumlu bir psikolojik sure¢ olarak
savunulmasina ragmen, neden depresyon veya yalnizlik gibi olumsuz psikolojik yasantilarla
iliskili oldugu sorusu, arastirmacilar tarafindan “zor bir problem” veya “paradoks” olarak

tanimlanmis ve bu duruma cesitli teorik aciklamalar getiriimeye calisiimistir (Coplan vd., 2019).

Bu baglamda mevcut arastirmada gelistirilen modeller, s6z konusu c¢eligkiye agiklik
getirme potansiyeli tasimaktadir. Literatirde siklikla tek basinaligi tercih etme duizeyi ile
depresyon arasindaki iliski incelenmis; ancak tek basinaligi tercih etme ile tek basinalik
deneyiminin birbirinden farkl olgular oldugu siklikla géz ardi edilmistir. Tek basinaligi tercih
etmek ya da tek bagina zaman gecgirmeye yonelik yuksek bir motivasyona sahip olmak, bireyin
bu zamanlari nasil deneyimledigini (deneyimin olumlu ya da olumsuz niteligini) her zaman
belilememektedir. Sinanan modeller sonucunda ulasilan bulgular asagida literatur

cercevesinde tartisiimigtir.

Olumsuz Tek Basinalik Deneyimi Modeli. Aragtirmada olusturulan modelde olumsuz
tek basinalik deneyiminin depresyon duzeyi uzerindeki dogrudan etkisinin yani sira, yalnizlk
ile negatif duygu durum degiskenleri Uzerindeki dogrudan etkileri de incelenmigtir. Ayrica
modelde olumsuz tek baginalik deneyimi ile depresyon arasindaki iliskide yalnizlik ve negatif

duygu durum degiskenlerinin seri aracilik rollerinin bulunup bulunmadigi da sinanmistir.
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Sosyal baglilik teorisine goére, yalnizlik, olumsuz duygular ve depresyon arasindaki
iliskide temel belirleyici etken sosyal bagd eksikligidir. Bu teoriye gore, sosyal baglarin
yetersizligi yalnizlik dizeyini artirir; artan yalnizlik ise olumsuz duygular tetikleyerek kortizol
seviyelerinde ylUkselmeye ve sonucgta depresif belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol acgar
(Baumeister & Leary, 1995; Cacioppo vd., 2006). Bu teorik cerceve, tek basinalik deneyiminde
yalnizhgin etkisini agiklayan bir modelin gelistiriimesine temel olusturmustur. Buna gére,
olumsuz tek basinalik deneyiminde yalnizlik dizeyinin artirdidi, bunun da negatif duygu
durumunu siddetlendirerek depresif belirtilerin gelisimine zemin hazirladigina yénelik seri

aracil bir model 6ne surtlimastdr.

Olumsuz tek basinalik ve depresyon arasindaki iliskide seri aracili yapisal modele
iliskin analizler sonucunda olumsuz tek basinaligin, depresyonu, yalniziigi ve negatif duygu
durumunu anlamh dizeyde ve pozitif yonde yordadigi goéralmistir. Aracilik etkisi
incelendiginde, olumsuz tek basinalik ile depresyon arasindaki iliskide yalnizhdin ve negatif
duygu durumunun seri aracilik etkisinin anlamli dizeyde ve pozitif yonde oldugu sonucuna
ulasiimigtir. Ayrica olumsuz tek basinalik ile depresyon arasindaki iliskide yalnizhdin araci

oldugu yol, negatif duygu durumun araci oldugu yoldan daha fazla etki yaptigi géralmastar.

Ren ve digerleri (2021) Universite 6grencilerinde tek basinalik egilimi ile depresyon
arasinda anlaml ve zayif bir pozitif iliski oldugu sonucuna ulagsmistir. Hajek ve digerleri (2024)
ise depresyon ve tek basinalik tercihi arasinda anlamli dlizeyde ve pozitif ydnde gUgla bir iligki
bulmustur. Depresyon ile tek basinalik arasindaki iliski tek basina zaman gecirme kapasitesi
araciligiyla aciklanmaya c¢alisiimistir. Lin ve digerleri (2020) acik fikirli ve sorumluluk sahibi
kisilik Ozelliklerine sahip kisilerde tek basinalilk kapasitesinin yuksek, nevrotik Kisilik
Ozelliklerine sahip bireylerde tek basinalik kapasitesinin diguk oldugu sonucuna ulagmistir. Bir
diger ifadeyle tek basinalik kapasitesi ylksek olanlarin depresyon risklerinin distk oldugunu
ortaya konulmustur. Bazi ¢alismalarda tek basinaligi tercih etme ile depresyon arasindaki iligki
sosyal iliskiler baglaminda degerlendirilmistir. Buna goére sosyal iligkileri islevsel olan kisilerin

tek basinalik deneyimlerinin olumlu etkileri oldugu gértulmustir (Pauly vd., 2016).
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Literatirde bazi ¢alismalarda yalnizlik ve tek basinalik tercihi arasinda pozitif yénde
iliski oldugu sonucuna ulasiimistir (Avan, 2019; Erpay, 2017). Sosyal iligkilerdeki sorunlar tek
basina gecirilen zamanlarda yalnizlik hissinin ve olumsuz duygularin artmasina ve depresif

belirtilerin gorilmesine yol acgabilir.

Ren ve Evans (2021) Universite 6grencilerinde sosyal dislanmanin tek basinalik
tercihini, tek basinalik tercihinin de sosyal dislanmayi etkiledigi sonucuna ulasmistir.
Arastirmacilar tek basinaligi tercih edenlerin digerleri tarafindan toplumsal normlara uymayan
olarak algilandigi bu nedenle tek basinaligi tercih edenlerle sosyal temas olumsuz olacagi i¢in
sosyal disla(n)manin ortaya ¢iktigini aciklamistir (Ren & Evans, 2021). Pauly ve digerleri
(2016) tarafindan yapilan ¢calismada da olumlu sosyal iliskileri ve bir partneri olan kisilerin tek

basinaliga daha az olumsuz deneyimledigi sonucuna ulasiimistir.

Calismada sinanan modelin bulgularinin, literatiirde olumsuz tek basinalik deneyimi ile
depresyon arasindaki iliskiye dair elde edilen sonuglarla ortistigu soylenebilir. Modelde,
olumsuz tek basinalik deneyiminin depresyon, yalnizlik ve negatif duygu durumu uzerinde
anlamli ve pozitif yonlu etkileri oldugu bulunmustur. Bu bulgu, Ren ve digerleri (2021), Hajek
ve digerleri (2024) gibi arastirmacilarin, tek baginalik tercihi ile depresyon arasinda pozitif iligki
oldugunu ortaya koyan calismalariyla paralellik gostermektedir. Ayrica modelde yer alan
aracihk yollari, yalnizlhik ve negatif duygularin depresif belirtiler Uzerindeki etkisini
desteklemektedir. Bu durum, sosyal badlilik teorisinin 6ngérdigu bigcimde sosyal baglarin
zayiflamasinin yalnizhdi ve olumsuz duygulari artirarak depresyona zemin hazirladig
yonindeki kuramsal gerceveyle de uyumludur (Baumeister & Leary, 1995; Cacioppo vd.,

2006).

Modelde yalnizlik ve negatif duygu durumunun seri aracilik yoluyla depresyonu anlaml
sekilde yordamasi, olumsuz tek baginalik deneyiminin bireyde yalnizlik hissini tetikledigini,
bunun da olumsuz duygusal slrecleri harekete gecirerek depresif belirtilere yol actigini
gOstermektedir. Bu bulgu sosyal iliskilerde yasanan gugcliklerin tek basinalik deneyiminde

yalnizlik hissini ve ruh saghgl Uzerinde olumsuz etkileri olabilecedi yonundeki literatur
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sonugclariyla értismektedir (Pauly vd., 2016; Ren & Evans, 2021). Sosyal iligkilerin niteligi ile
tek basinaligin niteligi arasinda yakin bir iligki vardir. Denge modeli gérlisine gore sosyal
ihtiyaclarini karsilayabilen Kigiler, tek basina zaman gegirme deneyimini olumlu sekilde
gegcirebilirler (Buchholz 1997; Ren, 2016). Bunun bir nedeni sosyal yasaminda yeterince tatmin
olmayanlarin tek basinalik siirecinde daha ¢ok yalnizlik hissi yasama ihtimalinin yiksek olmasi
olabilir. Ya da baglanma teorisi perspektifinden; glivensiz baglanan kisilerde tek basinalik

deneyimi kaygi ve terk edilmislik duygularini tetikleyebilir (Mikulincer vd., 2021).

Sonug olarak, ¢calismada dnerilen ve sinanan Olumsuz Tek Basinalik Modeli, bireylerin
tek bagina zaman gecirme deneyimlerinin niteliginin ruh saghg: Uzerinde belirleyici bir rol
oynadigini gostermektedir. Model, yalnizlik ve negatif duygu durumunun olumsuz tek basinalik
deneyimi ile depresyon arasindaki iliskide 6nemli aracilar oldugunu ortaya koyarak, bu iligkinin
sadece bireysel tercihlere dedil, sosyal baglarin niteligine ve duygusal slreclere de bagl
oldugunu gostermektedir. Bulgular, sosyal baglilik teorisi ve denge teorileri ile tutarli bir
bigcimde, sosyal iligkilerin kalitesinin tek basinalik deneyiminin psikolojik sonuglarini anlamada
kritik bir rol oynadigini vurgulamakta ve literatire teorik ve ampirik duzeyde 6nemli katkilar

sunmaktadir.

Olumlu Tek Basinalik Deneyimi Modeli. Arastirmada olusturulan modelde olumlu tek
basinalik deneyiminin genel iyi olus duzeyi Uzerindeki dodrudan etkisinin yani sira, yagsam
doyumu ile pozitif duygu durum degiskenleri Uzerindeki dogrudan etkileri de incelenmistir.
Ayrica modelde olumlu tek basinalik deneyimi ile genel iyi olus arasindaki iliskide yasam
doyumu ile pozitif duygu durum degiskenlerinin seri aracilik rollerinin bulunup bulunmadigdi da

sinanmistir.

Alttan yukari iyi olug modeline goére 6nce anlk pozitif duygular deneyimlenir daha sonra
bilissel genisleme ile uzun vadede yasam degerlendirmesi slreciyle birlikte yasam doyumu ve
iyi olug duzeyi yukselir (Fredrickson, 2001). Bulgular, meta-analitik c¢alismalarla da

desteklenmektedir (Busseri, 2018). Bu baglamda olumlu tek basinalik deneyiminde artan
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olumlu duygularin yasam doyumunu pozitif yénde etkileyerek genel iyi olus diizeyini yikselten

bir model 6ne sirtlmustar.

Olumlu tek basinalik ve genel iyi olus arasindaki iliskide seri aracili yapisal modele
iliskin analizler sonucunda olumlu tek baginaligin, genel iyi olusu, yagsam doyumunu ve pozitif
duygu durumunu anlamh dizeyde ve pozitif ydonde yordadigi gorilmastir. Aracilik etkisi
incelendiginde, olumlu tek basinalik ile genel iyi olus arasindaki iliskide yasam doyumu ile
pozitif duygu durumunun seri aracilik etkisinin anlamli duzeyde ve pozitif yonde oldugu
sonucuna ulasiimistir. Ayrica olumlu tek basinalik ile genel iyi olus arasindaki iliskide yasam
doyumunun araci oldugu yol ve pozitif duygu durumun araci oldugu neredeyse denk etki

yapmigtir.

Yuan ve Grihn (2023) tarafindan yapilan calismada birey tarafindan segilen tek
basinalik deneyimi ile yasam memnuniyeti ve pozitif duygular arasinda anlamli dizeyde pozitif
yonde iligkiler bulunmustur. Bir diger calismada (Smith vd., 2023) birey tarafindan tercih edilen
tek basinalik ile yasam doyumu ve psikolojik iyi olug arasinda anlaml ve pozitif ydnde iligki
bulunmustur. Yu ve digerleri (2023) yapilan ¢alismada olumlu tek basinaligin olumsuz duygu
durum ile anlamli diizeyde ve negatif ydonde, olumlu duygu durum ile pozitif yénde iligkili oldugu

bulgusuna ulasgiimigtir.

Nguyen ve digerleri (2018) Universite o6grencileriyle yurittikleri ¢alismada, tek
basinaligin hem olumlu (heyecan) hem de olumsuz (korku) yiksek yodunluklu duygulari
azaltmada, sakinlik ve rahatlama gibi dusuk yogunluklu duygulari artirmada etkili oldugu
sonucuna ulasmistir. Arastirmaya gore tek baginaligin 6fke, heyecan gibi duygulari
duzenlemede bir arag olabilecegi, bu duygularin olumlu dusinme ve 6zerklik hissi ile sakinlige
donusecegdi sonucuna variimistir. Tek baginaligin duygu dizenleme teknigi olarak iglevsel

olabilecegi vurgulanmistir (Nguyen vd., 2018).

Soysal ve Bakalim (2021) tek basinalik tercihi ile yasam doyumu ve farkindalik
arasinda anlamh dizeyde ve pozitif yonde glgla iliskiler bulmustur. Ayrica farkindaligin tek

basinalik tercihi ile yasam doyumu arasinda araci rolu oldugu sonucuna ulagiimigtir. Buna
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gore tek basinalik tercihi, farkindali§gi vyikselterek yasam doyumunu pozitif yénde
etkilemektedir. Farkindalik ise tek basinalik deneyiminde olumsuz duygularin daha iyi

yonetilmesinde ve psikolojik sikintinin hafifletimesinde yardimci olabilir.

Ayrica literatirde tek basinalik deneyiminin olumlu etkilerini arastiran ¢cokca calisma
vardir; secim 6zgurligu, gunlik kisitlama ve sinirlamalardan 6zglrlesme, gunlik yasamanin
sorumluluk ve yuklerinden uzaklasma, karar vermeyi kolaylastirma, stres azaltma ve iyi olusu
restore etme (Lay vd., 2019; Long vd., 2003), 6z dizenleme, ige bakis, kendine vakit ayirma
konusunda otekilerle uzlasma kabiliyeti, etik karar verme (Akrivou vd., 2011; Nguyen vd.,
2018) gibi. Weinstein ve digerleri (2024) ise tek basinaligin olumlu etkilerini dort baglik altinda
toplamistir; kendi Uzerine duslinme, yaraticilik, askinlik ve doruk deneyim, dinlenme ve
yenilenme. Bu baglamda olumlu tek basinalik deneyimi kisa vadede hedonik agidan pozitif
duygulari ortaya ¢ikararak, uzun vadede ddomanik agidan yasam doyumunu artirarak genel

iyi olus duzeyini yukseltmektedir.

Model bulgulari, olumlu tek basinalik deneyiminin bireylerin genel iyi olusuna dogrudan
ve dolayli katkilar sundugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar, literatirde olumlu tek basinaligin
duygu dizenleme, 6z farkindalik ve pozitif duygularla iligkili oldugunu ileri siren g¢alismalarla
blylk dlglide 6rtigsmektedir (Nguyen vd., 2018; Yu vd., 2023). Ozellikle bireyin tercihine dayali
tek basinalik deneyimlerinin pozitif duygu durumunu artirarak yasam doyumunu destekledigi
ve bu yolla genel iyi olusu glgclendirdigi yontndeki bulgular, bu caligmada da modelin kuramsal
cercevesine uygun bicimde desteklenmistir. Dolayisiyla elde edilen sonuglar, olumlu tek
basinaligin sadece gecici bir rahatlama veya kagis bicimi degil, ayni zamanda bireyin uzun

vadeli iyi oluguna katki saglayan bir sure¢ oldugunu gostermektedir.

Ayrica modelde pozitif duygular ile yasam doyumunun seri aracilik etkisinin anlamli
bulunmasi, alttan yukari iyi olus modelini (Fredrickson, 2001) desteklemektedir. Bu baglamda
tek baginalik sirasinda deneyimlenen olumlu duygularin, bireyin ¢evresini ve kendisini daha
genis bir perspektiften degerlendirmesine olanak taniyarak yasam doyumunu artirdigi ve

bunun genel iyi olus dizeyine yansidigi gorulmektedir. Literatirde farkindalik, duygu
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dizenleme ve i¢csel motivasyonla iligskilendirilen olumlu tek basinalik deneyiminin bu aracilik
yollari Gzerinden etkili olduguna iligkin bulgular (Soysal & Bakalim, 2021) mevcut ¢alismanin
model sonuglariyla drtismektedir. Bu da olumlu tek basinalik deneyiminin, bireyin yasamina
batlncul bir katki sunabildigini ve genel iyi olus sureglerinde islevsel bir rol Gstlenebilecedini

gOstermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, olumlu tek basinalik deneyimi bireyin hem anlik
duygu durumunu hem de yasami genel olarak dederlendirme bicimini etkileyerek ¢ok boyutlu
bir iyi olus slrrecine katki saglamaktadir. Bu baglamda olumlu tek basinalik deneyimi, hem
hedonik (pozitif duygular) hem de &domanik (yasam doyumu) agidan olumlu giktilar
dogurabilmektedir. Arastirmada ulasilan bulgularin tek basinaligin genel iyi olus Uzerindeki

etkilerine yonelik literatlre teorik ve ampirik dizeyde dnemli katkilar sundugu sdylenebilir.

Tek Basinalik Deneyimi Modeli. Olusturulan modelde olumlu tek basinalik ve
olumsuz tek basinalik deneyimlerinin depresyon dizeyi Uzerindeki dogrudan etkisinin yani
sira, yasam doyumu ile yalnizlik dediskenleri Gzerindeki dogrudan etkileri de incelenmistir.
Ayrica modelde olumlu tek basinalik ve olumsuz tek basinalik deneyimi ile depresyon
arasindaki iliskide yasam doyumu ile yalnizlik dediskenlerinin paralel aracilik rollerinin bulunup
bulunmadigi da sinanmistir. Bulgular dogrultusunda, birbiriyle iligkili olan bu iki deneyim
tirdnden; olumlu tek basinaligin yasam doyumu araciliiyla depresyonu negatif yonde
yordadigi, olumsuz tek basinaligin ise yalnizlik aracihigiyla depresyonu pozitif yénde yordadigi

bir model 6ne surulmastar.

Olumlu tek basinalik ve olumsuz tek basinalik ile depresyon arasindaki iligkide seri
aracili yapisal modele iligkin analizler sonucunda olumlu tek baginahgin, depresyonu anlamli
duzeyde yordamadigi, yasam doyumunu anlamli duzeyde ve pozitif ydnde yordadigi, yalnizlig
ise anlamli dizeyde ve negatif yénde yordadigi bulunmustur. Olumsuz tek basinaligin,
depresyonu ve yalnizligi anlamli dizeyde ve pozitif yonde yordadigi, yasam doyumunu ise
anlamli dlizeyde ve negatif ydnde yordadigi bulunmustur. Aracilik etkisi incelendiginde, olumlu

tek basinalik deneyiminin yalnizlik ve yasam doyumunun paralel araciliiyla depresyon
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Uzerindeki dolayh etkisinin anlamli diizeyde ve negatif yénde oldudu, olumsuz tek basinalik
deneyiminin yalnizlik ve yasam doyumunun paralel araciligiyla depresyon tzerindeki dolayli

etkisinin anlamli diizeyde ve pozitif ydnde oldugu sonucuna ulasiimistir.

Model analiz sonuglarina gore, olumlu tek basinalik deneyiminde yasam doyumunun
artmasinin ve yalnizhgin azalmasinin depresyonu anlamli diizeyde dusirdiugu gortlmektedir.
Ayrica olumlu tek basinalik ile depresyon arasindaki iliskide yasam doyumunun araci oldugu
yol yalnizligin araci oldugu yola gére daha disik katki yaptigr bulgusuna ulasiimigtir. Buna
gore modelde olumlu tek basinalik deneyiminin depresyonu negatif yonde yordamasinda
yalnizlik dizeyinin dismesi, yasam doyumunun yikselmesine gbére daha 6n plandadir.
Yalnizlik duygusundaki azalma, yasam doyumuna kiyasla depresyon Uzerinde daha dogrudan

bir koruyucu etkiye sahiptir.

Diger taraftan bulgulara gére olumsuz tek basinalik deneyiminde yasam doyumunun
azalmasi ve yalnizhdin artmasi depresyonu anlamli dizeyde artirmaktadir. Olumsuz tek
basinalik ile depresyon arasindaki iliskide yagam doyumunun araci oldugu yol yalnizligin araci
oldugu yola gbre daha disuk katki yaptigi bulgusuna ulagiimistir. Olumsuz tek basinaligin
depresyona etkisinde, yalnizligin araci roli yasam doyumunun araci rolinden yaklasik g kat
daha guagludur. Her iki yol istatistiksel olarak anlamli olsa da yalnizlik duygusunun bu modelde
daha belirleyici oldugu gérulmektedir. Olumsuz tek basinalik yasayan bireylerde depresyon
riski daha ¢ok artan yalnizlik hissi yoluyla ortaya ¢ikmaktadir. Yasam doyumundaki azalma da

bu surece katkl saglasa da etkisi nispeten daha sinirhdir.

Model kapsaminda ulasilan sonucglardan olumlu tek basinalik ve olumsuz tek basinalik
deneyimi ile depresyon arasindaki iligkide yalnizhdin rolt, yagam doyumuna gore on plandadir.
Fakat aracilarin birinin digerinden daha dnemsiz oldugunu sdylemek guctir. Bulgular, olumlu
ve olumsuz tek basinalik deneyimlerinde yalnizlik ve yasam doyumunun dinamik etkilesimine
isaret etmektedir. Ozellikle; yalnizhdin her iki modelde de dncelikli olmasi, sosyal baglanti
ihtiyacinin (Baumeister & Leary, 1995) tek basinalik deneyiminde énemli bir rol oynadigini

desteklemektedir (Buchholz 1997; Ren, 2016). Yagsam doyumunun nispeten daha zayif etkileri,
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bilissel degerlendirmelerin duygusal sireglere kiyasla daha dolayh bir yol izledigini
digiindirmekle birlikte, bu araci roliin tamamen géz ardi edilemeyecegi agiktir. iki araci
degisken sinerjik olarak birbirini etkileyebilir boylelikle birlikte ele alindiginda depresyon
Uzerinde daha aciklayici olabilir. Model kapsaminda ulasilan bulgularin literattirdeki sonuglara

uygunlugu asagida tartisiimistir.

Ozdogan ve digerleri (2023) beliren yetiskinlik dénemindeki Universite dgrencileriyle
yaruttikleri galismada tek basinalik tercihi ile depresyon ve yalnizlik arasinda anlamli ve
negatif yonlu iliskiler bulmustur. Ayrica yalnizligin tek basinalik tercihi ve depresyon arasinda
araci rolu oldugu, yalnizligin artmasinin depresyonun arttigi fakat yalnizhgin azalmasinin
depresyonu etkilemedigi sonucuna ulagsmistir. Ozdogan ve digerleri (2023) tarafindan yapilan
arastirmanin bulgulariyla mevcut arastirmada ulasilan bulgular értismektedir. Hatta mevcut
calismada geligtirilen genel tek basinalik modeli ile yasam doyumunun araci etkisiyle
depresyon diizeyinin distigu bulgusunun, Ozdodan ve digerleri (2023) tarafindan yapilan

¢alisma sonugclarini tamamladigi sdylenebilir.

Bazi ¢calismalar olumlu tek basinaligin duygu dizenleme islevi ile ruh sagligi agisindan
koruyucu etkisi oldugunu géstermektedir. Dixon (2020) geng yetiskinlerde kendi istegiyle tek
basina zaman gecgirmenin duygu dizenleme becerilerini gelistirdigi bir diger ifadeyle stresli
durumlarla daha etkili olarak basa cikabildikleri sonucuna ulagmistir. Lay ve digerleri (2025)
Ozerk tek basinalik deneyiminde mutluluk, sakinlik ve rahatlik gibi duygularin daha fazla
hatirladigini, buna karsin; kaygi, yalnizlik, yorgunluk ve sinirlilik gibi duygularin ise daha az
hatirlandidini ve bu nedenle tek basinalik deneyiminin olumlu olarak algilandigi sonucuna
ulasmistir. Catling ve digerleri (2025) ise tek basinaligin depresyon ve anksiyete duzeyini
negatif yonde yordadigi bulgusuna ulagsmistir. Bu galismalar olumlu tek basinaligin ruh

saghgini koruyucu etkisinin olabilecegini vurgulamistir.

Olumlu tek basinalik deneyiminin sosyal iliskiler Uzerinde pozitif etkileri yalnizlik
dizeyini dusurebilir. Tek basina kalma suresi, kisinin kendisiyle daha iyi iletisim kurmasini

saglar (Hyde vd., 2010), baskalariyla yakinlik hissetme yetenegini artirir (Jiang & Hancock,
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2013), kisinin baskalarina nasil tepki verdigini etkiler (Puchalska-Wasyl, 2015), iligkilerde
yapici iletisimi tegvik eder (Manusov, 2020). Kisilerarasi ve kisisel ihtiyac¢lar arasinda bir denge
kurulur. Bireyler tek basinalik sirasinda baskalarindan fiziksel olarak ayri olsalar da sosyal
baglantilarini ve etkilesimlerini gbzden gecirmek igin zaman ayirmalari, baskalari yokken bile
bir aitlik hissi olusturmalarina yardimci olabilir ve bdylece yakinlik ihtiyacini tatmin edebilir
(Adams & Weinstein, 2024). Tek basinalik ile sosyal yetkinlik ve benlik saygisi arasinda pozitif
yonde bir iliski bulunmustur (Ozdogan vd., 2023). Tek basinalik deneyiminde &zerklik
ihtiyacinin doyumu, yapilan aktiviteler Uzerinden de yeterlilik ihtiyacinin doyumu yalnizhk

hisleri ile basa ¢cikmada etkili olabilir (Adams & Weinstein, 2024).

Arastirmada sinanan yapisal modelin sonuglarinin, tek basinalik deneyimlerinin iki
yonll dogasini vurgulayan literatlrle ortastigl séylenebilir. Bulgular, olumlu tek basinahgin
daha az yalnizlik ve daha ylksek yasam doyumuyla iligkisi oldugunu ve bu aracilar yoluyla
depresyon riskini dusturdugunu gostermistir. Bu durum, olumlu tek basinalik deneyimlerinin
bireylerin duygu dizenleme slreclerinde islevsel bir rol oynayabilecegini ortaya koyan
arastirmalarla uyumludur (Dixon, 2020; Nguyen vd., 2018). Ote yandan, olumsuz tek basinalik
deneyimlerinin yalnizhk ve yasam doyumu araciligiyla depresyonu artirmasi yodnindeki

bulgular da literatiirdeki galismalarla paralellik géstermektedir (Ozdogan vd., 2023).

Genel olarak, elde edilen bulgular, tek basinalik deneyiminin bireyin bu deneyimi nasil
yasantiladigina bagh olarak ruh sagligi Gzerinde olumlu ya da olumsuz etkileri olabilecegini
gostermektedir. Olumlu tek basinalik, bireyin yalnizlik hissini azaltip yasam doyumunu
artirarak depresif belirtileri azaltabilirken; olumsuz tek basinalik, artan yalnizlik ve azalan
yasam doyumu yoluyla depresyonu besleyen bir risk faktorl haline gelebilir. Dolayisiyla tek
basinalik, yalnizca fiziksel bir durum degil; kisinin bu durumu nasil deneyimledigiyle iligkili
psikolojik bir sire¢ olarak degerlendiriimelidir. Bu c¢ercevede, olumlu tek basinaligin
desteklenmesi ve bireylerin bu deneyimi iglevsel bicimde yasayabilmeleri igin psiko-egitimsel

programlarin ve danismanlik mudahalelerinin énem tasidigi séylenebilir.
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Bolim 5

Sonug ve Oneriler

Bu boélimde c¢alisma kapsaminda ulasilan sonuglar ve bu sonuglar dogrultusunda
sunulan 6nerilere yer verilmistir. ilk olarak arastirmanin nitel kisminda ulasilan bulgular
aciklanmistir. Ardindan Universite 6grencilerinde tek basinalik deneyiminin dlgllebilmesi igin
gelistirilen TBDO’ne iliskin gecerlilik ve glvenilirlik sonuglari sunulmustur. Son olarak
arastirmanin nicel kisminda ulasilan bulgulara yer verilmistir. Ardindan arastirma sonucunda
ulasilan bulgular temelinde Universite Ogrencilerine, 06zellikle Universite psikolojik

danismanlarina, arastirmacilara ve politika yapicilarina yénelik énerilerde bulunulmustur.
Sonuglar

Arastirma sonucu ulasilan bulgular nitel ¢calisma, dlgek gelistirme ¢alismasi ve nicel

calisma bolumleri sirasiyla asagida 6zetlenmigtir.
Nitel Calismanin Sonuclar

Calismanin nitel kisminda iki temel soruya iliskin analiz yapilmistir. Bunlara ydnelik

farkli tema ve kodlara ulasiimigtir. Temalara gore sonuglar sunulmustur.

Universite Ogrencilerinde Tek Baginalik Deneyimine iligkin Sonuglar. Bu kisimda,
universite 6grencileri tarafindan tek basinaligin nasil deneyimlendigine yonelik elde edilen

sonuglar paylasiimistir. Bu soru dogrultusunda elde edilen dért tema ve igerigi su sekildedir:

o Belirleyiciler temasi tek basinalik deneyimini sekillendirebilecek kategorilerden
olugsmaktadir. Buna gore 46 kod yedi kategori altinda siniflandiriimistir. Bu yedi
kategori; cinsiyet, barinma tipi, dikkat dagiticilar, Gniversitenin olanaklar, aile ve
cevrenin tutumu, bireysel 6zellikler ve ekonomik faktérlerdir. Bunlar 6grencilerin
tek basina kalma egiliminin, istegini belirleyebilen unsurlar olarak éne ¢ikmistir.
Ornegin cinsiyet ve ekonomik durum tek basina zaman gegirme aktivitesinde
belirleyici olabilir. Ayrica tek basina zaman gecirirken odaklanmayi bozan

cevresel dikkat daditicilar da deneyimin niteligini etkileyebilir.
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icsel motivasyon temasi Universite 6grencileri tek basina zaman gecirmeye
ybnelten i¢sel ve iradi unsurlari igerir. Bu temada 52 kod alti kategoride
degerlendirilmistir. Bu tema kapsaminda Universite &grencilerinin kisisel
gelisim, problemlerini ¢6zmek, hedefleri dogrultusunda ilerlemek, toplumdan
uzaklagsmak istemek, edlenmek, biraz kendini onarmak igin tek basina zaman

gegcirmek istedikleri ortaya ¢ikariimigtir.

Aktiviteler temasi 6grencilerin tek baslarina kaldiklarinda yaptiklari aktivitelere
ve iceriklerine yonelik bulgulari icermektedir. Bu temada 37 kod Ug¢ kategoriye
ayrilmistir. ilk kategori fiziksel tek basinalik, etrafta kimsenin olmadig
durumlardaki aktiviteleri kapsar. ikinci kategori olan sosyal tek basinalik
ogrencilerin  bir sosyal ortamda c¢evreleriyle iletisim kurmadan birtakim
aktiviteler yapmasini icerir. Ornegin sahil kenarinda tek basina bir yiriiyis gibi.
Son kategori teknoloji kullanimi ise hem fiziksel olarak hem de sosyal bir

mekanda égrencilerin teknolojik araglarla bu deneyimi gegirmesini igermektedir.

Sonuglar temasi ise tek basinalik deneyiminin 6grenciler tzerindeki etkilerine
yoneliktir. Bu etkiler Ug¢ alt tema altinda toplanmistir; yapici etki, sosyal etki ve
yikici etki. Yapici etki 6grencilerin tek baginalik deneyimindeyken kendilerini
tanimalari, duygusal ve bilissel gelisim go&stermeleri ve ig¢sel farkindalik
kazanmalari gibi olumlu katkilari icermektedir. Tek basinalik deneyiminde
iligkilerin gézden gegirilmesi, iliskilerden ve digerlerinden neler bekleyeceginin
anlasiimasi, sinir koyma gibi etkileri sosyal etki alt temasinda siniflandiriimigtir.
Tek basinalik deneyiminin olumsuz duygu ve duslnceler ortaya c¢ikarmasi,
bedensel hareketsizlik ve cansizlia neden olabilmesi gibi kodlar yikici etki

olarak siniflandiriimistir.

Olusturulan dort tema ile bir model gelistiriimistir. Bu modele goére tek basinalik
deneyiminin sekillendirilen veya etkileyebilen bazi kosullar belirleyicilerdir.

Belirleyiciler temasi diger temalar ile bir neden sonug iligkisi icinde degildir.
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Diger yandan i¢sel motivasyon, aktivite ve deneyimin sonuglari dénglsel bir

sekilde birbirini etkilemektedir.

Universite Ogrencilerinin Tek Basinalik ve Yalnizlik Deneyimlerini Nasil Ayirt
Ettigine iliskin Sonuglar. Nitel boliimiin ikinci temel sorusu tek basinalik ve yalnizligin nasil
ayirt edildigini ortaya cikarmaya yoneliktir. Bu dogrultuda veri analizleri sonucunda tek
basinalik ve yalnizlik deneyimlerine iliskin t¢ tema ve sekiz kod ortaya ¢ikmistir. Buna gore
“farkhliklar” temasi tek basinalik ve yalnizlik deneyimlerinin farklilasan ydnlerini, “ortak yanlar”
temasi bu iki deneyimin ortak 6zelliklerini icermektedir. “Yalnizh@i tek basinaliga déntstirme”
temasi ise yalnizlik deneyimi ile etkili bas etme ydntemlerinden biri olarak tek basinalik

deneyimin nasil yasanacagini icermektedir.

e Farklihklar temasinda tercih, kontrol ve deneyimin niteligine iliskin kodlar
olusturulmustur. Buna gore tek basinalik bireyin tercihi, kontrol edebildigi ve
olumlu bir deneyim olarak, yalnizlik ise bireyin istemedigi kontrol edemedigi

cevresel olaylar nedeniyle yasanan olumsuz bir deneyim olarak ayirt edilmistir.

e Ortak yonler temasinda bu iki deneyimin benzesen yonlerine yer verilmistir.
Buna gore her iki deneyimde de yalnizlik hissedilebilir ve iki durum da etrafta

fiziksel olarak birileri olsun ya da olmasin yasanabilir.

¢ Yalnizhgi tek basinaliga dénistirme temasinda ise olumsuz ve bireyin kontrol
edemedigi bir durumu olumlu ve birey tarafindan kontrol edilebilen bir deneyim

haline getirebilmeye yonelik kodlar vardir.
Olgek Geligtirme Caligmasinin Sonuglar

Olgme araci geligtirme calismasinda elde edilen gegerlilik ve givenilirlik degerlerine

iliskin sonuclar asagida sunulmustur:

e Tek Basinalik Deneyimi Olgeginin (TBDO) psikometrik niteliklerine iligkin
kanitlar toplanarak, Universite 6grencilerinde kullanilabilecegi sonucuna

ulastimistir.
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e TBDO alti faktérli yapidadir.

e Olgegin bireysel fayda (yedi madde), tek basinalik tercihi (dért madde), i¢sel
motivasyon (i¢ madde) ve sosyal etki (i¢ madde) faktorleri olumlu tek basinalik

deneyimine iligkin toplam puan vermektedir.

e Olgegin olumsuz dislinceler (dért madde) ve olumsuz duygular (ic madde)

faktorleri olumsuz tek basinalik deneyimine iliskin toplam puan vermektedir.

e TBDO’den elde edilen puanlarin cinsiyet ve yasa gére dlgme degismezligi

saglanmistir.
Nicel Calismanin Sonuglari

Nicel calisma sonucunda ulasilan bulgular fark analizi sonuglari ve model sonuglari

olarak asagida 6zetlenmigtir.

Demografik Degiskenlere Gore Fark Testleri Sonuglari. Demografik degiskenlere
gore olumlu ve olumsuz tek baginalik deneyiminin anlaml bir fark gosterip gostermedigine
iliskin bulgular;

o Cinsiyete gbére olumlu tek basinalik puan ortalamalari arasinda anlamli fark

olmadigi sonucuna ulagiimistir.

e Cinsiyete gore olumsuz tek basinalik puan ortalamalari arasinda anlamli fark

olmadigi sonucuna ulagiimistir.

e Yasa gore olumlu tek baginalik puan ortalamalarinda gruplar arasinda anlamh
fark bulunmustur. Buna gore yasi 24-26 aralidinda olan grubun olumlu tek

basinalik puan ortalamasi diger gruplardan anlamli olarak daha disuktur.

¢ Yasa gore olumsuz tek basinalik puan ortalamalarinda en az iki grup arasinda

anlamli fark olmadigi sonucuna ulagiimistir.

e Universitede bulunma yilina gére olumlu tek basinalik puan ortalamalarinda

gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur. Buna goére Universite 5 yil ve daha
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fazla bulunan grubun olumlu tek basinalik puan ortalamasi dort yildir

Universitede bulunan gruptan anlaml olarak daha dusuktdr.

e Universitede bulunma yilina gére olumsuz tek basinalik puan ortalamalarinda

en az iki grup arasinda anlamh fark olmadigi sonucuna ulasiimistir.

¢ Barinma tipine gére olumlu tek basinalik puan ortalamalarinda gruplar arasinda
anlamli fark bulunmustur. Buna gore ev arkadasiyla kalan grubun olumlu tek
basinalik puan ortalamasi ailesiyle ve yurtta kalan gruplardan anlaml olarak

daha dusuktar.

e Barinma tipine gére olumsuz tek basinalik puan ortalamalarinda en az iki grup
arasinda anlamh fark olmadigi sonucuna ulasiimistir.

e Universite dgrencilerinin haftada ortalama 16 ile 26 saat arasinda tek basina
vakit gecirdikleri sonucuna ulagiimistir.

e Tek basina gegirilen slreye gore olumlu tek basinalik puan ortalamalarinda
gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur. Buna gére daha az tek basina
zaman gegiren grubun olumlu tek basinalik puan ortalamasi diger gruplardan

anlamli olarak daha dusuktar.

o Tek basina gecirilen sireye gore olumsuz tek basinalik puan ortalamalarinda

en az iki grup arasinda anlamli fark olmadigi sonucuna ulagiimistir.

Yapisal Esitlik Modelleri Sonuglari. Arastirmada gelistirilen modellerin sinanmasi

sonucu ulasilan sonuglar asagidadir.

e Olumsuz tek baginalik deneyimi, depresyon diizeyini anlamli dizeyde ve pozitif

yonde eftkiler.

e Olumsuz tek basinalik deneyimi, yalnizlik dizeyini anlamli dizeyde ve pozitif

yonde eftkiler.

e Olumsuz tek baginalik deneyimi, negatif duygu durumunu anlamli dizeyde ve

pozitif ydnde etkiler.
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Yalnizlik, negatif duygu durumunu anlamli diizeyde ve pozitif ydonde etkiler.
Yalnizlik, depresyonu anlamli dizeyde ve pozitif yonde etkiler.
Negatif duygu durumu, depresyonu anlamli diizeyde ve pozitif ydnde etkiler.

Yalnizhidin olumsuz tek basinalik ile negatif duygu durum arasindaki iligskide

anlaml aracilik rolt vardir.

Negatif duygu durumun yalnizlik ile depresyon arasindaki iliskide anlaml

aracilik rolu vardir.

Olumsuz tek basinalik deneyimi ile depresyon arasindaki iliskide, yalnizlik ve

negatif duygu durum ardisik (seri) aracilar olarak islev gorur.

Olumlu tek baginalik deneyimi, pozitif duygu durumunu anlamh diizeyde pozitif

yonde etkiler.

Olumlu tek baginalik deneyimi, yasam doyumunu anlamli dizeyde ve pozitif

yonde etkiler.

Olumlu tek baginalik deneyimi, genel iyi olusg diizeyini anlamli dizeyde ve pozitif

yénde etkiler.
Pozitif duygu durum, yasam doyumunu anlamli dizeyde ve pozitif yonde etkiler.

Pozitif duygu durum, genel iyi olug dizeyini anlamli dizeyde ve pozitif ydnde

etkiler.
Yasam doyumu, genel iyi olus diizeyini anlamli diizeyde ve pozitif yonde etkiler.

Pozitif duygu durumunun, olumlu tek baginalik ile yasam doyumu arasindaki

iliskide anlamli aracilik rolt vardir.

Yasam doyumunun, pozitif duygu durum ile genel iyi olus arasindaki iliskide

anlamli aracilik rolt vardir.
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¢ Olumlu tek basinalik deneyimi ile genel iyi olus arasindaki iliskide, pozitif duygu

durum ve yasam doyumu ardigik (seri) aracilar olarak iglev gordr.

e Olumlu tek basinalik deneyimi, yalnizligi anlamh dizeyde ve negatif yonde

etkiler.

e Olumlu tek basinalik deneyimi, depresyon lizerinde direk etkisi anlamli dizeyde
ve negatif yonde iken araci degigkenlerin eklendigi modelde depresyon

Uzerindeki anlamsizdir.

e Olumsuz tek basinalik deneyimi, yasam doyumunu anlamli duzeyde ve negatif

yonde etkiler.
e Yasam doyumu depresyonu anlamli diizeyde ve negatif yénde etkiler.

e Yalnizhk ve yasam doyumu birlikte olumsuz tek basinalik ile depresyon

arasindaki iliskide anlamli aracilik rolU vardir.

e Yalnizhk ve yagsam doyumu birlikte olumlu tek basinalik ile depresyon

arasindaki iliskide anlamli aracilik rolG vardir.
Nitel ve Nicel Bulgularin Sentezi

Bu arasgtirmada Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerine yonelik kapsamli
bir inceleme gergeklestiriimis, bu kapsamda nitel ve nicel yontemler bir arada kullanilarak elde
edilen veriler ¢cok yonlu olarak analiz edilmistir. Bulgular, tek baginalik olgusunun karmasik ve
cok boyutlu bir yapi sergiledigini, bireyin yasantisi, psikolojik durumu ve ¢evresel baglamla
etkilesim icinde sekillendigini, birey Gzerinde olumlu veya olumsuz etkileri olabilecedini ortaya

koymustur.

Nitel veriler dogrultusunda Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimi doért ana
tema altinda toplanmistir: belirleyiciler, icsel motivasyon, aktiviteler ve sonuclar. Bu temalar,
ogrencilerin tek basinalik deneyimini sekillendiren kosullarin ve deneyim sirasinda

yasananlarin birey tzerindeki etkilerinin butlincil bir gérinimind sunmaktadir.
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Bu bdlimde, arastirma kapsaminda elde edilen bulgular dogrultusunda geligtirilen

Onerilere yer verilmistir. S6z konusu 6neriler, ¢calismanin ulastigi sonuglara dayanarak farkh

paydas gruplarina yonelik olarak yapilandiriimistir. Bu ¢ercevede, Universite ddrencilerine,

psikolojik danismanlara, arastirmacilara ve politika yapicilara yonelik 6neriler alt basliklar

halinde asagida sunulmustur.

Universite Ogrencilerine Yénelik Oneriler

Mevcut galismanin nitel bulgulari, Universite 6grencilerinin kisisel gelisim,
problem ¢ézme ve hedeflerine ulasma slreclerinde tek basina zaman gegirme
intiyaci duyduklarini gostermektedir. Bu suregte o6grenciler, duygu ve
disuncelerini daha yakindan tanima, yasamla ilgili kararlar alma ve igsel
farkindaliklarini artirma firsati bulmaktadir. Tek basinalik deneyimi; Kkisisel
gelisim, i¢sel kesif ve amag belirleme gibi yonlerden iglevsel bir kaynak olarak
degerlendirilebilir. Ogrencilerin bu sliregte kendi dederleriyle uyumlu aktiviteler

yapmalari, deneyimin niteligini artirabilir.

Mevcut calismanin nitel kisminin bulgularina gére Universite 6grencileri glnlik
yasamin yogunlugundan uzaklasmak, mahremiyet saglamak ve keyifli vakit
gecirmek amaciyla da tek baslarina zaman gegirmeye ihtiyac duymaktadir.
Ozellikle sinav dénemleri ya da yogun sosyal etkilesimlerin ardindan, bireyin
yalniz kalma arzusu bir tur zihinsel ve duygusal yenilenme islevi gorebilir. Bu
dogrultuda, tek basinalik deneyimi sadece kisisel gelisim ve problem ¢bzme

degil, ayni zamanda dinlenme ve eglenme yonuyle de iglevsel olabilir.

Mevcut galismanin bulgularina gore tek basinalik deneyiminin bazi yikici etkileri
oldugu anlasilmistir. Olumsuz tek basinalik deneyimi yalnizlik ve depresyon
diizeylerini artirmaktadir. Ogrenciler tek basinalik deneyiminin yikic

etkilerinden korunmak igcin mevcut calisma kapsaminda ulasilan bazi tek
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basinalik aktivitelerini yapabilirler. Tek basinalikta bireysel farkindaligi artirmak,
dusunceleri gdézden gegirmek, yeni hedefler belirlemek ve i¢sel kaynaklarla
temas kurmak icin énemli bir firsattir. Bu zaman yaratici yazi, kitap okuma,
sanatla ugrasma, doga yuriyuUsleri gibi bireysel faaliyetlerle zenginlestirilebilir.
Tek basinalik sirecinde farkindalik meditasyonlari, duygu ginligiu yazma,
sessizlik deneyimleri veya kendime mektup yazma gibi uygulamalarla igsel
farkindahk gelistirilebilir. Bu tar uygulamalar hem duygusal dayaniklihgi

artirabilir hem de kendini tanima olanagi saglayabilir.

Mevcut calismanin nitel kisminin bulgularina gére Universite 6grencileri tek
basinalik ve yalnizhk deneyimlerinin farkli ve ortak yonleri oldugunu
belirtmiglerdir. Ogrenciler tek basinaligin yalnizliga gére daha olumlu bir
deneyim oldugunu, yalnizhdin tek basina donusturilmesi igin bazi onerilerde
bulunmuslardir. Buna gdre 6grenciler dncelikle tek basinalik ve yalnizhigi ayirt
etmelidir. Ayrica, tek basina yapilan sporlar, hobi ¢alismalari veya kendine
zaman ayirmak igin 6zel rutinler olusturarak, yalnizlik duygusunun yerine tatmin
edici bir tek basinalik deneyimi yasanabilir. Bireye uygun olan tek baginalk
aktivitesi segmek 6nemlidir; ilgi ¢ekici, edlenceli ve islevsel aktiviteler sikilmayi

Onleyebilir. Boylelikle daha nitelikli bir deneyim yasanabilir.

Mevcut c¢alismanin nitel kisminin bulgularina goére katilimcilar teknoloji
kullaniminin tek basinalik deneyiminde hem avantaj hem de dezavantajlari
oldugunu belirtmistir. Buna gére sosyal medya ve dijital araglar, tek basinalik
surecinde oyalayici ve eglenceli olabilir ancak ayni zamanda bu sureci yuzeysel
hale getirebilir. Ogrenciler igin hedeflerine yonelik sekilde teknolojik araclari
kullanmak ile ekran suresini sinirlamak, dijital detoks gunleri yapmak ve
cevrimigi gegcirilen anlarin farkinda olmak, daha nitelikli bir tek basinalik

deneyimi yasanmasini destekleyebilir.



253

Mevcut calismanin bulgularina gére tek basinalik deneyiminde yalnizhk
dizeyinin artmasi yasam doyumunu digstrmekte ve depresyonu artirmaktadir.
Mevcut calismanin nitel kisminin bulgularina gére tek basinalik siresinin
uzamasina bagli olarak yalnizlik dizeyinin artabildigini, bu durumun da yasam
doyumunu azaltip depresyon riskini artirabildigini gostermektedir. Ozellikle
uzun sdreli yalniz kalma héllerinde dgdrenciler, sosyal iligkilerini korumaya 6zen
gostermeli; tek bagina kalma  ihtiyacini  sosyal etkilegimlerle
dengeleyebilmelidir. Sosyallik ve tek basinalik arasinda saglanacak bu denge,

psikolojik iyi olugu destekleyici bir unsur olarak degerlendirilebilir.

Mevcut arastirmada kapsaminda gelistirilen dlgek ile tek basinalik deneyimine

dair bilgi alinabilir.

Psikolojik Danismanlara Yénelik Oneriler

Mevcut ¢alismanin nitel kisminin bulgularina gére Universite 6grencilerinde tek
basinalik deneyiminin niteligini belirleyen etmenlerden biri bireysel 6zelliklerdir.
Buna goére ogrencilerin tek baginalia yonelik tutumlari, bakis agilari, bu
deneyimi nasil anlamlandirdiklari tek basinalik slrecinin olumlu veya olumsuz
gecmesini sekillendirebilir. Bu baglamda bireysel danisma slrecinde,
o6grencinin  tek basinalik deneyimini nasil anlamlandirdigi kesfedilebilir.
Psikolojik danigmanlar, 6grencinin gegmis yasantilarina, kiltirel inanglarina ve
basa c¢ikma tarzlarina odaklanarak tek basinalikla ilgili 6ykullerini anlamaya
calisabilir. Anlati terapisi teknikleri bu siregte etkili olabilir. Bu yaklasimla
ogrencinin tek basina zaman gecirme deneyimlerine yonelik oykuler yeniden

yazilabilir.

Mevcut calismanin bulgularina gore olumlu tek baginalik deneyimi yagam
doyumu duzeyini artinrken yalnizlik dizeyini azaltarak depresyon duzeyini
dugurmektedir. Bu bakimdan Universite PDR Merkezlerinde 06grencilerin

yalnizlik ve depresyon ile ilgili problemlerine yardimci olmak i¢in olumlu tek
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basinlik deneyiminden vyararlanilabilir. Ogrencilerin bu deneyimi, duygusal
dengeyi yeniden kurma ve psikolojik iyi olusu destekleme agisindan bir kaynak

olarak kullanmalari tesvik edilebilir.

Mevcut calismanin bulgularina gére olumlu tek basinalik deneyimi yasam
doyumu, genel iyi olus ve pozitif duygu durumunu anlaml dizeyde ve olumiu
ydénde yordamaktadir. Buna gére PDR Merkezlerinde olumlu tek basinalik
deneyimini artirmaya yénelik psiko-egitim programlari geligtirilebilir. Haftalik
oturumlarda tek basinalik kavrami, bireysel farkindalik, i¢csel kaynaklar ve 6z
bakim gibi temalar islenebilir. Psiko-egitimin dgrencilere tek basina gegcirilen
zamani kisisel gelisim firsati olarak gérme bakis agisini kazandirma hedefi
olabilir. Program kapsaminda o&grencilerin bu siregte ortaya ¢ikan olumiu

duygulari fark etmeleri ve i¢csel kaynaklarini kesfetmeleri desteklenebilir.

Mevcut ¢alismanin bulgularina gére olumsuz tek basinalik deneyimi yalnizlk,
negatif duygu durum ve depresyonu anlamli dizeyde ve olumlu ydnde
yordamaktadir. Buna goére PDR Merkezlerince tek basina zaman gegirme
surecinin anlamli ve islevsel sekilde yasanmasi igin cesitli mudahale
programlari geligtirilebilir veya bireysel danisma seanslarinda bu konular ele
alinabilir. Tek basinalik deneyiminde ortaya c¢ikabilecek olumsuz duygu ve
distincelerle bas etme becerilerinin gelistiriimesine odaklanilabilir. Ogrencilerin
olumsuz tek basinalik deneyimlerinde neler yasadiklarinin farkina varmalari igin
6z-degerlendirme calismalari yapilabilir. GUnlik tutma teknikleri veya deneyim
ornekleme yontemi ile ogrencilerin tek baglarinayken yasadiklari duygulari
kaydetmeleri saglanabilir. Bdylece 6grenciler, kendi deneyimlerini daha bilingli

bicimde gozlemleyerek olumsuz etkilerle basa ¢ikma yollari gelistirebilirler.

Nitel bulgular, 6grencilerin olumlu tek baginalik deneyimlerinde c¢esitli bireysel
aktivitelere yoneldiklerini géstermektedir. Bu dogrultuda psikolojik danigsmanlar,

bireysel danisma surecine 6grencinin ilgi alanlarina uygun olarak olumlu tek



255

basinalik deneyimini destekleyecek yapilandiriimis gérevler entegre edebilir.
Sanatla ifade, yaratici yazi ¢alismalari, doga yuruyudsleri veya bireysel bakim
rutinleri gibi aktiviteler bu surecte kullanilabilir. Bu gérevlerin ardindan
6grencinin deneyimini yansitmasina yonelik calismalar yapilmasi, tek basinalik

surecinin olumlu yénde yapilandiriimasina katki saglayabilir.

Mevcut calisma kapsaminda gelistirilen Olgek, tarama veya danisanin

deneyimlerini anlamlandirma araci olarak kullanilabilir.

Arastirmacilara Oneriler

Mevcut ¢alisma kesitsel desenle yaruttlmuastir. Ancak tek basinalik deneyimi
bireysel, sosyal ve gelisimsel baglamlarda zamanla degisebilen dinamik bir yapi
sergileyebilir. Bu nedenle gelecekte yapilacak arastirmalarda, tek basinalik
deneyiminin zaman igerisindeki degisimini izleyebilmek amaciyla boylamsal
¢alismalarin tasarlanarak bu deneyimin vyillara goére gosterdigi degdisim

izlenebilir.

Mevcut calismada tek basinalik deneyiminin niteliginde yalnizlik dizeyinin
onemli etkileri oldugu ortaya c¢ikmistir. Bu baglamda sonraki calismalarda
romantik iligkilerin bireylerin tek basinalik deneyimleri Gzerindeki etkisi veya tek
basinaligin romantik iligskilerdeki islevi nitel ve nicel ydntemlerle arastirilabilir.
Yine bu baglamda arkadaslik iligkileri, aile ve sosyal destek gibi degiskenler
acisindan tek basinalik deneyimi incelenebilir. Boylelikle bu olgunun sosyal

baglami daha derinlemesine anlasilabilir.

Mevcut galismanin nitel kisminin bulgularina gore Kisilik 6zelliklerinin tek
basinalik deneyiminin niteligini sekillendirebilecedi anlasiimigtir. Bu baglamda,
gelecekteki arastirmalarda tek basinalik deneyimi; bes faktor kisilik modeli,
baglanma stilleri ya da basa ¢ikma egilimleri gibi bireysel farkhliklar ekseninde

ele alinarak ¢ok boyutlu analizler yapilabilir.
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Mevcut calisma iliskisel tarama modeli cercevesinde yuritilmustir. Ancak tek
basinalik deneyimine ydnelik nedensel iligkileri test edebilmek adina, deneysel
desenlerle vyuritilecek calismalarin alana O6nemli katkilar saglayacagi
disinilmektedir. Ornegin kisa sireli (5—10 dakika) tek basinalik deneyimlerinin
psikolojik etkilerini veya doga yurlyusi gibi yapilandiriimis faaliyetlerin tek

basinalik deneyimine etkisini arastiran deneysel ¢calismalar yapilabilir.

Mevcut arastirmanin nitel kisminin bulgularinda 6grencilerin tek baslarina
zaman gegirirken siklikla gercgeklestirdikleri c¢esitli aktivitelere ulasiimistir. Bu
aktiviteler tematik veya islevsel Ozelliklerine gore siniflandirilarak, farkh tek
basinalik bigimlerinin iyi olus depresyon ve yalnizlik gibi degiskenler Gzerindeki
etkileri karsilastirmall bigimde incelenebilir. Bdylece tek basinalik deneyiminin

niteligini belirleyen baglamsal faktoérler daha iyi anlasilabilir.

Mevcut ¢calismada ¢alisma grubunu tniversite 6grencileri olusturmustur. Ancak
tek basinalik deneyiminin gelisimsel olarak farkl yas gruplarinda farkh islevler
gosterebilecegi gbz onuinde bulunduruldugunda, ileri arastirmalarda ergenlik,
yetiskinlik ve yasllik donemlerinde bu deneyimin nasil yagandigina yonelik
karsilastirmali analizlerin yapilmasi Onerilebilir. Bu tar ¢calismalar, tek basinalik
deneyiminin yasam déngusu igerisindeki déonisiiminl ortaya koyarak literatlire

gelisimsel bir perspektif kazandirabilir.

Politika Yapicilara Oneriler

Mevcut calismanin nitel arastirma kisminda elde edilen bulgulara goére
universite ogrencilerinde tek baginalik deneyimini belirleyen etkenlerden birinin
Universitelerin olanaklari oldugu gérilmustir. Universitelerin yerleskedeki fiziki
imkanlari tek basinalik deneyiminin niteligini sekillendirebilir. Bu baglamda
Yiksekogretim Kurulu (YOK) ve Universite yonetimleri, Universitelerde tek
basina zaman gecirmeye uygun ve glvenli fiziksel alanlarin olusturulmasini

destekleyici politikalar gelistirmelidir. Ogrencilerin kendileriyle bas basa
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kalabilecekleri, dis uyaranlardan arindiriimig, fiziksel ve duygusal agidan
guvenli alanlarin yiksekdgretim kurumlarinda yayginlastiriimasi énemlidir. Bu
dogrultuda, sessiz odalar, bireysel kullanim alanlari, dogayla temas saglayan

yurayus yollari gibi uygulamalar tesvik edilmelidir.

Mevcut calismanin nitel arastirma kisminda elde edilen bulgulara goére
Universite kampUs vyapilarinin, bireysel calisma ve dinlenme ihtiyaclarini
karsilayacak sekilde yeniden diizenlenmesi, YOK diizeyinde gelistirilecek
stratejik planlara entegre edilebilir. Kutuphanelerde bireysel c¢alisma
kabinlerinin artiriimasi, sessiz bahgelerin ve yalniz kalmak isteyen égdrenciler
icin ayrilmig dinlenme alanlarinin olusturulmasi, o6grencilerin yapici tek
basinalik deneyimlerini destekleyebilir ve akademik basariya olumlu katki

saglayabilir.

Mevcut calismanin nitel arastirma kisminda elde edilen bulgulara gore
universite 6grencilerinin  tek basinalik deneyiminin niteligini belirleyen
etmenlerde biri de barinma olanaklaridir. Bu baglamda Genglik ve Spor
Bakanligi ile YOK is birliginde, yurt ve barinma alanlarinda égrencilerin sosyal
ve bireysel ihtiyaclarini dengeleyen mekénsal ve yodnetsel duzenlemeler
yapilmalidir. Sessiz kat uygulamalari, bireysel c¢alisma odalari ve sosyal
alanlarin ayrilmasi gibi fiziksel duzenlemelere ek olarak, 6grencilerin bireysel
zaman gecirme hakkina saygi duyan bir yurt kdltirad gelistiriimesi tesvik

edilmelidir.

Mevcut calismanin nitel arastirma kisminda elde edilen bulgulara goére
Universite 6grencileri tek basina zaman gecgirme sureclerinde pek ¢ok farkli
aktivite yaptigi gérulmustir.  Universitelerde bu  aktivitelerin  rahatca
yapilabilmesi icin Genglik ve Spor Bakanhgi ve Universiteler, 6grencilerin
bireysel ilgi alanlarina ve tek basina yapabilecekleri spor veya hobilere yonelik

uygun mekanlarin artirlimasini destekleyici yonergeler olusturabilir. Bireysel
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egzersiz alanlar (6rnegin kosu parkurlari, yoga alanlari) ve sanatsal faaliyetler
icin acik atolye alanlarinin saglanmasi, 6grencilerin zihinsel iyilik hallerini ve

kisisel gelisimlerini destekleyebilir.
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EK-A: Kisisel Bilgi Fromu

Degerli Katilimcl,

Bu calismada beliren yetiskinlik dénemindeki Universite dgrencilerinin yalnizlik deneyiminin
incelenmesi amaglanmaktadir. Calismaya 18-25 yas araligindaki tim Universite dgrencileri
katilabilir. Gostereceginiz ilgi ve 6zen icin tesekkurler.

Latfen asagidaki ifadelerden sizin igin uygun olani isaretleyiniz.

Cinsiyetiniz: K () E()

Yasiniz: ()

Universitede kaginci yiliniz; ilk () 2 () 3() 4( ) Sveuzeri( )
Barinma Yeri:

Aileyle (') Yurt/Pansiyon () Ev Arkadasiyla () Evde Tek Basima ( )
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EK-B: Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formlan
EK-B1: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (Olgek gelistirme)

Degerli katilimcl,

...... locoid ..

Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerini incelemeyi amaclayan bu
arastirma, Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Bilim Dalinda Prof. Dr. Filiz BILGE danismanliginda doktora tezi olarak
yurGtilmektedir. Calisma kapsaminda, Kisisel Bilgi Formu, Tek Basinalik Deneyimi Olgegi,
Pozitif Yalnizlik Olgegi, UCLA Yalnizlik Olgegi uygulanacaktir. ilgili calismanin uygulamalari
konusunda Hacettepe Universitesi Etik Komisyonundan gerekli izinler alinmistir.

Arastirmaya katilim goéndllilik esasina dayanmaktadir. Arastirmadan istediginiz
zaman ceKkilebilirsiniz. Arastirma sonuclar egitim ve bilimsel amaglar igin kullanilacaktir.
Arastirmanin tim sireclerinde kisisel bilgileriniz ihntimamla korunacaktir. Calismaya katilmama
hakkina sahip olmakla birlikte, calismaya katildiktan sonra istediginiz zaman ayrilabilirsiniz.
Olgekler, genel anlamda kisisel rahatsizlik verecek sorular icermemektedir; ancak katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir sebepten 6tlrd kendinizi rahatsiz hissederseniz
calismadan ayrilma hakkina sahipsiniz.

Olgeklerin yanitlanma suresi yaklagik 10 dakikadir. Calismayi kendi isteginiz ile
sonlandirdiginiz i¢in herhangi bir yukamlulUkle karsilagsmayacaksiniz. Arastirmaciya sorulari
yanitlamak istemediginizi séylemeniz ¢alismadan ayrilmaniz igin yeterli olacaktir.

Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak veya arastirma sonrasinda sormak
istediginiz sorularigin ............... numarali telefondanyada .................... e-mail adresinden
Erdi OZCELIK’e ulasabilirsiniz. Katkilarinizdan dolayi tesekkir ederiz.

Katilimcinin onam agiklamasi;

Bilgilendirilmis Gonadlli Olur Formundaki tim agiklamalari okudum. Arastirmaya
gonullh olarak katilldigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi
rizamla katilmayi kabul ediyorum.

Katilimci: Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadit: Adi/Soyadi: Prof. Dr. Filiz BILGE
Adres: Adresi: Hacettepe Universitesi,
Telefon: Egitim Fakultesi,
e-posta: Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali
imza: Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali,

Beytepe, Ankara

Telefon:

e-posta:

imza:

Arastirmaci:

Erdi OZCELIK

Eyiipsultan RAM- ISTANBUL

imza:
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EK-B2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (Olgek gelistirme- Benzer dlgek gegerliligi)

Degerli katihmci,

...... Y A

Universite 6grencilerinin tek baginalik deneyimlerini incelemeyi amaclayan bu
arastirma, Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Bilim Dalinda Prof. Dr. Filiz BILGE danismanh§inda doktora tezi olarak
yurutilmektedir. Calisma kapsaminda, Kisisel Bilgi Formu, Tek Basinalik Deneyimi Olgegi,
Pozitif Yalnizlik Olgegi, UCLA Yalnizlik Olgegdi uygulanacaktir. ilgili calismanin uygulamalari
konusunda Hacettepe Universitesi Etik Komisyonundan gerekli izinler alinmistir.

Arastirmaya katilim gondllilik esasina dayanmaktadir. Arastirmadan istediginiz
zaman cekilebilirsiniz. Arastirma sonuglari egitim ve bilimsel amaclar igin kullanilacaktir.
Arastirmanin tim sireclerinde kisisel bilgileriniz intimamla korunacaktir. Calismaya katilmama
hakkina sahip olmakla birlikte, ¢alismaya katildiktan sonra istediginiz zaman ayrilabilirsiniz.
Olgekler, genel anlamda kisisel rahatsizlik verecek sorular icermemektedir; ancak katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir sebepten 6tlirl kendinizi rahatsiz hissederseniz
calismadan ayrilma hakkina sahipsiniz.

Olgeklerin yanitlanma siiresi yaklasik 15-20 dakikadir. Calismayi kendi isteginiz ile
sonlandirdiginiz igin herhangi bir yukumlalikle karsilasmayacaksiniz. Arastirmaciya sorulari
yanitlamak istemediginizi séylemeniz ¢alismadan ayrilmaniz igin yeterli olacaktir.

Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak veya arastirma sonrasinda sormak
istediginiz sorular igin ............ numaral telefondan ya da ........... e-mail adresinden Erdi
OZCELIK’e ulagabilirsiniz. Katkilarinizdan dolay tesekkiir ederiz.

Katilimcinin onam acgiklamasi;

Bilgilendirilmis Gondlli Olur Formundaki tim agiklamalari okudum. Arastirmaya
gonulll olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higcbir baski ve zorlama olmaksizin kendi
rizamla katilmayi kabul ediyorum.

Katilimci: Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadit: Adi/Soyadi: Prof. Dr. Filiz BILGE
Adres: Adresi: Hacettepe Universitesi,
Telefon: Egitim Fakultesi,
e-posta: Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali
imza: Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali,

Beytepe, Ankara

Telefon:

e-posta:

imza:

Arastirmaci:

Erdi OZCELIK

Eyiipsultan RAM- ISTANBUL

imza:
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EK-B3: Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formu (Nicel Uygulama)

Degerli kathmer, Y

Universite 6grencilerinin tek baginalik deneyimlerini incelemeyi amaglayan bu
arastirma, Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Bilim Dalinda Prof. Dr. Filiz BILGE danismanhginda doktora tezi olarak
yuritiimektedir. Calisma kapsaminda, Kigisel Bilgi Formu, Tek Baginalik Deneyimi Olgegi,
DASS-21 Olgegi, Tek Basina Olmayi Tercih Etme Olgegi, Kisa Duygusal Deneyim Olgegi,
Genel lyi Olus Olgegi Kisa Formu, UCLA Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi yanitlamaniz
beklenmektedir. ilgili calismanin uygulamalari konusunda Hacettepe Universitesi Etik
Komisyonundan gerekli izinler alinmigtir.

Arastirmaya katilim goéndllalik esasina dayanmaktadir. Arastirmadan istediginiz
zaman cekilebilirsiniz. Arastirma sonuclari egitim ve bilimsel amaglar igin kullanilacaktir.
Arastirmanin tim sureclerinde kisisel bilgileriniz ihtimamla korunacaktir. Calismaya katilmama
hakkina sahip olmakla birlikte, ¢calismaya katildiktan sonra istediginiz zaman ayrilabilirsiniz.
Olgekler, genel anlamda kisisel rahatsizlik verecek sorular igermemektedir; ancak katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir sebepten 6tlrd kendinizi rahatsiz hissederseniz
calismadan ayrilma hakkina sahipsiniz.

Olgeklerin yanitlanma siiresi yaklasik 40-45 dakikadir. Calismayi kendi isteginiz ile
sonlandirdiginiz igin herhangi bir yukumlalikle karsilasmayacaksiniz. Arastirmaciya sorulari
yanitlamak istemediginizi sdylemeniz ¢aligmadan ayrilmaniz i¢in yeterli olacaktir.

Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak veya arastirma sonrasinda sormak
istediginiz sorular igin ............ numaral telefondan ya da ........... e-mail adresinden Erdi
OZCELIK e ulasabilirsiniz. Katkilarinizdan dolayi tesekkir ederiz.

Katilimcinin onam agiklamasi;

Bilgilendirilmis Gonulli Olur Formundaki tum agiklamalari okudum. Arastirmaya
gonlllh olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan
ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi
rizamla katilmayi kabul ediyorum.

Katilimci: Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadit: Adi/Soyadi: Prof. Dr. Filiz BILGE
Adres: Adresi: Hacettepe Universitesi,
Telefon: Egitim Fakultesi,
e-posta: Egitim Bilimleri Ana Bilim Dal
imza: Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali,

Beytepe, Ankara

Telefon:

e-posta:

imza:

Arastirmaci:

Erdi OZCELIK

Eyiipsultan RAM- ISTANBUL

imza:
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EK-B4: Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formu (Nitel kisim)

Degerli kattomer, L [ooodo..

Bu galismaya gdstermis oldugunuz ilgi, ayiracaginiz zaman ve verdiginiz destek igin simdiden
cok tesekkilr ederim. Bu form, yaptigim arastirmanin amacini size anlatmayi ve bir katiimci olarak
haklarinizi tanimlamay! amaglamaktadir.

Bu arastirma, Hacettepe Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali’nda doktora
dgrencisi olan Erdi OZCELIK'in, Prof. Dr. Filiz Bilge danismanhiginda yurittigim ‘Universite
Ogrencilerinde Tek Basinallk Deneyimin incelenmesi” adli tez galismasidir. Arastirmanin amaci
Universite 6grencilerinin tek basinalik deneyimlerinin incelenmesidir.

Arastirma kapsaminda universite égrencilerinin tek basinalik deneyimin psiko-sosyal etkilerini
belilemek amaciyla yiz yize derinlemesine gorisme yapilmasi hedeflenmektedir. Bu gériismede
sizlere “Gorisme Formu’ndaki sorular yoneltilecektir ve sizlerden bunlari yanitlamaniz istenecektir.
Cevaplamak istemeyeceginiz, 6zel oldugunu disliindiginiz sorular olursa cevap vermeyebilirsiniz.
Gorisme esnasinda arastirmaci tarafindan ses kaydi alinacaktir. Ses kaydinin amaci, verdiginiz
yanitlarinin daha sonra arastirmaci tarafindan yaziya dokiilmesidir. Konusmalarinizin tamamini yazmak
ya da akilda tutmak ¢ok zor ve aktaracaginiz her s6z ¢ok dnemli oldugundan gortismenin kayit cihaziyla
kaydedilmesi gerekmektedir. Gérismeler yaziya dokildikten sonra gérisme metininizi okumaniz ve
onaylamaniz igin size verilecektir. Metin Gzerinde ekleme, ¢ikartma ve dizeltme yapabilirsiniz.

Arastirma uygulamasi sonucunda sizden alinan bilgiler bilimsel arastirma amagclari disinda
kesinlikle kullaniimayacaktir. Verdiginiz bilgilerin gizliligi 6zenle korunacaktir. Gérusmede sorulan
sorulara vereceginiz cevaplar, ¢alismada yer alan iki arastirmaci disinda kimseyle paylasiimayacaktir.
Bu Gonillu Katihm Formuna adinizi ve soyadinizi yazmaniza gerek yoktur

Bu calisma igin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonu'ndan Onay Bildirimi alinmistir. Sizlerle
yapilacak olan goérismeler arastirma kapsamindaki Universite rektorliklerinden alinan izinler
dogrultusunda uygun gérilen yerlerde yuz ylze yapilacaktir.

Bu calismaya katilmak tamamen gonillilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Arastirmadan ¢ekilmeniz
size herhangi bir sorumluluk getirmeyecektir. Calisma igin yapilacak gérisme yaklasik bir /bir buguk
saat surecektir. Arastirma esnasinda karsilasilabilecek herhangi bir risk bulunmamaktadir. Arastirma
siresince, tereddut ettiginiz veya sormak istediginiz bir konu oldugunda gekinmeden sorabilirsiniz.
Ayrica arastirma sonucu hakkinda bilgi almak ve arastirma sonrasinda sormak istedikleriniz igin
..................... numaral telefondan veya ...................... e-mail adresinden Erdi OZCELIKe
ulasabilirsiniz.

Katilmcinin onam agiklamasi: Bilgilendirilmis Goénalli Olur Formu’ndaki tim agiklamalari
okudum. Arastirmaya gonulli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin
kendi rizamla katilmayi kabul ediyorum.

Katilimci: Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadi: Adi/Soyadi: Prof. Dr. Filiz BILGE
Adres: Adresi: Hacettepe Universitesi,
Telefon: Egitim Fakdultesi,
e-posta: Egitim Bilimleri Ana Bilim Dal
imza: Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali,

Beytepe, Ankara

Telefon:

e-posta:

imza:

Arastirmaci:

Erdi OZCELIK

Eyupsultan RAM- iISTANBUL

imza:
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EK-C: Olgek Kullanim izinleri

EK-C1: Genel lyi Olus Olgegi (GIOO) Kullanim izni

Genel iyi olug Olgegi = Gelen kutusu x X e B
erdi ozcelik 8Haz2022Car0950 % @ & i
Merhaba Sayin Hocam,

Masilsiniz Hocam? Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Rehberlik
ve Psikolojik Damgmanlik Bilim Dalinda doktora dgrencisiyim. Tez danigmamim Prof. Dr. Filiz
BILGE'dir. Bu maile danismanimi da eklemis bulunmaktayim.

Sayin Hocam eer izniniz olursa Turkge adaptasyonunu yaptiginiz Genel lyi Olug Olgegi'ni,
beliren yetiskinlik déneminde yalmiz zaman gecirme deneyimi ve etkileri konulu tez
calismamizda kullanmak istiyoruz. Olgekle ilgili olarak dlgek, puanlama anahtan, yeni
calismalaniniz ve eger varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardimei olursaniz gok
seviniriz.

Saglikh ginler, iyi calismalar dilerim.

Saygilanmla,

Mehmet Riistii KALAFATOGLU BHaz202Car 1407 v @ & i

Erdi Hocam, Merhaba;

Prof Dr. Seher Balci CELIK ile Turkceye uyarlamasini yapmis oldugumuz "Genel lyi Olus Olcegi
Kisa Formunu” calismalanmizda kullanabilirsiniz. Olgek yetiskin drneklemi tzerinde gelistirilmistir.
Benzer gekilde uyarlama calismalan da yetiskin dmeklem tzerinde tamamlanmigtir. Olcekte yer
alan maddeleri ve maddelerin puanlanmasina iliskin bilgileri ekte bulabilirsiniz.
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EK-C2: Tek Basina Olmayi Tercih Etme Olgegi (TBOTEQ) Kullanim izni

Tek Bagina Olmayi Tercih Etme Olcegi kullanm % & @
izni Gelen Kutusu x

erdi ozcelik 17Haz2022Cum1335 ¢ @ &

Merhaba Sayin Hocam,

Nasilsiniz Hocam? Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dalinda doktora 6grencisiyim. Tez danigmanim Prof. Dr. Filiz
BILGE'dir. Bu maile danismanimi da eklemis bulunmaktayim.

Sayin Hocam eger izniniz olursa uyarlama ¢aligmasini yaphginiz Tek Bagina Olmayi Tercih Etme
Olgegi'ni, beliren yetiskinlik doneminde yalniz zaman gegirme deneyimi ve etkileri konulu tez
calismamizda kullanmak istiyoruz. Olgekle ilgili olarak dlcek, puanlama anahtari, yeni
caligmalariniz ve eger varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardimci olursaniz ¢ok
seviniriz.

Saglikh ginler, iyi cahismalar dilerim.

Saygilarimla,

Tunahan Erpay @ 1THaz202Cum233%6 fr @ €

Merhaba. Olcedi tezinizde kullanabilirsiniz. Olcegi ve puanlama yonergesini ekte gonderiyorum.
Bu konuyu calismaniz ve ele almaniz alanyazina onemli katkilar saglayacaktir.
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EK-C3: Kisa Duygusal Deneyim Olgegi (KDDO) Kullanim izni

W

Kisa Duygusal Deneyim Olcegi » cenkiwsix X & [

erdi ozcelik 8Haz2022Car 0951 ¢ @ &

Merhaba Sayin Hocam,

Nasilsiniz Hocam? Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dalinda doktora dgrencisiyim. Tez damismanim Prof. Dr. Filiz
BILGE'dir. Bu maile danismanimi da eklemis bulunmaktayim.

Sayin Hocam eder izniniz olursa Tirkge adaptasyonunu yaptginiz Kisa Duygusal Deneyim
Olgegi'ni, beliren yetiskinlik doneminde yalniz zaman gecirme deneyimi ve etkileri konulu tez
caligmamizda kullanmak istiyoruz. Olgekle ilgili olarak 6lgek, puanlama anahtar, yeni
galigmalariniz ve eger varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardimei olursaniz gok
seviniriz,

Saghkl gnler, iyi caligmalar dilerim.

Saygilarimla,

Azmi Caglar @ 8Haz202Gar10:55 ¢ @ € i

Merhaba degerli meslektagim,

Talep etmis oldugun "Kisa Duygusal Deneyim Olcedi” ektedir. Arastirmalaninizda kullanabilirsiniz.
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EK-C4: UCLA Yalnizlik Olgegi (ULS-8) Kullanim izni

Ucla (ULS-8) Yalnizlik Olgegi X 8 B

erdi ozcelik 8Haz202Car0956 f @ €

Merhaba Sayin Hocam,

Nasilsiniz Hocam? Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitis Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dalinda doktora 6grencisiyim. Tez danigmanim Prof. Dr. Filiz
BILGE'dir. Bu maile danismanimi da eklemis bulunmaktayim.

Sayin Hocam eger izniniz olursa Turkge adaptasyonunu yaptginiz Ucla (ULS-8) Yalnizlik
Olgegi'ni, beliren yetiskinlik doneminde yalmz zaman gegirme deneyimi ve etkileri konulu tez
calismamizda kullanmak istiyoruz. Olgekle ilgili olarak dlgek, puanlama anahtari, yeni
caligmalanniz ve eger varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardimci olursaniz gok
seviniriz.

Saghkl gunler, iyi galismalar dilerim.
Saygilarimla,

Tayfun Dogan W0Haz202Per1148 ¢y @ &

Merhaba,
Olgek ve makalesi ektedir. Calismanizda kullanabilirsiniz.
lyi calismalar dilerim.
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EK-C5: Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi-21 (DASS-21) Kullanim izni

Depresyon Anksiyete Stres-21 Olcegi X 8 B
Gelen Kutusu x

erdi ozcelik 8Haz2022Car1003 ¢ @ €& i

Merhaba Sayin Hocam,

Nasilsiniz Hocam? Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisa Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dalinda doktora 6grencisiyim. Tez danismanim Prof. Dr. Filiz
BILGE'dir. Bu maile danigmanimi da eklemis bulunmaktayim.

Sayin Hocam eger izniniz olursa Turkge adaptasyonunu yaphginiz Depresyon Anksiyete Stres-21
Olgegi'ni, beliren yetigkinlik ddneminde yalmz zaman gecirme deneyimi ve etkileri konulu tez
caligmamizda kullanmak istiyoruz. Olcekle ilgili olarak dlgek, puanlama anahtan, yeni
cahgmalariniz ve eger varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardimci olursaniz ¢ok
seviniriz.

Saghkl glnler, iyi galigmalar dilerim.

Saygilarimla,

Hakan Saricam @ 12Haz2022Paz1554 ¢ @ €

Erdi Merhabalar,

Iyivim tegekkiir ederim.

Doktorada ve yagamda her gey yolundadir umarim?
Olcegin maddeleri ve puanlama bilgileri ektedir.

Tez calismasi kapsaminda memnunivetle kullanabilirsin.



EK-C6: Yagam Doyumu Olgegi (YDO) Kullanim izni

Yasam Doyum Olcegi Kullanim izni X & B
Gelen Kutusuy x

erdi ozcelik 17Haz2022Cum 13:30 Yy @ “ :

Merhaba Sayin Hocam,

Nasilsiniz Hocam? Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstittisii Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dalinda doktora dgrencisiyim. Tez danigmanim Prof. Dr. Filiz
BILGE'dir. Bu maile danigmanimi da eklemig bulunmaktayim.

Sayin Hocam eger izniniz olursa Turkge adaptasyonunu yaptiginiz Yagam Doyumu Olgegi'ni,
beliren yetiskinlik doneminde yalniz zaman gegirme deneyimi ve etkileri konulu tez
caligmamizda kullanmak istiyoruz. Olgekle ilgili olarak dlgek, puanlama anahtari, yeni
caligmalariniz ve eger varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardimci olursaniz cok
seviniriz.

Saghkh gunler, iyi ¢aligmalar dilerim.

Saygilarimla,

Abidin DAGLI @ 17Haz202Cum1350 % @ €

Sn. Erdi OZCELIK,

Tarafimizdan Turkceye uyarlanan Yasam Doyumu Olcegini calismalarinizda
memnuniyetle kullanabilirsiniz. Olcegin orijinal ve uyarlanmis formu ekte sunulmustur.
Hocamiza da selamlar. lyi calismalar diliyorum. Sevgilerimle.
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EK-C7: Pozitif Yalnizlik Olgegi Kullanim izni

"Pozitif Yalnizlik Olcegi" Hk. » Gelenkutusu x 8 B

erdi ozcelik 1BKas2024P2t13:40 ¢ (@ &

Sayin Hocam, merhaba. Nasilsiniz?

Ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi EZitim Bilimleri Enstitiisi Rehberlik ve Psikolojik
Danigmanlik Bilim Dalinda doktora 6grencisiyim. Tez danigmanim Prof, Dr. Filiz BILGE'dir. Bu
maile damsmanirm da eklemis bulunmaktayim.

Sayin Hocam eder izniniz olursa uyarlama ¢alismasini yaptiiniz "Pozitif Yalmzlik Olgegi™ni,
Universite 6grencilerinde tek bagina zaman gegirme deneyime odaklanan tez caligmamizda
kullanmak istiyoruz. Olgekle ilgili olarak dlgek, puanlama anahtari, yeni ¢alismalariniz ve eger
varsa dikkat etmem gereken noktalar konusunda yardima olursaniz ¢ok seviniriz.

Saghkl gunler, iyi calismalar dilerim.
Saygilanimia,

Erdi OZCELIK

Furkan KASIKCI @ 18Kas2024P2t1405 % B & ¢

Erdi hocam merhaba,

Olgede iliskin bilgiler ekte olup calismanizda kullanabilirsiniz.
Kolayliklar dilerim.
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EK-C: Veri Toplama Araglari

EK-G1: Tek Basina Olmayi Tercih Etme Olgegi (TBOTEO) — Ornek Maddeler

Asagidaki her maddede iki ifade yer almaktadir. Bu ifadelerden sizi en iyi tanimlayanin
basindaki yuvarlak alani doldurunuz. Bazi durumlarda, maddedeki her iki ifade de sizi
c¢ok iyi ya da biraz tanimlayabilir. Bu durumda, sizi en iyi ya da siklikla tanimlayacak olani
olan belirtiniz.

1. @ insanlarla birlikte olmaktan hosglanirim.

(&) Kendi bagima olmaktan hoslanirim.

5. @ Yalniz gegirilen zaman benim i¢in cogu kez verimlidir.
@ Yalniz gegirilen zaman benim icin cogu kez vakit kaybidir.

9. @ Birkag saatlik bir ugak seyahati yapiyor olsaydim, konusmasi keyif veren birinin yanina
oturmak isterdim.
(b) Birkag saatlik bir ugak seyahati yapiyor olsaydim, vaktimi sessiz bir sekilde gegirmek
isterdim.

10. @ Baska insanlarla gegirilen zaman ¢ogu kez sikicidir ve ilging degildir.

(b) Tek basina gegirilen zaman gogu kez sikicidir ve ilging degildir.

12. @ insanlardan uzaklasmak ve tek basima olmak zorunda hissettigim zamanlar ¢oktur.
@ insanlardan uzaklagsmak ve tek bagima olmak zorunda hissettigim zamanlar ¢ok azdir.



EK-C2: Kisa Duygusal Deneyim Olgegi (KDDO) — Ornek Maddeler

Liitfen bir ayin iizerinde duygusal olarak nasil hissettiginizi diislinerek yanitlayiniz.

Asla

©)

Biraz

(1)

Oldukga
(2)

fazla

Cok  cok
fazla (3)
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1.Mutlu

3.Sakin

6.Korkmus
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EK-C3: UCLA Yalnizlik Olgegi (ULS-8) — Ornek Maddeler

[
= c
> (O]
S c c €
3 3|t3
On
£4|31 3 |S3
Arkadasim yok. 1 121 3 4
4. | Kendimi diglanmis hissediyorum. 1 12| 3 4
7. | Bu kadar i¢ce kapanik olmaktan dolayl mutsuzum. 1 |2 3 4
Cevremde insanlar var ancak benimle birlikte degiller. 1 2] 3 4




EK-G4: Depresyon-Anksiyete-Stres Olgegi-21 (DASS-21) — Ornek Maddeler
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NO SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ Hicbir Bazen | Oldukga Her
zaman ve sik zaman
arasira

1 Gevseyip rahatlamakta zorluk gektim. 0 1 2 3

5 Bir is yapmak icin gerekli olan ilk adimi atmada 0 1 2 3
zorlandim.

10 Hicbir beklentimin olmadigi hissine kapildim. 0 1 2 3

14 | Beni yaptigim isten alikkoyan seylere 0 1 2 3
dayanamiyordum.

18 | Alingan oldugumu hissettim. 0 1 2 3




EK-C5: Yagam Doyumu Olgegi (YDO) — Ornek Maddeler

DS
E —
Els ¢
—~~ — O
~ |82 |5 |5
Maddeler S = = = =
E| 2|8 |8 >
S o =~ = =
5|22 |8 |®
> | = 2 c =<
EIS |8 | S |¢&
= N |3 ° S
© © — ©
Slx |s |2 | €
9 (@) t He} ®
I | O | O | m |+
1 ideallerime yakin bir yasantim vardir. 1 2 3 4 5
3 Yasamimdan memnunum. 1 2 3 4 5
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EK-C6: Genel iyi Olus Olgegi Kisa Formu (GIOO-KF) — Ornek Maddeler

308

£
S €
Asagida sizlerin iyi olus duzeylerini degerlendirmek g g, §
Uzere hazirlanan ifadeler yer almaktadir. Lutfen g g é % =
kendiniz icin en dogru oldugunu diisindigtiniz ifadeyi | S S = (xﬁ 8
isaretleyiniz. £ = N < <
® N 0] c
X~ N c S ©
o | 8 & |8 |§
T o ~ O [
1 | Kendimi mutlu hissederim.
5 | Gergekten nasil hissettigimin farkindayim.
9 | Geligtigimi hissederim.
13 | Kendimi etrafimdaki insanlara yakin ve bagli

hissederim.
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EK-C7: Pozitif Yalnizlik Olgegi — Ornek Maddeler

Asagida duslince, duygu ve davraniglariniza iliskin cimleler verilmistir. Her bir cimleyi

dikkatlice okuyunuz ve size en uygun cevabi isaretleyiniz.

1 2 3 4 B
Hicbir Zaman Bazen Ara Sira Siklikla Her Zaman
c
©
E g
N | _ |es |s |E
el ) ® = N
S |8 |8 |2 |5
I [} < (77} T
1 | Kendime zaman ayirdigimda, gelecek planlar |1 2 3 4 5
yapmakta daha basarili oluyorum.
5 | Kendime zaman ayirdigimda, vyaptigim islere | 1 2 3 4 5
yogunlasabiliyorum; bu durum da iyi sonuglar elde
etmemi mumkun kilyor.




EK-C8: Tek Basina Zaman Geg¢irme Siiresi Sorulari

310

Hi¢ | 1-5 6-10 | 11-15 16-20 | 21-25 | 26
Saat | Saat | Saat Saat Saat Saat
tizeri
Genelde hafta icleri (toplam bes giin) | 1 2 3 4 5 6 7
ortalama ne kadar tek basina zaman
gegirirsiniz?
Genelde hafta sonlarn (toplam iki giin) | 1 2 3 4 5 6 7

ortalama ne kadar tek basina zaman

gegirirsiniz?
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EK-C9: Tek Basinalik Deneyimi Olgegi (TBDO) - Ornek Maddeler

Degerli Katilimcl,

Asagida tek basinalik deneyimine iliskin bazi ifadeler siralanmistir. Tek basinalik deneyimi,
bireyin kendi istegiyle, herhangi bir kisiyle yliz ylze ya da ¢evrimigi iletisim kurmaksizin tek
basina vakit gecirmesini ifade eder. Bu deneyim sirasinda etrafta fiziksel olarak ya da ¢evrimici

baska insanlarin bulunmasi 6nemli degildir; esas olan, onlarla iletisimde olunmamasidir.

insanlar, tek baslarina zaman gegirme konusunda farkli diistincelere sahip olabilir ve bunu
farkh nedenlerle tercih edebilirler. Ayrica tek basinalik deneyiminin bireyler Uzerinde cesitli

etkileri olabilir; bu slrecte farkl duygular ve distinceler ortaya ¢ikabilir.

Latfen kendi isteginizle tek basiniza gecirdiginiz zamanlari géziintizde canlandiriniz. Ardindan,
asagidaki her bir ifadeyi, sizin tek basina vakit gecirme deneyiminizle ne kadar érttustigine
gore yanitlayiniz. Eger ifade size tamamen uyuyorsa ise 5, hi¢ uymuyorsa 1 arasinda bir segim
yapiniz. Dogru veya yanlig cevap bulunmamaktadir. Her ifade igin tek bir yanit veriniz ve bog
birakmayiniz.

1= Hig¢ Uygun Degil, 2= Uygun Degil, 3= Ne Uygun Ne Uygun Degil,

4= Uygun, 5= Cok Uygun
Katkilariniz i¢in tesekkur ederiz.

Soru Hig Uygun | Ne Uygun | Cok
No ifadeler Uygun | Degil | Uygun Uygun
Degil Ne
Uygun
Degil
1 Gelecege yonelik kararlar almak igin tek 1 2 3 4 5
basima kalmak isterim.
4 Sinema, konser, miize gezisi gibi etkinliklere 1 2 3 4 5
tek bagsima gitmeyi tercih ederim.
11 Tek basima kaldigimda, iligkilerim hakkinda 1 2 3 4 5

distnmek digerlerine kargi daha anlayish
olmami saglar.

20 Kendi basima oldugumda, dusincelerimi 1 2 3 4 5
durdurmakta zorlanirim.
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EK-G10: Yan Yapilandiriimis Gériisme Formu- Ornek Sorular

Merhaba, ben Erdi OZCELIK. Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dal’'nda doktora égrencisiyim. “Universite Ogrencilerinin Tek
Basinallk Deneyiminin incelenmesi” konulu tez c¢alismamiz igin sizin de isteginiz
dogrultusunda goérisme yapacagiz. Gérisme slrecinde konusulanlar sadece tez calismasi
kapsaminda kullanilacak olup tez danismanim Prof. Dr. Filiz BILGE disinda hi¢ kimse ile
kesinlikle paylasilmayacaktir. Bu gérismede sizin kendi isteginiz ile kendi basiniza kaldiginiz,
kendi basiniza zaman gegirdiginiz anlara odaklaniimaktadir; yani fiziksel olarak bagkalarinin
ortamda bulunup bulunmamasindan ziyade yuz yuze veya gevrimici herhangi biri ile iletisimde
olmadiginiz anlardaki yasantilariniz Uzerinde durulacaktir. Baglamadan 6nce, bu

soylediklerimle ilgili belirtmek istediginiz bir dislince ya da sormak istediginiz bir soru var mi?

izin verirseniz bu gériismeyi kaydetmek istiyorum. Bunun sizce bir sakincasi var mi?
Gdriismenin bir saat veya biraz daha fazla siirecegini tahmin ediyorum. izin verirseniz sorulara

baslamak istiyorum.

1-Kisaca kendinizi tanitir misiniz? (bolim, sinif, nerede ikamet eder vb.)

- Son bir haftaniz nasil gecti neler yaptiniz, biraz bahseder misiniz?

7-Sizin kisisel olarak “kendi basina zaman gecirme” deneyimine bakis aginiz

(tutumunuz) nedir?

- Kendi basiniza zaman gecirmek icin siklikla tercih ettiginiz yer, mekan ve
zaman var midir?

- GUnluk veya haftalik programinizda kendi basiniza zaman gegirmek igin
vakit ayirir misiniz? Ne kadar?

- Hayatinizda neler oldugunda daha fazla ve az kendi basiniza zaman
gegcirmek istersiniz?

9-Sizce ¢ok fazla ya da ¢ok az kendi bagina zaman gecirmenin sosyal yagsama

ve iligkilere ne gibi etkileri olabilir?

- Sizce kendi bagina zaman gegirmenin bir stre siniri olmali midir? Bu herkes
icin ayni midir?

- Kendi basina kalma ve sosyallesme dengesini nasil saglarsiniz? Denge

saglanamaz ise neler olur?
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EK-D: Egitim Bilimleri Enstitiisii Aragstirma Etik Kurulu Onay Bildirimi

Tarih: 28/10/2022 0930
Say: E-35853172-399-00002486262

00002486262

T.C.
HACETTEPE UNIiVERSITESIi REKTORLUGU
Rektorliik
Say1  : E-35853172-399-00002486262 28.10.2022

Konu : Erdi OZCELIK Hk. (Etik Komisyonu izni)

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi  :05.10.2022 tarihli ve E-51944218-399-00002438297 say1li yaziniz.

Enstitliniiz Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik doktora programi
ogrencisi Erdi OZCELIK'in Prof. Dr. Filiz BILGE sorumlulugunda yiiriittiigii “Universite Ogrencilerinde Tek
Bagmallk Deneyimin incelenmesi" baslikli tez calismasi Universitemiz Senatosu Etik Komisyonunun
25 Ekim 2022 tarihinde yapmis oldugu toplantida incelenmis olup, etik agidan uygun bulunmustur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Vural GOKMEN
Rektor Yardimcis:

Bu belge giivenli elektronik imza ile imzalanmgtir.

Belge Dogrulama Kodu: 1D204080-2762-4B7F-9833-BSE3A66EC990 Belge Dogrulama Adresi: https://www.turkiye.gov.tr/hu-ebys

Adres: Hacettepe Universitesi Rektorlitk 06100 Sihhiye-Ankara Bilgi igin: Duygu Didem iLERI
E-posta:yazimd@hacettepe.edu.tr internet Adresi: www.hacettepe.edu.tr Elektronik
Ag: www.hacettepe.edu.tr

Telefon: 0 (312) 305 3001-3002 Faks:0 (312) 311 9992 Telefon: .

Bilgisayar isletmeni

Kep: hacettepeuniversitesi@hs01.kep.tr
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EK-E: Etik Beyani

Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi, tez yazim kurallarina uygun olarak

hazirladigim bu tez ¢alismasinda,
= tez igindeki butln bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi,

= gorsel, isitsel ve yazili buttn bilgi ve sonuglari bilimsel ahlak kurallarina uygun olarak

sundugumu,

= bagkalarinin eserlerinden yararlaniimasi durumunda ilgili eserlere bilimsel normlara

uygun olarak atifta bulundugumu,
= atifta bulundugum eserlerin butununi kaynak olarak gosterdigimi,
= kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi,

= bu tezin herhangi bir bélimund bu Universitede veya bagka bir Universitede bagka bir

tez calismasi olarak sunmadigimi

beyan ederim.

(imza)

Erdi OZCELIK
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EK-F: Doktora Tez Caligmasi Orijinallik Raporu

HACETTEPE UNIVERSITESI
Egitim Bilimleri Enstitusu
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Bagkanhgina,

Tez Bashgi: Universite Ogrencilerinde Tek Basinalik Deneyiminin incelenmesi
Yukarida bashgi verilen tez calismamin tamami (kapak sayfasi, ¢zetler, ana bolimler, kaynakca) asagidaki

filtreler kullanilarak Turnitin adli intihal programi aracilidi ile kontrol edilmistir. Kontrol sonucunda asagidaki veriler
elde edilmistir:

Rapor Sayfa Karakter Savunma Benzerlik Gonderim
Tarihi Sayisi Sayisi Tarihi Orani Numarasi
04/06 /2025 284 475446 18/06 /2025 %12 2560616860

Uygulanan filtreler:

1. Kaynaklar harig

2. Alintilar danhil

3. 5 kelimeden daha az 6rtlisme igeren metin kisimlari harig
Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullaniimasi
Uygulama Esaslarini inceledim ve galismamin herhangi bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecedi muhtemel
durumda dogabilecek her tirlu hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru
oldugunu beyan eder, geregini saygilarimla arz ederim.

Ad Soyadi:  Erdi OZGELIK

Ogrenci No.: N19148434

Ana Bilim Dali:  Egitim Bilimleri imza

Programi:  Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

Statiisii: [] Y.Lisans Xl Doktora [ Bitiinlesik Dr.

DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.

Prof. Dr. Filiz BILGE
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EK-G: Thesis/Dissertation Originality Report

HACETTEPE UNIVERSITY
Graduate School of Educational Sciences
To The Department of Educational Sciences

Thesis Title: An Examination of the Solitude Experience of University Students

The whole thesis that includes the title page, introduction, main chapters, conclusions and bibliography section is
checked by using Turnitin plagiarism detection software take into the consideration requested filtering options.
According to the originality report obtained data are as below.

Time Submitted Page Character Date of Thesis Similarity
Count Count Defense Index

04/06 /2025 284 475446 18/06 /2025 %12 2560616860

Submission ID

Filtering options applied:

1. Bibliography excluded

2. Quotes included

3. Match size up to 5 words excluded
| declare that | have carefully read Hacettepe University Graduate School of Educational Sciences Guidelines for
Obtaining and Using Thesis Originality Reports; that according to the maximum similarity index values specified
in the Guidelines, my thesis does not include any form of plagiarism; that in any future detection of possible
infringement of the regulations | accept all legal responsibility; and that all the information | have provided is correct
to the best of my knowledge.

| respectfully submit this for approval.
Name Lastname: Erdi OZCELIK

Student No.: N19148434 Signature

Department: Educational Sciences

Program: Guidance and Psychological Counseling

Status: [] Masters X Ph.D. [] Integrated Ph.D.

ADVISOR APPROVAL

APPROVED
Prof. Dr. Filiz BILGE
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EK-H: Yayimlama ve Fikri Miilkiyet Haklar1 Beyani

Enstitl tarafindan onaylanan lisansisti tezimin/raporumun tamamini veya herhangi bir kismini, basili (kagit) ve
elektronik formatta argivleme ve asagida verilen kosullarla kullanima agma iznini Hacettepe Universitesine verdigimi bildiririm.
Bu izinle Universiteye verilen kullanim haklari disindaki tim fikri miilkiyet haklarim bende kalacak, tezimin tamaminin
ya da bir béluminin gelecekteki galismalarda (makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanim haklan bana ait olacaktir.

Tezin kendi orijinal gcalismam oldugunu, baskalarinin haklarini ihlal etmedigimi ve tezimin tek yetkili sahibi oldugumu
beyan ve taahhit ederim. Tezimde yer alan telif hakki bulunan ve sahiplerinden yazili izin alinarak kullanilmasi zorunlu metinlerin
yazili izin alinarak kullandigimi ve istenildiginde suretlerini Universiteye teslim etmeyi taahhit ederim.

Yuksekogretim Kurulu tarafindan yayinlanan "Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi
ve Erigime Agilmasina iligkin Yonerge" kapsaminda tezim asagida belirtilen kosullar haricince YOK Ulusal Tez Merkezi / H.U.

Kutiphaneleri Acik Erisim Sisteminde erigime acilir.

0  Enstitu/ Fakulte yonetim kurulu karari ile tezimin erisime agilmasi mezuniyet tarihinden itibaren 2 yil

ertelenmigtir. ()

O Enstiti/Fakilte yonetim kurulunun gerekgeli karari ile tezimin erisime acilmasi mezuniyet

tarihimden itibaren ... ay ertelenmistir. @

0 Tezimle ilgiligizlilik karari verilmigtir.©

Erdi OZCELIK

"Lisansisti Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erisime Agilmasina lliskin Yénerge"

(1) Madde 6. 1. Lisanstistii tezle ilgili patent basvurusu yapilmasi veya patent alma sirecinin devam etmesi durumunda, tez danismaninin énerisi
ve enstitii anabilim dalinin uygun gériisii Uzerine enstitii veya fakiilte yénetim kurulu iki yil siireile tezin erisime agiimasinin ertelenmesine karar
verebilir.

(2) Madde 6.2. Yeniteknik, materyal ve metotlarin kullanildigi, heniiz makaleye dbéniismemis veya patent gibi yéntemlerle korunmamis ve internetten
paylasiimasi durumunda 3.sahislara veyakurumlara haksiz kazang; imkéani olusturabilecek bilgi ve bulgulari iceren tezler hakkinda tez danismanin
onerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gériisti lzerine enstitii veya faklilte yonetim kurulunun gerekceli karari ile alti ayr asmamak (lizere
tezin erisime agiimasi engellenebilir.

(3) Madde 7. 1. Ulusal gikarlari veya giivenligi ilgilendiren, emniyet, istihbarat, savunma ve giivenlik, saglk vb. konulara iligkin lisansistii tezlerle ilgili
gizlilik karari, tezin yapildigi kurum tarafindan verilir*. Kurum ve kuruluslarla yapilan isbirligi protokolii ¢ercevesinde hazirlanan lisansiistii tezlere
iligkin gizlilik karar ise, ilgili kurum ve kurulugun &nerisi ile enstitii veya fakiiltenin uygun gériisii Uzerine iniversite yénetim kurulu tarafindan
verilir. Gizlilik karari verilen tezler Yiiksekdgretim Kuruluna bildirilir.

Madde 7.2. Gizlilik karari verilen tezler gizlilik siiresince enstitii veya fakiilte tarafindan gizlilik kurallari ¢ergevesinde muhafaza edilir, gizlilik
kararinin kaldirlmasi halinde Tez Otomasyon Sistemine ytiklenir

*Tez danismaninin énerisi ve enstitii anabilim dalinin uygun gériist lzerine enstitli veya fakiilte yénetim kurulu tarafindan karar verilir.






