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Ozet: Sosyoekonomik ve killtiirel kosullardaki degisimler, bireylerin yasamlarina yén verirken igsel dayanak noktalarina
duyulan ihtiyaci artirmaktadir. Bireyin kararlarini yonlendiren, davranis orlintilerini sekillendiren ve yasamina anlam veren
temel zihinsel yapilar olan degerler, kisisel ve toplumsal yasamin merkezinde yer alir. Degerli yasam kavrami, bireyin degerleri
yalnizca soyut diizeyde benimsemesini degil, bu degerleri giinlik davranislarina ne élglide yansittigini ifade eder. Rekreasyon,
bireyin degerlerini eyleme donustirebilecegi goniilli ve dogal bir baglam sunmasiyla dikkat cekmektedir. Rekreatif etkinlikler;
0z-yonelim, gonillilik, igsel motivasyon ve deneyimsel 6grenme temelleri Gzerine kurulu oldugundan, bireyin degerlerini
pratiklestirerek i¢sellestirmesi icin giigli bir ortam saglayabilir. Bu dogrultuda arastirmanin amaci, degerleri giinlik yasama
aktaran rekreatif etkinlikler araciligiyla deger-davranis tutarliligina yonelik girisimlerin yasam doyumuna etkisini incelemektir.
Tek gruplu 6n test—son test yari deneysel desene sahip galismada katilimcilarin kisisel degerlerini tanimlamasi,
onceliklendirmesi ve bu degerlerle uyumlu rekreatif nitelikte bir mikro uygulamayi 7 giin sirdiirmesi saglanmistir. Yirmi
katihmcidan miidahale 6ncesi ve sonrasi toplanan veriler, deger temelli rekreatif aktivitelerin degerli yasam algisi ve yasam
doyumu Uzerinde anlamh artis yarattigini gostermistir. Bulgular, deger temelli yaklasimin rekreasyon alanindaki somut
karsiligini ortaya koyarak bireylerin degerli yasam algisi ve yasam doyumuna iliskin uygulamali kanit sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: i¢sel motivasyon, Davranissal uyum, Kisisel degerler, Geng yetiskinlik, Davranissal miidahale

Enhancing Life Satisfaction Through Value-Based Recreational Micro-Habits: A
Quasi-Experimental Study

Abstract: Socioeconomic and cultural changes shape individuals’ lives while increasing the need for internal reference points
that they can rely on. Values, as fundamental mental structures that guide one’s decisions, shape behavioral patterns, and
give meaning to life, lie at the center of personal and social existence. The concept of a valued life refers not only to the
abstract endorsement of personal values, but also to the extent to which individuals reflect these values in their daily
behaviors. Recreation is noteworthy in that it provides a natural and voluntary environment in which individuals can translate
their values into action. Since recreational activities are based on self-direction, voluntariness, intrinsic motivation, and
experiential learning, they can offer a strong context for individuals to practice and internalize their values. In this framework,
the aim of the study is to examine the effect of interventions targeting value—behavior consistency through recreational
activities that enable the transfer of values into daily life on life satisfaction. In this single-group pretest—posttest quasi-
experimental design, participants identified and prioritized their personal values and carried out a value-consistent
recreational micro-practice for 7 days. Data were collected from a group of 20 participants before and after the intervention,
and the impact of value-based recreational activities on perceived valued living and life satisfaction was examined. The
findings reveal that perceptions of valued living and life satisfaction increased significantly following the micro-habit
practice compared to before the intervention. The findings provide empirical evidence for individuals’
perceptions of valued living and life satisfaction by demonstrating the concrete reflection of a value-based
approach in the field of recreation.
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temel zihinsel yapilar olarak degerler, kisisel ve
1.GiRi$ toplumsal yasamin merkezinde vyer almaktadir
(Schwartz, 2012). Degerler, bireyin “nasil bir yasam
siirmek istedigine” iliskin temel ilkeleri belirleyerek
hem davranigsal tutarhiligi hem de psikolojik dengeyi
destekleyen bir rehber islevi gériir. Ozellikle
Universite dénemi gibi kimlik gelisiminin yogun
yasandigl sureglerde, deger yonelimlerinin bireyin
yasam doyumu ve 6znel iyi olusu Uzerindeki roli
daha belirgin hale gelmektedir (Arnett, 2014).

GUnlmiz toplumlarinda bireyler, hizla degisen
sosyal, ekonomik ve kiltirel kosullarin etkisiyle,
yasamlarina yon verecek i¢csel dayanak noktalarina
her zamankinden daha fazla ihtiya¢ duymaktadir.
Belirsizlik, yogun rekabet ve artan beklentiler,
ozellikle geng yetiskinlerin kimlik olusturma, yon
bulma ve yasam amaglarini belirleme sireglerini
daha karmasik hale getirmektedir. Bu kosullar
altinda bireyin yasamina anlam veren, kararlarini Bu baglamda degerli yasam kavrami, bireyin sahip
yonlendiren ve davranis ériintilerini sekillendiren oldugu degerleri yalnizca soyut dizeyde
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benimsemesi  degil; bu degerleri  gunliik
davranislarina ne 6lgtide yansittigiyla ilgilidir. Deger-
davranis tutarliligl, bireyin kimlik bGtinliguni, 6z-
farkindahigini ve yasam yonelimini glglendiren bir
mekanizma olarak iglev goriir. Hayes ve arkadaglari
(2011), degerli yasami bireyin eylemlerinin kisisel
degerlerle uyum derecesi seklinde tanimlarken;
sonraki ¢calismalar bu uyumun psikolojik dayaniklilik,
icsel uyum, 6z-yeterlik ve anlamli yasam deneyimi
gibi onemli giktilarla iliskili oldugunu gostermistir
(Kashdan & Ciarrochi, 2013). Geng yetiskinlerde
degerli yasamin yiiksek olmasi; davranigsal tutarlhihk,
amag belirleme kapasitesi ve benlik bitunlGginun
giglenmesiyle iligkili bulunmustur (Isik & Bilge,
2023). Bu nedenle degerli yasam, lisans egitimi alan
katilimcilarin kisisel gelisim slreglerinin
anlasilmasinda temel bir agiklayici yapi olarak one
cikmaktadir.

Degerli yasamla vyakindan iliskili olan yasam
doyumu, bireyin yasamini bilissel bir degerlendirme
sireciyle butlncil olarak yorumlamasi sonucu
olusan 6znel iyi olus bilesenidir (Diener et al., 1985).
Yasam doyumu; bireyin yasam standartlarini,
hedeflerine ulasma diizeyini, sosyal iliskilerini ve
yasaminin genel niteligini degerlendirdigi genis bir
cerceveyi ifade eder. Arastirmalar, yasam
doyumunun vyalnizca olumlu duygulanim ile degil;
bireyin degerlerine uygun yasama, yasamda anlam
bulma ve kisisel hedeflerle tutarlilik gibi daha derin
psikolojik sureglerle iliskilendirildigini
gostermektedir (Lyubomirsky, 2008; Seligman,
2011). Geng yetiskinlik doneminde yasam doyumu,
deger yonelimleri ve kisinin icsel tutarliligiyla gliclt
bicimde baglantilidir; degerleriyle uyumlu yasayan
bireylerin daha yiksek yasam doyumu sergiledigi
pek c¢ok calismada ortaya konmustur (Galinha,
2023).

Yasam doyumu ve degerli yasam arasindaki iliskiyi
derinlestiren temel unsurlardan biri de bireyin
onemsedigi alt deger alanlaridir. Bu temel
degerlerin her biri, bireyin psikolojik dengesini ve
yasam Kkalitesini farkli yénlerden besler. Ornegin
adalet degeri, bireyin sosyal iliskilerde hakkaniyet ve
esitlik beklentisini tanimlar ve adalet algisinin
yliksek olmasi bireyde gliven, uyum ve sosyal
bitlinlik duygularini artirarak yasam doyumunu
glclendirir (Dalbert, 2013). Dini ve manevi degerler,
bireyin yasamda anlam, yén ve baglhk duygusu
gelistirmesine katki saglar; bu degerleri gi¢li olan
bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerinin ylksek
oldugu ve yasam doyumlarinin arttigi gosterilmistir
(Steger & Frazier, 2005). Saglik degeri hem fiziksel
hem ruhsal iyilik halinin strdirdlebilirligini temsil
ettigi icin yasam doyumunun en dogrudan
belirleyicilerinden biridir; saglik degerini
onceliklendiren bireylerin yasam kalitelerinin daha
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yuksek oldugu bilinmektedir (Molzahn et al., 2010).
irade ve 6z-denetim, bireyin hedeflerine yonelik
davranislarinda sdreklilik ve kararlihk saglayan
dizenleyici bir mekanizmadir ve ylksek 6z-denetim
diizeyi yasam doyumuyla gi¢li bir sekilde iligkilidir
(Tangney et al., 2018). Kisisel gelisim degeri bireyin
kendini yenileme, 6grenme, becerilerini gelistirme
ve daha iyi bir benlik insa etme motivasyonunu ifade
eder; bu deger yonelimi bireyin yasaminda daha
fazla amag, kontrol ve anlam deneyimlemesine
aracihk ederek yasam doyumunu artirir (Ryff &
Keyes, 1995). Sorumluluk ise bireyin kendine,
cevresine ve topluma karsi yikimlultklerini yerine
getirme kapasitesini temsil eder; sorumluluk
duygusu yuksek bireylerin 6z-yeterlik ve kontrol
algilarinin  daha gl¢li olmasi yasam doyumu
Gzerinde olumlu etkiler yaratir (McCrae & Costa,
2008). Bu deger alanlarinin butiincil isleyisi, bireyin
kendini gergeklestirme sireglerini dizenleyerek
hem degerli yasami hem de yasam doyumunu
dogrudan beslemektedir.

Bu kavramsal yapi iginde rekreasyon, bireyin
degerlerini eyleme donstirebilecegi dogal ve
gondlli bir 6grenme ortami sunmasi bakimindan
dikkat cekicidir. Rekreasyonel etkinlikler; 6z-
yonelim,  gondallulik, igsel motivasyon ve
deneyimsel 6grenme temelleri Gzerine kuruldugu
icin bireyin degerlerini pratiklestirerek
icsellestirmesi acisindan glicli bir baglam saglar
(Henderson & Ainsworth, 2000). Literatirde
rekreasyonun kisisel gelisimi destekledigi, 6z-
farkindahg  artirdigi,  davranis  degisikligini
kolaylastirdigi ve yasam doyumunu glclendirdigi
vurgulanmaktadir (Eime et al., 2013). Bu agidan
rekreasyon, deger-davranig tutarliliginin gelistigi ve
bireyin yasam ydnelimlerini deneyimsel olarak
pekistirdigi bir doénisim alani olarak
degerlendirilebilir.

Bu kuramsal cergceve dogrultusunda mevcut
arastirmanin amaci degerlerin ginlik yasama
aktarilmasini saglayan mikro ahlskanliklar yoluyla
deger-davranig tutarhihigindaki degisimlerin yasam
doyumuna etkisini ortaya koymaktir. Calismada
katihmcilarin ~ kisisel ~ degerlerini  tanimlamasi,
onceliklendirilmesi ve degerleriyle uyumlu rekreatif
nitelikte bir mikro-uygulamayr 7 giin boyunca
sirdlirmesi  saglanmistir.  Katilimcilardan  bu
miidahale 6ncesi ve sonrasi veri toplanmistir. nicel
degisimlerle nasil bir yasantisal dontisim yarattigini
acitklamayil amaglamaktadir. Bu yoniyle arastirma,
deger temelli yaklasimin rekreasyon alanindaki
somut karsihgini gostererek Universite gengliginin
yonelim arayisi, anlam ihtiyaglari ve yasam
doyumuna iliskin 6nemli kuramsal ve uygulamali
katkilar sunmaktadir. Bu arastirmada, lisans egitimi
alan katilimcilarin kisisel degerlerini belirleme, bu
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degerleri mikro aliskanlklar yoluyla gilinlik
yasantilarina aktarma ve bu siiregte deger—davranis
tutarhhg gelistirme deneyimlerinin, 7 glnlik bir
uygulama sonunda hem degerli yasam dizeylerini
hem de vyasam doyumlarini nasil etkiledigi
incelenmistir. Bu kuramsal cergeve dogrultusunda
¢alismada yanitlanmasi hedeflenen arastirma
sorulari ve test edilmek Uizere olusturulan hipotezler
asagida sunulmustur.

Arastirma Hipotezleri

H1 Degerli yasam algisi, mikro aliskanlik uygulamasi
sonrasinda mudahale o©ncesine kiyasla anlamli
Olcude artar

H2. Yasam doyumu duzeyleri, mikro aligkanhk
uygulamasi sonrasinda miidahale dncesine kiyasla
anlamh élglde artar;

2. YONTEM

2. 1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, deger temelli bir rekreatif mikro-
uygulama miudahalesinin  katilimcilarin ~ deger
yonelimli yasam (engaged living) ve yasam doyumu
dizeyleri Uzerindeki etkisini incelemek amaciyla tek
gruplu o6n test—son test yari deneysel desen
kullanilarak yuratalmustir. Tek gruplu yari deneysel
desenler, kontrol grubunun bulunmadigl ancak
katilimcilarin ~ midahale 6ncesi ve sonrasi
Olcimlerinin karsilastirildigi deneysel yaklasimlar
arasinda yer almaktadir (Campbell & Stanley, 2015;
Shadish, Cook & Campbell, 2002).

Arastirma, lisans diizeyinde egitim géren 20 gonillu
katihmciyla yirtttlmustlr. Katilimcilarin 10 erkek
ve 10 kadin olmak (zere yaslari 22 ile 23 arasinda
degismekte olup yas ortalamasi 22.27’dir (SS =
0.46). Veri hazirlama asamasinda katilimci kimlikleri
anonimlestirilmis ve analizler yalnizca kisisel bilgi
icermeyen kodlarla gergeklestirilmistir. Arastirmada
yer alan higbir katilimcidan hassas kisisel veri
toplanmamistir. Calismada nicel yontem yaklagimi
benimsenmistir; nicel analizler deger yonelimli
yasam ve yasam doyumu Olgeklerinin 6n test—son
test puanlari tzerinden gergeklestirilirken bulgular
elde edilmistir (Creswell & Plano Clark, 2017).

2.2. Veri Toplama Araglari

Isik ve Bilge (2023) tarafindan Tirkgeye uyarlanan
Degerlere Bagli Yasam Ol¢cegi (Engaged Living Scale
— ELS), bireylerin kisisel degerleri ile gunlik
davranislari arasindaki uyum dizeyini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis psikometrik
bir dlcme aracidir. Olgek, iki alt boyuttan olusan
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toplam 16 maddelik bir yapiya sahiptir. Olgegin ilk
boyutu olan Degerlerle Uyumluluk (Valued Living),
bireyin yasaminda 0Onem atfettigi degerlerle
sergiledigi davranislarin ne olglide ortustugini
degerlendirmektedir. Bu boyutta yer alan maddeler
dogrudan (normal) kodlanmakta olup yiksek
puanlar bireyin deger—davranig tutarliiginin giicli
oldugunu gostermektedir.

ikinci boyut olan Yasam Doyumu (Life Satisfaction)
ise bireyin 6znel yasam degerlendirmesini,
yasamindan aldigi memnuniyet diizeyini ve yasamin
genel kalitesine iliskin algisini 6lgmektedir. Bu
boyuttaki maddeler de dogrudan kodlanmakta olup
yuksek puanlar bireyin 6znel yasam doyumunun
yiiksek olduguna isaret etmektedir. Olcekte 1
(Kesinlikle  katilmiyorum) ile 5 (Tamamen
katiliyorum) araliginda degisen 5" li Likert
derecelendirme kullaniimaktadir. Her iki boyut igin
yuksek puanlar, bireyin degerlerine bagh, anlam
yonelimli ve doyum dizeyi yiksek bir yasam
sirdigini gostermektedir.

Olgegin psikometrik yeterliklerini degerlendirmek
amaciyla gerceklestirilen gecerlik ve glvenirlik
analizlerinde her iki alt boyut i¢in yiksek diizeyde i¢
tutarhlk elde edilmistir. Degerlerle Uyumluluk
boyutunun Cronbach alfa katsayisi .89, Yasam
Doyumu boyutunun alfa katsayisi ise .81 olarak
hesaplanmistir. Bu bulgular, 6l¢egin maddeleri
arasinda giiglii bir uyum bulundugunu ve Degerlere
Bagli Yasam Olgegi’nin hem teorik yapiyi hem de
bireylerin 6znel degerlendirmelerini glvenilir
bicimde 6lctliguinu gostermektedir.

2.3. Mikro Ahigkanhk Uygulamasinda
Kullanilan Teknikler

Katihmcilarin kisisel degerlerini ginliik yasantiya
aktarmalarini kolaylastirmak amaciyla midahale
sirecinde davranis  bilimi ve 06z-dlizenleme
literatlirlinde oOnerilen gesitli mikro aliskanlik
tekniklerinden yararlanilmistir. Mikro aliskanlik
yaklasimi, davranisin  kiiciik ve uygulanabilir
adimlarla baslatilmasinin sirdurilebilir ahskanhk
olusumunu destekledigini 6ne siirmektedir (Fogg,
2020; Lally et al, 2010). Bu dogrultuda
yapilandirilan miidahale programi, katihimcilarin
sectikleri  degeri  davranissal  bir  pratikle
eslestirmelerini amacglamistir.

(1) Giinliikk 6z farkindalik kaydi: Ogrenciler, giin
sonunda kisa vyansitici notlar yazarak duygu
durumlarini  ve  deger—davranis  tutarliigini
degerlendirmistir.  Yansitict  farkindahk,  6z-
diizenleme kapasitesini ve igsel uyumu artiran etkili
bir strateji olarak tanimlanmaktadir (Brown & Ryan,
2003).
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(2) Mini hedef belirleme: Her katilimci segtigi degeri
temsil eden son derece kigik ve uygulanabilir bir
mikro davranis olusturmustur. “Tiny habits”
yaklasimina goére davranisin disiik eforlu kigik
adimlarla  baglatiimasi  ahskanhk  olusumunu
hizlandirmaktadir (Fogg, 2020; Wood & Neal, 2016).

(3) igsel hatirlaticilar (capa teknigi): Mikro
aliskanliklar  glinlik rutindeki bir davranisa
baglanarak tetikleyici (cue) olusturulmustur. Bu
¢apa (habit stacking) teknigi, davranisin
otomatiklesmesinde etkili bir yontemdir (Duhigg,
2012; Fogg, 2009).

(4) Davranis izleme gizelgesi: Ogrenciler, bir hafta
boyunca davranisin gergeklesme durumunu bir
gizelge ile takip etmislerdir. Davranis izleme,
davranis degisikligi teknikleri arasinda kanit temelli
bir miidahale olarak gésterilmektedir (Michie et al.,
2013; Bandura, 1991).

(5) Engel analizi ve ¢6ziim stratejisi liretme:
Katilimcilar ~ sliregte  karsilastiklari  engelleri
belirleyerek ¢oéziim vyollari Uretmistir. Engelleri
tanimlayip diizenleme stratejisi gelistirmek 6z-
diizenleme dongisinin temel bilesenlerindendir
(Baumeister & Vohs, 2007).

(6)Kisa yansitici notlar: Yazili yansitma pratikleri
bireyin i¢sel sure¢ farkindahgini gliclendirerek
degerli yasam davranisinin anlamlandiriimasini
kolaylastirmaktadir (Neff, 2003).

Bu teknikler, katihmcilarin deger farkindalig
gelistirmesini, degerleriyle uyumlu mikro adimlar
olusturmasini ve davranis dongtsini siirdirulebilir
hale getirmesini desteklemistir. Midahalenin esnek
ve bireysel uyarlanabilir yapisi, katihmcilarin
deneyimsel slrece aktif katihmini desteklemistir.

2.4. Veri Toplama Prosediirii

Bu arastirmada, deger temelli mikro-aliskanhk
midahalesinin etkilerini incelemek amaciyla veriler
iki farkh zaman noktasinda—miudahale 6ncesi (6n
test) ve midahale sonrasi (son test)—toplanmistir.
Veri toplama sirecinde, katiimcilarin kisisel
degerlendirmelerini ve algilarini en dogal bigcimde
yansitmalarini  saglamak amaciyla kagit-kalem
yontemi tercih  edilmistir.  Arastirmanin ilk
asamasinda, mikro-aliskanhk uygulamasi
baslamadan o6nce, katilimcilara bireysel olarak
dagitilan formlar aracihigiyla Degerli Yasam ve
Yasam  Doyumu  Olgekleri  uygulanmis  ve
katihmcilarin midahale Oncesi deger yonelimli
yasam ile yasam doyumu dizeyleri belirlenmistir.
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Olgeklerin iki kez uygulanmasinin katilimcilarin yanit
verme bicimlerinde farkindaliga dayali degisiklikler
yaratmis olmasini engellemek amaciyla ilk toplanan
veriler arastirmaci tarafindan muhafaza edilmistir.
Uygulamanin baginda katilimcilara mikro aliskanhk
uygulamasinda kullanabilecekleri tekniklere dair
bilgi verilmistir. On test uygulamasi tamamlandiktan
sonra, Ogrenciler sectikleri bir kisisel deger
dogrultusunda belirledikleri rekreatif bir mikro-
aliskanligl yedi giin boyunca giinlik yasamlarinda
dizenli olarak uygulamis ve uygulamayi gilinlik
olarak gorsellerle kayit altina almigtir. Bu kayitlar
arastirmaciya teslim edilmis ve uygulamalarin
gercekligini teyidi amaciyla dikkate alinmstir.

Mikro-aliskanlik sureci tamamlandiginda, ayni
Olcekler yeniden uygulanarak son test verileri elde
edilmistir. Boylece katilimcilarin deger uyumu ve
yasam doyumundaki degisimlerin  dogrudan
midahale ile iliskili olarak 6lgtilmesi amaglanmistir.
Veri toplama ortami, katihmcilarin rahat ve
dikkatleri dagilmadan form doldurabilmelerini
saglayacak sekilde dizenlenmis; tim veriler
arastirmaci gézetiminde toplanmistir. Uygulama ve
veri toplama sirecinin tamami goéndlliluk esasina
dayali olarak vyuritilmids, katiimcilardan elde
edilen tum bilgiler gizli tutulmus ve kimlik
bilgilerinin anonimlestirilmesine 6zen goésterilmistir.
Sirecin sonunda ©n test ve son test verileri
karsilastirilarak  mikro-aliskanlik  midahalesinin
katilimcilarin degerli yasam ve yasam doyumu
dizeyleri (zerindeki etkisi analiz edilmis ve elde
edilen bulgularin givenilirligi, olctimlerin  ayni
bireylerden iki zamanli olarak alinmasi sayesinde
gliclendirilmistir.

3. VERILERIN ANALIzi

Arastirmada yer alan 06lgek  boyutlarinin
dagilimlarinin  normalligi Shapiro-Wilk testi ile
carpiklik ve basiklik katsayilari dikkate alinarak
degerlendirilmistir. Orneklem grubunun kigiik
olmasi sebebiyle Shapiro-Wilk normallik testi,
Kolmogorow-Smirnov testinden daha glvenilir
gorilerek arastirmanin normallik testi Shapiro-Wilk
ile yapilmistir. Degerlere Bagli Yasam Olgegi’nde 6n
test (S-W =.92; p = .14) ve son test puanlari (S-W
=.97; p =.92) icin elde edilen p degerlerinin .05’ten
bliyik olmasi, ilgili degiskenlerin normal dagilim
varsayimini sagladigini goéstermektedir. Buna ek
olarak, carpikhik ve basiklik degerlerinin kabul
edilebilir sinirlar iginde bulunmasi, dagilimlarin
normalligini desteklemektedir.

Tablo 1: Olgek boyutlari Gizerinden normallik testi ( Shapiro-Wilk, Skewness ve Kurtosis) sonuglari
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Shapiro-Wilk
Statistic df p Carpikhk Basikhk

On test .92 19 0.14 .03 .93
Degerli Yasam

Son test .97 19 0.92 -.03 -.10

On test .96 19 0.74 .06 -.60
Yasam
Doyumu

Son test .88 19 0.02 -1.29 1.76

P<0.05

Yasam Doyumu Olgegi'nde 6n test icin Shapiro—Wilk
istatistigi .96 olup p = .74’tlr; bu deger dagilimin
normal oldugu yoniundeki varsayimi
dogrulamaktadir. Son test puanlari igin Shapiro—
Wilk degeri .88 ve p = .02 olarak hesaplanmis olup,
p < .05 olmasi normal dagilimdan sapmayi isaret
etmektedir. Ancak bilylik o6rneklemlerle yapilan
calismalarda normallik testlerinin asiri  duyarh
olmasi nedeniyle (Ghasemi & Zahediasl, 2012),
dagihmin  c¢arpikhk (-1.29) ve basiklik (1.76)
degerlerinin  #2  kabul edilebilir arahginda
bulunmasi (George & Mallery, 2024; Tabachnick &
Fidell, 2013), Yasam Doyumu son test puanlarinin
yaklagik normal dagilim sergiledigini
gostermektedir.

Bu dogrultuda, ilgili degiskenlerin Shapiro—Wilk
testine iliskin bazi farkhliklara ragmen, carpiklik—
basiklik katsayilarinin 6nerilen sinirlar iginde olmasi
nedeniyle tim degiskenlerin parametrik analizler
icin yeterli duzeyde normallige sahip oldugu
soylenebilir. Bu nedenle analizlerde parametrik
istatistiksel ~ yontemlerin  kullanilmasi  uygun
gorilmustar.

4. BULGULAR

Katilimcilarin ~ kendi  sec¢imleriyle uyguladiklari
rekreatif mikro aliskanliklar su sekilde 6zetlenebilir:

Egzersiz rutini 5 katihmci
Kitap okumak 3 katihmci
ibadet 2 katilimci
Enstriman galmak 2 katilimci
Kendine 6zel aktivite saati 2 katihmci
Yaratici el isi 2 katilimci
Meditasyon 2 katilimci
Glnlak dijital detoksla kendine

yonelme 1 katilimci
Oz-gdzlem giinl(gii tutma 1 katitlimci

Degerlere Bagli Yasam Olcegi’nin 6n test ve son test
uygulamalarindan elde edilen puanlar arasindaki
farki incelemek amaciyla bagimh 6rneklemler t testi
uygulanmistir. Analiz sonuglari, katiimcilarin 6n test
puanlarinin (X = 3.83, SS = 0.43) son test puanlarina
(X = 4.18, SS = 0.38) kiyasla daha disuk oldugunu
gostermektedir. Olciimler arasindaki korelasyon
katsayisi r = .68 olarak hesaplanmis olup, bu deger
On test ve son test puanlari arasinda orta-ylksek
dizeyde pozitif bir iliski bulundugunu ortaya
koymaktadir; dolayisiyla 6lglimlerin istatistiksel
olarak karsilastirilmasina yonelik yeterli dogruluk ve
tutarhhgin saglandigi gorilmektedir.

Tablo 2: Degerlere bagli Yasam Olgegi On test ve Son test puanlarina iliskin bagimh érneklemler t testi sonuglari

X N SS r Paired sd t p Cohens’d
differences
Degerlere  On 3.83 20 0.43
Bagli test 0.68 -.35 19 -4.93 <.001 0.86
Yagam  Son 4.18 0.38
test 20
P<0.05

Bagimli 6rneklemler t testi sonuglari, 6n test ve son
test arasindaki ortalama farkin -.35 oldugunu ve bu

farkin anlamh dizeyde farklilik gosterdigini ortaya
koymustur (t(19) = -4.93, p < .001). Ayrica etki
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blyiklagini belirlemek amaciyla hesaplanan
Cohen’s d degeri 0.86 olarak bulunmus olup,
midahalenin yiksek diizeyde bir etki yarattigini
gostermektedir. Bu sonuglar, 6lgciimlerin istatistiksel
olarak karsilastirilmasina yonelik yeterli dogruluk ve
tutarliligin saglandigini ve midahalenin degerlerle
uyumlu yasam duizeyini anlamh bigimde artirdigini
ortaya koymaktadir. Elde edilen bu bulgy,
uygulanan programin katilimcilarin degerlere bagl
yasam diizeyleri Gizerinde istatistiksel olarak anlaml
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ve olumlu bir etki yarattigini gostermektedir. Baska
bir ifadeyle, son test puanlarindaki anlamh artis,
midahalenin  bireylerin  deger yodnelimlerini
glclendirdigini ve deger temelli yasam egilimlerini
gelistirdigini gbstermektedir.

H1. Degerli yasam algisi, mikro aliskanlik uygulamasi
sonrasinda mudahale o©ncesine kiyasla anlamli
Olglide artar; hipotezi desteklenmistir.

Tablo 3: Yasam doyumu &lcegi On test ve Son test puanlarina iliskin bagiml érneklemler t- Testi sonuglari

X N SS r Paired sd t p Cohens’d
differences
Yasam On 3.23 20 0.74
Doyumu  test 0.6 -.54 19 -4.10 <.001 0.81
Son  3.77 059 2
test 20
P<0.05

Yasam Doyumu Olgegi’'nin 6n test ve son test
uygulamalarindan elde edilen puanlar arasindaki
farki incelemek amaciyla bagiml 6rneklemler t testi
uygulanmistir. Analiz sonuglari, katiimcilarin 6n test
puanlarinin (X = 3.23, SS = 0.74) son test puanlarina
(X = 3.77, SS = 0.59) kiyasla daha dusiik oldugunu
gostermektedir. Olclimler arasindaki korelasyon
katsayisi r = .62 olarak hesaplanmis olup, 6n test ve
son test puanlari arasinda orta dizeyde pozitif bir
iliski bulundugunu ortaya koymaktadir; dolayisiyla
Olgimlerin istatistiksel olarak karsilastiriimasina
yonelik yeterli dogruluk ve tutarliigin saglandig
gorilmektedir.

Bagimli 6rneklemler t testi sonuglari, 6n test ve son
test arasindaki ortalama farkin -.54 oldugunu ve bu
farkin anlamh dizeyde farklhlik gosterdigini ortaya
koymustur (t (19) = -4.10, p < .001). Ayrica etki
buyukligini belirlemek amaciyla hesaplanan
Cohen’s d degeri 0.81 olarak bulunmus ve bu deger
midahalenin yasam doyumu {zerinde buyik
diizeyde bir etki olusturdugunu goéstermistir. Bu
bulgular, miidahalenin katilimcilarin yasam doyumu
dizeylerini anlamli ve gigli bir sekilde artirdigini
desteklemektedir. Elde edilen bu bulgu, uygulanan
programin katilimcilarin yasam doyumu diizeyleri
Uzerinde istatistiksel olarak anlamli ve olumlu bir
etki yarattigini gostermektedir. Baska bir ifadeyle,
son test puanlarindaki anlamh artis, miidahalenin
bireylerin yasamlarina yonelik genel doyum
duzeylerini gliclendirdigini gostermektedir.

H2. Yasam doyumu diizeyleri, mikro aliskanlik
uygulamasi sonrasinda midahale dncesine kiyasla
anlamli olglide artar; hipotezi desteklenmistir.

5. TARTISMA SONUG
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Bu arastirmada, deger temelli bir mikro-aliskanlik
midahalesinin lisans egitimi alan katilimcilarin
deger yonelimli yasam (engaged living) ve yasam
doyumu dizeyleri Gzerindeki etkilerini incelemek
amaciyla tek gruplu vyari deneysel bir desen
kullanilmistir.  Elde edilen bulgular, yedi giin
siresince uygulanan rekreatif nitelikteki mikro-
aliskanlik programinin katihmcilarin hem degerli
yasam algisi hem de yasam doyumlarinda anlamli
bir artis sagladigini géstermistir. Bu sonuglar, deger
farkindahgina dayali kigik o6lgekli davranis
degisikliklerinin bireylerin psikolojik iyilik halini
glclendirmede etkili bir arag olabilecegini ortaya
koymakta ve deger odakli midahalelerin
davranissal ve duygusal gelisimi destekledigini
bildiren literatlirle uyumluluk gostermektedir
(Hayes et al.,, 2011; Kashdan & Ciarrochi, 2013).
Ozellikle bireylerin sectikleri kisisel degerle uyumiu
bir mikro-aliskanligi diizenli olarak uygulamalarinin,
deger—davranis tutarliigini artirdigr ve bunun da
yasam doyumu gibi 6znel iyi olus gostergelerine
olumlu bicimde vyansidigi anlasiimaktadir. Bu
durum, gunliik yasamda kiiclik ancak siirdirulebilir
davranislarin bireylerin genel mutlulugu ve yasamla
ilgili olumlu degerlendirmeleri tGzerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugunu ©ne siren arastirma
bulgulariyla ortismektedir (Lyubomirsky & Layous,
2013; Fogg, 2020).

Arastirmanin bulgulari, deger yonelimli yasam ile
yasam doyumu arasindaki pozitif iliskiyi gosteren
calismalarla da paralellik  gostermektedir.
Degerlerle tutarli davranmanin bireyin yasam
anlamini, hedef yénelimini ve psikolojik esnekligini
glclendirdigini ortaya koyan galismalar (Steger et
al., 2008; Vowles & Thompson, 2011), bu
arastirmada elde edilen sonuglarin  kuramsal
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temelini desteklemektedir. Bununla birlikte bazi
arastirmalar, oOznel iyi olusun kisa sdreli
midahalelere her zaman glcli yanit
vermeyebilecegini ve davranisa dénisen degisimin

daha uzun  sureli siregler  gerektirdigini
belirtmektedir (Diener et al., 2018). Ancak mevcut
arastirmada kisa sureli mikro-aliskanhk

uygulamasinin dahi anlaml bir fark yaratmis olmasi,
midahalenin katilimcilarin ilgisini ¢eken, kisisel
anlam tasiyan ve glnlik hayata kolayca entegre
edilebilen rekreatif bir yapida olmasindan
kaynaklanmis olabilir. Katilimcilardan alinan sozel
geri bildirimler  de bu degerlendirmeyi
desteklemekte; katiimcilarin  sectikleri degerle
duygusal bir bag kurduklarini, mikro-aliskanhklarini
gerceklestirirken  farkindalik  kazandiklarini  ve
engeller karsisinda ¢6zim (retme konusunda
motive olduklarini géstermektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bu arastirma
deger-temelli mikro-adim uygulamalarinin lisans
egitimi alan katihmcilarin deger uyumlulugunu ve
O0znel yasam degerlendirmelerini giglendirmede
etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.
Mudahale siiresinin kisa olmasina ragmen etkili
sonuglarin ortaya ¢ikmasi, kiigtik 6lgcekli ama diizenli
davranislarin yasam doyumu puanlarindaki artistan
hareketle psikolojik iyi olus Uzerindeki dolayli
onemini bir kez daha teyit etmektedir. Bu bulgular,
yuksekogretim ortamlarinda katilimcilarin  kisisel
gelisimlerini desteklemeye yonelik deger odakh
mikro-aliskanlik programlarinin uygulanabilir, etkili
ve silrdirdlebilir  bir midahale alternatifi
olabilecegini gbstermektedir. Midahalenin yarattig
olumlu etkiler, deger temelli yapilandiriimisg
rekreatif uygulamalarin kisisel gelisime yonelik
katkilar saglayabilecegine isaret etmektedir.

5. Arastirmanin Sinirliliklarn

Bu arastirmada elde edilen bulgular 6nemli olmakla
birlikte bazi  metodolojik sinirhliklar  dikkate
alinmalidir. ilk olarak, calisma kontrol grubu
bulunmayan tek gruplu 6n test—son test yari
deneysel bir tasarimla yiritilmistir. Bu durum
tarihsel etki, olgunlagsma ve test etme etkisi gibi i¢
gecerlik tehditlerinin 6lglimler Gzerinde etkili olma
ihtimalini  artirmaktadir. Midahale sirecinde
katihmcilarin giinledik yasam olaylari veya duygusal
durumlardaki degisimler sonuglari etkilemis olabilir.

Orneklem buyikliginin 20 katiimci ile sinirl
olmasi bulgularin genellenebilirligini azaltmaktadir.
Mudahale siiresinin yalnizca yedi glin olmasi deger
temelli davranis degisikliklerinin  uzun vadeli
etkilerini  degerlendirmeyi  sinirlandirmaktadir.
Verilerin  6z-bildirim  Olgekleriyle  toplanmasi
yanitlayici hatasi sorununa neden olabilir.
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Bu sinirhliklar ¢alisma bulgularinin yorumlanirken
temkinli  olunmasini  gerektirmektedir; ancak
arastirmanin  deger temelli mikro aliskanlk
uygulamalarinin kisa sireli etkilerine iliskin 6n
bulgular sunmasi agisindan énemli bir katkisi vardir.

6. ONERILER

Arastirmanin bulgulari dogrultusunda, deger temelli
mikro-aliskanlik uygulamalarinin bireylerin deger
yonelimli yasam diizeylerini ve yasam doyumlarini
gelistirmede etkili bir yontem oldugu sonucuna
ulasiimistir. Bu dogrultuda, mikro-aliskanhk temelli
o0grenme vyaklasimlarinin {niversite duzeyindeki
ders iceriklerine entegre edilmesi onerilmektedir.
Boyle bir entegrasyon, katilimcilarin vyalnizca
akademik yeterliklerini degil, ayni zamanda kisisel
farkindalk, 6z-yénetim, anlam yonelimi ve yasam
kalitesi gibi psikolojik boyutlarini da destekleyebilir.
Degerlere dayali mikro uygulamalar, bireylerin
glnlik  yasam  pratiklerinde  kigik  fakat
sirdirdlebilir degisimler olusturmalarini saglayarak
uzun vadeli davranigsal donusime katki sunabilir
(Fogg, 2020; Lyubomirsky & Layous, 2013). Bu tir
uygulamalarin yalnizca Universite egitim
ortamlariyla sinirli kalmayip, genclik calismalari,
spor kultpleri, toplumsal gelisim programlari ve
calisanlara yonelik kisisel gelisim moddlleri gibi
cesitli alanlarda da kullanilabilecegi
disiinilmektedir. Ozellikle deger farkindahgi, 6z-
diizenleme ve 0z-yeterlik gibi degiskenlerin is
yasaminda performans, iletisim ve tlkenmislik
dizeyleri tzerinde etkili oldugu g6z oOniinde
bulunduruldugunda, mikro-aliskanlik temelli kisa
midahalelerin insan kaynaklari ve kurumsal egitim
programlarina dahil edilmesi faydali olabilir
(Kashdan & Ciarrochi, 2013).

Bununla birlikte, arastirmada miidahale sireci yedi
ginle sinirh tutulmus olup, etkinin yalnizca kisa
vadeli sonuglari degerlendirilmistir. Rekreatif mikro
uygulamalarinin etkilerininne kadar sirdiginin,
yani kalicihginin belirlenmesi icin uzunlamasina
izleme ve degerlendirme calismalari yapilmasi
onerilmektedir. Midahalenin etkilerinin kahciligini
incelemek, programlarin uygulanabilirligini ve
sirdardlebilirligini degerlendirmek agisindan 6nem
tasimaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin
farkli demografik gruplar Uzerinde vyiratilmesi,
deger yonelimli yasam ve yasam doyumu Uzerindeki
etkilerini genellemeyi destekleyebilir. Mikro-
aliskanlik iceriklerinin bireysel ihtiyaglara duyarh,
esnek ve modiler sekilde tasarlanmasi;
katilimcilarin kisisel degerlerine gore ozellestirilmis
uygulamalar gelistiriimesine olanak saglamaktadir.
Ozellikle kisisel anlam iiretme, 6z-diizenleme, hedef
yonetimi ve davranis surekliligi gibi alanlara yonelik
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iceriklerin gesitlendirilmesi, katilimcilarin  kendi
potansiyellerini daha etkili bicimde kullanmalarini
destekleyebilir (Hayes et al., 2011).

Son olarak, deger farkindaligini ve yasam doyumunu
destekleyen bu tiir mudahale programlarinin
yayginlastirilmasi igin egitim politikalarinin  ve
kurumsal stratejilerin gelistirilmesi 6nem
tasimaktadir. Ayrica Universiteler, yerel yonetimler
ve sivil toplum kuruluslar arasinda kurulacak is
birlikleri, bireylerin degerlerini kesfetmelerine,
yasam kalitelerini artirmalarina ve toplumsal
katihmlarini  glglendirmelerine yardimci olacak
surdurdlebilir midahale modellerinin
olusturulmasina katki saglayabilir.
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