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Özet

Günlük konuflma dilinde mutluluk olarak da kulla-

n›lan öznel iyi olma kavram› bireylerin yaflamlar›n› de-

¤erlendirmeleridir. Bu de¤erlendirme biliflsel ve du-

yuflsal olmak üzere iki boyutludur. ‹nsanlar›n iyi olma

düzeyleri farkl›l›k göstermekte ve baz› bireyler di¤erle-

rinden daha çok mutlu görünmektedir. Bu durum öz-

nel iyi olmay› etkileyen pek çok faktörün bulunmas›y-

la iliflkilidir. Bu çal›flmada öznel iyi olmay› etkileyen

faktörlerden temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyumu ve

temel psikolojik ihtiyaçlar›n iyi olma kavram›yla iliflkisi

incelenmifltir. 

Anahtar Kelimeler: Temel psikolojik ihtiyaçlar,

iyi olma, mutluluk.

Abstract

Subjective well-being refered to colloquially as

“happiness” is a person’s evaluation of his or her life.

This evaluation is both cognitive and affective. There

are differences between people about well-being

level and some people  seems more happy than

others. This point related to there are a lot of factors

that to influence subjective well-being. In this study

examined  basic needs satisfaction that seem likely

to influence subjective well-being and relationship

between subjective well-being and basic needs

satiffaction. 

Key words: Basic psychological needs, well-

being, happines.
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Girifl

‹yi olma kavram›yla ilgili 1960’l› y›llardan beri
çeflitli çal›flmalar yap›lmaktad›r (Diener, 1984). ‹yi
olma kavram›n›n belirlenme çabas›, iyi bir yafla-
m›n nas›l oldu¤unun belirlenmesiyle bafllam›flt›r.
‹yi olma üzerine temel olarak iki bak›fl aç›s› vard›r.
Bunlardan birisinde iyi olma; bireyin varolan po-
tansiyelinin fark›nda olmas› ve bu potansiyelini
kullanmas› olarak ele al›nmaktad›r. Bu bireyin
benli¤ine uygun olarak yaflamas› anlam›na gel-
mektedir. Di¤er bak›fl aç›s› ise hazc›l›¤a dayan-
maktad›r ve iyi olman›n keyif ve mutluluktan mey-
dana geldi¤i ileri sürülmektedir. Öznel iyi olma bu
görüfl kapsam›nda incelenmektedir (Ryan ve De-
ci, 2001).  Bireylerin yaflam kalitelerini de¤erlen-
dirmeleri ve iyi bir yaflamlar› olup olmad›¤›na ka-
rar vermeleri temeline dayanan bu görüfl kapsa-
m›nda “iyi yaflam”; “öznel iyi olma” olarak, günlük
konuflma dilinde ise “mutluluk” olarak adland›r›l-
maktad›r (Diener, 2000). 

Öznel iyi olma nedir? Neden insanlar›n öznel
iyi olma düzeyleri birbirinden farkl›d›r? Neden ba-
z› insanlar daha mutludur? Kimler daha mutlu-
dur? Mutlu olan ve olmayan bireyler ne tür özel-
liklere sahiptir? ‹lgili literatürde yap›lan pek çok
çal›flmayla bu gibi sorulara yan›t aranmaya çal›fl›l-
m›flt›r. Bu çal›flmada öncelikle “neden baz› insan-
lar›n di¤erlerinden daha mutlu olduklar›” sorusu
ve di¤er sorular öz-belirleme kuram› çerçevesin-
de yan›tlanmaya çal›fl›lm›flt›r. ‹nsanlar›n öznel iyi
olma düzeyleri aras›ndaki farkl›l›klar temel psiko-
lojik ihtiyaçlar›n doyumuyla iliflkilendirilerek ele
al›nm›flt›r. Özetle bu çal›flman›n amac›, öznel iyi
olma kavram›n› temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyu-
muyla iliflkisi içinde incelemektir.  

Öznel ‹yi Olma

Pozitif psikolojinin önemli çal›flma alanlar›ndan
birisi olan öznel iyi olma, bireyin yaflam›n› biliflsel
ve duyuflsal olarak de¤erlendirilmesi olarak düflü-

nülebilir (Diener, 2000). Öznel iyi olma, bireylerin
kendi yaflam›na dair bir de¤erlendirmeyi içerdi¤i
için öznel bir bak›fl aç›s›n› yans›t›r. Bu nedenle öz-
nel iyi olma, ruh sa¤l›¤› ya da psikolojik sa¤l›kla efl
anlaml› de¤ildir. Bir birey mutlu olabilir, yaflamdan
doyum alabilir ama bu onun ruh sa¤l›¤›n›n yerin-
de oldu¤unu gösteren yeterli bir bilgi de¤ildir (Di-
ener, Suh ve Oishi, 1997). 

‹nsanlar›n yaflamlar›na iliflkin yapt›klar› öznel
de¤erlendirmeler; “biliflsel de¤erlendirme” (örne-
¤in, yaflam doyumu, evlilik doyumu) ve “duyuflsal
de¤erlendirme” olarak iki temel bafll›kta ele al›na-
bilir. Yaflam doyumu, yaflam›n biliflsel olarak de-
¤erlendirilmesini yans›t›rken; duygular (haz alma,
hofllanma gibi hofl duygular ve üzüntü, keder gibi
hofl olmayan duygular), duyuflsal olarak de¤er-
lendirilmesini içerir (Diener, Suh ve Oishi, 1997;
Yetim, 2000; Kufldil ve ark, 2003). Görüldü¤ü gibi
öznel iyi olma, yaflam doyumunu, olumlu duygu-
lar›n varl›¤›n› ve olumsuz duygular›n azl›¤›n› içer-
mektedir (Myers ve Diener, 1995; Diener, Suh ve
Oishi, 1997; Ryan ve Deci, 2001). Baflka bir de-
yiflle öznel iyi olma, bireyin yaflam›n› de¤erlendi-
rerek yaflam›na dair ulaflt›¤› bir yarg›d›r. Bu yarg›
yaflam doyumunu ve olumlu-olumsuz duygular›
içerir (Kufldil ve ark, 2003; Yetim, 2001). Öznel iyi
olman›n ö¤eleri olarak düflünülebilecek olan do-
yum, hofl duygular ve düflük düzeyde hofl olma-
yan duygular kendi içlerinde alt bölümlere ayr›la-
rak incelenebilir. Örne¤in doyum; genel yaflam
doyumu olarak ele al›nabilece¤i gibi, evlilik, dost-
luk, ifl hayat› gibi alanlardaki doyum olarak da dü-
flünülebilir. Hofl duygular; hofllanma, gurur, onur,
haz gibi; hofl olmayan duygular ise; utanç suçlu-
luk, üzüntü, öfke, kayg› gibi özgün duygulara ay-
r›labilir (Yetim, 2001).

Öznel iyi olma düzeyi yüksek olan yani mutlu
olan bir kiflinin, yaflamdan ald›¤› doyumun yüksek
olmas›, ço¤unlukla hofl duygular içinde olmas› ve
nadiren üzüntü, keder, öfke gibi olumsuz duygu-
lar yaflamas› beklenir (Diener, Suh ve Oishi, 1997;
Diener, 2000). Di¤er bir deyiflle yüksek öznel iyi
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olma bireyin yaflam› hakk›ndaki olumlu duygu ve
düflüncelerini yans›t›r (Myers ve Diener, 1995). Di-
ener ve Seligman (2002) taraf›ndan yap›lan bir ça-
l›flmada çok mutlu olan bireylerin tüm sosyal ilifl-
kilerinde, çok mutsuz olan bireylere göre çok da-
ha fazla sosyal olduklar›, ayr›ca daha az nevrotik
e¤ilimlere sahip olduklar› bulunmufltur.   

Öznel iyi olma düzeyi düflük olan yani mutsuz
olan bir kiflinin ise, yaflam›ndan doyum almamas›,
hofl duygulardan çok öfke, tedirginlik, gerginlik,
kayg›, depresyon gibi olumsuz duygular› yaflama-
s› beklenir (Diener, Suh ve Oishi, 1997; Myers ve
Diener, 1995). Tam tersi bir biçimde, olumsuz
duygular›n ve yaflamdan doyum almaman›n, öz-
nel iyi olma düzeyini düflürece¤i de söylenebilir.

Görüldü¤ü gibi, yaflam bütün olarak de¤erlen-
dirildi¤inde, yaflamdan al›nan doyum öznel iyi ol-
ma olarak ifade edilmektedir. Bireylerin yaflam
de¤erlendirmeleri ne kadar çok olumlu duygu ve
düflüncelerle doluysa öznel iyi olma düzeyleri o
kadar yüksek olmaktad›r. Baflka bir ifadeyle ya-
flamlar›ndan doyum alan, yaflamlar›nda s›kl›kla
olumlu duygular hisseden bireylerin mutlu olduk-
lar› söylenebilir. 

Öznel ‹yi Olmay› Etkileyen Faktörler

Öznel iyi olma ilgili literatürde pek çok farkl›
aç›dan ele al›nan öznel bir durumdur. Bu nedenle
mutluluk, doyum ve yaflam gücü aç›s›ndan birey-
ler aras›nda farkl›l›k vard›r. Bu farkl›l›klar›n nedeni
olarak düflünülebilecek, öznel iyi olmay› etkileyen
baz› faktörler bulunmaktad›r.  

Öznel iyi olmay› do¤rudan etkileyen içsel fak-
törlerden birisi kifliliktir. Pek çok çal›flma kiflili¤in
iyi olma üzerindeki etkisine odaklanm›flt›r (David
ve ark.,1997;   DeNeve ve Cooper, 1998). Mutlu
insanlar›n dört temel kiflilik özeli¤ini sergiledi¤i
ifade edilmektedir. Bunlar sayg›, kiflisel kontrol
duygusu, iyimserlik ve d›fladönüklüktür. Özellikle
bireyselli¤in bask›n oldu¤u Bat› kültürlerinde, bi-
reylerin ço¤unun kendisinden memnun oldu¤u ve

kendisini ortalama bir bireyden daha zeki, sa¤l›k-
l› ve ahlakl› buldu¤u görülmüfltür (Myers ve Di-
ener, 1995). 

Baflkalar›yla kurulan iliflkiler de iyi olma üze-
rinde etki göstermektedir. Baflkalar›yla doyum ve-
rici kifliler aras› iliflkiler kuran insanlar›n kurma-
yanlara göre daha mutlu ve sa¤l›kl› oldu¤u görül-
müfltür (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe ve Ryan,
2000). Destekleyici, s›cak, güvene dayal› kifliler
aras› iliflkiler iyi olma için temel öneme sahiptir
(Ryan ve Deci, 2000). 

Kültür de iyi olma üzerinde do¤rudan bir etki-
ye sahiptir (Basabe, Paez ve Valencia, 2002;
Schimmack ve ark.., 2002). Bireyci kültürlerin, bi-
reylerin ba¤›ms›zl›¤›n› güçlendirmesi,  içsel ya-
flant›lar›na odaklanmas›, duygular›n ifade edilme-
sini desteklemesi bireylerin iyi olma düzeylerine
katk›da bulunmaktad›r (Basabe, Paez ve Valen-
cia, 2002; Schimmack ve ark.., 2002). Ayr›ca bi-
reyci kültürlerde bireyler, kendi ilgi ve isteklerini
yaflamlar›na daha çok geçirebildiklerinden, tam
olarak fonksiyonda bulunabilmektedirler. Bu da
bireyci kültürlerde öznel iyi olma düzeylerinin da-
ha yüksek olmas›n› sa¤lamaktad›r (Diener, Suh ve
Oishi, 1997). Buna karfl›l›k toplulukçu kültürlerde
kiflisel amaçlar önemli de¤ildir; bireylerin yaflam-
lar›na yön veren toplumun normlar›d›r. Bu kültür-
lerde grubun ifllevselli¤i vurgulan›r, bireysel güdü-
ler ve duygular ikinci planda kal›r. Toplulukçu kül-
türlerin bu özellikleri, bireylerin iyi olma düzeyleri-
ni olumsuz yönde etkilemektedir (Diener, Suh ve
Oishi, 1997; Basabe, Paez ve Valencia, 2002;
Schimmack ve ark., 2002)

E¤itim bireylere amaçlar› do¤rultusunda iler-
leme olana¤› sa¤lad›¤› ve onlar›n çevrelerindeki
de¤iflikliklere uyum yapmalar›na olanak verdi¤i
için, mutlulu¤u art›r›c› bir rol oynamaktad›r (Di-
ener, Suh ve Lucas, 1999). Bununla birlikte e¤i-
tim, isteklerin ve beklentilerin artmas›na neden
olabilmekte ve insanlar› yeni, farkl› de¤erlere yö-
neltebilmektedir. ‹nsanlar›n bu artan istekleri ve
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beklentileri karfl›lanmad›¤›nda ve yeni de¤erleri
içinde yaflad›klar› toplum taraf›ndan kabul görme-
di¤inde, mutsuz olabilmektedirler. Dolay›s›yla  ge-
lir, statü, kültürel de¤erler, yaflam tercihleri gibi
di¤er de¤iflkenlerle beraber öznel iyi olma üzerin-
de etkili olmaktad›r (Yetim, 2001).

Gelir  bireylerin amaçlar›na ulaflmalar›n›
sa¤layacak bir kaynak oldu¤u için öznel iyi olma-
n›n önemli bir belirleyicisidir. Gelir art›fl›, bir yan-
dan sa¤lad›¤› imkanlarla bireylerin mutluluk dü-
zeylerinin artmas›na neden olurken, bir yandan da
bireylerin önceki iliflkilerinin bozulmas›na, mevcut
yaflam flartlar›n›n de¤iflmesine yol açarak  onlar›n
mutluluk düzeylerini düflürmektedir (Diener, Suh
ve Lucas,1999). Ayn› zamanda parayla iliflkili de-
¤erlerin yaflam›n merkezinde yer almas›, bireyle-
rin iyi olma düzeyleriyle ve ruh sa¤l›klar›yla olum-
suz bir iliflki göstermektedir (Kasser ve Ryan,
1993).

Din bireylerin duygular›na yön verebilmekte,
onlar›n iyi olma düzeylerini etkileyebilmektedir.
Örne¤in baz› dinsel ö¤retiler bireylerin hofl olma-
yan duygular›n›  engelleyebilmektedir (Diener,
Suh ve Oishi, 1997). Bireylerin dine verdikleri
önem, dinsel kader anlay›fl› ve dinin gereklerini
yerine getirme bireylerin ruh sa¤l›¤›n› olumlu yön-
de etkilemektedir. Dinsel yaflant›lar günlük ya-
flamda karfl›lafl›lan olaylar›n kabul edilmesini sa¤-
layarak, benzer de¤erlere sahip insanlar› bir araya
getirerek öznel iyi olmaya olumlu katk›lar sa¤la-
maktad›r (Diener, Suh ve Lucas, 1999). 

Psikolojik ihtiyaçlar ve bu ihtiyaçlar›n doyu-
mu iyi olma üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir
(Deci ve Ryan, 2000). Temel psikolojik ihtiyaçlar
ve öznel iyi olma ile aras›ndaki iliflki ayr›nt›l› olarak
ele al›nm›flt›r. 

Temel Psikolojik ‹htiyaçlar

Psikolojik ihtiyaçlar kavram› 1930’lu y›llarda
Murray’›n çal›flmalar›yla ele al›nmaya bafllam›flt›r.
Daha sonra 1970’l› y›llarda Maslow’un ihtiyaçlara

iliflkin görüflleri ön plana ç›km›flt›r. Yak›n zaman-
larda psikolojik ihtiyaçlar› ele alan yaklafl›mlardan
birisi öz-belirleme kuram›d›r. Öz-belirleme kura-
m›nda temel psikolojik ihtiyaçlar özerklik, yeterlik
ve iliflkili olma olarak üç tanedir.  Kurama göre bu
ihtiyaçlar›n doyurulmas› bireylerin büyümeleri,
bütünleflmeleri, geliflimleri, ruh sa¤l›klar› ve iyi ol-
malar› için gereklidir (Ryan ve Deci, 2000; Ander-
sen, 2000). 

Özerklik ‹htiyac›

Öz-belirleme kuram›nda  özerklik, bireyin ken-
di eylemlerini bafllatmas› ve seçim yapmas› ola-
rak ele al›nmaktad›r (Andersen, 2000; Williams,
Grow, Freedman, Ryan ve Deci, 1996). Di¤er bir
deyiflle özerklik, bireyin kendi davran›fllar›n› tama-
m›yla kabul etmesi, onaylamas› ve davran›fllar›n›n
arkas›nda durmas›d›r (Deci, Ryan, 1985; 2000).
Özerklik ihtiyac›, kiflinin etkinliklerini kendisinin
yönlendirmesini sa¤lamaktad›r (Reis, Sheldon,
Gable, Roscoe ve Ryan, 2000). Özerklik davran›fl-
sal, duygusal, de¤erler olmak üzere üç türde ele
al›nmaktad›r.

Duygusal özerklik (emotional autonomy), bire-
yin kendi ayaklar› üzerinde durmas›d›r. Bireyin ai-
lesiyle olan çocuksu ba¤lar›n›n ne derece oldu-
¤uyla iliflkilidir (Ryan ve Lynch, 1989). Bireyin çok
fazla korunma iste¤inin olmamas›n›, duygusal
bask› hissetmemesini içerir (Worthington, 1994).
Duygusal özerklik, duygusal yak›nl›¤›n oldu¤u ai-
lelerde daha iyi geliflmektedir (Steinberg, 1993). 

Davran›flsal özerklik (behavioral autonomy), in-
sanlar›n eylemlerini kendi tercihlerine, ilgilerine,
yeteneklerine dayal›, d›flsal etkilerden ba¤›ms›z
olarak gerçeklefltirmeleridir (Wehmeyer, 1999).
Davran›flsal özerklikte, bireyin kendi kararlar›
do¤rultusunda neler yapt›¤› önemlidir (Ryan ve
Lynch, 1989). Ba¤›ms›z olarak kararlar almay›,
seçme ve istedi¤ini yapma özgürlü¤ünü, bireyin
davran›fllar›ndan kendisinin sorumlu olmas›n›
içermektedir (Worthington, 1994). 
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De¤erlerde özerklik (value autonomy) ise, bire-
yin büyüdü¤ü çevrede varolan de¤er ve görüflle-
rin zorlamas› olmadan, kendi de¤erlerine ba¤lan-
mas›d›r (Ryan ve Lynch, 1989). Ergenlerin ahlaki,
siyasi, iedolojik konularda düflünmeleri, kendi gö-
rüfllerini, kararlar›n› oluflturmalar›d›r (Steinberg,
1993). Do¤ru ve yanl›fla iliflkin kiflisel kurallar
oluflturmay›, kendine özgü düflünceler ve inanç
gelifltirme e¤ilimini içermektedir (Worthington,
1994).

Özerk davran›fllar bireyin kendi eylemlerini
bafllatmas›n› sa¤lad›¤›ndan, onun tam olarak
fonksiyonda bulunmas›n› ve iyi olma düzeyinin
artmas›n› sa¤lamaktad›r (Andersen, 2000; Ryan
ve Deci, 2001). Güçlü bir özerklik yönelimi, birey-
lere ifl seçmelerine, varolan durumlar›n› sorgula-
malar›na, davran›fllar›n› s›n›rlamalar›na ve kiflisel
amaç ve ilgileri do¤rultusunda davranmalar›na
önderlik etmektedir (Deci ve Ryan, 1985). Özerk-
li¤in engellenmesi ise, kültürel yabanc›laflmaya ve
hasta olmaya (ill-being) yol açabilmetedir (Deci ve
Ryan, 2000; Chirkov ve Ryan, 2001). 

Yeterlik ‹htiyac›

Yeterlik ihtiyac›, bireylerin çevrelerini iyi bir fle-
kilde etkileme iste¤idir (Kowal ve Fortier, 1999)
Bireyin çevreyle etkili bir biçimde etkileflimde bu-
lunma kapasitesi olarak düflünülebilir (Deci ve
Ryan, 1985). ‹stenilen sonuçlara ulaflmada etkili
olmak (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe ve Ryan,
2000) ve çevreyle baflederken kendini yeterli his-
setmektir (Ingledew, Markland ve Sheppard,
2004). Yeterlik duygusunu yaflayan bireyler,
amaçlar›na baflar›l› bir flekilde ulaflacaklar›na
inanmaktad›rlar (Williams, Gagne, Ryan ve Deci,
2002).

Özerklik ve yeterlik ihtiyaçlar› birbiriyle yak›n-
dan iliflkilidir. Özerklik ve yeterlik ihtiyaçlar› doyu-
rulduklar› zaman iki farkl› ödül elde edilmektedir.
Yeterlik ihtiyac› bireyin “amaçlar›na ulaflmada ba-
flar›l› olaca¤›n› hissetmesini” içerirken, özerklik ih-
tiyac› “bireyin etkinliklerini, amaçlar›n› kendisinin

seçti¤ini ve bunlar›n içsel de¤erleriyle uyumlu ol-
du¤unu” ifade eder. Özerklik ve yeterlik ihtiyaçla-
r›n›n her ikisi de önemlidir ve ikisi bir arada doyu-
ruldu¤unda daha yüksek düzeyde bir iyi olma ya-
flanmaktad›r (Sheldon, Ryan, Reis, 1996).

‹liflkili Olma ‹htiyac›

Bireylerin baflkalar› ile ba¤lant› halinde olma
ihtiyac›d›r ve içinde bulunduklar› sosyal çevrede
ait olma duygusunu yaflamalar›d›r (Kowal ve For-
tier, 1999). ‹liflkili olma ihtiyac› karfl›l›kl› sayg›y›,
özeni ve baflkalar›na iliflkin güven duygusunu ge-
rektirmekte (Baumeister ve Leary, 1995) ve du-
yarl›¤›, s›cakl›¤›, duygusal kabulü içermektedir
(Andersen, 2000). Bu ihtiyaç, bireyin yaflam›ndaki
önemli kiflilerle yak›n ve ba¤lant›l› olmas›n› (Reis,
Sheldon, Gable, Roscoe ve Ryan, 2000) ve iliflki-
lerinde deste¤i ve doyumu hissetmesini (Ingle-
dew, Markland ve Sheppard, 2004) sa¤lamakta-
d›r. 

Temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyurulmas› ya-
flamda etkili bir biçimde ifllevde bulunmayla da
iliflkilidir. Psikolojik ihtiyaçlar›n doyumunu engel-
lemek ya da ihmal etmek olumsuz sonuçlara yol
açabilmektedir. Psikolojik sa¤l›k ve öznel iyi olma
için, sadece birisinin ya da ikisinin doyurulmas›
yeterli de¤ildir, her üç ihtiyac›n da doyurulmas›
gerekmektedir (Kasser ve Ryan, 1999; Deci ve
Ryan, 2000).

Tart›flma

Öz-belirleme kuram›nda özerklik, yeterlik ve
iliflkili olma olarak ifade edilen temel psikolojik ih-
tiyaçlar, bireylerin amaçlar›na ulaflmalar› için ça-
balamalar›n›,  tam olarak fonksiyonda bulunmala-
r›n› ve iyi olma düzeylerinin yükselmesini sa¤la-
maktad›r. ‹htiyaç doyumunun engellenmesi ise,
güdülenme düzeylerinin düflmesine, performans
düflüklü¤üne ve iyi olmada azalmaya neden ol-
maktad›r (Deci ve Ryan, 2000). Öz-belirleme ku-
ram›nda iyi olma, do¤rudan temel psikolojik ihti-
yaçlar›n ifllevi olarak görülmekte (Reis, Sheldon,
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Gable, Roscoe ve Ryan, 2000) ve temel psikolo-
jik ihtiyaçlar›n doyumunun iyi olma ile güçlü ve
anlaml› bir iliflki gösterdi¤i belirtilmektedir (Shel-
don ve Elliot, 1999 ; La Guardia, Ryan, Couch-
man ve Deci, 2000; Deci  ve Ryan, 2000). Kuram
kapsam›nda, iyi olma düzeyinin baz› de¤iflkenler-
le iliflkisini ortaya koyan araflt›rmalar bulunmakta-
d›r. 

Zika ve Chamberlain (1992) yapt›klar› araflt›r-
mada yaflam›n› anlaml› olarak de¤erlendirme ile
yüksek iyi olma aras›nda anlaml› bir iliflki bulmufl-
lard›r. Reis ve ark. (2000) taraf›ndan yap›lan arafl-
t›rmada, üç temel psikolojik ihtiyac›n doyumunun,
iyi olma durumu üzerinde olumlu etkileri oldu¤u
görülmüfltür. Temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyu-
munun iyi olma için anlaml› bir yorday›c› oldu¤u
bulunmufltur. Dio (2003) taraf›ndan yap›lan, ro-
mantik iliflkilerdeki ihtiyaç doyumunun iyi olma
üzerindeki etkisinin incelendi¤i bir çal›flmada,
özerklik ihtiyac›n›n doyumunun yaflam doyumuy-
la olumlu, depresyon semptomlar›yla olumsuz
iliflki gösterdi¤i bulunmufltur. Yeterlik ihtiyac›n›n
doyumunun, depresyon semptomlar›yla olumsuz
iliflki gösterdi¤i; iliflkili olma ihtiyac›n›n doyumu-
nun ise, yaflam doyumu ve olumlu duygularla
olumlu iliflki gösterdi¤i görülmüfltür. Görüldü¤ü
gibi temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyumu bireylerin
iyi olma düzeylerini yükseltmektedir. Bu bak›fl
aç›s›yla, daha mutlu olan bireylerin temel psikolo-
jik ihtiyaçlar›n› karfl›layabildikleri için mutlu olduk-
lar› söylenebilir.

Bireylerin temel psikolojik ihtiyaçlar›n› doyur-
malar› için sosyal çevrenin onlara verdi¤i destek
önemlidir. Öz-belirleme kuram›nda, insanlar›n ih-
tiyaçlar› ve sosyal çevreleri (onlar›n ihtiyaçlar›n›
engelleyen ya da doyuran) aras›ndaki iliflki ve bu
iliflkinin yaratt›¤› sonuçlar da ele al›nmaktad›r. ‹h-
tiyaçlar›n doyurulmas›na izin veren koflullar›n

olumlu psikolojik sonuçlar yaratt›¤› görülürken, ih-
tiyaçlar›n doyurulmas›n› engelleyen koflullar›n ise,
olumsuz sonuçlara neden oldu¤u bulunmufltur
(Deci ve Ryan, 2000). Örne¤in, birbirlerine duyarl›
davranan efller böyle davranarak birbirlerinin üç
temel psikolojik ihtiyaçlar›n›n doyumunu destek-
lerler. Bu durumda bireyler iliflkilerine daha çok
özen gösterirler ve iliflkilerinden memnun olurlar.
‹liflkileri ise psikolojik ihtiyaçlar› karfl›lama yönün-
de yeni f›rsatlar sa¤lar ve böylece bireylerin iyi ol-
ma düzeyleri artar (LaGuardia, Ryan, Couchman
ve Deci, 2000). Benzer bir biçimde ülkemizde ya-
p›lan bir araflt›rmada, üniversite ö¤rencilerinin
çevrelerinden ald›klar› özerklik deste¤inin onlar›n
temel psikolojik ihtiyaçlar›n› doyurmalar›n› sa¤la-
d›¤›n›, ihtiyaç doyumunun ise iyi olma düzeylerini
yükseltti¤i görülmüfltür (Cihangir-Çankaya, 2005). 

Özetle, bireylerin psikolojik ihtiyaçlar›n›n doyu-
rulmas›nda sosyal çevrenin deste¤i önemlidir.
E¤er bireylerin içinde bulundu¤u çevre, onlar›n
temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyumunu destekler-
se, ihtiyaç doyumu gerçekleflmektedir. Baflka bir
deyiflle bireylerin çevrelerinden ald›klar› destek,
onlar›n psikolojik ihtiyaçlar›n›n doyumu üzerinde
etkilidir. Temel psikolojik ihtiyaçlar›n doyumu ise,
bireylerin iyi olma düzeylerini belirler. Dolay›s›yla
bireylerin e¤itim kurumlar›nda, ailede, iflyerlerinde
temel psikolojik ihtiyaçlar›n›n doyurulmas›na izin
veren koflullar›n yarat›lmas› onlar›n mutluluk dü-
zeylerini art›racakt›r. Baflka bir ifadeyle bireylere
içinde bulunduklar› ortamlarda özerk davranma,
seçim yapma f›rsatlar›n›n verilmesi, potansiyelle-
rini sergileyebilecekleri, kendilerini yeterli hisset-
melerini sa¤layacak görevler verilmesi, ortamlar
yarat›lmas› ve ait olma duygusunu yaflamalar› için
onlarla güvene, sayg›ya ve özene dayal› iliflkiler
kurulmas› bireylerin daha mutlu olmalar›n› sa¤la-
yacakt›r. 

Aile

Toplum
ve

E⁄‹T‹M-KÜLTÜR VE ARAfiTIRMA DERG‹S‹

Aile ve Toplum Yıl: 10 Cilt: 4 Sayı: 13 Ocak-Şubat-Mart 2008 
ISSN: 1303-0256



35Ocak-fiubat-Mart 2008

Kaynaklar

Andersen, S. (2000). Fundamental human needs: ma-

king social cognition relevant. Psychological Inqu-

iry, 11, (4), 269-276.

Basabe, M., Thomson, T. ve Davidson, J. (2003). Cul-

tural dimension, socioeconomics development, cli-

mate and emotional hedonic level. Cognition and

Emotion. 16 (1), 103-125. 

Baumeister, R. ve Leary, M. (1995). The need to be-

long: desire for interpersonal attachments as a fun-

damental human motivation. Psychological Bulle-

tin. 117(3), 497-529.

Cihangir-Çankaya, Z. (2005). Öz-belirleme modeli:

özerklik deste¤i, ihtiyaç doyumu, iyi

olma. Yay›mlanmam›fl doktora tezi, G.Ü. E¤itim Bilim-

leri Enstitüsü, Ankara.

Cihangir-Çankaya, Z.(2006). Ö¤retmen adaylar›nda te-

mel psikolojik ihtiyaçlar›n doyumu ve iyi olma. 15.

Ulusal E¤itim Bilimleri Kongresinde sunulmufl bildi-

ri. Mu¤la Üniveristesi: Mu¤la. 

David, J., Green, P., Martin, S. ve Suls, C. (1997). Dif-

ferential roles of  neuroticism, extraversion and

event desirability for mood in daily life: an integrati-

ve model of top-down and bottom-up influences.

Journal of Personality and Social Psychology, 73,

149-159.

Deci, E. ve Ryan, R. (1985). Intrinsic motivation and

self-determination in human behavior. New York:

Plenum Press.

Deci, E. ve Ryan, R. (2000). The “what” and “why” of

goal pursu›ts: human needs and the self-determi-

nation of behaviour. Psychological Inquiry, 11 (4),

227-269.

Deneve, K. ve Cooper, H. (1998). The happy persona-

lity a meta analysis of  personality traits and subjec-

tive well-being. Psychological Bulletin, 124, 197-

229.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological

Bulletin, 95, 542-575.

Diener, E., Suh,E. ve Oishi,S. (1997). Recent findings

on subjective well-being. Indian Journal of Clinical

Psychology, 24, 25-41.

Diener, E., Suh, E. ve Lucas, E. (1999). Subjective well-

being: three decades of progress.  Psychological

Bulletin, 125 (2), 276-302.

Diener, E. (2000). Subjective well-being. American

Psychologist, 55 (1), 34-39.

Diener, E. ve Seligman, M. (2002). Very happy people.

American Psychological Society. 13 (1), 81-84.

Dio, D. (2003). Need satisfaction in romantic relations-

hip: relations to communion, unmitigated commu-

nion and well – being. Rochester: University of

Rochester (Doktora Tezi).‹nternetten  15 fiubat

2005’de elde edilmifltir. http://wwwlib.umi.com/dis-

sertations/preview/3102271

Inglewed, D., Markland, D. ve Sheppard, K. (2004),

Personality and self-determination of exercise be-

haviour. Personality and Individual Differences, 36,

1921-1932.

Kasser, T. ve Ryan, R. (1993). A dark side of the ame-

rican dream: correlates of financial success as a

central life aspiration. Journal of Personality and

Social Psychology, 65 (2), 410-422.

Kasser, T. ve Ryan, R. (1999). The relations of psycho-

logical needs for autonomy and relatedness to vita-

lity, well- being and mortality in a nursing home. Jo-

urnal of Applied Social Psychology, 29 (5), 935-

954.

Kowal, J. ve Fortier, M. (1999). motivational determi-

nants of flow: contr›butions from self-determination

theory. Journal of Social Psychology, 139 (3), 355-

369. 

Kufldil, E., Bayram, N., Aytaç, S. ve  Bilge, N. (2003).

Çal›flma yaflam›nda bireylerin yapt›klar› ifle iliflkin

duygular›n›n ifl stres tepkileri üzerine etkisi. ‹nter-

netten 10. fiubat 2004’de elde edilmifltir. http://

www.isguc. org.

Aile

Toplum
ve

E⁄‹T‹M-KÜLTÜR VE ARAfiTIRMA DERG‹S‹

Aile ve Toplum Yıl: 10 Cilt: 4 Sayı: 13 Ocak-Şubat-Mart 2008 
ISSN: 1303-0256



36 Ocak-fiubat-Mart 2008

La guardia, Ryan, R.,  Couchman, C. ve Deci, E. (2000).

Within-person variation a security of attachment: a

self – determination theory perspective on attach-

ment, need fullfillment and well – being. Journal of

Personality and Social Psychology, 79 (3), 367-384  

Myers, D. ve  Diener, A. (1995). Who is happy?.

Psychological Science. 6 (1), 10-20.

Reis, H., Sheldon, K., Gable, S., Roscoe, J. ve Ryan, R.

(2000). Daily well-being: the role of autonomy,

competence and relatedness. Personality and So-

cial Psychology Bulletin, 26 (4), 419-435.

Ryan, R. ve Lynch, J. (1989). Emotional autonomy ver-

sus detachment: revisiting the vicissitudes of ado-

lescence and young adulthood. Child Develop-

ment. 60, 340-356.    

Ryan, R. ve Deci, E. (2000). Self-determination theory

and the facilitation of intrinsic motivation, social de-

velopment and well- being. American Psychologist,

55 (1), 68-78. 

Ryan, R. ve Deci, E. (2001). On happiness and human

potentials: a review of resarch on hedonic and eu-

daimonic well-being. Annual Review of Psycho-

logy, 52 (1), 141-167.

Schimmack, U., Radhakrishnan,  Oishi, S., Dzokoto, V.

ve Ahadi, S. (2002). Culture, personality ve subjec-

tive well-being integrating process models of l›fe

satisfaction. Journal of Personality and Social

Psychology, 82, (4), 582-593. 

Sheldon, K., Ryan, R., ve Reis, H. (1996). What makes

for agood day? competence and autonomy in the

day and in the person. Personality and Social

Psychology Bulletin, 22, 1270-1279. 

Sheldon, K. ve Elliot, A. (1999). Goal striving, need sa-

tisfaction and longitudinal well-being: the self-con-

cordance model. Journal of Personality and Social

Psychology, 76 (3), 482-497.

Steinberg, L. (1993). Adolescence. New York:

McGraw-Hill, Inc.

Wehmeyer, M (1999). A Functional model of self-deter-

mination: describing development and implemen-

ting instruction. Focus on Autism and Other Deve-

lopmental Disabilities, 14 (1), 53-62.

Williams, G., Grow, V., Freedman, Z., Ryan, R. ve De-

ci, E. (1996). Motivational predictors of weight loss

and weight-loss maintenance.  Journal of Persona-

lity and Social Psychology, 70 (1), 115-126.

Williams, G., Gagne, M., Ryan, R. ve Deci, E. (2002).

Facilitating autonomous motivation for smoking

cessation. Health Psychology, 21 (1), 40-50.

Worhington, L. (1994). The development of an auto-

nomy scale. Contemporary Family Therapy, 16 (4).

Yetim, Ü. (2001). Toplumdan bireye mutluluk resimleri.

‹stanbul: Ba¤lam Yay›nc›l›k.

Zika, S. ve Chamberlain, K. (1992). On the relation bet-

ween meaning in life and psychological well-being.

British Journal of Psychology, 133-145.

Aile

Toplum
ve

E⁄‹T‹M-KÜLTÜR VE ARAfiTIRMA DERG‹S‹

Aile ve Toplum Yıl: 10 Cilt: 4 Sayı: 13 Ocak-Şubat-Mart 2008 
ISSN: 1303-0256


	03 Zeynep Cihangir.pdf

