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Pozitif Psikoterapi Denge Modeli Baglaminda Dengeli Yasam Olcegi ve
Dengeli Yagsam Temel Becerileri Olceginin Gelistirilmesi*

Development of the Balanced Life Scale and the Balanced Life Basic Skills
Scale in the Context of Positive Psychotherapy Balance Model

Ayse AYPAY** Ahmet KARA™

0z. Bu calismanin amaci, pozitif psikoterapi denge modeli baglaminda Dengeli
Yasam ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceklerini gelistirmek ve aralarindaki
iliskiyi yapisal bir modelle test etmektir. Calisma grubunu Eskisehir'de bir kamu
Universitesinde 6grenim gdéren 190 kadin (% 75.7), 61 erkek (%24.3) olmak Uzere
251 Gniversite égrencisi olusturmaktadir. Olceklerin yapi gecerligi icin Agimlayici
ve Dogrulayici Faktor Analizleri yapilmis ve o&lgit gecerliklerini belirlemek
amaclyla Yasama Baglilik Olcegi kullaniimistir. Faktér analizleri Dengeli Yasam
Olceginin denge modeliyle uyumlu olarak dért boyutlu (beden, basari, iliski ve
maneviyat) ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin de tek boyutlu
oldugunu gostermistir. Dengeli Yasam ve Dengeli Yasam Temel Becerileri
Olcekleri arasinda kurulan yapisal model iki 6lcegin birbiri ile yiksek duzeyde
iliskili oldugunu gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Denge modeli, dengeli yasam, dengeli yasam becerileri,
pozitif psikoterapi.

Abstract. The aim of this study is to develop the Balanced Life and Balanced
Life Basic Skills Scales in the context of the positive psychotherapy balance
model and to test the relationship between these variables in a structural
model. The study group consists of 251 university students; of who 190 were
females (75.7%) and 61 were males (24.3%), who attend a public university in
Eskisehir. For construct validity of the scales, explanatory and confirmatory
factor analyzes were conducted and the Lifelong Commitment Scale was used to
determine the criterion validity. Factor analysis showed that the Balanced Life
Scale had four dimensions (body, achievement, relationship and spirituality) and
Balanced Life Basic Skills Scale had one dimension. The structural model formed
between the Balanced Life and Balanced Life Basic Skills Scales showed that the
two scales were significantly correlated with each other.

Keywords: Balance model, balanced life, balanced life basic skills, positive
psychotherapy.

Toplumsal Mesaj.

Bu calismada, pozitif
psikoterapi denge modeli
baglaminda dengeli yasam
Olcegi ve dengeli yasam
temel becerileri  6lcegini
gelistirmek  amaclanmistir.

Bu calismada iki tane olgek
gelistirilmistir. Birincisi
dengeli yasam olcegidir. Bu
Olcek, beden, basari, iliski ve
maneviyat boyutlarindan
olusmaktadir. ikinci 6lcek ise
dengeli yasam temel
becerileri dlgegidir. Bu 6lgek
ise tek boyutludur.

Public Interest Statement.

In this study, it is aimed to
develop a balanced life scale
and balanced life skills scale
in the context of positive

psychotherapy balance
model. Two scales were
developed in accordance

with this aim. The first one is
a balanced life scale. This

scale consists of body,
achievement, relationship
and spiritual dimensions.

The second scale is the scale
of balanced life basic skills.
This scale has one
dimension.
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1. GIRIS

Psikoloji literatrinde psikoanalitik, adleryan, varoluscu, birey merkezli, gestalt, davranisgi, bilissel
davranisci, gerceklik, kisa sureli ¢6zim odakl, dykusel ve feminist gibi pek ¢ok psikoterapi akimi
bulunmaktadir (Murdock, 2014). Bu psikoterapi akimlarindan birisi de pozitif psikoterapidir. Pozitif
Psikoterapi, Peseschkian ve arkadaslari tarafindan 1960’'larin sonlarinda Almanya’da gelistirilmistir
(Peseschkian, 1998). Pozitif Psikoterapi, psikodinamik, insancil gibi analitik terapilere dayanan,
temelinde c¢atisma ¢Ozerken olumlu ydnlere odaklanan, kiltlrler arasi yaklasimi benimseyen
batuncdl ve kaynak yénelimli bir terapidir (Peseschkian, 1998).

Pozitif Psikoterapinin temelinde yatan mantik, rahatsizliklarin pozitif bir bakis acisina odaklanarak
yeniden yorumlanmasi ve nihayetinde danisanin yasaminda dengeye ulasmasinin saglanmasidir
(Peseschkian, 2002b). Peseschkian Pozitif Psikoterapisinde Ug¢ temel ilke belirlemistir. Bunlar umut,
konsultasyon ve dengedir (Peseschkian, 2002a). Umut ilkesi bireylere problemlerini
cozebileceklerine dair inan¢ kazandiriimasi gerektigi dusincesine dayanir. Bu amagla bireylerin
yeteneklerine vurgu yapilarak, problemlerine pozitif bir bakis acisi gelistirmeleri saglanir. Mevcut
yetenekleriyle problemlerini ¢ozebilecekleri inanci olusturulur (Peseschkian, 2002a). Pozitif
Psikoterapiye gore, insanlar birincil ve ikincil olarak adlandirilabilecek bazi yeteneklere sahiptirler
(Sari, 2015). Sevme kapasitesi birincil yeteneklerden birini olustururken; bilme kapasitesi ikincil
yeteneklerden birini olusturmaktadir. Sevme kapasitesinin gelisimi ilerleyen yillarda bireylerde
sabir, zaman, sevgi/duygular, siphe, guven, kendine givenme, inan¢/din, Umit, 6érnek olma,
kesinlik, birlik, iliski ve yumusaklik/cinsellik gibi diger birincil yetenekleri ortaya cikarmaktadir.
Bunun yani sira bilme kapasitesinin gelisimi de ilerleyen yillarda bireylerde caliskanlk, duzen,
dakiklik, nezaket, durustlik/aciklik, baglilik, itaat, kesinlik, gtvenilirlik, temizlik, tutumluluk, adalet,
hirs/basari, kusursuzluk ve insaflilik gibi ikincil yetenekleri ortaya ¢ikarmaktadir (Peseschkian, 1986;
2002; Sari, 2015).

Pozitif Psikoterapinin U¢ temel ilkesinden olan konsultasyon ilkesi, bireylerin problemleri ¢dzerken
cevresindeki insanlarla isbirligi kurmasi esasina dayanir (Eryilmaz, 2015). Pozitif Psikoterapiye gore
her birey yasamini beden, basari, iliski ve gelecek/maneviyat olmak Uzere dort boyutta
yasamaktadir. Bu doért boyut, pozitif psikoterapinin Ug¢lnci temel ilkesi olan denge ilkesinin
yapitaslarini olusturmaktadir. Pozitif Psikoterapiye gore, bireylerin kendilerini ve ¢evrelerini nasil
algiladiklari ve gercekligi ne sekilde ele aldiklarinin ipuglari onlarin bu dért boyutun her birine ne
kadar yatirm yaptiklarinda yatmaktadir. Denge ilkesi geregi, bireyler yasadiklari problemleri
¢ozebilmek icin beden, basari, iliski ve gelecek/maneviyat boyutlarini dengeli bir sekilde
kullanmalidirlar. CinkU pozitif psikoterapi anlayisina gore, bireylerin tam olarak saglkh ve Uretken
olmalari bu dort temel yasam boyutuna verecekleri 6nem, harcayacaklari zaman ve enerjide
dengeyi saglayabildiklerinde mumkun olacaktir (Peseschkian, 2002a).

Beden {

- /Maneviyat

Sekil 1. Pozitif psikoterapide denge modeli (Peseschkian, 2002a).
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Literatirde pozitif psikoterapiyle ilgili calismalar incelendiginde; pozitif psikoterapi odakl bireysel
danisma c¢alismalari (Sari, 2013) pozitif psikoterapi ve gelisimsel rehberlik baglaminda ergenler icin
amaglari genisletme programi (Eryilmaz, 2010) pozitif psikoterapinin grupla psikolojik danisma ve
grup rehberligi uygulamalarinda kullanilmasi (Eryilmaz; 2011, 2012a); pozitif psikoterapi
supervizyon c¢alismalari (Ersever, 2012); pozitif grup psikoterapisinin etkililiginin incelenmesi
(Eryilmaz, 2015) gibi calismalara rastlanmistir.

Pozitif psikoterapiyle ilgili 6lcek gelistirme ve uyarlama ¢alismalarina bakildiginda; Sari, Eryllmaz ve
Oztlrk-Varlikli (2010) tarafindan WIESBADEN pozitif psikoterapi ve aile terapi envanteri Turkceye
uyarlanmistir. Ayrica Eryilmaz (2010) tarafindan ergenler icin pozitif psikoterapi baglaminda yasam
amaglari belirleme 0&lcegi gelistiriimis ve Olcegin Universite 6grencileri Uzerinde psikometrik
Ozellikleri incelenmistir (Eryilmaz, 2012b). Yukarida anilan konularda ¢alismalar yapilmasina karsin,
pozitif psikoterapinin denge modeline ybnelik olarak, bireylerin dért yasam boyutu arasinda
dengeli yasama duzeylerini ve dengeli yasama temel becerilerini élcmeye yarayacak bir élgme
aracina rastlanmamistir. Oysa pozitif psikoterapi uygulamalarinda bireylerin yasamda saglikli ve
Uretken olabilmeleri icin denge ilkesi etkili bir bicimde isletilmeye calisilir (Peseschkian, 2002a). Bu
calismada alan yazindaki bu ihtiyaca cevap verebilecek ve pozitif psikoterapi uygulamalarinda etkili
bir bicimde kullanilabilecek denge modeli baglaminda dengeli yasam 0lcegini gelistirmek
amaglanmistir.

Pozitif psikoterapide, bireylerin enerjilerini ve gayretlerini denge modelinin 6ngdrdigu bicimde
dort temel ihtiya¢ alanina dengeli dagitarak, ruh saglklarini olumlu bir noktaya tasidiklari
vurgulanmaktadir (Peseschkian, 2002b). Ancak pozitif psikoterapi, denge modelinin insanin
yasaminda nasil aktive olacagl ve insanin hayati dengeli yasama davranis o6zelliginin
surdardlebilirligini nelerin sagladigl konusunda herhangi bir agiklama yapmamaktadir. Pozitif
psikoterapide insanlarin birincil ve ikincil olarak adlandirilabilecek bazi yeteneklere sahip olduklari
belirtiimekle birlikte (Peseschkian, 1986; 2002; Sari, 2015); bu yeteneklerin denge modeline nasil
katki sagladigi ya da dengeli yasam aliskanligl ile nasil iliskilendigi konusunda bir fikir
verilmemektedir. Oysa denge modeli baglaminda bir yasam aliskanligi gelistirilebilmesi, ruh saghgi
acisindan temel bazi ihtiyac alanlarinda doyum saglayarak yasamaya imkan tanidigi icin oldukga
onemli olmakla birlikte; hangi psikolojik faktorlerin dengeli yasam aliskanligini baslatma ve
surdurmede etkili oldugunun bilinmesi de gbézardi edilemeyecek kadar 6nemlidir.

Bu calisma baglaminda alanyazindaki bu ihtiyacin karsilanmasi amaciyla, denge modelinde bir
yasam ahskanhginin gelistirilebilmesi i¢in bireylerin hangi temel becerilere ya da motivasyon
kaynaklarina sahip olmalari gerektigi konusunda zihin yorulmustur. Bir davranissal aliskanligin
ortaya ¢ikabilmesi icin énce ilgili davranis bicimine ydnelik bir farkindaligin olusmasi gerekir. Bu
farkindaligin yasamda bir degisim ortaya cikarabilmesi icin onun uygun bicimde davranma gayretini
harekete gecirmesi gerekir. Bu gayretlerin aliskanliga dénebilmesi icin de davranissal surekliliginin
olmasi gerekir. Boylece temelde U¢ adimda dengeli yasam aliskanliginin gelistiriimesi konusunda
hangi faktorlerin etkili olabileceginin psikoloji kuram ve arastirma alanyazinina dayanarak kestirimi
gerekmektedir. Genel psikoloji literatirinden hareketle, Sekil 2'de gosterilen psikolojik faktorlerin
dengeli yasam aliskanhg gelistirilmesi ve strdirtulmesinde etkili oldugu 6ngorilmektedir.
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Sekil 2. Dengeli Yasam Temel Becerileri

Pozitif psikoterapi bakis acgisinda, bireylerin sahip olduklari &zelliklerin birer yetenek olarak
vurgulanmasi onlarin problemlerine pozitif bir bakis agisi gelistirmelerinde ve mevcut
yetenekleriyle problemlerini c¢ozebilecekleri inancini olusturmada 6nemli kabul edildiginden
(Peseschkian, 2002a); Sekil 2'de yer verilen ve dengeli yasam aligkanligi gelistirilmesi ve
surdurtlmesinde etkili oldugu ongorulen psikolojik faktérlere pozitif psikoterapi bakisacisi ile
uyumlu olacak bicimde Dengeli Yasam Temel Becerileri denilmesi uygun olacaktir.

Sekil 2'de yer verilen dengeli yasam temel becerileri kismen pozitif psikoterapideki birincil ve ikincil
yetenekleri kapsamakla birlikte; buyUk oranda bunlarin disinda kalan, ancak genel psikoloji kuram
ve arastirma literatirinden hareketle davranista bulunma istegi olusturma, davranis gayreti
gosterme ve davranisi slrdirme asamalarinda daha belirleyici oldugu disunulen faktorleri
icermektedir. Bu temel beceriler belirlenirken ilk olarak, bireylerde sahip olunacak hangi 6zelliklerin
denge modeli baglaminda yasama ya da enerjinin yasamin farkli alanlarina dengeli dagitilmasi
gerektigi konusunda bir farkindalik olusturabilecegi konusuna odaklaniimistir. CUnka bireyin
dengeli yasam modelini hayatinda aktive edebilmesi icin dncelikle dengeli yasamak icin bir istek
duymasi gerektigi dustnilmektedir. Ozfarkindalik, yasam sevgisi ve amac belirleme becerilerinin
bu asamada etkili beceriler olacagi 6ngérilmektedir.

Ozfarkindalik becerisini kazanmis bir birey, kendi giiclii ve zayif yénlerinin farkinda olacagindan
(Sreekumar, 2016; Pujar ve Patil, 2016), hayatinin hangi alanlarinda ihtiyaglarini doyurabildigi, hangi
alanlarinda ihtiya¢ doyumu saglamada zayif kaldigl hakkinda da bir biling gelistirecektir. Enerjisini
yasamin farkl alanlarinda ne kadar dengeli/dengesiz harcadigl konusundaki bu farkindaligi onda
dengeli yasama istegini ortaya ¢ikaracak bir motivasyon olusturabilir. Oz farkindalik becerisi ayni
zamanda dengeli yasama isteginin yasama aktarilmasi konusunda bireyin hangi gayretleri
gosterebilecegini tespit etme ve tespitleri dogrultusunda harekete ge¢cme konusunda da bir
motivasyon kaynag olabilir. Birey tespitleri dogrultusunda gayretler goésterdikce zayif algiladig
yanlarinin gu¢lendigini, bu yonleri gelistikce de aslinda daha 6nce doyum saglamada zayif kaldig
bazi ihtiya¢ alanlarindaki doyumunun da arttigini gorebilir. Boylece 6zfarkindalik aslinda dengeli
yasam konusundaki davranislarin strdirulebilirligi konusunda da bir motivasyon saglayabilir.

Yasami seven bir bireyin hayata dair kapsamli bir olumlu degerlendirme icinde oldugu ileri
surdlmektedir (Veenhoven, 1996). Yasamdan doyum alma olarak da ifade edilebilecek olan yasam
sevgisi, bir bireyin yasamini degistirme istegini; ge¢gmisten ve gelecekten memnuniyetini ve kendisi
icin 6nemli olan insanlarin onun yasamina yonelik géruslerini Snemsemeyi de icerir (Diener, Suh,
Lucas ve Smith, 1999). Yasami sevme becerisi olan bir bireyin yasamin degerini bilme ve onu daha
anlamh kilma yénuinde bir egilim icinde olmasi akla uygun gorinmektedir. Yasamin degerini bilen
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ve yasami daha anlamli kilmaya calisan bir bireyin hayatin farkl alanlarinda tecribeler edinip, farkli
hazlar tatma konusunda yani hayatin farkli alanlarina yatirim yapma konusunda daha istekli olmasi
beklenir. Bdylece bireyin yasami sevme becerisi dengeli yasama istegini ortaya ¢ikarmada etkili
olabilir. Yasam sevme becerisi bireyler icin yasamdan farkl hazlar alabilmeyi mumkun kilacak
gayretleri gdsterme ve bu hazlarin devamliligi icin ilgili gayretlerde surekliligi saglama konusunda
da bir motivasyon olusturabilir.

insan davranisinin bilincli amaclardan, planlardan, niyetlerden, gérevierden vb. gibi faktérlerden
etkilendigi belirtiimektedir (Ryan, 1970). Amaclar belirli bazi bilislerin ve eylemlerin aktive edilmesi
ile iliskilidir ve davranislari da bu bilis ve eylemlerle uyumlu olmaya ydnlendirir (Gray and Braver,
2002). Amaglarla bireyler gelecekteki eylemlerini planlarlar, bazi hedeflere ulasmaya calisirlar,
standartlar belirlerler ve bazi arzu ve durumlari olustururlar (Negru, 2008). Amaclar performansi
farkli bicimlerde etkilerler. ilk olarak bireyin dikkati ve gayretini amacla iliskili etkinliklere
odaklayarak yénlendirici bir islevi yerine getirirler. Amaclar enerji verici bir isleve sahiptir. Amaclar
azimli olup direnmeyi saglar. Amaglar uyarim, kesif ve amacla iliskili bilgi ve stratejilere dnculuk
ederek dolayl bicimde de eylemi etkilerler (Locke ve Latham, 2002). Amag belirleme becerisi
gelismis olan bir bireyin, hayati rastlantisal olarak yasamak yerine, ne yapmasi ve nasil yapmasi
gerektigi konularinda zihin yorarak belirli amaclar belirleyip yasamini bu amaclar dogrultusunda
duzenleyip yonlendirmesi beklenir. Bu yonuyle amac belirleme becerisinin, bireyde hem dengeli
yasama farkindaligi olusturma hem de dengeli yasam icin gerekli gayretleri gdsterme asamalarinda
etkili olabilecegi dusunudlmektedir. Amaclar dogrultusunda gosterdigi gayretlerle bireyin
yasamindaki nitelik artisi, onun ayni zamanda dengeli yasama ile ilgili gayretlerinde surekliligi
saglamada da etkili olabilir.

Dengeli yasam istegi olan ve ayni zamanda genel 6zyeterlik becerisi yiksek olan bir bireyin, dengeli
yasam icin gerekli gayretleri géstermeye daha gonullu ve daha cesaretli olmasi beklenir. Cunku
genel 6z yeterlik becerisi gelismis olan birey, dengeli yasamak icin gosterecegi gayretlerine ragmen
karsilasabilecegi sorunlarin Ustesinden gelebilecegi yontinde gug¢li bir inanca sahip olacaktir
(Pajares ve Kranzler, 1995; Pajares, 2003; Scholz, Gutierrez-Dona, Sud ve Schwarzer, 2002; Scholz ve
Schwarzer, 2005). Bu inan¢ da onun gosterecegi gayretlerinde basari ihtimalini yiksek algilamasini
saglayacaktir. Boylece dengeli yasama istegi olan ve ilgili gayretleri gosterme yeterligini kendinde
bulan birey, attigi adimlarla hayatindaki olumlu degisimleri gordikce gayretlerini strdirme
konusunda da motivasyonunu yuksek tutabilecektir.

Umut, amaclari gerceklestirme yolunda bireylerin gerekli eylemleri baglatma ve surdirmelerinde
onlara yardimci olan bir motivasyon kaynagi gibidir (Peterson, 2000). Umutlu disinme biciminin
bireyi hem amacg ydnelimli disinmeye hem de kendisini amaca goturen elverisli yollari hayal
edebilme kapasitesine sahip biri olarak algilamaya sevk ettigi ifade edilmektedir (Snyder, Rand ve
Sigmon, 2002). Umutlu beklentiler icinde olma egiliminin bireylerin bir amacin pesine nasil
dustdklerini ve hedeflerine nasil ulastiklarini anlamada kritik bir faktdr oldugu belirtiimektedir
(Gallagher ve Lopez, 2009; Snyder, 2002). Dengeli yasam istegi olan ve ayni zamanda umut becerisi
yuksek olan bir bireyin, dengeli yasam icin gerekli gayretleri gosterdiginde olumlu sonuglar
alacagina inancinin yiiksek olmasi beklenir. Genel olarak hayatin glzel olacag, gosterilecek
gayretlerden olumlu sonuclar alinacagy, sorunlarin ¢ozilebilecegi gibi konularda umut duzeyi
yuksek olan bireyler icin bu umut, dengeli yasama gayreti gosterme ve bu gayretleri strdirme
acisindan bir motivasyon kaynagi gibi isleyebilir. Clnkl insanlar bazi segimleri yaparken
alternatiflerin gerceklestirilebilir olup olmadigl acisindan da bir degerlendirme yapmaktadirlar
(Vroom, 1964).

Zamanin degerini bilme ve zamani etkili kullanma becerisi yuksek olan bir bireyin, farkh bazi
amaglari gerceklestirebilmek icin zamani iyi yonetebilmesi beklenir (Alay ve Kogak, 2003; Demirtas
ve Ozer, 2007; Macan, 1994; Macan, Shahani, Dipboye ve Phillips, 1990; Ugur, 2000). Dengeli yasam
istegi olan ve ayni zamanda zamanin degerini bilme ve zamani etkili kullanma becerisi yiksek olan
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bir bireyin, hayatin farkli alanlari ile ilgili amaclari es zamanl yUritebilecegine olan inanci onu
dengeli yasam gayreti gdsterme ve bu gayretleri surdirmesinde daha cesaretli kilabilir.

insan davranisinin bilincli amaclardan, planlardan, niyetlerden, gérevlierden vb. gibi faktérlerden
etkilendigi belirtiimektedir (Ryan, 1970). Planlar, eylemler icin hem dnkosul hem de bireylerin hayal
edebildikleri oranda eylemlerin detayli recetesi olma niteligi tasir. Arastirmacilar planlari eylem
modelleri gibi gorurler. Yaygin yapilandiriimis anlaminda planlar pratik eylemin birer bilesenidir,
eyleme iliskin olusturdugumuz gerek¢cemizin bilesenidirler (Suchman, 1985). Dengeli yasam istegi
olan ve ayni zamanda planlama becerisi yiksek olan bir birey, hayati dengeli yasamak i¢in hangi
gayretleri ne oranda gosterecegi konusunda gunluk, haftalik, aylik, yilhk, on yillik vb. gibi kisa ve
uzun vade planlar yapabilir. Bu planlar gercevesinde gosterecegi gayretlerden daha olumlu
sonuglar alabilir. Kisa vadeli planlarindan aldigi olumlu sonuglarini uzun vade planlar ile
surdurulebilir kilabilir.

Son olarak dengeli yasam istegi olan ve ayni zamanda sabir becerisi yluksek olan bir birey, hem
dengeli yasam icin gosterecegi gayretlerden sonu¢ alincaya kadar bu gayretleri surdidrme
konusunda kendisini daha israrli bulabilir. Hem de hayatinda diger bazi alanlarda yatirim
yapmasina engel olacak sekilde belli bazi alanlarda ¢ok hizli bir bicimde gelisme katetme
konusundaki isteklerini bir stre erteleyebilme ya da daha yavas ilerlemeye sabredebilme giiciniu
gosterebilir (Dogan, 2016; Schnitker, 2012). Birey dengeli yasamayi istediginde ya da dengesiz
yasam aliskanhgini degistirmek istediginde, neyi kontrol etmesi gerektigi, hangi isteklerini
ertelemesi gerektigi, hangi alanlara daha fazla yatirnm yapmasi gerektigi konusunda sabir becerisi
onun 6nemli bir glcu olacaktir. Sabir becerisinin kendisine sagladigi bu 6zelligi ile birey hayatinin
diger alanlarina da yatirm yapmaya daha gonulli olabilir; bu yatirmlarla elde ettigi farkh
alanlardaki intiyagc doyumu onun bu gayretlerini sirdirmesi konusunda da ona gl verebilir.

Sonug itibariyle bu calismada U¢ temel amaca odaklanilmistir. Bunlardan birincisi, hem Pozitif
Psikoterapinin ¢ temel ilkesinden biri olan denge ilkesinin yapi taslarini olusturan denge modeli
cergevesinde, bireylerin enerjilerini dort ihtiyag alanina (Basari, maneviyat, iliski ve beden) ne kadar
dengeli dagittiklari konusundaki performanslarini 6lcmeye yarayacak bir Dengeli Yasam Olceginin
gelistiriimesidir. ikinci temel ama¢ da bireylerin dengeli yasama konusundaki performanslarinin
temelini olusturduguna inanilan dengeli yasam beceri dtzeylerini 6lcen bir Dengeli Yasam
Becerileri Olceginin gelistiriimesidir. Bu calismanin Gcinci temel amaci da, dengeli yasam
performansi ve dengeli yasam becerileri arasinda dngortlen iliskinin bir model ile test edilmesidir.

Bu calismanin bulgularinin ruh saghgi alaninda calisan ve 6zellikle de pozitif psikoterapi yaklasimini
benimsemis olan uzmanlarin bireylerin dengeli/dengesiz yasam performansini daha standardize
edilmis bir bicimde 6lcebilmelerine imkan taniyacag dustnulmektedir. Bu ¢alismanin bulgularimin
ayrica, bireyleri dengeli yasam bilincine tasirken, (Pozitif Psikoterapi diliyle) uzmanlarin bireylerde
hangi becerilerin gelistiriimesine odaklanmalari gerektigi ve bu beceri dulzeylerini nasil
Olcebilecekleri konusunda da pratik yararlar saglayacagi dusinulmektedir.

2. YONTEM

2.1 Calisma Grubu

Bu calisma, Eskisehir'de bir kamu Universitesinde 6grenim goren 151 kadin (% 60.2), 100 erkek
(%39.8) olmak tzere 251 goénilli Gniversite égrencisinden olusmaktadir. Ogrencilerin 141'i birinci
sinif (%56.2), 20'si ikinci sinif (%8.0), 85'i Gg¢uncl sinif (%33.8) ve 5i dordunct sinif (%2.0)
Ogrencisidir. Calisma grubu uygun 6rnekleme yontemi ile olusturulmustur.

2.2 Olcek Maddelerin Olusturulmasi

Denge modeli baglaminda gelistiriimeye calisilan odlceklerin (dengeli yasam 6lcegi ve dengeli
yasama becerileri 6l¢egi) madde havuzlarinin olusturulabilmesi amaciyla Oncelikle pozitif
psikoterapi ve pozitif psikoterapide denge modeli ile ilgili literatlr gézden gecirilmistir. Daha sonra
15 gonullu Universite 6grencisinden denge modelinin boyutlarina iliskin agik uclu sorularla yazili
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veri toplanmistir. Ogrencilere denge modelinin dért boyutuna iliskin inang, duslince ve
davranislarini ortaya ¢ikaracak acik uglu 19 soru yazih olarak sorulmustur. Bu sorulara yazili olarak
cevap vermeleri istenmistir. Ogrencilerden toplanan yazili veriler dikkatle incelenmis ve denge
modelinin farkli boyutlarina iliskin performanslarini ortaya ¢ikaracak maddeler olusturulmustur. Bu
sekilde Dengeli Yasam Olcegi icin toplam 48 maddelik havuz olusturulmustur. Dengeli yasam
modelinin boyutlarindaki performanslarina temel olusturan Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi
ile ilgili madde havuzu icin literatlrdeki bilgiler dogrultusunda toplam 11 maddelik bir havuz
olusturulmustur. Her iki forum icin “Tamamen katilyorum-4, Orta dizeyde katillyorum-3, Biraz
katiliyorum-2, Hi¢ katilmiyorum-1” olacak seklinde dértli derecelendirme yanitlama bigimi
olusturulmustur. Bu taslak formlarin icerdikleri maddelerin amaca uygunluklari agisindan
degerlendirilmeleri icin pozitif psikoterapi egitimi almis bir alan uzmaninin goruslerine
basvurulmustur. Birka¢ maddede kuguk ifade degisikleri yapilarak daha amaca uygun hale
getirilmistir. Daha sonra bu taslak formlar ¢cogaltilarak 251 gonulla 6grenciye uygulanmistir.

2.3 Veri Toplama Araci

Bu calisma, denge modeli baglaminda dengeli yasam 0&lcegi ve dengeli yasama temel becerileri
dlceginin dlcut gecerligini belirlemek amaciyla Yasama Baglilik Olcegi kullanilmistir.

2.3.1 Yasama Baghlik Olcegi: Bu olcek, Scheier ve digerleri (2006) tarafindan gelistirilmistir. Bu
Olcek, Ugur ve Akin (2015) tarafindan Turkceye uyarlanmistir. 6 maddeden ve tek boyuttan
olusmaktadir. Olcek 5'i bir derecelendirmeye sahiptir. Olcegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik givenirlik
katsayisi .74 olarak bulunmustur. Dogrulayic faktor analizi sonucunda ol¢egin uyum iyiligi
degerleri, x2= 11.50, sd= 8, RMSEA= .039, GFI= .99, AGFI= .97, IFI= .99, NFI= .97, NNFI= .98, CFI= .99,
RFI=.94 ve SRMR=.032 olarak bulunmustur.

2.4 Verilerin Analizi

Bu calismada acimlayici, dogrulayici faktor analizi teknikleri ve i¢ tutarlik glvenirlik analizi
tekniginden yararlaniimistir.

3. BULGULAR

3.1 Dengeli Yasam Olgeginin (DYO) Ac¢imlayici ve Dogrulayici Faktér Analizlerine iligkin
Bulgular

Dengeli Yasam Olceginin faktér yapisini incelemek 6ncelikle Acimlayici Faktdér Analizi (AFA)
yapiimistir. Verinin AFA icin uygun ve yeterli bUuyUklUkte olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayisi ve Bartlett's Test of Sphercity degeri hesaplanmistir. KMO
degeri 0.87 (p<.01) ve Bartlett's Test of Sphercity Kay Kare degeri ise 2932,527 (p<.01) bulunmustur.
Her iki sonug verinin AFA i¢in yeterli bdyukltkte oldugunu géstermistir. Varimax déndidrme teknigi
kullanilarak yapilan AFA sonuclari Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1. Dengeli Yasam Olceginin AFA Sonuclari (N=251)

Faktorler
Maddeler Basari Maneviyat iliski Beden
M4 .818
M1 743
M3 .736
M5 724
M6 .667
M2 .652
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M29 .838

M25 .820

M28 811

M26 .798

M30 .783

M24 719

M36 .683

M27 .649

M20 .805

M19 797

M21 .782

M22 777

M41 .865
M42 .843
M40 .572
Cronbach Alfa 0.84 0.91 0.86 0.74
Aciklanan Varyans %12.99 %33.21 %10.93 %7.00
Ylzdesi

Yigiimal  Ac¢iklanan  %12.99 %46.21 %57.14 %64.14
Varyans

DYO faktérlerinin toplam puanla ve birbirleriyle korelasyon analizi sonuglari Tablo 2'de verilmistir.
Tablo 2'de gbrildUgu gibi, tim faktdrler hem toplam puanla hem de birbirleriyle orta diizeyde bir
iliski gbstermektedirler.

Tablo 2. DYO Faktorlerinin Birbirleriyle Korelasyonlari

Basari Maneviyat iliski Beden
Basari 34%* 36%** 22%*
Maneviyat 37** 27**
iliski AQ**
Beden
DYO Toplam 53** 54** A9** 54%*
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Sekil 3. Dengeli Yasam Olceginin Dogrulayicl Faktér Analizi Sonuclari
Dengeli Yasam Olceginin dogrulayici faktér analiz sonuclar Sekil-3'te gosterilmistir. Sekil-3
incelendiginde doért boyutlu 6lcegin, RMSEA degerinin 0.73 serbestlik derecesinin 183 ve kay kare
degerinin 443.31 oldugu bulunmustur. Kay kare degerinin serbestlik derecesine boélumu
(443.31/183) sonucunda 2.42 degeri elde edilmistir. Dengeli Yasam Olceginin dogrulayici faktér
analizine bagli olarak gerceklesen uyum iyiligi degerleri: CFl: 0.96, NFI: 0.93, NNFI: 0.95, SRMR: 0.06
olarak bulunmustur.
Dengeli Yasam Olceginin ikinci diizey dogrulayicl faktér analizi sonuclari Sekil-4'te gésterilmistir.
RMSEA degerinin 0.73 serbestlik derecesinin 185 ve kay kare degerinin 447.65 oldugu bulunmustur.
Kay kare degerinin serbestlik derecesine bélumui (447.65/185 sonucunda 2.41 degeri elde
edilmistir. Dogrulayici faktor analizine bagh olarak gerceklesen uyum iyiligi degerleri: CFl: 0.96, NFI:
0.93, NNFI: 0.95, SRMR: 0.06 olarak bulunmustur. Birinci ve ikinci diizey DFA Analizleri sonucu elde

edilen bu degerler, dl¢cegin faktor yapisina iliskin olusturulan modelin veri ile uyumlu oldugunu
(Kline, 2005) ve 6lcegin faktor yapisinin dogrulandigini gostermektedir.
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Sekil 4. Dengeli Yasam Olgeginin ikinci Diizey Dogrulayici Faktér Analizi Sonuglar
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3.2 Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgeginin (DYTBO) Agimlayici ve Dogrulayici Faktér
Analizlerine iliskin Bulgular

Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin faktér yapisini incelemek icin ilk olarak Agimlayici Faktor
Analizi (AFA) kullaniimistir. Verinin AFA icin uygun ve yeterli buyuklikte olup olmadiginin
belirlenmesi amaciyla Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) katsayisi ve Bartlett's Test of Sphercity degerine
bakilmistir. KMO degeri 0.88 (p<.01) ve Bartlett's Test of Sphercity Kay Kare degeri ise 896.132
(p<.01) olarak hesaplanmistir. Her iki sonug¢ verinin AFA icin yeterli buytklikte oldugunu
gostermistir.

Tablo 3. Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgeginin AFA Sonuglari (N=270)

Faktor

Maddeler

M50 794

M53 777

M49 767

M47 717

M54 .710

M52 .690

M55 .649

M45 .636

M46 .558
Cronbach Alfa 0.87
Aciklanan Varyans Yuzdesi %49.50
Yigilmali Aciklanan Varyans %49.50

Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin dogrulayici faktér analiz sonuclar Sekil-5'te gdsterilmistir.
Sekil-5 incelendiginde dort boyutlu 6l¢cegin, RMSEA degerinin 0.92 serbestlik derecesinin 27 ve kay
kare degerinin 72.62 oldugu bulunmustur. Kay kare degerinin serbestlik derecesine bélimu
(72.62/27 sonucunda 2.69 degeri elde edilmistir. Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin
dogrulayici faktor analizine baglh olarak gerceklesen uyum iyiligi degerleri: CFl: 0.96; NFI: 0.94; NNFI:
0.95; SRMR: 0.05 olarak bulunmustur. DFA sonucu elde edilen bu degerler, élcegin faktér yapisina
iliskin olusturulan modelin veri ile uyumlu oldugunu (Kline, 2005) ve &lcegin faktdér yapisinin
dogrulandigini gostermektedir.
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Sekil 5. Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin Dogrulayici Faktér Analizi Sonuclari
3.3 Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin Olgiit Gegerligine
iliskin Bulgular
Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgeginin él¢ut gegerligi icin hem bu
dlcegin birbirleriyle gosterdigi korelasyonlara hem de her iki dlcegin Yasama Bagllik Olcegi toplam
puani ile gésterdigi korelasyonlari bakilarak incelenmistir. Pearson Momentler Carpimi korelasyonu
sonuglari Tablo-5'te verilmektedir.

Tablo 4. Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olceginin Yasama Baglilik Olcegi
ile Korelasyonlari

1 2 3 4 5 6
1. Dengeli Yasam Becerileri Olcegi 33* 31** N NG VA 54**
2. Basari .33**
3. Maneviyat 31**
4. iliski A%
5. Beden 32%*
6. Yagama Baglilik Ol¢egi
*¥p<01

Tablo-5 incelendiginde gelistirilen Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi toplam puani ile Dengeli
Yasam Olgeginin alt faktorleri arasinda pozitif yénde ve orta diizeyde iliskiler oldugu belirlenmistir.
Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi toplam puani ve Dengeli Yasam Olceginin alt faktorleri ile
Yasama Baglilik Olcegi toplam puani arasinda da orta diizeyde ve pozitif yénde iliskiler oldugu
gorulmektedir. Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi ile ilgili gecerlik ve
guvenirlik bulgularina dayalh olarak, gelistirilen her iki dlcegin de glvenilir ve gecerli 6lcekler oldugu
dusundlmektedir.
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3.4 Dengeli Yagam Becerileri Olgegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olgegi Arasindaki
iliskiye Yonelik Yapisal Esitlik Modellemesi Olgme Modeline iliskin Bulgular
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Sekil 6. Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi Arasindaki iliskiye Yonelik
Yapisal Esitlik Modellemesi Olgme Modeli

Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi arasindaki iliskiye yonelik Yapisal
Esitlik Modellemesi Olcme Modeline Sekil-6'da yer verilmistir. Yapisal esitlik modeli kurulurken,
verilerin ¢ok degiskenli normallik varsayimini karsilayip karsilamadigi kontrol edilmis ve ¢ok
degiskenli normal dagilim gosterilmemesi (p<.05) nedeniyle, kestirim yontemi olarak robust
maximum likelihood tercih edilmistir (Jéreskog, 1999). Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi tek
faktorden olustugu icin bu olcek icin goézlenen degiskenler olarak 6lcek maddeleri alinmistir.
RMSEA degerinin 0.07 serbestlik derecesinin 89 ve kay kare degerinin 200.17 oldugu
hesaplanmistir. Kay kare degerinin serbestlik derecesine boélimu (200.17 /89) sonucunda 2.24
degeri bulunmustur. Modelin uyum iyiligi degerleri: CFl: 0.97, NFI: 0.96, NNFI: 0.97, SRMR: 0.05
bicimindedir. Analiz sonucu elde edilen bu degerler, Dengeli Yasam Becerileri ve Dengeli Yasam
Temel Becerileri Olcegi arasindaki iliskiye yénelik kurulan Yapisal Esitlik Modelinin veri ile uyumlu
oldugunu gdéstermektedir (Kline, 2005).

Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi arasindaki iliskinin 0.99 gibi 1.00'a
yakin bir katsayl gostermesinin ¢oklu baglantiilik sorunuyla iliskili olup olmadigi belirlenmeye
calisiimistir. Standart regresyon yukleriyle ilgili olarak Jéreskog (1999), bu yuklerin korelasyon
anlamina gelmedigini ve dolayisiyla bu yuklerin alabilecegi en ylUksek degerin 1.00 ile sinirli
olmadigini, 1.00'dan bluyuk degerler de alabildigini ifade etmistir. Bununla birlikte, 1.00'dan buytk
degerlerin coklu baglantililik sorunu i¢in bir ipucu olusturabildigini de eklemistir. Bu calismada
kullanilan degiskenler arasindaki iliskiler incelendiginde, en buyuUk korelasyon katsayisinin .627
oldugu bulunmustur. Dolayisiyla iki 6lcek arasindaki iliskiye yonelik 0.99'luk katsayinin ¢oklu
baglantililikla iliskili olmadigi belirlenmistir.
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4. TARTISMA

Bu calismada, pozitif psikoterapi denge modeli baglaminda gelistirilen dengeli yasam 0lcegi ve
dengeli yasam temel becerileri dl¢eginin psikometrik 6zellikleri incelenmistir. Yapilan analizlerden
elde edilen sonuglar, dért boyutlu dengeli yasam 6l¢eginin ve tek boyutlu dengeli yasam becerileri
Olceginin gecerli ve glvenilir dlcekler olduguna isaret eden psikometrik 6zelliklere sahip oldugunu
gostermistir. Bu bolimde bulgular literattr baglaminda ele alinip tartisiimistir.

Oncelikle, Tirkiye'deki literatire bakildiginda; pozitif psikoterapide kullanilan cesitli 6lcekler
bulunmaktadir. Ornegin; Sari, Eryiimaz ve Oztirk-Varlikli (2010) tarafindan WIESBADEN pozitif
psikoterapi ve aile terapi envanteri Turkceye uyarlanmistir. Bu envanter, eslerin her birinin yetenek
alanlarini, olasi catisma alanlarini, denge modellerini ve denge prensiplerini bulmak icin
kullanilmaktadir (Sari, Eryilmaz ve Oztiirk-Varlikli (2010). Tim bunlarin yaninda dogrudan denge
modeli baglaminda dengeli yasami ve dengeli yasam becerilerini Olcebilen &lceklerin Turk
kialtirinde olmadigl goérulmektedir. Bu noktada bu c¢alismada gelistirilen olceklerin dogrudan
dengeli yasami ve dengeli yasam becerilerini élcen araglar olmasi; ayrica dlcek calismasinin
uyarlama degil de gelistirme calismasi olmasi bu ¢calismanin literatiire dnemli katkilarindandir.

Bu calismada gelistirilen dengeli yasam 0Olcegi dort boyutlu bir yapi gostermistir. Bu yapi literattirde
yer alan denge prensibiyle tutarlik gostermektedir. Peseschkian (2002b) Pozitif Psikoterapinin
denge prensibinin beden, basari, iliski ve maneviyat olmak Uzere dort boyuttan olustugunu
soylemektedir. Peseschkian bireylerin saglikli ve Uretken bireyler olarak yasamlarini
surdirmelerinde bu dort boyuta harcanan zaman ve enerjinin dengeli tutulmasinin énemini
vurgulamaktadir. Peseschkian’a gére, bu yasam boyutlarin dengeli kullanimi bireylerin dengeli bir
yasam surdugunun gostergesidir.

Bu calismada gelistirilen dengeli yasam 06l¢eginin boyutlarindan biri olan “beden” boyutundaki
maddeler Pozitif Psikoterapinin denge prensibindeki (Peseschkian, 2002b) gibi bireylerin
vucut/saglk agisindan kendilerini iyi hissetmelerini saglayan etkinliklere yonelmeleri ile ilgilidir.
Olcekteki ikinci bir boyut olan “basar’” boyutundaki maddeler Pozitif Psikoterapinin denge
prensibindeki (Peseschkian, 2002b) gibi bireylerin akademik ve mesleki gelisimleriyle ilgili
etkinliklere yénelmeleri ile ilgilidir. Olcegin Gciinci bir boyutu olan “iliski” boyutundaki maddeler
Pozitif Psikoterapinin denge prensibindeki (Peseschkian, 2002b) gibi bireylerin diger Kkisilerle
paylasim kurmalari ve gulzel vakit gecirmelerini saglayan etkinliklere yénelmeleri ile ilgilidir.
Olcekteki dérdincii boyut olan “maneviyat” boyutundaki maddeler Pozitif Psikoterapinin denge
prensibindeki (Peseschkian, 2002b) gibi bireylerin manevi anlamda kendilerini iyi hissetmelerine
imkan taniyacak etkinliklere ydnelmeleri ile ilgilidir.

Bu calismada gelistirilen bir diger olcek ise dengeli yasam temel becerileri dlcegidir. Gelistirilen
dengeli yasam temel becerileri 6lcegi tek boyutlu bir yapi géstermistir. Bu yapi pozitif psikoterapi
literattrandeki birincil ve ikincil yetenekleri kismen kapsamakla birlikte; buytk oranda bunlarin
disinda kalan, ancak (genel psikoloji kuram ve arastirma literatirinden hareketle) davranista
bulunma istegi olusturma, davranis gayreti gosterme ve davranisi sirdirme asamalarinda daha
belirleyici oldugu disunulen psikolojik faktorleri icermektedir.

Dengeli Yasam Olcegi ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcegi arasindaki iliskiye yonelik kurulan
yapisal esitlik modellemesi 6lcme modelinde iki Olcek arasindaki iliski katsayisinin 0.99 oldugu
belirlenmistir. Literatlrde bu katsayinin 1.00'a yakin ya da 1.00'dan buyuk degerler de olmasinin bir
¢oklu baglantililik sorununa isaret ediyor olabilecegi belirtiimektedir (Joreskog, 1999). Bu nedenle,
bu calismada kullanilan degiskenler arasindaki iliskiler incelenmis ve en blylk korelasyon
katsayisinin .627 oldugu bulunmustur. Béylece DYO ve DYTBO arasindaki iliskiye yonelik katsayinin
bir coklu baglantiiik durumu olmaksizin 0.99 olarak bulunmasinin bireylerin denge modeli
baglaminda dengeli yasam performanslarini etkileyen temel becerilerin oldugu yéntindeki éngériiniin
dogru bir mantiga dayandigi ve dogrulandigi disinulmektedir.
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Bu calismanin 6gretmen adaylari Gzerinde gerceklestirilmis olmasi bir sinirlilik olusturmakla birlikte
pozitif psikoloji ve 6zellikle de pozitif psikoterapi alaninda calisan ruh saghigi uzmanlari agisindan
alanyazina cok pratik katkilar sagladigi distintlmektedir. Bu ¢alisma baglaminda gelistirilen Dengeli
Yasam ve Dengeli Yasam Temel Becerileri Olcekleri gerek bireylerin denge modeli baglamindaki
performanslarini gerekse bu performansta etkili olan temel beceri dizeylerini standardize edilmis
bir bicimde 6lgme imkani sunmaktadir. Bu c¢alisma bulgularindan hareketle, bireylerin dengeli
yasam performanslarini gelistirmek amaciyla olusturulacak deneysel calismalarda bireylerin
dengeli yasam temel becerilerini gelistirmeye yonelik etkinliklerin rolu test edilebilir.
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Extended Summary

1. Introduction

Positive Psychotherapy is a holistic and resource-oriented therapy based on analytical therapies
such as psychodynamic, humanistic, based on an intercultural approach that focuses on the
positive aspects of conflict resolution. According to Positive Psychotherapy, each individual lives in
four dimensions including body, achievement, relationship and future / spirituality. These four
dimensions constitute the building blocks of the positive psychotherapeutic balance model.
According to Positive Psychotherapy, the hints of how individuals perceive themselves and their
environment and how they deal with reality lies in how much they invest in each of these four
dimensions. Equilibrium principle requires individuals to use the dimensions of body, achievement,
relationship and future / spirituality in a balanced way to solve the problems they experience.
Because, according to the concept of positive psychotherapy, individuals must be fully healthy and
productive if they are able to provide the balance to these four basic dimensions of life, the time
and energy they will spend. There was no instrument for measuring the balance model of positive
psychotherapy to measure the balanced levels of life among the four dimensions of life and the
basic skills of balanced life. However, in positive psychotherapy practice, the balance principle is
tried to be operated effectively in order to make individuals healthy and productive in life
(Peseschkian, 2002a). In conclusion, this study aims to develop the scale of balanced life scale and
basic skills to balanced life in the context of balance model which can fullfill to this need in the field
and can be used effectively in positive psychotherapy applications.

2. Method

The study group consisted of 251 university students; of who 190 were females (75.7%) and 61
were males (24.3%), who attend a public university in Eskisehir. In the study of validity, Life
Attachment Scale was used. Explanatory, confirmatory factor analysis techniques and internal
consistency reliability analysis techniques were used in the analysis of the data.

3. Findings

Four-dimensional balanced life scales were obtained in the analysis results. The dimensions of the
balanced life scale developed are called "body", "achivement", "relationship" and "spirituality”. The
factor load of the balanced life scale varies between .86 and .57. Reliability coefficients for balanced
life scale; for the subscale of body 0.74 for the achievement subscale, 0.86 for the relationship
subscale of 0.84 and 0.91 for the spiritual subscale. The variance of the balanced life scale was
found to be 64.14 percent. According to the confirmatory factor analysis results of the Balanced
Life Scale, the RMSEA value was found to be 0,73 in the 183 degree of freedom and 443.31 in the
square value. The fraction of the value of the square value (443.31 / 183) was 2.42. According to
the confirmatory factor analysis of the Balanced Life Scale, the fit indices were: CFI: 0.96, NFI: 0.93,
NNFI: 0.95, SRMR: 0.06. Moreover, according to the results of the analysis, one dimensional
balanced life skills have been reached. The factor loadings of balanced life basic skills scale range
from .79 to .55. The reliability coefficient was found to be 0.87. The cumulative variance of the scale
was estimated at 49.50 percent. According to the confirmatory factor analysis results of the
Balanced Life Basic Skills Scale, it was found that the RMSEA value is 0.92 degrees and the square
value of 27.22 degrees of freedom is 72.62. The fit indices (CFl: 0.96, NFI: 0.94, NNFI: 0.95, SRMR:
0.05) were found to be related to the confirmatory factor analysis of the Balanced Life Basic Skills
Scale These results show that the model of the factor structure of the scale is compatible with the
data (Kline, 2005) and that the scale factor structure is confirmed. Structural Equation Modeling for
Measuring Relation between Balanced Life Scale and Balanced Life Basic Skills Scale. While the
structural equality model was established, it was checked whether the data could meet the
assumption of highly variable normality, and robust maximum likelihood was chosen as the
estimation method because of the multivariate normal distribution (p <.05) (Joreskog, 1999). As the
Balanced Life Basic Skills Scale was composed of one factor, scale items were taken as variables
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observed for this scale. It was calculated that RMSEA has a value of 0.07 degrees of freedom 83 and
a square value of 200.17. As a result of the division of the value of the square value by the degree
of freedom (200.17 / 89), a value of 2.24 was found. The fit indices of the model are CFl: 0.97, NFI:
0.96, NNFI: 0.97, SRMR: 0.05.

4. Discussion and Results

In this study, the psychometric properties of balanced life scale and balanced life basic skills scale
developed in the context of positive psychotherapy balance model are examined. The results
obtained from the analyzes showed that the four-dimensional balanced life scale and the one-
dimensional balanced life skills scale had psychometric properties indicating that they were valid
and reliable scales. The balanced life scale developed in this study showed a four-dimensional
structure. This structure is consistent with the principle of balance in positive psychotherapy
literature. Peseschkian (2002b) states that the balance principle of positive psychotherapy consists
of four dimensions including body, achievement, relationship and spirituality. Peseschkian
emphasizes the importance of balancing the time and energy spent on these four dimensions in
maintaining individuals' lives as healthy and productive. According to Peseschkian, the use of these
dimensions of life is an indication of how individuals balance life. Another scale developed in this
study is the scale of balanced life basic skills. The developed balanced life skills scale showed a one-
dimensional structure. This structure includes, in part, the primary and secondary abilities in the
positive psychotherapy literature; but psychological factors outside of them which are thought to
be more decisive in the stages of making behavior, showing behavioral endeavor, and maintaining
behavior (from general psychology theory and research literature). The coefficient of the
relationship between the two scales was found to be 0.99 in the model of structural equational
model for the relationship between Balanced Life Scale and Balanced Life Basic Skills Scale. It is
stated in the literature that this coefficient is close to 1.00 or greater than 1.00, indicating a multiple
connectivity problem (Jéreskog, 1999). For this reason, the relationships between the variables
used in this study were examined and the greatest correlation coefficient was found to be .627.
Thus, it is believed that the fact that the coefficient for the association between NEI and FDI is 0.99
without a multiple-link condition is based on a correct conception and that the prediction is that
the basic skills affecting balanced life performances in the context of the balance model of
individuals.
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