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Ozet

Universite Ogrencilerinde Psikolojik iyi Olugun Yordayicilari Olarak

Oz Sefkat Ve Duygu Diizenleme

Ayaz, Yusuf
Yiiksek Lisans, Klinik Psikoloji Anabilim Dali
Ocak, 2022, 91 sayfa

Bu arastirmada 6z sefkat ve duygu dizenlemenin psikolojik iyi olugu anlaml
derecede yordayip yordamadiginin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmada
Universite ogrencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu
duzenleme duzeylerinin, cinsiyet, yas, sinif dizeyi, sosyo-ekonomik dizey ve
medeni durum degiskenleri acgisindan anlamli derecede farkhlasip
farkhlasmadigr da incelenmigtir. Arastirmanin katilimci grubu Universite
ogrencilerinden olusmaktadir. Arastirmaya, 224’G (%56) kadin ve 176’si
(%44) erkek olmak u(zere toplam 400 Universite o6grencisi katilmistir.
Arastirma kapsaminda iligkisel tarama modelinden yararlaniimigtir.
Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerini elde etmek igin
arastirmaci tarafindan hazirlanan kigisel bilgi formundan yararlaniimistir.
Bununla birlikte “Psikolojik lyi Olus Olgegi”, “Oz Anlayis Olgegi” ve
“Kigilerarasi Duygu Diizenleme Olgegi” kullanilmigtir. Oz sefkat ve
kisilerarasi duygu duzenlemenin psikolojik iyi olusu yordayip yordamadigini
tespit etmek icin c¢oklu regresyon analizi uygulanmigtir. Yapilan analiz
sonucunda, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu dizenlemenin psikolojik iyi olusu
anlamli duzeyde yordadigi gorulmustar. Bireylerin psikolojik iyi olus, 6z sefkat
ve kisilerarasi duygu duzenleme dizeylerinin, cinsiyet, yas, sinif, sosyo-
ekonomik dizey ve medeni durum degiskenleri bakimindan farkhlik gosterip
goOstermedigini tespit etmek icin bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonlu varyans
analizi (ANOVA) uygulanmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulardan
hareketle Universite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarinin arttirimasi i¢in 6z
sefkat ve duygu dizenleme becerilerinin gelistiriimesi adina yapilacak olan

calismalarin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: 6z sefkat, psikolojik iyi olug, duygu dizenleme
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Abstract

Self-Compassion And Emotion Regulation As The Predictive Of Well

Being In University Students

Ayaz, Yusuf
MA, Department of clinical psychology

January 2022, 91 pages

This research was aim to determine to what extent self-compassion and
emotion regulation predict psychological well-being. The dependent variable
of the study is psychological well-being, and the independent variables are
self-compassion and emotion regulation. Within the scope of the research, it
was also examined whether the psychological well-being, self-compassion
and interpersonal emotion regulation levels of university students differed
significantly in terms of gender, age, class level, socio-economic level and
marital status variables. The participant group of the research consists of
university students. A total of 400 university students, 224 (56%) female and
176 (44%) male, participated in the research. The research was carried out
with the relational scanning model, one of the general scanning models.
"Personal Information Form" was used as a data collection tool to reach the
demographic information of individuals. In addition, "Psychological Well-
Being Scale", "Self-Compassion Scale" and "Interpersonal Emotion
Regulation Scale" were used. Multiple regression analysis was conducted to
determine the extent to which self-compassion and interpersonal emotion
regulation predict psychological well-being. As a result of the analysis, it was
observed that self-compassion and interpersonal emotion regulation
significantly predicted psychological well-being. Independent groups t-test
and one-way analysis of variance (ANOVA) were used to determine whether
individuals' psychological well-being, self-compassion and interpersonal
emotion regulation levels differ significantly in terms of gender, age, class,
socio-economic level and marital status variables. It can be said that the
studies will be considered to improve their psychological well-being of college
students to increase the psychological wells of college students.
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BOLUM |
Giris
Problem Durumu

Psikolojik iyi olus kavrami, bireylerin tam potansiyellerini ortaya koyarak
yasamlarina devam etmeleri ile ilgilenen bir kavramdir (Deci ve Ryan, 2008).
Psikolojik iyi olug, baglilik, yagsamin anlami ve kimlik kavramlarini igeren
genis bir bakis acisina hakimdir (Ryff ve Singer, 1996). Bu noktada lg¢ temel
psikolojik ihtiyacin  karsilanmasi bireylerin  psikolojik iyi oluslarinin
olusumunda oldukga kritik olarak kabul edilmektedir. Bunlar; yetkinlik ihtiyaci,
ilgililik ve ozerklik ihtiyaci olarak isimlendiriimektedir. Bu ihtiyaglarin
karsilanmasi sonucunda birey psikolojik buyume ve psikolojik butunlugune

kavusmaktadir (Deci ve Ryan, 2000).

Psikolojik iyi olus, “gercek potansiyelini ortaya koymasini saglayan
muikemmeliyet ugruna c¢aba harcamak” seklinde acgiklanmaktadir (Ryff,
1995). Psikolojik iyi olus kavrami hakkinda farkli c¢alismalarin yapildigi
gorulmektedir. Bu arastirmalarda bireysel farkhliklarin psikolojik iyi olus
uzerindeki etkisi, hissedilenlerin psikolojik iyi olug Uzerindeki rolu, bedensel
saglik ve psikolojik iyi olug arasindaki iligki, sosyal iligkilerin, amaca
ulasmanin, sosyo-ekonomik duzeyin, i¢erisinde bulunulan gelisim doneminin,
yasanilan kulturan psikolojik iyi olusa etkisi gibi durumlar incelenmistir (Ryan
ve Deci, 2001).

Psikolojik iyi olug, bireylerin tam islevde bulunmasina ve daha verimli ayni
zamanda da mutlu bir hayat sirmelerinde oldukga 6nemli bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu noktada psikolojik iyi olus ile ilgili olan kavramlarin
incelenmesinin olduk¢ga 6nemli oldugu dusundlmektedir. Psikolojik iyi olus
kavraminin agiklanmasinda énemli gorulen ve bu arastirma kapsaminda ele

alinacak kavramlardan bir tanesi 6z sefkattir.

Oz sefkat, kisinin kendi yasamis oldugu acilara acik olmasi, kendisine

yonelik anlayis ve iyilik duygularini hissetmesi ve yasaminin buyuk



¢ogunlugunda bu duygularin baskin olmasi, basarisiz oldugu durumlari ve
yetersizliklerini yargilayici olmayan anlayish bir tutumla kabul etmesi ve
kisinin kendi yasamis oldugu tecribeleri ortak insan deneyiminin bir bolimu
seklinde kabul etmesini iceren bir kavramdir (Neff, 2003a, 2003b). Leary ve
arkadaslar (2007) 6z sefkat dlzeyi yliksek olan bireylerin, duygusal agidan
daha iyi olduklarini ifade etmektedir. Bu noktada yapilan arastirmalar, ylksek
0z sefkatin olumlu psikolojik saglik, yasam doyumu ile pozitif; depresyon ve
kaygi ile ise negatif bir iligki igerisinde oldugunu gdostermektedir (Tathlioglu,
2010). Bununla birlikte 6z sefkat ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkiyi
inceleyen arastirmalar da pozitif bir iligki icerisinde olduklarini ortaya
koymaktadir (Allen, Goldwasser ve Leary, 2012; Bluth ve Blanton, 2014;
Hollis-Walker ve Colosimo, 2011; Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh, 2008; Woo
Kyeong, 2013; Gilbert, 2005; Neff, 2003b; Saricaoglu, 2011).

Arastirma kapsaminda incelenen ve psikolojik iyi olusun agiklanmasinda
onemli oldugu dusunulen bir diger kavram ise duygu duzenlemedir. Duygu
dizenleme, kisilerin hedeflerine ulasmalari surecinde yasadiklari yogun ve
gegici hisleri ve bu hislere yonelik olarak ortaya koyduklari tepkileri farkinda
olarak bilingli bir tutumda kontrol etmelerine ve degerlendirmelerine yarayan
dissal ve i¢sel sureclerin batinu seklinde agiklanmaktadir (Thompson, 2006).
Kisiler duygu duzenleme becerileri ile yapmis olduklari davraniglari amaclar,
kaygilar ve sonuglar noktasinda degerlendirme imkani bulurlar (Leahly, Tirch
ve Napolitano, 2011). Duygu duzenleme surecinde ise kigiler olumlu veya
olumsuz olarak hissettiklerinin kisilerde yaratmis oldugu etkilerin distriimesi
ya da bu duygularin yogunlugunun artmasi noktasinda degisim
gOstermektedir (Frijda, 1994).

Duygu duzenleme becerilerinin saglikli olarak kullanilmamasi sonucunda
kisilerin biligsel sagliginda, sosyal olarak gelistirmis olduklari iliskilerde, kendi
kisisel gelisim surecglerinde ve mesleki agidan yeterliliklerininde birtakim
olumsuzlar ortaya c¢ikabilmektedir (Gross ve Munoz, 1995). Bununla birlikte
duygu dizenleme surecinde ortaya ¢ikan sorunlar kisilerin duygusal ve
psikolojik olarak zorlanmalarina yol acabilmektedir (Berking ve Whitley,

2014). Bu noktada kisilerin duygu dizenleme sureglerini saglikh bir bicimde



yonetebilmesi yasamlarinin iglevsel bir sekilde devam etmesi ve iyi olus

dizeylerinin yiksek olmasi noktasinda olduk¢a 6nemlidir (Dasci, 2015).

Alanyazinda yer alan arastirmalar incelendiginde psikolojik iyi olug, 6z sefkat
ve duygu duzenleme kavramlarinin birbirleri ile baglantili olabilecegdi
gorilmektedir. Bu badlanti alanyazin 1siginda degerlendirildiginde 6z sefkat
ve duygu duzenlemenin psikolojik iyi olus Uuzerinde etkili olabilecegi

dusunulmustir. Arastirmanin konusu da buradan hareketle belirlenmigtir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, Univeriste 6grencilerinin 6z sefkat dizeylerinin ve
duygu duzenleme becerilerinin psikolojik iyi olus duzeyleri GUzerinde anlamli
birer yordayici olup olmadigini incelemektir. Bu amac¢ dogrultusunda

asagidaki sorulara yanit aranmigtir.

1. Oz sefkat ve duygu dizenleme, psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicisi

midir?

2. Oz sefkat, psikolojik iyi olus ve duygu dizenleme cinsiyet degiskeni

acisindan anlaml farklilik gostermekte midir?

3. Oz sefkat, psikolojik iyi olus ve duygu diizenleme yas degiskeni acisindan

anlamli farkhlik géstermekte midir?

4. Oz sefkat, psikolojik iyi olus ve duygu diizenleme sinif diizeyi degiskeni

acisindan anlaml farkhlik gostermekte midir?

5. Oz sefkat, psikolojik iyi olus ve duygu diizenleme sosyo-ekonomik diizey

degiskeni agisindan anlamli farklilik géstermekte midir?

6. Oz sefkat, psikolojik iyi olus ve duygu diizenleme medeni durum degiskeni

acisindan anlamh farkhlik gostermekte midir?

Arastirmanin Onemi

Psikolojik iyi olug seviyesi yuksek olan insanlar, bedensel ve psikolojik agidan

da daha iyilerdir ve yasamdan daha fazla keyif alirlar (Keyes ve ark., 2010).



Bununla birlikte bu bireylerin bagisiklik sistemleri ve yaraticiliklari, psikolojik
iyi olus dlzeyi dusuk olan bireylere oranla daha yuksektir. Sosyal iligkileri
daha iyidir, meslek hayatlarinda daha verimlidirler ve digerlerine oranla daha
uzun yasamaktadirlar (Keldal, 2015). Bu ac¢iklamalardan hareketle, ruh
saghgi alaninda psikolojik iyi olus kavraminin incelenmesi ve iligkili faktorlerin
belirlenmesi oldukga onemlidir. Bu arastirma kapsaminda da universite
ogrencilerinin psikolojik iyi oluslari Uzerinde etkili olan unsurlar belirlenecektir.
Yasamin en uretken donemi olan genclik doneminde, yuksek yeti yitimine
neden olabilen ve erigkinlikte de olumsuz olarak kigilerin yasamini etkileyen
ruh saghgr bozukluklarinin risk etmenlerinin belirlenmesi ve psikolojik iyi

olusun faktorlerinin ortaya konmasi 6nemli gorulmektedir.

Sinirhliklar

Arastirmada incelenen degiskenler, arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi
Formu, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Oz Anlayis Olcegi ve Kisilerarasi Duygu

Diizenleme Olgegi'nin dlgtigl 6zellikler ile sinirlidr.

Arastirma sonuglari, arastirmaya katilan Universite o6grencilerine benzer

Ozelliklere sahip olanlara genellenebilir.

Tanimlar
Arastirmada yer alan kavramlara iligkin tanimlar asagida yer almaktadir.

Psikolojik iyi olug: Bireyin bu ginline, gecmis yasantilarina, gelisme ve
bliylime kapasitesine, hayatin hedef ydnelimliligi ve anlamli olmasina,
cevresindeki Kisilerle kurmus oldugu iligkilerin 6zelliklerine ve hayatlarina
yonelik hakimiyetlerine dair psikolojik islevsellik baglamindaki butuncul

degerlendirmeleridir (Ryff ve Keyes, 1995).

Oz sefkat: Kisinin kendi yasamis oldugu acilara acik olmasi, kendisine
yonelik anlayis ve iyilik duygularini hissetmesi ve yasaminin buylk
cogunlugunda bu duygularin baskin olmasi, basarisiz oldugu durumlari ve

yetersizliklerini yargilayici olmayan anlayish bir tutumla kabul etmesi ve



kisinin kendi yasamis oldugu tecribeleri ortak insan deneyiminin bir bolimu
seklinde kabul etmesidir(Neff, 2003a, 2003b).

Duygu: Belirli olay, nesne ya da Kkigilerin, bireyin i¢csel dunyasinda
olusturmus oldugu izlenim; olaylari ya da nesneleri estetik ve ahlaki agidan
degerlendirme yetenegi; bireye has psikolojik hareket/hareketliliktir (TDK,
2021).

Duygu Diizenleme: Kigilerin hedeflerine ulagmalari slUrecinde yasadiklari
yogun ve gegici hisleri ve bu hislere yonelik olarak ortaya koyduklari tepkileri
farkinda olarak bilingli bir tutumda kontrol etmelerine ve degerlendirmelerine

yarayan digsal ve i¢sel sureglerin butiintdur (Thompson, 2006).



BOLUM I

Kavramsal Temeller Ve ilgili Arastirmalar

Arastirmanin bu bolumunde arastirma kapsaminda incelenen degiskenler
olan psikolojik iyi olug, 6z sefkat ve duygu duzenleme kavramlari ile ilgili alan

yazin dogrultusunda agiklamalar yer almaktadir.

Psikolojik lyi Olus

lyi olus

Saglikh psikolojik islevsellik ya da iyi olus, kisisel ve toplumsal seviyede
yasam doyumunun oldukga dnemli bir gostergesi olarak ifade edilmektedir
(Siegrist, 2003). lyi olus, “acik bir bicimde arzu edilen, istenilen bir psikolojik
durum” seklinde aciklanmaktadir (Schmutte ve Ryff, 1997). lyi hissetmek,
pek cok birey icin oldukga dnemli bir yasam hedefidir (Diener, Scollon ve
Lucas, 2003). Ayni zamanda iyi olug, daha uzun yasam ve saglikli olmak ile
iliskili bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Lyubomirsky, King ve Diener,
2005).

lyi olus ile ilgili alan yazin incelendiginde, yasam doyumu, psikolojik iyi olus,
oznel iyi olug, mutluluk, olumlu-olumsuz duygular kavramlarinin gogu zaman
iyi olus kavrami yerine kullanildigi gorulmektedir. Bu kavramlar temelde
birbirlerinden ayri kavramlardir ancak yapilan aragtirmalar aralarinda oldukca

guclu iliskilerin oldugunu gostermektedir (Sheldon ve Lyubomirsky, 2006).

lyi olusu aciklamak adina en sik kullanilan kavramlar, psikolojik iyi olus ve
Oznel iyi olus kavramlaridir. Bu iki kavram karsilastirildiginda ve birbirleriyle
olan iligkileri incelendiginde aralarinda orta dlizeyde anlamli iligkilerin oldugu
gorulmustir. Ortaya ¢ikan bu iliskide olumlu duygusal yasanmigliklarin ortak
rol oynadigi gérulmektedir (Ryff ve Singer, 1998). Psikolojik iyi olus ve 6znel
iyi olug kavramlari iyi olusu agiklamada farkh 6zellikleri vurgulamaktadirlar.

Oznel iyi olus hakkinda gergeklestirilen galismalar, 1950’lerin sonuna dogru

baglamistir. Oznel iyi olus kavrami, kisilerin yagsam doyumunun niteligine



vurgu yapmaktadir. Psikolojik iyi olus hakkinda gergeklestirilen ¢calismalar ise
1980’lerde baglamistir. Psikolojik iyi olus kavrami, bireyin potansiyelini agiga
clkarmasina, zorluklarla basa cikabilmesine ve kendini gergeklestirmesine
vurgu yapmaktadir. Bu iki kavram incelendiginde temel olarak iyi olusun
yapisinda hazsal (hedonik) ve anlamsal (6donomik) alt boyutlarin varligina

isaret etmektedir (Eryilmaz ve Ercan, 2011).

Hazsal bakis acisi ¢ogu zaman mutluluk ile iligkilendiriimektedir. Bu
dogrultuda 6znel iyi olusu ortaya ¢ikarmaktadir. Bireylerin daha fazla pozitif
duygu daha az negatif duygu hissetmelerine odaklanmaktadir (Diener ve
ark., 1999). Anlamsal bakis acisi ise tam islev gdsteren insana
odaklanmaktadir. Bu bakis agisi, daha genis bir alanda tanimlanmaktadir
(Ryff, 1989). Anlamsal bakis acisi genel olarak anlamliik ve mutluluk
kavramlarini bir arada acgiklamakta ve psikolojik iyi olug kavramina
odaklanmaktadir (Ryan ve Deci 2000). Bu iki yaklagsim temelde farkli
noktalara odaklansa da genel olarak bakildiginda bireylerin iyi bir hayat
surmelerini ve iyi hayatin ne oldugunu incelemektedirler. Bireye iyi bir yagsam
sunma noktasinda ise bireylerin potansiyellerine vurgu yapmakta bu
dogrultuda da insancil yaklagsimin degerlerini icerisinde barindirmaktadir
(Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Genel olarak iyi olusla ilgili alan yazin incelendiginde odak noktasinin 6znel
iyi olus oldugu; sosyal psikoloji ve kisilik gelisiminde ise psikolojik iyi olus
kavraminin ele alindigi gorulmektedir (Ryan ve Deci, 2001; Ryff ve Keyes,
1995). Bu dogrultuda iyi olusun ¢ok boyutlu bir yapi olarak agiklandigi
gorilmektedir (Ryan ve Deci, 2001).

Psikolojik iyi olug

Psikolojik iyi olus ilk olarak Bradburn (1969) tarafindan kullaniimistir. Bu
kullanimda psikolojik iyi olug, bireylerdeki pozitif duygularin, negatif
duygulardan daha fazla olmasi seklinde ifade edilmistir. Bu agiklamaya gore
pozitif ve negatif duygular birbirlerinden ayridir ve bireyin sahip oldugu
duygularin seviyesi, bireyin psikolojik iyi olus seviyesine isaret etmektedir.
Yapilan bu agiklama psikolojik iyi olug ile ilgili ilk ¢alisma olarak kabul

edilmektedir. Ancak pozitif ve negatif duygu Uzerine temellenmesi bu tanimin



psikolojik iyi olustan ziyade 0Oznel iyi olusu cagristirdigi dusunudlmektedir
(Myers ve Diener, 1995).

Hazsal bakis acgisi oldukga yaygin olarak incelenmektedir ancak hem Bati
hem de Dogu’daki pek ¢ok bilim insani, iyi olusun temel bir unsuru olarak
mutlulugu yeterli gérmemistir (Ryan ve Deci, 2001). Bu arastirmacilar,
mutlulugun vyalnizca bir ideal oldugunu, sadece kigisel olarak
hissedilebilecegini vurgulamaktadir. Ancak iyi olugun agiklanmasinda sadece
hazsal bir tanimlamanin degdil ayni zamanda bireyin gercek benligine uygun
bir sekilde yasamay da icermesi gerektigi belirtiimektedir (Waterman, 1993).
Bu noktada anlamsal (6donomi) kavraminin iyi olusu, bireysel mutluluktan
farkh kildig1 gorilmektedir. Anlamsal bakis acisi bireyin tim isteklerinin ve
beklentilerinin kargilanmasi durumunda dahi iyi olusu saglayamayabilecegini
belirtmektedir (Ryan ve Deci, 2001).

Psikolojik iyi olus genel olarak U¢ ana psikolojik ittiyacin karsilanmasi
sonucunda olugsmaktadir. Bunlar, vyetkinlik ihtiyaci, ilgililik ve o6zerklik
ihtiyacidir. Bu ihtiyaglarin karsilanmasi, psikolojik saglik, psikolojik butinluk
ve psikolojik buyime ile baglantilidir (Deci ve Ryan, 2000).

Psikolojik iyi olus modeli, Ryff tarafindan gelistiriimistir. Ryff bu modeli
geligtirirken farkli kuramcilarin farkli kavramlarindan etkilenmistir. Bu
kuramcilara ve kavramlara bakacak olursak; Allport'tan olgunlasma; Jung’tan
bireysellesme, Maslow’'dan kendini gergeklestirme, Buhler'den temel yagsam
egilimleri, Erikson’dan psiko-sosyal gelisim asamalari, Rogers'tan tam
islevsel insan, Neugarte’dan donemler arasi kisilik degisiminin nitelikleri ve
Jahoda’'dan olumlu ruhsal saglik kistaslari kavramlaridir. Ryff bu kavramlar
psikolojik iyi olusu agiklamada ve modelini gelistirmede odak noktasi olarak
kabul etmistir (Eksioglu, 2011).

Psikolojik iyi olus kavrami olduk¢ca 6nemli kabul edilmektedir. ClUnkl 6znel iyi
olus, bireyin olumlu islevselliginin tamamini agiklamakta yetersiz kalmaktadir
(Ryan ve Deci, 2001). Bu dogrultuda agiklamalar, 6znel iyi olusun bireylerin
iyi yasam surmeleri adina gerekli oldugunu ancak yalnizca bu agiklamanin
yeterli oimadigini belirtmektedir (Diener ve ark., 2003). Oznel iyi olug genel
olarak bireylerin acidan kactigi, zevke ve genel tatmine odaklandigi bir



kavram olarak acgiklanirken; psikolojik iyi olus, baglilik, yasamin anlami ve
kimlik kavramlarini da iceren daha genis bir bakis agisina hakimdir (Ryff ve
Singer, 1996).

Psikolojik iyi olug, bireyin tam potansiyel sergileyerek iyi yasamasi ile
ilgilenmektedir (Deci ve Ryan, 2008). Bu dogrultuda psikolojik iyi olusun,
“gercek potansiyelini ortaya koymasini saglayan mikemmeliyet ugruna ¢aba

harcamak” seklinde agiklandigi goriimektedir (Ryff, 1995).

Psikolojik iyi olug, kendini gelistirme kavrami ile birlikte distnidlmektedir. Salt
bir mutluluktan bu noktada ayrilmaktadir (Kuyumcu, 2013). Psikolojik iyi olus,
bireyin psikolojik agidan saglikli olmasini, hayatin bazi bdlimlerindeki
islevsellik durumuna atfetmektedir. Kiginin, sosyal iligkilerinin olumlu olmasi,
yasamis oldugu cevreye hakim olmasi, kendisini ve gecmis yasantilarini
kabul etmesi, hayatin amacini ve anlamini kavramasi, bireysel olarak
gelisme ve karar alma gucunin bireyde bulunmasi psikolojik iyi oluguna katki
sunmaktadir (Ozen, 2005).

Psikolojik iyi olug kavrami hakkinda farklhh g¢alismalarin yapildigi
gorilmektedir. Bu arastirmalarda bireysel farkhliklarin psikolojik iyi olus
uzerindeki etkisi, hissedilenlerin psikolojik iyi olug Uzerindeki rolu, bedensel
saglik ve psikolojik iyi olug arasindaki iliski, sosyal iligkilerin, amaca
ulasmanin, sosyo-ekonomik duzeyin, igerisinde bulunulan gelisim déneminin,
yasanilan kiltarin 6znel iyi olusa etkisi gibi durumlar incelenmistir (Ryan ve
Deci, 2001).

Gergeklestirilen arastirmalar, cevreye hakimiyetin ve kendini kabulin 6znel
iyi olus ile iligkili oldugunu, kisisel gelisim, 6zerklik, yasamda anlam, yagsam
hedefi ve pozitif iliskilerin ise psikolojik iyi olugla iligkili oldugunu
belirtmektedir (Ryff ve Keyes, 1995).

Ryff’in psikolojik iyi olus yaklasimi

Ryff (1989) psikolojik iyi olusun alti boyuttan olusan bir yapi oldugunu
belirtmektedir. Bunlar; 6zerklik, digerleriyle olumlu iligkiler, 6z kabul, yasam
amacl, cevresel ustalik ve kisisel gelisimdir. Ryff bu alti boyutlu modelini

olustururken psikolojinin bazi 6nde gelen bilim insanlarinin geligtirdigi
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kavramlardan faydalanmistir. Ryff psikolojik iyi olus modeli Maslow’un (1968)
kendini gerceklestirme; Rogers’in (1961) tam anlamiyla isleyen bireyi;
Alport’'un (1961) olgunluk formulasyonu; Jung’un (1933) bireysellesme sureci;
Jahoda'nin (1958) akil saghgi kriterleri; Buhler'in (1935) temel yasam
egilimlerinin gerceklesmesi ve Erickson’un (1959) psikososyal gelisim modeli
kavramlarinin birlesimi ve batlinlesmesi sonucunda meydana gelmistir (akt.
Ryff, 1989).

Psikolojik iyi olusun boyutlari

Ryff psikolojik iyi olus modelini; gelisim psikolojisi, sosyal psikoloji, kisilik
psikolojisi ve Klinik psikoloji alanlarindan yararlanarak alti boyutlu yapi

halinde olusturmustur.

Kendini kabul. Kendini kabul, iyi olusun énemli bir bilesenidir ve bireyin
kendine ydnelik olumlu gérislerini ifade etmektedir. Oz kabulde bireyler
yuzeysel veya patolojik bir kendilik saygisi gostermezler, kendilerine iligkin
gercekgi bir algilari vardir ve kendilerini tum yonleriyle kabul ederler (Ryff ve
Singer, 2003). Gergekgci bir sekilde kendilerini ele alirlar, glgla yonlerinin ve

sinirhliklarinin farkinda olarak kendilerini kucaklarlar (Ryff ve Singer, 1996).

Kendini kabul duzeyi duguk olan bireyler, kendilerinden yeterince memnun
degillerdir. Gegmis yasama iligkin algilari ve degerlendirmeleri olumsuzdur ve
sucluluk ve pismanlik barindirir. Su anda oldugu kisiden memnun olmadiklari
icin bu yasamlarinda degisiklik yapma istedi icerisindedirler. Olumlu
degerlendirmelerinin sinirli olmasi veya hi¢ olmamasi yasantilarindan endise
duymalarina da sebebiyet vermektedir. Oz kabul diizeyi yiiksek olan bireyler,
kendilerinden genel olarak memnundurlar. Geg¢misi olumlu bir sekilde
hatirlarlar. Sinirliliklarina ve potansiyellerine iligkin gercekgi bir bakis agisiyla
kendilerini ele alirlar. Degerlendirme yaparken olumlu ve olumsuz yonlerinin
tamamini gbz onune alarak tum yonleriyle kabull esas alirlar. Bakis agilari

pozitiftir ve olumlu bir algiya sahiptirler (Ryff, 2014).



11

Digerleriyle olumlu iligkiler. Bu boyut yakin temasta bulunmayi, sevgiyi,
sayglyl, durustlugu, samimiyeti ve bunun gibi olumlu karakter gugclerini
icerisinde barindirir. Kurulan iligskilerden zevk alabilmeyi icerir (Ryff ve Singer,
2003). Bagkalariyla olumlu iligkiler igerisinde olabilmek iyi olusun énemli bir
bilegsenidir. Digerleriyle olumlu iligkiler igerisinde olma geligsim igin de dnem
arz etmektedir. Olumlu iligkiler yakin iligkilerle birlikte Uretkenligi ve rehberligi
de ifade etmektedir (Ryff ve Singer, 1996).

Digerleriyle olumlu iligkiler duzeyi dusik olan bireylerin glivene ve yakinliga
dayali iligkileri oldukga sinirlidir ve bu anlamda motivasyonlari da dusuktur.
Digerlerinin yasamiyla olumlu temaslari azdir ve baskalarinin yasantilarina
karg! ilgisizdirler. Kendilerini ¢evreden izole etmis gérinimundedirler ve disa
dénlk olmaktan ziyade ige déniktirler. iligkilerinde hayal kirikliklari vardir.
insanlarla yakinlik kurabilmek icin &diin vermeyi istemezler. Digerleriyle
olumlu iligkiler puani yuksek olan bireyler insanlarla igten, samimi ve
doyurucu iligkiler kurmaya oldukga isteklidirler. Bagka insanlarin mutlu ve iyi
olmasiyla ilgilidirler. Empatik becerileri gelismigtir ve anlamak, yardimci
olmak temasiyla hareket ederler. iligkilerinde olumlu karakter giicleri énemli
bir yer tutmaktadir. iliskileri anlamayi, anlamlandirmayi dogru ve kararli bir
sekilde yapmaktadirlar (Ryff, 2014).

Kisisel geligsim. Bireylerin kendi kapasitelerini ve becerilerini gergeklestirme
yetenegdini ifade etmektedir. Yeni kaynaklar yaratabilme becerisine sahip
olmakla ilgili bir durumdur. Bireyin olumlu ve gugli yanlarini fark edebilmesi
ve ortaya cikarabilmesi igin gesitli sorunlarla kargilagsmasiyla da ifade edilir
(Ryff ve Singer, 2003). Psikolojik islevsellik gosteren bireylerin 6zelligini ifade
eden farkli deneyimlere aciklikla ilgilidir. Bireyin kendini gelistirebilmesinde
yasamin ¢esgitli donemlerinde zorluklarla karsi karsiya kalmasi gerekmekte ve
bu sayede blylime meydana gelmektedir (Ryff ve Singer, 1996).

Kisisel gelisim duzeyi duslk olan bireyler, yeni tutum ve beceri gelistirme
konusunda isteksizdirler. Kendilerini gelistirebilmeye ve buyuyebilmeye iliskin
motivasyonlari dusuk oldugu icin yasamsal durumlara kargi kayitsiz
davranirlar ve durgunluk hisleri yogundur. Bu Kkisiler beceri ve yetenek

acisindan ilerleme kaydetmedikleri i¢cin yagsamlarini sikici bulurlar. Kisisel



12

gelisim duzeyi ylUksek olan bireyler, surekli kendilerini gelistirmek istekliligi
icerisindedirler. Yeni ve farkl yasantisal deneyimlere karsi agiktirlar. Bu
bireyler kapasiteleri Olgistinde hareket ettiklerini ve surekli gelistiklerini
disunirler. Kapasitelerini gergeklestirme duygulari gugclidir. Ogrendikleri
yeni  Dbilgilerle  yasamlarini  sekillendirebililer.  Davraniglarinda ve

dusuncelerinde yeni bilgilerin izleri net olarak goérular (Ryff, 2014).

Yasam amaci. Kisinin kendi yasantilarinda yon ve anlam bulmasi, hayatinda
amaclar belirlemesi ve Onermesi kabiliyeti olarak ifade edilebilir (Ryff ve
Singer, 2003). Olgunluk kavrami, yasam amaglarinin anlasiimasinda niyet ve
yon duygularinin varligini vurgulamaktadir. Olumlu iglev gdsteren bir bireyin
amaclari, niyetleri ve yon duygulari bulunmaktadir ve bunlarin tamami

yasama anlam kazandirmaya yardimci olmaktadir (Ryff ve Singer, 1996).

Yasam amaci duzeyi duguk olan bireylerin yagamda bir anlam duygusu so6z
konusu degildir, yon duygusu vyoktur, c¢ok sinirl dizeyde amaglari
bulunmaktadir. Gegmis yasantisinda herhangi bir amag¢ bulunmadigini
dusunmektedir. Yasami anlamli bulmamakta ve yasama iligkin pozitif bir
bakis ya da inang¢ geligtirmemigtir. Yasam amaci dizeyi yuksek olan
bireylerin yon duygulari ve yagsamsal amaclari bulunmaktadir. Hem ge¢mis
yasantilarinda hem de simdiki yasantilarinda anlam oldugunu
dusunmektedirler. Yasami anlamli kilan hedeflere ve inanglara sahiptirler
(Ryff, 2014).

Ozerklik/Otonomi. Bireylerin bireysel inanglarini takip edebilme kabiliyetini
ifade etmektedir. Yalniz kalabilme ve bagimsiz bir sekilde yasamini
surdirebilmeyi  tanimlamaktadir (Ryff ve Singer, 2003). Kendini
gergeklestirme teorileri, kendini gergeklestirmis bireylerin bagimsiz islev
gordigint ve kdltirlenme durumuna direng goOsterebildiklerini  6ne
surmektedir. Tam olarak psikolojik iglevsellik gosteren bireylerle
gerceklestirilen arastirmalarda, bagkalarinin kendisi ile ilgili ne dusundigunu
onemsemeyen, kendini i¢sel degerlendirme standartlari Olglstinde analiz
eden bireylerin 6zerk bireyler olduklarini gostermektedir (Ryff ve Singer,
1996).
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Ozerklik diizeyi diisiik olan bireyler, diger insanlarin degerlendirmelerinden
ve beklentilerinden 6nemli dlgude etkilenmektedir. Yasamiyla ilgili onemli bir
karar alacagi zaman baskalarina bagimli bir egilim gostermektedirler.
Cevrenin sosyal baskilarindan etkilenerek dusuncelerini ve davraniglarini
baskalarinin istekleri dogrultusunda sekillendirmektedirler. Ozerklik diizeyi
yuksek bireyler kendi yollarini kendileri gizerler ve bagimsiz hareket ederler.
Sosyal baskilara boyun egerek davraniglarini ve dusuncelerini belirlemek
yerine kendi i¢gsel dinamikleri 6lgisinde davranislarina ve dusuncelerine yon
cizerler. Kendi ig¢sel standartlarina goére davranis dizenleme yolunu

kullanirlar ve davraniglarini igten dizenlerler (Ryff, 2014).

Cevre hakimiyeti. Bir birey icin yararli ortam meydana getirme ve bunu
surdirme becerilerini ifade etmektedir. Cevresel ustalik iyi olug igin énemlidir
ve gevreye hakimiyet olusturan bir bireyin yasadigi zorluklarla ilgilidir (Ryff ve
Singer, 2003). Kisinin bilissel durumuna gore ortamlar se¢gme ve olusturma
becerisi, zihinsel saglik kriteri olarak ifade edilmektedir. Hayat boyu teorileri,
bir insanin ¢evresine yeteri kadar hakimiyet saglamasi ve becerilerde
ustalasabilmesi icin c¢evreyi kontrol edebilmeye ve yonetebilmeye ihtiyag
duydugunu belirtmektedir (Ryff ve Singer, 1996).

Cevresel ustalik duzeyi dusuk bireyler gunlik igleri yaritmede zorluk
cekerler. Cevreyle olan baglarini gelistirme ve degistirme anlaminda oldukc¢a
zayiftirlar. Dis dlinyaya karsi kontrol duygulari ya c¢ok zayiftr ya da
bulunmamaktadir. Cevrenin sunmus olduklari firsatlara yonelik farkindaliklari
dusuktur. Cevresel ustalik dizeyi ylksek bireyler, karsisina ¢ikan gevresel
firsatlarin farkindadir. Bu firsatlari aktif bir sekilde kullanabilmektedirler.
Cevreyi yonetebilme yeterlilikleri ve ustaliklari yUksektir. Bireysel ihtiyaclari
ve degerleri dlcisinde baglamlar se¢me ve olusturma becerileri geligmistir.
Dunya ile ilgili kontrol duygulari yiksektir (Ryff, 2014).

Oz Sefkat

Sefkat, bireyin hem kendisi hem de cevresi ile olan iligkisinde meydana
gelen, psikolojik, biyolojik, sosyolojik ve felsefi boyutlari olan ¢ok boyutlu bir
kavramdir (Neff, 2003a, 2003b). Sefkat kelimesinin kdkeni Latinceye
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dayanmaktadir (Germer, 2020). Sefkat, bireyin bir diger bireye yasamis
oldugu aci noktasinda yardimci olmasi (Lazarus, 1993), bir bagkasinin
acisini anlama, fark etme ve bunun karsisinda duyarhlik gelistirme (Barad,
2007) seklinde agiklanmaktadir. Barad (2007) ayrica digerlerinin yasadigi
acliyl onlarla birlikte hissetmenin yani sefkatin, bilgece bir deneyim oldugunu
ifade etmektedir. Sefkat, diger kisilerin yasamis oldugu yetersizlik ya da
basarisizlik gibi duygularin sevgi, empati ve anlayis ile kargilanmasi ve bu
durumlarin herkes tarafindan yasanabilecegine dair bir inang¢ geligtiriimesi
noktasinda bireyin gelistirmis oldugu bir yetenek olarak da agiklanmaktadir
(Condon ve Feldman, 2013).

Oz sefkat kavramina bakildiginda ise yukarida belirtilen bu sefkatli tutum ve
davranislarl bireyin bizzat kendisine yoéneltmesidir. Oz sefkat ile ilgili en
kapsamli aciklamalari yapan arastirmacilardan bir tanesi olan Neff (2003a),
0z sefkati, “kisinin aci, yetersizlik, basarisizlik ve istirap gibi olumsuz
duygularini fark etmesi ve yasamis oldugu tim zorluklari insan olmanin bir
kosulu olarak degerlendirmesi sonucunda kendisine yonelik olarak anlayigli,
sevecen ve nazik bir tutum ortaya koymasi” olarak aciklamaktadir. Bununla
birlikte 6z sefkat ile ilgili olarak farkli tanimlamalarin da yapildigi
gorulmektedir. Saricaoglu (2011) 6z sefkati kisinin kendisine aci veren
istenmeyen duygulari bastirmamasi veya abartmamasi seklinde tanimlarken
Deniz ve digerleri (2008), kisinin kendisinde aci uyandiran duygulardan uzak
durmay! tercih etmemesi, kaginmamasi, tecribe ettigi yetersizlik ve
basarisizlik duygularini yargilayici bir tutum olmadan anlamasi ve kendisini

sefkatli davranarak iyilestirmeye ¢cabalamasi seklinde tanimlamaktadir.

Oz sefkat kavrami Neff tarafindan psikoloji literatiirine kazandiriimistir.
Ancak 6z sefkat temelde Budist felsefesine dayanmaktadir. Budist felsefe,
hayati bilgece yasamanin yollarini aramayi hedefleyen, bu dogrultuda
empati, sevgi, sefkat ve siUkuneti temel alan, 2500 yildan beri varligini
surduren bir 6greti olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Wallace ve Shapiro, 2006).
Budist kultura, zorluk ve aci igeren deneyimlerin yasamin bir parcgasi
oldugunu kabul eden ve bu dogrultuda her insanin aci duygusunu

hissedecedini bu duygunun kaginilmaz oldugunu savunmaktadir (Rubin,
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2013). Aci karsisinda 6nemli olan bas etme seklidir. Amacina uygun ve
bilgece surulen bir yagsamin ancak ve ancak zorlu ve acilarla dolu bir
yasantinin etkili bas etme yontemleri ile devam etmesi sonucunda ortaya
ciktigi belirtiimektedir (Thurman, 2006). Bu dogrultuda 6z gefkat de gug¢ ve
acl deneyimlerle bas etme noktasinda saglikli yontemlerden bir tanesidir
(Neff, 2003a). insanlarin kendisine yonelik sefkat duymasi, psikolojik olarak
lyi hissetmesi, ruhsal sagliginin korunmasi ve zorlu yasam durumlarinin

ustesinden gelinmesi noktasinda oldukga buylk 6nem tagimaktadir.

Yasam igerisinde yolunda gitmeyen durumlarla karsilagtiklarinda bireylerin
“‘Batin sug¢ benim!”, “Benim ylzimden bdyle oldu!”, “Bu sorunlarla basa
¢clkma gucune sahip degilim!” gibi kendilerine yonelik olarak suglamalar ve
elestirel sOylemler veya kaginma davranislari ortaya koymalar siklikla
gorilen tepkilerdendir (Germer, 2009). Bu tepkiler, bireylerin basarisizlik, aci
ve yetersizlik kargisinda vermis olduklari sagliksiz basa ¢ikma yontemleri
olarak kabul edilmektedir (Ottenbreit ve Dobson, 2004). Bu gibi tepkilerin
yerine konulmasi gereken basa ¢ikma davranigi ise 6z sefkatli bir tutumla
bireyin kendisine yaklagmasidir. Yani bireyin kendisine elestirel ve yargilayici
bir tutumla yaklasmasi yerine anlayisli ve sevecen bir tutumla yaklagmasi;
acilarini fark edip kabul etmesi; sorunlarini ortak insanhgin bir deneyimi
seklinde degerlendirmesi ve acinin insan olmanin bir kosulu olarak kabul
etmesi saglikli bir tutumdur (Neff, 2003a).

Oz sefkat dlzeyi yiiksek olan bireyler, sorunlarini, eksikllerini veya zayif
oldugu noktalari dogru ve objektif bir bigcimde degerlendirmektedir. Bu
degerlendirmede ise kendisine yonelik sert ve elestirel bir tutum takinmaktan
cok sefkat ve anlayish bir degerlendirme sureci gegirmektedir. Bu nedenle 6z
sefkat, kisilerin olumsuz yasam olaylarina yonelik destek bulmalarina ve
sartlar olumsuz oldugunda bile olumlu duygular hissetmelerine katki sunar
(Leary ve ark., 2007). Ancak bu bireyin sorunlarini ya da basarisizliklarini
dizeltmemesi veya gormezden gelmesi anlamina gelmemektedir. Aksine
daha saglikli ve islevsel ¢ozumler bulabilmesi adina gerekli olan davranislar
icin tesvik edilmesi ve degisim igin cesaretlendiriimesi surecini

kapsamaktadir. Oz sevkat sayesinde bireyler, verimsiz ve kendilerine zarar



16

veren davranis sistemlerini duzeltebilmektedirler (Neff, 2003b). Bu dogrultuda
degerlendirildiginde 6z sefkat, kisinin degisim icin aktif olmasini saglarken 6z
sefkat eksikligi bireyin problemleri ve acilari nokasinda pasif olmasina neden
olabilmektedir (Neff, 2003a).

Oz sefkat temel olarak bir duygu diizenleme stratejisi olarak da islev
gormektedir. Bu dogrultuda 6z sefkat sayesinde bireyler, olumsuz olarak
deneyimledikleri hisleri etkisiz hale getirmekte; baglilik, anlayis ve sefkat gibi
olumlu hisleri aktif hale getirmektedir (Neff ve ark., 2005). Oz sefkat dlizeyleri
gelismis olan bireyler, kendilerine yonelik yikici elestiriler yapmaktan ziyade
duygularini dizenleyebilmekte ve digerleriyle olan baglantilarini kabul
etmektedirler (Neff, 2003a).

Oz sefkat, bireyin kendisine yardim sunma cabasi olarak da goériilmektedir.
Ancak bireyler bunu genellikle fiziksel bir yardim olarak kendilerine sunarlar.
Ornegin bireyin eli kesildiginde kesilen yere yara bandi yapistirmasi
kendisine yonelik yardim etme ¢abasinin fiziksel bir drnegidir. Benzer gekilde
bireyler, vyalnizlik, basarisizlik, caresizlik gibi duygusal sorunlarla
karsgilastiklarinda da kendisine yardim sunma ihtiyaci duymaktadirlar. Bu
noktada karsimiza 6z sefkat kavrami cikmaktadir. Oz sefkat bireylere,
yasamlarinda karsilastiklari tehlikeler noktasinda destek sunmaktadir.
Tehlikeyi fark etmek, anlamak, anlamlandirmak ve ihtiyaci olan unsurlari
kendisine yoéneltmesi slrecine 6z sefkat denilmektedir. Bir diger ifadeyle 6z
sefkat, bireyin ihtiya¢ duydugu durumlarda kendisine yonelik duygusal bir 6z

bakim sunabilmesi seklinde kabul edilebilmektedir (Germer, 2009).

Oz sefkat temel oalrak Ug farkli 5geden meydana gelmektedir. Bunlar genel
olarak olumlu ve olumsuz boyutlari kapsamaktadir. Oz sefkatin ilk 6gesi, 6z
sevecenlige kargi 6z yargilama; ikinci 6gesi, farkindaliga karsi 6zdeglesme;
son Ogesi ise ortak paydasima karsi izolasyon olarak agiklanmaktadir (Neff,
2003b).

Oz sefkatin égeleri

Oz sefkat yukarida da belirtildigi gibi ¢ temel 6geden olusmaktadir.
Arastirmanin bu béliminde 6z sefkatin 6gelerinin olumlu boyutlari hakkinda
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aciklamalar yapilacaktir. Oz sefkatin i¢c 6égede incelenmesinin nedeni ise
kavramin daha sistematik ve islevsel acidan ele almaktir (Deniz ve ark.,
2008).

Oz sevecenlik. Oz sevecenlik kavrami, bireyin kendisine ydnelik elestirel ve
yargilayici bir tutum ortaya koymasindan ziyade anlayigli ve sevecen bir
tutum sergilemesidir (Neff, 2003a). Birey tarafindan utan¢ ya da aci
uyandiran olumsuz yasantilar, basarisizlik durumlari, zayif yonleri, hayal
kirikliklari seklindeki yasantilari sonucunda birey, kendisine yonelik elestirel
davranir ve kendisini kinayabilir. Kiginin bu noktada kendisine karsi sabirli ve
nazik yaklagabilecedi ve degisim noktasinda kendisini cesaretlendirmesi
ancak 06z sevecenlik ile meydana gelebilmektedir (Neff, 2003b). Genel
anlamda degerlendirildiginde 6z sevecenlik, kisinin zorlayici yagsam olaylari
ile karsi karsiya geldiginde kendisine yonelik sabirli ve nazik bir tutumla
yaklagsmasi ve problemlerinin ¢éziminde kendisini cesaretlendirmesi olarak
aciklanabilir. Bu noktada 6z sevecenlik, bireyin duygusal agidan ¢ekmis
oldugu acilar ve yasamis oldugu zorlayici yasam olaylari karsisinda, bireyin

vermis oldugu cevap ile alakali olarak ortaya ¢cikmaktadir (Neff, 2003b).

Oz sevecenlik diizeyi yiiksek olan kisiler, kendilerine sert bir sekilde elestiri
yoneltmezler. Aksine kendilerine kargi nazik davranirlar, kendilerini anlarlar
ve sicak yaklasirlar (Neff, 2003a). Ayni zamanda bu bireyler kendilerine karsi
on yargisiz bir tutumdadirlar. Bu dogrultuda benliklerine yonelik sefkatli ve
kibar davranilar (Akin ve ark., 2007). Oz sevecenlik diizeyi dusik olan
bireyler ise digerleriyle daha zayif iliskiler kuran ve genellikle yabancilasma
hisseden kisiler olarak agiklanmaktadir (Mongrain ve ark., 1998). Bu bireyler,
kendilerini hor gormekte, olumsuz yasam olaylari karsisinda kendilerini
yatistiramamakta, olumsuz yasam olaylarini  yonetmekte  zorluk
cekmektedirler (Gilbert ve Procter, 2006).
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Bilingli farkindahk. Bilingli farkindalik, birey igin aci veren duygularin
icsellestiriimesinden ziyade bireyin objektif olarak bu duygulari oldugu gibi
kabul etmesi ve dogru bir sekilde gozlemleyerek dengede tutabilmesi olarak
acgiklanmaktadir (Ko¢ ve Owen, 2019). Bu noktada birey, aciya neden olan
yasantilarin abartilmadan yasanilan anin farkinda olunmasi ve hissedilen
hem olumlu hem de olumsuz duygularin dengede tutulmasi surecidir (Wei ve
ark., 2011). Bilin¢li farkindalik sayesinde birey, en mutsuz oldugu anlarda
dahi duygularini kabullenebilmektedir (Neff, 2003b). Genel anlamda
degerlendirildiginde bilingli farkindalik kiginin, kendisini objektif olarak
degerlendirmesini saglayan, kiginin abartmis oldugu dusunce ve duygularinin
yerine tutarli ve dengeli olanlarini yerlestirmesini destekleyen bir stire¢ olarak
tanimlanabilir. Bilingli farkindalk duzeyi dusuk olan bireyler, kendilerine
yonelik duygularin aciklamasinda yasadiklari olaylar ile ilgili yodun bir
O0zdesim kurmaktadirlar. Ayni zamanda bu bireyler, aci ve zor yagantilarin

daimi olarak yasamlarinda kalacagina inanmaktadirlar (Yildirim, 2018).

Ortak paydasim. Oz sefkatin bir diger 6gesi olan ortak paydasim, bireyin
diger insanlarla ortak paylasimlarinin bilincinde olmasi surecini icermektedir.
Bireyin, olumlu veya olumsuz tim yasantilarinin yalnizca kendisine has
olmadigini, bu yasantilarin tim insanlk ic¢in ortak bir unsur oldugunu fark
etmesidir. Kazanilan bu farkindalik surecinde kisi, kendisine aci veren
yasantilari, insan olmanin bir kosulu olarak gorur ve bu yagantilari yasamin
kacinilmaz bir gergedi olarak kabul eder. Bu noktada kigi, basina gelen
olumsuz yasantilarin yalnizca ona 6zgu olmadidini, yasamdaki kimsenin
mukemmel olmadigini ve bu dogrultuda da her bir bireyin sefkata ihtiyacinin
oldugunu algilamaktadir (Neff, 2003a). Bu sayede birey, kendini
yargilamadan ve toplumdan izole olmadan yasamina devam etmektedir
(Kirkpatrick, 2005). Ortak paydasimi kabul etmeyen bireyler ise zorlayici
yasam olaylarinin, basarisizliklarin, acilarin ve yetersizliklerin yalnizca kendi

baslarina geldigini dugiinmektedir (Yildirim, 2018).

Duygu Diizenleme

Bu bolumde duygu duzenleme kavrami hakkinda agiklamalar yer almaktadir.

Ancak ilk olarak duygu kavraminin ne oldugu aciklanmistir. Sonrasinda
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duygu duzenleme ve duygu duzenlemenin gelisimi ile alakal bilgilere yer

verilmigtir.
Duygu

Duygu hem felsefe hem de psikoloji alaninin oldukga ilgisini geken bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygular, bireyleri derin bir sekilde etkileyen,
ogrenme sureclerine katkida bulunan, kararlari Uzerinde etkisi olan hislerdir.
Ancak duygularin gosteriimemesi ve gozle gorulmemesi, duygulara dair
meraki her zaman gugli tutmustur. Bu nedenle duygunun ne oldugu ile ilgili
farkh arastirmacilar tarafindan farkli tanimlamalarin yapildigi gértlmektedir.
Duygu genel anlamda bir his ve bu hisse ait olarak ortaya cikan belli
dusunceler, biyolojik ve psikolojik durumlar olarak agiklanmaktadir (Goleman,
2013). Bir diger tanimlamada duygu, bireyin bir olayr yasama sureci
icerisinde yasamis oldugu olayl anlamlandirmasina, yapilandirmasina katki
sunan hizli bir tepki sistemi olarak aciklanmistir (Cole, Martin ve Dennis,
2004). Bir diger ifadeyle duygular, bireyin yasantilarini degderlendirmesine
katki sunan ve bireyi duruma has davraniglar sergileyemeye hazirlayan
tepkilerdir. Farkh bir bakis acgisina gore ise duygu, bireyin ya kendi igsel
dunyasi ya da dis gevresi ile olan iligkisini kuran, devam ettiren ya da iglevsiz
hale getiren, bozan sureglerin tamami olarak acgiklanmistir (Campos,

Campos ve Barrett, 1989).

Duygularin temelde iki ana 6zelliginin oldugu ifade edilmektedir. Bunlardan
ilki duygularin bireyin bir durumla ilgilenmesi sonucunda bu durumun bireyin
amagclari ile tutarl olmasi halinde ortaya ¢ikiyor olmasidir. Bu noktada bireyin
amac! veya anlamin kaynagi her ne olursa olsun birey ile tutarl ise ortaya
¢ikan anlam mutlaka bir duygu olusturmaktadir. Olayin birey igin ifade etmis
oldugu anlam degistikce duygusunda da degisim meydana gelmektedir
(Gross ve Thompson, 2007). Bu dogrultuda bireylerin hissettikleri farkli
duygularin nedeninin farkli anlamlara verilen tepkilerden ibaret oldugu
soylenebilir (Frijda, 2007). Duygularin temel &zelliklerinden ikincisine
bakildiginda duygularin ¢ok yonlu olmasidir. Duygular, bireye has yasantilar,
davranisg degisimleri, gevresel fizyolojik fonksiyonlari kapsayan tim vicut

olgusu olarak degerlendiriimektedir (Gross ve Thompson, 2007).
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GunlUk yasam igerisinde bireyler, duygularini s6zel veya s6zel olmayan farkl
bicimlerde ifade etmeyi tercih etmektedirler. Duygular ile ilgili yapilan
arastirmalarda duygularin farkli bakimlardan siniflandiriimasi hedeflenmigtir.
Bu dogrultuda bireylerin hissettikleri birtakim duygularin evrensel oldugu
tespit edilmistir (Greenberg, 2016). Duygularin siniflandiriimasinda énemli bir
adim olarak temel duygular tespit edilmigtir. Temel duygular, en sade ve yalin
olan, yasamda kalma durtusu ile iligkili ve surekli olan duygular seklinde
aciklanmaktadir. Temel duygular, evrenseldir. Dogdugu andan itibaren
bireylerde bulunmaktadir ve ¢evre veya kuiltirden 6grenilimemektedir (Ekman
ve Cordaro, 2011). Bu dogrultuda temel duygular, 6fke, korkma, hoslanma,
tiksinme ve sasirma olmak Uzere alti temel duygu olarak siniflandinimistir
(Levenson, 2011). Bunlarin disinda kibir de evrensel bir duygu olarak kabul
edilmistir. Ancak utang, kiskanglik, sucluluk merak, ilgi ve nefret gibi duygular
ise temel duygu olarak kabul edilmemistir. Bunun nedeni ise bu duygularin

ayirt edici 6zelliklerinin kanitlanamiyor olusudur (Ekman ve Cordaro, 2011).

Duygular ile ilgili yapilan bir diger sinifamada ise yasanma sekline yonelik
olarak gerceklestirilmistir. Duygular deneyimlenme surecine goére birincil ve
ikincil duygular olarak siniflandinimaktadir (Greenberg ve Pascual-Leone,
2006). Birincil duygular yasanilan duruma 6zgu dogrudan ortaya koyulan
duygusal tepkilerdir (Greenberg, 2006). Ornegin bireyin kayip yasamasinin
ardindan Uzilmesi birincil duygudur. ikincil duygulara bakildiginda ise
yasanilan durumdan ziyade bireyin yasanilan duruma 6zgu dusuncelerine ve
duygularina yonelik ortaya koymus olduklari tepkileri icermektedir
(Greenberg, 2006). Bireyin yakin bir arkadaginin kirildigini 6grendiginde
ofkelenmesi veya bireyin annesine 6fkelenmesi sebebiyle sugluluk duymasi
gibi durumlar ikincil duygulara érnek olarak verilebilir. ikincil duygularin
olusmasinda bireyin biligsel suregleri araci rol oynayabilmektedir. Eger bir
birey, 6fke duygusunun yanlis olduguna inaniyorsa ve ofke duygusunu
hissettiyse sucluluk veya ¢okkunlik gibi ikincil duygular hissedebilir (Burum
ve Goldfried, 2007).

Duygularin bireylerin hayatlari igerisinde olduk¢ca dnemli ve temel iglevleri

bulunmaktadir. Bu islevler su sekildedir;
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e Duygular, bireylerin amaclarinin veya ihtiyaglarinin kargilanma duzeyine
dair bilgi saglar (Frijda, 1988).

e Duygular, eyleme gegmeyi kolaylastirir (Frijda ve Parrott, 2011).

e Duygular, yasamda kalma bakimindan koruyucudur (Frijda ve Parrott,
2011).

e Duygular, oldukga hizli bir 6z dizenlemeyi saglar (Thompson, 2011).

e Duygular, sosyal etkilesim surecinde, islevsel veya islevsel olmayan

eylemlerin ortaya gikmasinda guduleyici bir rol oynarlar (I1zard, 2010).

e Duygular, davranigsal agidan esnek olmaya ve gudulenme slrecine katki
sunar (Rolls, 2018).

Duygu diizenleme

Duygu duzenleme, en genel anlamda kisinin duyguyu yasama ve duyguyu
gelistirme siurecine muidahalede bulunmasidir (Gross ve ark.,, 2011).
Bireylerin, duygusal slreclerini ve hislerini yonetme noktasinda harcadiklari
cabadir (Gross ve Thompson, 2007). Duygu duzenleme, bireyin duygularini
yasama sekli, ifade bicimi, duygu durumunda degisim yasamasi, yasamis
oldugu duruma iligkin anlam yuUklemelerinin en bagtan degerlendiriimesi ve
ortaya konan tepkilerin degisime ugramasi sureclerini icermektedir (Gross,
1998).

Duygu dizenlemenin temel 6zellikleri Gross ve Thompson (2007) tarafindan

aciklanmigtir. Bunlar;
e Bireyler olumlu ve olumsuz tim duygularini dizenleyebilirler.

e Duygu duzenleme sureci bazen bilin¢li olarak yapilabilirken bazen de

bilingdisi bir sekilde gergeklesebilmektedir.

e Duygu duzenleme sureci bireyin kendi duygularini dizenlemesi ve bir

baskasinin duygularini dizenlemesini kapsamaktadir.
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Bununla birlikte duygu dizenleme tim duygu durumlarinin dizenlenmesini
icermektedir. Bu noktada 6fke ydnetimi, stres ydnetimi, kaygi yonetimi gibi
spesifik durumlardan ayrigmaktadir. Ayni zamanda duygu duzenleme ve 6z
diizenleme birbirinden tamamen ayri kavramlardir. Oz dizenleme, bireyin
davranissal veya bireysel hedeflerinin 6n planda oldugu bir suregtir; duygu
dizenleme ise kisinin duygusal durumunun aktif oldugu bir slregtir ve

degisimi icermektedir (Diamond ve Aspinwall, 2003).

Goruldagu gibi duygu dizenleme ile alakali ¢ok farkli noktalara degdinilmigtir.
Alan yazin incelendiginde duygu dizenlemenin ne oldugu ile alakal bir fikir
birliginin  bulunmadigi  dikkat ¢ekmektedir. Ancak vyapilan tanimlar
incelendiginde Naragon ve arkadaslari (2017) duygu duzenlemede Ug¢ dnemli

temanin 6ne ¢iktigini ifade etmislerdir. Bu temalar,
1. Hem olumlu hem de olumsuz duygularin dizenlenmesi
2. Bireyin hem kendisinin hem de digerlerinin duygularini dizenleyebilmesi

3. Duygu duzenleme surecinin yasanilan duygunun yogunlugundan ve maruz

kalindidi sureden etkilenmeye acgik olmasidir.

Gross ve Thompson (2007) duygu dizenleme konusunda 6énemli ¢calismalara
imza atan arastirmacilardir. Bu dogrultuda yapmis olduklari ¢alismalarinda
bir duygu duzenleme modeli ortaya koymusladir. Bu model igerisinde duygu
dizenleme; durum, dikkat, degerlendirme ve tepki sisteminden olusan bir
sure¢ olarak aciklanmaktadir. Bu surec¢ icerisinde ise bireyler, bes temel
duygu dizenleme stratejisinden faydalanmaktadirlar. Bunlar ise; durum
secimi, durum degisikligi, dikkatli yonlendirme, bilissel degisim ve tepki
degisimidir. Duygu duzenleme modeli Sekil 1'de gosteriimektedir (Gross ve
Thompson, 2017).
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Sekil 1.

Duygu Dizenleme Modeli

Durum Durum Dikkati Biligsel Tepki
secimi degisikligi yonlendirme degisim degisimi

Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

Kaynak: Gross ve Thompson, 2007

Gross ve Thompson tarafindan ortaya koyulan bu model, duygunun yasanma
surecini su sekilde ele almistir: Birey, ilgi alaninda olan dikkatini vermis
oldugu bir durumu biligsel veya gevresel olarak fark eder. Birey igin 6nem arz
eden durumun fark edilmesinin ardindan beliren duygusal tepkinin
verilmesinden once birey bir degerlendirme surecine girer. Bu degerlendirme
sureci oldukga Onemlidir. Degerlendirme sureci igerisinde ortaya koyulan
duygusal tepki, davranigsal, norobiyolojik ve deneyimsel olarak bireyde bir
degisime yol acabilmektedir. Ayni zamanda degerlendirme surecinin
sonucunda ortaya c¢lkan duygusal tepki; yeni bir durumun meydana

gelmesine de katki sunabilmektedir.

Ortaya koyulan modelde bes farkli duygu duzenleme stratejisinden
bahsedilmektedir. Bu stratejiler ile ilgili bilgiler asagida yer almaktadir (Gross
ve Thompson, 2007: 11-16).

1. Durum Se¢imi: Birey tarafindan yasanabilecek duygu veya duygulari
onceden tahmin ederek uygun sartlarin secilmesi seklinde acgiklanmaktadir.
Bireyin gegirmis oldugu stresli bir gunin ardindan evde sakin bir aksam

gecirmeyi tercih etmesi bu duruma bir 6rnek olarak verilebilir.

2. Durumun Degistirilmesi: Bireyin icerisinde bulundugu durum ile ilgili

degisiklik yapmasi anlamina gelmektedir. Bireyin odasinin daginik olmasi
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sonucunda annesinin 6fkelendigini gérmesi ve ardindan annesi gelmeden

once odasini toplamaya baslamasi bu duruma bir 6rnek olarak verilebilir.

3. Dikkati Yonlendirme: Bireyin igerisinde bulundugu durumun belirli
taraflarina  dikkat ederek duygularini dizenleme surecine katki
sunabilecegine yonelik olarak yapilan vurguyu icermektedir. Dikkati
yonlendirme uzaklasma ve yogunlagsma olarak iki farkl stregte meydana
gelmektedir. Uzaklagma, bireyin hosuna gitmeyen taraflara ilgi
gostermemesini igerirken; yogunlasma ise duygusal boyuta odaklanmayi
icermektedir. Ornegin akademik kaygi yasayan bir dégrencinin okula gitmek
istememesi durumunda oOgrenci dersleri dusunmekten uzaklagsarak bu
durumu yok sayabilir. Bununla birlikte ayni 6grenci, arkadaslari ile birlikte

eglendigi anlari disunerek yogunlagsma stratejisini kullanabilir.

4. Biligsel Degisim: Bireyin igerisinde oldugu duruma yonelik farkli bir bakis
acisi gelistirmesidir. Farkh bir bakis agisi geligstirme sonucunda birey,
icerisinde oldugu durumu en bastan degerlendirmekte ve bu dogrultuda bir
duygusal degisim yasayabilmektedir. Bu noktada duruma has degerlendirme,

duygusal sureclerde belirleyicidir.

5. Tepki Degisimi: Bilissel degisim sonucunda ortaya konan farkli bir bakis
acisinin getirmis oldugu duygusal degisim, tepki degisimini beraberinde

getirmektedir.

Duygu duzenleme surecgleri ve duygu duzenleme yontemleri iglevleri
acisindan da aciklanmaktadir. Bu dogrultuda uyumlu ve uyumsuz duygu
dizenleme stratejileri bulunmaktadir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2012).

Uyumlu duygu dizenleme stratejileri;
¢ Bilingli farkindalik
e Yeniden degerlendirme
e Sorun ¢dzme

Uyumsuz duygu dizenleme stratejileri ise;
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e Tepkiyi bastirma
e Ruminasyon
e Danigsal kaginmadir.

Duygu duzenleme, bireylerin sahip oldugu duygulari, duygulara sahip oldugu
zamani, duygulari yasama seklini ve ifade etme bicimini blylk oranda
etkilemektedr (Gross, 1998). Duygu dizenleme sulreci, bireylerin duygu
turind, duygu yogunlugunu, duygunun yasanma suresini veya duygunun
ifade edilme seklini degdistrmek adina kullanmis oldugu suregleri
kapsamaktadir (Koole, 2009).

Duygu duzenleme bir takim becerileri kapsamaktadir (Gratz ve Roemer,

2004). Bu beceriler su sekilde agiklamaktadir:
e Bireyin duygularinin farkinda olmasi ve anlamasi
e Bireyin duygularini kabul etmesi

e Bireyin durtusel eylemlerini kontrol becerisine sahip olmasi ve
olumsuz duygular hissetmesi halinde hedefledigi amaclara uygun bir

sekilde davranmasi

e Bireyin kisisel amaglarina ve isteklerine yonelik olarak uygun duygu
dizenleme stratejilerini kullanabilmesi ve degisim konusunda esnek

olmasi

Bu becerilerin bireylerde eksik olmasi, bireyin duygu dizenleme konusunda

zorluk ve gugluk yasadiginin bir gostergesi olarak kabul edilmektedir.
Duygu diizenlemenin geligsimi

Duygu duzenleme, kisinin bebeklik surecinden itibaren baglamakta ve diger
yasam donemleri boyunca devam eden bir surectir. Bu noktada duygu
dizenlemenin ilk temellerinin anne ile kurulan iligki ile basladig
belirtimektedir (Gross, 2001).
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ik yedi yilik dénem igerisinde cocuklar, yerine getirmeleri gereken duygu
odakli gelisim goérevlerini, duygu dizenleme becerileri ile birlikte
tamamlamaktadirlar (Cole ve ark., 1994). Bu dogrultuda duygu duzenleme
becerilerinin gelismesinde ¢ocugun gevre ile olan etkilesimi oldukga 6nemlidir
(Zeman ve ark., 2006). Ayni zamanda duygu dizenleme becerilerinin
gelismesinde model alma da olduk¢ga 6énemlidir. Cocuklar, c¢evresindeki
bireylerin duygularini dluzenleyebildiklerini gordukge; duygularin
duzenlenebilecedine dair bilgi edinmektedirler (Campos ve ark., 1989). Bu
dogrultuda c¢ocuklar buyuk oranda bakim verenlerini model almaktadir. Bu
nedenle ebeveynlerin davraniglari ve tutumlari, duygusal ifadeleri ve gocugun
yetistigi ortam duygu diuzenlemenin gelisimsel sureci Uzerinde oldukga

onemlidir (Denham ve ark., 1997).

ilk duygu ifade sekli aglamaktir. Bebekler, ihtiyaclarini gidermek icin
aglayarak digerlerine seslerini duyururlar. Bebek aglayarak bir duygu
dizenleme surecine girmeyi hedeflemektedir. Aglayan bebegin ihtiyaclarinin
karsilanmasi, guvenli baglanmayr ve saglkli duygu duzenlemeyi
saglamaktadir (Bowlby, 1988). Ancak bebegin ihtiyaclarinin kargsilanmamasi
durumunda duygu duzenleme becerilerinin gelisiminde sekteye ugramasina
yol acgabilmektedir (Derryberry ve Rothbart, 1988). Bebekler, bir yasina
yaklastikca duygu duzenleme noktasinda aktif bir rol almaya baslarlar (Kopp,
1981). Ancak tam olarak pasif duygu dizenleme streclerinden aktif bir
konuma gelinmesi iki yas doneminde meydana gelmektedir (Rothbart ve ark.,
1992). Bu dogrultuda motor, dil ve biligsel becerilerin gelismesi sonucunda

duygular dizenlemektedir.

Duygu duzenleme becerilerinin gelisimi, bilissel, sosyal ve biyolojik alanlarda
ic ice gecmis bir sekilde meydana gelmektedir. Bu noktada duygu
duzenlemenin bazi gelisimsel ilerleme suregleri ile birlikte ortaya ciktig
go6rilmektedir. Bunlar (Thompson, 1994);

1. Duygu duzenleme surecinde c¢ocuklarin sorumluluklarinin zaman
icerisinde artmasi ile birlikte digerleri tarafindan dizenlenen duygulardan,
kendileri tarafindan baslatilan duygu dizenleme slrecine dogru bir ilerleme

vardir.
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2. Duygu duzenleme becerilerinin kullanilmasinda esneklik, genislik ve
karmasiklik zamanla artmaktadir. Bu dogrultuda kullanilan stratejiler,
baglamsal agidan uygun olarak secilmekte, stratejiler arasinda vyer
degistiriimekte, birden ¢ok strateji kullanilmaya dogru gelisen beceriler ortaya

cikmaktadir.

3. Cocuklar duygu dizenlemeyi 6grendikge duygu duzenleme sureglerinin
temelinde olan kigisel ve sosyal amagclarla kargilagsmaktadirlar. Bu nedenle

duygu dizenleme surecleri zamanla daha karmasik bir hale gelmektedir.

4. Kigilerin farkli duygu dizenleme sulreclerini 6grenmeleriyle birlikte duygu
dizenlemede kisisel farkhliklar ortaya c¢ikmaktadir. Duygu duzenleme
stratejileri  6grenildikge ve duygu duzenleme gelisimi tamamlandikga

bireylerin bu stratejileri daha dizenli olarak kullandiklari gorulmektedir.

5. Duygu duzenleme gelisiminin igerisinde dikkatin odaklanmasi, dil igleyisi

ve stratejik igleyis gibi yetenekler de dahil olarak gelisim sureci ilerlemektedir.

ilgili Aragtirmalar

Arastirmanin bu bolimunde arastirmada incelenen kavramlar olan psikolojik
iyi olus, 6z sefkat ve duygu dizenleme ile ilgili yapilan arastirmalar kronolojik

sira ile verilmistir.

Psikolojik lyi Olus ile ilgili Aragtirmalar

Psikolojik lyi Olus olgeginin gelistirimesi amaciyla yapilan arastirmada
psikolojik iyi olusun mutluluk, yasam doyumu ve depresyon degiskenleri ile
iligkisinin olup olmadigi incelenmistir. Arastirma sonucunda psikolojik iyi olus
ve depresyon arasinda negatif; mutluluk ve yasam doyumu arasinda ise

pozitif yonde anlamli bir iligkinin oldugu gérulmustur (Ryff ve Keyes, 2005).

Kaplan, Shema ve Leite (2008) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada,
psikolojik iyi olug Uzerinde etkili olan sosyoekonomik unsurlar incelenmigtir.
Katilimcilar yetigkinlerden olugsmustur. Arastirmaya katillan yetigkinler
arasinda farkli gelir olgutlerinin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkisi

incelenmigtir. Elde edilen bulgular, ekonomik durumun psikolojik iyi olug



28

Uzerinde gulcll bir etkisinin olduguna isaret etmektedir. Arastirma sonucuna

gore gelir duzeyindeki artig psikolojik iyi olusun da artigsina neden olmaktadir.

isgér (2017) Universitedeki dgrencilerin psikolojik iyi olus seviyelerini bazi
degiskenler acisindan incelemistir. Atatirk Universitesinde bulunan 9
faklltedeki toplam 590 o&grencinin katilimiyla yapilan bu arastirmada
psikolojik iyi olus; muhafazakar hayat tarzi, sosyoekonomik seviye ve
ailelerin algilanan dindarlik durumlari agisindan incelenmigtir. Psikolojik iyi
olus  sosyoekonomik  degiskeni acgisindan farklilasmakta oldugu
sonuglanmigtir. Buna gore duguk ekonomik duzeye sahip bireylerin psikolojik

iyi olug seviyeleri daha yuksek ¢ikmigtir.

Basut'un (2020), Cukurova Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danisma
béliminde egditim goren dgdrencileriyle yaptigi bir arastirmada, égrencilerin
biligssel esneklik duzeylerini damgalama ve psikolojik iyi olma agisindan
incelemigtir. Bu arastirmanin sonucunda biligsel esneklik dlgegin psikolojik iyi
olus Olgegiyle negatif yonde anlamli iligkisi oldugu saptanmistir. Ayrica
bilissel esneklik dizeyinin cinsiyete, sinif dizeyine, yasa, anne egitim
durumuna goére anlamh dizeyde farkhlik gostermedigi, ancak baba egitim
duzeyine gore farklihk gosterdigini elde etmistir. Buna goére babasi lisans
egitimli olanlarin biligsel esneklik duzeyleri ilkokul ve ortaokul egitimli

babalarin gocuklarindan daha yuksek oldugu saptanmigtir.

Oz Sefkat ile ilgili Aragtirmalar

Neff ve McGeehee (2010), 6z sefkatin ergen ve geng gruplarda psikolojik iyi
olusla iligkili olup olmadigini arastirmigtir. Arastirmaya yas ortalamasi 15 olan
235 ergen ve yas ortalamasi 21 olan 287 beliren yetiskin katiimistir.
Katilimcilara 6z sefkat, kaygi, depresyon, baglanma, anne destegi, aidiyet ve
aile islevi Olgekleri uygulanmistir. Arastirma bulgulari ergen ve beliren
yetigkin grupta 6z sefkat ile psikolojik iyi olug arasinda pozitif yonde guglu bir
iliski oldugunu géstermektedir. Oz sefkat seviyesinde ergen ve genc gruplar
arasinda bir farklilagsma gozlenmezken aile isglevi, temel destek ve baglanma
tarziyla anlamli derecede iligski icinde olduklari bulunmustur. Guvenli
baglanmanin derecesi, kisinin sahip oldugu 6z gsefkatin derecesini

etkilemektedir. Oz sefkat dlizeyi arttikga depresyon, kaygi, kaygili ve korkulu
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badlanmanin azaldigi goérulurken aile iglevselligi, guvenli baglanma ve

hissedilen anne desteginin arttigi tespit edilmigtir.

Deniz, Arslan, Ozyesil ve izmirli (2012); (iniversite 6grencilerinde 6z sefkat,
yasam doyumu, pozitif ve negatif duygulari acgisindan Turkiye'yi diger
ulkelerle karsilastirdiklar bir arastirma yapmistir. Arastirmaya Turkiye'den
122, diger ulkelerden (ingiltere, Fransa, Polonya, Romanya, italya, Brezilya,
ispanya, Ukrayna) 122 lniversite égrencisi katiimistir. Katilimcilara yasam
doyumu dlgegi, pozitif ve negatif duygu olgegi, 6z sefkat dlgegi uygulanmistir.
Elde edilen verilerin analizi igin t testi, tek yonlu varyans analizi ve Pearson
Momentler Carpimi korelasyonu kullaniimistir. TUrkiye'de 6z sefkat, yasam
doyumu, pozitif ve negatif duygular arasindaki iliskinin diger tlkelere oranla
daha yuUksek oldugu tespit edilmistir. Tarkiye’de 6z sefkat seviyesi ylksek
olan kigilerin yasamdan daha c¢ok doyum aldigi bulunmustur. Tarkiye’'de
sonuglarin anlamli derecede yuksek c¢ikmasinin kultirden kaynaklandigi
dusundlmektedir. Cocukluktan gelen kiltirel anlayishi olma distncesinin

bireysel 6z sefkate yansimasi olarak disinUtlmektedir.

Pepping ve digerleri (2015), 6z sefkatin kdkenlerini tespit etmek amaciyla iki
farkli analiz yontemiyle calisma yurutmustur. Birinci arastirmada, 329
universite 6grencisinin  katilimiyla ¢ocukluk deneyimlerinin 6z gsefkat
duzeylerini yordayip yordamadigi ve baglanma tarzinin aracilik edip etmedigi
incelenmistir. Katimcilara 6z sefkat ve ¢ocukluk deneyimleri ve baglanma
Olcekleri uygulanmigtir. Arastirma sonugclarina bakildiginda ylksek ebeveyn
reddi, asirn korumaci anne baba tutumu ve ebeveynden algilanan dusuk
sicakhgin kisideki 6z sefkat derecesini anlamli derecede yordadigi ve buna
baglanma tarzinin aracilik ettigi bulunmustur. Oz sefkatin belirlenmesinde
baglanma tarzlarinin ve c¢ocukluk deneyimlerinin etkisi oldukg¢a fazladir.
Yapilan diger arastirma, baglanma ve 6z sefkat arasindaki iligkiyi tespit
etmek amaciyla kesitsel calisma deneysel olarak yurutilmustar. Calismaya
32 psikoloji bolim 6grencisi katiimistir. Katimcilara baglanma ve 6z sefkat
Olgekleri uygulanmigtir. Arastirma suresinde katilimcilarin guvenli baglanma
duygusunu gelistirici calismalar yapilmistir. Sonuglara bakildiginda kisinin
hissettigi glven duygusu arttikga sahip oldugu 06z sefkat orani da
artmaktadir. Baglanma ve 6z sefkat kavramlari arasinda gugcli bir iligki
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oldugu goérulmastir. Arastirma suresinde kaygili ve kagingan baglanmada
azalmalara rastlanmamigtir, bu durum ¢aligmanin yalnizca gliven duygusunu

artirmayi amaglanmasindan kaynaklanmaktadir.

Bayar (2016), Universite ogrencilerinin baglanma tarzlari ve algilanan sosyal
destegin 6z sefkat Uzerindeki etkisini incelemigtir. Aragtirmaya 587 Universite
ogrencisi katilmis ve 6z sefkat Olgegi, algilanan sosyal destek odlgegi, yakin
iligkilerde yasantilar Olcegi ve olumsuz yasam olaylari kontrol listesi
uygulanmigtir. Verilerin analizinde t testi ve tek yonlu varyans analizi yontemi
kullanilmigtir.  Arastirma sonuglarina bakildiginda kaygili baglanmanin;
aileden, arkadastan, sosyal cevreden gorllen sosyal destegin 6z sefkati
anlamh derecede yordadigi gorulmuagtur. Ailede ve c¢evrede kargilagilan
olumsuz yasam kosullarini daha az yasayan dgrencinin, daha ¢ok yasayan
ogrenciye gore 0z sefkat seviyesi yuksektir. MUkemmeliyetci ve kuralci aile
yapisinin demokratik aile yapisina gore 06z sefkati olumsuz etkiledigi

bulunmustur.

Rossa ve digerleri (2019), cocukluk yillarinda yasanilan kot muamelenin
yetiskinlikte yasanan depresif belirtilerde, 6z sefkat ve utan¢ duygularinin
araci rolunu tespit etmeyi amaclamislardir. Arastirmaya 244 Gniversite
ogrencisi katilmistir. Katilmcilara gocukluk travmalari 6lgegdi, 6z sefkat dlgegi,
icsellestiriimis utan¢ Olgegi, depresyon Olgegi uygulanmistir. Arastirma
bulgulari ¢ocuklukta yasanan travmalarin yetigkinlikte yasanan depresyonu
acgiklamada 6nemli bir rolinin oldugunu gostermektedir. Yasanan duygusal
ihmal ve istismar, kisinin 6z sefkat duzeyini dustirmekte ve daha fazla utang
yasamasina sebep olmakta ve bu olumsuz duygular depresif belirtilerin bir
habercisi olabilmektedir. Oz sefkat ¢alismalarinin duygusal ihmal ve istismar

yasayan Kisiler igin etkili bir midahale alani olabilecegi ifade edilmektedir.

Alaloglu (2020), mikemmeliyetgilik, kendini sabotaj, 6z sefkat ve psikolojik iyi
olus arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla bir arastirma yurutmustar.
Arastirmaya 18-50 yas arasinda 653 kisi katilmigtir, katihmcilarin yas
ortalamasi 24’tir. Katilimcilara yasam doyumu, 6z sefkat, ¢ok boyutlu
mukemmeliyetcilik, pozitif ve negatif duygu ve kisa semptom envanteri

uygulanmigtir.  Arastirma sonuglarina bakildiginda kendine yodnelik
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mukemmeliyetcilik arttikga psikolojik iyi olug, olumlu duygulanim ve yasam
doyumu artmaktadir. Sosyal olarak belirlenen mukemmeliyetgilik arttikca
olumsuz duygulanimin ve psikolojik sikintilarin arttigi  goérdimustar.
Muakemmeliyetgilik ile 6z sefkat negatif yonde, kendini sabotajla pozitif yonde

iliski icindeyken 6z sefkat ve kendini sabotaj pozitif yonde iliski igindedir.

Messman-Moore ve Bhuptani (2020), cocuklukta kéti muamelenin ve
psikolojik sikintilarin kisinin 6z sefkat ve 6z sefkat korkusuna aracilik etkisini
tespit etmek amaciyla bir galisma yuratmastir. Calismaya yas ortalamasi 18
olan 578 kadin lisans 6grencisi katilmigtir. Katilimcilara gevrimici 6z sefkat
Olcegi, cocukluk travmasi Olgegi, 6z sefkat korkusu Olcegi, depresyon,
anksiyete, stress (DASS-21) olcekleri uygulanmistir. Arastirma bulgularina
bakildiginda c¢ocuklukta yasanan koti muamele, kisinin 6z sefkatinin
azalmasina sebep olmaktadir; 6zellikle duygusal kotl muamele 6z sefkat
uzerindeki en gucli degiskendir. Kendine sefkat korkusunun psikolojik
sikintilar ile gocuklukta yagsanan kot muamele arasinda aracilik etkisi oldugu

gorulmustar.

Duygu Diizenleme ile ilgili Aragstirmalar

lzard ve digerleri (2001), dusUk sosyo-ekomik diuzeye sahip ailelerin
cocuklariyla gerceklestirdigi calismalarinda duygularini anlama ve ifade etme
becerileri hakkinda egitim vermiglerdir. Egitim sonunda ¢ocuklarin akademik
basarilarinin ve kigilerarasi iligkilerinin olumlu olarak etkilendigi ve davranis

problemlerinin azaldigi gérulmuastur.

Yapilan bir diger gcalismada ise ebeveyn tutumu ve matematik basarisi
arasindaki iliskide akademik beceri, sosyal iletisim ve duygu duzenlemenin
aracllik rolu incelenmistir. Arastirmada saglikli duygu dizenleme becerilerinin
ebeveyn tutumu ve akademik basari arasindaki iligkide anlamli bir arabulucu
oldugu gorulmustar (Hill & Craft, 2003).

Rudolph, Flett ve Hewitt (2007) tarafindan dniversite ogrencileri ile
gergeklestirilen c¢alismada ogrencilerin  mukemmeliyetgilikleri ile kendini

suclama, felaketlestirme ve ruminasyon arasinda pozitif, olumlu yeniden
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odaklanma ve olayin degerini azaltma arasinda negatif bir iligkinin s6z

konusu oldugu gorulmagtar.

Zlomke ve Hahn (2010) tarafindan yapilan bir ¢alismada duygu dizenleme
stratejilerinden kendini suglama ve felaketlestirme ile kaygi ve stres arasinda
pozitif ydonde, olumlu yeniden degerlendirme ve kabul etme ile kaygi arasinda

negatif yonde anlamli bir iligki oldugu gorulmektedir.

Universite 6grencilerinin duygu diizenleme stratejileri ile depresyon, kaygi ve
yeme bozuklugu arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada ise uyumsuz
olarak adlandirilan duygu diizenleme stratejilerinin depresyon, kaygi ve yeme
bozuklugu ile daha guglu bir iliskiye sahip oldugu goértlmuastiur (Aldao ve
Nolen-Hoeksema, 2010).

Ataman (2011) tarafindan Universite oOgrencileri ile gergeklestirilen
arastirmada olumlu yeniden de@erlendirme ve kabul etmenin depresyon ile
arasinda negatif bir iliski oldugu goértulmektedir. Ayni calismada
felaketlestirme ve ruminasyon stratejilerinin kullaniminin kaygiyi arttirdigi

sonucuna ulagiimigtir.

Universite 6grencilerinin dznel iyi olug diizeylerinin duygu diizenleme, basa
clkma, sosyal 6z yeterlik ve mizah acgisindan incelendigi bir arastirmada
olumlu yeniden odaklanma stratejisinin kullaniimasinin 6znel iyi olus Uzerinde
goérece digerlerinden daha fazla etkiye sahip oldugu sonucuna ulasiimistir
(Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012).

Al-badareen (2016) tarafindan Universite ogrencileri ile gergeklestirilen
arastirmada duygu duzenleme stratejilerinin  akademik basariya etkisi
incelenmistir. Arastirma sonucunda biligsel duygu duzenleme stratejilerinin
akademik basariyr yordadigi, uyumlu kabul edilen stratejilerin akademik
basari Uzerinde pozitif, uyumsuz kabul edilen stratejilerin ise negatif etkisinin

oldugu sonucuna ulasiimigtir.

Antoine, Dauvier, Andreotti ve Congard (2018) tarafindan gergeklestirilen
calismada bireylere 6 hafta slren bir pozitif psikoloji midahale programi
uygulanmig ve programin stres, kaygi, depresyon, duygu duzenleme
stratejileri ve bilingli farkindaliga etkisi incelenmistir. Uygulama sonucunda
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muadahale programinin bilingli farkindaligin duygu dizenleme stratejilerini
devreye soktugu ve bunlarin etkisiyle stres, kaygi ve depresyonun azaldigi
gordlmustir. Ayni zamanda mudahale programinin kabul etme ve olumlu
yeniden degerlendirme stratejilerinin kullanimi arttirdigi, digerlerini suclamayi

ise azalttigi sonucuna ulagilmistir.

Zengin (2019) tarafindan gercgeklestirilen arastirma Universite dgrencilerinin
duygu duzenleme stratejilerini kullanim sikhginin cinsiyete gore degistigi
gorilmektedir. Kadinlarin ruminasyonu erkeklerden daha fazla kullandigi
belirtilirken erkeklerin ise olumlu yeniden degerlendirme ve digerlerini
suclamayi daha fazla kullandiklari goéralmustir. Ayni ¢calismada 6grencilerin
mukemmeliyetcilikleri ile felaketlestirme, ruminasyon ve kendini suglama

arasinda pozitif bir iliskinin oldugu sonucuna ulagiimistir.
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BOLUM Il

Yontem

Arastirmanin bu bolimunde arastirma modeli, evren ve orneklem, veri
toplamak igin kullanilan olgekler, verilerin toplanma sureci ve ¢dézumlenmesi

hakkinda agiklamalar bulunmaktadir.

Arastirma Modeli

Bu calisma betimsel desende vyurutulmas olup calismada Universite
ogrencilerinin  psikolojik iyi oluslarini yordamak icin genel tarama
modellerinden biri olan iligkisel tarama modelinden yararlaniimistir. Iligkisel
tarama modeline bakildiginda, iki ya da daha ¢ok degiskenin bir arada
degisip dedismediginin incelenmesi ve degisimin derecesinin, bayukliginin
ve yoninin tespit edilmesinin amaclandigi goériilmektedir. iliskisel tarama
modeli kullanilarak tespit edilen iligkiler, neden sonug iliskisini
yansitmamaktadir. Ancak bu iligki hakkinda bir ipucu verebilmektedir.
Bununla birlikte bir degiskenin durumunun bilinmesi ile digeri ile ilgili
kestirimde bulunulabilmektedir (Karasar, 2018). Calismada psikolojik iyi
olusun 6z sefkat ve duygu duzenlemeyle iligkisi, iliskisel tarama modeli ile

incelenmisgtir.

Evren Ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni Turkiye'de vyasayan universite ogrencileridir.
Aragtirma grubu, (Universite ogrencilerinden olusmaktadir. Universite
ogrencilerine ulasmak icin uygun orneklemeden vyararlaniimistir. Uygun
ornekleme yontemi, arastirmacinin isgicu, zaman ve ekonomik agidan sinirli
olmasi durumunda secilmektedir. Bu yontem ile katilimcilara uygulama
yapilabilir ve kolay yontemlerle ulasiimaktadir (Blyukoztirk ve ark., 2012).

Bu arastirma kapsaminda da bu yontemin segilmesinin sebebi, arastirmaci
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tarafindan, arastirmaya katilacak olan bireylere pratik ve kolay olarak

ulasiilmasina imkan sunmasidir.

Calismaya 400 Universite 6grencisi katilim gostermistir. Aragtirmaya katilan

ogrencilere ait demografik bilgiler Tablo 1’de bulunmaktadir.

Tablo 1.

Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degisken F %
Cinsiyet

Kadin 224 56.0
Erkek 176 44.0
Yas

18-24 312 78.0
25 ve Uzeri 88 22.0
Egitim Duzeyi

Hazirlik 36 9.0
1. sinif 105 26.3
2. sinif 76 19.0
3. sinif 69 17.3
4. sinif 82 25.5
Lisansustu 32 8.0
Gelir Diizeyi

Dusuk 164 41.0
Orta 149 37.3
YUksek 87 21.8
Medeni Durum

iliskisi Yok 191 47.8
iliskisi Var 209 52.3
Toplam 400 100

Veri Toplama Araglari

Calismada arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerini elde etmek igin

arastirmacinin olusturdugu kisisel bilgi formundan yararlaniimistir. Buna ek

olarak universite ogrencilerinin psikolojik iyi olus duzeylerini 6lgmek igin

“Psikolojik Iyi Olug Olgegi”, 6z anlayis diizeylerini 6lgmek igin “Oz-Anlayig

Olgegi”, kisilerarasi duygu diizenleme becerilerini 6lgmek igin ise “Kisilerarasi

ey

Duygu Dizenleme Olgegi’nden yararlaniimistir. Olgeklerle ilgili agiklamalar

asagida yer almaktadir.
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Kigisel bilgi formu

Calisma kapsamina dahil olan 6grencilerin demografik bilgilerine ulagsmak
icin arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Formda 6grencilerin cinsiyet, yas,
egitim duzeyi, gelir duzeyi ve medeni durum o6zelliklerini belirlemeye yonelik

sorular yer almaktadir. Form, 5 sorudan olusmaktadir.

Psikolojik iyi olug 6lcegi

Sekiz maddeden olugan Psikolojik Iyi Olus Olgegi olumlu iligkilerden yeterlik
hislerine, anlamli ve belirli bir amaca hizmet eden bir yasama sahip olmaya
kadar insanin islevinin onemli unsurlarini tanimlamak icgin kullaniimaktadir.
Diener ve arkadaslari (2009) 6élcegin ismini Psikolojik lyi Olus Olcegi
(Psychological Well-Being Scale) olarak adlandirmiglardir.  Olgegin
orijinalinde guvenirlik analizleri i¢cin Cronbach Alfa katsayisi hesaplanmisg,
degeri .87 olarak bulunmustur. Olgegin Turkce gegerlik glivenirlik calismasini
Telef (2013) gerceklestirilmigtir. Olgek 7li Likert tipinde
cevaplandiriimaktadir. Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir.
Olgekten alinabilecek en disiik puan 8 iken en yiiksek puan 56’dir. Yiiksek
puan aliyor olmasi, olgegin uygulandigi bireyin bir¢ok psikolojik kaynak ve
glice sahip oldugunu gdsterir. Olgegdin glvenirlik analizleri igin Cronbach Alfa

katsayisi hesaplanmisg, degeri .80 olarak elde edilmigtir.

Oz anlayis élgegi

Oz-Anlayis Olgegi, Neff (2003) tarafindan bireylerin 6z anlayis dizeylerini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Orijinal formu 26 madde ve 6 alt dlgekten
olugsmakta; 5’li Likert tipinde cevaplandiriimaktadir. Alt dlgekler igcin Cronbach
Alfa i¢ tutarlihk katsayisinin .78 ve .81 arasinda degistigi bulunurken olgegin
tamami icin Cronbach Alfa i¢ tutarlihk katsayisi .92 olarak bulunmustur.
Olgegin Tirkgeye uyarlama galismalari Deniz, Kesici ve Sumer (2008)
tarafindan yapilmistir. Uyarlama c¢alismasinda 6lgedin orijinal formundan
farkh olarak tek faktorli bir yapi gdsterdigi sonucuna ulasiimistir. Ayrica
madde toplam korelasyonunda .30’un altinda kalan iki madde olgekten

gikarllmis ve 24 maddeden olugan bir olgek elde edilmistir. Olgekten
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alinabilecek en disiik puan 24, en yiksek puan 120'dir. Olgcekten alinan
puanin yuksek olmasi bireyin 6z-anlayis duzeyinin yuksek oldugu anlamina
gelmektedir. Olgegin guvenirlik analizlerinde Cronbach Alfa katsayisi .89

olarak bulunmustur.

Kigilerarasi duygu diizenleme 6lgegi

Bu olgek, Kisilerin duygu duzenlemelerinde cevresindeki diger bireylerle
iligkilerinin ne derece etkilendigini ve bu suregteki kaygi ve kaginma
dizeylerini belirlemek icin Hoffman ve arkadaslar (2016) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin orijinalinde faktorlerin i¢ tutarlilik Cronbach's Alpha
katsayilari ‘olumlu duygulari artirma’ faktoéri icin .87, ‘bakis agisi edinme’
faktord icin .85, ‘yatistirlma’ faktoru igin .89 ve ‘sosyal model alma’ faktoru
icin .91 ve dlgegin timu icin .90 olarak bulunmustur. Olgek 5'li likert tipinde
cevaplanan 20 maddeden olugmakta ve 4 alt boyuttan olugsmaktadir. Alt

”» 113 ” 13

boyutlar, “sosyal model alma”, “yatistirima”, “olumlu duygulari artirma” ve
“bakis agisi edinme” olarak isimlendirilmistir. Olgegin Tirkge’ye uyarlama
calismalari, Ko¢ ve arkadaslari (2019) tarafindan yapimigtir. Olgek,
orijinalinde oldugu gibi 20 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Faktorlerin
ic tutarhlik Cronbach's Alpha katsayilari ‘olumlu duygulari artirma’ faktoéru igin
.81, ‘bakis acisi edinme’ faktora igin .77, ‘yatistinima’ faktoru igin .86 ve
‘sosyal model alma’ faktori icin .87 ve Olgegin tumd igin .90 olarak

bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda kullanilacak olan 6lgme araglari i¢in gerekli izinler
alinmistir. Olgeklere alinan izinlerin ardindan Yakin Dogu Universitesi’/nden
etik kurul izni ahnmistir. Etik kurul onayinin alinmasinin ardindan o6lgme
araclar bir araya getiriimis ve veri toplama seti olusturulmustur. Katilimcilara
ilk olarak calismanin amaci, elde edilen verilerin GUgUncu Kigilerle
paylasiimayacagi ve verilen yalnizca arastirma kapsaminda kullanilacagi
aciklanmigtir.  Ardindan 6lgme araclarinin  nasil doldurulmasi gerektigi
hakkinda bilgiler yer almaktadir. Arastirmaya yalnizca katilmaya gonulli olan
universite égrencileri dahil edilmistir. Arastirma kapsaminda veriler, Google
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Form araciligiyla link haline getirilerek elektronik ortamdan elde edilmisir.
Olusturulan link cgesitli sosyal medya platformlari aracihigyla katilimcilara
ulastinlmigtir.  Veriler, 2021 yilinin Temmuz ve Eylul aylar arasinda

toplanmistir.

Verilerin Gé6zimlenmesi

Verilerin ¢bézimlenmesi ve analiz edimesi surecinde SPSS 22
(Statistical Package for the Social Sciences 22) programindan
yararlanilmistir. Analizlerde hata payi .05 olarak kabul edilmigtir. Oz sefkat ve
duygu dizenlemenin psikolojik iyi olusu ne derece yordadidini belirlemek igin
¢oklu regresyon analizi uygulanmigtir. Analizin uygulanmasindan once veriler
¢oklu regresyon analizine hazirlanmistir. Bu dogrultuda ilk olarak normallik
incelemeleri yapiimis, u¢ degerlerler ve basiklik garpiklik degerleri kontrol
edilmistir. Verilerin normal dagihima uygunlugu icin basiklik ve ¢arpikhgin -1
ile +1 arasinda bulunmasi gerekmektedir (Cokluk ve ark., 2016). Yapilan
inceleme sonucunda butin verilerin bu sarti dogruladigi sonucuna

ulasiimistir. Verilere ait basiklik ve garpiklik degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2.

Degiskenlere Ait Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Degisken Basiklik Carpiklik
Psikolojik iyi olug -.520 -.292
Oz sefkat .056 -.069
Sosyal model alma -.957 -.374
Yatigtiriima -.557 -.434
Olumlu duygulari arttirma -.401 -.449
Bakis acgisi edinme -.974 -.253
Kigilerarasi duygu dizenleme toplam -.924 -.279

Normallik kapsaminda yapilan bir diger inceleme ise normal Q-Q grafiginin
incelenmesidir. Bu noktada grafikte yer alan noktalarin 45 derecelik dogrunun
ustinde ya da dogruya yakin bir konumda bulunmasi gerekmektedir

(BlyUkoztlirk, 2011; Can, 2017). inceleme sonucunda noktalarin bu kosulu
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sagladigi goértulmastir. Yapilan incelemeler sonucunda arastirmadaki verilerin

normal dagilim gosterdigine karar verilmistir.

Cok degiskenli normallik varsayiminin kargilanmasi igin Psikolojik iyi olusun
bagimh degisken, 6z sefkat ve Kkigilerarasi duygu duzenleme Olgeginin
(sosyal model alma, yatistirlma, olumlu duygular arttirma, bakis acisi
edinme ve toplam) bagimsiz degisken olarak alindi§i regresyon analizini
gergeklestirmek icin ¢ok yonll ug¢ deger incelemesi Mahalonobis uzaklik testi
ile gerceklestiriimistir. Bu dogrultuda Ki-kare dagihm tablosu incelenmis
(BuyUkoézturk, 2011) ve alti bagimsiz degiskeni olan incelemeler igin Kritik
degerin 12.592 oldugu gorulmustir (hata payi=.05). Yapilan inceleme
sonucunda Mahalonobis katsayisi 12.592’den fazla olan toplam 22 veri, veri
setinden atilmistir. Bagimsiz degiskenler arasindaki ¢oklu baglanti sorununa
ise tolerans ve VIF degerleriyle bakilmistir. Bu noktada tolerans degerlerinin
.10’dan buyuk oldugu; VIF degerlerinin ise 10’dan kig¢uk oldugu gorilmus ve
coklu bagdlanti sorunu olmadigina karar verilmigtir (Pallant, 2011). Ayni
zamanda Durbin-Watson degerinin de 1.5 ve 2.5 arasinda olmasi,
degiskenler arasinda otokorelasyonun bulunmadiginin bir kaniti olarak kabul
edilmistir (Kalayci, 2010). Yapilan bu incelemeler sonucunda verilerin ¢oklu
regresyon analizine uygun oldugu goérulmias ve 378 veri ile analizler

gergeklestirimistir.

Kullanilan oOlgeklerin glvenirlik analizleri bu calisma kapsaminda da ele

alinmis ve sonuglar su sekildedir:

e Psikolojik iyi olus Olcegi icin .93

e Oz anlayis 6lgegi igin .92

e Kisilerarasi duygu duzenleme Olgegi icin; ‘olumlu duygulari artirma’
faktort icin .95, ‘bakis acgisi edinme’ faktérl igin .96, ‘yatistirima’
faktord icin .96 ve ‘sosyal model alma’ faktoru igin .96 ve dlgegin tima

icin .98 olarak bulunmustur.
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BOLUM IV

Bulgular Ve Yorumlar

Arastirmanin bu boélimunde arastirmanin amaclarina yonelik olarak analiz
edilen verilerin istatistiksel sonuglarina yer verilmigtir. Bu dogrultuda ilk olarak
degiskenlerin betimsel istatistiklerine ve degigkenler arasindaki iliskiye
yonelik bulgulara ardindan arastirmanin amaglarinda yer alan sorulardan

elde edilen bulgular sunulmustur.

Psikolojik lyi Olus, Oz Sefkat ve Duygu Diizenlemeye Yénelik Betimsel

Analizler ve Degiskenlere Yonelik Korelasyon Katsayilari

Arastirmaya katilan bireylerin, psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kigilerarasi
duygu duzenleme Olgeklerinden elde ettikleri puanlara dair betimsel

istatistikler Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3.

Degiskenlere Ait Betimsel [statistikler

n X SS Shx  Ranj Maks  Min.
Psikolojik Iyi Olus 378  38.35 10.16 .52 48 56 8
Oz Sefkat 378 79.98 17.89 .92 96 120 24
Sosyal Model 378 17.00 6.01 .30 20 25 5
Olma
Yatistirima 378 18.04 491 .25 20 25 5
Olumlu Duygular 576 9793 475 24 20 25 5
Arttirma
Bakis Agis| 378 1711 539 27 20 25 5
Edinme
Kisilerarasi duygu
diizenleme 378 70.09 20.16 1.03 80 100 20
toplam

Bu calismanin bagimli degiskeni arastirmaya katilan Universite 6grencilerinin
Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nden elde ettikleri puanlarken, calismanin bagimsiz
degiskenleri Oz Anlayis Olgegi ve Kisilerarasi Duygu Diizenleme Olcegdi'nden

elde edilen puanlardir. Calismanin amaglar dogrultusunda degiskenler
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arasindaki iligkinin belirlenmesi icin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon

Analizi yapilmistir. Analiz sonuglari Tablo 4'te sunulmustur.

Tablo 4.

Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
1. Psikolojik lyi Olus 1.00

2. Oz Sefkat 43*  1.00

3. Sosyal Model Olma  .47* .58* 1.00

4. Yatigtirima S57* S57* .82* 1.00

5. Olumlu Duygulari 55+ 5E* 8o g7+ 1.00
Arttirma

6. Bakis Acisi Edinme  .51* .58* .95* 87* 87* 1.00

7. Kigilerarasi duygu 54 60* 05+ 95+ o5+ 97* 1.00
duzenleme toplam ' ' ' ' ) ' '

*p<.01

Korelasyon analizlerinin degerlendirimesinde Buyukéztirk (2011)0n
acgiklamalarindan hareket edilmigtir. Bu dogrultuda .00 ve .30 arasinda
bulunan degerler dusuk; .31 ve .70 arasinda bulunan degerler orta; .71’in
ustiundeki degerler ise yuksek seklinde degerlendirilmigtir. Elde edilen
sonuglar bu aciklamaya gore degerlendirildiginde, Tablo 4’te de goéruldugu
gibi psikolojik iyi olus ile 6z sefkat (r=.43; p<.01), kigilerarasi duygu
dizenleme toplam (r=.54; p<.01) ve Kkigilerarasi duygu duzenleme alt
boyutlari olan sosyal model olma (r=.47; p<.01), yatistinima (r=.57; p<.01),
olumlu duygular arttirma (r=.55; p<.01) ve bakis acisi edinme (r=.51; p<.01)
arasinda orta diuzeyde pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Bununla
birlikte 6z sefkat ile kisilerarasi duygu dizenleme toplam (r=.60; p<.01) ve
kisilerarasi duygu dizenleme alt boyutlari olan sosyal model olma (r=.58;
p<.01), yatistirima (r=.57; p<.01), olumlu duygulari arttirma (r=.56; p<.01) ve
bakis agisi edinme (r=.58; p<.01) arasinda da orta dizeyde pozitif yonde

anlamli iligki bulunmustur.

Oz Sefkat ve Duygu Diizenlemenin Psikolojik iyi Olusu Yordamasina

Yonelik Bulgular

Arastirma kapsaminda Universite ogrencilerinin 6z sefkat duzeylerinin ve

kisilerarasi duygu duzenleme becerilerinin, psikolojik iyi oluslarini ne derece
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yordadigini tespit etmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapiimis ve analiz

sonuglarina Tablo 5’te yer verilmigtir.

Tablo 5.

Psikolojik Iyi Olusun Yordanmasina Dair Coklu Regresyon Analizi

B Standart B t P ikilir Kismi
Hata r
Sabit 13.058 2.122 6.155 .000

Oz gefkat* .093 .030 .163 3.109 .002 .159 .130

Sosyal Model -1.775 459 -1.0560 -3.866 .000 -.161 -.197
Alma*

Yatistiriima* 1.191 .087 576 13.654 .000 576 576

Olumlu -1.936 .783 -.906 -2.472 .014 -103 -.127
Duygulari
Arttirma*

Bakis Acisi -1.066 516 -.566 -2.068 .039 -.086 -.107
Edinme*

Kisilerarasi 1.441 .395 2.860 3.647 .000 .186 152
duygu
diizenleme
toplam*

R=0.594; R?=0.345; F=40.653; p<.001

Tablo 5 incelendiginde c¢oklu regresyon analizi sonucunda 6z sefkat ve
Kisilerarasi duygu duzenlemenin psikolojik iyi olusu yordadigi gorulmustir
(R=0.594; R2=0.345; F=40.653; p<.001). Oz sefkat ve kisilerarasi duygu
dizenleme, psikolojik iyi olug toplam varyansinin %35’ini agiklamaktadir.
Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) goére bagimsiz degiskenlerin
psikolojik iyi olug Uzerindeki goreli 6nem sirasi; kigilerarasi duygu diuzenleme
toplam (2.86), sosyal model olma (-1.05), olumlu duygularn arttirma (-.90),
yatistinima (.57), bakis acgisi edinme (-.56) ve 6z sefkattir (.16). Regresyon
katsayisinin anlamhligina iligkin t testi sonuglar incelendiginde 6z sefkat,
sosyal model alma, yatistiriima, olumlu duygular arttirma, bakig agisi edinme
ve kisilerarasi duygu dizenleme toplam puanlarinin psikolojik iyi olus

uzerinde anlamli bir yordayici oldugu goérilmektedir (p<.001).
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Demografik Degiskenlerin incelenmesine Yénelik Bulgular

Psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu dizenlemenin demografik
degiskenler (cinsiyet, yas, sinif duzeyi, sosyo-ekonomik duzey ve medeni
durum) agcisindan farklihk gosterip gostermediginin incelenmesi amaciyla
Bagimsiz Gruplar t-testi ve Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)nden

yararlaniimigtir.
Cinsiyet degiskeninin incelenmesi

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu
dizenlemelerinde cinsiyet dediskenine gore farklilasip farklilagsmadigini tespit
etmek icin bagimsiz gruplar igin t-testi analizinden yararlaniimistir. Analizin
yapilmadan o6nce dagiimin varyansinin homojenlik gosterip gostermedidi
kontrol edilmistir. Bu dogrultuda Levene testi ile kontrol saglanmis,
varyanslarin homojen oldugu gorulmustar. Ardindan analiz

gerceklestiriimistir. Analiz sonuglari Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6.

Cinsiyete Gére Bagimsiz Gruplar Igin T Testi Sonuglari

Cinsiyet n X SS Sd t P

Psikolojik iyi olug Kadin 212 39.35 10.13 .69 2.175 .030*
Erkek 166 37.07 10.09 .78

Oz sefkat Kadin 212 81.61 1845 126 2.017 .044*
Erkek 166 7789 1697 131

Sosyal model alma Kadin 212 17.77  5.85 .40 2.854  .005*
Erkek 166 16.01 6.08 47

Yatistinima Kadin 212 18.51  4.97 .34 2.119  .035*
Erkek 166 1743  4.78 47

Olumlu duygulari Kadin 212 18.49 4.87 .33 2579 .010*
arttirma Erkek 166 17.22 451 .35

Bakis agis! edinme Kadin 212 17.66 5.40 37 2.234  .026*
Erkek 166 16.42  5.33 41

Kisilerarasi duygu Kadin 212 7244 2034 139 2574 .010*

dizenleme toplam Erkek 166 67.10 19.59 1.52

*p<.05

Tablo 6 incelendiginde psikolojik iyi olus, 6z sefkat, sosyal model alma,

yatistinlma, olumlu duygular arttirma, bakig acgisi edinme ve toplam
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kisilerarasi duygu dizenleme puanlari, cinsiyet degiskeni agisindan anlamli
olarak farklilasmaktadir. Aritmetik ortalamalara bakildiginda kadinlarin

puanlarinin erkeklere oranla daha yuksek oldugu gorulmektedir.
Yas degiskeninin incelenmesi

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu
dizenlemelerinde yas degiskeni acisindan farklilagip farklilagsmadigini tespit
etmek igin bagimsiz gruplar i¢in t-testi analizinden yararlaniimistir. Analizin
yapilmadan once dagilimin varyansinin homojenlik gosterip gostermedigi
kontrol edilmigtir. Bu dogrultuda Levene testi ile kontrol saglanmis,
varyanslarin homojen oldugu gorulmustar. Ardindan analiz

gergeklestirilmistir. Analiz sonuglari Tablo 7’de verilmistir.

Tablo 7.

Yasa Gére Bagimsiz Gruplar icin T Testi Sonuglari

Yas n X SS Sd t p
o 18-24 294 37.66 1027 59 -2.488 .013*
Psikolojik iyi olug o5
o Ve 84 4077 942  1.02
uzeri
) 18-24 294  78.40 17.88 1.04 -3.238 .001*
0Oz sefkat 25ve g4 g548 1690 1.84
uzeri
18-24 294  17.47 552 32 2931 .004*
Sosyalmodelalma  25ve g/ 154 725 79
uzeri
18-24 294 17.82 517 .30 -1575 .116
Yatigtiriima 25ve g4 1878 378 41
uzeri
18-24 294 17.77 502 29 -1.258 .209
Olumlu duygulari o5
arttirma o Ve 84 1851 3.64 39
uzeri
18-24 294 1737 535 31 1746  .082
Bakig agisiedinme  25ve g, 1551 547 59
uzeri
18-24 294 7045 2041 119 651 515

Kisilerarasi duygu o5 ve

duzenleme toplam L 84 68.83 19.33 2.10
uzeri

*p<.05

Tablo 7 incelendiginde yatistiriima, olumlu duygulari arttirma, bakis agisi

edinme ve toplam kigilerarasi duygu dizenleme puanlari, yas degdiskeni
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agisindan anlamh olarak farklilasmamaktadir. Bununla birlikte psikolojik iyi
olus, 6z sefkat ve sosyal model alma puanlari, yas degiskeni agisindan
anlamli olarak farklilagmaktadir. Aritmetik ortalamalara bakildiginda 25 yas
ve uzerindeki 6grencilerin psikolojik iyi olus ve 6z gefkat puanlarinin daha

yuksek; sosyal model alma puanlarinin ise daha duguk oldugu bulunmustur.

Sinif diizeyi degiskeninin incelenmesi

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kigilerarasi duygu
duzenlemelerinde sinif duzeyi degiskeni bakimindan anlamli olarak farkhlik
gOsterip gostermedigini tespit etmek icin ANOVA testi uygulanmistir.
Orneklem grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri Tablo
8’de, ANOVA sonuglari ise Tablo 9'da yer almaktadir.
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Tablo 8.

Sinif Diizeyine Gére Aritmetik Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

Sinif Duzeyi n X SS
Hazirlik 31 41.83 13.48
1. sinif 103 35.18 9.38
, . 2. sinif 72 37.12 9.31
Psikolojik iyi olug
3. sinif 65 38.95 8.97
4. sinif 78 39.17 9.98
Lisansustu 29 4541 9.39
Hazirhk 31 77.70 19.41
1. sinif 103 76.36 20.69
. 2. sinif 72 76.87 14.72
Oz sefkat
3. sinif 65 80.18 15.10
4. sinif 78 82.85 16.10
Lisansustu 29 94.75 15.38
Hazirhk 31 17.51 6.40
1. sinif 103 17.84 5.54
2. sinif 72 16.09 5.46
Sosyal model alma
3. sinif 65 16.93 5.67
4. sinif 78 14.98 6.91
Lisansustu 29 21.24 3.79
Hazirhk 31 18.03 6.04
1. sinif 103 17.87 5.58
2. sinif 72 16.88 4.43
Yatistiriima
3. sinif 65 18.01 4.69
4. sinif 78 18.03 4.32
Lisansustu 29 21.58 2.02
Hazirlik 31 17.74 5.91
1. sinif 103 17.85 5.52
Olumlu duygulari 2. sinif 72 16.79 4.32
arttirma 3. sinif 65 18.01 4.57
4. sinif 78 17.96 3.85
Lisansustu 29 21.03 2.51
Hazirhk 31 17.58 4.16
1. sinif 103 17.92 5.62
) 2. sinif 72 16.02 5.09
Bakis acisi edinme
3. sinif 65 16.96 5.14
4. sinif 78 15.83 5.38
Lisansustu 29 20.27 3.09
Hazirhk 31 70.87 23.76
1. sinif 103 71.49 22.11
Kisilerarasi duygu 2. sinif 72 65.80 18.16
dizenleme toplam 3. sinif 65 69.93 19.14
4. sinif 78 66.82 19.20

Lisansustu 29 84.13 10.54




Tablo 9.

Sinif Duzeyine Gore Tek Yonlu Varyans Analizi Sonuglari
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Varyansin

Kareler

S

Kareler

Kaynag Toplami d Ortalamasi F P
. GruplarArasi 3041839 5 608,368 6,302  ,000*
POkOOIKI  Gruplarigi 35012947 372 96,540
; Toplam 38954,786 377
Gruplar Arasi 9180,084 5 1836017 6,122  ,000*
Oz sefkat Gruplarlei  111560,786 372 299,895
Toplam 120740,870 377
Sosyal Gruplar Arasi 978,373 5 195675 5756 000
model alma  CruPlarlci 12645627 372 33,994
Toplam 13624,000 377
Gruplar Arasi 462,981 5 92,596 3,985 002
Yatistinima ~ Gruplarlci  gga4, 342 372 23,237
Toplam 9107,323 377
Olumlu Gruplar Arasi 375 015 5 75,003 3,422 ,005*
duygulari Gruplarlgi 8153 461 372 21,918
arttirma Toplam 8528,476 377
Bakis agrs Gruplar Arasi - 578,206 5 115,641 4,133 ,001*
cdinme Gruplarlei  10409,436 372 27,982
Toplam 10987,643 377
Kisilerarasi Gruplar Arasi 8102,180 5 1620,436 4,151 001*
dugg?"%“me G;l;zllaarnici 145229,199 372 390,401
toplam 153331,378 377

Tablo 9 incelendiginde Universite d6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat,
sosyal model alma, yatistirilma, olumlu duygular arttirma, bakis acisi edinme
ve toplam kisilerarasi duygu dizenleme puanlari, sinif dizeyi degiskeni
agisindan anlamh olarak farkhlagsmaktadir. Puan ortalamalari bakimindan
gruplar arasinda goérulen farkin hangi gruplardan kaynakh oldugunu
belirlemek i¢in Post-Hoc analizinden yararlaniimistir. Kullanilacak olan testin
hangisi olduguna karar vermek icin Levene testi uygulanmig ve varyanslarin
homojen dagilim sergiledigi sonucuna

ulasiimistir.  Bu dogrultuda

kargilagtirma analizi igin Tukey testi uygulanmigtir. Psikolojik iyi olus,
yatistirima, sosyal model alma, olumlu duygulari arttirmave kisilerarasi
duygu dizenleme toplam puanlari arasindaki farkhligin lisansustiu 6grencileri

ile 1., 2., 3. ve 4. Sinif 6grencileri arasinda oldugu; lisansustlu 6grencilerinin
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psikolojik iyi olus, yatistirilma, sosyal model alma, olumlu duygulari arttirma
ve Kigilerarasi duygu duzenleme toplam puanlarinin daha yuksek oldugu
bulunmustur. Oz sefkat puanlarn arasindaki farkliigin ise lisansisti
ogrencileri ile hazirlik, 1., 2., 3. ve 4. Sinif 6grencileri arasinda oldugu;
lisansustl 6grencilerinin 6z sefkat dlzeylerinin daha yiksek oldugu
bulunmustur. Bakis agisi edinme puanlari arasindaki farkhligin ise lisansusti
ogrencileri ile 2., 3. ve 4. Sinif 6grencileri arasinda oldugu; lisansustu
ogrencilerinin  bakig agisi edinme puanlarinin daha yuksek oldugu

bulunmustur.

Sosyo-ekonomik diizey degiskeninin incelenmesi

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kigilerarasi duygu
dizenlemelerinde sosyo-ekonomik duzey degiskeni bakimindan anlaml
olarak farkhlik gosterip gostermedigini tespit etmek icin ANOVA testi
uygulanmistir. Orneklem grubuna ait aritmetik ortalama ve standart sapma

degerleri Tablo 8'de, ANOVA sonuglari ise Tablo 9'da yer almaktadir.
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Tablo 10.

Sosyo-ekonomik Diizeye Goére Aritmetik Ortalama Ve Standart Sapma
Degerleri

Sosyo-ekonomik —

Diizey n X SS
Psikolojik iy Diisiik 154 37.10 10.02
olus O[ta 142 37.42 9.30
Yuksek 82 42.32 10.94
Dusuk 154 75.68 16.28
Oz sefkat Orta 142 77.35 17.39
Yuksek 82 92.60 15.94

Sosyal model Dusuk 154 15.88 6.12
alma Orta 142 16.45 5.84
YUuksek 82 20.04 5.06

Duasuk 154 17.27 5.15

Yatigtinlma  Orta 142 17.71 4.81
YUksek 82 20.03 4.07

Olumlu Dusuk 154 17.24 5.04
duygulari Orta 142 17.60 4.64
arttirma YUksek 82 19.81 3.87
Bakis acis| Dusuk 154 16.09 5.73
edinme Orta 142 16.88 5.19
YUksek 82 19.43 4.38
Kigilerarasi Dusuk 154 66.50 21.08
_duygu Orta 142 68.66 19.54
dizenleme vy ek 82 79.34 16.54

toplam
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Tablo 11.
Sosyo-ekonomik Diizeye Goére Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuglari
Varyansin Kareler s Kareler =
Kaynagi Toplami Ortalamasi P
.. GruplarArasi 1659690 2 829,845 8,344 .000*
Psikolojik iyi Gruplar ici
olus ruplar I¢i 37295,095 375 99,454
Toplam 38954,786 377
Gruplar Arasi 16905555 2 8452,777 30,527  ,000*
Oz sefkat Gruplar I¢i 103835,316 375 276,894
Toplam 120740,870 377
Gruplar Arasl 997,144 2 498,572 14,807  ,000*
Sosyal Gruplarigi 12626856 375  33.672
model alma 1 '
Toplam 13624,000 377
Gruplar Arasl 430,707 2 215,353 9,307 ,000*
Yatistirima ~ Gruplarici  gg76 616 375 23,138
Toplam 9107,323 377
Olumiu Gruplar Arasi 380,194 2 190,097 8,749 ,000*
duygulari Gruplar lgi 8148282 375 21,729
arttirma Toplam 8528476 377
Bakis acis GruplarA_raS' 609,712 2 304,856 11,016  ,000*
Gruplar Ici
e plar Ig 10377,931 375 27,674
Toplam 10987,643 377
KiﬂlerafaSI Gruplar Arasi 9292,665 2 4646,332 12,097  ,000*
uygu Gruplar ici
digoloro " |oI ¢ 144038,714 375 384,103
toplam oplam 153331,378 377

Tablo 11 incelendiginde Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat,
sosyal model alma, yatistiriima, olumlu duygular arttirma, bakis agisi edinme
ve toplam Kkigilerarasi duygu dizenleme puanlari, sosyo-ekonomik dizey
degiskeni acgisindan anlamh olarak farklilasmaktadir. Puan ortalamalari
bakimindan gruplar arasinda ortaya ¢ikan farkin hangi gruplardan kaynakl
oldugunu belirlemek i¢in Post-Hoc analizinden yararlaniimistir. Kullanilacak
olan testin hangisi olduguna karar vermek icin Levene testi uygulanmis ve
varyanslarin homojen dagihm sergiledigi sonucuna ulasiimistir. Bu
dogrultuda kargilastirma analizi icin Tukey testi uygulanmigtir. TUm puanlar
arasindaki farklihgin gelir duzeyini yuksek olarak tanimlayan bireyler ile
dusuk ve orta olarak tanimlayan bireyler arasinda oldugu; yuksek gelir

dizeyine sahip olan bireylerin psikolojik iyi olug, 6z sefkat, sosyal model
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alma, yatistinima, olumlu duygulari arttirma, bakis agisi edinme ve toplam

kisilerarasi duygu duzenleme puanlarinin daha yuksek oldugu bulunmustur.
Medeni durum degiskeninin incelenmesi

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu

dizenlemelerinde  medeni durum degiskeni acisindan farklilasip
farkhlasmadigini tespit etmek icin bagimsiz gruplar igin t-testi analizinden
yararlaniimigtir. Analizin yapilmadan 6nce dagilimin varyansinin homojenlik
gOsterip gostermedigi kontrol edilmistir. Bu dogrultuda Levene testi ile kontrol
saglanmisg, varyanslarin homojen oldugu gorulmustur. Ardindan analiz

gerceklestirilmistir. Analiz sonuglari Tablo 12’de yer almaktadir.

Tablo 12.

Medeni Duruma Gére Bagimsiz Gruplar igin T Testi Sonuglari

'\[")ﬁ?fnT X SS sd t P
Psikolojik iyi  lligkisiyok 183  38.22  9.83 72  -246  .806
olus liskisivar 195  38.48 10.48 .75
) liskisiyok 183  78.79 18.25 1.34 -1.252 211
Ozsefkal —jickisivar 195 8100 1752  1.25
Sosyal model lligkisiyok 183  17.15  5.70 42 496  .620
alma lligkisivar 195  16.85  6.29 45
Yatistinima i_ligkisi yok 183 1796 5.13 .37 -308  .758
liskisivar 195  18.11  4.70 .33
Olumlu liskisiyok 183  17.86  5.02 37  -289 773
d:r{tﬁ’fn'f;' iliskisi var 195  18.00 450 .32
Bakis acisi lligkisi yok 183 17.22  5.56 41 .385 .701
edinme lliskisivar 195  17.01 5.24 .37
Kisilerarasi lligkisiyok 183  70.21 20.60 152  .107  .941
duygu
dizenleme  ligkisivar =~ 195 69.98 19.79 1.41
toplam
*p<.05

Tablo 12 incelendiginde psikolojik iyi olus, 6z sefkat, sosyal model alma,

yatistinlma, olumlu duygular arttirma, bakig acisi edinme ve toplam

Kisilerarasi duygu duzenleme puanlarinin, medeni durum degiskeni

agisindan anlamli olarak farkhlasmadigi bulunmustur.
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BOLUM Vv

TARTISMA

Arastirmanin bu bdlimunde arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar alan
yazin isiginda tartisilmis ve yorumlanmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkat
ve duygu duzenlemenin psikolojik iyi olusu yordadigi bulunmustur. Elde
edilen bulgulara goére psikolojik iyi olusun agiklanmasinda bireylerin 6z sefkat

ve duygu duzenleme seviyelerin etkili oldugu gortulmektedir.

Aragtirma sonucunda bireylerin 6z gefkat seviyelerinin yluksek olmasi ile
psikolojik iyi olus duzeylerinin yuksek olmasi arasinda anlaml bir iligki oldugu
ortaya koyulmustur. Oz sefkat, kisinin zorlandigi yasam olaylari sirasinda
kendisine yonelik algisinin olumlu olmasi, kendisine anlayisl bir sekilde
yaklasmasi, yasamis oldugu aciyl kabul etmesi ve bundan kaginmamasi,
acisi ile ilgili farkindalik hissetmesini igerisinde barindiran bir kavramdir. Tum
bu ozelliklerin psikolojik iyi oluga katki sunmasi beklenilen bir bulgudur. Bu
bulgu literatur ile tutarlidir. Konya’'da universite o6grencileri ile gergeklestiriimis
bir arastirmada 6z sefkat ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde bir iligki
oldugu bulunmustur (Saricaoglu, 2011). Homan (2016) tarafindan yapilan
arastirmada da 6z sefkat ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde bir iligki
bulunmustur. Neff ve McGehee (2010) tarafindan yapilan arastirmada 6z
sefkat duzeyi yUksek olan Uuniversite ogrencilerinin psikolojik iyi olus
duzeylerinin de yuksek oldugu sonucuna ulagsiimigtir. Yang, Zhang ve Kou
(2016) tarafindan Cinli yetiskin bireylerle ylratilen bir arastirmada 6z
sefkatin yasam memnuniyeti Gzerinde olumlu etkisinin oldugu ortaya
koyulmustur. Genel olarak degerlendirildiginde bireylerin 6z gsefkat
dizeylerinin yuksek olmasi olumlu duygulari ve psikolojik iyi olusu artirirken,

0z sefkat duzeylerinin diguk olmasi ise olumsuz duygulari arttirmaktadir.

Arastirmadan elde edilen bir diger bulgu ise duygu duzenlemenin psikolojik
iyi olusu yordadigi yoniindedir. Universite dgrencilerinin duygu diizenleme

becerileri arttikga psikolojik iyi olug duzeylerinin de arttigi goértlmuastur.
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Literatir incelendiginde psikolojik iyi olusun saglanmasinda o6nemi
vurgulanan kavramlardan bir tanesinin duygu oldugu gorialmustar. Bireylerin
yasamlarinda olumlu ve olumsuz olarak var olan duygular arasinda bir
dengenin bulunmasi, bireylerin psikolojik agidan saglikh hissetmeleri
noktasinda olduk¢a Onemlidir. Bireylerin hissettikleri olumlu duygular,
psikolojik olarak gelismelerine ve psikolojik iyi oluslarinin yukselmesine katki
sunmaktadir (Winkelman, 2000). Bu noktada duygu dizenleme becerilerinin
psikolojik iyi olugsun agiklanmasinda etki sahibi olmasi literattr ile tutarli bir
bulgudur. Gergeklestirilen arastirmalar, olumlu duygular ve duygu dizenleme
becerileri ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonla bir iliskinin olduguna
isaret etmektedir (Fredrickson ve ark., 2009; Ong ve ark., 2010; Tugade ve
Fredrickson, 2004).

Arastirma kapsaminda Universite 6grencilerinin 6z sefkat, kisilerarasi duygu
dizenleme ve psikolojik iyi olus dlzeylerinin cinsiyet, yas, sinif dizeyi,
sosyo-ekonomik duzey ve medeni durum degiskenleri agisindan anlaml

olarak farklihk gosterip gostermedigi de incelenmisgtir.

Arastirma sonucunda Universite ogrencilerinin psikolojik iyi olug duzeylerinin
cinsiyet, yas, sinif dizeyi ve sosyo-ekonomik dizey agisindan farklilastigi
ancak medeni durum agisindan farkhlasmadigi gorulmustur. Psikolojik iyi
olus degiskeninin cinsiyet agisindan farklilagsmasina bakildiginda kadinlarin
erkeklere oranla daha yuksek puan aldi§i yani psikolojik iyi olus diizeylerinin
daha yuksek oldugu goérulmustir. Alanyazina bakildiginda genel olarak
kadinlarin psikolojik iyi olus seviyelerinin erkeklere oranla daha yuksek
oldugu belirtiimektedir (Ryff, 1989; 1991). Ogretmen adaylari ile yapilan bir
arastirmada (Ozen ve Giilagti, 2012) ve Turk ile ingiliz Gniversite 6grencileri
ile gergeklestirilen arastirmada (Kuyumcu, 2012) kadinlarin erkeklere oranla
daha vyuksek psikolojik iyi olugsa sahip olduklar gorudlmustar. Farkh
arastirmalar da bu bulguyu destekler nitelikte kadinlarin daha yuksek
psikolojik iyi olusa sahip oldugunu gostermektedir (Cenkseven, 2004;
Demirci, 2012; Gegkin ve Sahrang, 2017; Gediksiz, 2013;Ryff ve Singer,
2008). ilgili alanyazin incelendiginde psikolojik iyi olusun yiiksek olmasinda

sosyal rollerin gelisimi ve sosyal iligkilerin niteliginin ve niceliginin fazla
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olmasinin 6nemli oldugu belirtimektedir (Kessler ve McLeod, 1984; akt.
Kermen ve ark., 2016). Ayni zamanda yapilan arastirmalar sosyal destegin
(Geng6z ve Ozlale, 2004;Vermaas, 2010) ve yardim aramanin (Nam ve ark.,
2010) psikolojik iyi olusu arttirdigi; ve kadinlarin daha gugli sosyal baglar
kurdugunu (Luarn ve ark., 2015), daha fazla yardim arama davranisina sahip
oldugunu (Nam ve ark., 2010) gostermektedir. Kadinlarin psikolojik iyi olus
dizeylerinin  ylksek olmasinda bu gibi durumlarin etkili oldugu
digunulmektedir. Bu noktada kadinlarin psikolojik iyi olus duzeylerinin

yuksek olmasi alanyazin ile uyusan bir bulgu olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Arastirma sonucunda ulasilan bir diger bulgu ise 25 yas ve UzerindeKi
ogrencilerin psikolojik iyi olus duzeylerinin 18-24 yasindaki bireylere oranla
daha yuksek oldugu yonundedir. Bu baglamda bulgularla tutarli olarak
lisansustu 6grencilerinin psikolojik iyi olug duzeylerinin de lisans 6grencilerine
gore daha yuksek oldugu gorulmuagstur. Bulgularin baglantih olmasi ve yas
araliklarinin benzer dénemlere denk gelmesi nedeniyle bu iki bulgu bir arada
tartisiimistir. Alanyazin incelendiginde egitim dluzeyi yukseldik¢e psikolojik iyi
olusun da yukseldigi, Universite egitiminin psikolojik iyi olusu arttirdigina
yonelik bulgularin bulundugu gorilmektedir (Keyes ve Ryff, 1998; Ryff ve
Singer, 1996). Bu noktada lisansustlu egitim alan bireylerin yasamlarinda
belirsizliklerden lisans o6grencilerine gbre daha fazla kurtulmus olmalari,
o0zguven ve motivasyon duzeylerinin daha yuksek olmasina yol acgabilir. Bu
nedenle psikolojik iyi olus duzeylerinin daha yuksek oldugu dusunulmektedir.
Yapilan aragtirmalar da bu bulguyu destekler niteliktedir. Flowers (2002),
Ozden (2014) ve Walker (2009) tarafindan yapilan arastirmada sinif seviyesi
yukseldikge psikolojik iyi olusun da yukseldigi ortaya koyulmustur. Bu

noktada elde edilen bulgularin alanyazin ile tutarli oldugu gortlmektedir.

Arastirma sonucunda yuksek gelir duzeyine sahip olan bireylerin psikolojik iyi
olus puanlarinin orta ve duslk gelir dizeyine sahip olan bireylere oranla
daha ylUksek oldugu bulunmustur. Bu, beklenilen bir bulgudur. Dusuk
imkanlara sahip olmak ve maddi olarak tatmin edici bir yasam surememek,
bireylerin psikolojik iyi olus duzeylerini beklenilen sekilde etkilemektedir. Ayni

zamanda yuksek gelir duzeyine sahip olmak daha fazla firsati da beraberinde
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getirmektedir. DUsuk gelir dlzeyine sahip olan bireyler bu noktada
yasamlarini etkilemek veya degistirmek adina daha az firsata sahiptirler. Bu
durum da bireylerin saglikla ilgili davraniglarini, meslek segimlerini, egitim
kalitelerini, sosyal cevresini ve hatta beslenmelerini dahi etkilemektedir
(Lachman ve Weaver, 1998). Tum bu durumlardan da psikolojik iyi olus
dizeyi etkilenmektedir. Alanyazin incelendiginde de benzer bulgulara
ulagildigi; gelir duzeyinin yuksek olmasinin, yuksek psikolojik iyi olusu
getirdigi gorulmektedir (Cenkseven, 2004; Diener ve Biswas-Diener, 2002;
Geggin ve Sahrang, 2017; isgér, 2017; Kaplan ve ark., 2008). Bu noktada

elde edilen bulgularin alanyazin ile tutarli oldugu gorulmektedir.

Universite ogrencilerinin  psikolojik iyi olus puanlarinin medeni durum
degiskeni agisindan anlamli olarak farklilagsmadigi arastirmadan elde edilen
bir diger bulgudur. Bu noktada bir romantik iliskinin bulunmasindan ziyade
bireyin birlikte oldugu kisiden sagladigi doyum, iliski kalitesi, aldigi sosyal
destek duzeyi gibi degiskenlerin psikolojik iyi olug Uzerinde etkisinin

bulundugu soylenebilir (Birsel, 2010).

Oz sefkatin demografik degiskenler agisindan farklilik gdsterip gostermedigi
incelendiginde cinsiyet, yas, sinif dizeyi ve sosyo-ekonomik diizey acisindan
farkhlastigi ancak medeni durum agisindan farkhlagsmadigi gortulmektedir.
Cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda kadinlarin 6z sefkat duzeylerinin
erkeklere oranla daha yuksek oldugu sonucuna ulasiimistir. Neff (2003) bu
durumu, daha fazla iliskisel benlik duygusuna sahip olmakla agiklamaktadir.
Kadinlarin iligkisel benlik duygusu duzeylerinin daha yuksek olmasi, 6z
sefkatlerini de arttiran bir durum olarak degerlendiriimektedir. Ayni zamanda
kadinlarin erkeklere oranla merhamet duygularinin, empati becerilerinin,
affediciliklerinin fazla olmasi da 6z sefkat duizeylerine katki saglamis
olabilecegi dusunulmektedir (Neff ve Pommier, 2013). Ancak alan yazin
incelendiginde bulgularin farklilik gosterdigi de dikkat cekmektedir. Erkeklerin
daha yUksek 6z sefkat puanina sahip oldugu arastirmalarin yaninda (Bluth ve
ark., 2017; Boran Sari, 2017; Kuzu, 2011; ime, 2018; Tezcan, 2015; Yarnell
ve Neff, 2013) anlamh farklilagsmanin olmadidini goésteren arastirma

bulgularinin da oldugu goérilmektedir (Dilmag ve ark., 2009; Eraydin, 2010;
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Yilmaz, 2009). Ulkemizde yapilan bir metaanaliz ¢alismasinda ise kadin ve
erkeklerin 6z sefkat dlzeyleri arasinda anlamli bir farklilagsmanin olmadigi
gorulmastur (Bacanli ve Carkit, 2020). Bulgularin farklihk gostermesi 6z
sefkatin toplumsal ve kulturel degiskenlerden de etkilendigine isaret ediyor

olabilir.

Arastirma sonucunda ulagilan bir diger bulgu ise 25 yas ve Uzerindeki
ogrencilerin 6z sefkat duzeylerinin 18-24 yasindaki bireylere oranla daha
yuksek oldugu yonundedir. Bu baglamda bulgularla tutarli olarak lisansustu
ogrencilerinin 6z sefkat dizeylerinin de lisans 6grencilerine gére daha ylksek
oldugu goérulmustar. Bulgularin baglantih olmasi ve yas araliklarinin benzer
donemlere denk gelmesi nedeniyle bu iki bulgu bir arada tartigiimistir.
Universite 6grencileri ile yapilan calismalara bakildiginda Ozyesil (2011) ve
Asici (2013) tarafindan yapilan arastirmalarda 4. Sinif 6grencilerinin 6z
sefkat dizeylerinin 1. Sinif 6grencilerinden daha ytksek oldugu gortlmustar.
Bir diger arastirmada ise 3. Sinif 6grencilerinin 6z sefkat duzeylerinin 1. Sinif
ogrencilerinden daha yuksek oldugu goérulmustar (Dilmag ve ark., 2009).
Genel olarak bakildiginda sinif dizeyi ylkseldikce 6z sefkat dizeyinin de
arttigi gorulmektedir. Ancak lisans ve lisansustu grubun bir arada ele alindigi
arastirma bulgusuna rastlanilmamistir. Bununla birlikte Asici (2013)
tarafindan yapilan arastirmada 22 yas ve Uzerindeki Universite dgrencilerinin
0z sefkat puanlarinin daha yuksek oldugu bulunmustur. Benzer sekilde yas
arttikgca 6z sefkatin arttigini gosteren bulgular alan yazinda yer almaktadir
(Boran Sari, 2017; Canpoyraz, 2017). Neff ve Vonk (2009), bireyin yasla
birlikte kisisel dederlendirmelerinde bir azalma yasanacagini ve bu nedenle
de 6z gsefkat becerisinin yas ile birlikte ylukselecegini ifade etmektedir. Ayni
zamanda 6z sefkat dizeyinin en disuk oldugu dénemin ergenlik donemi
oldugu ifade edilmektedir (Neff, 2003a). Bu noktada ergenlik déneminden

uzaklastikga 6z sefkaitn yukseldigi seklinde de yorumlanabilir.

Arastirma sonucunda yuksek gelir diizeyine sahip olan bireylerin 6z sefkat
puanlarinin orta ve dusuk gelir duzeyine sahip olan bireylere oranla daha
yuksek oldugu bulunmustur. Gelir diizeyinin artmasi ile birlikte anne-baba

egitim seviyesinin ylUkselmesi, demoktratik tutumlarin benimsenmesi ve
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maddi imkanlarin artmasi sonucunda égrencilerin imkan ve firsatlari da artig
gOstermektedir. Bu durumun 6z sefkate katki sunacagi duisunitlmektedir.
Cetin (2017) tarafindan yapilan arastirmada da gelir dizeyi yuksek olan
ogrencilerin 6z sefkat puanlarinin daha ylksek oldugu ortaya koyulmustur.
Cocugun ilk yillardaki yetistirime sekli onun anlayigh, kendini seven ve
kendine deger veren bir birey olup olmamasi tzerinde etkilidir (Neff, 2003a).
Sosyo-ekonomik durumun aile igerisindeki iletisim ve etkilesimi etkiledigi
aciktir. Bu nedenle ¢ocukluk doneminden itibaren getirilen oruntulerin 6z

sefkat dlzeyini etkiledigi distinulmektedir.

Universite 6grencilerinin 6z sefkat puanlarinin medeni durum degiskeni
agisindan anlamli olarak farkhlagsmadigi arastirmadan elde edilen bir diger
bulgudur. Demirhan (2020) tarafindan yapilan arastirmada da 6z sefkat
dizeyinin medeni durum acisindan farklilasmadigi ortaya koyulmustur. Bu
noktada benzer arastirma bulgularinin oldugu goértiimektedir (Oztlrk, 2017).
Ancak bu konuda yapilmis arastirma sayisi olduk¢a sinirlidir. Bu noktada 6z
sefkat ile ilgili gergeklestirilen arastirmalara Universite 6grencilerinin romantik

iliski durumu ile ilgili degiskenlerin eklenmesi gerekmektedir.

Kisilerarasi duygu dizenlemenin demografik degiskenler agisindan farklilik
gOsterip gostermedigi incelendiginde cinsiyet, yas, sinif duzeyi ve sosyo-
ekonomik duzey acisindan farklilastigi ancak medeni durum agisindan
farkhlasmadigi goértlmektedir. Kisilerarasi duygu dizenleme kavrami oldukca
yeni calisiimaya baslanilan bir kavramdir. Bu nedenle arastirma sonuglarini

karsilastirmak igin gerekli olan alanyazin oldukga sinirhidir.

Cinsiyet degiskeni agisindan ele alindiginda sosyal model alma, yatistiriima,
olumlu duygular arttirma, bakis acisi edinme ve toplam kisilerarasi duygu
dizenleme puanlarinin kadinlarin lehine farkhlastigi goérilmektedir. Uzun
(2021) tarafindan yapilan arastirmada benzer olarak olumlu duygulari
arttirma ve yatigtirima alt boyutlarinin kadinlar lehine farklilastigi ortaya
koyulmustur. Karasu (2020) tarafindan yapilan arastirmada ise kadinlarin
kisilerarasi duygu duzenleme toplam puanlarinin ve olumlu duygulari arttirma
puanlarinin erkeklere oranla daha yuksek oldugu ortaya koyulmustur.
Bununla birlikte Fox (2008) ve Gokdas (2018) tarafindan yapilan
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arastirmalarda ise sosyal model alma ve olumlu duygular arttirma alt
boyutlarinin kadinlar lehine farklilastigi bulunmustur. Kadinlarin duygularini
ve duslncelerini karsi tarafla paylagsma noktasinda daha istekli olmalari ve
duygularini daha kolay ifade edebilmelerinin kigilerarasi duygu duzenleme
becerilerine katki sundugu dusunudlmektedir (Chaplin ve Aldao, 2013; Fox,
2008). Bununla birlikte kigilerarasi duygu dizenlemenin cinsiyet degiskeni
agisindan farklilasmadigini gosteren sonuglar da alanyazinda yer almaktadir
(Hoffmann ve ark., 2016; Yuksel ve ark., 2021). Bu noktada daha fazla

arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu gorulmektedir.

Kisilerarasi duygu duzenleme ile yas degiskeni arasindaki iligskiye
bakildiginda yalnizca sosyal model alma acgisindan anlamli farkllik oldugu;
yatistirima, olumlu duygulari arttirma, bakis agisi edinme ve toplam
kigsilerarasi duygu duzenleme puanlarinin yas degiskeni acgisindan
farkhlasmadigi gorulmektedir. 25 yas ve Uzerindeki bireylerin sosyal model
alma puanlarinin 18-24 yas araligindaki bireylere oranla daha dusuk oldugu
bulunmustur. Bununla birlikte kisilerarasi duygu duzenleme ile sinif duzeyi
degiskeni arasindaki iligkiye bakildiginda, sosyal model alma, yatistiriima,
olumlu duygular arttirma, bakis acisi edinme ve toplam Kkisilerarasi duygu
dizenleme puanlarinin sinif duzeyi degiskeni agisindan anlamh olarak
farkhlastigr gorulmastir. Lisansustl 6grencilerinin  puan ortalamalarinin
anlamli olarak diger gruplardan fazla oldugu ortaya koyulmustur. Yapilan
arastirmalar incelendiginde geng bireylerin duygu dizenlemede daha fazla
zorlandiklarini ortaya koymaktadir (BlanchardFields ve ark., 2004; Hoffman
ve Doan, 2018). Ancak kigilerarasi duygu duzenleme ile yas ve sinif dizeyi
degiskenleri arasindaki iligkinin incelendigi herhangi bir c¢alismaya

rastlaniimamistir.

Kisilerarasi duygu duzenleme ile sosyo-ekonomik dizey degiskeni arasindaki
iligkiye bakildiginda sosyal model alma, yatistirima, olumiu duygular
arttirma, bakis acgisi edinme ve toplam Kisilerarasi duygu duzenleme
puanlarinin anlamli olarak farklilagtigi gértulmustir. Yiksek gelir dizeyine
sahip olan bireylerin sosyal model alma, yatistiriima, olumlu duygulari

arttirma, bakis acgisi edinme ve toplam Kigilerarasi duygu dizenleme
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puanlarinin daha yuksek oldugu bulunmustur. Alan yazin incelendiginde
kisilerarasi duygu duzenleme ile sosyo-ekonomik duzey degiskeninin bir
arada incelendigi herhangi bir g¢alismaya rastlaniimamigtir. Ancak bilissel
duygu duzenleme ile sosyo-ekonomik dizey arasindaki iliskinin incelendigi
bir arastirmada benzer bulgular elde edilmis, yuksek gelir duzeyine sahip
olan bireylerin duygu duzenleme becerilerinin daha iyi oldugu gorulmugtur
(Oztiirk, 2019). Yuksek gelir diizeyine sahip olan bireylerin sosyal ve ginlik
yasamda daha az problemle karsilasmasi, benlik saygisi duzeylerinin daha
yuksek olmasi, kendilerine glvenlerinin daha fazla olmasi, sorun ¢dézme
yaklagimlarini daha saglikli kullanmalari, bagsa c¢ikma becerilerinin olumlu
olmasi gibi durumlarin bu bulgu Gzerinde etkisinin oldugu disunulmektedir
(Cizel ve ark., 2001; Kurt, 2006).

Kisilerarasi duygu dizenleme ile medeni degiskeni arasindaki iliskiye
bakildiginda sosyal model alma, yatistiriima, olumlu duygulari arttirma, bakis
agisi edinme ve toplam Kkigilerarasi duygu duzenleme puanlarinin, medeni
durum degigskeni agisindan anlaml olarak farklilasmadigr bulunmustur.
Yapilan bir arastirmada Kisilerarasi duygu duzenleme alt boyutlarindan bakis
acisi edime puanlarinin evli bireyler lehine daha yuksek oldugu ortaya
koyulmustur (Uzun, 2021). Ancak Universite oOgrencilerinin medeni
durumlarini veya romantik iliski durumlarini degisken olarak inceleyen

herhangi bir arastirmaya rastlaniimamisgtir.
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BOLUM VI

SONUG VE ONERILER

Arastirmanin  bu bolumunde arastirmada ulagilan bulgular o6zetlenmis,

ardindan uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik onerilere yer verilmigtir.

Sonug
Arastirmada ulagilan bulgular su sekildedir:

o Psikolojik iyi olus ile 6z sefkat, kisilerarasi duygu diizenleme toplam
ve Kkisilerarasi duygu diuzenleme alt boyutlari olan sosyal model olma,
yatistirilma, olumlu duygular arttirma ve bakis agisi edinme arasinda orta

duzeyde pozitif ydonde anlamli iligki bulunmustur.

o Oz sefkat ile kisilerarasi duygu dizenleme toplam ve kisilerarasi
duygu duzenleme alt boyutlari olan sosyal model olma, yatigtiriima, olumlu
duygulari arttirma ve bakis agisi edinme arasinda orta dizeyde pozitif yonde

anlamli iliski bulunmustur.

o Oz sefkat ve kisilerarasi duygu dizenlemenin psikolojik iyi olusu
yordadigi; psikolojik iyi olus toplam varyansinin %35’ini acikladigi

bulunmustur.

o Psikolojik iyi olug, 6z sefkat, sosyal model alma, yatistirima, olumlu
duygular arttirma, bakis acgisi edinme ve toplam Kigilerarasi duygu
duzenleme puanlarinin, cinsiyet degiskeni acgisindan anlamli olarak
farkhlastigi; kadinlarin puanlarinin erkeklere oranla daha yuksek oldugu

bulunmustur.

o Yatistiriima, olumlu duygulari arttirma, bakis agisi edinme ve toplam
kisilerarasi duygu duzenleme puanlarinin, yas degiskeni agisindan anlamh

olarak farklilagsmadidi bulunmustur.

. Psikolojik iyi olug, 6z sefkat ve sosyal model alma puanlarinin, yas

degiskeni acisindan anlamli olarak farkhlastigi; 25 yas ve Uzerindeki
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ogrencilerin psikolojik iyi olus ve 6z sefkat puanlarinin daha yulksek; sosyal

model alma puanlarinin ise daha dusuk oldugu bulunmustur.

o Psikolojik iyi olus, 6z sefkat, sosyal model alma, yatistirima, olumlu
duygular arttirma, bakis acgisi edinme ve toplam kigilerarasi duygu
dizenleme puanlarinin, sinif dizeyi degiskeni acisindan anlamli olarak

farkhlastigl bulunmustur.

o Psikolojik iyi olug, yatistirlma, sosyal model alma, olumlu duygulari
arttirma ve Kigilerarasi duygu duzenleme toplam puanlari arasindaki
farklihgin lisansustu 6grencileri ile 1., 2., 3. ve 4. Sinif 6grencileri arasinda
oldugu; lisansustu 6grencilerinin psikolojik iyi olus, yatistiriima, sosyal model
alma, olumlu duygular arttirma ve Kkisilerarasi duygu duzenleme toplam

puanlarinin daha ylksek oldugu bulunmustur.

o Oz sefkat puanlari arasindaki farklihgin lisansusti 6grencileri ile
hazirlik, 1., 2., 3. ve 4. Sinif 6grencileri arasinda oldugu; lisansustu

ogrencilerinin 6z sefkat duzeylerinin daha yuksek oldugu bulunmustur.

o Bakis acisi edinme puanlari arasindaki farkhligin ise lisansustu
ogrencileri ile 2., 3. ve 4. Sinif 6grencileri arasinda oldugu; lisansustu
ogrencilerinin  bakig agisi edinme puanlarinin daha yuksek oldugu

bulunmustur.

o Psikolojik iyi olus, 6z sefkat, sosyal model alma, yatistiriima, olumlu
duygularn arttirma, bakis acisi edinme ve toplam Kigilerarasi duygu
duzenleme puanlarinin, sosyo-ekonomik duzey degiskeni agisindan anlamli
olarak farkhlastigi; ylksek gelir dlizeyine sahip olan bireylerin puanlarinin
orta ve dusuk gelir dizeyine sahip olan bireylere oranla daha yluksek oldugu

bulunmustur.

. Psikolojik iyi olus, 6z sefkat, sosyal model alma, yatistirima, olumlu
duygular arttirma, bakis acgisi edinme ve toplam Kisilerarasi duygu
duzenleme puanlarinin, medeni durum degigkeni agisindan anlamli olarak

farklilagsmadigr bulunmustur.
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Oneriler

Klinisyenlere Oneriler

Arastirma sonucunda 06z sefkatin psikolojik iyi olusu anlamli dizeyde
yordadigi gorulmektedir. Psikolojik iyi olusun arttirilmasi bireylerin yasam
doyumlarinin artmasina ve daha iglevsel bir yasam surmelerine katki
sunmaktadir. Bu nedenle gelistiriliecek ve uygulanacak mudahalelerle
bireylerin 6z sefkat seviyeleri yukseltilerek psikolojik iyi oluglarinin artmasina

katki saglanabilir.

Benzer sekilde kigilerarasi duygu dizenlemenin psikolojik iyi olusu anlaml
dizeyde yordadigi gorulmektedir. Bu kapsamda da psikolojik iyi olusu
artirmak adina Universite ogrencilerine kisilerarasi duygu duzenleme
stratejileri  ogretilerek psikolojik iyi olug duzeylerinin artmasina katki

saglanabilir.

Arastirma sonuglarindan bir digeri ise erkeklerin Kisilerarasi duygu
duzenleme, 6z sefkat ve psikolojik iyi olus duzeylerinin daha dusuk oldugu
yonundedir. Bu noktada erkeklerin 6z sefkat ve psikolojik iyi oluslarinin
arttinlmasi veya Kisilerarasi duygu duzenleme becerileri Uzerine galismalar

yapilabilir.

Sosyo-ekonomik acgidan dezavantajli gruplarda bulunan ogrencilerin 6z
sefkat ve psikolojik iyi olus dizeylerinin arttirilmasi ve kisilerarasi duygu
duzenleme becerilerinin ogretilmesi ile ilgili 6zel ¢caligsmalar planlanarak bu

gruptaki 6grencilerin iyi oluglarinin arttirlmasina destek olunabilir.

Arastirmacilara Oneriler

Bu arastirmada yalnizca universite egitimine devam eden bireylerle
calisiimistir. Bu arastirmada incelenen degiskenlerin iligkisi farkl bir betimsel
calismada egitim seviyesi acgisindan farkliik gosteren (okuma yazma

bilmeyen, ilkokul mezunu) gruplarda incelenebilir.
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Universite égrencilerinin psikolojik iyi olus, 6z sefkat ve kisilerarasi duygu
dizenlemeseviyelerindeki farkhlasmanin ele alindigi boylamsal c¢alismalar

gergeklestirilebilir.

Bu calisma, nicel arastirma kapsaminda gergeklestiriimistir. Oz sefkat ve
kigilerarasi duygu duzenlemenin psikolojik iyi olusu nasil etkiledigi nitel

arastirma yontemleri kullanilarak incelenebilir.

Bireylere 0z sefkati arttirmaya ve Kigilerarasi duygu dizenleme stratejilerini
ogretmeye yonelik etkinliklerin yer aldigi programlar geligtirilerek, bu
programlarin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkisi deneysel calismalarla

incelenebilir.
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ORCAR KARSISIHOA KERDIME GEREL OLARAK HASIC DAVRARTYTORIM?
Yantlamadan Gnce her hir ifadeyi diskatle olurunuz, Her bir maddenin sadinds takin eden digedikullanarak, helitien durumds
eftiginizi belirtiniz.

ne kadar sikikls barsket
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Her Zaman

& Codu Zaman
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2. Tgler benim igin kGl aifizinde zorluklann vagamin bir parcasz oldugunu ve herkesinbu
zorluklar yagscdin gdrekilivim.
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kendime, hatwlatirm.

7. 2o Zamankar gegirdigimds kendime: daha kel (acimasiz) olma s@ilminds:yim.

. Herhanoikir gey beni Ozdiainde hislerimi denoede utmarsa calginm .

T Fendimi bir gekilde velersiz hizssligmde kendi kendime hirgok insann, sy gekilde,
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Lgagula bireylern kagha bireyler srachorly duyaularn nasl dilzenlediklering gisteren
ifadeler bulunmattady. Bu dlgekte dodrd veya yanks cevan yoktur. Gnsmii olan
werdifiniz yanmin sizine kadar dodru vansthdidr. Litfenher bir magdeyi dikatice
okuyun e her kirl igin o ifadenin Sizin igin ne kadar dodeu olduduny 1°den= ‘Kesinlike
dodru dedil’ 5%e= ‘Tamamen dodryu’ kadar Uzanan begl Sigek dzerinds yalmzea birini
izaretieyerek hefitin,

Gk &z dodny

Biraz dodry

Cldukga dodry

1. Bagka kigilerin duygularryla nasil bag ettidini dgrenmek kendini daha ivi hizzetmemi
zadlar.

2. Bagka kigilerin bana iglerin gdrindliol kadar katd olmacicinr belitmeleri
Ozgindmutsuz rub halimle bag etmeme yardime olur.

3. Mutiulugum paylagmak istedigimde bagkainsanlann yaninda olmak hoguma aicer.

4. Kendimi kit hizzettigimde, etrafimda bana gefkat gdstereninsanlar almazin isterim.

5. Endigeli oldugum zamanlarda bagka bir kiginin bu iglerle nasil bag ediecedine dair
fikirlerini duymak bana ivi gelir.

. Sevincli oldudumcs haysatimdskd dneml kigilerle birikte olmak hoguma gider.

7. Kendimi kit hizzettigimde henden daha kit durumda Kigilerin oldugunun
hatirlatimas bana ivi gelir.

8. Keyifl oldugumda, bagkalaryla birlikte olinak beni daha da keyiflendirir.

9. Kendimi kitd hizzetmek genelikle, bana anlayig adsterecek kisilerle ilstizime
geGmeme necden olur.

10. Kendimi kot hissettigimee bagka kigilerin banaiglerin gimdikinden gok daha kith
sonuclanmig clahilecedini fark ettirmesi dahaivi hizsetmemi sadlar.

11, Hayal kinkhzina ugradigimda bagka insanlarn ayni durumla nasil baga gkacaklann
kilmek bans yardimc alur.

12, Keyifziz oldugumda rahatlamak igin bagkainzanlara ydnelirim.

13, Mutluluk bulagicr alduguncdan mutiy oldudumda gevremee bagka insankar da alzun
isterim.

14 Kizggn aldugumda bagkalan bana endigelenmememi sbyleverek beni yatigtirakilir.

15, Uzgin oldudumcs bagks inzanlann benzer duygularla nasi beg etmig olduklanm
duymak bana ivi gelic,

16, Uzginimutzuz oldugumda sadece sevildigimi bilmek igin gevremde bagka insaniar
olsunisterim.

17, Kayal oldugumda inzaniarn telaglanmamam sdylemesi beni sakinlegtivir,

18. Sevingli aldugumda, onlan da mutlu etmek icin cevremdekiinsanlara yanelirim.

19, Uzlldigimde tezeli adrmek amacivla cevremdeki bagkainzanlara yonelivim.

20, Eger kit hizzediyarsam, bagka insankann benim durumumda ne yapacaklann
hbilmesyi isterim.

PSIKOLOJIK IYi OLUS OLGEGI

Tden Tye Kadar siralanmig tabloda 1 Kesinlke Kanlmiyorm o
iface eder. 7 ise Kesinlikle katlyorum 'u ifade eder. Arasinda
kalan rakarnlarda artan bir iigkiv ifade eder. Tabloyu kendinize | 1

1. Amach ve anlaml bir vagam sordiriyorm,

3 T pPr————

3. Gurl witelerime bag) ve lalim,

4. Bagkalanmn mutlu ve iyi olmasing akiif olarak katkida
bulunurum.

5. Benim icin ¢ ol ekl e

6. Ben ivi hir insanim ve ivi hir hayat yagiorm,
7. Gelecefim hakkinda ivimserim.

B. Insanlar bana sayg duyar.
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