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Ozet

Universite Ogrencilerinde Oznel Iyi Olus, Anksiyete ve Oz Duyarlik iliskisinin

Incelenmesi

Altun, Sevgi
Yiiksek Lisans, Klinik Psikoloji Anabilim Dah
Haziran 2023, 98 sayfa

Bu arastirma tiniversite 6grencilerinde 6znel iyi olus, anksiyete ve 6z duyarlik
iligkisinin incelenmesi ve bu kavramlarin cinsiyet, yas ve yasanilan yer degiskenleri
acisindan degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubunu
2022-2023 egitim-ogretim y1l1 bahar doneminde gesitli tiniversitelerde egitim goren
203’ i kadin, 103’ ii erkek olmak tizere 306 kisi olusturmaktadir. Katilimcilara
6lgme araci olarak Oznel Iyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Oz Duyarlik
Olgegi verilmistir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore 6znel 1yi olus diizeyleri cinsiyet, yas
ve yasanilan yer degiskenlerine gore anlamli bir farklilagsma gostermemektedir.
Calismaya dahil edilen kadin katilimcilarin anksiyete, izolasyon ve asir1 6zdeslesme
diizeylerinin erkek katilimcilarinkinden daha fazla oldugu saptanmistir. Universite
ogrencilerinin anksiyete diizeylerinde yasa gore farklilasma saptanmamistir. TC’ de
yasayan iiniversite 6grencilerinin KKTC’ de yasayanlara kiyasla anksiyete
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir. Bu ¢aligmaya gore 6z
duyarlik, yas ve yasanilan yer degiskenlerine gore anlamli bir farklilagma
gostermemektedir. Oznel iyi olus ile anksiyete diizeyleri arasinda negatif korelasyon
oldugu sonucu elde edilmistir. Oznel iyi olus ile 6z duyarhigin 6z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlar1 arasinda pozitif; 6z
yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 arasinda negatif bir korelasyon
saptanmuistir. Anksiyete ile 6z duyarligin pozitif alt boyutlar: arasinda ise negatif;
negatif alt boyutlar1 arasinda pozitif bir iliski sonucu elde edilmistir. Izolasyon ve

asir1 6zdeslesmenin anksiyeteyi pozitif yonde; bilingliligin ise negatif yonde



yordadig1 sonucuna ulasilmistir. Oznel iyi olus ve 6z duyarlik diizeylerinde pozitif
iligski saptanmasi ve bu iki kavramin anksiyete ile negatif bir iliski i¢inde olmasi
nedeniyle klinisyenlere terapi ¢alismalarinda anksiyeteye kars1 koruyucu faktorler

olarak 6znel iyi olus ve 6z duyarligi artirici pratikler edindirmeleri onerilmistir.

Anahtar kelimeler: 6znel iyi olus, anksiyete, 6z duyarlik



Vi

Abstract

The Examination of The Relationship Between Subjective Well-Being, Anxiety

and Self-Compassion 1n University Students

Altun, Sevgi
MSc, Department of Clinical Psychology
June 2023, 98 pages

This research was conducted to examine the relationship between subjective
well-being, anxiety, and self-compassion in university students and to evaluate these
concepts in terms of gender, age, and place of residence variables. The study group
of the research consisted of 306 individuals, 203 of whom were female and 103 were
male, who were studying at various universities in the spring semester of the 2022-
2023 academic year. Subjective Well-Being Scale, Beck Anxiety Scale, and Self-

Compassion Scale were given to the participants as measuring instruments.

According to the findings obtained in the study, subjective well-being levels
do not show a significant differentiation according to gender, age, and place of
residence variables. Women have higher levels of isolation and over-identification,
which are negative sub-dimensions of anxiety and self-compassion, than men. No
differentiation was observed in participants' anxiety levels according to age. It was
found that the anxiety levels of university students living in Turkey are higher than
those living in Northern Cyprus. Self-Compassion does not show a significant
differentiation according to age and place of residence variables. A negative
correlation was found between subjective well-being and anxiety levels. A positive
correlation was found between subjective well-being and the self-love, mindfulness,
and awareness sub-dimensions of self-compassion, and a negative correlation was
found between subjective well-being and the self-judgment, isolation, and over-
identification sub-dimensions of self-compassion. A negative correlation was found
between the positive sub-dimensions of anxiety and self-compassion, and a positive

correlation was found between the negative sub-dimensions of anxiety and self-



vii

compassion. It was concluded that isolation and over-identification positively predict
anxiety, while mindfulness negatively predicts anxiety. Since subjective well-being
and self-compassion increase or decrease together and these two concepts are
negatively related to anxiety, clinicians are recommended to acquire practices that
increase subjective well-being and self-compassion as protective factors against
anxiety in therapy studies.

Keywords: subjective well- being, anxiety, self- compassion
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BOLUM I.
GIRIS

Oznel iyi olus kavrami mutluluk olarak da bilinmektedir fakat bu kavram ruh
sagligi calisanlari tarafindan hassas iletisim i¢in yeterli bulunmadigindan daha genis
ve detayl bir perspektifle ele alinmistir (Dogan, 2013). Bu kavram ¢ogunlukla
patolojiden ziyade kisinin iyilik haliyle ilgilenen pozitif psikolojinin ¢aligma alan1
igerisindedir. Nerdeyse ilk ¢aglardan beridir arastirilan bu kavramin ilk 6rneklerini
felsefede gormek miimkiindiir. Hedonik (hazci) ve eudaimonic (psikolojik iyilik) iki
felsefi yaklasima gore mutluluk ya haza ulagmakla ya da kisinin akil ve erdemden
ayri tutamayacagi iyilik haliyle elde edilebilir (Greville ve Cleave, 2012). Hedonik
yaklagima gdre mutluluk ancak ve ancak kisinin hazza ulasmasiyla miimkiindiir. Haz
artike¢a kisilerin mutlulugu artacaktir. Eudaimonic yaklasima goreyse mutlulugu basit
seylerle kisitlamamak gerekmektedir (Bulut Uslu, 2018). Kisi mutluluga en yiiksek
potansiyelini kullanarak ulasacaktir (Bayraktaroglu ve Ozcan, 2020).

Oznel iyi olus mutluluk kavramindan farkli olarak kisinin kendini dznel
olarak degerlendirmesini igermektedir (Tekin, 2019). Kisinin duygusal ve biligsel 6z
elestirisinden sonra kendiyle ilgili elde ettigi ¢iktilar olarak tanimlanabilir. Alan
yazin arastirmalarina gore 6znel iyi olusun ii¢ alt bileseni bulunmaktadir (Kili¢ ve
ark., 2022). 1k bilesen olan yasam doyumu &znel iyi olusun bilissel boyutudur.
Duyussal boyut olarak kabul edilen ikinci ve ii¢lincii bilesen ise olumlu ve olumsuz
duygulardan olusmaktadir (Diener, 2009). Olumlu duygularin olumsuz duygulardan
fazla olmas1 dznel iyi olusu artiran etmenlerdendir (Turan, 2019). Oznel iyi olusu
aciklayan yedi farkli kuramdan bahsetmek miimkiindiir. Bu kuramlar yargi
kuramlari, erek (telic) kurami, bag kuramlari, dinamik denge kurami, etkinlik
kurami, asagidan-yukari, yukaridan-asagi kuramlart ve uyum kuramlaridir (Topuz,
2013).

Felsefe, psikoloji gibi bir¢ok alan tarafindan ne oldugu iizerine ¢alisilan 6znel
1yi olus yani mutluluk kavramini etkileyen faktorler ii¢ ana baglik altinda
toplanmaktadir. Bunlardan ilki olan genetik yatkinlik ve kisilik 6zelliklerinin 6znel
1yi olusa etkisi %50°dir (Dogan ve Eryilmaz, 2013). Bir diger etmen olan yasam
sartlar1 ise kisinin sosyodemografik 6zellikleri olarak tanimlanmaktadir. Bu faktoriin
oznel iyi olus iizerinde ki etkisi %10’ dur (Lyubomirsky, 2007). Ugiincii faktér ise

amacli yasam etkinlikleridir. Bu etkinlikler, kisinin yasamina anlam katmasina ve bir



gaye edinmesine sebebiyet verir. Amacli yasam etkinliklerinin 6znel iyi olus
tizerinde ki etkisi ise %40’ lik bir dilime sahiptir (Gok, 2019).

Insan yasaminin kagiilmaz bir parcasi olan anksiyete, genelde kétii bir sey
olacak diistincesiyle gelen ve sebebi bilinmeyen gerginlik ve sikint1 hali, dehset hissi
olarak tanimlanmaktadir (Ulu, 2022). Anksiyete giiniimiizde ruh saglig ¢aliganlari
tarafindan en ¢ok arastirilan kavramlardan biridir (Nur Onel, 2021). Uzmanlar
tarafindan bir¢ok rahatsizligin temel sebeplerinden biri kabul edilen anksiyetenin
ayni zamanda faydali bir iglevselliginin de bulundugu 6ne siiriilmektedir. Beck
(2008)’ e gore kisilerin tehlike aninda harekete gegmelerini ve korunmak i¢in tepki
vermelerini saglayan biyolojik sistemdir. Bireylerin hayatta kalma icgiidiileri, tehlike
ve zorlayici yasantilar karsisinda anksiyete hissi araciligiyla kisiye uyari verebilir
(Seker, 2019). Bu gibi durumlarda anksiyetenin, patolojik anksiyete sartlarini
karsilamadan ve kisinin islevselliginde diislis yaratmadan var olmasi normal kabul
edilir. Orta diizeyde anksiyetenin kisileri devam etmek ve basarmak igin tesvik ettigi
bilinmektedir (Bourne, 2010).

Insan yasamin dogas1 geregi anksiyete yaratan stresdrlere maruz kalabilir,
zaman zaman korku ve endige hissine sebebiyet veren yasantilari olabilir. Bireylerin
bu gibi durumlarda kaygi hissetmesi normal bir durum olmakla birlikte maruz
kalinan uyaranlar karsisinda verilen tepkiler tehlikenin kaynagiyla bagdasmayacak
diizeydeyse anksiyetenin anormal yani patolojik oldugu sdylenebilir (Ozakkas,
2014). Anksiyeteyi normal ve anormal olarak ayirabilmek ruh sagligi ¢alisanlari i¢in
onemli bir kriterdir. Atkinson (2002)’ a gére anormallik rahatsizlik hissiyle gelen,
yeti yitimi yaratan, kisiyi normlardan sapmaya iten beklenmedik istatiksel
seyrekliklerdir. Bu tanima gore anormal anksiyeteyi karsilayan kriterler bireyin
islevlerinde diisiise sebebiyet verip vermedigine, belirtilerin siiresine ve siddetine,
kisiye olan etkilerine baglidir (Sahin, 2019). Normal anksiyetenin giidiileyici
etkisinin aksine anormal anksiyete kisinin sosyal becerilerinde diisiis yaratmaktadir
(Hui Yap ve Jorm, 2015).

Ruh saglig alaninda anksiyeteye yaklagimlar kuramlara gore degiskenlik
gostermektedir. Biligsel kurama gore anksiyetenin baglayip gelistigi yer kisinin
diistinceleri, algilar1 ve bunlar1 yorumlama sekilleridir (Beck, 2011). Bu yaklasima
gore kisiler gercekle bagdasmayan biligsel diisiinme tarzlari sebebiyle anksiyeteye
duyarl hale gelir (Kurtoglu, 2019). Zamanla kisinin bedeni tehlike arayis1 icerisinde,
teyakkuzda bekler. Bilisler yoluyla baslayan bu siire¢ kisinin beklendik anksiyete



tepkileri (titreme, ¢arpinti, terleme vb.) vermesiyle sonuglanir (Atkinson, 2002).
Biyolojik kuram ise anksiyeteyi genetik faktorlerle, visseral (otonom) sinir
sistemiyle, beynin duygu diizenleme merkezleri ve beyinde faaliyet gosteren
noroanatomik yapilar olan nérotransmiterlerin yarattigi etkiyle agiklamaktadir
(Uzbay, 2004). Biitiin bu merkezler kisinin davranis, duygu ve diislinceleri ile ayni
zamanda verdigi tepkileri etkileyebilen hem biyolojik hem de genetik faktorlerdir.
Davranisci1 kuram, anksiyeteyi i¢sel degil dissal sebeplere baglamaktadir (Isik, 2022).
Bu yaklasima gore kisilerin anksiyete yasamasi i¢in digsal etkenler tarafindan
tetiklenmis olmalar1 gerekir. Anksiyete 6grenilerek edinilir. Davranisgr yaklagima
gore anksiyete klasik kosullanmayla baslayip edimsel kosullanmayla devam ettirilir
(Ozakkas, 2014). Psikanalitik kuram, anksiyeteyi bilingdis1 siireclerin iriinii olarak
aciklamaktadir. Kisilerin yasadig: catismalar ego tarafindan dengelenemeyince
yiizeye anksiyete olarak ¢ikar (Kiremit¢i Canidz, 2018)

DSM-5’ te tanimlanan on tane anksiyete bozuklugu vardir. Bunlar; ayrilma
kaygist bozuklugu, secici konusmazlik (mutizm), 6zgiil fobi, toplumsal kaygi
bozuklugu (sosyal fobi), panik bozukluk, agorafobi, yaygin kaygi bozuklugu, baska
bir saglik durumuna bagli kaygi bozuklugu, maddenin/ilacin yol agtig1 kaygi
bozuklugu, tanimlanmig diger bir kaygi bozuklugu, tanimlanmamis kaygi bozuklugu
seklinde siralanir (APA, 2013).

Anksiyeteyi etkileyen faktorler uzun yillar boyunca arastirmacilarin odaginda
olmustur. Ciiceloglu (2019)’ na gore sahip olunan bireysel ve cevresel destegin
kaybi, olumsuz bir sonucun beklendigi siireclerin yaganmasi, bireyin ahlak
degerleriyle zit dliigmesi ve son olarak da belirsizlik anksiyeteyi tetikleyen
etmenlerdendir. Carr (2012) bu etmenleri agir stresorler, anksiyete duyarliligi ve
bunu destekleyecek ¢evre yapisi, mizag ve genetik, erken ¢ocukluk yasantilari,
kisinin bilisleri seklinde siralar. Gallo ve Mathewss (2003) ise diisiik sosyoekonomik
diizeyin kisilerin anksiyete yatkinligini arttirabilecegine deginmistir.

Oz duyarlik temelini Budizm felsefesinden alan uzun yillarca arastirilmis bir
kavramdir. Yaygin olarak Budizm felsefesinde karsimiza ¢ikan 6z duyarlik son
yillarda batili ruh sagligi ¢alisanlar tarafindan da arastirilmaya baslanmistir (Akin ve
ark., 2007). Bu kavramin ne oldugunun iyice anlasilabilmesi i¢in ilk olarak
duyarligin kokenine inmek gerekir. Duyarlik kdkenini Latince ac1 gekmek anlamina
gelen ‘compati’ den almistir (Germer, 2009). Budizm bat1 literatiiriiniin aksine

duyarlig1 bireylere degil kisinin kendisine olan bakis agisina yani 6z



degerlendirmelerine atfetmistir (Bas¢1 ve Hamamci, 2022). Duyarlik kisilerin
zihinsel diizenlemelerine yardimet olup iyilik hallerini artiran ve dengeli bir
biitiinlesme saglatan yararli bir islevdir (Onel, 2021).

Kristinn Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6z duyarlik, kisinin kendine kars1
anlayish ve sevecen bir tutumla yaklasip basarisizlik ve hayal kirikliklarinin insan
yasaminin bir parcast oldugunu kabul etmesini ve olumsuz yasantilarin sadece kendi
basina gelmeyip insanligin ortak deneyimlerinden oldugunu idrak etmesine yarar bir
kavramdir. Bu kavram kisinin kendine duyarli davranmasini igermektedir (Neff,
2016). Oz duyarlig1 olusturan ii¢ temel unsur bulunmaktadir. Bunlardan ilki kisinin
kendine kars1 yargisiz bir tutum gostererek sevecenlikle yaklagmasi gerektigini
ogilitleyen 6z sevecenlik, ikincisi olumsuz deneyimler karsisinda izole olmadan bu
yasantilarin insanligin ortak deneyiminin bir pargasi olarak gorme yetisi kazandiran
paylasimlarin bilincinde olma alt bilesenidir (Korkmaz, 2018). Son bilesen ise
kisilerin olumsuz deneyimleriyle asir1 6zdeslemesine engel olan bilingliliktir (Tel ve
Sar1, 2016).

Oz duyarlikla ilgili yapilan arastirmalar negatif duygulanimi azaltip, pozitif
duygulanimda artisa sebebiyet verdigini ortaya koymaktadir (Ozcan ve Sapanci,
2023). Leary ve arkadaslarinin (2007) tiniversite 6grencileriyle yaptiklari bir
arastirmaya gore 6z duyarlik diizeyi yliksek ¢ikan 6grencilerin anksiyete ve diger

olumsuz diisiince ve davranislar1 daha az ¢ikmuistir.

Problem Durumu

Oznel iyi olus, kisilerin yasamlari ile ilgili 6znel degerlendirmeler yaparak
iyilik hallerine dair ¢iktilar elde etmeleridir (Dogan, 2013). Cogunlukla mutluluk
kavrami olarak ele alinan 6znel iyi olus hassas iletisim i¢in ruh saglig1 caligsanlar
tarafindan ortaya atilmistir (Topuz, 2023). Bu kavramin bagli oldugu ii¢ alt boyut
bulunmaktadir. Bunlardan ilki yasam doyumudur. Kisilerin yagsam doyumu algilar
0znel iyi olusun biligsel boyutunu olusturmaktadir (Diener, 2009). Hayattan aldiklar
keyif ve doyumu biligsel slizgeglerinden gecirip degerlendirirler. Diger alt boyutlar:
olusturan duyussal boyut ise olumlu ve olumsuz duygulardan olusur (Kili¢ ve ark.,
2022). Olumlu duygularin olumsuzlardan fazla olmasi kisinin 6znel 1yi olus diizeyi
tizerinde pozitif bir etkiye sahiptir (Turan, 2019).

Anksiyete genelde kotii bir sey olacak diisiincesiyle gelen ve sebebi

bilinmeyen gerginlik ve yogun sikinti durumudur (Ulu, 2022). Anksiyetenin korku



ile farki bir nesnesinin bulunmamasidir. Kaynagi bilinmeyen anksiyete cogunlukla
gelecege dairdir (Ozakkas, 2014). Anksiyetenin patolojik kabul edebilmesi i¢in belli
bash kriterleri kargilamasi gerekir. Bu kriterler yasanan kayginin siiresi ve siddeti ile
ilgilidir. Normal anksiyetenin ise gogunlukla kisinin islevselligini artirip giidiileyici
bir etkiye sahip oldugu saptanmistir (Sahin, 2019).

Kristinn Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6z duyarlik, kisinin kendine kars1
anlayisli ve sevecen bir tutumla yaklasip basarisizlik ve hayal kirikliklarinin insan
yasaminin bir pargasi oldugunu kabul etmesini ve olumsuz yasantilarin sadece kendi
basina gelmeyip insanligin ortak deneyimlerinden oldugunu idrak etmesini
algilamasina yarar bir kavramdir.

Alan yazinda ilgili kavramlari ayr1 ayr1 ele alan pek ¢ok ¢alisma bulunuyor
olsa da bu kavramlarin ii¢iiniin de iligkilerini inceleyen ¢aligmalarin sayist azdir.
Buradan yola ¢ikilarak bu arastirmanin problem durumu 6znel iyi olus, anksiyete ve
0z duyarlik iliskisinin incelenmesidir. Bu arastirmada literatiirde sik¢a rastlanilan
0znel iyi olus, anksiyete ve 6z duyarlik kavramlarina dair alan yazin taramalarina ve

bu kavramlarin birbirleri ile iliskilerine yer verilecektir.

Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerindeki 6znel iyi olus, anksiyete ve
0z duyarlik iligkisinin incelenmesidir. Ayrica asagida belirtilen alt amaglar iginde

cevap aranacaktir.

1. Universite 6grencilerinde 6znel iyi olus, anksiyete ve 6z duyarlik diizeyleri
nelerdir?

2. Universite 6grencilerinin 6znel iyi olus, anksiyete ve 6z duyarlik diizeyleri
sosyodemografik 6zelliklere gore anlamli bir fark gostermekte midir?

3. Universite dgrencilerinin 6znel iyi olus ve anksiyete diizeyleri ile 6z duyarlik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

4. Universite dgrencilerinin 6znel iyi olus ve 6z duyarlik diizeyleri anksiyete

diizeylerini yordamakta midir?



Arastirmanm Onemi

Oznel iyi olus kisilerin kendi mutluluklarina dair 6znel degerlendirmelerde
bulunmalarina yarayan bir terimdir (Yavcik, 2022). Bu degerlendirmeler biligsel ve
duyussal olmak tizere ikiye ayrilir. Kisinin kendi yasamina dair verdigi biligsel
yargilar yasam doyumu degerlendirmelerini igerir. Duyussal boyutta ise kiginin kendi
yasamina dair verdigi olumlu ve olumsuz duygusal degerlendirmeler vardir ve
olumlu duygulanimin olumsuzdan fazla olmasi kisinin 6znel 1yi olus diizeyini artirir
(Kiremitg¢i Cani6z ve Coskun, 2018).

Anksiyete, kisilerin sosyal islevlerinde diisiis yaratan aniden gelen kaynagi
belirsiz yogun korku ve dehset hissidir. Bilinen en yaygin ruh sagligi
bozukluklarindan biri olan anksiyetenin, insan yasami {izerinde ki olumsuz
etkilerinden bahsetmek miimkiindiir (Horasan, 2017).

Oz duyarlik bireylerin ac1 verici yasanti ve deneyimlere kars1 sevecenlikle
yaklagmasi, basarisizlik ve yetersizliklerini anlayisla karsilamasi, olumsuzluklar
sadece kendi 6zelinde degil insanligin ortak deneyimi olarak gorebilmesi anlamina
gelir (Duran, 2014).

Oznel iyi olus ve 6z duyarlik kavramlari kisinin sosyal islevlerinde artisa
yarayan, bas etme mekanizmalarini diizenleyen dnemli bilesenlerdir. Oznel iyi olus
ve 0z duyarligin anksiyete gibi bozucu etkiye sahip bir kavramla iliskisinin
incelenmesi i¢in yapilan bu ¢alismanin ruh sagligi arastirmacilarina faydali olacagi
diisiiniilmektedir. Alan yazin incelemelerinde ele alinan ilgili kavramlara iliskin pek
cok calisma bulunuyor olsa da bu ¢alismalarin 6znel iyi olus, anksiyete ve 6z
duyarlik iligkisinin incelenmesi agisindan yeterli olmadig1 goriilmiistiir. Bu sebepler

neticesinde galisma, alan yazin i¢in 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin Simirhhiklar
e Bu arastirma 2022-2023 doneminde egitim- 6gretim goren tiniversite
ogrencileriyle sinirlandirilmigtir.
e Bu arastirma degiskenlerinin 6l¢iimii Oznel Iyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete

Olgegi ve Oz Duyarlik Olgeginin dlctiigii niteliklerle sinirlandirilmistir.

Tanmimlar

Anksiyete: Anksiyete genelde kotii bir sey olacak diisiincesiyle gelen ve



sebebi bilinmeyen gerginlik ve yogun sikintt durumudur (Ulu, 2022).

Oz Duyarhik: Oz duyarlik bireyin ac1 verici duygu ve yasantilarina karsi
sefkatle yaklagmasi, basarisizlik ve hayal kirikliklarina karsi anlayisli olmasi yani

kisinin kendine kars1 merhametli bir tutum sergilemesidir (Oveg, 2007).

Oznel Iyi Olugs: Oznel iyi olus kisinin kendi yasamina dair bilissel ve
duyussal degerlendirmelerde bulunarak ¢iktilar elde etmesidir (Dogan, 2013).
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Kuramsal Temeller ve ilgili Arastirmalar

Oznel Iyi Olus

Cogunlukla pozitif psikolojiyle ele alinan 6znel iyi olus kavrami mutluluk
olarak da bilinmektedir (Gencer, 2018). Bu kavram uzun yillarca kuramcilar ve
arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Mutluluk kavrami herhangi bir anda kisinin
tecriibe ettigi hos duygulanimlari ve hisleri karsilamaktadir. Mutlulugun, yaradilisi
geregi daimi bir arayis igerisinde olan insan soyu i¢in ulasmaya ¢alisma
yiikiimliiliiglinde oldugu bir gaye seklinde ele alindigin1 sdylemek miimkiindiir.
(Dogan ve Eryilmaz, 2013).

Iyi olus kavraminin 6znel, nesnel ve psikolojik iyi olus gibi birden fazla
tirleri bulunmaktadir. Mutluluk, ruh saglig calisanlari tarafindan hassas iletisim igin
yeterli bulunmadigindan daha detayli arastirmalarda kullanilmak tizere 6znel iyi olus
kavrami ortaya atilmistir (Diener, 1984). Bu ¢alismada ele alinacak 6znel iyi olusu
alan yazin taramalarinda ¢ogunlukla pozitif psikoloji alaninda yapilan ¢alismalarda
gormek miimkiindiir. Patolojiden ziyade bireylerin iyilik hallerini artirmay1
hedefleyen pozitif psikolojiye gore 6znel iyi olus kavrami, 1yi olusun kendilik
degerlendirmesine vurgu yapan tiiriidiir (Topuz, 2013).

Mutlulugun literatiir tarihinde ilk 6rneklerine felsefede rastlanmaktadir
(Kermen, 2013). Hedonik (hazc1) ve eudaimonic (psikolojik iyilik) (Grenville-
Cleave, 2012) iki yaklagimla ele alinan bu kavram Yunan filozof Aristippus’ un
hazc1 yaklagimina gore kisinin acidan kaginip zevke ulagmaya calismasidir (Turan,
2019). Hedonik bakis acisina gore kisinin haz duyacagi seyleri artirmasi
hedeflenmelidir. Bir baska filozof olan Aristotle ise bu kavrama basit anlamlar
yiiklenmesine karsi ¢ikip eudomonia (psikolojik iyilik) olarak ele aldigi mutlulugun
akil ve erdemden ayr1 diisiiniilmeyecegini savunmustur (Deci ve Ryan, 2008).
Aristotle’ ye gore mutlulugu daha genis ¢ercevede ele almak gerekmektedir (Bulut
Uslu, 2018). Kisinin mutluluga psikolojik iyi olus ile en yiiksek potansiyelini
kullanarak ulasacagin1 savunmustur (Aristotle, 2000).

Mutluluk kavramindan farkli olarak 6znel iyi olus kavrami kisinin kendi
hayatina dair 6znel degerlendirmelerini igermektedir (Diener, 1984). Bu arastirmada
ele alinan 6znel 1yi olug kavrami, bireylerin yasamlaria dair 6znel

degerlendirmelerle iyilik hallerini 6lgmeleri anlamna gelir. Oznel iyi olus bireylerin



biligsel ve duygusal degerlendirmelerinden yararlanarak elde ettikleri ¢iktilardir ve
bireylerin kendi yasamlarina dair yargi bildirmeleridir (Diener ve Ryan, 2009).
Oznel iyi olusun ii¢ alt bileseni bulunur. Bunlar yasam doyumu, olumlu ve
olumsuz duygulanimlardir (Gok, 2019). Bu baglamda yasam doyumu 6znel iyi
olusun biligsel boyutunu olusturmaktadir ve bireylerin yasamlarini biligsel olarak
elestirmeleri anlamina gelir (Sar1 ve Cakir, 2016). Olumlu ve olumsuz duygular ise
duyussal boyut olarak kabul edilmektedir. Alan yazinda olumlu ve olumsuz
duygularin birbirinden bagimsiz sekillerde var olmasi arastirmacilart 6znel iyi olusun
duyussal boyutunu iki farkli sekilde ele almaya itmistir (Gencer, 2018). ilgi, nese,
heves, giiven gibi duygular olumlu; nefret, hirs, kin, 6fke gibi duygularsa olumsuz
duyussal boyuta 6rnek olarak verilebilmektedir. Olumlu duygularin olumsuz
duygulardan fazla olmasi &znel iyi olus igin pozitif yonlii bir etmendir. Oznel iyi
olustan bahsedebilmek i¢in bireylerin olumlu yasantilarinin yogunlugundan ziyade
ne siklikla deneyimliyor olduklar1 énemlidir (Cetin ve ark., 2015). Oznel iyi olus,
yasam doyumunun yiiksek ve olumlu duygulanimlarin olumsuz duygulanimlarindan

daha fazla olmasi anlamina gelmektedir.

Oznel iyi Olusu Aciklayan Kuramlar

Oznel iyi olus zaman i¢inde birden fazla kurameci tarafindan arastiriimistir.
Bunlar sirasiyla yargi kuramlari, erek(telic) kuram, bag kuramlari, dinamik denge
kurami, etkinlik kurami, asagidan-yukari, yukaridan-asagi kuramlari ve uyum

kuramlar seklinde ele alinacaktir.

Yargi Kuramlar

Bu kurama gore mutluluk belli standartlar neticesinde ele alinir. Kisiler 6znel
1y1 oluglarinin biligsel boyutunu belli dlgiitler cercevesinde bilingli olarak
degerlendirirken, duyussal boyutunu ortiik siireclerle degerlendirir (Kermen, 2013).
Mutluluklarini kiyaslarken ele alinan 6lgiitler diger bireyler, kisisel amaglar yahut
yakin ¢evrelerinin dile getirdikleri olabilir. Bu standartlar kiyaslandiginda kabul

edilenin iistiinde olan durumlarin mutlulugu getirecegi var sayilir (Diener, 1984).

Erek (Telic) Kurami
Oznel iyi olusu ele alan bir diger yaklasim ise Erek(telic) kuramidir. Bu

kuramin {istiinde durdugu iki temel boyut vardir: hedefler ve ihtiyaglar. Thtiyaclar
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dogustan getirilenler ve sonradan edinilenler olmak {izere ikiye ayrilmaktadir.
Maslow’ un ihtiyaglar hiyerarsisi bu duruma 6rnek verilebilir. Maslow (1970)’ a gore
kisinin ihtiya¢larinin giderilmesi 6znel iyi olus yolunda 6énemli basamaklar
icermektedir. Bu kurama gore ihtiyaglarin giderilmesi bilingli yahut farkinda
olmadan saglansa dahi kisinin 6znel iyi olusu iizerinde etkiye sahiptir. Kuramin
hedefler i¢in ele aldig1 boyut, bireylerin istemli olarak karsilamaya calistig
gereksinimleri yani 6zel amaglaridir. Hedefe ulasma hizi, hedefin bliytikligi, hedefin
tiiri de ona ulagsmanin verdigi mutlulugu etkileyebilmektedir. Bu kurama gore
bireylerin amaglarina yaklagsmasi olumlu duygulanimu tetiklerken, amaglarindan

uzaklagmasi olumsuz duygulanimlari tetikleyebilmektedir (Diener, 2009).

Bag Kuramlar

Bag kurma kuramina gore mutlulugun elde edilmesinde hafiza, kosullanma
ve kognitif birtakim siiregler rol oynamaktadir. Mutlu mizag oriintiilerine sahip
olabilmek i¢in dayanikli, pozitif baglar kurulmasi gerektiginden bahsedilir (Tuzgol-
Dost, 2005). Bag kuraminin kognitif parametresine gore yasantilarini igsel etkenlerle
iligkilendiren ya da iyi olarak tanimlayanlarin 6znel iyi olus diizeylerinin yiiksek
olacagi savunulur. Hafiza parametresine géreyse animsanan yasantilar ile ilgili
agirlikl olarak pozitif baglar kuran bireylerin, negatif baglar kuran bireylere kiyasla
zihinlerinde uyanan fikirlerin ve hissedilen duygularin daha mutlu olacagi savunulur.
Kosullanmada ise giinliik hayatlarindaki uyaranlarla pozitif duygusal baglar

kurabilenlerin kuramayanlara kiyasla daha mutlu olacagi savunulur (Diener, 1984).

Dinamik Denge Kurami

Bu kurama gore 6znel iyi olusun ¢ogu insan igin istikrar gosterdigi diisiiniiliir.
Kisilerin sosyal gecmis ve kisilik 6zelliklert mutlulugu stabil kilar ve bu durum
normal denge olarak adlandirilir. Bu yaklasimda 6znel iyi olus lizerinde etkiye sahip
tek seyin, anlik mutluluk yahut mutsuzluk verici yagam olaylar1 oldugu kabul edilir.
Bireylerin kisilik 6zellikleri 6znel iyi olus diizeyinin degisimi lizerinde dengeleyici

bir role sahiptir (Tuzgdl- Dost, 2005).

Etkinlik Kurami
Bu kuram bireylerin hedefe ulastiginda degil hedefe ulagsmaya calisirken daha

cok zevk alacagini savunur (Diener, 2009). Mutlulugun siireclerde alinan keyifle
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baglantili oldugu yaklasimina sahip bu kurama gore kisilerin asil odaklanmast
gereken hedeften ziyade amaca yiiriiniilen yoldur. Ornegin bireyin aldig: terfiden
ziyade terfi alabilmek i¢in ¢alistig1 siire¢ daha keyifli ve mutluluk verici gelebilir.
Mutlulugu elde etmeye caligmak yaniltici olabilir, mithim olan konulan hedeflerin,
giindelik aktivitelerin ilging ve ilgi ¢ekici sinifa dahil olmasidir. Diener (1984)’ e
gore mutluluk varilacak bir noktayken bu kurama gore siireglerde yapilan
aktivitelerden alinan keyiftir ve kisinin mutluluk i¢in keyif aldig siire¢leri artirmasi

gerekmektedir.

Yukaridan Asag ve Asagidan Yukari Kurami

Bu kurama gore 6znel iyi olus asagidan yukari, yukaridan asagi seklinde ikiye
ayrilir (Diener, 2000). Asagidan- yukar1 kuramina gore giindelik hayatta keyif verici
durumlar pozitif duygulanim, hosa gitmeyen durumlarsa negatif duygulanim seklinde
degerlendirilir. Bu kurama gore ¢evresel etmenler mutluluk {izerinde uzun siireli bir
etkiye sahip degildir ¢iinkii mutluluk dogas1 geregi belli bir standardi yakalama
egilimindedir. Kisinin 6znel iyi olus diizeyleri kaynagini, yasamdaki haz ve ac1 veren
yasantilarin toplamina dair yapilan biligsel degerlendirmelerden alir (Diener, Lucas
ve ark., 1999).

Yukaridan- agag1 kuramina gore ¢esitli durumlarin mutlulugumuz iizerinde
yarattig1 etki kisilik 6zelligimize gére bu durumu nasil algiladigimiz ile alakalidir.
Bireyin kendi mizaci ¢evresiyle kuracagi bagi ve bu bagi nasil yordayacag ile
iliskilidir. Ornegin hayat1 olumlu algilamaya yatkin bir insan ayni1 olay kétiimser
algilayan birine gore 6znel iy1 olus diizeyini daha ¢ok koruyacaktir. Bu kurama gore
mutlulugun kaynag biriktirilen mutlu anilarin ¢oklugundan gegmektedir (Topuz,

2013).

Uyum Kuramlart

Bu kuram 6znel 1y1 olusun, bireylerin hayatin inis ¢ikislar karsisinda
gosterdigi adaptasyon yeteneginden kaynakli mutluluklart degiskenlik gosterse dahi
dengenin saglanacagin1 savunmaktadir. Bireyler olumsuz yasam olaylar1 karsisindaki
mutsuzlugu da olumlu yasam olaylarinin yarattigi mutlulugu da sonsuza dek
koruyamaz ve bir miiddet sonra dengeyi bulur (Tuzg6l- Dost, 2005). Bu sebeple bu
kuram bireylerin duygusal adaptasyon yeteneklerinden 6tiirii mutlulugunda dengeli

olacagini savunur. Uyum kuramui bireylerin kisisel yasantilarindan kaynaginm



12

almaktadir. Bu yaklasima gore kisi iyi deneyimler karsisinda bir stire mutluluk
duysada zamanla dengeyi bulup uyum yetenegi ile eski haline donecektir ve bu
durum bireyin bir miiddet sonra ayni1 standartta ki etkinliklerden eskisi kadar doyum

saglayamamasina ve beklentilerinin yiikselmesine sebebiyet verecektir (Diener,

2009).

Oznel Iyi Olusu Etkileyen Faktorler

Mutluluk yiizlerce yil insanlar tarafindan ele alinan bir kavram olmustur.
Felsefe, psikoloji gibi bir¢cok alanda arastirmacilar tarafindan ne oldugu ve nelerden
etkilendigi arastirilmistir. Mutlulugu etkileyen faktorler maddi olabilecegi gibi
psikolojikte olabilmektedir (Cantez, 2018). Oznel iyi olusu etkileyen faktorler alan
yazin taramalarinda elde edilen verilere gore li¢c genel baslik altinda
toplanabilmektedir. Bunlar genetik yatkinlik, demografik 6zellikler (yasam sartlar)
ve amagli yasam etkinlikleridir (Gok, 2019). Bu siniflandirmaya gore yagam sartlari
yas, cinsiyet, egitim, gelir diizeyi gibi sosyodemografik degiskenlerden olusmaktadir.
Sosyodemografik 6zellikler aragtirmalara gore 6znel 1yi olugsun %10’ luk dilimini
etkiledigi saptanmistir (Kermen, 2013). Amacl yasam etkinlikleri ise sosyal iligkiler
kurma, basarili olma, hedefler koyma, hobiler edinme, yasama anlam yiikleme, dini
inang gereklerini yerini getirme motivasyonuna sahip olma gibi bireyin istemli
edindigi davranislarla 6rneklendirmektedir. Bu etkinlikler 6znel iyi olusta %40’ lik
bir etkiye sahiptir (Dogan, 2013). Kalan %50’ lik dilimde kisilik 6zellikleri ve
genetik yatkinlik bulunmaktadir. Duygusal denge, ice-disa doniikliik, deneyime
aciklik, yumusak baslilik bu gruba 6rnek verilebilir (Dogan ve Eryilmaz, 2013).

Oznel iyi olus bireyin olumlu ruh halini temsil etmektedir (Kili¢ ve ark.,
2022). Oznel iyi olusu yiiksek olan bireyler keyif verici yasam olaylarin1 daha sik
yasamaya yatkin olmakla beraber diisiik olan bireyler ac1 verici olaylari tekrar
etmektedirler (Bolelli, 2020). Arastirmalar 6znel iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin
mutluluga sadece kendilerini etkileyecek sekilde sahip olmadiklarini, sosyal
iligkilerine de yansittiklarini ve kisilerarasi iligkilerinde de daha basarili olduklarini
gostermektedir (Diener, 2009). Alan yazin taramalarina gore 6znel iyi olus diizeyi
yiiksek bireylerin iiretkenliklerinin arttig1, yasam kalitelerinde iyilesmelerin oldugu,

daha yaratici olduklart bulunmustur.
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Bu boéliimde 6znel iyi olusu ele alan etmenlere cinsiyet, yas, egitim, gelir
diizeyi, kisilik 6zellikleri, sosyal iligkiler, genetik etmenler, saglik seklinde

deginilecektir.

Cinsiyet

Literatiire gore 6znel iyi olus diizeyinin kadinlar ve erkekler acisindan
farklilik gosterip gostermedigi pek ¢ok kez arastirilmistir ve verilere bakildiginda
kadinlarin ve erkeklerin arasinda anlamh diizeyde bir fark goriilmedigi saptanmistir
(Kasapoglu ve Kis, 2016). Kadinlar olumlu duygularinin olumsuz duygulara kiyasla
daha fazla oldugunu ifade etmis olsalar da kadin cinsiyetine gore olumuz
duygulanimin anlaml farkliliklar gosterdigi calismalar mevcuttur (Yasar Yilmaz ve

Cetinkaya, 2019).

Yas

Genel kani1 genclerin yaslilara kiyasla daha mutlu oldugu yoniinde olsada
arastirmalar, genclerin olumlu duygular1 daha yogun yasadigini, literatiirde yas
acisindan 6znel iyi olug diizeylerinde anlamli bir fark goriilmedigini destekler
niteliktedir (Diener, 2009). Geng bireyler daha mutlu goriiniiyor olsalar da yasl
bireyler hayata daha olumlu bir perspektiften bakma egilimindedirler. Yasin
ilerlemesiyle olumlu duygularda gézlemlenen azalmanin nesil farkindan

kaynaklanabilecegi one stirtilmiistiir (Akkus, 2022).

Egitim Diizeyi

Egitim diizeyinin 6znel iyi olus lizerinde etkiye sahip oldugu, fakat bu etkinin
dolayl olarak saglandig1 saptanmistir. Arastirmalarda egitimli bireylerin sahip
oldugu ¢alisma kosullarinin ve gelir diizeylerinin ikincil nedenler olarak mutlulugu
etkiledigi goriilmiis fakat bu etkinin yiiksek olmadig1 saptanmistir (Diener, 2009).
Egitim diizeyi kisinin bilinglenmesini sagladig: gibi bu bilinglenme bireye sahip
olmadigi seyler farkindaligi agilayip tekrardan mutsuz olmasina sebebiyet verebilir

(Hefferon ve Boniwell, 2011).

Gelir Diizeyi
Bilinen yaygin inanis gelir diizeyi yliksek olan bireylerin diisiik olanlara

kiyasla 6znel iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugu yoniindedir (Diener ve Ryan,
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2009). Giizel (2018)’ e gore sanilan durumun aksine bu farkin oldukc¢a az oldugu
saptanmistir. Bu durum bizlere gelir diizeyi ile 6znel 1yi olug arasinda nedenselligin
s0z konusu olmadigini1 gosterir niteliktedir. Uluslararasi ¢alismalardaysa kisi bagina
diisen kazancin yliksek oldugu iilkeler, diisiik olan iilkelere kiyasla daha mutlu
bulunmustur (Bolelli, 2020). Diisiik ve yiiksek gelirli bireylerin mutluluk seviyeleri
arasinda ki bu farki yaratan gelir dagiliminda ki degisimler degil yiiksek gelirin
saglayabildigi ikincil imkanlardir (Tekin, 2013). Ornegin yiiksek gelirli bireylerin
kendilerini daha iyi hissedebilecegi kaynaklara sahip olma sans1 daha yiiksektir ve bu
durum bu bireylerde yasam doyumunda artisla birlikte 6znel iyi olusu
getirebilmektedir (Diener, 2009).

Kisi bagina diisen gelirin fazla oldugu tilkelerde refah seviyesinin yliksek
olusu, demokratik ve adil yasam, insan haklarina saygili, cevresel kaynaklarin ¢esitli
oldugu, bireylerin 6zgiir ve giivende hissedebilmeleri tizerinde fark edilebilir bir etki
yarattig1 i¢in de mutluluga etkisinden s6z etmek miimkiindiir (Diener, Suh ve ark.,

1999).

Kisilik Ozellikleri

Kisilik bireylerin dogustan getirdigi, yasantilari ¢ercevesinde sekillenen ve
onu diger bireylerden ayiran 6zellikler toplami olarak kabul edilir (Polatg1 ve Tinaz,
2021). Alan yazinda kisiligin 6znel 1yi olus lizerinde ki etkisinden sikca
bahsedilmektedir. Yapilan arastirmalar 6znel iyi olusu yordayan kisiligin iki 6nemli
yoniine odaklanmistir bunlar; disa doniikliik ve nevrotikliktir (Turgut ve Sozen,
2015). Bes faktorlii kisilik kuraminin alt boyutlarindan biri olan digsadontikliik,
bireylerin olumlu duygulanimlarini etkilemektedir. Digadoniikliik alt boyutu neseyi,
enerjik olmay1, konuskanligi, heyecani, sicakkanliligi, insanlarla kolay iletisim
kurabilmeyi, sosyallesmeye ac¢ikligi kapsamaktadir (Cigek ve Aslan, 2020).
Nevrotiklik boyutu ise 6znel 1yi olusun olumsuz duygulanimini etkilemektedir.
Nevrotiklik kisiligin gerginlik, kaygili olma, nefret, depresiflik, duygusal inis ¢ikis,

sabirsizlik gibi yonlerini temsil etmektedir (Reisoglu ve Yazici, 2017).

Sosyal Iliskiler
Insan sosyal bir bireydir ve bu sosyallik 6znel iyi olusu pozitif yonde
yordayan etmenlerden biridir. Insanlarin sosyal yonden baskalariyla kurdugu

yakinlik hem nicelik hem de nitelik yoniinden yiiksek iyi olus ile iliskilidir (Topuz,
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2013). Bireylerin sosyallik ihtiyaci pozitif duygulanimlarin1 daha ¢ok paylagma ve
disa vurma yoniiyle etkilemektedir. Algilanan yalnizlik depresyon ile
iliskilendirilirken bireylerin kurdugu sosyal iliskiler 6znel iyi olusu artirmakla
birlikte orseleyici yasam olaylarina karsi bas etme kaynaklarini beslemektedir

(Turan, 2019).

Genetik Etmenler

Bu etmeni aciklayan kuramlardan biri de dinamik denge kuramidir. Bu
modele gore bireyler mutluluk yahut karsit bir duygulanimi ne denli uglarda
hissediyor olursa olsunlar kendi genetik yatkinliklarinda bulunan 6znel iyi olus
dengesine ulasacaklardir (Tuzgdl- Dost, 2005). Oznel iyi olusu inceleyen
arastirmalar mutlulugu etkileyen faktorlerden birinin de genetik yatkinlik oldugunu

kanitlamistir (Seligman, 2002).

Saglhk

Saglik ile 6znel 1yi olusun birbiriyle iliskili oldugunu kanitlayan ¢aligmalar
bulunmaktadir. Saglikli insanlar genel ¢ergevede yiiksek 6znel iyi olus gosteren
bireylerdir (Diener, 2009). Bu calismalara gore bireylerin saglikli olusunun 6znel iyi
olus tizerinde ki etkisi kisinin hayata bakis agisindan da etkilenmektedir. Yiiksek
0znel iyi olusun bireylerin hasta olmalarinin 6niinde koruyucu bir faktor oldugu
arastirmalarca saptanmustir. Iyi olus kisilerin stres seviyeleri, bagisik sistemleri ile de

iliskilidir (Kili¢ ve ark., 2022).

Anksiyete

Anksiyete, ruh saglig1 alaninda en ¢ok calisilan konularindan biridir. Yakin
tarihte bilimsel yontemlerle arastirilmaya baslanmis olsa da kdken olarak tarihinin
cok eskilere dayandigini soylemek miimkiindiir. Eksi misir hiyerogliflerinde korku
ile ilgili semalara rastlandig1 saptanmustir (Spielberger, 1972). Anksiyete kokenini,
hint- germen dil ailesinden, dert ve sikint1 anlamlarina gelen “angh” dan almaktadir
(Onel, 2021).

Ciiceloglu (2003), anksiyetenin insan i¢in elzem bir biyolojik sistem
oldugundan bahsetmistir. Anksiyete kisiyi koruyucu uyarilar veren saglikli bir alarm
sistemdir (Riskind, 2007). Kisilerin yasamlar1 boyunca tetikte olup kendilerini

tehlikelere karsi hazirlamalarina olanak veren bir savunma mekanizmasi oldugunu
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sdylemek miimkiindiir (Ozakkas, 2014). Bu kavram ancak normal uyum diizeyinde
yasandigi takdirde kisiler igin faydali iglevselligi olan evrensel bir mekanizma olarak
kabul edilebilir (Yalom, 2007-1997). Fakat asirilig1 bireyde zorlayici bir yasantiya
sebebiyet verebilmektedir. Anksiyetenin siddeti de tiirii gibi degiskenlik
gostermektedir. Birden fazla tepki tiirii olan anksiyeteyi psikolojik, fizyolojik ve
davranigsal olarak ii¢ grupta ele almak miimkiindiir (Seker, 2019). Psikolojik
anksiyete endise ve huzursuzluga; fizyolojik anksiyete kalp ¢arpintisi, mide bulantisi,
agiz kurulugu, titreme ve terlemeye; davranissal anksiyete ise kaginma davranigina,
kisinin bas etme mekanizmalarinda bozulmaya, kendini ifade etme ve hareket etme
yeteneklerindeyse diisiise sebebiyet verebilmektedir (Bourne, 2010).

Anksiyeteyi ortaya ¢ikaran durumlar Ciiceloglu (2019)’ na gore su sekilde
siiflandirilir:

1. Destegin ¢ekilmesi: Kisinin sahip oldugu sosyal destek ve sosyal ¢evreyi
kaybetmesi kaygiya sebebiyet verebilir.

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuglanacag diisiiniilen bir
stirecin nihayetine ermesini beklemek anksiyeteye sebebiyet verebilir.

3. I ¢eliski: Bireyin kendi ahlak degerlerine zit diisecek sekilde davranmasi
yahut zorundalik duymasi anksiyeteye sebebiyet verebilir.

4. Belirsizlik: Gelecege yonelik belirsizlik anksiyeteye sebebiyet verebilir.

Anksiyete sik sik korku ve endise ile karistiriliyor olsa da birbirinden farkl
kavramlardir. Korku ile anksiyete arasinda ki temel fark, korkunun kaynag: belliyken
anksiyetenin belli olmamasidir (Ozdemir ve Yalcin, 2021). Korku tehlikenin su
anina, anksiyete ise beklenen yoniine odaklanir (Sahin, 2019). Nesnesi belli olan
korku, hissedildigi zamanda tiim konsantrasyon bu nesneye yoneltilmis durumdadir
(Kring ve Johnson, 2015). Korku kisinin herhangi bir yasam tehdidine kars1 bir tepki
olarak verdigi en temel duygudur fakat anksiyete kaynagini deneyimlerin biraktig
izlerden alir. Anksiyete ger¢ceklesmesi ¢cok uzak olan, belki de hi¢ ger¢eklesmeyecek
endise ve tedirginlik verici senaryolardir (Carlson, 2014).

Anksiyeteden genelde kotii bir sey olacak diislincesiyle gelen ve sebebi
bilinmeyen gerginlik ve yogun sikinti durumu olarak bahsetmek miimkiindiir (Ulu,
2022). Bu kavram belirsiz ve uzak gelecekteki tehlikelerden kaynaklanir ve kisinin
tiim varligin etkileyebilir (Bourne, 2010). Barlow (2002)’ a gore anksiyete uyum
yetenegini bozucu bir bas etme mekanizmasidir. Anksiyete genellikle ¢evresel

uyaranlara karsi verilen bir yanittir (Eysenck, 1992).
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Maslow (1970) un ihtiyaclar hiyerarsisine gore gilivenlik tiim insanlik i¢in en
temel gereksinimlerden biridir. Bu giivenlik ihtiyac1 bireylerin bilinmeze karsi
duydugu kayginin sebebidir. Bu nedenle kisiler bilinmeyenden korkar ve kaygi
duyarlar.

Sahin (1985)’ e gore anksiyete ve korku arasinda ki farklar:

1. Korkuda tehlike nesneldir, kaygida tehlike gizli ve 6zneldir.

2. Korku disardaki tehlike ile orantili, kaygida ise durumla orantisiz bir
tehlike vardir.

3. D1s tehlike ortadan kalktiginda korku duygusu kaybolur, korku gegici bir
duygudur.

Kaygida igsel tehlikeler ve bu tehlikelere bagli olarak ortaya ¢ikan kaygi
tepkisi de stireklidir.

4. Korkunun nedeni, kisinin o anki yasantisinda var olan tehlikedir. Kayginin
nedeni ise kiginin daha 6nceki yasantilarindan kaynaklanmaktadir.

5. Korku duygusu yaratan tehlike karsisinda gosterilen tepki, baskalari
tarafindan anlasilir ve olagan karsilanir; kaygida ise gosterilen tepki ile var olan
durum arasindaki iligki baskalaria gore olagandisidir ve anlasilmaz.

6. Korku karsisinda birey kendini savunmak i¢in bilingli olarak bazi 6nlemler
alirken, kaygida ise kisiligi korumak i¢in bilingdist savunma diizeneklerine
bagvurulur.

7. Korku ve kaygi sonucunda ortaya ¢ikan bedensel belirtiler aynidir.

Normal ve Anormal Anksiyete

Modern ¢agla birlikte bireylerin hayatinda anksiyeteye sebebiyet verebilecek
uyaranlar artmistir fakat anksiyetenin insan soyunun hayatina girisi ¢aglar dncesine
dayanmaktadir (Isik, 2022). Bu kavram yakin ge¢misinde ruh sagli§i uzmanlarinin;
uzak gecmisindeyse filozoflarin, dini liderlerin 6ncelik verdigi bir arastirma alanina
sahiptir (Kalyon, 2018). ilgili kavramin bu denli arastirilip dogasinin kesfedilmeye
calisilma sebebi anksiyetenin getirisi olan rahatsizlik hissiyle bas etme yollarini
bulma arzusudur (Wells, 1997). Bu getiriler anksiyetenin siddetine gore degiskenlik
gostermektedir.

Normal diizeyde anksiyetenin kisinin islevselligini artirdig1 saptanmustir. Orta
diizeyde anksiyetenin ise kiginin devam etme arzusunu kamg¢ilayip ortaya basarilt

isler ¢cikartmasi yoniinde destekleyici olabilecegi bilinmektedir (Yavcik, 2022). Kisi
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giindelik hayatinda yagadig1 basarisizlik ve hayal kirikligina kars1 bir kaygi
duymuyorsa bu durumun anormal oldugu sdylenebilir (Bourne, 2010). Anksiyete
Orseleyici, kisiyi zorlayan yasantilara yani anormal duruma verilen normal bir
tepkidir (Kalyon, 2018). Bireylerin hayatta kalma i¢giidiileri, tehlike ve zorlayici
yasantilar karsisinda anksiyete hissi aracilifiyla kisiye uyar1 verebilmektedir. Bu gibi
durumlarda anksiyetenin, patolojik anksiyete sartlarin1 karsilamadan ve kisinin
islevselliginde diislis yaratmadan var olmasi normal kabul edilir (Seker, 2019).
Normal ve anormal anksiyeteyi ele alabilmek i¢in ilk olarak normal ve anormal
kavramlarini tanimlamak gerekmektedir.
Anormalligi karsilayan kriterler Atkinson (2002)’ a gore:

a) istatistiksel seyreklik

b) toplumsal normlardan sapma

c) kisisel rahatsizlik hissetme

d) yeti yitimi

e) beklenmedik olma
Normalligi karsilayan kriterler ise:

a) gercekligin algilanmasi

b) davranis {izerinde istemli kontrol saglayabilme

C) 6zdeger duygusuna sahip olma

d) sevgi iliskileri kurabilme

e) tretkenlik
Anksiyetenin patolojik bir durum i¢ermesi icin belli baglh kriterleri karsilamasi
germektedir. Bu kriterler, belirtilerin devam etme siiresi ve siddetine, sosyal
islevlerde bozulma yaratip yaratmadigina, bireyin hayati tizerindeki etkilerine
baglidir (Clark ve Beck, 2012). Yiiksek diizeyde, patolojik anksiyete bireyin
islevselliginde fark edilir bir diisiis yarattig1 gibi bas etme mekanizmalarina da etki
etmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011). Anormal anksiyeteyi normal anksiyeteden
ayiran daha siddetli ve uzun siireli olusu, biligsel bozulmalara yol agabilmesidir.
Bireyin hayatta kalmasi i¢in i¢giidiilerini tetiklemekten ziyada bu i¢giidiilerin
islevlerinde diisiise sebebiyet verir (Onel, 2021). Normal ve anormal anksiyetenin
her ikisinde de bilinmezligin verdigi dehset duygusu vardir fakat anormal
anksiyetede altta yatan tehlike semalar1 etkinlesmistir (Wells, 1997). Bireyin bu
durumda psikolojik destek almasi islevselligini geri kazanmasina fayda

saglayacaktir.
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Anksiyeteyi Aciklayan Kuramsal Yaklasimlar

Anksiyeteyi etkileyen pek ¢ok faktor oldugu gibi ne oldugunu agiklamaya
calisan pek ¢ok kuram da bulunmaktadir. Asagida bilissel, psikanalitik, davranigsal,
biyolojik kuramlara deginilmistir. Bu kuramlar anksiyetenin dogasini farkli

yaklasimlar 1s181nda teorik olarak agiklamaktadir.

Bilissel Kuram

Bilissel terapi ekolii Aeron Beck tarafindan 1960’ 11 yillarda gelistirilmistir.
Beck psikopatolojik belirtileri liziintii, cogku, bunalti, 6fke gibi dort temel duygusal
reaksiyonu olusturan abartilmis algi siiregleri olarak agiklamaktadir (Beck, 2008).
Biligsel terapiler bireylerin yasadiklari olaylardan ziyade bu olaylar biligsel olarak
nasil algilayip anlamlandirdiklariyla ilgilenen kognitif modele dayanmaktadir
(Corey, 2008). Bu ekole gore bireyin bilissel siire¢leri, sonucu etkilemektedir ve
bir¢ok patoloji bilissel ¢arpitma, semalar ve kognitif ticlii ile agiklanmaktadir.
Psikolojik olarak problemleri olan bireylerin bu kurama gore kendisini ve diinyay1
algilama bi¢imleri, diisiinceleri, degerlendirme siirecleri hatali yahut eksiktir
(Kurtoglu, 2019). Bu kurama gore hedef, bireylerin bu carpik diislince ve algi
sistemlerini iyilestirmektir (Clark ve Beck, 1990).

Bilissel kurama gore anksiyete bozukluklar1 bireylerin biligsel ¢arpitmalari
sonucunda ortaya ¢ikar (Kalyon, 2018). Anksiyete yasayan bireylerin algilanan
tehditle iliskili olarak olumsuz otomatik diistincelere sahip oldugu goriiliir. Bu
durumda yasanan anksiyete aslinda evrimsel ve kisiyi kendini korumaya iten saglikli
bir mekanizmadir (Yalom, 2007/1997) fakat bireylerin patolojik anksiyete
yasamalarina sebebiyet veren algilanan tehdidi kaynagindan bagimsiz bir sekilde

biiyiiten biligsel ¢arpitmalara sahip olmalaridir (Beck, 2014).

Davranis¢t Kuram

Davranis¢t kuramin 6nciisti John Watson davraniglarin, ¢evresel uyaranlarla
bu uyaranlara verilen tepkilerin arasinda ki iligkilerle 6grenildigini 6ne stirmiistiir
(Watson, 2017/ 1930). Davranisci terapi ekolii psikanalize tepki olarak dogmustur.
Bu kurama gdore bilimin gozlenebilir dogasina dayandirilarak yapilan gézlem ve
laboratuvar deneyleri, gozlemlenemeyen igsel siireglerle yapilan ¢aligmalardan daha
giivenilirdir (Isik, 2022). Davranig¢1 ekole gore insan zihni Tabula Rasa’ dir. Bos

levha anlamina gelen bu metafora gore insanlar 6grenerek birtakim davraniglar
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edinir. Bu kuram bilissel siireglere dnem vermeden 6grenme, uyaran- tepki ve
davranig edinmeyi merkeze alir (Leahy, 2010).

Bu kuram duygularin {izerinde durmadan davraniglara egilmis olsa da
anksiyeteyi, klasik kosullanma yoluyla olusup edimsel kosullanmayla devam eden
bir davranis olarak agiklamustir (Ozakkas, 2014). Davranis¢1 kurama gore anksiyete
Ogrenilmis tepkiler olarak kabul edilir ve tehdit icermeyen kosullu uyaran, tehdit
olarak kabul edilen kosulsuz uyaranla iliskilendirilip kosullu uyaranin nétr
Ozelliginin kaybedilerek rahatsizlik verici bir uyarana ¢evrildigi kabul edilir (Sungur,
1996).

Psikanalitik Kuram

Modern psikolojinin baslangici kabul edilen psikanalizin onciisii Freud’ un
yapisal kisilik kuramina gore kisiligi olusturan {i¢ temel degisken vardir. Bu yapilar
id, siiperego ve egodur (Giindogdu, 2016). Farkl1 islevleri olan bu yapilar etkilesim
icerisindedir ve insan zihninde catisma yaratir. Bu catisma anksiyeteye sebebiyet
vermektedir (Gegtan, 2014). Id, en temel i¢ giidiileri ve diirtiileri temsil eder. Insan
ruhunda gelisen ilk temel yapidir. Bu yapinin tek amaci hazza ulasmak ve doyum
saglamaktir (Ozakkas, 2017). Id, doyuma ulasmak i¢in odagini bilingdist siireclerle
nesneye yonlendirir. Gergeklik ilkesiyle isleyen ego kisiligin ikinci gelisen temel
yapisidir ve zaman igerisinde idden ayrilmaktadir (Murdock, 2014). Ego, id ve
stiperego arasinda gergekligi temel alarak dengeleme gorevi goriir (Tiirkgapar, 2011).
Stiperego ise kisiligin en son gelisen sistemi olup ahlaki temsil etmektedir. Bu ahlak
temelini ilk olarak aileden alir. Cok kati kurallar1 olan siiperego aslinda erken
yasamimizda igsellestirdigimiz otorite figiirlerini temsil etmektedir (Almond, 2007).

Freud’ a gore nevrotik anksiyetenin iki tiirli vardir. Bunlar dogumla baglayan
birincil anksiyete ve digerleridir (Kalyon, 2018). Insan yavrusu dogumla birlikte
anne karnindaki giivenli, karanlik ve sessiz ortamindan ayrilip bir anda bes duyuya
hitap eden uyaranlarla ¢evrili bir diinyaya adim atar (Rank,1993). Bu degisikligin
yarattig1 gerilim bebegin bakim verenlerine muhtag olusu ve hayatta kalabilmek icin
yeteri donanima sahip olmayisiyla organizmada aciya sebebiyet verir (Sharf, 2014).
Aclikla uyarilan bebegin hazza ulasimi engellendiginde yahut geciktirildiginde
mevcut gerilim beslenir. Bu durum birincil anksiyete olarak adlandirilir. Birincil
anksiyetede ego etkin degildir (Wollf, 2009). Kisi yagam1 boyunca birincil
anksiyeteyi ¢agristiran deneyimlere tipki bebekliginde ki gibi sikinti hissi ile cevap
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verir. Zamanla gelisen ego duygu ve davranislarla uzlasir ve hazzi erteleyip
anksiyeteyi kontrol altina alma pratigi edinir (Sahin, 2019).

Psikanalitik kurama gore kisinin yasadig1 ¢atismalar kaynakli anksiyeteyle
bas etmek i¢in mantiga doniik ¢oziimleri yetersiz kalinca ego, bas etme
mekanizmalarina bagvurur. Bastirma, inkar, karsit tepki olusturma, gerileme,
ozdeslesme, i¢sellestirme ego savunma mekanizmalarindan bazilaridir (Ozakkas,
2017). Freud’ a gore bireyler psikososyal gelisim asamalarini basariyla
tamamlamazsa fiksasyon yasar ve her asamada yasanan fiksasyon farkli bir anksiyete
tiiriine isaret eder (Kalyon, 2018). Bireyin bu savunma mekanizmalarini
kullanmasinin ardindaki amag psikolojik biitiinliigiinii koruma gayesidir. Bunlar
bilingdist siireclerdir ve catismalar yonetebilmek i¢in asirt kullanimi nevrotik
davranislarla sonuglanir. Bu kurama gore kisi, i¢sel yahut ¢evresel tehditleri kontrol

altina alamadiginda anksiyete yasanir (Sahin,2019).

Biyolojik Kuram

Bu kurama gore genetik etmenler ve biyolojik siiregler patolojik anksiyetenin
temellenmesinde rol oynayan 6nemli risk faktorlerindendir (Karamustafaoglu ve
Yumrukgal, 2011). Bireylerin anksiyete yatkinligi, anksiyeteli ebeveynlere sahip
olmalariyla da iliskilendirilebilir. Calismalar bir¢cok psikolojik rahatsizligin genetik
olarak aktarildigini ispatlamistir (Algur, 2019).

Normal veya anormal anksiyete merkezi sinir sistemiyle iligkilidir (Uzbay,
2004). Beyindeki bellek ve duygudurumdan sorumlu hipotalamus, talamus, pineal
bez, hipofiz, hippokampus, amigdala anksiyetenin olusumu ve gelisimi iizerinde etki
sahibi noéroanotomik yapilardir (Brick ve Erickson, 1998). Limbik sistem icerisinde
amigdala, korku duygusunun olustugu dolayisiyla anksiyetenin de temellendigi noral
ag merkezidir (Bushi, 2016). Ug temel ndrotransmiter sistem olan GABA-
Benzodiazepin reseptorii, Klor-Iyonofor Kompleksi ve Noradrenerjik Sistem-

Serotonerjik sistemi anksiyetenin olusumu ve devamu siireclerinde 6énemli rollere

sahiptir (Uzbay, 2004).

Anksiyeteyi Artiran Faktorler
Anksiyeteyi artiran etmenler su sekilde siiflandirilabilir: a) sahip olunan
sosyal/bireysel destegin kaybi, b) olumsuz sonug beklentisi c) bireyin ahlak

degerleriyle zit diismesinin yarattig1 i¢ celiski, d) belirsizlik (Ciiceloglu, 2019).
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Bir etken olarak cinsiyet ele alinacak olursa kadinlarin erkeklere kiyasla
patolojik anksiyeteye daha yatkin olduklar1 saptanmistir (Bal ve ark., 2013). Bireyler
zorlayici yasantilar karsisinda diisiincelerini ve duygularini mantiksal ¢cercevede
tutmakta zorlanabilir. Agir stresorler de anksiyeteyi besleyen etmenlerdendir. Mizag,
genetik, baglanma stili, biligsel 6nyargilar, 6zdenetim zorlugu, anksiyete duyarliligs,
duygu korliigii, belirsizlik korkusu gibi bireysel faktorlerinde anksiyeteyi besledigini
sOylemek miimkiindiir (Carr, 2012).

Cevresel faktorlere ise aile 6rnek verilebilir. Ebeveynlik stilleri, cocugun
icinde biiytidiigii aile kiiltiirti, aile i¢i siddet yahut istismar, tehdit odakli inang
sistemlerini besleyen/kaginmaya yatkinlik verici basa ¢ikma mekanizmalarini
pekistiren aile ortaminda yetismek kisinin anksiyete bozukluklarina yatkinligin
artirabilir (Ozdemir ve Yalgin, 2021). Sosyoekonomik diizey de anksiyeteyi
etkileyen parametrelerden biri olarak incelenir. Diisiik sosyoekonomik diizey yiiksek
anksiyeteye sebebiyet veren faktorlerden biri olarak saptanmigtir (Gallo ve
Matthews, 2003). Yoksulluga bagli anksiydz semptomlar sosyal sikintilar
dogurabilmektedir ¢iinkii ekonomik olarak yetersiz kosullara sahip bireyler sosyal
kaynaklara ulasabilirlik agisindan dezavantajli konumdadir. Ornegin Maslow (1970)
un temel ihtiyaglar hiyerarsisinde en alt basamaklarda olan beslenme ve barinma
ithtiyacglarini karsilama, yahut 6rseleyici yasantilar karsisinda profesyonel yardim

alma sanslar1 daha diisiiktir.

Epidemiyoloji

Anksiyete bozukluklartyla ilgili yapilan ¢alismalarda niifusun %33.7’ lik
kism1 yasamlar1 boyunca en az bir anksiyete bozuklugundan etkilenmektedir (Remes
ve ark., 2014). En yaygin rastlanan anksiyete bozukluklarinin basinda yaygin
anksiyete bozuklugu, panik bozukluk, ayrilma anksiyetesi bozuklugu, sosyal
anksiyete bozuklugu ve 6zgiil fobiler gelmektedir. Anksiyete ¢caligmalarinda ki
prevelans heterojenligine ragmen kadinlar %4.5-11.0, ergenler ve geng yetiskinler
%3.7- 9.3, yiiksek gelirli iilkelerde yasayan bireyler %3.7-10.4 ve kronik hastaliga
sahip bireyler %1.4-70.0 oraninda yiiksek anksiyete bozukluguna iliskin yayginlik
kanitlarla saptanmistir (Bandelow ve Michaelis, 2015). Yasam boyu anksiyete
prevelansi bati lilkeleri i¢in %13.6- 28.8 araligindadir. Somers ve arkadaslar1 (2006)’
nin yaptig1 bir arastirmaya goreyse yasam boyu siklik oran1 %10.6 ve %16.6° dir.
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Anksiyete Bozukluklar:

Bu boliimde Dsm-V’ te (Mental Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El
Kitab1) ele alinan anksiyete bozukluklarindan bahsedilecektir. Dsm-V’ te on tane
anksiyete bozuklugu tanimlanmistir. Bunlar; ayrilma kaygis1 bozuklugu, se¢ici
konusmazlik (mutizm), 6zgiil fobi, toplumsal kaygi bozuklugu (sosyal fobi), panik
bozukluk, agorafobi, yaygin kaygi bozuklugu, baska bir saglik durumuna baglh kaygi
bozuklugu, maddenin/ilacin yol actig1 kaygi bozuklugu, tanimlanmis diger bir kaygi

bozuklugu, tanimlanmamis kaygi bozuklugu seklinde siralanir.

Ayrilma Kaygis1 Bozuklugu

Ayrilma kaygis1 bozuklugu, kisinin alisik oldugu bir yerden yahut sevdigi
birinden ayrilacagina dair duydugu; bu kisilerin bagina kétii bir sey gelecegi,
Olebileceklerine dair hissedilen asir1 kaygi ve endise halidir (Kaya, 2021). Duyulan
kaygi bireyin gelisim diizeyiyle paralel degildir. Kisinin sevdiklerinin basina kaza,
kaybolma, 6liim gibi felaketlerin gelebilecegine dair kaynagini cogunlukla gergcek
isaretlerden almayan inanglar biitiinii seklinde goriiliir (Glimiis, 2018). Bireyin
baglandig kisilerden ayrilma ihtimali bedensel birtakim belirtilere sebebiyet
verebilir 6rnegin bas agrisi, bas donmesi, kusma vb. gibi. Ayrilma kaygist bozuklugu
olan bireylerin baglandigi insanlardan ayrilmaktan, tek basina disar1 ¢ikip hayata
karigmaktan ve yalniz kalmaktan korkma gibi asirilik i¢eren duygu ve davranislar
bulunur (Morrison, 2019). Bu bozukluk tanisi i¢in 18 yasindan biiyiik bireylerde alt1
ay ve daha uzun bir siire DSm-V’ in Ayrilma kaygis1 bozuklugu tani kriterlerinin

gbzlemlenmesi gerekir (APA, 2013).

Secici Konusmazlik (Mutizm)

Kisinin normal yasantisinda konusabiliyor olmasina ragmen belirli toplumsal
alanlarda konusamiyor olmasidir (Erol, 2020). Mutizm bireyin sosyal islevlerinde
diisiis yarattig1 gibi okul ve is yasantisini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu
bozukluga sahip kisiler aile ve arkadas ortamlarinda konusabiliyor olsalar dahi is ve
toplumsal etkilesim gerektiren baglamlarda konusmaz, duysa dahi cevap vermezler
(Cemali, 2017). Secici konusmazlik yiiksek diizeyde toplumsal kaygiyla birlikte
goriilmektedir. Anormal derecede utangaglik, toplumsal gerekliliklerden kaginma

davranist, siirekli seyreden rezil olur muyum ve yargilanir miyim diisiinceleri, 6tke
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ndbetleri ile birlikte devam eder. Tani i¢in en az bir ay siireyle bu belirtilerin

gozlemlenmesi gerekmektedir (APA, 2013).

Ozgiil Fobi

Bu bozuklukta kisinin yasaminda korkuya sebebiyet veren uyaran (bir
hayvan, enjeksiyon, kan vb.), neredeyse her zaman kaynagin gercekliginden ve
siddetinden bagimsiz bir sekilde asir1 ve ug diizeyde dehset hissi ve kaginma
davranis1 yaratir (Demirci ve ark., 2015). Ozgiil fobilerin korkunun belirli bir uyaran
grubuna yonlendirilmesi, bu uyaranla karsilagsmanin asir1 diizeyde dehset hissi
yaratmasi ve bu hislerin kisinin giindelik hayat islevselliginde bozulmalara sebebiyet
vermesi gibi iig dzelligi vardir. Ozgiil fobi tanisi igin alt1 ay veya daha uzun siire

belirtilerin gézlemlenmesi gerekmektedir (APA, 2013).

Toplumsal Kaygt Bozuklugu (Sosyal Fobi)

Sosyal fobi kisinin bagkalarinca degerlendirilme ihtimalinin oldugu biitiin
toplumsal eylemlerde duydugu yogun kaygi ve korkuyla seyreden bir bozukluktur
(Uriin ve Safak Oztiirk, 2020). Toplumsal kayg1 bozuklugunda kisi baskalarinin
oniinde muhakkak suretle kii¢lik diisiiriicti bir davranisa bulunacagina dair duydugu
inanglar sebebiyle kacinma davranist gosterir. Bu bireyler kendilerine kars1 elestirel
olmaya yatkindirlar (Agirtas ve Giiler, 2020). Dikkatlerin kendilerinde olduguna
inandiklar1 durumlarda duyduklar1 yogun utang ve kaygidan dolay1 kaginma
davranig1 gosterirler (Koroglu, 2011). Bireyde titreme, terleme, carpinti, bas donmesi
gibi fiziksel belirtiler goriiliir. Toplumsal kaygi bozuklugu tanisi i¢in en az alt1 ay

stireyle gozlemlenmesi gerekmektedir (APA, 2013).

Panik Bozukluk

Bu bozuklukta panik ataklar aniden baslayip siklasarak doruga ulasir. Panik
ataklara eslik eden biligsel yahut bedensel belirtiler vardir. Panik bozuklukta kisi
dehset i¢indedir. Bu duruma kalp carpintisi, nefes darlig, titreme ve terleme gibi bazi
semptomlar eslik eder (Giiler ve ark., 2021). Panik bozuklugu herhangi bir fiziksel
rahatsizliktan ayirmak belirtilerinden 6tiirii cok zordur. Panik bozukluk i¢in kisinin
birden fazla beklenmedik atak gecirmesi gerekir. Panik ataklarin on {i¢ farkli

belirleyicisi vardir bunlarin on biri bedensel, ikisi biligseldir. (APA,2013).



25

Agorafobi

Agorafobinin yaygin tanimi agik alan korkusu olsa da agorafobisi olan
bireyler agik veya kapali alanlarda bulunma, evin disinda bulunma, kalabalik
alanlarda bulunma gibi durumlarda da belirgin bir kayg1 ya da korku duyar (Kart,
2011). Bu durum bireylerde kaginma davranigina sebebiyet verir ve sosyal islevlerde

diisiis yaratir. Bu durumun alt1 ay siirmesi gerekir (APA, 2013).

Yaygin Kaygi Bozuklugu

Kisinin is, okul, aile, saglik, hayat sorumluluklari gibi alanlarda ruhsal ve
toplumsal islevlerini bozacak diizeyde kuruntulu olmasi, kaygi duymasidir (Kose
Karaca ve Ates, 2019). Yaygin anksiyete bozuklugu olan bireyler siirekli huzursuz
hisseder, zor odaklanir, kolay yorulur, uyku problemleri ve bir dizi bagka bedensel
belirtiye sahiptir (Umutlu Aydin, 2022). Yaygin anksiyete bozuklugu i¢in kesinkes
bir sebep verilemiyor olsa da genetik, nérobiyoloji, ebeveyn tutumlari ve
ebeveynlerle kurulan iliski gibi ¢ocugu kaygiya yatkin bir hale getiren sebeplerin
birlesimi olarak diisiiniilebilir. Tan1 i¢in bu kaygili durumun en az alt1 ay siirmesi

gerekir (APA, 2013).

Baska Bir Saglhik Durumuna Baglh Kaygi1 Bozuklugu

Bu bozuklukta kaygi bireyin sahip oldugu bir bagka fiziksel rahatsizlik
sebebiyle ortaya ¢ikar. Saglik durumunun bu kaygiya yol actig1 biliniyorsa kisi tani
alabilir (APA, 2013).

Maddenin/ilacin Yol A¢ngr Kaygi Bozuklugu

Bu bozukluk ilag tedavisine yahut madde yoksunluguna bagli olarak ortaya
¢ikan panik veya kaygi belirtileridir. Klinik tablo panik ataklar ve kaygi hissiyle
seyreder (APA, 2013).

Tanimlanmis Diger Bir Kayg: Bozuklugu

Bireyin klinik acidan belirgin bir sikintiyla seyreden bir tablonun bulundugu,
sosyal, toplumsal ve isle ilgili islevselliginde diisiisiin goriildiigi, kaygt bozuklugu
belirtilerinin baskin oldugu fakat bu belirtilerin kaygi bozukluklarindan herhangi
biriyle kargilanmadig1 durumlarda bu kategori kullanilir. Bu kategori, kaygi
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bozukluklarindan herhangi 6zgiil biri i¢in tan1 6lgiitlerini karsilamamanin spesifik

nedeni klinisyenlerce tartisilmak istendiginde kullanilir (APA, 2013).

Tanmimlanmanus Kaygi1 Bozuklugu

Bu bozuklukta da birey klinik agidan belirgin bir sikint1 i¢erisindedir ve
toplumsal, isle ilgili veya diger 6nemli islevsellik alanlarinda diistisler yasar. Kaygi
bozuklugunun belirti 6zellikleri baskindir fakat bu belirtiler herhangi bir kaygi
bozuklugu tanisi i¢in Slgiitleri tam karsilamaz (Kafes, 2021). Bu kategori, kaygi
bozukluklarindan herhangi 6zgiil biri i¢in tan1 6lgiitlerini karsilamamanin spesifik
nedeni klinisyenlerce belirlenmek istenmediginde ve daha 6zgiil bir tan1 koymak i¢in

yeterli bilgi olmadig1 durumlarda kullanilir (APA, 2013).

Oz Duyarlik

Oz duyarlik kavrami son yillarda batili ruh saghg ¢alisanlari tarafindan
arastiriliyor olsa da temelini neredeyse 2000 yillik bir ge¢gmisi bulunan Budizm
felsefesinden alarak dogu ve bat literatiirii arasinda kisinin kendine gosterdigi sefkati
anlamsal olarak karsilama agisindan koprii gorevi gormeye baslamistir (Akin ve ark.,
2007). Bu kavram dogulu diistiniirler tarafindan uzun yillardir biliniyor olsa da bat1
literatiirii i¢in heniiz ¢cok yenidir (Ozcan ve Sapanci, 2023). Kisinin kendisine kars1
sevecen ve sefkatli olmasi1 anlamina gelen 6z duyarlik kavramu ilk defa Kristen Neff
(2003) tarafindan ortaya atilmistir. Oz duyarlik bireyin ac1 verici duygu ve
yasantilarina karsi kendine sefkatle yaklasmasi, basarisizlik ve hayal kirikliklarina
kars1 anlayisli olmasi yani kisinin kendine kars1 merhametli bir tutum sergilemesidir
(Onel, 2021).

Oz duyarlik (self-compassion), 6z sefkat ve 6z anlayis ayn1 anlami
karsilamaktadir. Oz duyarlik kavramini anlayabilmek i¢in duyarlilig: incelemek
gerekir. Duyarlik (compassion), kokenini ac1 cekmek anlamina gelen Latince
“compati” kelimesinden almaktadir (Germer, 2009). Bat1 literatiiriinde duyarlik,
bireylere atfedilirken Budizm felsefesinde dncelikle bireyin kendisine karsi duyarl
olmasi gerektigi savunulur. Budizm felsefesine gore duyarlik bireylerin zihinlerini
diizenlemelerine yarayan, 1yilik hallerini artiran, bagka bireylerle saglikli bir sekilde
biitiinlesmelerini saglayan etmenlerdendir (Korkmaz, 2018). Duyarlik ayn1 zamanda
hata ve basarisizliklariyla yiizlesen insanlara karsi dnyargisiz bir tutum takinmay,

onlara anlayisla yaklasip sevecen olunmasi gerektigini savunur (Neff, 2003). Tek
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basina ac1 ¢eken bireye sevgi duymak yeterli degildir bireyin duyarli olabilmesi i¢in
baskalarini telkin etme motivasyonuna da sahip olmasi gerekir (Ozdemir, 2020).
Duyarlik gosteren bireyler, baskalarinin aci ve istiraplarina karsi ilgili olmak igin
gereken giidiiye sahip olacaktir (Gilbert, 2009).

Oz duyarlik bireyin ac1 verici duygu ve yasantilarina kars1 sefkatle
yaklagmasi, basarisizlik ve hayal kirikliklarina karsi anlayislt olmasi yani kisinin
kendine karsi merhametli bir tutum sergilemesidir (Tel ve Sar1, 2016). Bu yaklasim
bireylerin baskalariyla saglikli biitiinlesme yasayabilmesinin kendisine kars1 duyarli
olmasina yol agacagini savunur. Insanlar sevdiklerine kars1 sefkatli bir tutuma
sahipken kendilerine kars1 acimasiz olabilmektedir (Oveg, 2007). Ozyesil (2011)’ e
gore duyarlilik duygusal empati, biligssel empati, 6zgecilik gibi temel yap1 taglarina
sahiptir. Bagkalarinin acisina kars1 empatik olabilme, baskalarinin acilarini biligsel
olarak takip edebilme ve bu acinin ¢6ziimii i¢in gereken yardimi planlayabilme,
hicbir kazang saglamayacak olsa dahi bagkalarnin iyiligini gozetebilmesidir (Basci
ve Hamamci, 2022).

Oz duyarlig: yiiksek bireylerin kendilerinde begenmedikleri yanlarma karsi
hosgoriilii olduklar1 bilinmektedir (Ozdemir, 2020). Kendilerini ac1 verici yasantilar
karsisinda yalniz hissetmemekte ve basarisizliklarin sadece kendilerinde degil
herkeste olabilecegini hiilasa insan olmanin, dogas1 geregi inisli ¢ikisl oldugunu
bilirler (Altiparmak, 2019). Bu kisiler hatasiz degil sadece hatalarina kars1 anlayisa
sahiptirler. Kendilerine kars1 affedici olmakla birlikte hi¢ kimsenin mitkemmel
olmayacaginin bilincindedirler. Olumsuz yasantilar tecriibe olarak gormektedirler
(Neff ve Germer, 2013).

Leary ve arkadaglarinin (2007) iiniversite 6grencilerinde yaptig1 bes farkli
asamada yiiriitiilen bir deneyde katilimcilardan yasadiklar1 utang verici bir ant
diisiinerek 20 farkli kavrami puanlamalarini istemislerdir. Oz duyarlik degerleri
yiiksek ¢ikan 6grencilerin anksiyete ve diger olumsuz duygular ve diisiincelere daha
az sahip oldugu saptanmistir. Yine ayn1 6grencilerin olumlu duygulara da sahip
oldugu sonucuna ulasilmistir. Oz duyarlik bireyin 6rseleyici yasantilar karsisinda
hem kendine hem de baskalarina yardimci olma istegi yarattigi i¢cin ayn1 zamanda

saglikli bir bas etme yontemi olarak da kabul edilmektedir (Isik, 2018).
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Oz Duyarhgin Bilesenleri

Neff (2003)’ in 6z duyarlig1 agikladigt modeline gore ii¢ alt bilesenden s6z
etmek miimkiindiir. Bunlar 6z sevecenlik, ortak insanlik yani paylasimlarin
bilincinde olma, bilingli farkindaliktir. Farkli anlamlar1 karsilayan bu bilesenler

etkilesim halinde ve i¢ igedir.

Oz Sevecenlik

Oz sevecenlik kisinin kendisine kars1 sevecen bir tutumla yargisiz olmasidir.
Bireyler zorlayici yasantilar karsisinda kendilerine karsi merhametle anlay1s
gosterebiliyorlarsa, kendi yasantilarina kii¢iimseyici yaklagsmak yerine kendilerini
teskin ve teselli edebiliyorlarsa bu bireylerin 6z sevecenlige sahip olduklarindan s6z
edilebilir (Korkmaz, 2018). Insanlarin zorluklar karsisinda kendilerine nasil yardimei
olabileceklerine dair arayislari mevcuttur. Oz sevecenlik bir bagkasina kars1
gosterebilecegimiz sevecenligi kendimize de gosterebilmemizdir (Giimistekin ve
Kaya, 2022). Oz sevecenligi diisiik bireyler kendilerine kars1 yargilayicidirlar.
Hatalarini tolere etmekte zorlanabilmekte ve benlikleriyle kurduklar iligkileri
yipratici olabilmektedir. Bu yargilayici tutum tiziintii, kaygi, stres gibi olumsuz

duygulanimlara yol agabilmektedir (Neff, 2011).

Paylasimlarinin Bilincinde Olma

Oz duyarligin bu bileseni ortak insanlik olarak da ge¢mektedir. Bu bilesene
gore bireyler insanlikla ortak bazi duygu ve diislincelere sahip olduklarinin
farkindadirlar ve yasadiklar1 olumsuz deneyimlerin ¢ogunlukla kendilerine has
olmadiginin herkesin basina gelebileceginin bilincindedirler (Ozcan ve Sapanci,
2023).

Bazen insanlar ac1 karsisinda umutsuzluga ve yalnizlik hissine
kapilabilmektedir (Er, 2020). Umutsuzluk hali kisilerin bu aciy1 yasan sadece benim,
kusurlu olan benim gibi diisiincelerle birlikte diger insanlardan soyutlanmalarina
sebebiyet verebilmektedir. Bireyler kusuru kendilerinde arayip biitlin diinyanin
miikemmel, kendilerinin ise zayif ve hatali oldugunu diisiinebilmektedirler (Neff,
2012). Bu gibi durumlarda paylagimlarin bilincinde olan birey, 6z duyarlikla, yagsama
daha genis bir pencereden bakabilir. Yasadiklarini daha biiyiik bir insan deneyimine
ait gorebilir. Bireyin kendini ortak insanlik paydasinda gérmesi duyarlikla ilgili olsa

da 6z duyarliga biitliniiyle sahip olmayan birey ise yarar bir farkindalik edinemez
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(Wallace, 1999). Bu diisiince yapisi sadece olumsuz duygu ve deneyimlerde degil
olumlu yasantilarda da kisinin kendini daha biiyiik bir deneyime ait hissetmesini
saglayabilir. Ozetle bu alt boyut kisinin olumlu yahut olumsuz duygu ve deneyimler

karsisinda yalniz hissetmemesini saglar (Neff, 2011).

Bilin¢li Farkindalik

Oz duyarligi bilingli farkindalik bileseni kisilerin ac1 verici yasantilari ve
olumsuz duygular1 dengeli bir sekilde yonetebilecegi mesafede durmasini saglayan
farkindalia sahip olmalaridir (Neff, 2003). insanlarin zorlayic1 yasantilarla bas
edebilmesi i¢in Oncelikle yasadiklari durumu biitliniiyle idrak etmeleri gerekir
(Ersezgin ve Sevi Tok, 2019). Bunun farkindaligi kisinin otomatik davraniglardan
ziyade bilingli ve farkinda tepkiler vermesine ve siireclerini daha saglikli
yiirlitmesine sebebiyet verir (Neff, 2011).

Bilingli farkindalik hali kisilerin hayatlarinin, duygularinin ve davraniglarinin
farkinda olmasini; hayatlarina daha saglikli oriintiilerle devam etmesini saglar
(Bulduk ve Ardig, 2015). Yabanci kaynaklarda Mindfulness olarak ele alinan ilgili
kavram, bireylerin zor zamanlarda deneyimle biitiinlesmeden onu fark etmesini;
ruminatif, takintili diisiincelerle yanit vermeden anda kalarak bu deneyimin bedenine
olan etkilerini idrak etmesini saglar (Korkmaz, 2018). Bilinglilige sahip olmama iki
sekilde ortaya ¢ikar, kisi ya inkar halindedir ya da tamamen mevcut rahatsiz edici
durum ile biitiinlesmis haldedir. Her iki ihtimalde de kisi, davranis ve diisiincelerinde
uyumsuzdur. Bilingli farkindaliga sahip olmayan bireyler asir1 6zdesleme ile yasadigi
olumsuz deneyimlerin sebep ve sonuglarindan kendilerini sorumlu tutar (Neff, 2016).
[k alternatifte bilinglilige sahip olmayan birey kendine kars1 sevecenlik ve anlayisla
yaklasamaz ve yargilayici tutumlar sergiler. Asir1 6zdeslesme biligsel farkindaligin
engellenmesine yol acar ve kisi ortak paylasimlarin farkindalig: islevinde diisiis
yasadigi icin olumsuz deneyimlerini sadece kendi basina geliyormus gibi
degerlendirir (Is1ik, 2018). Biitiin bunlardan yola ¢ikarak 6z duyarlik kavraminin alt
boyutlar1 farkli anlamlara denk geliyor olsa da birbirleriyle onemli etkilesimler

igerisinde olduklarini séylemek miimkiindiir (Neff, 2003).

Oz Duyarh@ Acgiklayan Kuramlar
Bu boéliimde 6z duyarligi ele alan yaklasimlar sirasiyla psikanalitik kuram,

bilissel davranis¢t kuram, hiimanistik kuramlar olarak incelenecektir.
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Psikanalitik Kuram

Oz duyarhigin bilinglilik alt boyutuyla ilgili olarak psikanalitik kuramcilardan
Winnicott’ un potansiyel alan kavramindan s6z etmek miimkiindiir (Ogden, 1990).
Bu kavrama gore bebekler obje gelisimi ile kendisini annesinden bagimsiz gérmeye
baslar ve zamanla kendini ayr1 bir varlik olarak algilama farkindaligi kazanir iste bu
evrede 0z duyarlik gelismeye baslar. Bebek bu evrede benlik ve digerleri arasinda ki
iliskiyi kuran alanda 6z duyarligin alt boyutu olan paylasimlarin bilincinde olma ve

farkindaligin temellerini atmaktadir (Neff ve ark., 2005).

Biligsel Davramis¢i Kuram

Biligsel teorideki yeni yaklasimlardan bazilar1 danisanlarin 6z elestirici
kognitif aktivite ile basa ¢cikmasini saglayip 0z elestiriyi azaltarak 6z duyarliklarini
artirmay1 hedeflemektir (Safran, 1998). Pek c¢ok bilissel ekole mensup klinisyenin
amaglarindan biri de bilinglilik ile tedavi yaklasimlarini zenginlestirmektedir. Kabul
ve sorumluluk terapisi de 6z duyarlik bilesenlerini esas almaktadir (Hayes, 2002a).
Bu terapi yontemine gore kisiler ac1 ve sikintilarin hayatin bir parcast oldugunu
kabul etmelidir. Bu esas 6z duyarligin paylasimlarin farkinda olma bilesenine es
degerdir. Ayn1 zamanda bu yaklasimin pek ¢ok teknigi de kisiye sikint1 veren ¢cogu

otomatik olumsuz diisiinceden siyrilmayi igerir. (Hayes, 2002b).

Hiimanistik Kuram

Oz duyarlik en ¢ok hiimanistik ruh saglig1 arastirmacilarinin ¢alismalarinda
yer almaktadir. Alan yazin taramalarinda ilk olarak Maslow (1970)’ un kisilerin
psikolojik olarak iyi hissetmeleri i¢in basarisizlik ve hayal kirikliklarini oldugu gibi
kabul etmeleri gerektiginin alt1 ¢izdigi goriilmiistiir. Kisinin olumsuzluklara kars1
duyarlik kazanmasi i¢in kendini anlama yolunda destekleyici olmasi gerektigini
vurgulamistir (Maslow, 1968). Bir diger hiimanistik psikologlardan biri olan Rogers’
1n ortaya atti81 kosulsuz olumlu kabul kavrami 6z duyarligin anlamina vurgu
yapmaktadir. Bu yaklasima gore kisi kendini dinlemeli, kendine kars1 daha az
yargilayici bir tutumla yaklagmalidir. Bu tutumlar 6z duyarliga isaret etmektedir
(Rogers, 1961). Gestalt kuraminin sekil ve zemin yaklagimi, 6z duyarligin alt
bilesenlerinden olan bilinglilikle iligkilendirilir ve bu yaklasima gore birey var

olduklarmin farkinda oldugu zemin alternatiflerine ulasir (Perls ve ark., 1951).
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flgili Arastirmalar

Kasalak (2020)’ 1 egitim fakiiltesi son sinif 6grencilerinde yaptigi bir
calismaya gore 06z duyarligin, 6znel iyi olusun alt boyutlarindan olan yasam

doyumunu olumlu yordadigi bulunmustur.

Tel ve Sar1 (2016)’ nin yaptig1 bir arastirmada tiniversite 6grencilerinin 6z
duyarlik ve yasam doyumlart iliskisi arastirilmistir. Oznel iyi olusun bilissel alt
boyutu olan yagam doyumu ile 6z duyarligin olumlu alt boyutlar1 arasinda anlaml1
pozitif bir iliski, 6z duyarligin negatif alt boyutlar1 ile anlamli negatif bir iligkisi

oldugu saptanmuistir.

Bayramoglu (2011)’ u ¢aligmasinda 6z duyarlik ile anksiyetenin iligkisini
yasantisal kaginma ve iistbilissel aracilarin etkisi ile arastirmustir. Universite
ogrencilerinde yaptig1 bu ¢alismanin sonuglarina gore 6z duyarlik ile anksiyetenin

anlamli negatif iliski i¢erisinde oldugu saptanmustir.

Deniz ve Stimer (2010)’ in tiniversite dgrencilerinde yaptig1 bir aragtirmaya
gore, 0z duyarlig1 diisiik 6grencilerde anksiyete diizeyleri 6z duyarligi orta ve yiiksek

ogrencilere gore anlamli sekilde yiiksek oldugu saptanmaistir.

Oz duyarligin psikopatoloji ile iliskisini inceleyen pek ¢ok sayida calismaya
gore ruh saglhigini iyi yonde etkileyen pek ¢ok degiskenle pozitif iliskili oldugu
saptanmistir. Alan yazin ¢alismalar1 incelendiginde 6z duyarligin anksiyete ile

negatif korelasyona sahip oldugu bulunmustur (Ying, 2009).

Neff ve arkadaslar1 (2007)’ nin korelasyonel tasarim kullanarak yaptig: bir
arastirmaya gore 6z duyarligin mutluluk, olumlu duygulanim gibi 6znel iyi olusun alt

boyutlar ile pozitif iliski icinde oldugu sonucu elde edilmistir.

Neff ve arkadaglar1 (2007)’ nin 6z duyarlikla bes faktorlii kisilik 6zelliklerini
inceledigi bir caligmada diisiik 6z duyarligin anksiyeteye yol agan olumsuz

duygulanim ve nevrotiklik kisilik 6zelligini yordadigi bulunmustur.

Leary ve arkadaslar1 (2007)’ nin yaptig1, 6z duyarligin duygularla olan
iliskisinin ¢alisildig1 bes farkli adimda ytiriitiilen deneysel bir aragtirmanin her
asamasinda ogrencilerden yasadiklari utang verici bir an1 hatirlamak, yakin zamanda
yasadiklar1 kotli anlar1 diistinmek, utang hissettikleri bir anin videosunu izlemek gibi

bazi gorevler vermislerdir. Bu gorevleri yerine getirirken ne hissettiklerini ifade
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etmelerine yarayacak 20 farkli kavrami puanlamalarini istemiglerdir. Bu arastirmaya
gore 6z duyarliga sahip 6grencilerin mutluluk gibi pozitif duygulara daha ¢ok sahip

ciktig1 saptanmustir.

Canseven ve Akbas (2007)’ nin 6znel iyi olug kavraminin yordayicilarini
belirlemek i¢in liniversite dgrencileriyle yaptiklar: 500 kisilik ¢aligmanin sonuglarina

gore nevrotizm 6znel 1yi olusun yordayicilarindandir.

Giindogar ve arkadaglar1 (2007)’ nin tiniversite 6grencilerinde yasam doyumu
ile ilgili yaptiklar1 bir arastirmanin bulgularina goére yasam doyumu puani yiiksek
Ogrencilerin anksiyete diizeyleri yiiksektir. Buradan hareketle 6znel iyi olusun alt
boyutlarindan olan yasam doyumunun anksiyete ile iliskisinin oldugunu s6ylemek

miumkindiir.

Deneve ve Cooper (1998)’ nin 197 bagimsiz 6rneklemle yaptiklart meta
analiz ¢aligmalarinda 6znel iyi olus ile kisilik yapilarinin iligkisi incelenmistir.
Arastirma bulgularina gore anksiyetenin yordayicisi olan nevrotik kisilik 6zelligi ile
0znel 1yi olusun yasam doyumu ve olumsuz duygulanim alt boyutlar iligkili

cikmustir.

Magnus ve arkadaglar1 (1993)’ nin 83 6grenci ile yaptiklart dort yillik
boylamsal ¢aligmalarina gore nevrotizm kisileri daha olumsuz yasam olaylarina
iterken disadoniikliigiin olumlu yasantilara ittigi saptanmistir. Anksiyetenin

yordayicisi olan nevrotik kisiligin 6znel iyi olus lizerinde etkiye sahiptir.
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BOLUM 111

Yontem

Arastirmanin yontem boliimiinde arastirmanin modeli, evren ve 6rneklem,
veri toplama araglari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizine iliskin bilgilere yer

verilmigtir.

Arastirma Modeli

Bu calismada, iiniversite 6grencilerinde 6znel iyi olus, anksiyete ve 6z
duyarlik iligkisinin incelenmesi nicel arastirma methotlarindan iligkisel tarama
yontemi olan korelasyonel tiir ile ele alinmustir. iliskisel arastirma, iki ya da daha ¢ok
degisken arasindaki iliskinin herhangi bir sekilde bu degiskenlere miidahale
edilmeksizin incelendigi arastirmadir (Karadeniz ve Karadag, 2014). Korelasyon tiirii
iligki calismalarinda degiskenlerin degisimlerinin birlikte olup olmadig1 saptanmaya

calisilmaktadir (Ates ve Mazi, 2017).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evreni 2022- 2023 yil1 bahar doneminde tiniversitelerde
Ogrenim goren dgrencilerden olugmaktadir. Bu arastirmada evreni bilinmeyen
orneklemden, kolayda 6rnekleme yontemiyle 384 kisiye ulagilmasi belirlenmis, 78
katilimcinin eksik ya da hatali anket doldurmasi nedeniyle ¢alisma analizlerine 203’
i kadin, 103’ 1 erkek 306 kisi dahil edilmistir. Kolayda 6rnekleme yontemiyle
arastirmaci en yakin ve en ulasilabilir gruba ulasmay1 hedeflemektedir (Kilig, 2013).
Arastirma drnekleminde yer alacak yeterli kisi sayisinin belirlenmesi i¢in evreni
bilinmeyen 6rneklem formiilii kullanilmis olup, formiile iliskin detaylar ve gerekli

orneklem sayis1 asagida gosterilmistir.

zip*gq (1.96)* * 0.50*0.50
&~ —n=

- =384
d- (0.05)°

n=
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Tablo 1.

Katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerine gore dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)
Cinsiyet
Kadin 203 66,34
Erkek 103 33,66
Yas grubu
18-21 yas 102 33,33
22-25 yas 151 49,35
26 ve lsti 53 17,32
Yasanilan yer
TC 266 86,93
KKTC 40 13,07

Tablo 1.’de arastirma kapsamindaki katilimcilarin sosyo-demografik
ozelliklerine gore dagilimlari verilmis olup, katilimeilarin %66,34’ {iniin kadin ve
%33,66’ simin erkek oldugu, %33,33’ tiniin 18-21 yas, %49,35’ inin 22-25 yas ve
%17,32’ sinin 26 yas ve listliinde, %86,93’linlin TC’de ve %13,07’sinin KKTC’de
yasadig1 tespit edilmistir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmadan veri elde edebilmek icin ilk olarak katilimcilara
sosyodemografik bilgi formu ardindan sirasiyla Oznel Iyi Olus Olgegi, Beck
Anksiyete Olgegi ve Oz Duyarlik Olgegi verilmistir.

Sosyodemografik Bilgi Formu
Arastirmaci tarafindan olusturulan sosyodemografik formda 306 katilimcinin
cinsiyet, yas, yasadiklar1 sehir, hangi tiniversitede egitim gordiikleri gibi dort temel

soru ile kisisel bilgilerine ulasilmistir.

Oznel lyi Olus Olgegi
Meliha Tuzg6l-Dost tarafindan (2005), bireylerin 6znel 1yi olus diizeylerini
dlemek amaciyla yapilmistir. Oznel Iyi Olus Olgegi, 46 maddeden olusan besli likert
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(Tamamen uygunsa 5, hi¢ uygun degilse 1) seklindedir. Olgek maddelerinin 26'si
olumlu 20" si olumsuz ifade seklindedir. Olumsuz ifadelerin puanlamasi tersine
cevrilerek yapilmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 46, en yiiksek puan
230" dur. Maddelerin icerikleri incelenmis ve sirasiyla faktorlere yasamini kendi
geemisi ve bagkalarinin hayati ile kiyaslama, olumlu ve olumsuz duygular, amaglar,
kendine giiven, iyimserlik, ilgi duyulan etkinlikler, arkadaslik iligkileri, gelecege
bakis, aile iligkileri, bagkalarinin yasamina imrenme, yasamin zorluklariyla bas etme
ve karamsarlik isimleri verilmistir ve ¢aligmanin tek faktorlii bir yapisi
bulunmaktadir. Oznel iyi olus dlgeginin giivenirligi icin Cronbach Alpha giivenirlik
katsayist ve test-tekrar test yontemi kullanilmigtir. Cronbach Alfa giivenirlik
katsayisi .93 olarak bulunmustur. (Tuzgol-Dost, 2005). Ek- 4’ te 6lgege yer

verilmeltedir.

Beck Anksiyete Olgegi

Beck ve arkadaslari (1988) tarafindan gelistirilen Beck Anksiyete Olgegi’ nin,
Tiirk¢ce uyarlamas1 Ulusoy (1993) tarafindan gerceklestirilmistir. Envanterin Tiirkge
gecerlik ve giivenirlik caligmasinda i¢ tutarlilik katsayisi .93, test tekrar test
giivenirligi ise .57 olarak gozlenmistir. Olgegin dzgiin formunun i tutarlilik katsayis
.92’ dir. Beck Anksiyete Envanteri, 21 sorudan 31 olusan 0-3 aras1 puanlanan likert
tipi bir dlgektir. Olgekten minimum 0, maksimum ise 63 puan alinmaktadir. Olgekten
alinan yiliksek puanlar anksiyete yakinmalarindaki artis sonucunu vermektedir. Ek- 5’

te 0lgege yer verilmektedir.

Oz Duyarhk Olgegi

Yetiskinlerde 6z duyarlig1 6lgen 6lgegin, orijinal adi “Self-Compassion
Scale” olup Kristin Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, toplam 26
maddeden olusmakta olup maddeleri 1 (hi¢bir zaman), 5 (her zaman) arasinda
puanlanan 5°li Likert tipi bir 6lgektir. Oz sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin
bilincinde olma, izolasyon, bilin¢lilik ve asir1 6zdeslesme olmak {izere 6 alt boyut
bulunmaktadir (Neff, 2003). Olgek Umran Akin, Ahmet Akin ve Ramazan Abaci
(2007) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanmistir. Bu arastirmada giivenirlik katsayisi
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .94 olarak hesaplanmistir. EK- 6’ da 6lgege yer

verilmektedir.
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Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmadaki verilerin istatistiksel analizleri Sosyal Bilimler i¢in Istatistiksel

Paket Programi (SPSS) 26.0 kullanilmstir.

Katilimeilarin Oznel lyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Oz duyarlik
Olgegi yanitlari igin giivenirlik testi olarak Cronbach Alfa testi uygulanmis olup, alfa
katsayilar1 Oznel Iyi Olus Olgegi igin 0,872, Beck Anksiyete Olgegi i¢in 0,944 ve Oz
duyarlik Olgegi igin 0,780 bulunmustur.

Katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri frekans analiziyle saptanmis ve
Oznel lyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olcegi ve Oz Duyarlik Olgegine iliskin

tanimlayici istatistikler verilmistir.

Tablo 2.
Katilimellarin Oznel Lyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Oz duyarlik Olgegi

Puanlarimin Normallik Testleri

Kolmogorov-Smirnov

) Carpikhk Basikhk
Istatistik  sd

Oznel Iyi Olus Olgegi 0,060 306 0,009* -0,141 -0,314
Beck Anksiyete Olgegi 0,132 306 0,000* 0,659 -0,388
Oz sevecenlik 0,082 306 0,000* 0,179 -0,665
Oz yargilama 0,146 306 0,000* 0,738 0,041
Paylagimlarin bilincinde olma 0,087 306 0,000 0,157 -0,681
Izolasyon 0,157 306 0,000* 0,826 0,067
Bilinclilik 0,088 306 0,000* 0,125 -0,641
Asirt 6zdeslesme 0,162 306 0,000 0,631 -0,394

*p<0,05

Tablo 2.’de katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve
Oz duyarlik Olgegi puanlarmin normallik testleri i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
sonugclar1 ve ¢arpiklik/basiklik degerleri incelenmistir.

Tablo 2.’deki Kolmogorov-Smirnov testi sonuglarma gére Oznel Iyi Olus
Olgegi, Beck Anksiyete Olcegi ve Oz duyarlik Olgegi puanlarinin normal dagilima
uymadig1 ancak carpiklik/basiklik degerlerinin +1,5 arasinda olmasindan dolay1

normal dagilima uyumlu oldugu belirlenmis ve parametrik testler uygulanmaistir.
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Katilimeilarin cinsiyetine ve yasanilan yere gére Oznel Iyi Olus Olgegi, Beck
Anksiyete Olcegi ve Oz duyarlik Olgegi puanlarinin Karsilastirilmalari i¢in bagimsiz
orneklem t testi, yas grubuna gore Oznel Iyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve
Oz duyarlik Olgegi puanlarmin Karsilastirilmalar1 icin ANOVA uygulanmustir.
Katilimeilarin Oznel lyi Olus Olgegi, Beck Anksiyete Olgegi ve Oz duyarlik Olgegi
puanlarinin arasindaki korelasyonlar i¢in Pearson testi uygulanmaistir.

Katilimeilari Oznel Iyi Olus Olgegi ve Oz duyarlik Olgegi Puanlarinin Beck
Anksiyete Olcegi Puanlarin1 Yordama Durumu i¢in ¢ok degiskenli regresyon analizi

uygulanmigtir.

Calisma Plam

Calismaya baslanabilmesi i¢in 22.02.2023 tarihinde Bilimsel Arastirmalar
Etik Kurulu’ na bagvuru formu iletilmis ve 02.03.2023 tarihinde ¢alismanin etik
olarak uygun oldugu doniisii mail yolu ile saglanmistir. Aragtirmaya 18 yas tistii
tiniversitelerde 6grenim goren 306 kisi dahil edilmistir. Katilimeilara Bilgilendirme
ve Aydinlatilmis Onam Formunda aragtirmanin igerigi ve goniilliiliik esasina bagl
oldugu bilgisi verilmistir. Katilimeilara veri toplama araci olarak Oznel Iyi Olus,
Beck Anksiyete, Oz Duyarlik 6lgekleri Google Formlar kullanilarak WhatsApp,
Instagram, Email, LinkedIn, Twitter, Telegram, Facebook vb. gibi uygulamalar
yoluyla 01.03.2023 ile 01.05.2023 tarihleri arasinda iletilmistir.
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BOLUM IV

Bulgular ve Yorumlar

Tablo 3.
Katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olcegi Puanlar

n x S Min Max

Oznel Iyi

) 306 165,10 29,89 80 230
Olus Olgegi

Tablo 2.’te arastirmadaki katilimeilarin Ozel Iyi Olus Olgegi puanlari igin
tanimlayici istatistikler verilmis olup, katilimcilarin 6lgekten aldig1 puan

ortalamasinin 165,10+£29,89 oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.

Katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olcegi Puanlarimin Cinsiyete Gore Karsilastirilmalart

Cinsiyet N x S t p
Ozngl iyi Kadin 203 166,67 29,95 1284 0.200
Olus Olgegi Erkek 103 162,03 29,67

*p<0,05

Tablo 4.’te katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olgegi puanlarinin cinsiyete gore

karsilastirilmalar igin t testi bulgular verilmistir.

Tablo 4. incelendiginde, katilimeilarin cinsiyete gére Oznel Iyi Olus Olgegi
puanlarinin arasinda istatistik acisindan 6nemli bir fark yoktur (p>0,05). Kadinlarin
ve erkeklerin Oznel Iyi Olus Olgegi puanlari birbirine yakindir.

Tablo 5.

Katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olcegi Puanlarimn Yasa Gore Karsilastirilmalar:

Yas n x S Min Max F p
. . 18-21yas 102 164,79 30,90 80 228 0,138 0,871
Oznel lyi
. ) 22-25yas 151 165,89 30,97 80 230
Olus Olgegi

26 veiisti 53 163,45 24,74 110 213
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Tablo 5.’te katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olcegi puanlarinin yasa gore
karsilastirilmalari igin ANOVA bulgulari verilmis olup, 18-21 yas, 22-25 yas ve 26
yas iistiindeki katilimeilari Oznel Iyi Olus Olgegi puanlarmin arasinda istatistik

acisindan 6nemli fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 6.
Katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olcegi Puanlarimn Yasanilan Yere Gore
Karsilastiriimalart
Yasanllanyer n X S t p
Oznel lyi TC 266 164,69 30,20
. . -0,628 0,530
Olus Olgegi KKTC 40 167,88 27,91

Tablo 6.’da arastirma kapsamindaki katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olgegi
puanlarinin yasanilan yere gore karsilagtirilmalari icin bagimsiz 6rneklemler t testi
bulgular1 verilmis olup, yasanilan yere gore katilimcilar Oznel lyi Olus Ol¢egi

puanlart arasinda fark olmadig1 gézlenmistir (p>0,05).

Tablo 7.
Katilimcilarin Beck Anksiyete Olcegi Puanlar

n x S Min Max

Beck Anksiyete
) 306 17,60 14,24 0 63
Olgegi

Tablo 7.’de arastirma kapsamindaki katilimcilarin Beck Anksiyete Olgegi

puanlarina ait tanimlayicu istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 7. incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin Beck Anksiyete

Olgeginden ortalama 17,60+14,24 puan aldiklar1 gériilmiistiir.

Tablo 8.

Katilimcilarin Beck Anksiyete Olgegi Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmalar

Cinsiyet N x S t p

Beck Anksiyete Kadn 203 1942 1439 3,181 0,002*

Olgegi Erkek 103 14,02 13,30
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*p<0,05
Tablo 8.’de arastirmadaki katilimcilarin Beck Anksiyete Olgegi puanlarinin
cinsiyete gore karsilagtirilmalarina ait bagimsiz 6rneklem t testi bulgularia yer

verilmistir.

Tablo 8.’e gore arastirmaya dahil olan katilimcilarin cinsiyete gore Beck
Anksiyete Olcegi puanlarmin arasinda istatistiki agidan anlamli fark oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Kadinlarin Beck Anksiyete Olgegi puanlar1 erkeklerden daha

fazladir.

Tablo 9.

Katilimcilarin Beck Anksiyete Olgegi Puanlarinin Yasa Gére Karsilastirilmalar

Yas n x S Min Max F p
) 18-21yag 102 18,00 1481 O 55 0,505 0,604
Beck Anksiyete
. . 22-25yas 151 1796 1369 O 50
Olgegi

26 veiisti 53 1581 14,79 O 63

Tablo 9.’da katilimcilari Beck Anksiyete Olgegi puanlarinin yasa gore

karsilagtirilmalarina ait ANOV A bulgularina yer verilmistir

Tablo 9.’a gore katilimcilarin yasa gore Beck Anksiyete Olgegi puanlarinin
arasindaki farklarin istatistik acisindan 6nemli seviyede olmadigi belirlenmistir
(p>0,05). 18-21 yas, 22-25 yas ve 26 yas ve istii katilimeilarin Beck Anksiyete

Olgegi puanlarmin benzer oldugu goriilmiistiir.

Tablo 10.
Katilimcilarin Beck Anksiyete Olcegi Puanlarinin Yasanilan Yere Gore
Karsilastirtlmalar:
Yasanilanyer n X S t p
Beck Anksiyete TC 266 18,25 14,03
. ‘ 2,060 0,040*
Olgegi KKTC 40 13,30 15,08
*p<0,05

Tablo 10.’da arastirmadaki katilimcilarin Beck Anksiyete Olgegi puanlarmin

yasanilan yere gore karsilagtirilmalari i¢cin uygulanan bagimsiz 6rneklemler igin t
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testi bulgulari verilmis olup, TC’de yasayanlarin Beck Anksiyete Olcegi puanlarinin
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 11.
Katilimcilarin Oz duyarlik Olgegi Puanlar

n x S Min  Max
Oz sevecenlik 306 14,56 4,85 5 25
Oz yargilama 306 11,67 4,77 5 25
Paylasimlarin bilincinde olma 306 11,53 3,93 4 20
Izolasyon 306 9,86 3,91 4 20
Bilinglilik 306 11,60 4,03 4 20
Asir1 6zdeslesme 306 10,30 4,14 4 20

Tablo 11.’de arastirmaya dahil edilen bireylerin Oz Duyarlik Olgegi puanlar
gosterilmistir.

Tablo 11. incelendiginde, katilimcilarin Oz Duyarlik Olgegindeki 6z
sevecenlikten 14,56+4,85 puan, 6z yargilamadan 11,67+4,77 puan, paylasimlarin
bilincinde olmadan 11,53+3,93 puan, izolasyondan 9,86+3,91 puan, bilin¢lilikten
11,60+4,03 puan ev asir1 6zdeslemeden 10,30+4,14 puan aldiklar belirlenmistir.

Tablo 12.

Katilimeilarin Oz Duyarlik Olgegi Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmalart

Cinsiyet N x s t p

Kadmn 203 1459 4,85
o i 0,163 0,870
Oz sevecenlik Erkek 103 1450 4,87

Kadm 203 11,86 4,99

) 0,980 0,328
Oz yargilama Erkek 103 11,29 4,31

Paylagimlarin Kadin 203 1165 391 0,724 0,469
bilincinde olma Erkek 103 11,30 3,98
203 10,20 4,16

izolasyon Kadm 2114 0,035*

Kadin 203 11,62 4,02
Bilinglilik 0,108 0,914
Erek 103 1156 4,06
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Asir1 6zdeslesme 2,970 0,003*

Erkek 103 9,33 3,63

*p<0,05

Tablo 12.’de katilimeilarin Oz Duyarlik Olgegi puanlarmin cinsiyete gore

karsilastirilmalari i¢in uygulanan bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina yer

verilmistir.

Tablo 12.’ye gére katilimcilarin Oz Duyarlik Olgegindeki izolasyondan ve

asir1 6zdeslemeden almis oldugu puanlarin arasinda istatistik agisindan 6nemli

farklar vardir (p<0,05). Kadinlarin Oz Duyarlik Olgegindeki izolasyondan ve asir1

6zdeslemeden almis oldugu puanlar erkeklerden fazladir. Katilimcilarin Oz Duyarlik

Olgegindeki 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilin¢lilikten aldig1 puanlar arasinda istatistik agisindan énemli farklar yoktur

(p>0,05).

Tablo 13.

Katilimcilarin Oz Duyarlik Olgegi Puanlarinin Yasa Gore Karsilastirilmalar

Yas n x S Min Max F p
18-21yags 102 14,46 5,24 5 25 0,039 0,962
Oz sevecenlik 22-25 yas 151 1458 4,76 5 25
26 veusti 53 14,68 4,37 5 25
18-21yag 102 11,84 517 5 25 0,153 0,858
Oz yargilama 22-25yas 151 11,52 4,53 5 24
26 veustu 53 11,75 4,73 5 25
18-21yags 102 11,53 4,00 4 19 0,014 0,987
Paylagimlarin
o 22-25yas 151 11,56 4,03 4 20
bilincinde olma
26 veustui 53 11,45 3,52 4 20
18-21yas 102 10,43 4,51 4 20 1,692 0,186
Izolasyon 22-25 yas 151 9,64 3,63 4 20
26 veusti. 53 9,42 3,31 4 20
18-21yas 102 11,52 4,19 4 20 0,037 0,964
Bilinglilik 22-25 yas 151 11,62 3,99 4 20
26 veustui 53 11,70 3,88 4 20
18-21yas 102 10,84 4,68 4 20 1,308 0,272
Asir 6zdeslesme
22-25yas 151 10,05 3,98 4 20
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26 velisti 53 998 338 5 20

Tablo 13.’de arastirmadaki katilimcilarm Oz Duyarlik Olgegi puanlarinin
yasa gore karsilagtirilmalarina ait ANOV A sonuglar1 gosterilmistir.

Tablo 13.’e incelendiginde, katilimcilarin yasa gore Oz Duyarlik Olgegindeki,
0z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve
asir1 6zdeslesmeden aldig1 puanlar arasinda istatistik agisindan 6nemli farklar yoktur

(p>0,05).

Tablo 14.
Katilimcilarin Oz Duyarlik Olgegi Puanlarinin Yasanilan Yere Gore
Karsilastiriimalart
Yasanilan yer n x S t p
, TC 266 1450 4,92
Oz sevecenlik -0,582 0,561
KKTC 40 1498 441
. TC 266 11,71 491
Oz yargilama 0,379 0,705
KKTC 40 1140 3,77
Paylasimlarin TC 266 1153 3,97
e -0,036 0,972
bilincinde olma KKTC 40 1155 371
. TC 266 9,91 3,91
Izolasyon 0,586 0,558
KKTC 40 9,53 3,90
TC 266 1159 4,05
Bilinglilik -0,129 0,897
KKTC 40 1168 3,90
TC 266 10,44 4,19
Asir1 6zdeslesme 1,485 0,139
KKTC 40 9,40 3,66

Tablo 14.’te arastirma kapsamindaki katilimcilarin Oz Duyarlik Olgegi
puanlarinin yasanilan yere gore karsilastirilmalari i¢in bagimsiz drneklem t testi
sonuglar verilmis olup, TC’de ve KKTC’de yasayan katilimcilarin Oz Duyarlik
Olgegindeki, 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarmn bilincinde olma, izolasyon,
bilinglilik ve asir1 6zdeslesmeden aldig1 puanlar arasinda istatistik agisindan 6nemli

farklar olmadig1 goriilmistiir (p>0,05).
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Katilimcilarin Oznel Iyi Olus Olcegi, Beck Anksiyete Olcegi ve Oz Duyarlik Olgegi

Puanlarimin Arasindaki Korelasyonlar

<
£
5 550 ©
g 8 3 o
3 O = o £ =
= 2 5 2 s 2 8
E 5 8 — = S = &
S g 2 B 2 2 X
5 R 3] S = S = i)
S 2 8 08 E = & =
. x © ©° E z
o) 2 g
B T
[aW)
Oznellyi T
Olus  p
Olgegi N 306
Beck r -0,320 1
Anksiyete p 0,000*
Olgegi N 306 306
5 r 0636 -0292 1
z p 0,000 0,000%
sevecenlik
N 306 306 306
r -0533 035 -0,388 1
Oz yargilama p 0,000 0,000 0,000*
N 306 306 306 306
PaylaSlmlarln r 0,614 '0,287 0,803 '0,305 1
bilincinde ~ p 0,000* 0,000 0,000* 0,000%
olma N 306 306 306 306 306
r -0496 0430 -0364 0735 -0278 1
fzolasyon ~ p 0,000 0,000* 0,000* 0,000* 0,000*
N 306 306 306 306 306 306
r 0584 -0319 0826 -028 0731 -0287 1
Bilinglilik  p 0,000 0,000* 0,000 0,000* 0,000 0,000*
N 306 306 306 306 306 306 306
r  -0441 0426 -0293 0,739 -0211 0,714 -0,280 1
_ Asn p 0,000* 0,000* 0,000 0,000 0,000 0,000* 0,000%
Ozdeslesme
N 306 306 306 306 306 306 306 306
*p<0,05

Tablo 15.’te arastirmada yer alan katilimcilarin Oznel lyi Olus Olgegi, Beck

Anksiyete Olgegi ve Oz Duyarlik Olgegi puanlarimin arasindaki korelasyonlara dair

Pearson testi sonuglari verilmistir.
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Katilimeilarin Oznel Iyi Olus Olgegi puanlari ile Beck Anksiyete Olcegi
puanlarinin arasinda istatistik agisindan 6nemli ve negatif korelasyon oldugu

belirlenmistir (p<0,05).

Katilimeilarin Oznel lyi Olus Olgegi puanlari ile Oz Duyarlik Olgegindeki 6z
sevecenlikten, paylasimlarin bilincinde olmadan ve bilinglilikten aldig1 puanlarin
arasinda istatistik a¢isindan 6nemli ve pozitif korelasyon vardir (p<0,05).
Katilimeilari Oznel Iyi Olus Olgegi puanlari ile Oz Duyarlik Olgegindeki 6z
yargilamadan, izolasyondan ve asir1 6zdeslesmeden aldig1 puanlarin arasinda

istatistik agisindan 6nemli ve negatif korelasyon oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Arastirmaya katilan bireylerin Beck Anksiyete Olgegi puanlar ile Oz
Duyarlik Olgegindeki 6z sevecenlikten, paylasimlarin bilincinde olmadan ve
bilin¢lilikten aldig1 puanlarin arasinda istatistik a¢isindan 6nemli ve negatif
korelasyonlar belirlenmistir (p<0,05). Katilimcilarin Beck Anksiyete Olcegi puanlar
ile Oz Duyarlik Olgegindeki 6z yargilamadan, izolasyondan ve asir1 6zdeslesmeden
aldig1 puanlarin arasinda istatistik agisindan 6nemli ve pozitif korelasyon vardir

(p<0,05).

Tablo 16.
Katilimeilarin Oznel Lyi Olus Olgegi ve Oz Duyarlik Olgegi Puanlarinin Beck

Anksiyete Olgegi Puanlarim Yordama Durumu

Std. Olm.  Std. F R?

B SH. B t p p  DiizR?
(Sabit) 10,47 6,40 1,636 0,103
Oznel lyi Olus Olgegi 0,00 0,04 0,00 0,049 0,961
Oz sevecenlik 0,34 0,32 0,11 1,060 0,290
Oz yargilama -0,17 0,26 -0,06 -0,641 0,522 14,649 0,256
Paylasimlarin bilincinde olma -0,50 0,32 -0,14 -1,567 0,118 0,000* 0,239
Izolasyon 091 0,29 0,25 3,081 0,002*
Bilinglilik -0,68 0,33 -0,19 -2,058 0,041*
Asir1 6zdeslesme 0,83 0,28 0,24 2,958 0,003*

*p<0,05



Tablo 16.’da katilimcilar Oznel Iyi Olus Olgegi ve Oz Duyarlik Olgegi
puanlarinin Beck Anksiyete Olgcegi puanlarini yordama durumuna dair ¢ok
degiskenli dogrusal regresyon analizi bulgular1 gosterilmistir.

Tablo 16.’ya gére katilimcilarin Oznel iyi Olus Olgegi puanlarmin Beck
Anksiyete Olcegi puanlarini yordamadig: belirlenmistir (B=0,00;p>0,05).

Katilimeilarin Oz Duyarlik Olgegindeki izolasyondan (p=0,25;p<0,05) ve
Asir1 6zdeslesmeden (B=0,24;p<0,05) aldig1 puanlarin Beck Anksiyete Ol¢egi
puanlarini istatistik agisindan 6nemli ve pozitif, Bilinglilikten aldig1 puanlarin

arasinda ise negatif yordadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM V

Tartisma

Bu boliimde ¢alismanin arastirma grubunu olusturan iiniversite 6grencilerinde
0znel iyi olus, anksiyete ve 6z duyarlik iliskisinin incelenmesi sonucunda elde edilen

bulgularin tartismasi yapilmistir.

Aragtirma sonuglari ele alindiginda iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus
diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilagma bulunmamaistir. Psikoloji alan
yazin incelemelerine gore 6znel iyi olus diizeylerinin cinsiyet agisindan degiskenlik
gosterdigi sonuglar ele alan pek ¢ok ¢alismaya rastlamak miimkiindiir. Kadinlarin
Oznel iyi olus diizeylerinin daha yiiksek ¢iktig1 (Erbas, 2012; Coninck ve ark., 2019),
erkeklerin 6znel iyi olus diizeylerinin daha yiiksek ¢iktig1 (Tiimkaya, 2011; Safoz-
Giiven, 2008; Ben- Zur, 2003) ve 6znel iyi olus diizeylerinde cinsiyete gore anlamli
bir farkin bulunmadig: (Saygin ve Arslan, 2009; Katja ve ark., 2002) arastirmalar
mevcuttur. Tuzgol- Dost (2005)” un tiniversite 6grencilerinde 6znel iyi olusu ele alan
aragtirmasinda, kadin ve erkek 6grenciler arasinda cinsiyet iizerinden anlamli bir
farklilagma bulunmamaktadir. Oznel iyi olus ve cinsiyet degiskenine dair yapilan
arastirmalarin birbirinden farkli sonuglar verdigi goriilmektedir. Bu farkliligin
kiiltiirel etmenlerin zaman igerisinde degisim gostermesi, kadinlarin is ve egitim
hayatina katilimlarinin artmasi, esit hak ve 6zgiir yasam taleplerinin karsilik bulmaya
baslamasi gibi sebepler neticesinde 6znel iyi olus degiskeninin, kadin ve erkek
ogrenciler arasinda anlamli bir fark gostermemesine sebebiyet verdigi
diisiiniilmektedir. Yiiksek 6grenim kurumlarinin sagladig: imkanlarin erkek ve kadin
ogrenciler icin esit olmaya baglamasi, liniversite 6grencilerinin sosyal yasamlarinin
kadin ve erkek ayrimina gidilmeden ¢esitlendirilebiliyor olmas1 da bu sebeplere

ornek olarak gosterilebilir.

Alan yazin taramalarinda 6znel iyi olus ve yas degiskenine dair ¢calisma
bulgulari, tipki cinsiyet gibi degiskenlik gostermektedir. Bu arastirmanin
bulgularindaysa 6znel iyi olus ve yas faktorii arasinda anlamli bir farklilagma
goriilmedigi saptanmistir. Yas degiskeni gibi sosyodemografik 6zelliklerin yapilan
pek ¢ok calismayla 6znel iyi olusa etkisinin %10’ luk bir dilimde oldugu sonucu elde
edilmistir (Lyubomirsky, 2007). Sahin (2011)’ in tiniversite 6grencileriyle yaptigi bir

aragtirmaya gore 6grencilerin 6znel iyi olus diizeyleri yas degiskeniyle anlamli bir
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farklilagsma gostermemektedir. Blanchflower ve Oswald (2008)’ in farkli iilke ve
etnik kokenlerden yetigkinlerle yaptig1 calismasina goreyse 6znel iyi olusun en diisiik
seviyeye orta yaslarda ulastigi, ileri yetiskinlik donemindeyse artisa gectigi
saptanmustir. Diener ve Suh (1998)’ 1n arastirma bulgularinda 6znel 1yi olusun alt
boyutlarindan olan yasam doyumunun artig yahut azalis1 yasa gore degiskenlik
gostermemektedir. Yine Diener ve arkadaslart (1999)’ nin, 40 farkl iilke {izerinde
yaptig1 uluslararasi arastirmalarinin sonuglarina gére 6znel iyi olus alt boyutlarindan
olumlu duygulanim, yasa bagli olarak diisiis gosterirken bir diger alt boyut olan
yasam doyumunda ise yasa bagli ¢ok biiyiik farklarin olmadig1 saptanmistir. Hansen
ve Slagsvold (2012)’ un Norveg’ te yiiriittiigli arastirmasinda geng yetiskinlik
donemine kadar 6znel iyi olusun artip, orta yasla birlikte yasliliga kadar degiskenlik
gostermedigi saptanmistir. Bu arastirmanin bulgularina goére 6znel iyi olus ile yasin
anlamli bir fark gostermemesinin secilen yas araliginin darligindan kaynaklandig
diistiniilmektedir. Arastirma sonuglarina gore katilimcilarin 6znel iyi olus
diizeylerinde yere gore farklilasma saptanmamaistir. Mevcut bulguya paralel
sonuclarin elde edildigi pek ¢ok ¢alismadan bahsetmek miimkiindiir (Diener ve ark.,
2018; Anger, 2010; Eid ve Larsen, 2008). Katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinde
KKTC ile TC arasinda farklilasma goriilmemesinin sebeplerine iki iilke arasinda ki

iklimsel ve kiiltiirel benzerligin rol oynadig diisiiniiliiyor.

Arastirmaya dahil olan katilimeilarin cinsiyete gore anksiyete diizeyleri
arasinda istatistiki agidan anlamli fark oldugu saptanmistir. Kadinlarin anksiyete
diizeyleri erkeklerden daha fazladir. Alan yazin taramalarinda da benzer sonuglarin
elde edildigi ¢caligmalar mevcuttur. Algur (2019)” un arastirmasinda kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek diizeyde anksiyeteye sahip oldugu sonucu elde edilmistir.
Cakmak ve Hevedanli (2005)’ nin ¢aligsmalar1 da benzer bulgular1 destekler nitelikte,
kadin 6grencilerin erkek dgrencilerden daha yliksek kaygi diizeyine sahip olmasiyla
sonuglanmistir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde anksiyete bozukluklarinda
cinsiyete gore anlamli farklilagmalarin bulundugu, kadin cinsiyetinin anksiyete
tizerinde bir risk faktorii oldugu saptanmistir (Hubbard ve ark., 2021). Bal (2010)
tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarinin mevcut ¢aligma bulgulariyla paralellik
gosterdigi, kadinlarin erkeklere kiyasla anksiyete diizeylerinin anlamli derecede
yiiksek oldugu saptanmistir. Yine anksiyete diizeylerinin cinsiyete degiskenine gore

kadinlarda daha yiiksek ¢iktig1 pek ¢ok ¢alismadan s6z etmek miimkiindiir (Resende
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ve ark., 2020; Demirsu, 2018). Canberra (2007), genel olarak anksiyetenin
kadinlarda yagamlarinin her doneminde, erkeklerde ise erigkin yaslarda daha sik
gozlendigini, 50 yasindan sonra da azaldigini bildirilmistir. Ugaroglu (2013)’ nun
arastirmasinda iiniversiteli 6grencilerin anksiyete diizeylerinin cinsiyet degiskenine
gore farklilik gosterdigi; kadinlarin erkek 6grencilerden daha yiiksek anksiyete
puanlarina sahip oldugu saptanmistir. Anksiyetenin cinsiyete bagl farkliliklar
gostermesinin sebepleri, bireylerin toplumsal yetistirilme tarzlari, kiiltiirel olarak

kadinlarin anksiyete disavurum sanslarinin erkekler kadar olmayisi kabul edilebilir.

Katilimeilarin yasa gore anksiyete diizeyleri arasindaki farklarin istatistik
acisindan 6nemli seviyede olmadigi belirlenmistir. Alan yazin taramalarinda genel
olarak anksiyete diizeyleri, yas degiskenine gore farklilasmamaktadir (Catak, 2019;
Kankurtay, 2020). Bu arastirma sonuglarina paralel olarak Dokuzlu (2016)’ nun
arastirma bulgular da tiniversite 6grencilerinde anksiyete diizeylerinin yas
degiskenine gore farklilik gdstermedigi yoniindedir. Anksiyetenin yasa gore
farklilagsmamasinin sebebi olarak katilimc1 yas araliginin ¢cok genis olmamasindan
bahsedilebilir. Yakin yas gruplarinda, benzer yasam kaygilarina sahip olmalari

gerekeesiyle, anlamli farklilagmalar olmadig: diisiiniilmektedir.

Arastirmadaki katilimcilarin anksiyete diizeylerinin yasanilan yere gore
kiayaslama bulgularinda TC’de yasayan dgrencilerin anksiyete diizeyleri, KKTC’ de
yasayan 6grencilere kiyasla daha yliksektir. Cakic1 Es ve arkadaslar1 (2020)’ nin
caligmalarinda KKTC’ ye iiniversite diizeyinde 6grenim gérmeye gelen 6grencilerin
ilk yillarinda yasadiklar1 anksiyetenin zaman igerisinde azaldig1 ve tiniversite son
siif 6grencilerinin anksiyete puanlarinin daha az ¢iktig1 saptanmistir. Ergilin ve
arkadaslar1 (2020)’ nin yaptig1 bir diger ¢alismaya goreyse Tiirkiye dogumlu olmak
Kibris dogumlu olmaya kiyasla anksiyetenin risk faktérlerindendir. Universite
ogrenciligi cogu birey icin yeni deneyimlere, multikiiltiirel sosyal ortamlara kap1
aralamasi yoniinden bir¢ok stresorii i¢inde barindan ve kaygi yaratabilen bir
durumdur. Universiteye baslamak pek cok geng yetiskin igin bireysellesme, kendi
yasami i¢in sorumluluk alma, aileden ve alisik olunan gevre ve baglamdan ayrilma
yoluna gidilen yeni bir baslangictir. Bu sebeple {iniversitenin okundugu baglamin
Ogrencilerin anksiyete diizeylerinde artis ya da azalis gibi etkilerde bulunmasi
beklendiktir. KKTC’ de yasayan grencilerin TC’ de yasayan 6grencilere kiyasla

anksiyete seviyelerinin daha diisiik ¢ikma sebeplerine ada sartlarinin 68rencilerin
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stres ve kaygilarindan uzaklagsmalarini saglayacak etkinlik ve aktivitelere sahiplik
yaptyor olmasi 6rnek gosterilebilir. Benzer sekilde TC’ 1i 6grencilerin yiiksek
anksiyete diizeyine sahip olmalarinin sebeplerinin 6grencilerin yasam standartlarinin
daha diislik olmas1 olarak gosterilebilir.

Arastirma sonuglaria gore katilimeilarin izolasyon ve asir1 6zdesleme
diizeylerinde cinsiyete gore istatistiki agisindan 6nemli farklar vardir. Kadinlarin
izolasyon ve asir1 6zdesleme diizeyleri erkeklerden fazladir. Katilimcilarin 6z
duyarligin alt boyutlarindan olan 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylagimlarin
bilincinde olma ve bilinglilikten aldig1 puanlar arasinda istatistiki agisindan énemli
farklar yoktur.

Oz duyarligin alt boyutlarindan olan izolasyon, 6z sevecenligin karsit
parametresidir. izolasyon kisilerin yasadiklar1 ac1 verici olaylar karsisinda kendilerini
yalmz hissedip uzaklasmalaridir. izole bireyler bu olaylara kendilerine kars1
sevecenlikle degil yargilamayla yaklasirlar. izolasyona olarak ‘kendimi iizgiin
hissettigimde, diger insanlarin ¢cogunun belki de benden daha mutlu olduklarini
diisiiniiriim’ verilebilir. Oz duyarligin bir diger negatif alt boyutu olan asir1
Ozdeslesmeye ‘kendimi kétii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve onunla
mesgul olurum’ drnek verilebilir (Akin ve ark., 2007). Kisinin yasadigi
olumsuzluklari sadece kendi basina geliyormus gibi algilamasi izolasyonla bu
olumsuz durumlarla ¢ok fazla mesgul olup onlara yogunlagmasi ise asir1 6zdeslesme
ile agiklanir (Cihangil, 2021).

Onel (2021)’ in galigma bulgularina gére kadinlarin 6z duyarlik puanlar
erkeklere kiyasla anlamli derecede farklilasma gostermektedir. Tel ve Sar1 (2016)’
nin tiniversite 6grencilerinde yaptigi bir ¢alismaya gore kadin 6grencilerin, erkek
Ogrencilere gore asir1 6zdeslesme diizeyleri anlamli derecede farklilasmaktadir. Kaya
(2018)’ nin tiniversite 6grencilerinde yaptig1 bir arastirmasindaysa benzer bulgulara
rastlanmistir. Ayni sekilde Sahin (2018)’ in calismasinda da kadinlar lehine anlaml
bir farklilagsma goriilmiistiir.

Kadinlarim kiiltiirel 6gelere bagl olarak kendilerinden ziyade ¢evrelerine
kars1 daha duyarli, merhametli ve ilgili olduklari bilinmektedir. Erkeklerin kadinlara
kiyasla toplumsal cinsiyet rollerinin dogurdugu yetistirilme tarzlarina paralel olarak
daha bagimsiz davranislar sergilemeleri yoniinde tesvik edilmeleri, liniversite

ogrencileriyle yapilan bu ¢aligma bulgulariin cinsiyet degiskeni lizerinden izolasyon
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ve asir1 6zdeslesme negatif alt boyutlarinin kadinlar lehine yordayici etkiye sahip
olmasinin sebeplerinden bazilari olarak gosterilebilir.

Bulgular incelendiginde, katilimcilarin yasa gore 6z duyarlik diizeylerinin, 6z
sevecenlik, 0z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1
0zdeslesme boyutlarinda istatistiki agisindan 6nemli farklar yoktur. Calismanin
bulgulart dogrultusunda alan yazin taramalarinda, benzer sonuglarin elde edildigi
arastirmalara rastlamak miimkiindiir (Higdurmaz ve Aydin, 2017). Senyuva ve
arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarinda da 6z duyarligin yasa
gore farklilasmadigi bulgulara rastlanmistir. Yas ve 6z duyarlik diizeylerinin anlamli
farklilagsma gostermedigi bir diger ¢alismaya 6rnek olarak Neff ve arkadaslari
(2007)’ min aragtirma bulgular verilebilir. Oz duyarlik ile yas degiskeni
karsilastirilirken farkli sonuglar elde ediliyor olsa da bu ¢alismanin sonuglarinda
anlamli bir farklilik gériilmemesinin sebebi olarak ele alinan araligin dar olmasi,
cogu liniversite dgrencisi katilimeinin yakin yaglarda olmasi ve alan yazin
taramalarinda da goriildiigii tizere yas ile 6z duyarlik iligkisinin kuvvetli olmamasi
gosterilebilir. Arastirma sonuglarina gore TC’de ve KKTC’de yasayan katilimcilarin
0z duyarlik diizeylerine bagli, 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde
olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme diizeyleri arasinda istatistiki agidan
onemli farklar olmadig1 goriilmiistiir. Oz duyarligin yasanilan yere gore
farklilasmadig1 pek cok calismada da saptanmistir (Neff ve ark., 2020; Neff, 2011).
Oz duyarlik diizeylerinde KKTC ile TC arasinda farklilasma goriilmemesine, benzer
kiiltiire sahip olmalarinin 6z duyarligin alt bilesenleri tizerinde ki etkinin de aym
olmasi sebep gosterilebilir.

Katilimeilarin 6znel iyi olus diizeyleri ile anksiyete diizeyleri arasinda
istatistik agisindan 6nemli ve negatif korelasyon oldugu sonucuna varilmistir. Bushi
(2016)’ nin {iniversite 6grencileriyle yaptigl calismasinin sonuglarina gore 6znel iyi
olus ve anksiyete diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir.
Arasgtirma sonucunda elde edilen bulgular Oztiirk (2013)’ {in {iniversite dgrencileri
ile yaptig1 arastirma sonuglariyla paralellik gostermektedir. Giindogar ve arkadaslari
(2007)’ nmin 6znel 1yi olus ve baz1 psikolojik degiskenleri 6l¢tiigli arastirmasina

goreyse 0znel 1yl olusun anksiyete ile negatif yonde anlamli bir iligkisi vardir.

Anksiyete dogas1 geregi her bireyde ortaya ¢ikabilen bir durumdur. Anksiyete
siddetini tetikleyen faktorler kisiden kisiye degisebilmektedir. Bu faktorler kisilik
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ozelliklerine, kisilerin tehlikeyi algilayis sekillerine gore degiskenlik
gosterebilmektedir (Cakici Es ve ark., 2020). Anksiyetenin bireylerin hayatinda ki
yansimalar1 kisinin durumu ele alis sekli ile iliskilidir. Oznel iyi olus yasam doyumu,
olumsuz ve olumlu duygulanim olmak iizere {i¢ alt boyuttan olusmaktadir (Sahin,
2019). Oznel iyi olus kisilerin 6znel mutluluklari ile ilgili bildirdikleri yargi anlamina
gelir. Kisilerin deneyimlerine verdikleri duygusal reaksiyonlardir (Diener, 1984) ve
anksiyete ile iliskilidir. Oznel iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin bes faktorlii kisilik
Ozellikleri ile iliskisini ele alan bir ¢alismada disadontikliiglin olumlu duygulanima,
nevrotikligin olumsuz duygulanimi yordadigi saptanmistir (Dogan, 2013). Bu
arastirma sonuglar1 anksiyete ile 6znel iyi olusun alt boyutlarinin iligkisini agiklar
niteliktedir. Anksiyetenin yarattig1 sonuglar 6znel iyi olusun olumsuz duygulanim
boyutunu etkilemektedir. Bu sebeple kisilerin anksiyete diizeylerinde ki diisiisiin
olumsuz duygulanimin artmasina ve 6znel iyi olusun azalmasina sebebiyet verdigi
diistiniilmektedir. Anksiyetenin etkiledigi bir diger degisken ise 6znel iyi olusun
biligsel boyutu olan yasam doyumudur. Anksiyeteli bireylerin yasam doyumlarinda
diisiisiin gortildiigii pek ¢ok arastirma mevcuttur (Tuncer, 2017). Yasam doyumunun
diisiisii 6znel 1yi olus diizeyinde de diisiis yaratacagi i¢in anksiyetenin artis1 ile 6znel
iyi olusun azalis1 gergeklesir. Bu bakis agis1 arastirmanin ele aldigi iki kavram

arasinda ki negatif iligkiyi agiklar niteliktedir.

Katilimcilarin 6znel iyi olus ile 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma
ve bilinglilik diizeyleri arasinda istatistiki acisindan 6nemli ve pozitif korelasyon; 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri arasinda istatistiki agidan dnemli
ve negatif korelasyon oldugu belirlenmistir. Bu arastirma bulgularina gore 6znel iyi
olus ve 0z duyarligin alt boyutlarina gore farkli yonde iliskilerden bahsetmek

mumkindiir.

Dolunay Cug (2022)’ un 6z duyarlik ve 6znel iyi olus iliskisini ¢alistig1 bir
arastirmasinda mevcut ¢alisma bulgularina paralel bir sekilde 6z duyarligin pozitif alt
boyutlar ile pozitif korelasyon saptanmistir. Wei ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
tiniversite 6grencileri ve yetigkinlerde baglanma, 6z duyarlik, empati ve 6znel iyi
olug arasindaki iliskilerin ¢alisildig1 aragtirma, yetigkinler ve 6grencileri ele alan iki
farkli 6rneklemle ylriitiilmiistiir. Arastirma bulgularina gore 6z duyarlik ve 6znel iyi
olus arasinda iligki saptanmistir. Tel ve Sar1 (2016)’ nin iiniversite 6grencilerinde

yasam doyumu ve 6z duyarlik iligkisini arastirdig1 bir calismada 6z duyarligin {i¢
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pozitif alt boyutunun da yasam doyumu ile pozitif yonde farklilastigini saptamistir.
Yilmam (2019)’ 1n bilingli farkindalik ve 6z duyarligin 6znel iyi olus tizerindeki
etkilerini inceledigi yiiksek lisans arastirma analiz sonucuna gore 6z duyarligin, 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik faktorleri 6znel iyi olusu
artirirken; 0z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme faktorleri ise azaltmaktadir.
Neft (2003)’ e gore 6z duyarlig1 yiiksek bireyler daha diistik bireylere kiyasla daha
olumlu bilislere sahip olacagi i¢in basarisizlik ve sikintilar1 abartmayip kendini
suclamaya yonelik tutumlar i¢ine girmemektedir. Bu literatiir tarama sonuglarindan
hareketle 6znel iyi olus ile 6z duyarlik arasinda bir iligkinin olabileceginden
bahsetmek miimkiindiir. Aragtirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi
oluslarinin yiiksek oldugu durumlarda 6z duyarlik diizeylerinin de yiiksek olmasi
sebeplerine bu iki kavraminda ¢cogunlukla kisilerin kendilerine dair verdikleri olumlu

yargilarla iliskili olmas1 6rnegi verilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin anksiyete ile 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik diizeyleri arasinda istatistiki agisindan 6nemli ve
negatif korelasyon saptanmistir. Katilimcilarin anksiyete ile 6z yargilama, izolasyon
ve asir1 6zdeslesme diizeyleri istatistiki agisindan 6nemli ve pozitif bir korelasyona
sahiptir. ilgili literatiirde, bu ¢alismanin bulgulari ile drtiisiir nitelikte arastirmalarin
yer aldig1 goriilmektedir (Onel, 2021; Bluth ve Eisenlohr- Moul, 2017; Galla, 2016;
Hall ve ark., 2013; Hoge ve ark., 2013; Neff ve Elizabeth, 2013; Neff ve Germer,
2013; Pauley ve McPherson, 2010). Yine Neff (2003) tarafindan yapilan bir

arastirmanin bulgular1 benzer sonuglara isaret etmektedir.

Oz duyarlik kavram, kisilerin yasamin zorlayic1 ydnlerine karsi kendilerine
sefkat gostermeleri olarak da tanimlanabilir. Bireyler yasamin her zaman miitkemmel
olmayacagina, olumlu yonleri kadar olumsuz yonlerinin de olduguna dair bilinglilige
sahiptirler. Bu yoniiyle 6z duyarlik, drseleyici olaylarin getirisi olan aciy1 kabul ve
ilerleyici bir 6zellige doniistiirme iizerinde etkileri olan bir faktordiir (Conway, 2007,
Neff, 2003). Alan yazin taramalarinda 6z duyarlig1 yiiksek bireylerin egoyu tehdit
edici unsurlara kars1 daha fazla tolerasyon gosterme egiliminde olduklari
bulunmustur (Allen ve Leary, 2010). Bu bireylerin anksiyete diizeylerinin diger
bireylere kiyasla daha diisiik oldugu bilinmektedir (Deniz ve ark., 2008). Oz duyarlik
sikint1 veren stresorlere karsi koruyucu bir etkiye sahiptir (Akin ve ark., 2007). Bu

durumda birey, anksiyete yaratma ihtimali bulunan yasantilara kars1 daha sogukkanli,
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kendine ilgi ve sefkat gdsteren bir tutum icerisindedir. Ilgili anlatimda 6z duyarlik ile

anksiyete iliskisinin negatif yonde anlamli bir fark gostermesi beklendiktir.

Arastirma bulgularina gore katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerinin
anksiyete diizeylerini yordamadig1 saptanmistir. Katilimcilarin 6z duyarligin alt
boyutlarindan olan izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeylerinin anksiyete diizeylerini
istatistiki agidan 6nemli ve pozitif, bilinglilik diizeylerini ise negatif yordadigi

gorilmistiir.

Oz duyarlik, kisinin kendine kars1 yargilayici olmayan bir tutumla, olumsuz
yasantilarini i¢gsellestirmeden, duydugu sikintiy1 insaligin ortak deneyiminin bir
parcasi kabul ederek yaklagsmasini saglar. Bu kavramin alt boyutlarindan olan
izolasyon, paylasimlarin farkinda olmanin nagatif parametresidir (Erkog, 2017).
Yasadig1 deneyimleri yalnizca kendi basina geliyormus gibi kabul eden birey,
paylasim ve yakinlik hissinden uzak kalir. Kendini izole eder ve kendine kars1
anlayisla yaklagmaz bu sebeple yasadigi deneyimle arasina saglikli bir meseafe
koymak yerine asir1 6zdesimde bulunur (Ayhan, 2020). Bilinglilik bireyin sikinti
veren duygu ve diislinceleriyle biitiinlesmeden farkindalikla yaklagsmasidir. Asiri
0zdeslesme, bilingliligin negatif alt boyutudur. Bireyin bu duygu ve diisiincelere
kapilip siiriiklenmesi olarak tanimlanabilir (Ozcan, 2021).

Neff (2003)’ in arastirmalarina gore 6z duyarligr yiiksek bireylerin diisiik
bireylere kiyasla psikolojik iyilikleri daha fazladir, bu bireylerin kendilerine kars1
gosterdikleri duyarligin anksiyeteye karsi koruma saglayabilecegini vurgular.
Anksiyete, i¢sel yahut ¢evresel tehlikelere karsi bireyi biyopsikososyal yonden
koruyan bir uyar sistemidir. Oz duyarligin tehdit sistemlerinin aktivasyonunu
azaltici, benlik yatistirict sistemin aktivasyonunu artirict etkisi bulunmaktadir
(Gilbert, 2009). Alanyazin taramalarinda elde edilen sonuglarla paralel olarak 6z

duyarligin asir1 6zdeslesme ve izolasyon boyutlarinin anksiyeteyi yordamasi
beklendiktir.
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BOLUM VI

Sonuc ve Oneriler

Bu arastirma sonuglarina gore:

e Oznel iyi olus diizeyleri cinsiyet, yas ve yasanilan yere gore anlamli bir
farklilagsma gostermemektedir.

e Anksiyete diizeylerinde cinsiyete gore anlamli bir farklilagma vardir.
Kadinlarin anksiyete diizeyleri erkeklerden fazladir.

e Yas degiskeni, anksiyete diizeylerinde anlamli bir farklilasma
yaratmamaktadir.

e TC’ de yasayan iiniversite 6grencilerinin KKTC’ de yasayanlara kiyasla
anksiyete diizeyleri daha ytiksektir.

e Kadinlarin 6z duyarlik alt boyutlarindan olan izolasyon ve asir1 6zdeslesme
diizeyleri erkeklerden fazladir.

e Oz duyarlik yasa ve yasanilan yere gore anlaml bir farklilasma
gostermemektedir.

e Oznel iyi olus ile anksiyete arasinda anlamli ve negatif korelasyon vardir.

e Oznel iyi olus ile 6z duyarligin 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma
ve bilinglilik alt boyutlar1 arasinda pozitif; 6z yargilama, izolasyon, asir1
0zdeslesme alt boyutlar1 arasinda negatif bir korelasyon vardir.

e Anksiyete ile 6z duyarligin 6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve
bilinglilik alt boyutlar1 arasinda negatif; 6z yargilama, izolasyon, asir1
0zdeslesme alt boyutlar1 arasinda pozitif bir korelasyon vardir.

e Oz duyarligmn alt boyutlarindan olan izolasyon ve agir1 zdeslesme
anksiyeteyi pozitif yonde kuvvetle; bilinglilik ise negatif yonde
yordamaktadir.

e Oznel iyi olusun anksiyeteyi yordamadig1 saptanmustir.
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Oneriler:

Arastirmacilara oneriler:

Bu aragtirma kapsaminda 306 tiniversite 6grencisine ulasilmistir.
Arastirmanin 6rneklem sayisi daha genis tutularak, tiniversite 6grecileriyle
siirlandirilmadan tekrar edilmesi 6nerilmektedir.

Yapilan arastirma kesitsel nitelikte bir calismadir. Benzer nitelikte bir
calismanin boylamsal olarak tekrarlanabilecegi diisiiniilmekte ve
onerilmektedir.

Arastirma i¢in yapilan alan yazin taramalarinda 6znel iyi olus ve anksiyete
kavramlarini birebir ¢alisan az sayida calisma bulunmustur. ilgili
aragtirmalar1 inceleyen ¢alismalar yapilmasi onerilmektedir.

Oznel iyi olus, anksiyete ve 6z duyarlik kavramlarinin TC ve KKTC

karsilastirmali daha ¢ok arastirmanin yapilmasi dnerilmektedir.

Klinisyenlere 6neriler:

Bireylerin anksiyete diizeyleri ile 6znel iyi oluslar arasinda ki negatif
iliskinin psikoterapi uygulamalarinda dikkate alinmasi onerilir.

Izolasyon ve asir1 6zdeslesmenin anksiyeteyi pozitif yonde; bilingliligin ise
negatif yonde yordadig1 saptanmistir. Anksiyete diizeyi yiiksek bireylerle
calisan psikoterapistlerin, 6z duyarlilig1 ve 6znel iy1 olusu artiric
uygulamalarla ¢aligmalarinin anksiyeteye kars1 koruyucu etki yaratacag

sebebiyle onerilmektedir.
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Katilimear Bilgilendirme Formu:
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Yakin Dogu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans

Programinda yliriitecegim tez ¢alismam igin arastirma yapmaktayim. Bu ¢aligmada
size demografik bilgi formu ve dlgekler verilecektir. Olgeklerde ve bilgi formunda
isim- soyisim bilgisi gerekmemektedir ve verdiginiz cevaplar gizli kalacaktir.
Tamamen goniilliik esasina bagli olacaktir. Okuyacaginiz maddelerin igeriklerinin,
sizi tetikledigini/ rahatsizlik verdigini diisiindiigiiniiz anda ¢alismadan ¢ekilme
hakkina sahipsiniz. Rahatsizlik duydugunuz durumlarda size en yakin
servis/kurum/kuruluslara bagvurunuz. Arastirma sonuglari bireysel bilgi olarak
degil, grup ortalamasi olarak bilimsel raporda kullanilacaktir. Eger ¢alismayla ilgili
bir sikayetiniz, goriisiinliz veya sorunuz varsa bunu ¢alismanin arastirmacisi Psk.

Sevgi ALTUN a iletebilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Psk. Sevgi ALTUN

Yakin Dogu Universitesi, Klinik Psikoloji Boliimii
Lefkosa

Mail: svgialtun@gmail.com
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Ek 2.
Aydinlatilmis Onam Formu

Bu caligmaya katilmak tizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma da yer
almay1 kabul etmeden once ¢alismanin ne amag ile yapilmak istendigini anlamaniz
ve kararmizi bu bilgilendirme sonrasi 6zgilirce vermeniz gerekmektedir. Size 6zel
hazirlanmis bu bilgilendirmeyi liitfen dikkatlice okuyunuz ve sonrasinda sorularinizi

cevaplandiriniz.

Katilma Kosullar: Nelerdir?

Universite dgrencisi ve resit bireyler olmak.

Arastirmaya Dair Arastirmaci ve Katihmc1 Hakkinda Bilgiler

Bu ¢alisma, Dr. Ayse BURAN danismanliginda Yakin Dogu Universitesi, Psikoloji
Bolimii, Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans 6grencisi Sevgi ALTUN tarafindan
Universite Ogrencilerinde Oznel Iyi Olus ve Anksiyete Diizeylerinin Oz duyarlik ile

Mliskisinin incelenmesi hedeflenerek yiiriitiilen bir tez ¢alismasidir.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Alinan bilgiler gizli
tutulacaktir. Calismanin amacina ulasmasi i¢in sizden beklenen, biitiin sorulari
eksiksiz ve size en uygun gelen cevaplar1 verecek sekilde tamamlamanizdir. Bu
aragtirmadan elde edilecek bilgiler, size sunulan formlar ile degerlendirilecek, verilen
anket formlarinda ad ve soyad istenmeyecektir. Caligmaya katilim saglamak zorunlu
degildir ve katilmay1 reddetme hakkiniz bulunmaktadir. Bu formu okuyup
onaylamaniz, arastirmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Katilim sirasinda
herhangi bir sebepten dolay1 kendinizi rahatsiz hissederseniz agiklama yapmaksizin
cekilme hakkina sahipsiniz. Eger katilmay1 kabul ederseniz cevaplar ve dlgekler
gizlilikle korunacaktir. Arastirmadan ¢ekilmeniz durumunda yanitlariniz yok
edilecektir. Bu calismadan elde edilecek bilgiler toplu olarak degerlendirilecek ve
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arastirilmaktadir. Bu ¢aligma ile ilgili olarak bilgi alma veya meydana gelebilecek
herhangi bir olumsuz durumda ulasilacak kisidir. Iletisim bilgileri asagida yer

almaktadir. Ilginiz ve katiliminiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Arastirmaci: Sevgi ALTUN



svgialtun@gmail.com

Bu ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Evet() Hayr()
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Ek 3.

Sosyodemografik bilgi formu
1.Cinsiyetiniz

a) Kadin

b) Erkek

c)Diger

2.Yasiniz1 yaziniz......

3.Yasadiginiz sehir......

4.Hangi iiniversitede egitim gormektesiniz....
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Ek 4.
Oznel lyi Olus Ol¢egi

Bu envanterde kisiliginizin ve yasaminizin ¢esitli yonlerine iligkin ifadeler
bulunmaktadir. Bu ifadeleri tek tek okuyarak, ifadenin size ne derece uygun
olduguna karar veriniz. ifade size “tamamen uygunsa” cevap kagidindaki (5);
“cogunlukla uygunsa” (4); “orta derecede uygunsa” (3); “biraz uygunsa” (2); “hig
uygun degilse” (1) numarali boslugun altina (X) isareti koyunuz. Liitfen tiim

ifadelere bos birakmadan cevap veriniz.

1. Gelecege yonelik planlar yapmaktan hoslanirim.
2. Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayis1 azdir.

3. Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.
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Beck Anksiyete Olcegi
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Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklar1 zamanlarda yasadiklar1 bazi

belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her

maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR (1) HAFTADIR sizi ne kadar

rahatsiz ettigini yandakine uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

Hig Hafif diizeyde Orta diizeyde Ciddi diizeyde
Beni pek et- | Hos degildi ama kat| Dayanmakta cok zor-
kilemedi lanabildim landim

1. Bedeninizin herhangi bir
yerinde uyusma veya karin-
calanma

2. Sicak/ ates basmalari

3. Bacaklarda halsizlik, titreme




Ek 6.

Oz Duyarlik Olgegi

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin

i¢cin en uygun secenegin karsisina ¢arp1 (X) isareti koymanizdir. Liitfen her ifadeye

mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle bos birakmayiniz.

1

2

3

4

5

Higbir zaman

Nadiren

Sik sik

Genellikle

Her zaman

1. Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun | 1| 2| 3

insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya caligirim.

2. Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirli 1123
olmaya ¢aligirim.
3. Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 112|3




Ek 7.
Ol¢ek Kullanim izinleri

1. Oznel Iyi Olus

Meliha TUZGOL DOST 20 Sub € e

alicr: ben ~

Kimden Meliha TUZGOL DOST mtuzgoldost@gmail.com
Alici  Sevgi Altun  svgialtun@gmail.com
Tarh 20 Sub 2023

22:47

a Standart gifreleme (TLS)
Daha fazla bilgl

Sevgi merhaba, “Universite 6grencilerinde 6znel iyi
olusg ve kaygl dizeylerinin 6z sefkat ile iligkisinin
incelenmesi” adl galismanda 6znel iyi olus lgegini
kullanabilirsin.

Basarilar dilerim.
MTD

Sevgi Altun <svgialtun@gmail.com>, 20 $ub 2023
Pzt, 23:45 tarihinde sunu yazdr:

Oznel lyi Olug
Olgedi.doc
W Dokiman

2. Beck Anksiyete Olcegi
@ a5 =

KimdenHisni Erkmen  husnu.erkmen@uskudar.edu.tr

Alict  Sevgi Altun svgialtun@gmail.com
Tarih 21 $ub 2023 07:10

Standart sifreleme (TLS)

Daha fazla bilgi

5]

Olgedi kullanabilirsiniz. Basarilar diliyorum

DUNUN, BUGUNUN,
ARININ ONIVERSITESI
1
B e e %
e “;"’r;s\‘c

Wy oy G

0216 400 22 22 |Faks: 0216 474 12 36|

GUODEeE
[T

SR—————— |
From: Sevgi Altun <svgialtun@gmail.com=>

Sent: Monday, February 20, 2023 5:00 PM

To: Husnlj__Erkm_en <husnu.erkmen@uskudar.edu.tr>
Subject: Olgek izni

3. Oz Duyarhk

£ B T 3 -

(konu yok) celen kutusu

Ahmet Akin 07:36 &
alicr: ben ~

Kimden Ahmet Akin  aakin@sakarya.edu.tr

Alici  svgialtun@gmail.com
Tarih 22 $ub 2023 07:36

Standart sifreleme (TLS)

]

Daha fazla bilgi

Kullanabilirsiniz iyi galigmalar Sevgi

Prof Dr Ahmet Akin
istanbul Medeniyet Universitesi Psikolojik
Danigmanlik Anabilim Dali

2. 6z-duyarlik
Slgedi arastirma...
W Dokiman
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Ek 8.

Intihal Raporu

UNIVERSITE OGRENCILERINDE OZNEL iYi OLUS, ANKSIYETE VE

OZ DUYARLIK iLISKISININ INCELENMESI

ORIGIMALITY REPORT

13, 13 3

SIMILARITY INDEX INTERNET SOURCES PUBLICATIONS

STUDENT PAPERS

PRIMARY SOURCES

n acikbilim.yok.gov.tr

Internet Source

Su

dergipark.org.tr

Internet Source

~

2%

docs.neu.edu.tr /
- Internet Source %
acikerisim.gelisim.edu.tr /
Internet Source %
acikerisim.maltepe.edu.tr /
Internet Source %
dspace.akdeniz.edu.tr:8080 /
Internet Source %
hdl.handle.net /
! Internet Source %
Ml dspace.ankara.edu.tr 1
= Internet Source %
www.researchgate.net y
Internet Source %
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Ek 9.
Etik Komite Onay Raporu

D

¥AKIN DOEL ONiveRsITES

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

02.03.2023

Sayin Sevg Altun

Bilimsel Aragtrmalar Etik Kurulu'na yvapmus oldugunuz YDU/SE/2023/1537 proje numarali ve
“Universite Ogrencilerinde Oanel Iyi Olus, Anksivete ve Ozduyarhlik iliskisinin
incelenmesi™ bashkh proje dnensi kurulumuzea degerendirilmig olup, etk olarak uygun
bulunmustur. Bu yaz ile birlikte, basvury formunuzda belirttiginiz bilgilerin disina cikmamak

suretiyle arastirmaya baglayabilirsiniz.

’fg{/__ac, )

Prof. Dr. Askin KIRAZ

Bilimsel Arastirmalar Enk Kurulu Koordinatéri
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Universitesi Psikoloji boliimiinii tam bursla kazand. Lisans egitimi siiresince KTPD
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gibi dernek ve Ogrenci organizasyonlarinda goniilliillik islerinde ve uluslararasi
projelerde bulundu. 2021 yilinda lisans egitimini yiiksek onur derecesiyle tamamladi
ve aym yil Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programina
basladi. 2022 yilinda Deneyimsel Ogrenme Egitmenligi programimi basariyla
tamamlayarak psikolog tinvanina ek olarak egitmenlik iinvanini aldi. Meslegini daha

da geliserek siirdiirmek gayesiyle psikoterapi egitimlerine devam etmektedir.

Psk. Sevgi Altun

Iletisim: svgialtun@gmail.com





