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0z

Bu aragtirmanm amaci, Dogu Akdeniz Universitesi dgrencilerinin Bilissel
Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkat Arasindaki Iliskinin Incelenmesini
aragtirmaktir. Arastirma iligkisel tarama yontemi ile gergeklestirilerek, bilissel
esnekligin ve psikolojik iyi olusun 6z sefkat iizerindeki yordayict etkisi incelenmis,
arastirmaya katilan 6grencilerin, demografik bilgileri ile ¢esitli degiskenler acisindan
bir farklilik gosterip gostermedigine bakilmistir. Arastirma, DAU {iniversitesinde yer
alan Hukuk Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi, Fen ve Edebiyat Fakiiltesi ve Saglik
Fakiiltesinde okuyan 366 lisans 6grencisini kapsamaktadir. Arastirmanin bulgularia
gore, dgrenciler, Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkat &lgeklerinde
olumlu tutum sergilemislerdir. Arastirmanin degiskenleri kendi aralarinda anlamli ve
pozitif olup Biligsel Esnekligin alternatifler alt boyutu ile kontrol alt boyutu arasinda
zay1f bir iligki, Biligsel Esneklik ile Psikolojik Iyi Olus arasindaki iliski orta diizey,
Bilissel Esneklik ile Oz Sefkat arasindaki iliski orta iist diizey bir iliski ve Psikolojik
Iyi Olus ile Oz Sefkat arasindaki iliski ise, orta diizey bir iliski oldugu saptanmistr.
Bilissel esneklik ve psikolojik iyi olus 6z sefkat iizerinde yordayici etkiye sahip oldugu
ortaya ¢ikmistir. Fakat psikolojik iyi olusa gore biligsel esneklik 6z sefkat iizerinde
daha fazla yordama giiciine sahiptir. Biligsel esnekligin kontrol alt boyutunda ve 6z
sefkatte erkekler kadinlara oranla daha yiiksek puan almislardir ve Erkekler kadinlara
gore daha kontrolcii oldugu ortaya ¢ikmistir. Arastirmada c¢ikan bulgular, literatiir
aragtirmalar1 ¢ercevesinde incelenerek ve tartisilarak gelecekte yapilacak caligmalara
yon vererek Oneriler sunulmustur. Saglik bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerin
biligsel esnekligin alternatifler alt boyutunda diger fakiiltelere gore diisiik oldugu

sonucuna vartlmistir. Algilanan anne baba tutumu degiskenin ebeveynlerin ilgisiz ve

il



kararsiz sergiledigini belirten 6grenciler diger tutum sergiledigini sOyleyenlere gore
daha diisiik oldugu sonucuna varilmstir. ileride yapilacak calismalarda farkli
iiniversite se¢ilip, farkli gelisim donemleri sahip bireyler tizerinde ¢aligmalar yapilip
algilanan ebeveyn tutumlart ve arastirma degiskenlerine yonelik ¢alismalar
yuriitiilebilir. Bunun yani sira, ebeveynlere yonelik ve kurum kuruluslarda toplumsal
fayda saglamak ve farkindalik olusturmak amaciyla bilissel esneklik, psikolojik iyi
olus ve 6z sefkat hakkinda egitim ve seminerler verilebilir. Okullarda okul psikolojik
danismanlar, bireylerde biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat diizeylerini
arttrmak ve farkindalik olusturmak amaciyla grup rehberligi ve psikoegitim
uygulamalar1 gergeklestirebilir. Universitelerde, Pozitif Psikoloji ders kapsaminda
aragtirma degiskenlerine yonelik Ogrencilere aktiviteler diizenletilip kendilerini

kesfetmelerini ve topluma yonelik davranislarda olumlu etkiler saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Biligsel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus, Oz

Sefkat
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the relationship between cognitive flexibility,
psychological well-being and self-compassion among Eastern Mediterranean
University students. The study was carried out with the relational survey method, the
predictive effect of cognitive flexibility and psychological well-being on self-
compassion was examined, and it was examined whether the students participating in
the study showed a difference in terms of demographic information and various
variables. The study covers 366 undergraduate students studying at the Faculty of Law,
Faculty of Education, Faculty of Science and Literature and Faculty of Health at EMU.
According to the findings of the study, the students showed positive attitudes in the
scales of Cognitive Flexibility, Psychological Well-Being and Self-Compassion. The
variables of the study were significant and positive among themselves, and it was
found that there was a weak relationship between the alternatives sub-dimension of
Cognitive Flexibility and the control sub-dimension, a medium level relationship
between  Cognitive  Flexibility = and  Psychological =~ Well-Being, a
medium high level relationship between Cognitive Flexibility and Self-Compassion,
and a medium level relationship between Psychological Well-Being and Self-
Compassion. It was found that cognitive flexibility and psychological well-being had
a predictive effect on self-compassion. However, cognitive flexibility has more
predictive power on self-compassion than psychological well-being. In the control
sub-dimension of cognitive flexibility and self-compassion, men scored higher than
women and men were found to be more controlling than women. The findings of the
study were analyzed and discussed within the framework of literature researches and

suggestions were presented by giving direction to future studies. It was concluded that



students studying in the faculty of health sciences were lower in the alternatives sub-
dimension of cognitive flexibility compared to other faculties. In future studies,
different universities can be selected, studies can be conducted on individuals with
different developmental periods and studies can be conducted on perceived parental
attitudes and research variables. In addition, trainings and seminars on cognitive
flexibility, psychological well-being and self-compassion can be given to parents and
institutions in order to provide social benefit and raise awareness. In schools, school
counsellors can carry out group counselling and psychoeducation practices in order to
increase the levels of cognitive flexibility, psychological well-being and self-
compassion in individuals and to create awareness. In universities, within the scope of
Positive Psychology course, activities can be organized for the students for the
research variables and positive effects can be provided in self-discovery and

social behaviors.

Keywords: University Students, Cognitive Flexibility, Psychological Well-Being,

Self-Compassion
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Bolum 1

GIRIS

1.1 Problem Durumu

Insanlar dogduklar1 andan itibaren istek, ihtiya¢ ve beklenti igerisinde olmaktadir
ve beklemedigi durumlar ve olaylar yasayabilmektedirler. Bu durum ve olaylardan
otirii baski, stres ve kaygi yasayabilmektedirler. Bireyler bu yasadigi stres ve
kaygilarindan dolay1 olumsuz duygu ve diislincelere kapilmak yerine stres ve kaygi
yaratan durumlar1 ortadan kaldirmak igin ¢esitli ¢6ziim yollarina bagvurmaktadir.
Bulduklar1 bu ¢6ziim yollarin1 yasamlarina aktarma bigimlerinde biligsel esnekligin
etkili oldugu varsayilabilir.

Bilissel Esneklik, kisilerin yasamlarinda aldiklart sorumluluklari kars1 yaklagimini
ve o sorumluluga kars1 olusturdugu diisiince yontemini degistirme kabiliyeti olarak
aciklanmaktadir (Asici ve Ikiz, 2015). Bireyler, karsilastiklar1 zorluklar ve durumlarda
devamli olarak yaptiklari veya diisiindiikleri seyi eyleme ge¢irmek yerine farkli ¢6ziim
yollar1 deneyerek o zorluga karsi uyum saglayabilmesini gerektirmektedirler (Aslan
ve Tiirk, 2022).

Insanlarin dogustan sahip oldugu kisilik 6zellikleri, insanlarin ailesi ve yasadig1
toplumun kiiltiirtinden kaynakli olay ve durumlar karsisinda nasil bir tepki verecegi
veya davranacagi konusunda belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu sebeple kisiler bir
olay karsisinda farkli bi¢gimlerde davraniglara sahip olabilmektedir (Sapmaz ve Dogan,
2013). Oraker (2023)’ya gore, bilissel esneklik, yasanan deneyimlerde olusabilecek

durum ve olaylara yonelik uyum saglayabilme kabiliyeti ve duruma yonelik



olusturacak diisiincenin karsi tarafa yonlendirilmesi ve o duruma karsi ¢ok boyutlu
diisiinebilme becerisi ile stratejiler ortaya koymasi olarak ifade eder.

Bilissel olarak esnek olan bireyler birbirinden farkli olay ve durumlar fark ederek
daha islevsel yollar1 tercih ettigi ve zorlu yasam durumlartyla basarili bir sekilde bas
edebildikleri diisiiniilir (Ozdemir, 2020). Cuhadaroglu (2013) bilissel esnekligi,
bireyler yasaminda beklemedigi olay ve durumlar yasadiklar1 zaman ortaya ¢ikan
sonuglara adapte olmak ve olusan durumlarin sonuglarina karsi alternatif ¢6ziim yollar1
bulabilmek olarak tanimlamaktadir.

Bilissel esneklik diizeyleri yiliksek olan bireylerin yetkinlik diizeyleri de yiiksek
oldugundan ¢evresindeki insanlar ile iletisim kurarken daha aktif olmalar1 s6z konusu
olabilir ve uyum diizeylerinin de yiiksek oldugu bilinmektedir (Topkaya, Koksal ve
Bayram, 2022).

Yapilan bir calismada, Cinsiyet rollerinden kaynakli bir durumda erkeklerin
kadinlara gore bilissel esneklik diizeyleri daha yiiksek olabilecegi diisliniilmektedir.
Bunu sebebinin ise, simdiki yasam kosullarindan dolay1 kadinlarin ve erkeklerin rolleri
birbirine benzemesidir (Imiroglu, Demir ve Murat, 2021).

Bireylerin yasamis olduklar1 kotii olaylar ve durumlardan dolay: hissettikleri
olumsuz duygulara sahip olabilirler. Bu olumsuz duygular bireyin bilislerine veya
davranislarina yansiyabilmektedir. Bu kotii olaylar ve durumlar karsisinda bireyler
kendilerine kars1 acimasiz bir tavir takinmak yerine bakis agisin1 degistirip kendilerini
sevecenlikle ve 1liml yaklastiginda bireylerin psikolojik iy1 olusu diizeylerinin olumlu
olabilecegini diisiinebiliriz. Bu duruma bakildiginda ise, insanlarin kendilerine kars1
anlayisli, nazik bir tutum ve davranislar sergilemesinin psikolojik iyi olusu etkiledigini

varsayabiliriz.



Psikolojik iyi olus, bireylerin kendilerine dair olusturduklari olumlu bakis agisina
sahip olmasini ve kendilerine kars1 gercekei bir bakis agisi ile degerlendirebilmeleri ve
hayatin1 6zerk bir birey olarak idame ettirmeleri gerekmektedir (Koksal, Topkaya ve
Sahin, 2023). Korkmaz (2018)’a gore, insanlarin yasamlarindan doyum alabilmesi,
umut saglayabilmesi ve iyimser olabilmesi gibi pek ¢ok faktorii icinde barindiran
pozitif psikoloji kavraminin literatiirde siklikla yer aldig1 ve psikoterapilerin insanlarin
artik yalnizca psikolojik belirtileri ortadan kaldirmayi degil, olumlu o6zelliklerin
gelistirebilmesini de hedefledigini ifade etmektedir.

Ryft (1989), Psikolojik iyi olus kavraminin onciisii olarak bilinmektedir. Ona gore,
kavramin asl, bireyler kendi i¢lerindeki yetenekleri en iist seviyede kullanabilmeleri
olarak ifade eder (Karababa, Mert ve Cetiner, 2018). Ryff (1989)’e gore psikolojik iyi
olus, ozerklik, cevresel hakimiyet, olumlu iliskiler, yasam amaci, kendini kabul ve
bireysel gelisim olarak alt1 boyutu i¢ine almaktadir (Ummet ve Yalin, 2020).

Psikolojik iyi olus, insanlar kendi kisilik 6zelliklerinden; biligsel, duygusal ve
davranigsal olarak iyi tanimalar1 gerektigini ve kisinin bu 6zelliklerini kabul etmesi ve
pozitif yonleriyle bakabilmesi ve ona gore hareket etmesi, 6z sefkatin bu yoniine
benzemektedir. Bunun yaninda insanlar, kendilerinden memnun olmasi1 ve kisilik
ozelliklerini pozitif bir sekilde gormesi psikolojik 1iyi olus agisindan Onemli
goriilmektedir (Topkaya, Koksal ve Bayram, 2022).

Imiroglu, Demir ve Murat (2021)’m yaptig1 ¢aligmada, cinsiyet faktdrlerine gore
psikolojik 1y1i olusun, kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek bulunup, kadinlarin bu
oranin daha yliksek bulunmasinin ¢aligma ve sosyal yasamlarinda kendilerini daha 6n
plana c¢ikarma ve devamli olarak kendilerini gelistirme sebepleri ile

aciklanabilmektedir.



Gilinlimiiz toplumunda hizla gelisen yasam kosullarina bagli olarak insanlar; sosyal,
siyasi ve psikolojik olarak etkilenmekte ve bu etkilenmeye bagl olarak cesitli
zorluklar yasadiklar1 (sosyo-kiiltiirel, siyasi, ekonomik ve psikolojik vs.) ve bu
zorluklar1 yasarken basarisiz olabildikleri diisiiniilmektedir. Bu basarisizlik
durumlarinda ise, kendilerine karsi acimasizca davranip ve kendilerine yonelik
gelistirdikleri kirici/sert sozler ile elestirebilecegi varsayilabilir.

Insanlar dogduklar1 andan itibaren seving, heyecan, neseli ve mutlu gibi olumlu
duygular1 yasarken liziintii, basarisizlik, kaygi ve yetersizlik gibi olumsuz duygulari
da yasamaktadir. Yagsanan bu olumlu ve olumsuz duygular insanlik agisindan dogal
olarak kabul edilmektedir. (Ozdemir, 2020). Insanlarin yasadig1 bu zorluklardan ve
basarisizliklarindan dolay1 kendilerine zarar vermeden rahatlama ve sakinlesme
ihtiyac1 duyarlar. Insanlarin bu negatif duygulardan kurtulabilmesi, kendilerine daha
iliml1 yaklagmalar1 ve yasamlarina kaldiklar1 yerden devam edebilmeleri 6z sefkat ile
miimkiin olmaktadir. Oz sefkat ile insanlar yasamlarinda karsilastiklar1 problemlere
daha dikkatli ve uygun beceriler gelistirebilmeleri saglanabilmektedir (Oral, 2016;
Uyanik ve Cevik, 2020).

Pozitif psikolojinin ilgilendigi konulardan birisi olan 6z sefkat, insanlarin baska
insanlara duyduklar1 sefkati kendilerine de duyabilmesi olarak tanimlanmaktadir.
Kisiler kendilerine duyduklar1 bu 6z sefkat sayesinde kisi yasamini daha iyi yon verir
ve hayatina daha genis bir pencereden bakar. Oz Sefkat, bireyin kendi 1zdirabina agik
olmasi, 1zdirabindan kagmamasi ve 1zdirabina karsi duyarsiz olmamasini, acisini
dindirme arzusunu iiretmesi ve sefkatle onu iyilestirmesi en onemlisi de kisilerin
deneyim kazanmanin bir pargasi olarak kendi aci, yetersizlik ve basarisizligini

yargilamadan anlamasidir (Yagbasanlar, 2017; Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020).



Bireyler, yasamlarmi siirdiirebilmeleri icin sosyal ¢evre ile iletisim ve etkilesim
icerisinde olmaktadirlar. Bu etkilesim sirasinda stres ve kaygi gibi durumlar
yasayabilirler. Ozellikle {iniversite ¢agindaki bireyler, okumak icin sehir veya iilke
disina c¢iktiklarinda bulunduklar1 ve alisik olduklari sosyal hayatlarindan, aile
bireylerinden ve olusturduklar1 arkadasliklarindan uzaklastiklarinda; {iziintii, stres ve
kaygi gibi duygular yasabilmektedir. Bu olumsuz duygular ile bas edebilmeleri i¢in
kisilerin kendilerine kars1 psikolojik saglamliliklar1 6nemli goriilmektedir.

Akin (2009)’a gore 0z sefkat, insanlarin ne olursa olsun ne yasarsa yasasin
kendisini kabul etmesini, basarisizlik karsisinda kendisine asir1  derecede
elestirmemesi, kendine yonelik olumlu; sevecen, nazik bir tutum ve davraniglarda
bulunmasi ve aci dolu yasantilarin diger tiim bireylerin de yasandigi bir durum
oldugunun farkina varmasini ve bilincin de olmasini dnemsemektedir. Yiizbas1 ve
Kiintiroglu (2020) gore 6z sefkat, bireylerin olumsuz yasantilar gelistirdikleri zaman
kendi benliklerini sevecenlikle karsilamasi ve yasadigi aciya takili kalmaktansa
kendilerini duygusal, zihinsel ve davranigsal olarak rahatlamalar1 saglanmalidir.

Yagbasanlar (2017)’a gore, bilingli farkindaliga sahip bireyler, aci, 1zdirap veren
sorunlarla karsilagtiklar1 zaman bu sorunlarin iizerine yogun bir sekilde odaklanmak
ve bunlart asir1 bir anlam yiiklemek yerine sorunlarin bilincinde olup olumsuz
yargilamay1 ortadan kaldirir, Oz elestiriyi hafifletir ve birey kendisini anlayarak Oz
Sefkatini arttirir.

Karagdoz ve UzunBacak (2023)’a gore ‘Bireylerin sadece bagka insanlara
sefkatli davranmasi, zor ve ac1 verici zamanlarda baska insanlarin yaninda olmak,
teselli olmak ve yardim etmek yeterli degildir, birey kendine kars1 da ayn1 6zveriyi
ve sefkati kendisine yonlendirebilmektedir. Bireyler sosyal yasamlarinda tanidigi

insanlar ile iletisim ve etkilesime girdikleri zaman o kisilere karsi sevecen, nazik ve



anlayish bir sekilde yaklagmaktadir. Fakat durum kendilerine gelince ayn1 sekilde
davranmazlar. Bireyler her ne kadar diger insanlara sefkat gosteriyorsa kendilerine
de o derece sefkat gostermesi onemlidir (Kurtoglu ve Basgiil, 2021).

Bireyler, yasamlarini siirdiirebilmeleri i¢in sosyal ¢evre ile iletisim ve etkilesim
icerisinde olmaktadirlar. Bu etkilesim sirasinda stres ve kaygi gibi durumlar
yasayabilirler. Ozellikle iiniversite ¢agindaki bireyler, okumak igin sehir veya iilke
disma ¢iktiklarinda bulunduklar1 ve alisik olduklar1 sosyal hayatlarindan, aile
bireylerinden ve olusturduklari arkadagliklarindan uzaklastiklarinda; iiziintii, stres
ve kayg1 gibi duygular yasabilmektedir. Bu olumsuz duygular ile bas edebilmeleri
i¢in kigilerin kendilerine karsi psikolojik saglamliliklar1 6nemli goriilmektedir.

Kisilerin gelisim donemlerine bakildigi zaman geng¢ yetiskin donemde bulunan
kisiler yani aileden bagimsiz olmaya ¢aligmasi, bilylidiigli yerden tasinmasi kendi
bulundugu ¢evre disinda yeni ¢evrelere igine girmesi ve o ¢evreye uyum saglamasi,
akademik zorluklar gibi kisiyi sikinti ve stres veren durumlar ile basa ¢ikmaya
calismaktadir (Ozdemir, 2020). Bayar ve Dost (2018)’a gore, toplumsal yap1
iligkilerinin ve toplumda olan insanlarin kisiler hakkindaki goriis ve diislinceleri
ergenlik ve gen¢ yetiskinlik doneminde olan kisilerin etrafinda olan destek
kaynaklarinin onlarin 6z- sefkat diizeyleri iizerinde belirleyici bir etmen olmasi
beklenmektedir.

Yapilan bir arastirmaya gore, bireylerin 6z sefkat diizeylerinin etkilenmesi de
ailesinin, arkadaglarinin varsa eger esinin yani kisiye duygusal olarak yakin olan
kisilerde belirleyici bir rol oynarken bireyin duygusal olarak yakin olmayan kisiler

iizerinde belirleyici bir rol oynamamaktadir (Bayar ve Dost, 2018).



1.2 Arastirmanin Onemi

Problem durumundan da bahsedildigi gibi giiniimiiz toplumunda, yasam
kosullarma ve hizla gelisen teknolojik kosullara bagl olarak bireylerin yasamindaki
olumsuz deneyimlerinde, kendilerine kars1 biligsel esnekligin, psikolojik iyi olusun ve
0z sefkatin bireylerde ne diizeyde olduklarini belirlemek i¢in aragtirma yapilmast
gerektigi diistiniilmektedir.

Bireyler, iiniversite okumaya, bildikleri sehirden baska sehre gittikleri zaman
alismadigr bir ¢evreye uyum saglamaya calisirken kendilerini, stresli, kaygil,
belirsizlik ve yetersizlik gibi duygulara kapilabilirler. Bu gibi duygusal durumlarda 6z
sefkat bireylerin bu duygusal durumlardan korumak igin Onemli faktdr olarak
goriilmiistiir (OzPeynirci ve Kirmizi, 2020).

Asici ve Ikiz (2015)’e gore, bilissel esneklik, Universite hayatina yeni baslayanlar

ve iniversiteye devam eden kisiler, akademik olarak ve sosyal ¢evrelerine adapte
olmalari, yasadiklar1 olumsuz olay ve durumlarda bunlarla bas edebilmelerin 6nemli
gormektedirler. Bunun yani sira, yasamdan alinan doyumun bu diizeyleri yiiksek olan
bireylerin daha pozitif bir yapida olabileceklerine inanilmaktadir.
Demirci (2017)’ye gore bireyler hayatindaki amacini bulmak i¢in bir arayisa girdikleri
zaman onlar1 bu amaca giidiileyecek kisilerin kendi i¢sel motivasyonu oldugunu ifade
etmektedir. Bireyler bu arayist1 kendi i¢sel motivasyonunda aradiklari zaman
farkindalik diizeyleri artacak ve bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini de katkisi
olmaktadir.

Bu ¢alismanin, &rneklem grubu olarak Dogu Akdeniz Universitesi lisans
ogrencilerinden secilmesi, farkli kosullardan gelen ve farkli inanglara, diisiincelere

sahip olmalar1 agisindan kendilerine yonelik nasil bir tutuma sahip olduklari, olumsuz



yasam kosullarinda nasil bir tavir sergiledikleri agisindan farklilik gostermeleri
acisindan ¢alismanin 6neminin arttirilacagi diisiintilmektedir.

Universitede okuyan gencler; akademik olarak ve sosyal iliskilerinde yasadiklar
sikintilar bunlarin yaninda da aldiklar1 sorumluluklar bakimindan zorluk
cekmektedirler. Bu zorluklarin ve sikintilarin karsisinda alismig olduklar1 ¢6ziim
yollar1 yerine farkli ¢6ziim yollar1 deneyerek ve tlireterek bu durumlara kars1 psikolojik
iyi oluslar1 olumlu y&nde etki etmektedir (Parvizi ve Ozabaci, 2022).

Bu caligmanin simdiki yasam kosullarindan dolay1 her seyin bu kadar ileri diizeyde
hizla devam ederken bireylerin bu hiza yetismesi ve adapte olma konusunda bazi
sikintilar yagamalarina neden olmaktadir. Bireylerin iiniversite yasaminda yasadigi
sikinti veren durumlar karsisinda kendilerine olan tutumlari, uyum saglamalar
acisindan nasil davrandiklart ve kendilerini nasil gordiikleri agisindan Onemli
goriilmektedir. Bu ¢calismanin yapilmasi psikolojik danigsmanlik ve rehberlik, psikoloji,
sosyoloji alanlarina ve diger egitimcilere dnemli katkilar saglayacag diistiniilmektedir.
Universite dgrencilerin 6z sefkat, psikolojik iyi olus ve bilissel esneklik ile ilgili
yapilan ¢alismalar literatiirde rastlanirken 6z sefkat, psikolojik iyi olus ve biligsel
esnekligin aralarindaki iliskinin bir arada yapildig1 ¢caligmaya rastlanmamaistir. Ayrica
KKTC gibi farkl kiiltiirleri igerisinde barindiran bir yer olmasindan ve daha once
boyle bir ¢alismanin yapilmamasinda dolayr bu calismanin yapilmasina gerek
duyulmustur. Bu caligmanin literatiire katki saglayacagi ve yapilacak olan diger

caligsmalara yol gosterecek olmasi acisindan 6nemli olacagi diistiniilmektedir.
1.3 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, liniversite 6grencilerinin bilissel esneklik, psikolojik iyi
olus ve 0z sefkat arasindaki iligskinin incelenmesidir. Bunun yaninda bilissel esnekligin

ve psikolojik iyi olusun 6z sefkat lizerindeki yordayici etkisi tespit edilecektir. Ayrica,



biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve 6z sefkatin bazi demografik degiskenler
acisindan da farklilik gosterip gostermediginin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.4 Problem Ciimleleri

1.Universite Ogrencilerinin, Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkat
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

2.Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik ve Psikolojik Iyi Oluslart Oz Sefkati
anlamli bir sekilde yordamakta midir?

1.5 Alt Problemler

1.Universite 6grencilerinin Bilissel Esnekligin, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkatin;

a) Cinsiyet

b) Yas

¢) Yasadig1 yer

d) Bolim

e) Smif diizeyi

f) Akademik basar1

g) Anne ve baba tutumu

Degiskenlerine gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

1.6 Simrhhklar

1.Bu arastirma, ‘Oz Sefkat Olgegi’, ‘Psikolojik Iyi Olus Olgegi’, ‘Bilissel Esneklik
Olgegi’ ve Kisisel Bilgi Formundan alinan bilgiler ile sinirhidur.

2.Bu aragtirma Dogu Akdeniz Universitesi dgrencileri ile smirlidir.

1.7 Sayiltilar

Katilimcilarm Olgegi igten ve diiriist olarak cevaplandirdig1 varsayilmaktadir. Oz

Sefkat Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi ve Bilissel Esneklik Olgegi bireylerin



Olgiilmek istenilen Ozellikleri belirlemede gegerli ve giivenilir oldugu

varsayilmaktadir.
1.8 Tamimlar

Oz Sefkat: Birey kendi yasaminda ve kisiliginde olusturdugu acisina, yetersizliklerine
basarisizliklarina kars1t yargilayici bir tavir takinmadan bu olumsuz durumlari
nezaketle ve anlayisla karsilamasina 6z sefkat denir (Neft, 2003).

Bilissel Esneklik: Bireyler hayatlarindaki yeni olay ve durumlara karst uyum
saglayabilmesi icin gerekli olan becerilere sahip olmasi ve problemlere karsi
kullandig1 bakis acisindan farkli olarak gelistirecegi bakis acisini kullanabilmesine
biligsel esneklik denir (Yelpaze, 2020).

Psikolojik Iyi Olus: Bireylerin var olan yeteneklerinin ve bu yeteneklerini gevreye
kars1 gelistirecegi potansiyelini ortaya koymasina psikolojik iyi olus denir (Sabuncu,

Kocabag Senyurt, 2023).
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Bolum 2

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde arastirmanin igerisinde yer alan geng yetiskinlik, biligsel esneklik,
psikolojik iyi olus ve 6z sefkat konular, bu konulara iliskin olarak iligkilendirilen

kuramsal agiklamalar ve ulusal ve uluslararasi arastirmalar yer almaktadir.

2.1 Geng Yetiskinlik

2.1.1 Geng Yetiskinlik Donemi

Yasam boyunca insanlar belirli gelisim evrelerinden gegmektir. Bu evrelerden
birisi de ebeveynlerinden yar1 bagimsizlik kazanmis olan 18-25 yas diliminde olan
geng yetiskin bireylerdir. Geng yetiskin bireyleri tanimlamadan 6nce ilk olarak genglik
kelimesini aciklamakta fayda vardir. Genglik, belli bir zaman dilimde bireylerin
diisiince, duygu, davranis ve tutumlarini toplumsal bir olgunluga getiren donem olarak
tanimlanmaktadir. Bu kavram kiiltiirden kiiltiire farklilik gdstermekle; biyolojik,
psikolojik ve toplumsal faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. (Aytag ve Bayram,
2001; Korkut ve Uysal, 2017). Geng yetigkinlik kavrami ise, ergenlik doneminden
yetiskinlik donemine gegis olarak kullanilmaktir. Bu donemdeki bireyler yaparak ve
yasayarak 6grenme yolu ile bir seyler deneme, inceleme ve arastirma yoluyla birtakim
seylere yonelik 6zdesim icerisine girmektedir. Ayrica bu bireyler iiniversite okumak
icin ailelerinden, yasayip biiyiidiigii c¢evreden ayrilmak durumunda kalirlar ve
bagimsiz birer birey olarak hayat miicadelesinde birtakim zorluklar yasayabilirler.
Bireyler, bireysel ve toplumsal degisiklerin yasandigi ve ¢esit ¢esit sorunlarin ¢ikmasi

ve bunlar ile bas edebilmesi gereken bu geng yetiskinlik gelisim doneminde

11



yiizlesmektedir. (Santrock, 2019; Aydin, 2019). Dolayisi ile geng yetiskinlik, ergenlik
ve yetigkinlik arasinda sikisip kalan, yar1 6zerklik ile kendi benliklerini, degerlerini
bulmaya calisan ve ayni zamanda ise toplumun gereklerini yerine getirmeye ¢alisan
bireyler olarak aciklayabiliriz.

Arnett (2007)’e gore geng yetiskinligin, birgok kisi i¢in pozitif oldugu kadar negatif
olabilecek biyolojik ve sosyal acidan zorluklar i¢erdigi ciddi sorunlarin yasandigi bu
donemin uzun vadeli yetiskin olarak gegilen ve yalnizca bir gegis evresi olarak degil
bunun beraberinde bireylerin hayat seyrini farkli bir evre olarak goriilmesi ve kabul
edilmesi olarak aciklamistir. Geng yetigkinlerin Oncelikli goérevleri arasinda
yasamlarinda olusturduklar1 yapiy1 tekrar irdelemek, 6zliikk degerlerini ve toplumsal
iliskilerindeki farkliliklart incelemek ve ilerleyen diger gelisim doneminin yapilarina
on hazirlik yapmaktir (Aktu, 2016).

Bu donemde, toplum tarafindan bireylerden beklenen kiiltiirel-sosyal tutumlar,
diistinceler ve davraniglart benimsemeleri beklenmektedir. Bireyler, kendi yas dilimine
sahip kisiler ile iletisim ve etkilesimde bulunmalar1 ve kendilerini bu kisiler arasinda
bir yer edinme ihtiyaclar1 agisindan sosyal etkilesim bu donemde ©On planda
tutulmaktadir. Bunun yani sira psikolojik, sosyal, duygusal ve ekonomik ag¢idan
ebeveynlerinden bagimsiz olarak hayatlarinmi siirdiirmelerini arzulamaktadirlar (Aytag
ve Bayram, 2001). Sorumluluklar1 ve hayattan beklentilerin giiglii oldugu psikolojik
ve sosyal olarak degisikliklerin yasandigi kendi karakterlerini ve hayata karsi
durmadan bircok sey deneyerek ve gelistirerek yasamlarina yonelik tecriibeler
katmaktadirlar (Ulu, 2022). Bu kisiler her ne kadar 6zerklik hissetse de kendi ayaklari
iizerinde durmaya caligsalar da kendi i¢lerinde catigsmalar yasiyor olsalar da bir

taraflar1 hala ergenlik doneminin kisitlamalarindan tamamen uzaklasmamislardir. Yani
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geng yetigkinlerin bir tarafi ergenlik 6zelliklerini tagirken bir tarafi ise yetiskinlik
doneminin sorumluluklari ile kars1 karstya kalmaktadir. (Aydin, 2024).

Geng yetiskinlik donemindeki bireyler resit olmasindan dolay:1 ailelerinden
bagimsiz olarak is bulma, liniversiteye gecis veya evlilik gibi durumlarda sorumluluk
sahibi olabilmektedir. Bu ortaya ¢ikan yetigkinlik donemindeki sorumluluklar ve
gelisim Ozelliklerine gore Kiiltiirlerarasi, Sosyo-ekonomik, Statii ve Etnik kokenli
gruplar agisindan farkliliklar bulunmaktadir (Arnett, 2007).

Bu bireyler iiniversite hayatina gec¢is yaparlarken alisilmisin disinda yeni hayat
tarzin1 goriirler ve yeni akademik ve toplumsal yasama uyum saglamaya calisirlar.
(Kiiciikarslan ve Gizir, 2014; Giin, Tiirkmen ve Yalgin, 2020). Aktu (2016)’ya gore;
bireylerin hayat diizenlerini saglayan kisisel ve toplumsal olarak farkliliklar yaratan
hayat dongiislinlin yapisi, geng¢ yetiskinlik donemindeki bireylerin ruhsal olarak
hayatin hem dolu yasandigi hem g¢esitli zorluklarindan dolay1 yipratict dénemini
olusturmaktadir. Degisimlerin yasanmasindaki asil etken biligsel yapilarmdaki
degisimlerdir. Cilinkii bireyler biiyiidilkce ve olgunlastikca hayata bakis agilari
degisiklik kazanmaya baslar ve farkli hayat tarzlar1 oldugunu goriirler ve bu
ortamlarda bulunurlar (Atak ve Cok, 2010). Bireyin hayatimin ileriki donemlerinde
yaninda olmasini istedigi kisi veya kisiler ile olan iliskileri ve mesleki kariyer ve bu
mesleki kariyerden doyum saglayacak is olanaklarini segme gibi gorevleri
bulunmaktadir. Bununla beraber toplumsal ve kiiltiirel acidan bireyler iginde
bulundugu sosyal gorevleri de yerine getirmesi beklenmektedir. Bu gorevleri olumlu
bir sekilde atlatma giiciine sahip olmaktadirlar. Fakat bu durumlari atlatamayan
bireyler ise psikolojik olarak kendini toplumdan soyutlar ve yetersizlik, degersizlik

gibi sagliks1z duygular yasayabilirler (Kuru, 2017; Imamoglu, 2021).
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Geng yetiskin bireyler biyolojik ve psikolojik gelisimlerine gore sorumluluklarina
0zgl hayatin tadina varirlar ve kendi kendilerine yetebilmeyi 6grenirler. Fakat benlik
sorunlarinin bu donemde daha belirgin hale gelir. Benlik gelisiminde hayatta, romantik
iliskilerde, meslek edinmede ve hayat goriislerinde birgok tecriibe edinir ve neticeye
ulagirlar. Benlik ve benlik gelisimlerini tamamlama ile toplumsal iliskilerde yakinlik
kurabilme geng yetigkinlik donemi i¢in bu siiregler zorlayici olabilmekle birlikte bu
etkenlerden kaynakli olarak kaygi yasayabilmektedir (Kiigiikarslan ve Gizir, 2014;
Arnett, 2007; Atak ve Cok, 2010).

2.1.2 Geng Yetiskinlik Gelisim Ozellikleri

Bireyler, dogduklarindan ve o6liimlerine kadar hayatlar1 boyunca farkli gelisim
evrelerinden ge¢cmektedir ve her gelisim evresinde yasandigi gibi bu donemdeki
bireylerinde, kendilerine has Ozellikleri bulunmaktadir (Ulu, 2022; Aktu, 2016).
Bunlardan birisi ise psikososyal gelisimdir. Bu gelisim 6zelligine bakildiginda bir¢ok
degisken ile karsilagilir. Bunlardan birkag1 ise su sekilde siralanabilir: benlik gelisimi,
duygusal gelisim, sosyal iliskilerdir.  Bireyler icin benlik gelisimi biiyiik rol
oynamaktadir. Ciinkii, bireyler, hayatlar1 boyunca ¢esitli hayaller kurar ve bu hayalleri
gerceklestirmek igin gesitli yollar denerler ve bu hayalleri gerceklestiremedikleri
zaman kendilerini kotii hissederler ve hayatlarinda zorlu degisimler meydana gelir.
Sosyal iligkiler bu donemin en hizli yasandig1 ve bireyler tlizerinde etkisinin uzun siire
devam ettigi bir degisken olarak goriilmektedir. Bireyler, arkadaslik iligkileri, bos
zamanlarin1 degerlendirme, kendilerini degerli, giivenilir ve ait olma hissi ile sosyal
iligskiler kurmaktadir. Bu gibi durumlara bakildiginda ise sosyal ve duygusal iligkiler
benlik gelisimi agisindan 6nemli gériilmektedir (Aktu, 2016).

Belirli gelisim evrelerden gegip bu gelisim evresine gelen bireylerin zihinsel ve

fiziksel degisikliklerin yaninda hayata bakis tarzlarini, hayattan beklentilerini
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hayatlarindaki degerleri kapsayan bir gecis siireci olarak goriilmektedir. (Korkut ve
Uysal, 2017).  Gengiri (2020), geng yetiskin evrelerin bes ayirt edici 6zelligini
vurgulamaktir. Bunlar; benlik arayisi, istikrarsizlik, kendine odaklanma, arada
kalmislik ve sonsuz olanaklardir. Benlik arayisinda bireyler ben kimim veya ben benim
bu hayattan beklentim neler, nasil biri olmak istiyorum gibi sorular sorarak kendi
degerlerini bulmaya ¢aligirlar.

Kendine odaklanma, bireyin hiir iradesini kullanarak gerekli olan temel
ihtiyaglarin1 ne sekilde karsilayabilecekleri ne gibi sorumluluklari alabileceklerini
gosterir. Kendine odaklanma bencillik ile karistirilmamalidir. Ciinkii burada birey
ergenlik doneminkinden farkli olarak kendi Ozlinii bulmaya ¢alismaktadir.
Bagkalarinin bakis agisini 6zellikle ebeveynlerinin bakis acisin1 almada iyidirler
(Arnett, 2010).

2.1.3 Geng Yetiskin Donemi ile ilgili Arastirmalar

Literatiir taramasi1 incelendiginde, geng yetiskinlik donemine ait bir¢ok degiskenli
konulara bagl olarak yurtici ve yurtdisi ¢alismalar mevcuttur. Bu c¢aligsmalardan
bazilar1 ise sunlardir.
2.1.3.1 Ulusal Yapilan Arastirmalar

KKTC’de geng yetiskin bireylerin toplumsal cinsiyet rollerine iligskin olan tutumlar1
ve bu tutumlara iliskin olarak degerlendirilen degiskenler incelenmistir. Aragtirmanin
evrenini Gazimagusa ilinde yasayan bireylerden segilmistir. Cinsiyet, egitim diizeyleri,
degiskenlere bakildiginda 6nemli farklar ortaya konulmustur. Kadinlarin erkeklere
oran ile daha esitlik¢i bir tutama sahip olduklar1 ortaya ¢ikmigtir. Bireylerin egitim
diizeyi arttikca daha fazla esitlik¢i bir tutuma sahip olduklari sonucuna varilmistir.

Sonug olarak bireylerin toplumsal cinsiyet rollerine iliskin tutumlar1 ¢ikan analiz
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sonuglarina gore ¢ok belirgin bir diizeyde olmamakla birlikte olumlu yodnde
bulunmustur (Eray, 2020).

Kuzey Kibris’ta yasayan geng yetiskin kisilerin toplumsal cinsiyet rolleri ile ilgili

tutumlar1 incelenmistir. 500 kisinin katildigi bu caligmanin sonucuna gore, bu
bireylerin toplumsal ve cinsiyet rollerine iliskin tutumlarinin pozitif yonde oldugu
goriilmistiir. Fakat farkli degisken olan cinsiyette kadinlarin erkeklere oranla daha
esitlik¢i, bir yapida olduklar1 ve egitim diizeyi, ¢alisan-calismayan ve evli-bekar
degiskenlerinde de farkliliklar bulunmustur (Eray ve Erbilen, 2021).
Giiglii ve Buran (2023), yetiskinlerde duygusal yeme davraniginin algilanan anne baba
tutumu, genel aidiyet ve sosyal onay ihtiyaci ile iligkisini incelemislerdir. Bu
caligmanin evrenini ise KKTC ve Tiirkiye de yasayan 18 ile 64 yas arali§ina sahip olan
bireylerden olusmustur. Calismanin bulgularina gore, bireylerde olusan duygusal
yeme davranigi ile sosyal onay ihtiyaci, ebeveyn tutum ve genel aidiyet puanlari
arasinda diisiik ile orta diizeyde, pozitif ile negatif yonde iligkiler bulunmustur. Bunla
beraber ise duygusal yeme davranisi cinsiyet agisindan incelendiginde, kadinlarin
erkeklere oranla daha fazla duygusal yeme egilimine sahip oldugu sonucuna
ulasilmstir.

Kuzey Kibris’ta yapilan baska bir ¢calismada geng yetiskinlerde cinsel bagimlilik,
cocukluk cagi ruhsal travmalar ve psikolojik esnekligin araci rolii incelenmistir. Cikan
bulgular sonucunda c¢alismaya katilan gen¢ yetiskin bireylerin ¢ocukluk c¢ag1
psikolojik travmalarindaki puanlar1 arttikca ve psikolojik esneklik puanlarindaki
diisiikse, cinsel kompiilsiyon davraniglarinda artisi saglamaktadir. Bu sonuglarla
birlikte ise cocukluk ¢agi psikolojik travmalar1 ve psikolojik esneklik cinsel

bagimlilig1 yordadigi sonucuna da ulasmistir (Vezir, 2024).
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Bir Kibris arastirmasi olan geng yetiskin donemindeki bireylerin erken donem
uyumsuz semalarla c¢ocukluk c¢ag1 travmalarin romantik iliski doyumundaki
etkisindeki duygu diizenleme giigliiglindeki araci rolil incelenmistir. Cikan arastirma
sonuclarinda uyumsuz semalara ait olan zedelenmis otonomi ve kopukluk, iligki
doyumu diizeyi degiskeninde anlamli bir iliski ortaya konulmustur. iliski doyumu ile
kopukluk ve zedelenmis otonomi arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir
iliski oldugu sonucuna varilmistir. Duygu diizenlemenin yordayicilik etkisi iizerinde
anlam1 bir aracilik etkisi bulunmamistir (Miiezzin, Cetin ve Yiiksel, 2024).
2.1.3.2 Uluslararasi Yapilan Arastirmalar

Eryilmaz (2004), geng yetiskin ve ergenlere yonelik yapmis oldugu algilan kontrol
calismasinda, romantik iligkiyi baslatmada bireylerin, algiladiklar1 kontrolde yasa ve
cinsiyete gore anlamli bir farklilik olup olmadigini ve bu kontrol inanglarin, sézel ve
fiziksel yakinlik, davranissal tepkiler, karsilikli yakinlik ve 6z bilgi gibi faktorlerin
boyutlarini incelemistir. Sonuglara gore, geng yetigkin erkek bireylerin kadin bireylere
gore Olgek puani ile sozel ve fiziksel yakinlik boyutlarinda daha olumlu puanlara sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Bunun yani1 sira hem erkeklerde hem de kadinlarda 25 yasindaki
kisiler, 22 yasindaki kisilere oranla 6lgek toplam puani ile kontrol inanglar1 boyutunda
daha olumlu puanlara sahip olduklar1 goriilmiistiir. Ergenlerde ise erkeklerin kizlara
gore Olgek toplam puani ve kontrol inanclari, sdzel, karsilikli ve davranissal yakinlik
boyutlarinda daha olumlu puanlara sahiptirler.

Cheah ve Nelson (2004), geng¢ yetiskinler de Kkiiltiiriin rolii lizerine arastirma
yapmiglardir. Arastirma, Avrupa kokeninden gelen Kanadalilar ile Aborjinli
Kanadalilar arasinda yapilmistir. Kiiltiiriin ve kiiltiir geleneklerine kars1 6zdeslesmede

onemli rol oynadig1 ortaya ¢ikmistir. Aragtirma sonuclarina gore, Aborjinli Kanadali
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bireyler, ebeveyn inanglar ve dini inanglar konusunda Avrupa kokenli Kanadali
bireylere gore puanlar1 daha ytiksek ¢ikmistir.

Imamoglu (2008)’un yaptig1 geng yetiskinlikte kisileraras1 iliskilerin cinsiyet,
cinsiyet rolleri ve yalmzlik algisi adli calismasinda elde edilen verilere gore,
kisileraras1 baglilik ve empati puanlarmin cinsiyet ve cinsiyet rollerine gore
farklilastig1 fakat duygu kontrolii ve giiven cinsiyet ve cinsiyet rolleri agisindan bir
fark goriilmemistir. Yalmizlik diizeyleri agisindan bakilan sonuglara gore empati,
digerlerine gliven bireylerarasi baglilik ve duygu kontrolii puanlarinda farklilagtig
goriilmiistiir. Bu ¢alismanin yani sira yukarida bahsedilen degiskenlerin yas degiskeni
farklilasmadigini fakat egitim diizeyi acisindan farklilastig1 gériilmiistiir. Avusturalya
da algilanan yetigkin statiisli, geng¢ yetiskinligin tanimlayici 6zellikleri ve arastirmaya
katilan kisilerin yetigkinlige ge¢isin nasil algilandigina dair bir arastirma yapilmistir.
Aragtirmanin sonucuna gore, Avusturalya da ki geng yetiskinlige ge¢is yapan kisilerin
cogu kendilerini ergenlik ve yetiskinlik donemleri arasinda sikismis hissetmektedir.
Geng yetigkinlik cagini1 tanimlarken ise, olasiliklar c¢agi, kendine odakli, arada
sikismiglik ve istikrarsiz olarak tanimlamiglardir (Sirsch, Dreher, Mayr ve Williinger,
2009).

Nelson (2009), Romanya da okuyan tniversite 6grencilerde yetiskinlikte sahip
olabilecek kriterler ve benlik gelisimindeki farkliliklarin yetigkinlik donemindeki
farkliliklar ile iliskisini aragtirmistir. Arastirmaya toplamda 200 kisi katilmistir. Cikan
bulgulara gore {iniversite 6grencilerinde benlik gelisimi konusunda kendilerini bir
yetiskin olarak gormemekte ve ekonomik bagimsizlik, kurallara uyumlu olma ve
iliskisel olgunluk yetiskinlik kriterlerinin 6nemli dlgiitler olarak belirtilmistir.

Akman ve Demir (2021), 244 kisiden olusan iiniversite 6grencilerinin, Bilingli

Farkindaliklar ile biligsel esnekliklerinin arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Cikan
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bulgular sonucuna gore, biligsel esneklik ve bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde
anlaml iliski bulunmustur. Sonuca bakildiginda ise, genglerin bilingli farkindalik
diizeylerinde artis oldugunda bilissel esneklik diizeylerinde de artis goriilmektedir.
Bagka bir ¢aligmada ise, psikolojik saglamlilik ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskide
genel 0z yeterliligin araci rolii bu degiskenlerin arasindaki iliski de incelenmistir.
Calisma iiniversite Ogrencilerinden olusan gen¢ yetigkinleri kapsamaktadir. Bu
calismanin sonuglarina gore, psikolojik saglamliliklarinin bireylerin 6z yeterlilik
diizeyini olumlu bir bicimde ve yiiksek diizeyde etkilemistir, bireylerin psikolojik
saglamlilik ve 6z yeterlilik diizeyleri yasam doyumunu pozitif yonde etkilemistir.
Calismanin en son ve en dnemli bulgusu ise, bireylerin psikolojik saglamliliklarinda
yasam doyumuna etkisinde 6z yeterliligin araci rolii oldugu kanisina ulasilmistir
(Durak, 2021).

Geng yetiskinlik doneminde olan bireylerin ebeveyn tutumlari, kardes iliskileri ve
nevrotizm, deneyime agiklik, disadoniikliik, sorumluluk ve yumusak baslilik gibi
bireylerin sahip oldugu bu kisilik oOzelliklerine yonelik bir ¢alisma yapilmistir.
Calismanin evrenini iiniversite Ogrencileri olusturmustur. Yapilan c¢alismanin
bulgularina gore, kardes ile ayni cinsiyete sahip olan ve baba sevgisini nevrotizmi,
ebeveyn kontrolii ile cocukluk biligselligi yumusak basliligi, anne sevgisi ile cocukluk
biligselligi disadoniikliik, cocukluk duygular ile anne sevgisi deneyime agikligi, ve
son olarak ise baba sevgisi, ¢ocukluk duygular1 ve ¢ocukluk biligselligi ise sorumluluk

ile anlaml bir iligkisi oldugu ortaya konulmustur (Arzuman, 2023).

2.2 Bilissel Esneklik

2.2.1 Bilissel Esneklik Kavrami
Bireyler, yagamlar1 boyunca birtakim davraniglarda bulunurlar ve bunu mevcut

kosullarda yaparlar. Fakat yeni kosullar ortaya ¢iktiginda bu davranislar1 verimli bir
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sekilde kullanabilmeleri i¢in sahip olduklar1 bilgi ve davraniglarini tekrar diizenleme
yoluna girerler. Bireyler bu mevcut kosullardaki degisikler ile basa ¢ikabilmeler i¢in
biligsel olarak esnek olmalar1 gerekmektedir. Bireylerin herhangi bir eylem hakkindaki
bilgi tecriibelerini kullanabilecekleri olanakli olan stratejileri nasil uyguladiklarini ve
bu kisiler birden ¢ok gorevi yerine getirebilme, degisen mevcut kosullara farkl
cozlimler bulabilme ve dikkatini bir davranistan diger davranisa kaydirma yetenegi
biligsel esneklik olarak tanimlanmaktadir. (Canas, Fajardo ve Salmeron).

Bilissel esneklik, benzerlik tasiyan herhangi bir durum veya olayda bir veya daha
fazla soyut diisiinceden ¢oziim iiretebilmektir (Karagdz, Kocaer ve Unveren, 2023).
Denis ve Wal (2010), bireylerin birbirinden bagimsiz diisiincelere karst olumlu bir
yaklagim ile bu diislinceleri daha uyumlu ve dengeli diisiinceler ile degistirmesini
bilissel esneklik olarak aciklarlar. Seferoglu (2023), bilissel esnekligi insanlarin,
yasamda degisiklik gdsteren isteklere ya da dnceliklere uyum saglayabilme, hazirliksiz
ortaya cikan firsatlar1 degerlendirebilme, hatalar1 kabul etme ve beklenmedik sorunlari
asabilme becerisi olarak tanimlamaktadir. Maz1 (2022)’ ya gore biligsel esneklik,
bireylerin kendisinin i¢inde bulundugu cevre kosullar1 disinda da davramis ve
diistincelerini degistirebilme becerisi olarak tanimlar.

Boylece; biligsel esneklik, insanlarin belirli bir durum veya olay karsisinda 6nceden
ogrendikleri ve tecriibe ettikleri bilgi ve eylemlerini degistirebilme becerisidir.
Beklenmeyen bir durum veya olay ile karsilagildiginda insanlar siirekli uyguladig:
stratejileri uyguladiklarinda olumlu bir sonucla karsilasmadiklarinda bu stratejileri
degistirme esnekligine sahip olmalidir. Insanlar eger esnek olamadigi zaman
olusabilecek gorevi devam ettiremez veya yerine getiremezler, diislincelerini
diizenleyemezler ve en onemlisi farkli alternatif secenekler olusturamazlar (Mazi,

2022). Bilissel esneklik, 1940 yilina uzanan bir kavram olmasi ile bireylerin uygulanan
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coziimler ise yaramadiginda dahi biligsel siireclerini degistirememesi iizerine
odaklanilmistir (Circir, 2023). Problemler ile dolu olan yasamda bireyler bu
problemler ile karsilastiklarinda sabit ve sert diisiince tarzlarina sahip olurlar ve bu
problemlere karsi alternatif ¢ozlimler {iretemeyebilirler. Bilissel esneklik, bu sabit
diisiinceler yerine alternatif diistincelerin farkina varilmasinda etkili olmaktadir (Denis
ve Wal, 2010).

Kara (2020)’a gore bireylerin birbirinin ayn1 olmayan duygular hissetmesi ve ayni
olmayan davraniglar sergilemesinde inan¢ ve diisiincelerin oldugunu ve kendilerini
lizen bir durum ya da olay ile karsilastiklarinda ise diisiincelerin ortaya ¢ikmasiyla
olaylara yonelik davranmis gergeklestirmeden once problemin ¢oziimiine yonelik
seceneklerin farkinda olmalidir. Ciinkii bireylerin bunun farkinda olmasi problemlere
kars1 birden ¢ok ¢oziim yolu lretebilirler. Boylece Biligsel esneklik, bireylerin bir
durum karsisinda bilgilerini hangi sekilde sahiplendigi ve etkilesimde bulunduklari
olasi stratejileri ifade etmektedir (Saltik, 2021).

Bilissel esneklik diizey agisindan farklilik gostermektedir. Bilissel esneklik diizeyi
yiksek olan kisiler, bir durum karsisinda dikkatini o duruma odaklar ve ¢6ziim i¢in
motive olurlar. Ayrica bu kisiler degisimlere kapali olmaz ve kisilik yapisi
coziimleyicidirler. Ayrintili diistinme, hayattaki belirsizliklere kars1 daha esnek, farkli
cozlimler iiretebilen ve kisinin beklemedigi bir anda gelisen olaylara veya durumlara
kars1 kontrol becerisini saglayan bu kisiler de biligsel esneklik diizeyi yiiksektir (Kara,
2020; Parvizi ve Ozabaci, 2022).

Insanlar yasadiklar1 siire boyunca karsilastiklar1 ve karsilasabilecek toplumsal
sorunlara uyumlu olabilmeleri i¢in degisikliklere ve farkli bakis agilar1 gelistirmeleri
gerekir. Esneklik diizeyi yiiksek olan insanlar ise bu sorunlar ve durumlar karsisinda

alternatif segenekleri gorebilirler ve sosyal iliskilerinde olumlu etkilesimler
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gelistirebileceklerinin farkinda olurlar (Yazgan, 2019). Scott (1962), kisiler zorlu bir
durum ile karsilastiklarinda alternatifler {retemeyerek bilislerine ilk gelini
yapmaktadirlar. Thtiya¢ duyduklari anda diisiincelerini kat1 bir sekilde bagh kalmalari
ve diisiincelerini 6zgiir bir sekilde diizenleyemeyenler biligsel esneklik diizeyi
acisindan zayiflardir. Lhermite (1983)’e gore ise bilissel esneklik diizeyi diistik olan
kimseler birden ¢ok durum karsisinda dikkatlerini o duruma kars1 veremedikleri ve
kat1 bir bilissel sistemlere baglh olduklarmi ifade eder (Akt., Mazi, 2022). Insanlar
tecrilbbe ettikleri durumlarda ve olaylarda birtakim davraniglar sergilemekte ve
benimsemis olduklar1 problem ¢6zme tekniklerini kullanirlar ve bu davraniglar ve
teknikler bazen olumlu bazen ise olumsuz sonuglamir (Ozdemir, 2024). Ciinkii,
bireylerin davranislari, toplumsal degerlere iliskin bilgileri ile kontrol edilir. Bilgiler
onceden yasanan ve benzerlik gosteren durumlardan 6grenilmistir. Bireyler, toplumsal
cevreden gelen durumlara karsilik kisisel diisiince ve inang sistemlerindeki algilar1 ve
durumlara karsilik yiikledikleri anlami degistirebilirler. Boyle bir durumla
karsilasildiginda ise devreye biligsel esneklik girmektedir. (Saltik, 2021; Giilek, 2021).

Sonug olarak insanlar hayatlarini siirdiirdiikleri siirece birgok problemli olay ve
durum ile karsilasabilmektedir. Bazi insanlar bunlarin {istesinden gelirken, bazi
insanlar ise bu problemler ile bas etmekte zorluk ¢ekebilmektedir. Biligsel esneklik
diizeyi yiiksek olan kisiler boyle bir durumla karsilastiklarinda benimsemis olduklari
cozlimler disinda farkli ¢oziimler iiretebilecek diislinceye sahip oldugu sdylenebilir.
Fakat bilissel esneklik diizeyi diisiik olan kisiler ise ayn1 ¢dziimleri devamli deneyerek
bir sonuca ulagsmayabilirler. Bu durumda ise insanlarin olumlu iligkiler gelistirebilmesi
ve olaylara, durumlara farkli agilardan da bakabilmesi i¢cin esnek bir bilise veya

diisiinceye sahip olmalar1 gerektigi diisiiniilmektedir.
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Arastirmacilara gore, biligsel esneklik ve bir alanda uzmanlagma arasinda negatif
bir korelasyon vardir. Kisiler herhangi bir alanda ilerleyip yiikseldigi zaman beceri
kabiliyetini gelistirdik¢e biligsel, davranigsal performansinda otomatiklesmektedir.
Kisiler bu duruma geldiklerinde artik farkli bir durum veya olayla karsilastiklar1 zaman
farkli bir bakis acis1 olusturma becerilerinde zayiflik gosterirler ve bilissel esneklik
diizeylerinde azalma goriilebilmektedir (Cuhadaroglu, 2013). Boylelikle bireyler
devamli olarak ayni isle ilgilendiklerinde ve bu isi devamli olarak yaptiklarinda farkli
bir durum ile karsilagsmalar1 olanaksizlasir ve hep ayni stratejilerden devam eder ve
farkli strateji kullanmalarmi gerektirecek bir durum veya olay ile karsilamadiklar
zaman farkli stratejiler liretemedigi igin biligsel esneklik diizeyi de azalma meydana
gelebilecegi diigtinilmektedir.

Kisilerin zorlu ve yeni ¢ikabilecek problemler ile karsilasmas1 hayatin siiregen bir
parc¢as1 olmakla beraber her kisinin hayatinda kimine gore biiylik kimine gore kiiciik
problemler ile karsilagmaktadirlar. Ancak onemli olan bu problemler ile nasil basa
cikabilecekleridir. Problemler ile bas etme siirecinde kisiler yalnizca birtakim gorevler
yerine getirmemektedir. Bunlarin yaninda becerilerini ve karmasik biligsel yetilerini
de ortaya koymaktadir (Bedel ve Ulubey, 2021). Biligsel esnekligin, bireyler arasinda
cevresel ve kisisel olmak tizere farkliliklar1 bulunmaktadir.

Bireylerin ge¢mis deneyimlerindeki 6grenme siirecleri, kaygi veya stres ile bas
edebilmeleri ve gecmis yasantilarindan edindikleri davramis ve tutumlar1 biligsel
esneklik gelisiminin iizerinde etkisi bulunmaktadir. Bu faktorlerin disinda ise
bireylerin erken donemdeki yasantilarindan 6grendikleri davranig, tutum ve bilgilerde

etkili olmaktadir (Konuk, 2021).
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2.2.2 Bilissel Esneklikle lgili Kuramlar
2.2.2.1 Akilc1 Duygusal Davramisci Yaklasim

Insanlarin, dinamik iliskiler kurabilmesi, kendi icindeki benlik yapisina objektif
bakabilmesi, hayatindan daha fazla doyum saglayabilmesi, akilcit duygusal davranisei
yaklasimina gore biligsel esneklik agisindan énemli goriilmektedir (Ellis ve Dryden,
2007; Akt., Circir, 2023). Akiler duygusal davraniget yaklagima gore, kisilerin yagami
boyunca bilislerinde edindikleri diisiinceler, inanglar kavramlar1 olusturdugu imgeler
sayesinde bir durum veya olay karsisinda ne sekilde davranacagi veya nasil
hissedecegini belirlemektedir (Kara, 2020).
Akiler Duygusal Davranisg1 yaklasimi Albert Ellis gelistirmistir. Bu yaklagima gore
insanlar yasadiklar1 sorunlar1 diisiince, duygu ve davranis olmak iizere bu ii¢ boyutta
inceler ve bu iigiiniin birbiri ile iliskili oldugunu ileri siirer. Insanlar, yasadiklari
durumlar ve olaylar karsisinda ¢cogu zaman saglikli olmayan diisiincelerinde dolay1
liziintli kayg1 gibi olumsuz duygulara sahip olduklar1 diisiince seklini degistirip islevsel
olan davraniglarda bulunmak i¢in ugrastiklar1 zaman kiginin durum ve olaylara karsi
hissettikleri yeniden diizenleyebileceklerini savunur (Ozdemir, 2024).

Edemem (2021)’e gore diisiinceler, duygular ve davraniglar birbirleri ile her
zaman etkilesimde bulunmalarinin yani sira birbirlerinden etkilenerek kisilerin
hayatlarim siirdiirmede islevsel olarak yardim edilmesini yardimci olmaktadir. Ellis’e
gore ruhsal sagligin en 6nemli giicli bireylerin inanglarindaki ve diislincelerindeki
esnekliktir. Bu sebepten 6tiirti akilc1 duygusal yaklagima gore, bireylerin olaylardan ve
durumlardan olusabilecek diisiincelerin ve inancglarin alternatif becerisi ve esnek
tutumlar1 6nemlidir.

Ellis (1975), bireyler inanglarin1 yalnizca kendi ¢ikarimlarindan yola ¢ikarak ve

sert bir diislince yapisa sahip ise, islevsel olmayan bilis yapilar1 ve uyum sorunlarina
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sebep olurlar ve bu durum bireylerin tutumlart agisindan islevsel degildir. Kisiler
yasadig1 bir durumla alakali olarak diisiinme bi¢cimini degistirip kontrol edebilirse
yasadig1 durumla ilgili davranislarinda ve duygularinda degisiklik gosterebilir. Akilct
duygusal ve davranis¢1 yaklagimin benimsedigi ve Ellis’in gelistirmis oldugu modele
gore, ‘A’, olay ve sorun yasantis1 ‘B’, soruna yonelik akilc1 ve akile1 olmayan inanglar
‘C’ inanglar kaynakl olarak olusan davranigsal ve duygusal sonuglardir. Bu modelin
ismine de ‘ABC’ modeli denmektedir (Akt. Edemem, 2021). Bu modeli kullanmanin
insanlarin biliglerini agiga ¢ikarmak i¢in en iyi alternatif yol olarak temsil edilmektedir.
Bu sekilde ise, A ilk olarak yapilacak tepkinin etkisini olmayan bir seyi olusturmakla
beraber C’ye asil etkinin bireyin A’dan gelen tepkisinin inanci ve olusturdugu islevsel
olmayan inanca yiikledigi anlamla ilgili olduklarini ifade edebiliriz (Gtilek, 2021).

Sonu¢ olarak, akilci duygusal davramisin bilissel esneklikle ilgisinin olusu,
bireylerin duygu, diisiince ve davraniglarla ilgili olmasidir. Davranigsal veya duygusal
etkilere sebep olan kisinin yasadigt durumlar degil zihinlerinde olusturduklari
inanglardir. Bu durum da ise, davranis ve duygularindaki tutumlarin de§ismesini
saglayan ise kisililerin inang sistemlerinin degistirmesidir (Demirci, 2022). Ciinkii bu
yaklasima gore bireylerin iglevsel olmayan diisiince ve davramiglarina yonelik
tutumlarindan kaynakli olarak uyum sorunlar1 gibi benzer konular1 diizeltebilmek i¢in
cabaladiklar1 diisiiniilmektedir. Bilissel esneklikte ise durum farkli olmadi sdylenebilir.
Biligsel esneklikte bireylerin yeni bir durum ortaya c¢iktiginda kati ve sabit bir
bilislerden olusan tek tarafli ¢oziimler yerine alternatif gelistirebilecek ¢oziimler
iiretmeyi amacladiklar1 sdyleyebiliriz.
2.2.2.2 Bilissel Yaklasim

Bilissel Yaklasim, Epiktetos’a dayanmaktadir. Ona gore ise, bireylerin mutluluk ve

ozgiirliikklerini kontrol edip edemeyecegimizde saklanmaktadir. Boyle bir durumda

25



disaridan gelebilecek herhangi bir tehdit bireylere zarar vermemekte asil zarar veren
seylerin bireylerin kendi davranig veya inanglarinda yatmaktadir. Cilinkii olay ve
durumlara verilen tepkiler bireylerin diisiince ve inanglarindan ge¢mektedir. Fakat
biligsel yaklasim, 1960’11 yillarda Beck ve ark. tarafindan gerceklestirilen klinik
gbzlem ve calismalar sonucunda gelistirilmistir (Ozcan ve Celik, 2017; Ozden, 2021).
Yaklasimin dayanagi, bireylerin algilari, herhangi bir olay ve durumda onu
anlamlandirmaya calismasi ve biliglerinin onlarin psikolojik tepkilerinde basrolde
olmasi ve bireylere yonelik temel bir gercekligi igermesidir (Tiirkgapar ve Sargin,
2012).

Beck (1963), klinik olarak depresyon hastalar1 ile gergeklestirdigi, depresyonun
biligsel yapisini1 olugturmak amaciyla depresyon hastalari ile yaptigi ilk calismada
depresif olan birey gruplan ile depresif olmayan birey gruplarini karsilasgtirmis ve
depresyonun biligsel anlamin1 tanimlamasini gergeklestirmistir. Bu calisma ile
gorevlerden ¢ok bilgi islem siireclerine odaklanmistir. Bu amag ile terapide bu biligler
ile baglantili davranigsal tutumlarin degisiklige ugratilmasini savunmustur (Akt.;
Edemem, 2021). Beck, bireylerin gerceklik algisindan uzaklasmasinin sebebinin
olumsuz ve islevi olmayan diisiince bi¢imlerinden kaynaklandigini dile getirmistir.
Bireyin yasadigi sorunlarin biiyiik bir cogunlugu ise biligsel diisiince tarzlarindan
kaynaklanmaktadir. Bireylerin islevsel olmayan diisiince tarzlar1 kisinin sosyal
cevresinden uzaklasip kendini izole etme potansiyeline sahip olabilmektedir. Kisilerin
kat1 ve negatif diisiince sistemlerine yonelik esneklik kazandirmak, alternatif diisiince
stireglerine yardimcet olmak ve farkindalik gelistirmek saglikli bir kisilik olusturmalari
icin 6nemlidir (Seferoglu, 2023). Yaklasimin asil ilgilendigi noktalar bireylerin
otomatik diisiince sistemleri, bilissel siire¢ler ve ara-ana inancglardir. Bunlar ise

bireylerin duygularini, diislincelerini ve davraniglarini agiklamaktadirlar. Otomatik
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diistinceler bireylerin diistinmeden o an spontane olarak gelisen ve bir degerlendirme
barindiran ifadelerdir. Bazi kisiler otomatik diisiinceleri gozlemleme tanimlamada
bilingli olmamaktadir. Fakat insanlarin zihinlerinden gecen diislinceler duygularimni
duygular ise davranislarini etkilemektedir. Otomatik diislincelerin kokeninde ise sema
denilen islevi olmayan diisiinceler barinmaktadir. Biligsel yaklagimin en onemli ve
insanlarda ilgilendikleri asil sey ana inanglardir. Bu inanglar, insanlarin ge¢mis
yasantilarindan (erken cocukluk yillar1) olusmus ve kendileri hakkinda ve gevre
hakkinda edinmis olduklar1 biligsel yapilar1 kapsamaktadir. Temel inanglar gii¢lii bir
mekanizma gorevi gorlir ve insanlarin ¢ogu durumda ve olaylarda kat1 ve yeniliklere
kapali olmaktadir (Ozden, 2021).

Giilek (2021), bireylerin biligsel esneklikteki zayifliklarin biligsel olarak kisithiga
neden olduklar1 ve hayatlarindaki sorunlara daha esnek bakabilmeleri ve alternatif
cozlimler yaratabilmeleri acisindan biligsel yaklasim bu konuda kolaylik sagladigini
ifade eder. Bireylerin sahip oldugu davranis ve tutumlari meslek ve 6zel hayati ile
iligkili olmas1 ve baglantilar kurabilmesi, hayatlarinin ise kendileri i¢in bir anlamin
olmasini biligsel sorgulamalarina etkisi olabilmektedir. Insanlarin biligsel olarak esnek
olmasi, hayatlarinda alternatif bakis acilarina sahip olabilmeleri ve bir zorluk ile
karsilastiklarinda farkli ¢6ziim yollarin1 gérmesi onlarin biligsel esneklik diizeylerini
ve psikolojik olarak dayanikliligini artirmaktadir (Seferoglu, 2023). Boylece bilissel
yaklasimin temeline bakildiginda bireylerin ¢ocukluk yillarinda olusturmus oldugu
temel inanclar lizerinde durulmakta ve islevsel olmayan inanglar yerine islevsel
inanclarla degistirmesini saglamasi amaclandigi diisliniilmektedir. Bunun yaninda
bireylerin hem diisiincelerini hem duygularint hem de davranislarii etkilediklerini

sOyleyebiliriz.
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2.2.2.3 Sosyal Bilissel Yaklasim

Sosyal bilissel kuram Albert Bandura tarafindan ortaya atilmistir. Bandura aslinda
kosullu 6grenmede bireylerin beklentilerinin 6nemine ve davramig degisikliginde
kisinin kendi hakkinda edindigi bilgilere ve diislincelere kosullu 6grenmenin yaninda
bu bilissel siirecleri ekleme yapmistir (Tiirkgapar ve Sargin, 2012). Bu yaklagima gore,
bireyin sahip oldugu kisilik, davranislar, tutumlar ve diisiincelerin toplami olarak ifade
edilir ve diger kisiler ile kurduklar1 etkilesimlerde ileride kuracaklar1 iletisimi ve
iliskilerini etkilemektedir. Bandura, 6grenmenin gerceklesmesini saglayan tek etkenin
kisilerin ¢evrelerinde olup bitenleri gézlemlemeleri ile gerceklesmedigini ifade eder.
Bu kuram kisilerin, bilissel siireglerini ve kisilerdeki davranigsal degisiklerin
otokontrol duygularindan etkilenmektedir. (Demirci, 2022).

Bireylerin davraniglar1 ve bilisleri arasindaki 6énemli etkisini anlamlandirmada en
biiyiik etkiyi saglayanlardan birisi olan Julian Rotter’dir. Ona gore, bireylerin kisilik
yapisini ¢evre ve bireyler arasinda iletisim ve etkilesim sonucunda meydana geldigini
ve bireyin Onceki Ogrenmeler sayesinde ¢evreye belirli bir tepkinin verdigini
sOylemektedir. Ayrica ayni1 olaya verilen tepkiler bireyler arasinda farklilik
gosterebilmektir. Rotter, bireylerin herhangi bir konuda gergeklesmesini bekledigi
durumlardaki pekistirecleri nasil etkiledigini ortaya koymustur. Kisiler, ne sekilde
pekistirildigi kadar bu pekistireci ne sekilde anlamlandirdig1 ve algiladigi da 6nemli
yer tutar. Bandura ise, insanlarin pekistireci, ilerleyen zaman dilimiyle iligkili
olabilecegini ifade eder ve insanlarin pekistire¢ silirecinde yaptiklari eylemler ve
eylemler sonucunda ortaya ¢ikan durum arasinda sebepsel bir iligki kurar ve yapilan
eylem ve ortaya c¢ikan durum arasinda bir iliskiye inanilir ise orada bir degisiklik

meydana gelir (Tiirkgapar ve Sargin, 2012).
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Sonug olarak, sosyal biligsel yaklagimda bir olaya kars1 bireylerin dikkat siirecleri,
model almasi zihnine yerlestirmesi ve giidiilenmesi olacak sekilde yapilir ve
ogrenmenin dogrudan olan bir siire¢ degil de dolayli bir siire¢ oldugu vurgunu yapar.
Bandura’nin ise en 6nemli kavramlarindan birisi olan 6z yeterlilik ise, kisilerin
kendilerine olan inanciyla basarabilecegi ve bu gorevleri diizenleyebilecek ve
yapabilecek potansiyel olarak acgiklamigtir. Boylece 6z yeterlilik kavrami bilissel
esneklik kavrami ile yakindan iligkilidir. Kisiler, hayatlarinda gerceklesecek olay ve
durumlarda esnek olmayi1 ve alternatif ¢oziim yollart ile ise yarar davranislar
gerceklestirmede kendilerine inanmalidirlar (Tathoglu, 2021; Ozdemir, 2024).

2.2.3 Bilissel Esneklikle lgili Arastirmalar

Bilissel Esneklik kavrami, bir¢ok kavramla iligkili olarak arastirmalar yapilmistir
ve literatiir incelenmesi sonucunda yapilan bir¢ok alana yonelik ulusal ve uluslararasi
calismalar bulunmustur. Bu ¢alismalardan bazilar1 sunlardir.
2.2.3.1 Ulusal Yapilan Arastirmalar

Ogretmenlerin Mesleki doyum ve bilissel esneklik diizeylerinin adli Kibris
calismasinda ¢ikan sonuglara gore, 6gretmenlerin mesleki doyum diizeyi ve biligsel
esneklik diizeyi arasinda anlamli iliski oldugu saptanmistir. Ogretmenlerin calistiklari
kuruma, kidem yillarima ve yaslarina gore bilissel esneklik diizeylerinde farklilik
cikmustir. Yag faktoriinde 51 yas ve iizeri olanlarda bilissel esneklik diizeyi daha alt yas
siirinda olanlara gore yiiksek ¢ikmistir. Okul 6ncesi kurumda ¢alisan 6gretmenlerin
biligsel esnekligin alternatifler alt boyutu diizeyi 6zel egitimde calisan 6gretmenlere
gore avantajlidir (Uziimcii ve Miiezzin, 2018).

Se¢im (2020), KKTC’de okuyan ve yalnizca Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
boéliimiinde okumakta olan 236 kisiden olusan bir ¢alisma yiirtitmiistiir. Calismanin

amaci, duygu diizenleme ve bilissel esnekligin psikolojik saglamlik tizerindeki etkisini
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incelemistir. Bu ¢aligmanin sonucuna gore ise, psikolojik danigma adaylarinin, bilissel
esneklik, duygu diizenleme ve psikolojik saglamlilik arasinda pozitif yonlii anlamlhi
iliskiler bulunmustur ve 0Ogrencilerin bagimli degiskenler acisindan anlamli bir
farklilik gostermedigi bulgusuna ulagsmistir. Duygu diizenleme degiskenin ayr1 olarak
hem biligsel esneklik hem de psikolojik saglamlik iizerinde yordayici etkisinin oldugu
fakat birlikte ise daha yliksek diizeyde bir etki yarattiklar1 sonucuna varmistir.

2.2.3.2 Uluslararasi Yapilan Arastirmalar

Tchanturia ve ark. (2004), Anoreksiya nevroza ve Bulimia nevroza da bilissel
esneklik agisindan farklilasip farklilagmadigini incelemek i¢in yaptiklari bu ¢aligmaya
34 anoreksiya ve 19 bulumia hastas1 ve 35 kisi de saglikli kisilerden olusmustur.
Arastirmada, biligsel ve algisal katiligin agiklayici bir incelesi ve basit degisim,
zihinsel esneklik, sabir ve algisal kayma olmak iizere 4 faktor ilizerine yapilmustir.
Cikan arastirma bulgularina gore, anoreksiya nevroza’ya sahip bireylerde, basit
degisim ve algisal degisimde onemli farklilik goriilmiistiir. Ayrica bulimia nevroza’ya
sahip bireylerde ise zihinsel esneklik ve algisal degisim faktorlerinde bozulma
yasanmistir. Her iki grupta bozulma yasanmayan faktor sabirdir. Algisal kayma ise her
iki grupta da bozulma yasanmustir.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan/olmayan iiniversite dgrencilerinin
biligsel esneklik, egitimsel gidisatlar, akademik beceriler ve kariyer hedefleri
arasindaki iliskiyi 6grenmek i¢in yapilan bir ¢aligmada bilissel esneklik envanteri ve
nesnel ve Oznel Olgiimlerini ve akademik basari testleri yapilmistir. Bu yapilan
calismanin bulgularina gore, Bilissel esneklik ile akademik basari arasinda pozitif bir
iliski goriilmiistiir. Ogrencilerin, bilissel esneklik arttik¢a etkisiz bir stratejiye bagl
kalma egilimi azaldikga okuma becerileri artmistir. Ayn1 zamanda nesnel biligsel

esneklik ise yazma becerisini ve matematik becerilerini de yordamistir. Sonug olarak

30



ise, DEHB ve biligsel esneklik arasindaki etkilesim kariyer 6zgiiveni ile anlamli bir
iligkisi vardir (Kercood ve ark., 2017).

DEHB’li 20 erkek ¢ocuk ve 30 DEHB’li olmayan ¢ocuklarda duygusal zekanin
biligsel esneklik rolii incelenmistir. Cikan sonuclara gére DEHB’li olan ¢ocuklarin
biligsel esneklik ve duygusal zeka Slgiitlerinde negatif bir performans gostermistir.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu yasayan cocuklarda bilissel esneklik ve
duygusal zeka performanslarinda diisiis gézlemlenmistir (Yazdi ve ark., 2018).
Yetiskinlerde savunma mekanizmalari, baglanma stilleri ve biligsel esneklik
degiskenlerinin arasindaki iligki incelenmesi amaglanmistir ve c¢ikan bulgular
sonucunda, baglanma stilleri ve savunma bigimleri degiskenleri ¢oklu dogrusal
regresyon analizi ile tespit edilmis ve sonucglara gore, baglanma stilleri savunma
bi¢imlerini etkilemektedir. Ayrica, baglanma stilleriyle savunma bigimleri; baglanma
stilleriyle biligsel esneklik, savunma bicimleriyle bilissel esneklik arasinda pozitif bir
iliski vardir. Biligsel esnekligin baglanma stilleriyle savunma bigimleri arasinda
diizenleyici roliiniin oldugu sonucuna ulasilmistir. Béylece baglanma stilleri, kisilerin
biligsel esneklik diizeylerini smirlayan 6nemli bir faktor olarak goriilmektedir
(Yazgan, 2019).

Zong ve ark. (2010), Cinli lisans egitimi goren bireyler arasinda depresif ruh
halinin yaygmligimi incelenmis ve ayni zamanda ruh haliyle iliskili basa ¢ikma
stratejileri ve bu stratejilerin biligsel esneklik diizeylerini arastirmislardir. Yapilan
calisma 428 dgrenciden olusmustur. Ogrencilere bilissel esneklik, basa ¢ikma kaliplar
ve depresif belirtileri degerlendiren envanterler uygulanmistir. Cikan sonuglara gore,
iiniversite Ogrencilerinin, depresyonda olmayan {iniversite 6grencilerine gore daha
fazla olumsuz olaylar ile karsilastiklar1 sdylemislerdir. Ayn1 zamanda depresif belirti

gosteren lisans 0grencilerin uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini kullanma olasiliklart
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digerlerine oranla daha fazla ¢ikmistir. Uluslararasi iiniversite 6grencilerinin biligsel
esneklik ve psikolojik saglamlik diizeylerinin yalmizlik diizeylerine olan etkisi
incelenmistir ve bununla beraber Ogrencilerin yalnizlik diizeyleri barmmma yeri,
cinsiyet olarak da incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirmanin sonucuna bakildiginda,
psikolojik saglamlik diizeyi yliksek olan 6grencilerin yalnizlik diizeylerinde diisiis
yaganmast ile Ogrencilerin yalnizlik algilarimin biligsel esneklik ve psikolojik
saglamlik diizeyleri agisindan negatif yonde anlamli yordayicilar1 oldugu sonucuna
varilmistir. Bunlarin yaninda 6grencilerin cinsiyet, barinma faktorlerinde bir farklilik
olmamustir (Yelpaze, 2021).

Maz1 (2022), yetiskin bireylerde biligsel esneklik, baglanma stilleri ve 6z yeterlilik
diizeylerini inceledigi ¢aligmada cikan bulgulara gore, kisilerde gilivenli baglanma
gerceklestiginde bilissel esneklik diizelerinde de artis gerceklesmistir. Kisilerin 6z
yeterlilik diizeylerinde artis gergeklestiginde biligsel esneklik diizeyinde de artis
goriilmektedir. Sonug olarak 6z yeterlilik ve baglanma stilleri biligsel esneklik ile
pozitif bir iliskiye sahiptir.

Karagdz, Kocaer ve Unveren (2023), Diizenli egzersiz yapan altmis yas ve iizeri
bireylerin bilissel esneklik durumlar: ile saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin
yasam doyumu lizerine etkisini incelemislerdir. Yaptiklar1 aragtirma bulgularina gore
biligsel esneklik ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu
goriilmistiir. Yasam doyumu ve biligsel esneklik degiskenliklerinin ¢ikan sonuglarina
gore, egzersizin, beyinde islevsel ve yapisal farkliliklara sebep olan giiglii bir
modiilatorii oldugunu ve bilissel islev ve refah iizerinde 6nemli bir fayda saglandigi

gOriilmiistiir.
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2.3 Psikolojik Iyi Olus
2.3.1 Pozitif Psikoloji

Bireylerin kendiliklerinin iyilik halini kesfetmeleri ve anlamalar1 tarih boyunca
stiregelen bir olaydir. Bu sebepten dolay1 bireylerin nitelik ve 6zellikleri her zaman
ayrmtili bir bigimde arastirma konusu olmustur (Cenkseven ve Akbas, 2007). Psikoloji
alaninda bireylerin yasamlar1 boyunca ¢ektikleri sikintilari, erken cocukluk donemdeki
travmalar1 iyilestirme gibi problem odakli geleneksel anlayisin bireyler {izerinde
etkisinin azalmasi ile birlikte ruh sagliginda olumluya odaklanmay1 esas olarak goren
yeni bir anlayis olan pozitif psikoloji yayginlasmaya baslamistir (Karaca, 2015).
Pozitif psikoloji, bireylerin hayatint mutlu kilma, hayati degerli gérme, yasam doyumu
ve esenlik saglamada bireylerin olumlu olumsuz tiim deneyimlerini i¢inde barmdirdig1
iyimserlik hali ve umut olarak ifade edilir. Ayrica, bireylerin iyi bir yasamin ne
oldugunu sorgulanmasi ve psikolojik olarak saglikli oldugunu gosteren ve hangi
Ozelliklere sahip olmasi gerektigi konusunda arastirma yapan bir yaklasim seklidir
(Hamurcu, 2011; Kendal, 2015; akt; Deniz, 2023).

Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikisi, 1998’ de Amerika Psikoloji derneginde baskanlik
yapan Martin E. P. Seligman tarafindan ortaya atilmistir. Martin Seligman, ruh
sagligmin kisilerin negatif yonlerine, hastaliklarin 1iyilestirilmesi patolojiye
odakliligina dikkat ¢ekerek bireylerarasi beceriler, affedicilik, gelecek odakli olma,
cesaret, sorumluluk sahibi olma, erdemlilik, hosgoriiliiliik gibi hem toplumsal hem de
bireysel konularda kisilerin diizeylerindeki pozitif duygularin ve bu duygularin
ozelliklerinden bahsetmistir. Pozitif psikoloji bireylerin saglikli bir benlik, islevsel
olma ve kendini ger¢eklestirme konularinda 6ne ¢ikarak hiimanistik psikolojinin bazi
yonleri ile ortak isleyise sahiptirler. Pozitif psikoloji ilgilendigi bu yonlerinin yan1 sira

bireylerin neleri basaramadigindan ¢ok neleri basardig lizerine yogunlasarak bireylere

33



yasamlarma olumlu bir bakis acis1 sunmasma yardimer olur (Linley, Josephen,
Harrinton ve Wood, 2006; Demir ve Tiirk, 2020; Dalkiling, 2024). Pozitif psikolojinin
en temel amaci, bireylerde olusan sikintilar ve bozukluklar1 diizeltmek igin caba
harcamakla kalmayip onlarin pozitif yanlarin1 kesfetmelerine, yapilandirmalarina
saglamak ve giiclii yanlarin1 nasil gelistirebilecekleri konusunda bilissel ve duygusal
acidan onemli bir rol oynamaktir (Karaca, 2015).

Pozitif Psikoloji, en iyiyi ulasma ve bunu isleme cabasinda isleyis gerektiren
karmasik bir yap1 olarak goriilmektir. Boylelikle pozitif psikoloji, iyi olusu haz elde
etmek ve acidan kaginarak mutluluga odaklanan hedonik (Oznel iyi olus), kedini
gergeklestirme, yasam anlamimi ve tam islev kazanmasini saglamak amaciyla
eudaimonic (Psikolojik iyi olus) yaklasim olarak iki genel bakis1 ortaya ¢ikarmistir.
Bu iki yaklagim kavramlar birbirleri ile iligkili olarak gdriinmesine ragmen bireylerin
sahip oldugu iyi olus ydnlerinde farkli yapilar da isleyis gdstermektedirler. Oznel iyi
olus, insanlarin sahip olduklar1 duygusal ve biligsel yonlerindeki mutluluklari, yasam
doyumlari ile ilgilenirken psikolojik iyi olus ise, insanlarin 6zerklik c¢abasi, bireysel
gelisimleri ve yasamlar1 boyunca belirli bir amag¢ dogrultusunda ilerlemelerinde
olumlu bir bakis saglayabilecek konular ile ilgilenmektedir. Bu iki iyi olusun
ilgilendikleri konulara bakildiginda, 6znel 1yi olus bireylerin disa doniik yapisi ile
ilgilenirken psikolojik iyi olus bireylerin ice doniik yapisi ile ilgilenmektedir.
(Hamurcu, 2011; Agdemir, 2016; Ryan ve Deci, 2001).

Kisilerin yetiskin yasamindaki sikintili olaylar ile basa ¢iktik¢a kendilik algilari,
esenlik sosyal karsilastirmalar ve basa ¢ikma stratejileri gibi psikolojik stirecler ile
baglantili bu durumlardan kaynakl degisir ve gelisir. Aristoteles bireylerin en iyiye
ulagmasi i¢in erdemli olmasi, kendisini bilmesi ve oldugu kisiyi kabul etmesi ile

birlikte kendilerine 6zgili olan yeteneklerini gelistirip onlar1 sosyal ¢evreye yonelik
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gerceklestirmesi yoniinde caba gostermesi gerektigini ifade etmistir. Kisaca
Aristoteles, mutlu hissetmenin 6znel durumlart ile ilgilenmedigini daha ¢ok her bireyin
en yiiksek iyiye ulagsmak i¢in kendisini gerceklestirmesi gerektigini ve soyut fikirlerle
degil eylemlerle ilgilenmektedir. Ciinkii bireylerin ig¢sel ihtiyaglar1 kadar dissal
ithtiyaclara da ihtiyacinin oldugunu diisiinmektedir (Ryff, 2013; Ryff ve Singer, 2008).

Sonug olarak pozitif psikoloji, yasamin ve insanin olumlu/olumsuz yanlarini bir
biitlin olarak degerlendirerek, bireye olumsuz yanlarindan ¢ok olumlu yanlarinin da
oldugu gergegini kabul etmesini ve sadece problemlerine odaklanip onlar1 ¢ézmek
yerine bir seyleri basarabildigi gorlip gliclii yonlerinin {izerinde de islevde
bulunmasina yardimci olmasini saglar. Bu sekilde pozitif psikoloji bireylerin, giiclii
yonlerin ortaya ¢ikmasi ile hayata karsi olumlu bir bakis ac¢is1 sunmasi, mutlu olmast
ve yasamlarinda doyum saglayarak toplumun ve bireyin gi¢lii kalmas: ile
ugrasmaktadir. Pozitif psikoloji ayn1 zamanda iyi bir yasami kapsayan bireysel, sosyal
cevre ve toplumsal kiiltlirii de icinde barindir ve daha ¢ok ¢oziime yonelik sorular
sorarak (Ne ise yariyor, nasil diizeltebiliriz, ne gelisiyor vb.) bireylerde iyi oluglarinda
giiclii yonlerini ve degerlerinin gelismesine olanak taniyan c¢evresel deneyimleri
icerisinde barindirir (Demir ve Tiirk, 2020; Linley, Josephen, Harrinton ve Wood,
20006).
2.3.2 Psikolojik Tyi Olus Kavram

Geng yetiskinlie yeni gecis yapan ve iiniversiteye yeni baslayan veya bu yaslarda
hayata atilan bireyler, yasadiklar1 sosyal ve psikolojik olarak zorlu, stresli
donemlerden ge¢cmektedirler. Bireylerin bu zorlu siireclerden gegmesinde yardimei
olabilecek faktorlerden birisi bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleridir. Psikolojik iyi
olus, sliregen yasamlarin, psikolojik isleyisi ve yasam kalitesi olarak tanimlanmasi ile

birlikte iyi hissetme ve etkili bir sekilde islevde bulunmanin birlesimi olarak ifade
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edilir (Karahan, 2016). Uziintii, karamsarlik, hayal kiriklig1, basarisizlik gibi negatif
duygular yasamin bir pargasi durumundadir ve psikolojik 1iyi olus bu negatif
duygularin hi¢ olmamasi veya kotii olusun karsiti degildir. Psikolojik iyi olus, bu
negatif duygularin deneyimlenmesi sonucunda bu duygular1 kisisel olarak
yonetebilmesidir. Ayrica psikolojik 1yi olma negatif duygulart ve psikolojik
problemlerden ¢ok daha kapsamli bir yapiy1 ifade etmektedir (Saricaoglu ve Arslan,
2013; Aytekin ve Sakal, 2021).

Psikolojik iyi olus kavram olarak ilk defa 1969 yilinda Bradburn tarafinda ortaya
atilmistir. Brandburn, psikolojik iyi olusun yapisina iligskin olumlu/olumsuz duygularin
arasindaki farklilig1 arastirmistir. Yaptigi bu arastirmanin amaci, bireylerin toplumsal
diizeydeki sosyal degisimlerin, yasam durumlarinin, psikolojik algilarin1 nasil
etkiledigini 6grenmekti (Ryff, 1989; Deniz, 2023). Seligman (2002), psikolojik iyi
olusu ifade ederken birden ¢ok boyutun ayni anda ve birlikte var olmasi1 gerektigini
dile getirmistir. Bu faktorler, yasamda islevli bir rol alabilme ve calisabilme, iradeli
secimler yapabilme, sosyal aktivitelerde bulunabilme destekleyici ve kuvvetli
toplumsal iligkiler kurabilme, olumlu duygular icinde bulunabilmedir. Bireylerin
islevleri ve imkanlari dogrultusunda var olabilecegi en iyi durumda olmak i¢in
gerektigi ¢abay1 yerine getirdigine ait inangh diisiincelere sahip olmasi psikolojik iyi
olus icin temel bir faktdrdiir. Inancgli diisiincelerin yani sira amagli ve anlamli bir
yasamin pesinden gitmesi ve bu yasami siirdiirmesi de temel bir faktor olarak
gosterilmektedir (Akt; Uygun, 2023). Bireylerin kendini pozitif algilamasi,
simirhiliklariin farkinda ve emin olmasi, baskalari ile icten ve samimi iliskiler ve
etkilesimler gelistirmesi, ¢cevresini bireysel istek ve ihtiyaglaria gore sekillendirmesi,
ozellikle bagimsiz olarak hareket edebilmesi, yasamina ait bir anlami ve amacinin

olmasi, potansiyelinin farkinda olmasi ve bu potansiyelini gelistirebilmesi bireylerin
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psikolojik 1iyi olus diizeylerini yansitmaktadir. Ciinkii birey davranislarin1 bir
baskasinin se¢medigi yalnizca kendisinin sectigi davranis ve diisiincelerinden kendisi
sorumludur. Insanlar, icinde hissettigi cesaret duygusundan, diisiincelerinden,
davranislarindan ve en O6nemlisi duygularindan sorumlulardir ve bu sorumluluklar
psikolojik iyi olusun gelismesine yardimci olur (Ozen, 2010).

Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017), Bireylerin kendi duygularin1 anlamasi,
duygularmin giiclii ve zayif yonlerini bilmesi/anlamasi ve buna gore davranmasi ile
hayatlarindaki degisiklere yonelik kendisini gelistirmesi gerektigini sdylemektedir.
Cilinkii insanlar, hayatlar1 boyunca zorluklarm {istesinden gelirlerken olumsuz
duygular ile kars1 karsiya kalirlar. Bu olumsuz duygular ile bas edebilmeleri i¢in
psikolojik olarak sakinlesmeye ve rahatlamaya ihtiya¢ duyarlar ve insanlar psikolojik
olarak iyi olurlarsa bu duygularin iistesinden gelmeleri daha kolaylasir. Atilgan
(2024)’a gore duygularini diizenleyebilme, psikolojik iyi olus ve bireylerin saglikli bir
sekilde islevde bulunabilmesi i¢in gerekli oldugunu belirtmektedir. Ciinkii duygu
diizenlemede kisiler duygularinin asiriligini1 toparlayabilecegi veya o duygulari
degistirebilecegi biligsel ve davranigsal siireclere 6grenmesi ve ¢esitli miidahalelerin
ve stratejilerinde i¢inde barindirdigi sdylenebilir.

Cankaya (2009), her bir ihtiyacin insanlarin sahip oldugu duygularina ve
davranislarma etki ettigini ve bu davraniglar ile ihtiyaclar doyurulmaktadir.
Ihtiyaglarin doyurulmasinda toplumsal gevre dnemli bir faktordiir. Ciinkii bagkalari ile
kurulan iligkiler ve paylasilan kiiltiirel degerler, insanlarin duygu durumlarinda ve
psikolojik fonksiyonlarinda 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ifade etmistir. Bundan
kaynakli olarak bireylerin duygulari, davranislari ve toplumsal kiiltiirleri psikolojik iyi
olus iizerinde etkisi vardir. Ozdemir ve Cetinceli (2023) gore, bireylerin kendi ile olan

iligkilerinde kendilerine karsit olan tutumlari olumlu ve kendilerini tanimasi ile
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farkindalik yasamalar1 mutlu bir yasam i¢in gerekli oldugunu ve bununla birlikte
bireylerin yasamis oldugu olumsuz durumlar ve basarisizliklar, kisisel 6zellikleri,
kendilerine yonelik olusturdugu olumsuz diisiinceler psikolojik iyi olus diizeyi ile
iliskili oldugunu ifade etmektedirler.

Psikolojik 1yi olus, bireylerin yasadigi olumlu/olumsuz durum ve olaylarda
kendilerine yonelik olusturduklar1  diisiincelerinden, duygularindan dolay1
davranislarina yansittiklar1 eylemlerde sadece negatif veya sadece pozitif taraflarini
ele almamalar1 bu iki duygudurumu birlikte bir biitiin olarak gormeleri ve olumlu
degerlendirme igerisinde bulunmalar1 gerekir. Bunun yani sira psikolojik iyi olus,
insanlarin amagli ve anlamli bir hayat dogrultusundaki davranislar sergilemesi ve
insanlarin sadece mutluluk gibi olumlu duygularin yaninda olumsuz duygulari yasayip
bu dogrultuda yasamlarini siirdiirmeleri gerekir (Dalkiling, 2024).

Bireylerde psikolojik diizeyinin yiiksek olmasi bazi avantajli konumda olmalari
etkilemektedir. Bunlar ise, hayatlarma dair olay ve durumlar1 olumlu bakis agisiyla
gormeleri ve yasamlari o yonde etkilemeleri, yasam kalitelerini ve yasamlarindan
aldiklar1 doyum sayesinde daha etkili ve anlamli bir yasam siirdiirebilirler (Konuk,
2021). Psikolojik iyi olus diizeyi yliksek insanlar, kendilerini olduklar1 gibi kabul
ederler. Hayatlarinda anlamli ve olumlu isleve sahip amaglara sahip olurlar.
Kendilerini gergeklestirme konusunda ¢abalarlar (Deniz, Erus ve Biiylikgebeci, 2017).
2.3.3 Ryff’in Psikolojik iyi Olus Modeli

Psikolojik 1y1 olusun bu modeli, psikolojik islevi ve saglig1 agisindan temel 6lgiitler
arasinda yer almakta ve hayat boyu gelisim kuramcilarina klinik psikologlara kadar
uzanmaktadir. Bunlardan bazilar1, Erikson’un psikososyal gelisim evreleri, Buhler’in
temel yasam egilimleri, Maslow’un Kendini gerceklestirme, Rogers’in eksiksiz isleve

sahip birey tasviri, Jung’un bireysellesmesi, Allport’un, olgunluk formiilasyonudur.
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Bu kuramecilarm psikolojik olarak pozitif bir isleyise gore olusturduklari ¢ergevelerinin
bir arada toplanmasi1 Ryff’in ¢ok boyutlu psikolojik iyi olus modeli olusturmasinda
etken olmustur. Goriildigii tizere, olumlu bireysel biiyiime iyi olma kavraminin
temelini olusturmustur ve gelisimci kuramcilarin ve klinik psikologlar, bireysel ve
ahlaki gelisim, birey olarak sosyallesme gibi faktorler lizerine vurgu yapmislardir
(Akin, 2009; Ryff ve Keyes, 1995).

Ryff ve Singer (2008), psikolojik iyi olusta iki temel noktaya vurgu yapmaktadirlar.
Bunlardan birincisi, kisilerin biiyiimesi ve kendilerini ger¢eklestirmesidir. Ciinkdi iyi
olusun, kisilerin yasamlarindaki etkilesimlerle birlikte gelistirdikleri diisiinceleri,
sosyal iliskileri ve degerlerinden dolay1 icsel olarak etkilenmelerinden dolay1 ile
kendilerini gerceklestirme olanaklarinin esit bir sekilde dagilmamasidir. Ikinci nokta
ise, psikolojik 1iyi olusun, kisilerde ¢oklu fizyolojik sistemlerin etkili bir bigimde
diizenlenmesinde etki ederek saglikli birer birey olmalar1 agisindan 6nemlidir.

Ryff’in psikolojik iyi olus modelinin amaci, kisilerin kendilerine yonelik
diisiincelerini kesfetmeleri ve farkindalik saglamasi, kendilerine yonelik elestiri
yaptiklarinda veya kendilerini degerlendirdikleri zaman baskalarinin standartlarin
olglit almamalari, kendi degerlerini savunmalar1 ve kendi degerlerine uygun
alternatifleri belirleyip uygulamasi ve bunun sonucunda ulasacaklari amag¢ ve
hedeflere yonelik caba sergilemelerini igermektedir (Akin, 2009). Psikolojik iyi olus
modeli alt1 alt boyuttan olugsmaktadir ve bu boyutlarin her biri bireyler i¢in saglikl,
tam ve 1yi islevlere sahip olmanin ne olduklarini temsil etmekte kisisel yonlerini
kesfetmeleri agisindan yararlidir (Ryff ve Singer, 2008).
2.3.3.1 Kendini Kabul etme (Oz Kabul)

Oz Kabul, bireylerin hem giiglii yonlerini hem zayif yonlerini anlamas,

degerlendirmesi ile giiclii ve zayif yanlari ile barigmasi ve bu yanlarini tiim igtenlikle
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kabul etmesidir Birey bu yanlarmni kabul etmesi ile zihinsel olarak kendilerini
gergeklestirmenin en uygun isleyis ve olgunluga ulasmanin adimimi atar (Ryff ve
Singer, 2008; Ryft, 1989). Kendini Kabul eden kisilerin yasamlar1 boyunca yasadiklar1
ve yasayacaklar1 gelismelere karsi olumlu bakis agisia sahip olup olumlu duygular
hissederken kendilerini kabul etmekte zorlanan kisiler ise, yasamlarindan memnun
olmaz ve ge¢mis yasam tecriibeleri hakkinda hem endigseli hem de olumsuz
diisiincelere sahip olurlar (Circir, 2023).

2.3.3.2 Baskalari ile Olumlu liskiler

Ryff ve Singer (2008)’e gore, lyi yasanmis bir hayatin 6tesinde iyi yasama yonelik
olusturulan empatinin, sevginin ve sefkatin 6ncelikli oldugunu ve bireylerin kiiltiirel
yasamlarinda ne sekilde rol alip ve nasil yasayacaklari bireylerin bagkalar1 ile olumlu
iliskiler gelistirmenin temel bir 6zelligi olarak ifade ederler. Bagkalar1 ile olumlu
iligkilerde bireyler, biitiin insanlara kars1 sefkat duygusu ve empati duymakla birlikte
iliskiler ve etkilesimlerde daha sicak kanli olmalar1 ve diger bireyler ile tam
0zdeslesme yeteneklerine sahiptir. Bireylerde olgunlugun bir kriteri ise bagkalar1 ile
olumlu iligkiler kurmaktir. Ayrica, gelisim kuramcilar1 da bagkalari ile olumlu iligkiler
kurmanin basarili bir sekilde gerceklestirmek ve diger bireylere yonlendirme ve
rehberligi vurgularlar (Ryft, 1989).
2.3.3.3 Kisisel Gelisim (Kisisel Biiyiime)

Kisisel gelisim, bireylerin yasamlarinda karsilagsacaklar1 deneyimlere agik olmasi,
yasadig1 siire zarfinda tecriibe ettigi bilgilerini ve etkinligini birlestirmek igin
gelistirecegi beceri olarak ifade edilir. Kisacasi, tam islevsellik, deneyime agiklik ve
iiretkenken kisisel gelisimin temel 6zellikleri arasindadir. Boylece birey siirekli olarak
karsilastig1 sorun ve durumlara ¢oziimler iireterek gelisim saglamaktadir Ryff, 1989,

Basut, 2020). Kisisel gelisim diger alt boyutlara arasinda Aristoteles’in
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Eudiamonia’sina en yakindir. Ciinkii birey burada siirekli olarak gelisiyor ve bu da
insanin kendini gergeklestirme 6zelligi ile yakindan iliskilidir. Rogers, insanlarin sabit
bir durumdan ziyade, tam islevli ve tiim sikintilarin ¢6ziime kavusuldugu deneyime
acik olarak tanimlamaktadir (Ryff ve Singer, 2008).
2.3.3.4 Yasamin Amaci

Kisilerin yasami degerli, 6nemli ve yasanabilir olarak gérmesi olarak tanimlanir.
Anlamin varhi@1 bireylerin i¢ diinyalar1 ile dis diinya arasindaki diisiincelerin ve
davranislarinin uyuma ol¢iisiinii kapsar (Aytekin ve Sakal, 2021). Psikolojik iyi olusun
bu boyutu, daha ¢ok varolusgu bir bakis agisina sahiptir. Frankl’in diisiincesine gore,
bireylerin sikint1 durumlarinda anlam arayisia girdiklerini ve ondan yararlandiklar1
yoniindedir. Sartre’nin diigiincesine gore, bireyin 6zgiin yasaminin temelinde yasamda
anlam ve yon yaratmaktir. Russel, yasamin amacini, insanlarin hayata kars1 aktif bir
rol listelenmesi ve hayata karsi yansitict ve objektif bir durusa sahip olmak olarak
aciklar. Johado ise, inan¢larin 6nemini vurgulamaktadir (Ryff ve Singer, 2008).
Bireylere hayatin bir anlam1 ve amaci oldugunu hissini veren inanglaridir. Gelisim
kuramcilarma goére her insanin hayattan beklentileri ve amaclar1 farklilik
gostermektedir. Her kisinin ise yarar amaglar ve yon duygusuna sahip olmasi
hayatlarinin anlamli bulmalar1 yoniinde olumlu bir katki saglar (Basut, 2020; Ryff,
1989).
2.3.3.5 Cevresel Ustahk

Insanlarin, bireysel duygu ve diisiince kapasitesine ve ihtiyaglarina uygun bir
sosyal ¢evre ag1 bulmasi ve yaratmasi ruh sagligi agisindan 6nemli goriinmektedir.
Ayrica, ¢evresel ustalik, bireylerin yasami boyunca ileriye yonelik devam etmesi ve
hem zihinsel hem de fiziksel faaliyetler yolu ile tiretkenligi de vurgu yapar (Ryff, 1989;

Ryff ve Singer, 2008). Bireyler cevresindeki firsatlarin bilincinde olan, deger
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inanglarina ve ihtiyaclarma yonelik firsat kollayanlar ¢evresel hakimiyeti yiiksek
kisilerdir. Fakat firsatlarin bilincinde olmayan giin igerinde bile gereken isleri yerine
getiremeyen kisiler ¢evresel hakimiyeti diisliktiir ve sosyal ¢evre edinmede zorluk
yasar (Atilgan, 2024).
2.3.3.6 Ozerklik

Psikolojik iyi olus modelinin son alt boyutu olan 6zerklik, bireylerin baskalarinin,
diisiincelerini ve inanglarimi benimsemeden kendi yasam tarzini, kendi inanglari
benimsemek olarak tanimlanmaktir ve bireyler kendilerine ait bir yasam tarzini
aktarirlar. Gelisim kuramcilari, insanlarin yasi ilerledik¢e ve belirli bir olgunluga
ulastiklar1 zaman i¢ce donme ve kendi 6zgiirliikklerini yasamalar1 daha sik goriildiigiint
ifade etmiglerdir (Ryff ve Singer, 2008).
2.3.4 Psikolojik Tyi Olus ile Tlgili Kuramlar
2.3.4.1 Psikoanalitik Kuram

Freud gelistirdigi psikanaliz kuraminda insanlarin kisiligini bir buzdagina
benzetmis ve ii¢ kisilige sahip oldugunu sOylemistir. Bunlar id, ego ve siiper egodur.
Id insan davranislarinin buzdagnin altinda yatan psikolojik enerjinin kaynagidir. Ego,
insan davraniglarinin toplum gerceklik ilkesine uymasidir. Psikanalist olan kisiler
egonun degerlendirme, problemleri ¢cozme, yargilama ve amag belirleme gibi ikincil
stireclere yonelik diisiince igerisinde calistigini ifade ederler. Siiperego, Freud un,
toplumun kurallarina kiiltiirel degerleri sahiplendigi ve kisiligin ahlaki yoniinii temsil
eden, ona gore hareket eden bir iist benlik olarak ifade etmistir. (Ciiceloglu, 1993).

Freud, insanlarin hayati boyunca bir¢ok zorluklar ve bu zorluklar karsisinda bazi
mutsuz ve umutsuz durumlar yasadigini1 ve bu duygularin yasanmasinin kaginilmaz
oldugunu dile getirmistir. Ona gore sevmek ve ¢aligmak metal olarak saglikli kisilerin

yapabildikleri iki 6nemli faktordiir (Ewen, 2003; Akt; Ozen, 2010). Psikanalize gore,
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insanlarm saglikli bir psikolojiye sahip olabilmesi i¢in id ve siiperegonun, ego ile bir
uyum i¢inde caligmasi gerekmektir. Freud, kisileri sekillendiren faktoriin ileriye
yonelik amaglarin degil geriye doniik yani gegmise yonelik amaclarin oldugunu ileri
stirmiistlir. Bireyler sahsen belirledigi ve ileriye doniik amaglarindan ziyade 6liim ve
yasam arasindaki ¢atismada var olmaya calisir (Ege, 2023; Basut, 2020).

Jung, insanlarin bireysellesmesine 6nem vermistir. Jung’a gore, insanlar hayatlari
boyunca bireysellesme siirecinin devam ettigini ve insanlarin hayatlarinin ikinci
yarisinda bu siirecin daha ¢ok fark edebilecegini sOylemistir. Ciinkii insanlar yaslari
ilerledikce sosyal ¢evresini daha ¢ok daraltmaya baglar ve kendileri ile daha fazla
ilenmeye odaklanirlar. Bireysellesme siireci ise insanlarin ‘biitiin insan’ olmasinda
yatar. Biitiin insan olmak, bireylerde kisiligin dikkate alinmadigi taraflari ile bir
uzlagma yoluna gitmesidir. Bu sekilde insanlarin psikolojik olarak saglikl bir kisilige
sahip olmas1 ve i¢inde bulundugu hayatin asamalarinda yerine getirmesi faaliyetleri
gerceklestirmesi ile miimkiin olabilmektir (Basut, 2020; Ozen, 2010; Ege, 2023).
Sonug olarak insana bir biitiin olarak bakabilmek psikolojik a¢idan iyi olmak ile
degerlendirilebilir. Ciinkii psikolojik 1iyi olmak, kisilerin olumlu ve olumsuz
durumlarda daha olumlu bakabilme gelecege yonelik anlamli ve amagh bir yasam
stirmelerinde duygularini ve diisiincelerini kontrol edebilmeleri ve bunu davraniglarina
yansitmak oldugu sdyleyebiliriz. Bu da Jung’un bahsettigi bireysellesme siirecindeki
biitiin insan olmaya es deger olarak goriilebilir.

Jung, bireylerin belirli bir amaclara sahip olmasina ve bu amaglara ulasabilmek i¢in
belirli bir hedef olusturmalar1 ve bu hedef ve amaglarda islevde bulunmalar1 i¢in gayret
etmeleri gerektigini ifade etmis ve bunu dnemsemistir. ige doniik ve disa doniik kisilik
kavramlarmi kullanan ilk kisi olan Jung bireylerin anlamli ve amacgli bir hayat

stirdlirebilmeleri i¢in bu iki kisilik 6zelliklerini uyumlu ve dengeli bir sekilde islev
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gbstermesi gerekmektir. I¢e doniik kisilik, bireylerin diisiinceleri ve i¢ diinyalarma
isaret eder ve yalniz baslarina vakit gegirmekten keyif alirken disa dontik kisilik,
sosyal ¢evrenin baskin gelmesi ve bireylerin bagka insanlar ile birlikte olmaktan keyif
almasidir (Cliceloglu, 1993).

Adler’in bireysel psikolojisine gore insanlarin mutlulugunu ve basarisini sosyal
yasantilarina bakarak anlamlandirir ve sosyal yagami temel alir. Adler’e gore kisilerin
sosyal yasamin olmamasi islevsiz davraniglar ve sagliksiz bir kisiligin olusmasina
sebep olur. Bireyler i¢in etkilesim ve iletisim kurmak bir ihtiyactir. Ciinkii,
yasamlarmi siirdiirebilmeleri i¢in kisilik ve bireylerarast iligkiler bir biitiin olarak
goriilmektedir. Insanlarin saglikli olmayan iliskiler ve etkilesimlerde bulunmasi
psikolojik olarak olumsuz etkilemekte ve bu durumdan kaynakli olarak psikolojik iyi
olus diizeylerinde diisiis meydana gelmektedir (Basut, 2020). Adler’in psikolojik iyi
olma konusunda vurguladigi en oOnemli faktor sorumluluktur. Ciinkii insanlarin
hayatlarinda nasil bir yol izleyecegi ve ne gibi seylere sahip olacagi kisisel tercihlerine
baghdir. Bu ylizden de insanlarin anlamli ve amacli bir yasam silirmelerinde
sorumluluk bilinci 6nemli goriilmektedir (Corey, 2005; Akt; Agdemir, 2016).
2.3.4.2 Hiimanistik Kuram

Hiimanistik kuramcilar, bireylerin yasamlarinin devamli olarak bir mutluluk
arayisinda ve kendisi ve doga ile uyum igerisinde yasamak i¢in farkindalik iginde
secimler yaptiklara vurgu yaparlar ve hayattan doyum saglamanin bireylerin i¢inde
dogdugu andan itibaren olduguna inanirlar (Ciiceloglu, 1993). Insancil kuramimn en
onemli kuramcilarindan olan Maslow, insanlarin kendilerini gergeklestirme olgusuna
dikkat ¢ekmistir. Maslow’a gore, kisilerin kendilerini gerceklestirebilmesi icin ilk
olarak yasama kars1 pozitif bakis agisiyla bakmalar1 ve psikolojik olarak kendilerini

iyi  hissetmeleri gerekmektedir. Kendilerini gergeklestirmis olan insanlar
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olumsuzluklardan ve nevrozlardan uzaktir. Maslow, ayrica kendini ger¢eklestirmenin
ilk ve en 6nemli kosulu insanlarin ¢ocuklukta gordiigii sevgi, biyolojik/ psikolojik ilgi
ve gilivenlik ihtiyaclarmin tatmin edilmesi gerektigini disiinmistiir (Ege, 2023;
Schultz ve Schultz, 2020). Maslow, ihtiyaglar hiyerarsisindeki bireylerin son ulagmasi
gereken giidii kendini gergeklestirme olarak gormekte ve bu giidiiler: asamali bir yap1
icinde alt basamaktaki ihtiyaclarin giderilmesi ile baglar. Her ihtiyacin
karsilanmasinda bir iist basamaga yiikselir (Ciiceloglu, 1993).

Hiimanistik kuramin bir bagka onemli kuramcilarindan olan Rogers, biitiin
bireylerin dogdugu andan itibaren mutlulugu aradigini ve i¢inde var olan yeteneklerini
gergeklestirmek icin ¢aba sarf ettigini aciklar. Ona gore bireylerin gelismesi ve ileriye
ve iyiye dogru gitmesi bireylerin i¢inde oldugunu sdylemektedir. Rogers, ozellikle
bireylerin benlik bilincine vurgu yapar. Bir insanin benlik bilincinin kendisi ile ilgili
olusturdugu, diisiinceler, duygular, degerler, algilama ve degerlendirme biitliniinii
kapsar. (Ciiceloglu, 1993). Ayrica Rogers da Maslow gibi bireylerin kendilerini
gergeklestirmenin dogal bir sonucu oldugu konusunda hemfikirdir. Rogers’a gore
kendini gerceklestirme, empati, saygi, 6zgiinliik gibi kavramlar ile kolaylastigini ifade
etmistir (Circir, 2023).

Sonug olarak Hiimanistik kuram, kendini gerceklestirme ve benlik siireclerine
onem vermekte oldugunu soOyleyebiliriz. Kendini ger¢eklestirme insanlarin hem
kendilik agisindan hem de toplumsal hayata bakis agisindan potansiyellerini ortaya
koymalar1 ve hayata kars1 daha pozitif bakabilmelerini sagladig1 diisiiniilmektedir.
Benlik siiregleri ise, bireylerin kendilerini nasil gordiigline iliskin degerleri ve algilar
acisindan Onemli ipuglar1 saglayabilir. Bu sebeplerden 6tiiri psikolojik iyi olma

kendini, ger¢eklestirme ve benlik siirecleri ile iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir.
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2.3.5 Psikolojik Iyi Olus ile ilgili Arastirmalar
Bu kisimda psikolojik 1y1 olusun Ulusal ve uluslararasinda yapilmis arastirmalar

yer alacaktir. Literatiir incelemesi sonucunda psikolojik iyi olus ve alt boyutlar1 ile
bir¢ok degisken ile iliskiler incelendigi goriilmiistiir.
2.3.5.1 Ulusal Yapilan Arastirmalar

Kibris da 6zel egitim dgretmenlerinin Corona Viriis Pandemisinde psikolojik iyi
olus diizeylerinin  incelenmesi amacglanmistir. Arastirma, 2020 ve 2021 6gretim
yilinda 6zel egitim okullarinda hizmet veren 133 6zel egitim 0gretmeni ile yapilmugtir.
Cikan sonuglara gore, Psikolojik iyi olus 6l¢egi puanlart arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Psikolojik iyi olus diizeyi; 20-29 yas grubundaki
ogretmenlerin 40 yas ve lizeri 6gretmenlerine gore daha diisiik, kidemleri yiiksek olan
ogretmenlerin (11-15, 16) daha alt kidemli olanlara gére ve evli olanlarin bekarlara
gore daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir. Ayrica cinsiyet, aylik hane geliri ve
egitim durumlar1 da psikolojik iyi olus 6lgegindeki sonuglar arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 saptanmustir (Ozer, Nuri ve Baglama, 2023).

Aktung ve Beyit (2024), Kuzey Kibris’ta okul oncesi ve ilkokul 6gretmenlerinin
mental iyi olus diizeylerinin farkli degiskenler agisindan inceleme yapmiglardir. Cikan
arastirma sonuglarma gore, 6gretmenlerin mental iyi olus diizeyleri orta ¢ikmustir.
Ayrica erkek bireylerin kadin bireylere; sinif 6gretmeni olan bireylerin okul dncesi
ogretmen bireylere oranla mental iyi olus diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir. Kidem y1lt
ile yas arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu ve kidem yili ve yas ilerledik¢ce mental
iyi olus diizeylerinde diisiis yaganmaktadir.
2.3.5.2 Uluslararasi Yapilan Arastirmalar

Psikolojik 1yi olus ve 6znel 1yi olusun kavramsal olarak iliski ve etkilesim i¢inde

oldugu fakat 6ziinde ikisinin bireylerde farkli fonksiyonlarda islev gosterdigini ve
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demografik ozellikler ve kisilik ozellikleri yoniinden varsayilarak oOne siiriilen
arastirma, 25-74 yas aralifina sahip Amerikali bireylerden olugsmustur. Arastirmada
faktor analizleri psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olusun iligkili oldugunu fakat farkl
durumlar olduklar1 saptanmustir. Iyi olus arttikca yas, egitim, sorumluluk ve disa
doniiklik artmis ve nevrotik durumlar azalmistir. Psikolojik iyi olus, bireylerde
varolugsal yonleri vurgularken 06znel iyi olus, yasam kalitesini vurgulamaktadir
(Keyes, Ryff ve Shotkin, 2002).

Tiirk ve Ingiliz Universite dgrencilerinin duygularini fark etmeleri, ifade etmeleri
ile psikolojik 1iyi oluslar1 arasindaki iliskinin incelendigi bir calismanin c¢ikan
sonuglarma gore, Ingiliz dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri icin duygulari
ifade etmenin daha yordayict oldugu sonucuna ulasirken, Tiirk 6grencilerinin
psikolojik 1iyi olus diizeyleri i¢in duygular1 fark etmenin daha yordayici oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica duygular ifade etmenin ve duygusal farkindaligin
beraberlik etkisi yordayici ¢ikmistir (Kuyumcu ve Giiven, 2012).

Grossi ve ark. (2012), italya da yasayan bireylerden olusan ve kiiltiirel erisim
kaliplar1 ve katiliminin, saglik durumunun psikolojik 1y1 olusa etkisini inceledikleri bir
aragtirma amaglanmigtir. Yapilan bu arastirma bulgularina gore, kiiltiirel erisim
kaliplarinin ve kiiltiirel katilimin psikolojik iyi olus puanlari1 {izerinde istatistiksel
olarak anlamli farkliliklarla iliskili oldugu ve kiiltiirin giiglii bir belirleyici oldugu
sonucuna varilmistir. Bireylerin saglik durumlar1 da psikolojik iyi olus potansiyelinde
etkili olmaktadir.

Winefield ve ark., (2012), psikolojik iyi olus konusu ile yaptiklar1 ¢aligmada
psikolojik 1yi olus i¢in bir 6z bildirim o6lgiisiinii ve psikolojik sikinti ile arasindaki
iliskiyi incelemislerdir. Calisma, telefon goériismeleri, sosyodemografik degiskenler,

psikolojik sikintilar Sl¢iimii ve psikolojik iyi olusun bagkalar1 ile olumlu iliskiler,
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yasamdan memnuniyet ve ¢evresel ustalik olmak iizere ii¢ degisken degerlendirmeye
almmagtir. Cikan bulgulara gore, psikolojik i1yi olusla pozitif yonde etki ederken
psikolojik sikintida negatif yonde iligkili oldugu ortaya ¢ikmustir. Psikolojik iyi olus
ve psikolojik sikinti aile de tek yetiskin olma, evde bagka dilin konusulmasi, bireylerin
bosanmis olmasi, egitim seviyesinin diisiik olmasi, herhangi bir isle ugrasmama gibi
faktorler ile iliskili olduklar1 saptanmastir.

Erdem ve Kabasakal (2015), psikolojik iyi olma ve yetiskin baglanma boyutlari
arasinda iligkiyi incelemek i¢in yaptiklari calismada psikolojik iyi olus boyutlart hem
romantik iliski bakimindan hem de arkadaslik iligkileri agisindan degerlendirilmistir.
Cikan sonuclar gore psikolojik iyi olusun alti boyutu ile arkadaslik ve romantik
iliskilerdeki kaygi ve kacinma boyutlar1 arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Bu
baglamda romantik ve arkadaslik iliskilerinde, kaygi ve kaginma arttik¢a bireylerin
psikolojik iyi olus diizeyinde diislis yasandigi ortaya ¢ikmuistir.

Yapilan bir ¢caligmada helikopter ebeveyn tutumlarina maruz birakilan ¢ocuklarin
yasam doyumu ve psikolojik 1yi oluslar1 incelenmistir. Cikan sonuglara gore,
helikopter anne-baba tutumunun yasam doyumu ve psikolojik iyi olusu yordadigi
saptanmistir. Babalarin, anne-baba tutumlarinin annelere gore ¢ocuklarin psikolojik
olarak daha az negatif etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Calismada anneye iliskin ebeveyn
tutumunun psikolojik iyi olusu sadece ‘ahlaki ve etik’ yondeki konularindan
helikopterlik boyutunda %21 oraninda babaya iliskin ebeveynlik tutumunun psikolojik
1yi olusun sadece ‘ahlaki ve etik’ konularinda helikopterlik, ‘akademik ve okul hayati
konularinda helikopterlik ve ‘yasam becerileri ve temel giiven’ boyutlarinda%38
oraninda yordadig1 tespit edilmistir. Yani psikolojik 1yi olus ile helikopterlik arasinda
ters yonde bir iliski vardir (Gengdogan ve Giilbahge, 2021). Ozhan ve Atalay (2022),

iiniversite 6grencilerinde pozitiflik ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskide umudun
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araci rollinli incelemislerdir. Arastirmaya katilan 6grenci grubu dogu Anadolu ve i¢
Anadolu bélgesinde yer alan iki farkli iiniversiteden seg¢ilmistir. Arastirmada ¢ikan
sonuclara gore, liniversite 6grencilerinde pozitiflik ve umudun tam olarak islevsellikte
bulunma kapasitesinin pozitif psikolojinin dnemli gostergeleri arasinda yer alan
psikolojik 1yi olusun temel belirleyicilerinden olduklart sonucuna ulagilmistir. Ayrica
umundun ve pozitifligin 6grenciler i¢in olumlu beklentilere, uzun ve kisa vadeli
amagclar olusturmada, belirsizlikler ile basa ¢ikmada ¢ikabilecek sikintilara karsi pes
etmemelerinde ve anlamli bir yasam sirmede Onemli iki etken olduklari
goriilmektedir.

Yiiceant (2023), diizenli fiziksel aktivitenin stres, kaygi, depresyon, yasam
memnuniyeti, psikolojik iyi olus ve pozitif-negatif duygu lizerine etkisini incelemistir.
Yaptig1 caligmanin sonucuna gore, bireylerin fiziksel aktivitesi zihinsel sagligin
gelismesinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bireylerde stres arttik¢a depresyon, kaygi gibi
olumsuz duygularin arttigi ve yasam memnuniyeti ise pozitif duygulart arttirmakla
beraber psikolojik iyi olusta etkili olmaktadir. Kisacasi fiziksel aktivitede bulunmayan
kisilerin stres, kaygi, depresyon gibi olumsuz duygularinda artis géziikmesi ile birlikte
psikolojik iyi olus agisinda da diisiis goriilmiistiir.

Irawan, Murad ve Dewi (2023), Endonezya da yaptiklar1 bir aragtirmada ebeveyn
katilim1 ve duygu diizenlemenin 6grencilerin psikolojik iyi oluslari tizerindeki etkisini
incelenmesini amacglamiglardir. Yapilan arastirmanin bulgularina gore, ebeveyn
katilm1 ve duygu diizenlemenin psikolojik iyi olus lizerinde pozitif olmak iizere
anlamli bir iliskisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica duygu diizenlemenin 6grencilerin
psikolojik sagliklar1 iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu sonucuna varmistir.
Sonug olarak, psikolojik olarak iyi olma hali duygu diizenleme ve ebeveyn katilimi

degiskenliklerinden etkilenmektedir
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Cevrimi¢i Jungiyen Psikodrama Uygulamasimin Erken donem semalari, psikolojik
iyl olus ve 06z sefkat iizerindeki etkisi incelenmistir. Yapilan bu psikodrama
uygulamasinda geng yetigkin bireylerin erken donem semalari, 6z sefkat ve psikolojik
iyi olus tizerinde etkili olduklar1 saptanmistir. Psikolojik degisim ve iyilesme herkeste
farkl1 bire etki yarattig1 ve zaman alan bir siire¢ oldugu icin 6z sefkat, psikolojik iyi
olus ve erken semalar iizerinde olumlu etkisinin bir isareti olarak degerlendirilebilir.
Bunun yani sira psikodramanin, grup iiyelerinde farkindaligin, empatinin iyilik
halinin, 6z sayginin ve dzyeterlilik arttirmada, gelecek ile ilgili olumlu beklenti i¢inde

olmasini saglanmasini arttirdig1 saptanmistir (Aydin ve Yiiceyurt, 2024).

2.4 Oz Sefkat

2.4.1 Budizm

Budizm, milattan 6nce altinci yiizyillda Kuzey Hindistan’da dogan Siddaharta
Gautama’nin Ogretilerinden olusmus felsefe ve inang sistemlerini igerisinde
barindirdig1 bir dindir. Sanskritce’de ve Pali dilinde ‘Aydinlanmis uyanmis insan’
anlamina gelen Buda ismi daha sonralar1 Siddaharta Gautama’nin lakap ismi olarak
kullanilmigtir. Buda’nin Ggretilerine ise Budizm denmistir. Budizm Buda’nin
dogumundan baslayip 6liimiine kadar gegen siirede yasamis oldugu mistik tecriibeler
ve anlattig1 bilgiler dogrultusunda agiklanmaktadir. Fakat Budizm, Buda’dan 6nce ve
sonra yasanan siyasal ve sosyal gelismelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmustir.
Budizm’in en temel kaynagi Buda’nin aydinlanma tecriibesi ve bu aydinlanma
tecrilbesinde elde ettigi bilgeligidir. Buda’nin bilgeliginin taninmasi ve diger birgok
medeniyetlere yayilmasimin etkin sebeplerinden birisi de kullanmig oldugu tislup ve
dinin temel ilke esaslarini insanlara anlatirken anlasilir ve sade bir dil tercih etmesidir

Ozetlemek gerekirse, Buda’nin Hindistan sinirlari iginde kurdugu Budizm; kisilerin,
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mutlulugunu aramakla ve g¢ektikleri 1stiraptan kurtarmay1 hedeflemistir (Gii¢ ve Sert,
2020; Kaya, 2021; Can, 2022; Arslan, 202).

Buda, bireylerin hayatini hemen her doneminde aci ve 1zdiraplarla gectigini
diisiinmiistiir. Cektikleri ac1 ve 1zdiraplarin asil sebebinin ise bireylerin arzular1 ve
cehalet oldugunu dile getirmistir. Buda’ya gore birey siirekli degisen gelisen bir zaman
diliminde yasadig1 i¢in sahip oldugu arzular ve cehalet onlar1 bir ¢ikmazin igine
diisiirmekte ve bireyi, dogum/6liim dongiisii icinde hapsetmektedir.

Bu sebepten otiirii ise, Budizm, insanlarin ahlakli olmasini ister ve bdylelikle
dinginlik ve huzura neden olacagimi diisiiniir, insanlarin diisiinmesine ve kisisel
deneyimlerine 6nem vermektedir, aklin sorgulayici 6zelligine degil mutlak teslimiyete
tesvik eder, hayati Nirvanaya dogru giden bir yol olarak gérmektedir ve dogum/6liim
dongiisii ile neden/sonu¢ dongiistinden kurtulup insanlarin asil amacinin nirvanaya
ulagmasini saglamaktir (Sarafullina, 2013; Akt; Can, 2022; Kaya, 2021). Budizm’in
asil amaci, bireylerin yasadiklar1 durumlarda, kendiliklerinde olusturdugu olumsuz
duygulardan dolay1 aci hissederler ve bu aci veren bu duygular1 yumusamasini
kurtulmanin yollarin1 gosterir. Bundan dolay1r Budizm, meditasyon ve terapiyi birbiri
tamamlayan ve act/izdirap veren duygularin bireylerin farkindaligini arttirmada
destekleyici unsurlar olarak gormektedir. Ayrica bireylerin nirvanaya 6z kendiliklerini
bulmalari ile ulasacaklarini da dile getirir (Atli, 2019; Can, 2022).

Budizm’de insanlarin hayatlarindaki asil amacglarinin aci/izdiraplar1 oldugu ve
aydinliga yani nirvanaya ulasmak i¢in sekiz basamakli yol asamalarindan gegmeleri
gerektigini sOylemektedir. Sekiz basamakli yol asamalari Budizm 06gretilerinin
temelini olusturur. Bunlar, Ahlak (Sila), Meditasyon (Samadhi) ve Hikmet (Panna)’tir.
Bu ii¢ 6greti de kendi icerisinde de ayrilmaktadir. Ahlakin i¢inde, dogru s6z, dogru

davranis ve dogru gecim vardir. Meditasyonda, dogru muhakeme ve dogru
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murakemedir. Hikmette ise, dogru anlayis, dogru diisiince ve dogru niyetti barindirir.
Ahlak, davranig kurallar1 olarak da bilinir ve Budizm’in disiplin kurallaridir.
Meditasyon, Budizm’de zihni/dikkati bir yere odaklamaktir. Son olarak, hikmet ise
bilgelik demektir ve Budizm’de hayatin en yiiksek seviyesi olarak bilinmektedir (Atls,
2019; Giic¢ ve Sert, 2020).

Budizm 0Ogretisinde yer alan bu sekiz dilimli yol birbirleri ile bir biitiindiir ve
bireyler gercek mutluluga ve huzura erisebilmesi i¢in sekiz dilimli, yoldaki sekiz ilkeyi
bir biitiin olarak diistinmesi ve ilerlemesi gerekmektedir. Bu yolda ilerleyen kisiler ise
yolun sonunda aydinliga kavusmaktadir. Bu Ogretiler ise Buda’nin kisisel
tecriibelerine dayanmaktadir. Kisisel olarak yasadigi problemlerinin farkina
vardiginda ve bu problemleri gozlediginde bir kurtulus yolu bulmustur. Boylece
Budizm 06gretileri bireylerin nirvanaya ulagtirma yolunda bir ara¢ olarak goriiliir ve
Buda 0Ogrencilerine ilk olarak yasadiklari zaman dilimi igerisinde acilardan
kurtulmalarin1 6nermistir (Arslan, 2023; Giig¢ ve Sert, 2020; Kaya, 2021).

2.4.2 Oz Sefkat Kavram

Insanlar hayat boyunca ¢esitli tecriibeler edinirler ve bu edindikleri tecriibeler
sayesinde ac1 deneyimler ve duygular yasamas ise kacinilmaz olmaktadir. Oz sefkat
ise, yasanilan ac1 dolu tecriibelerden dolay1 insanlarin kendilerine yonelik acimasizca
davranmamasi kendilerine sefkatli yaklagmalar1 ve bu acilarin farkina varip
kabullenmeleri olarak tanimlanmaktir. Oz Sefkat kavrami1 Budizm’den etkilenerek ilk
olarak kullanan kisi Kristin Neff olmustur (Can, 2022). Neff (2003) 6z sefkati,
bireylerin ac1 ve 1zdiraplarina karsi duyarlilik gostermesi ve acilarina karsi bilingli
olmasi, acilarin1 bastirmamasi durumunda kendilerine ve c¢ektikleri acilara karsi

sevecenlikle yaklagmasi olarak tanimlamistir. Bdylece bireyler, kendilerine karsi
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sevecen bir tutum takindiklar1 zaman yasadiklar1 olumsuzluklara yonelik duygusal
olarak olumlu bir tutum gelistirebilecekleri diisliniilmektedir.

Act, insanlarin yasamlarinda karsilagtigi hastalik, kaza ve 6liim gibi sebeplerden

otiirli gektikleri sikintilara verilen bir duygu olarak tanimlanir. Direng, ¢ekilen acilara
verilen bir tepki olarak ortaya ¢ikar ve insanlar aciyir i¢lerinden atmak icin caba
sarfederler. Istirap ise aciya karsi gosterilen tepki olarak ortaya ¢ikan sonugtur ve
kendini hem fiziksel hem de duygusal gerilim bi¢iminde gosterir. Boylelikle 6z sefkati
gelistirmek i¢in baglilik gerekmektedir. Ciinkii insanlar ac1 ve 1stirap dolu hayatlarinda
duygusal olarak direng gosterir ve olumsuzluklara kars1 kendilerini acimasiz bir 6z
elestiride bulunurlar. Oz sefkat gelistiren birey ise bu davramslarmmn aksine daha
sevecen ve 1limli bir yaklagim ile kendilerine 6zen gosterirler (Germer, 2022).
Oz sefkat, insanlarin kendileri ile ilgili kuskulandiklar1 ve benliklerine kars1 olumsuz
degerlendirmelerde bulduklari zaman kendilerine kars1 nezaketli olmalar1 ve bu act
verici durumlarin biitiin insanlarinda yasayabildiklerini gérmesidir. Ayrica yasanilan
bu ac1 verici duygu ve diisiinceleri dengeli bir farkindalik ile kabul etmesini de
icermektedir (Marshall ve ark., 2015; Neff ve ark., 2007).

Alan yazin incelendiginde 6z sefkat kavrami c¢ok eskiye dayanmayan yeni bir
kavram olmakla beraber bir¢ok yurtdisi ve yurti¢i arastirmalara konu olmustur.
Orijinal ad1 Self Compassion olan bu kavram Tiirk¢e dilinde 6z sefkat, 6z anlayis ve
0z duyarlilik gibi isimler ile ¢evrilmistir. Deniz, Kesici ve Stimer (2008), Demirci
(2022), Unal (2021), Andig (2013), Kiigiik (2020) arastirmalarinda 6z sefkat kavramini
kullanmislardir. Ak (2009), Akin, Akin ve Abact (2007), Oveg (2007), Ozdemir
(2020) 6z duyarhilik kavramimi kullanmiglardir. Tatlioglu (2010), Yalgin (2024),

Ozdemir ve Cetinceli (2023), Oral (2016) ise 6z anlayis kavramini kullanmislardar.
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Oz sefkat kavrammin daha iyi anlasilmas: icin ilk olarak sefkat kavraminin
bilinmesi gerekmektedir.  Sefkat, bireylerin kendilerinin disinda bagkalarinin
cektikleri acilarina karst empatik bir bigcimde yaklasarak acilarmin fark etmeleri,
etkilenmeleri ve onlarin acilarina sevecenlikle yaklasarak, ortak olarak acilarini
hafiflemesine yardimci olmaktir (Neff, 2003). Sefkat sozciigii Latince dilinde Com
(ile) ve Pati (act ¢ekmek) sozciiklerinin birlesiminden olusmaktir ve Com Pati yani
birlikte ac1 cekmek manasina gelmektedir (Germer, 2022). Bir insana kars1 gosterilen
sefkat o insanin yasadig1 sikint1 ve acilarini kabul etmek demektir. Insanlarm iginde
barmdirdig1 sevgi ve yiiceligi ac1 ¢eken insana kars1 aktarmak olarak da ifade edilir.
Oz sefkat ise diger insanlarin acilarina karsi gosterilen sevgi ve yiiceligi kendi
cektikleri acilara karsi kendilerine de gostermesidir (Germer, 2022). Akin (2010)’a
gore, 0z sefkat, insanlarin 1zdirap ve ac1 ¢ekmesine sebep olan duygularma yonelik
bilingli olmasi, kendilerine kars1 sevecen ve 6zverili bir sekilde yaklagmasi, yasadiklari
basarisizlik ve yetersizlik duygularina yonelik yargisiz ve etiketsiz bir tavirla daha
nezaketli yaklagmalar1 ve bu acilar1 kabul etmeleri olarak tanimlamistir.

Karaoglu ve Erzi (2019)’ye gore, bireylerin psikolojik sikintilar yasadiklarinda ve
bu psikolojik sikintilarin farkina vardiklarinda bunun giderilmesi i¢in ¢aba harcamasi
ve ac1 veren durumlar1 deneyimlediklerinde kendilerine daha sevecenlikle yaklasarak
daha 1liml1 yaklasabildikleri igin 6z sefkat 5nemli goriilmektedir. Oz sefkat, insanlarm,
birbiri ile uyumlu olmayan diisiinceler, duygular ve davraniglar1 birbiri ile uyumlu
olabilecek sekilde algilamasina ve diizeltilmesinde yardim ederek kendiliklerinin net
ve dengeli bir sekilde gormesini olanakli kilar (Akin, Akin ve Abaci, 2007).

Bireyler bazen kendi yasadiklar1 acilarina karsi o kadar duyarl davranirlar ki kendi
acilarina hapsolurlar. Bagka bireylerinde ayni acilara sahip olduklarini unutur ve

yalnizca kendilerinin bu acilara sahip olduklarini diigiiniirler. Bundan kaynakli olarak
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da hem kendilerine hem de hayata kars1 nesnel bir bakis agisina sahip olmayabilirler
(Oral, 2016). Boyle bir durum da ise insanlar hem ruhsal durumuna hem de sosyal
yagsama kars1 uyum saglayabilmeleri i¢in kisisel olarak beceri ve farkindaliga ihtiyag
duyarlar. Oz sefkati yiiksek olan insanlar yasadiklar1 acilarin ve 1zdiraplarm ortak bir
insan deneyiminin farkindalik kazanarak ve kendilerini iyilestirmek i¢in sevecen
davranip hayatin i¢inde ac1 ve 1zdirabin olmasini kabullenirler (Mameghani, Tasan ve
Saylan, 2020). Ciinkii, insanlar kendilerine kars1 ne kadar objektif bir tavir ve igten bir
sekilde bakarsa hayattaki diger insanlara, hayvanlara, bitkilere kisacasi biitiin canli
varliklara daha yakin ve sefkat dolu hisseder. Bu ylizdendir ki baskalarma sevgi
duymanin ilk yolu ve temelinde 6z sefkat yatar (Germer, 2020).

Sonug¢ olarak 6z sefkat kavramina bakildiginda Budizm’den etkilenerek Neff
tarafindan tanimlanmis ve 0z sefkati, insanlarin ac1 ve 1zdiraplarindan
uzaklasmalarindan ziyade bu acilarin bireylerin kendi yasamlarinda fark edip,
kabullenip ve buna gore bir amag ve anlam bulmalarinda yardimei olur (Yalgin, 2024).
Budizm’in asil amacinin insanlarin yasadiklar1 acilarindan kurtulmasi ve sahip
olduklar1 hazlarin1 dengelenmesi konusunda Budizm Ogretilerinde yer alan sekiz
dilimli yol prensiplerini uygulayarak aydinhiga ¢ikabilecekleri vurgulanmustir. Oz
sefkat ise Budizm dininden yola c¢ikarak, insanlarin aci ve izdiraplarinin farkina
varmast ve insanlarin kendilerine karsi sert elestiriler de bulunmamalar1 ve acilarini
kabullenip sefkat ile yaklagsmalar1 saglanir. Boylece Budizm de yer alan farkindalik,
dogru anlayis dogru odaklanma gibi kavramlar ile 6z sefkatin 6nemli bilesenleri olan
kendine sefkat ortak paydagim ve bilingli farkindaligin yegane amaglarinin ayni olmasi

ile birbirine benzerlik gostermektedir. (Atli, 2019).
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2.4.3 Oz Sefkatin Alt Boyutlar:

Neff (2003), 6z sefkati, bireylerin ac1 ¢ekmesi durumunda ve basarisizlik ile
karsilastiklarinda kendilerine sefkat gostermesini ifade etmistir ve bunun ii¢ temel
bilesen ile aciklamistir. Bunlar, kendilerine sert elestiride bulunmak yerine 6z sevecen
bir sekilde davranmalari, insanlarin ¢ektikleri acilarin ortak insan deneyimi olarak
gormeleri ve acilar ile 6zdeslesmek yerine bu acilarin farkinda olmalar1 gerekmektedir.
2.4.3.1 Oz Sevecenlik/Oz Yargilama

Insanlar, giinliik yasamlarinda hem dis cevreye karst hem de kendi igsel siireglerine
yonelik bir etkilesim i¢inde olmaktadir: Insanlar bu etkilesimler icinde dis cevreden
gelen olumsuzluklar ile kendi i¢indeki acilardan kaynakli olarak diisiince, duygu ve
davranis sekillerini olustururlar (Ciiceloglu, 1993). Bireyler, basarisizlik, yetersizlik
gibi duygular ile karsilasildiginda kendilerini sert bir sekilde elestiri de bulunurken
suclayict bir tutum takinirlar. Boyle bir durumda kendilerine yiiklenmek yerine daha
sevecen ve 1liml yaklagmalari 6z sefkatin bilesenlerinden olan 6z sevecenlikle ilgilidir
(Ozdemir, 2020).

Oz sevecenlik, bireylerin yasadig1 basarisizlik, yetersizlik gibi duygulardan dolay1
kendilerini yargilamak yerine bu duygular1 sevecenlik ile karsilamak, kendilerine
sefkat gostermek ve duygular1 kabul etmek olarak tanimlanmaktadir (Neft, 2003; Can,
2022). Imanoglu (2021), olumsuz hayat tecriibelerinde elestirel bir tutum takinmadan
degerlendiren kisiler hayata kars1 daha objektif bir bakis agis1 ile bakarak olumsuz
durumlar ile daha kolay bas edebilir ve kendilerini cesaretlendirme konusunda da
basarili olabilir. Kisiler, bagka insanlara duyduklar1 sefkat ve 6zeni kendisi ile sefkatli
bir iliski kurmasi, psikolojik olarak ve sikint1 veren hayat deneyimlerine kars1 saglikli
bir ilerleme gostermesi agisindan 6z sevecenlik 6nemli goriilmektedir (Gilbert, 2017;

akt., Demir ve Gen, 2023).
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2.4.3.2 Ortak Paylasimlarin Bilinci/izolasyon

Insanlar ¢ogu zaman kendi yetersizlik, basarisizlik, degersizlik gibi olumsuz
duygular1 ile bas ettiklerinde kendilerini su¢lu durumuna siiriikler ve sert bir sekilde
yargilar. Fakat 6z sefkatin bu bileseni, ortak paylasimlarin bilincinde insanlar, diinyada
yasayan tiim insanlarin ayni olumsuz durum ve duygulardan gectigini bilir ve bu
duygular1 kabul etmesini 6grenir (Ulu, 2022). Ortak paylasimlarin bilincinde olma,
insanlarin ¢ektikleri ac1 ve 1zdiraplar yalnizca kendilerinin ¢ekmedigi diger biitiin
insanlarinda ayni1 acilardan gegtigi ve her insanin hatalar yapabilecegi, hi¢ kimsenin
kusursuz olmadigin1 kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir (Can, 2022). Tatlilioglu
(2010)’a gore, insanlarin act ve 1zdiraplarindan uzaklasmaktansa bu aci ve
1zdiraplarindan olusan duygularini pozitif yonde degistirmeleri ve bunu degistirirken
biitlin insanlarm da bu acilara sahip oldugu ve kendisine kars1 sefkatli bir tutum
sergilemesi gerekmektedir.

Insanlar, 1zdirap verici olaylarda, rahatsiz edici duygulardan kagmak yerine bu
duygular1 kabullenip, sefkatli bir sekilde yaklasabiliyorsa 6z sefkatin ortak paylasimlar
bilincini saglamis oluyordur. Cilinkii insanlar acilarini kisisellestirip toplumdan izole
olmuyorlar aksine yasadig1 acilarin diger biitlin insanlarinda yasayabildigini
kabulleniyorlardir (Oral, 2016). Ortak paylasim, bagimsizlik, adalet, esitlik, toplumsal
degerler, bireylerin yasadig kiiltiir ve en 6nemli hosgorii ile olugsmaktadir (Tatlilioglu,
2010).
2.4.4.3 Bilincli Farkindahk/Asir1 Ozdeslesme

Farkindalik, bireylerin su an da olmasi demektir. Bireylere farkli bir bakis agisi
sunar ve bireylerin baglanma duygusunu gelistirir. Bilingli farkindalik, bireylerde
zihinsel, duygusal olarak dikkatli olmasi1 ve dikkati hangi yone odaklayacaklarin

saglamaktadir (Germer, 2022). Kiiciik (2020)’e gore farkindalik, ac1 ve yaralayici
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diisiince ve duygulardan kacmak degil bu duygu ve diisiinceleri deneyimlerken
objektifliginden kopmamaktir. Ciinkii farkindalik 6z sefkatin 6nemli ve degismez bir
bilesenidir. Oz sefkatin ve farkindaligin birbirleri ile benzer olan y&nleri, bireylerde,
duygusal olarak acilar ile bir bag kurup ve bu acilar1 kabullenme yolunda bir degisim
saglamalaridir. Farkindalik, bireylere ‘acini hisset’ derken 6z sefkat ‘acinin ig¢inde
kendine nezaketli davran’ demektedir (Germer, 2022).

Insanlarin farkindaliklar1 arttikca kendi hayatlarinda olan bitenleri kontrol etme
olasiliklar1 artmaktadir. Duygularimizi kapatmak yerine kulak verip ne istediginin
farkina varirsak bu duygular1 yonetebiliriz. Cilinkii, hissettigimiz duyguyu bilmek
aslinda neden Gyle hissettigimizi algilamanin ilk kosuludur (Kolk, 2020).

Budizm &gretilerinde, bireylerin ¢ektikleri acilarin ¢ogu zihinsel olarak yasandigi
sOylenmektedir. Ciinkii bireylerin zihinsel kapasitesi yasam boyunca olay ve
durumlara karsi bir degerlendirme ve yorumlama iizerine islev gostermektedir.
Farkindalik, insanlarin diislince ve duygular1 ile olan etkilesimlerini yumusatir.
Uziintiileri, kaygilar1 ve korkular1 kabullenip insanlarin i¢inden ge¢mesine izin verir.
Insanlar bilingli farkindaliga sahip olduklarinda kendilerine ve topluma kars: yiiksek
bilingli bir yapiya sahip olurlar. (Ozen, 2017).

Oz sefkatin bu ii¢ bileseni kavramsal olarak ayn1 olarak goriilse de birbirlerinden
farkli anlamlar tagimaktadir ve bir biitiin olarak degerlendirilmektedir. Ciinkii bu
kavramlar birbirleri ile etkilesim icindedir ve her bir bilesen meydana geldiginde
birbirlerine yardime1 olmaktadir (Akin, 2010). Oz sefkat, bireylerin deneyimledikleri
hayat tecriibelerindeki basarisizlik ve yetersizlik gibi olumsuz duygularin
yasanmasinin, diinyadaki her birey i¢in gegerli bir duygu oldugunu gérmesi, farkinda
olmasi gerekir ve bu olumsuzluklara kars1 sefkatle yaklasmalar1 gerekmektedir. Cilinkii

kendine sefkat gdsteren bireyler kendi acilarina karsi acimasizca elestiri yapmak
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yerine bu acilarin1 net bir sekilde goriip benliklerindeki ilgiyi, sevgiyi ve degisimi
giiclii bir motivasyon kaynagi olarak géormektedirler (Neff, 2003).
2.4.4 Oz Sefkat ile Karistirllan Kavramlar
Bireylerin yasamis oldugu olaylardan dolay1 olumsuz duygulara kapildiklarinda

kendilerine yonelik sert bir elestiri de bulunurlar ve kendilerine sevecenlik ile
yaklasamazlar. Oz sefkat ise, bireylerin olumsuz duygularma karsi sevecenlik ile
yaklagmalarini ve kendilerine sefkat gostermelerini saglar. Bundan dolayi ise, 6z sefkat
ile karistirilan kavramlar bulunmaktadir ve bu boliimde karistirilan kavramlar ele
alinacaktir.
2.4.4.1 Kendine Acima

Bireyler herhangi bir olumsuz durumu tecriibe edindiklerinde sadece kendisini
yasadigini varsayarak bu olumsuz durumu kendi icerisinde biiyliterek yogun bir duygu
durumuna kapilip kendilerine yonelik bir actma duygusu gelistirebilir. Bu sebepten
otiirii de bagkalart ile olan iligki ve etkilesimlerini sinirlayabilir ve kendi problemlerine
yonelik nesnel bir tutum sergileyemezler. Oz sefkat ise, kendi problemlerine yonelik
daha pozitif ve nesnel bir tutum sergileyerek kendi biligsel siire¢lerinin farkinda
olmasini saglar. Ayrica olumsuz durumlar1 herkesin yasayabilecegi bilincinde olup
kendilerini sosyal ¢cevresinden kisitlamaz. (Ozdemir, 2020; Oveg, 2007; Akin, 2009).
2.4.4.2 Bencillik

Bireylerin yasadiklar1 acilardan 6tiirii sadece kendisini diislinerek baskalarini goz
ard1 etmesi kendi ihtiyaglarin1 6n planda tutmasi ile karistirilmaktadir. Oz sefkatli
bireyler aslinda kendi ihtiyaglarinin ve 1zdiraplarinin farkinda olup kendilerine duyarli,
hosgoriilii, sevecenlik ile karsilarlar ve olumsuzlarin ise biitiin insanlarin baslarina

gelebileceginin diisiinerek kendilerine gosterdikleri 6zveriyi baska insanlarinda
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kendilerine gdstermesini gerektigini diisiiniirler (Altun ve ark., 2020; Ozdemir, 2020).
2.4.4.3 Pasiflik

Pasiflik, bireyin yetersizliklerinden ve yasadiklari olumsuz durumlardan dolay1
kisisel olarak gelisimlerinin engellenecegi diisiinerek hayatina dair bir girisimde
bulunmaz. Fakat 6z sefkate sahip olan bireyler yetersizliklerinin farkinda olup
kendilerini acimasizca elestirmez ve kisisel gelisimleri i¢in hayatlarinda aktif bir rol
oynarlar (Altun ve ark., 2020).
2.4.4.4 Giigsiizliik

Bireyler, hata yaptiklarinda ve kendilerini herhangi bir konuda yetersiz gordiikleri
zaman bu durumlar diger insanlardan daha gec hallettiklerinde kendilerini giigsiiz
hissederler ve kendilerinde olan cesaret ve dayanakligi farkina varamayabilirler.
Aksine 0z sefkatli insanlar yasadiklar1 olumsuzluklara kars1 kendilerine kars1 nazik bir
yap1 da olup basarabileceklerine inanirlar ve o cesareti, dayanikliligi kendilerinde
goriirler (Neff ve Germer, 2019; akt., Uyanik ve Cevik, 2020).
2.4.4.5 Kendini Simartma

Oz sefkatli bireylerin kendilerine karsi sevecenlik ile yaklagsmasi kendilerini
simarttig1 manasima gelmemektir. Kendilerine kars1 sevecen davranmalar1 yasadiklar
olumsuzluklardan kaynakli olarak kendilerine kars1 acimasizca elestiri yapmayarak
daha nesnel bir tutum ile problemlerinin farkina varmasini saglayarak ve onlar1 kabul
ederek kendilerine karsi sefkatle yaklasmasi kendilerini 6nemsedigi anlamina
gelmektir (Altun ve ark., 2020).
2.4.4.6 Benlik Saygisi

Bireyler benlik yapilarini koruma ve yiikseltme ihtiyaci icerisine girmekte ve bunu
pozitif duygular igerisinde yapar ve hissederler. Benlik saygisi, bireylerin kendi

haklarinda belirli bir algt ve degerlendirmelerini igerir ve baskalarmi
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degerlendirmeleri algilarindan etkilenmektedirler. Oz sefkat ise, benlik saygisinda
oldugu gibi kendi benliklerini bir alg1 ve performans ¢ercevesinde degerlendirilmez.
Aksine kendilerinin yasadiklari acilardan kaynaklanan olumsuz duygulara yogunlasip
tiim insanlarin bu olumsuz duygulara sahip oldugunu kabul etmek ve saglikli bir
degerlendirme stireci gergeklestirir. Kisacasi 6z sefkat benlik saygisinin aksine benlige
kars1 olusturulan yargi ve degerlendirmelerden ziyade benliklerinde olusan acilara
kars1 olumlu bir iliski kurma bi¢imidir (Ozdemir, 2020; Oveg, 2007). Oveg (2007)’e
gore, 0z sefkati yiiksek olan kisilerin kendi yasadigi durumlardan elde ettikleri
deneyimlere kars1 duyarlilik ve farkindalik ile yaklasirsa ve kendilerine sevecen bir
tutum gosterirse baska kisilere karsi da duyarl olma ihtimalleri fazla olur. Ciinkii bu
kisilerin kendilik degerlerini 6l¢meleri i¢in baska kisilerin degerlendirmesine ihtiyag
duymaz.
2.4.5 Oz Sefkat ile Ilgili Kuramlar
2.4.5.1 Psikoanalitik Kuram

Oz sefkat kavrami Psikoanalitik kurammin geleneginde yer alan nesne iliskiler
kuramindaki gizil bosluk kavrami ile benzerlik gostermektedir. ‘Gizil bosluk’
bireylerde gercek ve gergek dist olan fantezileri arasinda yer alan deneyimleri
aciklamak i¢in kullanilan bir terimdir. Boylelikle bebekler biiyiidiikleri vakit i¢erisinde
bir farkindalik gelistirir ve ‘ben ve ben degil’ duygulari ile tanisir ve bu sekilde bebekte
0z sefkat duygusu gelismeye baslar. Clinkii bu kavramlar 6z sefkatin ii¢ bileseni ile
kendisine kars1 bir deger bicer ve nesnel olarak bir bakis agisina sahip olurlar
(Tatlilioglu, 2010; Demirci, 2022; Circir, 2023). Bireyler dogduklar1 andan itibaren
anne ile bir bag kurmaya ve annenin egosu ile bebek bir biitiin haline tek bir benlik
haline gelmektedir. Bu donem igerisinde ise annenin bebege olan iletisimi, etkilesimi

ve ilgisi bebegin fiziksel ve duygusal olarak 6nemli goriilmektedir (Atli, 2019; Kolk,
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2020). Germer (2020), e gore, bireylerin 6z sefkat duygusu gelistirmesinin en 6nemli
sebeplerinden birisi olan erken cocukluk déneminde yasadiklari iligskidir. Ciinki
bireyler erken ¢ocukluk donemindeki anne veya bakim verenler ile girdigi iliskiden
kaynakl1 olarak kendi kisisel davraniglarini da etkilemektedir (akt., Ulu, 2022).

Psikoanalitik kuramin igerisinde yer alan baglanma kuraminin Onciisii olan
Bowlbly, Freud gibi bireylerin kisilik gelisiminin erken ¢ocukluk dénemindeki iligkili
oldugunu ve bireylerin ilerideki kisilik gelisimini gelistirmede anne ve bebegin
baglanma sekline bagli oldugunu savunmus ve bu konuya odaklanmigtir. Bowlby’e
gore, bireylerin bebeklik doneminde anne ile babasi ile kurdugu baglanma ¢esidine
gore ileriki yaslarda bagka insanlar ile kendisiyle kuracagi iliskinin 6ziinli olusturur.
Gilivenli baglama ile bireyler hayat boyu fizyolojik, psikolojik, duygusal gibi igsel
odag1 saglayan saglikli bir gelisme ve basa ¢ikma becerilerinde 6nemli bir faktor
olarak goriilmektedir. Bu bireyler kendilerini pozitif ve negatif yanlarini 6grenir ve
kabul ederler. Negatif taraflarin1 kendilerini gelistirmek i¢in aktif bir rol oynarlar.
Ayrica zor durumlar ile karsilastiklarinda kontrol duygusuna sahip olabilirler (Andig,
2013; Ozdemir, 2024; Kolk, 2020). Béylelikle erken ¢ocukluk déneminde kurulan
iliski bireylerin 6z sefkat duygusunu gelistirmede Onemli bir rol oynadigini
sOyleyebiliriz. Cocukluk donemindeki ebeveyn ile olan baglanma stilleri kisilerin
kendi hakkindaki diisiinceleri, degerleri ve davraniglarini olusturmada dnemli bir
faktor oldugu diistiniilmektedir.
2.4.5.2 Bilissel-Davramis¢1 Kuram

Oz sefkat kavrami, bilissel davranis¢1 terapi kuramina gore, bilissel terapi

kuramin1 icermektedir. Budizm ve bilissel davranisci kuram hayatin, bireylerin
disiinceleri ile gelistigi ve ikisinin de diisiince sistemlerinin sebepleri ve bireylerin

diisiinceleri ile nasil basa cikabilecekleri konusunda yardimer olmaktadirlar. Ayrica
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biligsel davranis¢1 kuram bireylerin su an’a odaklanmasini saglamaktadir (Kiiciik,
2020; Demirci, 2022).

Bilissel davranis¢t kuramin {igiincii kusak terapi yaklasimlari 6z sefkatin, 6z
sevecenlik, ortak paydasim ve bilin¢li farkindalik ile yakindan ilgilidir. Ciinkii tigiincii
kusak yaklasimlar bireylerin farkindalik ve kabulii ile ilgilenmektedir. Bu
yaklasimlarin ana temasi bireylerin kisisel deneyimlerinde bir farkindalik olusturmay1
amaclamaktir. Bireylerin de i¢sel deneyimlerini géz ardi edildigi diisiiniilmektedir.
I¢sel deneyiminin farkindalig: olusturmak ise bireylerin baskalar: tarafindan degil
kendilerinin diisiincelerini ve davraniglarint gdzlemlemesi sonucunda bir kendi
farkindalig: iizerinden ortaya koymasidir (Vatan, 2016). Ugiincii kusak yaklasimlar
terapiye gelen danisanlarin kendilerine karsi, sert 6z elestirici ve uyumsuz bilissel
diisiince sistemleri ile savasarak 6z sefkat gelistirmelerinde yardimer olurlar (Oveg,
2007). Kabul ve kararlik terapi yaklasimi olan {iciincii kusak bu yaklagim 6z sefkatin
temel unsurlar1 olan ac1 1zdirabin insanoglunun bir pargast oldugunu ve bu durumun
kabullenip farkindalik olusturulmasi gerektigini savunur (Oveg, 2007). Bdylece
biligsel davranis kuram bireylerin uyumsuz ve islevsiz diisiince yapilar ile ugrastigi
sdylenebilir. Ugiincii kusak yaklasimlarin ise daha ¢ok insanlarin i¢sel yasantilarina ve
bu i¢sel yasantilarina kars1 bir 6z farkindalik gelistirmesine yardimci olduklari i¢in 6z
sefkatin biligsel davranis¢1 yaklagimi i¢in dnemli goriildiigii diistiniilmektedir.
2.4.5.3 iliskisel Kuram

[liskisel kuram, kisilerarasi ve bireylerin benlik gelisimi iizerinde duran 6z sefkati
de igerisinde barindirmaktadir. Kurama gore, bireyler, toplumsal ve sosyal ¢evrenin
icerisinde dogar ve iliskiler ve etkilesim icerisinde gelisimlerini siirdiiriir. Iliskiler,
karsilikl1 olarak saygili, empatik ve sefkatli bir bicimde gergeklesir (Jordan, 1989).

[liskisel kurama gore bireylerin saglikli bir ruh sagligina sahip olabilmeleri icin baska
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insanlarla kurduklar1 doyurucu iliskilerin olmas1 gerektigini savunur. Ciinkii yalnizca
bireylerin ig¢sel yasantisi ele alindiginda, duygulari, diisiinceleri ve davranis sekilleri
kisileraras1 iligkiler c¢ergevesinde sekillenmesinde Onemli bir faktor olarak
goriilmektedir. Boylece bireyler kendilerine karst nasil bir yaklasim takindiklar1 da
kisileraras1 iligkilerin 6nemine bagli olmaktadir. Bireylerin olumsuz diisiince ve
duygulara sahip olmas1 ge¢miste yasamis oldugu iliskiler dolayisiyla simdiki zamanda
kendi deneyimlerini ifade ederken yasadiklari sorunlarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar
(Pulat, 2019).

Jordan (1989)’a gore, bireylerin, kisisel deneyimlerinden olusturduklari igsel
imajlar, toplumla girdigi iliski icerisinde degisir, gelisir ve birey bu degisimi
benimsemeye baslar. Iliskiler, karsihkli empati, sefkat ile verilen tepkiler ile
gerceklesir. Bireylerin toplumsal ¢evreyle kurmus olduklari etkilesimler bazen
aksakliga sebep olur ve iliskilerdeki dinamiklerde kopukluk meydana gelir. Kurama
gore iliskilerdeki kopukluklar bireyler i¢in olumsuz durumlar yaratabilir. Onemli olan
ise bireylerin bu kopukluk ile nasil basa ¢ikabilecekleridir. Bireyler kopuklukla basa
cikmada ise kendilerini sert elestirilere maruz birakarak kendilerini izolasyona itmek
yerine iligkisel farkindaliklarin yiiksek tutmalar1 ve iliskilerini gdzden geg¢irip farkli
bakis acilart ile tekrar sekillendirmeleri gerekmektedir (Yam, 2021).
2.4.5.4 Hiimanist (insancil) Kuram

Hiimanist kuram, bireylerin kisisel hayat kalitesini ve i¢sel mutlulugunu vurgular
ve bu konulara 6nem verir. Bireylerin daha ¢ok simdiki anda ki diisiince, duygu ve
deneyimleri ile ilgilenir ve hayat deneyimlerinde kendilerini ne sekilde
degerlendirdikleri 6nemlidir. Ayrica bu kuram bireylerin, pozitif duygularin ve
giidiilerin oldugunu savunur ve her zaman bu giidiilerin en iist versiyonlarina dogru

gidecegini vurgular (Onur, 2018). Kuram, Bireylerin kendiliklerini kabul etmeyi temel
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alir ve kendilikleri ile fazla bir 6zdesim kurmadan kendilerini kabul etmeyi 6grenir.
Kuram da temel alinan noktalarla 6z sefkatin temel amaci ile benzerlik gostermektedir.
Bireylerin olumsuz deneyimlerinden dolay1 yetersizlik ve basarisizlik duygularina
kars1 sefkatli olabilmeleri icin cesaretlendirmek ve bu olumsuzluklara karsi sert
elestiriler ve yargilayici tavirlar yerine sefkatli ve sevgi dolu bir sekilde benliklerini
kabul etmelerine yardimet olurlar (Oveg, 2007).
Olumlu bir benlik bilinci gelistirebilmek i¢in bireylerin kosulsuz bir sevgi icerisinde
yetismesi gerekmektir. Ciinkii, kosusuz sevgi, bireylerin ne hata yaparsa yapsin onlari,
degerli ve sevgiye layik olduklarin1 kabul eden bir anlayistir (Cliceloglu, 1993).
Hiimanist yaklasimi benimseyenler, terapilerde bireylerin rahatsizlik veren semptom
belirtilerini tedavi etmek yerine kosulsuz sevgi ve saygi ile bireylerin kendilerine kars1
kabul edici olup farkindalik kazanmalar1 ile kendini gelistirmeyi amaglamaktadirlar
(Demirci, 2022; Ege, 2023). Boylece hiimanist yaklasim 6z sefkat gibi bireylerin
olumsuz yasantilarindan kaynakli olusan sikintilarinda olumsuz benlik bilinci
gelistirmemeleri i¢in kosulsuz sevgi ile kendilerini daha affedici ve farkindalik
kazandirmak amaclandigini sdyleyebiliriz.
2.4.5.5 Sefkat Odaklhh Kuram

Sefkat odakli yaklagim ile sefkatli zihin egitimi, yiliksek oranda kendilerini
elestiren, utang duyan ve 0z elestiri gibi sorunlar ile kendilerine karsi sevecen ve
sefkatli yaklagsmalarinda sikinti ¢eken bireylerin oldugunu 6ne siirerek, Gilbert ve ark.
bu sebeplerden dolayr bireylerin bu davranislarini aragtirmaya baslamis ve sefkat
odakli yaklagimi gelistirmiglerdir. Bu yaklasimin odak noktasi, bireylerin yogun utang
ve 0z elestiri durumlarma kars1 nezaketli yaklasarak, olumsuz duygularini farkina
varilmasi ve anlasilmasinda bireylerin kendilerine sefkatli i¢ ses gelistirmelerine ve

davranmalaria yardimci olmak amaglanmistir (Pekin ve Giime, 2025; Dalgali, 2019).
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Oz sefkatli zihin egitimi, bireylerin zor olumsuz durumlar karsisinda kendilerini
sakinlestirmeyi 6grenmesi bakimindan 6z sefkat ele alinarak olusturulur. Oz sefkatli
zihin egitiminde, bireylerin 6z elestiri yaptiklarinda ve igsel olarak bir tehdit altinda
olduklarini hissettikleri zaman kendilerine karsi rahatlatic1 ve sefkat dolu bir i¢ ses
gelistirmeleri ve sevecen davranilmasi tizerine ¢alisilmaktadir (Circir, 2023).

Sefkat odakli yaklasim, bireylerin acilarina karsi sefkatli ve olumsuz diisiincelerine
kars1 anlayis gelistirmeyi, bireylerin farkindalik gelistirip kendilerini kabul
edebilmesini 6grenmek, kendilerine kars1 sert bir 6z elestiri gelistirip yargilamak
yerine nazik bir tutum gelistirmeleri amaglanmistir. Bu konularda bireyleri tesvik ve
yardimc1 olmak i¢in sefkatli; dikkat, diisiinme, davranig, duygu, duyumsama ve
imgeleme gibi beceriler kullanilmaktadir (Pekin ve Giime, 2025). Boylece sefkat
odakli yaklagim adindan anlasildig1 gibi 6z sefkat ile baglantili oldugu goriilebilir.
Bireylerin ac1 ve 1stiraplarinin yogun 6z elestiri ve utan¢ duyduklar1 zaman 6z sefkati
kullanarak kendilerine kars1 daha az yargilayici ve daha fazla sevecen bir tutum
gelistirmesi ve sefkatli bir tutum saglayarak zihinsel diisiince yapilarini olumlu
diisiince yapilari ile degistirerek 6z sefkat ile benzerlik gosterdigi diistintilmektedir.
2.4.6 Oz Sefkat ile ilgili Arastirmalar

Oz sefkat kavrami her ne kadar eskiye dayanan bir kavram olsa da son yillarda
poptilerligi artmis ve bilimsel arastirmalar konusu olmustur. Bu kisimda ise, 6z sefkat
ile ilgili yapilan yurt ici ve yurt dis1 aragtirmalar ele alinmastir.
2.4.6.1 Ulusal Yapilan Arastirmalar

Giilderen (2020), yoga yapan ve yapmayan bireylerin 6z sefkat, stres, depresyon,
anksiyete ve bilin¢li farkindalik diizeylerini inceleyen bir ¢caligma yapmistir. Calisma
ise, KKTC’nin Girne ve Leftkosa illerinde yasamakta olan 18 ve 42 yas arasinda olan

kisilerden olusmustur. Oz sefkat 6lgegi ve bilingli farkindalik dlgeginden almin
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puanlar arasinda yoga yapan kisilerin yoga yapmayan kisilere gore anlamli bir fark
olusturmustur ve bu fark ise yliksek cikmistir. Bu ¢ikan sonuglara bakildiginda ise,
kisilerde olusan rahatsiz edici duygular ile bas edebilmek i¢in rahatsizlik verici
duygulardan kagmak yerine kabullenmek ve sefkat ile yaklasmak gerektigi ve yoganin
ise bu duygularla bas etmede yoganin etkili oldugu goriilmiistiir.

Sosyal medya kullanmada kadinlarin benlik algilari, sosyal kiyaslama ve 6z sefkat
diizeylerinin etkisi arastirmak amaclanmustir. Iliskisel tarama modeli uygulanan
aragtirmada, Kibris ve Tiirkiye de sosyal medya kullanan kadin bireylerden olusan
orneklemden olusmustur. Cikan calisma sonuglarina gore, yetkinlik diizeyleri ile
sosyal medya kullanma siklig1, 6z sefkatle olumsuz iliskide oldugu goriilmiistiir. Yani
sosyal medyanin kullanma siklig1 arttik¢a bireylerin 6z sefkat diizeylerinde diisiis
yagsanmasina sebep olmaktadir. Ayrica sosyal medya kullanimi artmasi ile beden imajt
algisinin olumsuz taraflar1 arasinda pozitif yonde bir etkiye sahip oldugu sonucuna da
varilmistir (Akgin, 2024).

Cataloluk, (2024), Universite 6grencilerinde yeme bozuklugu ve beden algilarinda
0z sefkatin araci roliinli incelemistir. Arastirma online olmak {izere, Tiirkiye ve
Kibris’ta okuyan {iniversite dgrencilerini kapsamaktadir. Arastirmanin bulgularina
gore, yeme bozukluklari, beden algisi ve 6z sefkat diizeylerinin demografik 6zelliklere
gore farkli ¢iktig goriilmiistiir. Oz sefkat ile yeme tutumu arasinda olumsuz bir iliski,
0z sefkat ve beden algis1 arasinda olumlu bir iligki orta ¢ikmistir. Bunlarla birlikte
calismanin bir diger bulgularindan olan 6z sefkat ve beden algis1 yeme tutumlarini
olumsuz yonde, beden algisinin ise 6z sefkati olumlu yonde yordadigi ortaya ¢ikmustir.
2.4.6.2 Uluslararasi Yapilan Arastirmalar

Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007), 6z sefkatin pozitif psikolojik islevselligi ile

bireylerin kisilik 6zellikleri yoOniinden incelemislerdir. Arastirma {iniversite
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ogrencilerini kapsamistir. Cikan sonuglara bakildiginda ise, 6z sefkatin, bireylerin,
tyimserlik, mutluluk, bilgelik, kisisel degerlendirme, olumlu duygudurum, uyumluluk,
disa doniikliik, bilgelik ve vicdan olmak iizere bu kisilik 6zellikleri ile olumlu bir iliski
ortaya cikarken nevrotiklik ve olumsuz duygudurum ile negatif iliskili oldugu
saptanmigtir.

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008), Tayland, Tayvan ve ABD’deki bireylerin 6z
sefkat diizeylerini incelemek amaciyla bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Arastirmanin
orneklemini tiniversitede 6grenim goren 6grencileri olusturmustur. Yapilan arastirma
sonucuna gore, 6z sefkatin en yiiksek ¢iktig1 iilke Tayland olmustur. Oz sefkatin en
diisiik oldugu iilke ise Tayvan olmustur. ABD ise iki iilke arasinda 6z sefkat diizeyine
sahiptir. Bu aragtirma sonucu, dogu ve bati farkliliklarindan ziyade 6grencilerin belirli
kiilttirel 6zellikleri ile baglantilidir. Ayrica, sonuglara bakildiginda en diisiik 6z sefkat
diizeyine sahip olan Tayvan iilkesindeki 6grencilerin 6z sefkat eksikliginin temeli
yiiksek oranda olumsuz iligkili duygulardan kaynaklandigini gostermistir.

Ak (2008), basar1 hedefleri ile 6z sefkat arasindaki iligkiyi incelemeyi
amaclamigtir. Arastirma, Sakarya tniversitesinde farkli fakiiltelerde egitim goren
ogrencileri kapsamustir. Oz sefkat ve basar1 hedefleri arasindaki iliskiyi test etmek igin
korelasyon analizi ve hipotez modeli yapisal esitlik modellemesiyle yapilmistir. Cikan
aragtirma sonuglarina gore, 6z sefkatin olumlu i boyutu ile Ogrenmenin
kaginma/yaklasma hedefleri ile olumlu yonde, Kagimma/performans-yaklagma
hedefleri ile olumsuz ydnde bir iliskileri oldugu sonucuna varilmistir. Oz sefkati ii¢
olumsuz alt boyutu ile 6grenme/kaginma, kaginma/performans-yaklagsma hedefleri ile
olumlu yonde etkisinin oldugu, 6grenme/yaklagma hedefleri ile olumsuz etkisi oldugu

sonucuna varilmistir. Oz sefkatin alt1 boyutunun %72’si, 6grenme/yaklasma, %39’u
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ogrenme/kaginma, %98’ini performans/yaklasma ve %97 performans/kacinma
hedeflerini yordamistir.

Ikiz ve Totan (2012), dokuz eyliil iiniversitesinde okuyan {iniversite dgrencilerinin
0z sefkatin duygusal zekay1 agiklayici etkisini incelenmesi amaglamislardir.
Aragtirmaya sadece egitim fakiiltesindeki 6gretmen adaylar1 katilmistir. Arastirmada
0z sefkatin alt boyutlar1 (6z sevecenlik-6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma-
izolasyon ve bilingli farkindalik-asir1 6zdeslesme) ile duygusal zeka alanlari (bireysel
beceriler, uyumluluk, stresle basa ¢ikma, kisilerarasi beceriler, genel duygusal zeka ve
genel ruh durumu) incelenmistir. Cikan bulgulara bakildiginda duygusal alt alanlarin
0z sefkatin alt alanlar1 ile istatistiksel olarak anlamli etki yarattigi ve bilingli
farkindalik ile 6z sevecenlik duygusal zekayr arttirdigi, asirt 6zdeslesme ile 6z
yargilama genel ruh halini ve stres bas etmede olumsuz etkilere sahip oldugunu
sonucuna varilmistir. Boylece, 0z sefkatin duygusal zeka lizerinde dogrudan bir
etkisinin oldugu bu arastirma sonuglari ile ortaya konulmustur.

Oz sefkat ile iyi olus arasindaki iliskiyi incelemek i¢in meta analiz bir ¢alisma
yapilmistir. Arastirmada, 6z sefkati diizeyi yiiksek bireylerin kisisel iyi oluslarinin da
yiiksek oldugunu varsaymiglardir. Meta analiz bulgularina gore, iyi olus ile 6z sefkat
arasindaki iliski 1=0,47 olarak bulunmustur. iliski duygusal iyi olus ile karsilastirild:
zaman psikolojik ve bilissel iyi olus agisindan daha gii¢lii oldugu ¢ikmustir. Ayrica 6z
sefkatin 1yi olus tlizerinde nedensel bir etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir (Zessin
ve ark., 2015).

Marshall ve ark. (2015), Avusturya da yasayan ergen bireylerin 6z sefkat ve diisiik
benlik saygisini olumsuz etkilerini inceledigi bir calisma yapmislardir. Benlik saygisi
ile 6z sefkat ergenlerde degisen ruh sagligi izerinde bagimsiz boylamsal etkileri ortaya

cikmustir. Oz sefkatin benlik saygis1 {izerinde olumlu bir etkiye sahiptir.
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Yapilan baska bir ¢aligmada travmatik yasantilar ve yeme tutumlarinda duygu
diizenleme ve 6z sefkatin araci roliinii incelenmistir. Orneklem grubu geng yetiskin
olan bireylerden se¢ilmistir. Calismanin sonuglarina bakildiginda 6z sefkatin ve duygu
diizenlemenin yeme tutumlari ile ¢ocukluk cagi travmalari arasinda araci bir rol
oynadig1 ortaya c¢ikmistir. Ayrica 0z sefkatin sonraki psikopatoloji ve cocukluk
travmalar1 arasinda koruyucu bir mekanizma ya da risk faktorii olarak 6nemli bir
gorevi oldugunu gostermektedir (Karaoglu ve Erzi, 2019).

Ankara’daki 6zel ve kamu kuruluslarinda ¢aligsmakta olan bireylerin is tatmini ve
0z sefkat arasindaki iliskide i¢sel motivasyonun araci rolii incelenmistir. Cikan
bulgular sonucuna gore igsel motivasyon ile 6z sefkat is tatmini ile igsel motivasyon,
0z sefkat ile is tatmini aralarinda olumlu bir iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Ayrica
calismanin sonuglarinda birisi de 06z sefkat diizeyi yliksek kisilerin igsel
motivasyonlarinin da yiikseldigi ve is tatminlerine olumlu yonde arttirict bir etkisinin
oldugu ortaya ¢ikmistir. Boylelikle, igsel motivasyonun, 6z sefkatin is tatminine
yonelik tam faaliyet etkisi vardir (Kiinye ve Aydintan, 2020).

Coban (2021), 6z sefkat ve iliski doyumu arasindaki iligkiyi incelemistir.
Calismasina on sekiz yas ve lizeri ile romantik iligkisi olan bireyler katilmistir.
Calisma sonuglar ise, regresyon analizine gore 0z sefkat ile iliski doyumu arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde bir iligki oldugu ortaya ¢ikmistir.

Tunca (2022), kadinlarda mutlulugun, olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve 6z sefkat ne
kadar yordadigini incelemistir. Arastirma sadece kadinlardan olusmustur ve yas
ortalamalar1 18 ile 64 arasinda degigmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda ise, 6z
sefkat ve olumlu ¢ocukluk yasantilarinin mutlulugun olumlu yénde yordadig: tespit

edilmigtir. Ayrica, mutlulugun calisma durumuna veya yasanilan yere gore far
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yaratmadigini ve ebeveyn olan kadinlarin mutluluk diizeyleri diger kadinlara gore daha

yuksek ¢ikmistir.

2.5 Duygu Diizenleme Kavram ile Bilissel Esneklik, Psikolojik Tyi

Olus ve Oz Sefkat

Duygularimiz; toplumsal hayatimizin karmasik dogasinda, dogdugumuz andan
itibaren diger kisiler ile kurdugumuz iliskilerde bag kurma, karsidaki insan1 anlamada
onemli bir faktordiir. Duygular igsel ve digsal olmak {izere iki grupta toplanmakta ve
biz insanlar duygularimizi deneyimledigimizde ise bu duygular birbirlerini
etkilemektedir. Insanlarin igsel veya dissal olarak herhangi bir duygu yasayip
deneyime yonelik tavir ve karar mekanizmasini olusturma stiline ise duygu diizenleme
kavrami olarak agiklayabiliriz (Kostek, 2022).

Duygu diizenleme, bireylerin sahip oldugu duygularini tanimasina, kabul etmesine
ve olumsuzluklarla karsilagtiklarinda bu duygulari kontrol etme, belirledikleri amaglar
dogrultusunda uygun olan strateji ve davranislar sergileme becerisidir (Atilgan, 2024).
Briere ve Scott (2016), insanlarin kendilerinde ac1 verici bir durum deneyimledikleri
zaman olusabilecek duygusal etmenlere yonelik baga ¢ikma stratejilerini kullanarak bu
olumsuzluk karsisinda duygusal islevselligini bozacak davranislar sergilemeden i¢sel
olarak hissettigi duygularini saglikli bir duruma getirebilmesi olarak tanimlamislardir
(akt. Kostek, 2022). Insanlar yasadiklar1 olumsuzluklar karsisinda bu duygulardan
kacmak yerine duygularini anlayip kabul ettikleri zaman bilingli bir farkindalik ile
duygusal olarak basa ¢ikma stratejileri sayesinde duygularini degistirebilir. Boyle bir
durumda ise 6z sefkat duygusal basa ¢ikma stratejisi olarak goriilebilmektedir. Bu
sekilde bireyler kendisi ve baska insanlarin degistirebilecegi davranislarini
Oziimsemesi ile olumsuz duygularini olumlu duygularina ¢evirerek 6z sefkatin ise bu

durumda 6nemli goriiliir. Clinkii 6z sefkat insanlarin yasadiklar1 ac1 ve 1zdiraplarinda
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kendilerine kars1 sefkatli olarak duygularini, diislincelerini ve davraniglarini islevsel
bir sekilde kullanmasin1 saglayabilmektedir (Oral, 2016; Y1lmaz ve Onder, 2020).

Duygularin diizenlenmesinde biligsel siiregler ile iligkilidir. Ciinkii, bireyler
olusabilecek herhangi bir duygunun yogunlugunu degistirebilmek biitiin davranigsal
ve biligsel siiregleri igiresinde barindirmaktadir. Bireylerin, duygularin1 kesfetmesi,
anlamasi ile bir farkindalik olusturarak bu duygulara yon verip diizenleme yoluna
girmesinde etkili olan biligsel siliregler burada aktif bir rol oynamaktadir. Ayrica
bireylerin bu duygu yogunluklarini degistirebilecekleri, biligsel ve davranislar siiregler
icerisinde uygulayacaklar1 farkli miidahale segenekleri ile saglikli bir islevsellik ve
psikolojik iyi olusun énemli oldugu belirtilir (Atilgan, 2024; Oztiirk, 2019). Bireylerin,
hayatlarinda kargilasmis olduklar1 olaylarda ve durumlarin ¢éziimlenmesinde islevi
uygun olan basa ¢ikma stratejileri ve hep kullandiklar1 yontem diginda farkli olarak
kullandiklar1 yontemleri ortaya koyabilmeleri i¢in bu olumsuz durumlarin farkinda
olmalar1 ve farkli bakis agis1 gelistirmeleri gerekmektedir. Bu durum biligsel esneklik
olarak aciklanmaktadir. Boylece duygu diizenleme becerisine sahip bir birey esnek bir
yapiya da sahip olabilir (Ozdemir, 2020). Bilissel esneklige sahip olmak kisilerde
duygu diizenlemeyi destekler ve duygusal olan bilissel siireclerin iglenmesi agisindan
onemli goriilmektedir. Ciinkii kisilerde biligsel siireclerin bozulmasinda duygu
diizenlemenin O6nemli bir etkisi olmaktadir. Ayn1 zamanda kisilerin olusturduklari
bilissel semalar sert bir diisiince yapisina ve biligsel olarak esnek olmamasina
sebebiyet verebilmektedir (Anayurt, 2017).

Sonug¢ olarak duygu diizenleme ile bireylerin karsilastigi olumlu ve olumsuz
yasantilar sonucu, duygularimi igsel kendilerine karsi ve toplumla etkilesim ve
iletisimlerinde sahip oldugu duygularimi tanimlar1 ve zorluklar ile karsilastiklarinda

duygularini diizenleyerek belirli stratejiler yoluyla bu becerileri kazanabilmektedirler.
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Bu sekilde de biligsel esneklik ile bireylerin esnek olabilmesi, psikolojik iyi olus ile
etkili ve olumlu iligkiler kurabilme ve 0z sefkat ile olumsuzluklar karsisinda
kendilerine sefkat gosterebilmeleriyle, duygu diizenleme kavrami ile iliskili

olduklarini diisiinebiliriz.

2.6 Ulusal ve Uluslararasinda Yapilan, Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi

Olus ve Oz Sefkat ile Birlikte Yapilan Arastirmalar

Bu kisimda, arastirmanin degiskenlerinden olusan 0z sefkat, biligsel esneklik ve
psikolojik iyi olusun birbirleri ile birlikte yapilan ulusal ve uluslararasi arastirmalar
yer almaktadir. Fakat alan yazin incelendiginde ulusal alanda degiskenler ayr1 ayri
farkli degiskenler ile ele alinirken birlikte yapilan ¢aligmalara rastlanmamustir.

Homan (2016), yaslilardan olusan 6rneklem grubunda 6z sefkat ve psikolojik
uyum arasindaki iligki ile beraber yaslilarin, 6z degerlendirme {izerindeki diizenleyici
etkisini incelemistir. Cikan arastirma sonucuna gore, yasin ve 0z sefkatin olumlu
yonde etkisinin oldugu gozlenmistir. Ayrica 6z sefkatin psikolojik 1yi olus ile olumlu
ve essiz bir iligkiye sahip oldugu ve son olarak 6z degerlendirmeli depresyon ve saglik
arasindaki iligkiyi 6z sefkatin diizenledigi sonucuna varilmaigtir.

Kiictik (2020), Yetiskinler iizerinde yiiriittiigii 6z sefkat, psikolojik iyi olus
ozellikleri ve baglanma stillerini incelemistir. Cikan arastirma bulgularina gore,
yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri arttik¢a psikolojik iyi olus diizeylerinde de bir artigin
meydana geldigi gorilmiistiir. Ayrica yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri arttikga
baglanma stillerinden saplantili baglanma diizeyinde artis gériilmektedir. Yetiskinlerde
0z sefkatin boyutlarindan olan, 6z yargilama diizeyi artis gosterdiginde kayitsiz
baglanma ve saplantili baglanma stillerindeki diizey azalmaktadir. Izolasyon ¢ocukluk

diizeyleri arttik¢a saplantili ve korkulu baglanma stillerindeki diizey azalmaktadir. Son
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olarak arastirma bulgusunda, yetiskinlerin ¢cocuklukta yasadig: fiziksel ve duygusal
siddet psikolojik ve 6z sefkat diizeyleri diistik ¢ikmistir.

Ozdemir (2020), Universite dgrencilerinin 6z sefkati yordama da otantiklik ve
bilissel esnekligin roliinii incelemistir. Orneklemi egitim fakiiltesinde okuyan farkli
boliimlerde okuyan genclerden secilmistir. Yapilan aragtirma bulgularina gore, bilissel
esneklik dl¢eginin geneli ve alt boyutlar1 da dahil 6z sefkati pozitif yonde yordadig:
gorilmiistiir. Ayrica biligssel esneklik 6z sefkatin gii¢lii bir yordayicis1 sonucuna
varilmistir. Otantiklik degiskeninde ise, Ol¢egin geneli ve alt boyutlarinda otantik
yasam 0z sefkati pozitif yonlii olarak kendine yabancilama ve dis etkenleri kabullenme
boyutlar1 ise negatif yonde yordadigi goriilmiistiir.

Yelpaze (2020), Universite 6grencilerinin Psikolojik saglamlilik yordayicisi olan
biligsel esnekligin 6z sefkatin aracilik roliinii incelemeyi amaglamistir. Cikan arastirma
bulgularina gore, psikolojik saglamlik 6z sefkat ve biligsel esneklik diizeylerinin
anlamli yordayic1 etkisene sahiptir. Ogrencilerin biligsel esneklik diizeyinin 6z sefkat
diizeyleri i¢in anlamli bir yordayici oldugu sonucuna varilmistir. Son olarak {iniversite
ogrencilerinin 6z sefkat diizeyleri hem biligsel esnekligin hem de psikolojik saglamlik
icin tam araci roliine sahip oldugu ortaya ¢gikmistir.

Dehghani ve Bahari (2021), iran’da yaptiklar1 c¢alismada farkli hastanelerde
caligmakta olan hemsirelerin biligsel esnekligin araci rolii ile psikolojik iyi olug ve is
stresi arasindaki iligkiyi incelemeyi amaclamislardir. Cikan calisma bulgularina gore,
hemsirelerin is stresi puanlarindaki beta degeri ile psikolojik iyi olusun anlamli bir
yordayicist oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica biligsel esneklik ve is stresi
degiskenleri psikolojik iyi olusu yordamaktadir. Boylelikle hemsirelerin is stresi ve

psikolojik 1y1 olus iligkisinde biligsel esnekligin araci rolii oldugu gorilmiistiir.
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Kotera ve Ting (2021), 153 Malezyali 6grencilerin, pozitif psikolojinin bazi
yapilarindan olan katilim, motivasyon, 6z sefkat ve psikolojik iy1 olusun ruh saglig
tizerindeki etkilerini incelemek amaciyla bir ¢alisma yiiriitmislerdir. Arastirmanin
korelasyon, regresyon ve aracilik etkilerinden ¢ikan bulgulara gore, 68rencilerin ruh
sagligl, motivasyonsuzluk, 6z sefkat, psikolojik 1yi olus ve katilim ile iliskili oldugu
ortaya ¢cikmustir. Fakat pozitif psikolojide yer alan 6z sefkat en giiclii etkiye sahip
oldugu ortaya ¢ikmistir.

Demirci (2022), psikolojik danisman adaylarinda bilissel esneklik, 6z sefkat ve
psikolojik saglamlik diizeylerini inceleyen bir ¢aligsma ortaya koymustur. Calismanin
istatistik analiz sonuglarma gore, Psikolojik saglamlik ile 6z sefkat ve psikolojik
saglamlik ile biligsel esneklik puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu
sonucuna varilmistir. Ayrica biligsel esneklik ile 6z sefkat arasinda anlaml diizeyde bir
iliski tespit edilememistir. Bagimsiz degiskenlerden cinsiyet, algilanan ebeveyn
tutumu, yasamda karar alma, empati yapma degiskenlerin de anlamli bir farkin
cikmadigl gorilmiistiir.

Vietnam 6grencilerinin 6z sefkat, farkindalik, stres ve 6z saygi arasindaki iliskilerin
olumlu duygunun ve psikolojik iyilik halinin aracilik etkisi agiklayict ardisik karma
yontem kullanilarak incelenmistir. Arastirmada c¢ikan sonuglar, olumlu duygu ve
psikolojik iyi olusun, 0z sefkat, farkindalik, stres ve 0z saygi degiskenleri ile
iligkilerinin aracilik etkisi bulunmustur. Arastirmanin sonuglarina gore, 6z sefkat,
farkindalik, stres ve 6z saygi degiskenlerinin 6grencilerde psikolojik iyilik hali ile
olumlu duyguya etkisinin Onemi vurgulanmig ve Ogrencilerin 6z saygilarini
gelistirmelerinde bu degiskenlerin yardimeir oldugu sdylenmistir (Tran, Thanh,

Soliman ve Khoury, 2022).
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Yapilan bir ¢aligmada, Akdeniz {iniversitesi egitim fakiiltesinde egitim gormekte
olan 6gretmen adaylarinin psikolojik iyilik halleri ve biligsel esneklik arasindaki
iliskinin yasam doyumunun aracilik rolii incelenmistir. Calismada ¢ikan bulgular
sonucunda, &gretmen adaylarinin bilissel esneklik diizeyleri psikolojik iyi olus
iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu bulunmustur. Ayrica yasam doyumunun ise
bu etkiye aracilik rolii oynadigi bulgusuna ulagilmistir. Yapilan ¢alismanin
arastirmacilari, arastirma sonucuna bakarak, 6gretmen adaylariin biligsel esneklik
diizeylerini arttirmalart durumunda psikolojik iyi olus diizeylerini de arttirmalarinda
etkili oldugunu ifade etmislerdir (Demirezen ve Otken, 2022).

Babaei, Momeni, Vahedi ve Davoudi (2023), Iran’da COVID-19 pandemi
zamaninda ruh saghiginin iki temel faktorii olan kaygi ve depresyonun saglik
calisanlarinin 6z sefkat ve bilissel esneklik diizeylerinin roliinii incelemislerdir.
Aragtirmaya katilan saglik calisanlarmin bir kismi1 hafif ve siddetli anksiyeteye
sahipken bir kismi ise hafif ve siddetli depresif semptomlara sahiptir. Arastirmanin
sonuglaria gore, bilissel esneklik ve 6z sefkat anksiyete ve stres ile negatif yonde bir
iliskiye sahip oldugu ve saglik calisanlarinin COVID-19 sirasinda 6z sefkat ve biligsel
esneklik saglik calisanlar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmustir. Ayrica,
korelasyon analizine gore, bilissel esnekligin kontrol alt boyutu ile 6z sefkat, anksiyete
ve depresyon siddetini azaltmada etkili faktorler oldugu ve biligsel esneklik ve 6z
sefkatin erkeklerde daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur.

Bireysel Brang Sporcularin 6z sefkat ve psikolojik iyi olus diizeylerini inceleyen
bir arastirmanin sonucuna gore, 6z sefkat ve psikolojik iyi olus arasinda orta diizeyde
istatistiksel olarak anlamli ve pozitif bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica
sporcularin, cinsiyet ve yas gibi bagimsiz degiskenler agisindan incelenen arastirmanin

bagimsiz degiskenlerinden cinsiyette 6z sefkat ve psikolojik iyi olus anlamli bir farkin
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goriilmedigi fakat psikolojik iyi olusun yas grubunda farklilik yarattig1 sonucuna
ulasilmistir. Sporcularin yas gruplarinda artis oldukga psikolojik iyi olus diizeyleri
daha yiiksek ¢cikmistir (Sevilmis ve Ozmaden, 2023).

Universite 6grencilerinin duygusal zeka, psikolojik iyi olus ve bilissel esneklik
diizeylerinin incelendigi bir calismada, ¢ikan caligma bulgularima gore, biligsel
esneklik, psikolojik 1yi olus ve duygusal zeka cinsiyet agisindan bir fark
bulunmamisken smif diizeyinde, ikinci siniftaki 6grencilerin birinci siniftakilere gore
bilissel esneklik ve psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin
rahatlik diizeyleri arttik¢a psikolojik diizeyleri de artmaktadir. Degiskenlerin birbiri ile
iligkisindeki sonuglara bakildiginda, hem duygusal zeka ve psikolojik iyi olus
diizeyleri arasindaki iliski hem de psikolojik iyi olus ve biligsel esneklik arasindaki
iliski orta diizey olarak bulunmustur. Arastirma sonucuna gore, duygusal zeka, biligsel
esneklik ve psikolojik 1yi olus diizeyleri arttikca birbirlerini pozitif yonde
etkilemektedirler (Sarikan, 2023).

Deniz (2023), beliren yetiskinlikte mental 1yi olus diizeylerinin biligsel esneklik ve
azim acisindan incelemistir. Arastirmanin Orneklemini {iniversite Ggrencileri
olusturmaktadir. Arastirmanin analizlerinden ¢ikan bulgulara goére, mental iyi olus
cinsiyet ve smif diizeyinde anlamli bir fark yaratmamistir. Biligsel esneklik, azim ve
iyi olus arasinda ise, pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu sonucuna
varilmstir.

Universite 6grencilerinin biligsel esneklik ve 6z sefkat diizeyinin mutluluk algisini
iizerinde bir yordayict olup olmadigi incelenmistir. Aragtirmanin bulgularina gére,
cinsiyet faktoriinde, 6z sefkat, bilissel esneklik ve mutluluk ile iliskisinde bir farklilik

gorilmemistir. Biligsel esneklik, 6z sefkat ve mutluluk arasinda pozitif yonde ve diisiik
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diizeyde bir iliskinin oldugu saptanmistir. Arastirmanin sonucuna gore, bilissel

esneklik ve 6z setkat, mutlulugu yordamaktadir (Seferoglu, 2023).
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Bolim 3

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin, arastirma modeli ve 6rneklemi, arastirma esnasinda
kullanilan veri toplama araclari, verilerin toplanmasi ve veri analizi ile ilgili bilgileri

igcermektedir.
3.1 Arastirmamin Modeli

Bu arastirma, liniversite 6grencilerinin biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve 6z
sefkat arasindaki iligskiyi incelemek amaclanmisti. Bunun igin ise, arastirma
yontemlerinden olan nicel arastirma yOntemlerinde yer alan iliskisel tarama modeli
kullanilmustir.

3.2 Arastirmanmin Grubu

Bu arastirmanin grubunu Dogu Akdeniz Universitesin de okumakta olan ve Tiirkge
diline hakim olan lisans 6grencilerini kapsamaktadir. Arastirma 6rneklemini, Tiirkge
egitim goren ve Egitim Fakiiltesinde yer alan Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik,
Ozel Egitim Ogretmenligi, Okul Oncesi Ogretmenligi, Sinif Ogretmenligi ve Tiirkge
Ogretmenligini, Fen ve Edebiyat Fakiiltesinde yer alan Psikoloji ve Tiirk Dili ve
Edebiyati boliimlerini, Saglik Bilimleri Fakiiltesinde yer alan Beslenme ve Diyetetik,
Egzersiz ve Spor Bilimleri, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Hemsirelik ve Paramedik
boliimleri ve Hukuk fakiiltesinde yer alan hukuk 6grencilerini kapsamaktadir.

3.3 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin orneklemini Demografik bilgi formunda yer alan {iniversite

Ogrencilerinin, cinsiyeti, yas grubu, iilkesi, akademik 0&zellikleri ve anne baba
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tutumlar1 yer almaktadir. Ayrica 6rnekleme yontemi, basit seckisiz drnekleme yontemi
ile yapilmustir. Basit seckisiz 6rnekleme yontemi, her bir 6rneklem kisisini esit segcme
olasilig1 olan ve drnekleme seg¢ilmek i¢in bagimsiz ve esit bir bigime ve sansa sahip

olmas1 olarak tanimlanmaktadir (Biiylikoztiirk ve ark. 2021).

Tablo 3.1: Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin (DAU) Cinsiyet, Yas, Ulke
Dagilimlari

%

Cinsiver | Kadn 280 76.5
YU Erkek 86 235

Vas Grapy 1720 223 609

21+ 143 39.1
Tiirkiye 248 67.8
Ulke KKTC 107 29.2
Diger 11 3
Total 366 100

Arastirma kapsaminda DAU’de o6grenimini siirdiirmekte olan 366 lisans
Ogrencisinin cinsiyet dagilimlar1 incelendiginde %76.5°1 kadin, %23.5°1 erkektir. Yas
gruplarina gore dagilimlari incelendiginde %60.9’u 17-20 yas arasinda iken, %39.1°1
21 yas ve iizerindedir. Ulkelerine gdre dagilimlar1 incelendiginde %67.8’i Tiirkiye’yi

%29.2°s1 KKTC ve %3’1i Diger iilkelerin vatandaslaridir.

Tablo 3.2: Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin (DAU) Ulke ve Bélge
Dagilimlar1

I/ %

Koy 51 13.9
Tiirkiye Ilce 90 24.6
il 107 29.2
Lefkosa 18 4.9

KKTC Magusa 80 21.9
Girne 9 2.5

Diger  Diger 11 3
Total 366 100
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KKTC toplam 6rneklemeni %29.2°sini olusturmakta olup, bu oraninin %21.9’unu
Gazimagusa olusturup, %4.9’unu Lefkosa ve %2.5’ini Girne olusturmaktadir. Ulkesi
Tiirkiye olan 6grencilerin 6rneklemdeki dagilimi %76.5 olup, bu oranin bolgelere
bazindaki dagilimi toplam 6rneklem i¢inde incelendiginde, %13.9’u kdyde, %24.6’s1
ilcede, %29.2’s1 ilgede yasamaktadir. KKTC toplam orneklemeni %29.2°sini
olusturmakta olup, bu oraninin %21.9’unu Gazimagusa olusturup, %4.9’unu Lefkosa
ve %2.5’ini Girne olusturmaktadir. KKTC’li 6grenciler igerisinde en kalabalik oran
Gazimagusa il¢esinde yasayan lniversite Ogrencilerine aittir. Digerdeki oran ise

sadece %3 tur.

Tablo 3.3: Aragtirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin (DAU) Akademik
Ozellikleri (Fakiilte, Bolim ve Smif, Akademik Basar1) Dagilimlar

f %
Egitim Fakiiltesi 159 434
. Saglik Bilimleri Fakiiltesi 52 142
Fakiilte Hukuk Fakiiltesi 126 344
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 29 79
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik 45 12.3
Ozel Egitim Ogretmenligi 54 14.8
Egitim Fakiiltesi Okul Oncesi Ogretmenligi 30 82
Smif Ogretmenligi 5 1.4
Tiirkce Ogretmenligi 25 6.8
. e Psikoloji 20 5.5
Fen-Edebiyat Fakiltesi Tiirk Dili ve Edebiyati 9 2.4
Beslenme ve Diyetetik 24 6.6
Egzersiz ve Spor Bilimleri 16 4.4
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 4 1.1
Hemgirelik 7 1.9
Paramedik 1 3
Hukuk Fakiiltesi Hukuk 126 344
1. Smuf 133 363
2. Smuf 150 41.0
Smf 3. Smuf 38 104
4. Siif 45 12.3
- 80 219
0-1.99 43 117
Akademik basar1 ortalamas1  2.00 - 2.49 85 232
2.50-2.99 85 232
3.00-3.49 54 148
3.50 - 4.00 19 5.2
Total 366 100.0
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Egitim fakiiltesi %43.4 ile 6rneklemdeki en kalabalik fakiilte olurken, %34.4 ile
hukuk fakiiltesi en kalabalik ikinci fakiilte, %14.2 ile saglik bilimleri ii¢lincii en
kalabalik fakiilte olurken, %7.9 oran ile en az katilimci fen edebiyat fakiiltesi
ogrencilerinden olugmaktadir. %43.4 ile 6rneklemde en fazla paya sahip olan egitim
fakiiltesi boliimlerinin 6rneklem igindeki pay1 incelendiginde, %14.8 Ozel egitim,
%12.3 ile Rehberlik ve psikolojik danismanlik, %38.2 ile okul dncesi, %6.8 ile Tiirkge
ve %1.4 ile Smif 6gretmenligidir. Ozel egitim 6gretmenligi ve Rehberlik psikolojik
danismanlik egitim fakiiltesi i¢inde en fazla verinin toplandigi boliimlerdir. Toplam
orneklem i¢inde %6.3’liikk pay1 olan Fen edebiyat fakiiltesinin bdliimlerinin 6rneklem
icindeki pay1 incelendiginde, psikoloji %5.5 iken, Tiirk dili ve edebiyat1 %2.4 paya
sahiptir. %34.4 ile 6rneklemdeki en kalabalik ikinci fakiilte olan hukuk fakiiltesinde
tek bolim olan hukuk bolimi, %34.4 ile Orneklem i¢cinde en kalabalik boliimii
olusturmaktadir. Saglik bilimleri fakiiltesinin toplam 6rneklemdeki pay1 %14.2 olup,
bu fakiiltenin boliimlerinin 6rneklem i¢indeki paylari incelendiginde, beslenme ve
diyetetik %6.6, egzersiz ve spor bilimleri %4.4, hemsirelik %1.9, fizyoterapi ve
rehabilitasyon %]1.1, paramedik ise %0.3’liik paya sahiptir. Orneklemdeki en
kalabalik boliim %34.4 ile hukuk iken, en az paya sahip boliim %0.3 ile paramediktir.
Boliim dagilimlari arasinda oransal dagilimin fazla olmasi nedeniyle yapilacak hipotez
testlerinde boliime gore karsilagtirma yerine daha tutarli sonuglarin elde edilmesi
amaciyla fakiilte bazinda karsilagtirmalar tercih edilmistir. Siif diizeyi dagilimlari
incelendiginde 6rneklemin %36.3°1 1.smn1f, %41°1 2.smif, %10.4 3.smif ve %12.3 ise
4.smifta egitimini siirdiiren lisans 6grencileridir. Orneklemde yer alan grencilerin
%21.9’u akademik basari ortalamasini belirtmekten kagmmustir. %11.7’siise 0 ile 1.99

arasinda oldugunu, %23.2°s1 2.00 ile 2.49 arasinda oldugunu, %23.2’si 2.50 ile 2.99
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arasinda, %14.8°1 3.00 ile 3.49 arasinda bir basariya sahip oldugunu ve sadece %5.2’si

3.50 ile 4.00 arasinda akademik basartya sahip oldugunu belirtmistir.

Tablo 3.4: Arastirmaya Katilan Universite Ogrencilerinin (DAU) Algilanan Anne-
Baba Tutumlari1 Oranlar1 ve Karsilastirilmasi

Anne Tutumu Baba Tutumu
f % f %
lgisiz 6 1.6 21 5.7
Koruyucu 198 54.1 167 45.6
Serbest 45 12.3 62 16.9
Kararsiz 19 5.2 17 4.6
Otoriter 66 18.0 78 21.3
Miikemmeliyetci 37 8.7 21 57
Total 366 100.0 366 100.0

Annesinin ilgisiz oldugunu belirten {iniversite 6grencisi oran1 %1.6 iken, babasinin
ilgisiz oldugunu belirtenlerin oran1 %5.7’dir. Annesinin koruyucu oldugunu belirten
iiniversite 6grencisi orani %54.1 iken, babasinin koruyucu oldugunu belirtenlerin orani
%45.5’tir.  Annesinin serbest oldugunu belirtenlerin oran1 %12.3 iken, babasinin
serbest oldugunu belirtenlerin orant %16.9’dur. Annesinin tutumu kararsiz oldugunu
belirtenlerin orani %>5.2, babasmin kararsiz tutumu oldugunu belirtenlerin orani
%4.6’dir. Annesi otoriter oldugunu belirtenlerin oran1 %18 iken, babasinin otoriter
tutum sergiledigini belirtenlerin oran1 %2 1.3 tiir.

Annesinin miikemmeliyet¢i tutum sergiledigini belirtenlerin oran1 %8.7 iken, bu
oran baba tutumunda %5.7’dir. Annelerde en fazla sergilenen tutum, koruyucu (%54),
otoriter (%18), serbest (%12.3) tir. Babalarda ise en fazla sergilenen tutum koruyucu
(%45.6), otoriter (%21.3) ve serbest (%16.9) tir. Annelerdeki en diisiik tutum ilgisiz
(%1.6), babalarda ise kararsizdir (%4.6). Bu veriler 15181nda iiniversite 6grencilerine
gore annelerin babalara oranla %8.5 daha koruyucu ve %3 daha miikkemmeliyet¢i

tutum sergiledigi gériilmiistiir. Universite 6grencilerine gore babalarinin ise annelerine
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kiyasla 9%3.3 daha otoriter, %4.6 daha serbest ve %4.1 daha ilgisiz tutum sergiledigi
gorilmiistiir.
3.4 Verilerin Toplanmasi

Yapilan arastirmada yer alan Demografik bilgi formu ile birlikte bilissel esneklik,
0z sefkat ve psikolojik iyi olus dlgeklerinin kullanilabilmesi Etik Kuruldan gerekli olan
izin alinmustir. Ardindan tiniversite 6grencilerine 6lgekler goniilliilik ilkesi esasina
dayali olarak cevaplandirilmistir. Verilerin toplanmasi yiiz yiize yapilmis ve 15-20
dakikalik silire zarfinda toplanmistir. Veriler toplanmadan once yapilacak olan
calismanin igerigi hakkinda iiniversite 6grencileri bilgilendirilmis ve toplanacak olan
verilerin bilimsel bir ¢alisma i¢in kullanilacagini, 6grencilerin ad ve soyadlarmin
vermelerinin zorunlu olarak goriilmedigi ve 6l¢ekleri cevaplandirirlarken giivenilir ve

diirtist olmalar1 gerektigi ifade edilmistir.
3.5 Veri Toplama Araclan

3.5.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin kisisel bilgi formu, iic uzman hoca ve bir dlgek gelistiren uzman
tarafindan yardim alinarak arastirmaci tarafindan hazirlanmis ve kisilerin cinsiyet, yas,
boliim, sinif diizeyi, akademik not ortalama, yasanilan yer, algilanan anne baba
tutumlar1 gibi bilgiler barindirmaktadir.
3.5.2 Oz Sefkat Olgegi

Oz Sefkat dlgegi (Self Compassion Scale), Neff (2003) tarafindan gelistirilmis bir

olcektir. Olcek 6z sefkat yapisiin dzelliklerini belirlemek icin degerlendirilmektedir.
Olgek 26 maddeden ve alt1 alt dlgekten olusmaktadir. Bunlar, Oz nezaket, Oz yargi,
Ortak insanlk, izolasyon, Farkindalik ve Asir1 6zdeslesmedir. Dogrulayici Faktor
Analiz (DFA) kullanilarak dogrulanmustir. Olgegin gegerlilik ve giivenirliligi

Cronbach alfa katsayis1 6lgegin geneli i¢in .92, alt 6lgekler sirasi ile .78, .77, .80, .79,
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.75, .81 olarak bulunmustur. Test tekrar test glivenirlilik kat sayis1 6l¢egin geneli i¢in
.93, alt 6lgekler sirasi ile .88, .88, .80, .85, .85, .88 olarak bulunmustur.

Oz sefkat dlgegini Tiirkce uyarlamasi Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olcegin gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi i¢in 341 (184 kadin,
157 erkek) iiniversite dgrenci ile calisilmistir. Olgek ilk olarak dil esdegerini kontrol
etmek icin dlgegin orijinal formu ve Tiirkge versiyonunu iki uygulama arasinda iki
hafta ara ile Ingilizce dgretmenlerine iki kez uygulanmistir. iki haftalik bir siire
boyunca hem Tiirk¢e hem de orijinal dlgekten alinan puanlar arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunulmustur (r=.96, p<.001). Madde toplam korelasyonu .30’un
altinda oldugundan dolay1 26 maddelik olgekte 1. Madde ve 22. Madde ol¢ekten
cikarilmistir. Boylece 6lgcek 24 madde olmustur. Cronbach alfa katsayisi .89 ve test
tekrar test giivenirliligi .83 olarak bulunmustur. Boylece dlgegin .70’lik bir sinir1 ile
gecerli ve giivenilir bir sonuca ulasilmstir.

Oz sefkat 6lcegi, 5°li likert tipidir. 1-Hemen hemen higbir zaman 2-Nadiren 3-Arasira
4-Cogu zaman 5-Hemen hemen her zaman arasinda degisen bes puanlik bir 6lgege
sahiptir. Olgekteki; 1, 3, 5, 7, 10, 12, 15, 17, 19, 22,23 maddeleri puanlamada ters
hesaplanmaktadir. Olgekte en yiiksek puan 120 ve en diisiik puan 24°tiir. Olgekte
yiksek puan olan kisi 6z sefkat diizeyinin yliksek oldugu ve diisiik puan alan kisi ise,
0z sefkat diizeyi diisiiktiir (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008).
3.5.3 Bilissel Esneklik Envanteri

Bilissel Esneklik Envanteri (Cognitive Flexibility Inventory), Dennis ve Wal (2010)
tarafindan gelistirilmistir. Biligsel Esneklik Envanteri bireylerin bilissel esneklik
diizeyini 6l¢cmek amaci ile gelistirilmistir. Envanter 20 maddeden ve 7’li likert tipine
sahiptir. Envanter ‘alternatifler’ ve ‘kontrol’ olmak kaydi ile iki boyuttan olusmaktadar.

Alternatifler boyutu 13 madde ve kontrol boyutu 7 maddeden olugmaktadir.
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Alternatifler boyutu, kisilerin zor durumlar yasadiklarinda degisik c¢oziimler
bulabilecegine veya hayatlarindaki durumlar1 ve birey davraniglarina yoneliktir.
Kontrol boyutu ise, bireylerin zor durumlarinda kontrol edebilecegi maddelerden
olusmaktadir. Olgegi gelistirme siireci iki asamadan olusmaktadir. Ilk asamada 196
iiniversite 6grencisi katilmis ve 50 maddeden olusan CFI’nin ilk halini ve diger 6lgme
araglar1 uygulanmistir. Yedi hafta sonra ikinci asamada 196 6grenciden 156 kisiye
Olcegin aynis1 uygulanmistir. Her iki uygulama sonucunda AFA sonucu faktor yiikleri
.52 ile .84 aras1 degisen, toplam varyansin %39 unu agiklayan iki faktorlii bir yapi elde
edilmigtir. Envanterin giivenirliligi Cronbach alfa i¢ tutarlik ve test tekrar test
yontemleri ile yapilmistir. Glivenirlilik sonuglaria gore birinci uygulamada .90 ikinci
uygulamada .91 olarak ¢ikmistir. Alternatifler boyutu i¢in birinci ve ikinci uygulamada
i¢ tutarhilik katsayis1 .91 ¢ikmustir. Ikinci alt boyut olan kontrol alt boyutu ilk uygulama
sonucuna gore i¢ tutarlilik katsayisit .86, ikinci uygulamada .84 olarak c¢ikmustir.
Biligsel Esneklik Envanterinin tamami ve alternatifler alt boyutu arasinda ilk
uygulamada (r=.89, p<.001) ikinci uygulamada (r=.90, p<.001) istatistiksel olarak
anlamli bir iligki ortaya konulmustur. Bilissel esneklik Envanterinin tamama ile kontrol
alt boyutu arasinda ilk uygulamada (r=79, p<.001) ikinci uygulamada (r=80, p<.001)
istatistiksel olarak anlamli bir iligki ortaya konulmustur.

Biligsel Esneklik Envanterinin Tiirkge uyarlamasi Sapmaz ve Dogan (2013)
tarafindan gelistirmislerdir. Calismaya 551 iiniversite 6grencisi (389 kadin 162 erkek)
olusturmaktadir. Envanterin orijinaline ait faktor yapisim Tiirk¢e versiyonunda
uygulanip uygulanmayacagina bakmak i¢in dogrulayici faktor analizi uygulanmistir.
Envanterin giivenirliligini belirlemek i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik ve test tekrar test
yontemleri kullanilmistir. Dilsel esdegerlik i¢in yapilan korelasyon sonucuna gore

orijinal formu ve Tiirk¢e formu arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlaml1 bir
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iliski (r=.97, p<.001) olarak bulunmustur. Envanterin faktdr yapisim belirlemek igin
AFA uygulanmistir. Elde edilen sonuglar verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugunu
gostermektedir. Envanterde bulunan tiim maddelerin faktor yiikleri .30’un {izerinde
oldugundan dolay1 madde sayisinda degisim olmamustir. Alternatifler alt boyutuna
iligkin faktor yiikleri .44-.80 arasinda degismekte ve bu alt boyutta toplam varyansini
%13.49’unu aciklamaktadir. Orijinal formda kontrol alt boyutunda yer alan 15. Madde
bu calismada alternatifler alt boyutunda yer yer almistir. Fakat s6z konusu madde
anlam ve ifade ac¢isindan incelendiginde kontrol alt boyutunda yer almasinin uygun
olacagi sonucuna ulasilmistir. Giivenirlilik sonuglarina gére 70 iiniversite 6grencisine
iki hafta arayla uygulama sonucunda test tekrar test korelasyon katsayisi envanterin
biitiinii i¢in .73 olarak ¢ikmistir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi envanterin tamami
icin .90, alternatifler alt boyutu i¢in .90, kontrol alt boyutu icin .84 olarak ¢ikmustir.
Cikan sonuglara bakildiginda Bilissel Esneklik Envanteri giivenilir bir 6l¢gme aracidir.
Biligsel Esneklik Envanteri 5°1i likert tipinde bir envanter olup, 1- Hi¢ uygun degil 2-
Uygun degil, 3-Uygun, 4-Biraz uygun 5-Tamamen uygun seklinde puanlanmaktadir.
Envanterde, 2, 4, 7, 9, 11, 17. Maddeler tersten kodlanmaktadir. En yiiksek puan 100
en diisiik puan ise 20°dir. Envanterden yiiksek puan olan kisilerin biligsel esneklik
diizeyleri yiiksektir (Sapmaz ve Dogan, 2013).
3.5.4 Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Psikolojik Iyi Olus lgegi Dinner ve ark. (2010) tarafindan gelistirilmistir. Olgek,
bireylerin mevcut olan iyi olus 6l¢iimlerini tamamlayici, sosyo-psikolojik iyi olusu
Olemek amaci ile gelistirilmigtir. Cesitli iyi olus kuramlarinin ortaya koydugu 6diil
verici iliskilere sahip olma, baskalarinin mutluluguna yardim etmek diger insanlar
tarafindan saygi gormek gibi sosyal iliskilere ve etkilesimlere dayali maddeler

olusmaktadir. Ayn1 zamanda bireylerin amagli ve anlamli bir yagama sahip olmasi,
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giinliik yapacagi aktivite faaliyetlerine ilgili olmasi1 herhangi bir igle mesgul olmasi
gibi maddeleri igerisinde barindirmaktadir. Psikolojik iyi olus 7’11 likert tipi bir 6lgege
sahiptir. 1-Kesinlikle katilmiyorum, 2-Katilmiyorum, 3-Biraz katiliyorum, 4-
Kararsizim, 5-Biraz katiliyorum, 6-Katiliyorum, 7-Kesinlikle katiltyorum. Olgekte en
yliksek puan 56 en diisiik puan ise 8’dir. Yiiksek puan alan bireylerin psikolojik iyi
oluslar1 yiiksektir.

Psikolojik Iyi Olus Olgeginin Tiirkge uyarlamasmi Telef (2013) tarafindan
gerceklestirilmistir. Calismaya 529 Universite dgrencisi (%64 kadin, %36 erkek)
olusturmaktadir. Olgegin orijinal formu Ingilizce ve Tiirkceyi iyi derecede bilen dort
dil uzman1 akademisyen tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Dil uzmanlarinin Tiirkgeye
cevirdikleri Olgek tek forma doniistiiriilmiis ve olusturulan Tirkce form iki dil
uzmanma verilerek tekrar Ingilizceye cevrilmistir. Geri ceviri sonrasinda dlgegin
Tiirkce formuna yakin oldugu gériilmiisti. Olgegin dilsel esdegerliligini
degerlendirmek icin 6grencilere iki hafta ara ile dnce orijinal formu daha sonra Tiirk¢e
formu uygulanmistir. Korelasyon analizi sonucunda orijinal ve Tiirk¢e formlari
arasinda yliksek diizeyde pozitif ve anlamli iliski oldugu goriilmiistiir (=97, p <.01).
Olgegin gecerliligi icin yap1 gecerliligine ve benzer &lgek gecerliligine bakilmustir.
AFA sonucuna gore toplam agiklanan varyansin %41,94 oldugu saptanmistir.
Dogrulayict faktor analizi i¢in uyum indeksleri incelendiginde ki-kare degerinin
serbestlik derecesine oraninin 5’in altinda yeterli diizeyde bir degere sahip oldugu
goriilmiistiir. Olgegin alt boyutlardan 6zerklik .30, cevresel hakimiyetle .53, bireysel
geligimle .29, digerleri ile olumlu iliskiyle .41, yasam amaglariyla .38, 6z kabulle .56
ve toplam psikolojik iyi olus ile .56 diizeyinde anlaml iligki oldugu bulunmustur.
Olgegin giivenirlilik calismasinda Cronbach alfa katsayisi ve test tekrar test yontemi

kullanilmistir. Sonuglara goére Cronbach alfa katsayist .80 olarak bulunmustur. Test
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tekrar testte 100 katilimer iizerinde iki hafta ara ile uygulanarak elde edilmistir. Buna
gore Ol¢cegin binci ve ikinci uygulamasi arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlamh
iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Madde toplam korelasyonlarinin .41 ile .63
arasinda degisiklik gosterdigi ve t- degerinin anlamli oldugu saptanmistir (Telef,

2013).

3.6 Veri Analizi

366 DAU 6grencisinden kisisel bilgi formu, bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve
0z sefkat Olgekleri ile toplanan veriler SPSS 24 veri analizi programindaki veri
tabanina girilmistir. Demografik verilerin analizi kapsaminda frekans ve yiizde
dagilimlar1 hesaplanmis ve drneklemin 6zellikleri degerlendirilmistir. Oz sefkat 5lgegi
tek boyutlu olup, ters maddeler doniistiiriilerek tersten puanlandiktan sonra tek boyutlu
Olcegin toplami hesaplanmistir. Bilissel esneklik Olgeginde yer alan ters maddeler
icinde doniigtiirme islemi uygulanmis ve tersten puanlama isleminin ardindan
alternatifler ve kontrol alt boyutuna iliskin maddeler kendi icinde toplami alinarak
hesaplanmistir. Biligsel esneklik dl¢egindeki tiim maddelerin toplami alinarak 6lgegin
genel puani hesaplanistir. Psikolojik iyi olus dl¢ceginde toplam1 alinarak hesaplanmig
ve tiim Olgeklerin hesaplama isleminin ardindan betimsel istatistiki analizleri,
carpiklik-basiklik degerleri ve giivenirlik puanlar1 hesaplanmistir (bkz. Tablo 4.1).
Tablo 4.1°deki carpiklik ve basiklik puanlari normal dagilim i¢in literatiirde en fazla
referans gosterilen ¢alismalardan biri olan, Tabachnick vd. (2013)’nin belirttigi (£1.5)
referans araliginda dagilim gostermesi nedeniyle normal dagilim kosulunu sagladigina
kanaat getirilmistir. Arastirmanin hedeflerine uygun olarak alt problemlerin
¢Oziimiinde bu nedenle (normallik kosulu saglanmasi) parametrik testler kullanilmistir.
Birinci alt problemin ¢ézlimiinde pearson korelasyonu, ikinci alt probleminde ¢oklu

dogrusal regresyon araciligi ile veriler analiz edilmistir. Son alt problem olan
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Olceklerin tanimlayict degiskenler agisindan karsilastirmasinda, ikili gruplar igin
bagimsiz 6rnekler t-testi, ikiden fazla grubu olan degiskenler agisindan karsilastirmada
tek yonlii Anova kullanilarak analizler yapilmistir. Anova sonuglarinda fark bulunmasi
durumunda farkin neden kaynaklandigini belirlemek amaciyla, varyans homojenligi
saglamas1 ve gruplardaki sayilarin esit olmamasi kosullar1 dikkate alinarak post-hoc
testlerinde minimum farklarin gézden kagmamasi i¢in LSD testi ile ikili

karsilastirmalar analiz edilmistir.
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Bolum 4

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde, arastirma 6rnekleminin betimsel istatistik sonuglarina
yer verilmistir. Asil problemler ve alt problemlerin ¢oziimlenmesinde istatistik
analizlerinden ¢ikan sonuglara yer verilmistir. Cikan istatistik analiz sonuglar1 sirasi

ile asagida sunulmustur.

4.1 Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkat Ol¢eklerine Ait
Genel Degerlendirme

Arastirmanin amaci dogrultusunda bilissel esneklik, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat
olgekleri ile 366 DAU 6grencisinden toplanan verilerin betimsel istatistik degerleri,
normal dagilima iligkin carpiklik ve basiklik degerleri ile Cronbach's Alpha

katsayilarinin sonuglari tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1: Arastirma Olceklerinin Betimsel Istatistik, Normallik ve Giivenirlik
Sonuglari

Std.sap Carpikli  Basikli  Cronbach'

N X 3 Min Max k k s Alpha a
Alternatifle 36  50.9 2983 20. 650 -626 951 .900
r 6 0 0
Komol 362532 6005 80 350 -163 a5z VT
Bilissel 36  74.1 28.  100. .893
Esneklik 6 3 12.529 0 0 -.381 163
Psikolojik 36 43.2 9 104 80 560 -1.164 1380 OO
iyi olus 6 7
Oz sefkat 36 76.8 28.  120. .857

6 7 15.972 0 0 .045 -.119

Bilissel esneklik 6lgegi Alternatifler ve kontrol olmak iizere iki alt boyuttan
olugmaktadir.
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Alternatifler alt boyutu ortalamasi 50.9 olup, bu boyuttan alinabilecek maksimum
puan 65 oldugu dikkate alindiginda DAU &grencileri alternatiflere yonelik olumlu
tutum sergilenmistir. Alternatifler boyutunun carpiklik ve basikligi literatiirde normal
dagilim i¢in en sik kullanilan referans araliklarindan biri olan Tabachnick vd.
(2013)’nin belirttigi ranj (+1.5) igerisinde bulunmaktadir. Alternatifler boyutunun
Cronbach's Alpha puani (.90) incelendiginde bu boyut i¢in toplanan veriler yiiksek i¢
tutarliga sahiptir. Kontrol alt boyutu incelendiginde, almabilecek maksimum puan 35
olup, drneklemdeki 366 O6grencinin ortalamasi 23.2°dir. Bu boyut 100 iizerinden
standartize bir degere donistiigiinde 66.34’denk gelmekte olup, kontrol becerilerinin
ortalamanin {izerinde oldugu goriilmiistiir. Kontrol boyutu alternatifler boyutunda
oldugu gibi carpiklik ve basiklik durumuna goére normal dagilim kriterini karsilamistir.
Kontrole iliskin Cronbach's Alpha puan1 .83 olup, bu boyuttan elde edilen verilerin
giivenirlik diizeyi yiiksektir. 366 DAU 6grencisinin cevaplarina gore Biligsel esneklik
6l¢ceginin ortalamast 74.13 olup, maksimum 100 puan iizerinden degerlendirilebilen
bu ol¢ek agisindan iiniversite Ogrencileri iyi diizeyde biligsel esneklige sahiptir.
Biligsel esneklik olgegi verileri ¢arpiklik ve basiklik i¢in normallik kabul edilen
aralikta (£1.5) dagilim gostermistir. Bilissel esneklik 6lgegi alt boyutlart ile benzer
sekilde yiiksek i¢ tutarlilik sergilemis olup, .893 Cronbach's Alpha puanina sahiptir.

Psikolojik iyi olus 6l¢egi ortalamasi 43.27°dir ve bu 6lgekten en yiiksek 56 puan
elde edilebilmektedir. Bu degerler 100 iizerinden standardize edildiginde 366 DAU
ogrencisinin ortalama olarak 100 {izerinden 77.26 puanlik psikolojik iyi olusa
gosterdigi goriilmiistiir. Bu acidan psikolojik iyi olusun 6rneklem genelinde iyi oldugu
gorilmiistir.

Orneklem kapsaminda psikolojik iyi olus dlgeginin carpiklik ve basiklik agisidan

normal dagilimda oldugu literatiirdeki referans dagilim araligina (£1.5) uygun normal
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dagilim sergiledigi goriilmiistiir. 366 DAU 6grencisinin psikolojik iyi olus verileri
Cronbach's Alpha hesaplamasina gore .865 1yi diizeyde glivenirlik gostermistir.

Oz sefkat dlgegine iliskin 366 DAU &grencisinin ortalamas1 76.87 puandir ve 6z
sefkat i¢in Glgek araciligi ile alinabilecek maksimum puan 120’dir. Ortalamanin daha
anlagilir  degerlendirilmesi  agisindan 100  {izerinden  standart degere
doniistiiriildiigiindeki ortalamasi 64.05°tir. Hesaplanan ortalamalar agisindan 366
DAU 6grencisinden olusan érneklemin ortalamanin iizerinde 6z sefkate sahip oldugu
goriilmiistiir. Oz sefkat dlcegi de diger iki dlgekteki gibi normal dagilim agisindan
(£1.5) uygun dagilmstir. Oz sefkat dlgegi verileri iyi diizeyde tutarlilk sergilemis

olup, .857Cronbach's Alpha puanina sahiptir.

4.2 Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve

Oz Sefkat Diizeyleri Arasindaki Iliski

Tablo 4.2: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkat Arasindaki iliski
(Pearson Korelasyonu)

Alternatifle Bilissel Psikolojik 1y1 Oz
r Kontrol Esneklik olus sefkat
Alternatifler 1
Kontrol 373%* 1
“Biligsel sk .
Esneklik .896 747 1
Psikolojikiyl 4134 204%%  437% 1
olus
Oz sefkat 398%* O21%%  583** 409%* 1

** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamlilik gostermektedir.

Biligsel esneklik olceginin alt boyutlar1 olan alternatifler ve kontrol boyutlar
arasinda anlamli ancak (r=.373) zayif pozitif iligki saptanmistir (p<0.05). Bilissel
esnekligin alternatifler alt boyutu ile psikolojik iyi olus arasinda iligski anlamli olup,
pozitif yonlii (r=.413) orta diizeydir (p<0.05). Bilissel esnekligin kontrol alt boyutu ile

psikolojik iyi olus arasinda iliski anlamli olup, pozitif yonli (r=.294) zayif diizeydir
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(p<0.05). Alternatifler boyutunun kontrol boyutuna kiyasla psikolojik iyi olus ile
arasindaki iliski daha giicliidiir. Bilissel esneklik ile psikolojik 1yi olus arasinda iliski
anlamli olup, pozitif yonlii (r=.437) orta diizeydir (p<0.05). Bilissel esnekligin
alternatifler alt boyutu ile 6z sefkat arasinda iliski anlamli olup, pozitif yonlii (r=.398)
zayif diizeydir (p<0.05). Bilissel esnekligin kontrol alt boyutu ile 6z sefkat arasinda
iliski anlaml1 olup, pozitif yonlii (r=.621) orta diizeyin iizerinde gii¢lii olarak kabul
edilebilecek diizeydir (p<0.05). Bilissel esneklik ve 6z sefkat arasinda iligki anlamhi
olup, pozitif yonlii (r=.583) orta-iist diizeydir (p<0.05). Psikolojik iyi olus ile 6z sefkat
arasinda iliski anlamli olup, pozitif yonlii (r=.409) orta diizeydir.

4.3 Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi

Oluslarinin Oz Sefkat Uzerindeki Yordayic1 Etkisi

Tablo 4.3: Bilissel Esneklik Ve Psikolojik Iyi Olusun Oz Sefkat Uzerindeki
Yordayicilig1 (Coklu Dogrusal Regresyon)

Standartize

edilmemis Standardize

Katsayilar Edilmis Katsayilar
Std.

Model B hata B t p
(Constant) 15.773  4.253 3.709  .000
Biligsel esneklik .637 .059 500 10.789 .000*
Psikolojik iyi olus  .320 .078 190 4.108  .000*

R=.608 R?=.369 Diizeltilmis R?= .366

dfi=2 F=106.304 P =0.000

Bilissel esneklik, ¢coklu dogrusal regresyon analizi sonuglari agisindan 6z sefkatin
anlamli bir yordayicisidir (t=10.789; p<0.05). Psikolojik iyi olus degiskeni de 6z
sefkatin anlaml bir yordayicisidir (t=4.108; p<0.05). Biligsel esneklik ve psikolojik
1yi olus 6z sefkat iizerinde anlaml1 diizeyde yordayici etkiye sahip olmakla birlikte, bu

iki degisken ile kurulan modelin degerlerinin (R=.608, R*>=369, p<0.01) total varyansi
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aciklama diizeyi incelendiginde, modelin %36.9 oraninda 6z sefkat iizerindeki
yordayici oldugu oriilmiistiir. Modeldeki iki degisken (biligsel esneklik ve psikolojik
iyi olusg) 6z sefkat1 %36.9 oraninda yordarken, modele dahil edilmeyen bir takim diger
faktorlerin 6z sefkat’in %63.1° {izerinde yordayici olabilecek faktorleredir.
Calismanin odak degiskenkeri ve simirliliklar1 dahilinde modele dahil edilen
degiskenlerin 6z sefkat iizerinde hangisinin daha etkili oldugunu yorumlamak igin
standardize edilmis ve edilmemis kat sayilar1 degerlendirildigin de (Biligsel esneklik
(B=.637; p=.500, Psikolojik iyi olus B=.320; B=.190) biligsel esnekligin 6z sefkat
lizerinde daha etkili bir yordayici oldugu goriilmiistiir.

4.4 Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve

Oz Sefkatlerinin Bagimsiz Degiskenler A¢isindan incelenmesi

Tablo 4.4: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Cinsiyet Ag¢isindan
Karsilastirilmasi (Bagimsiz Ornekler T-Testi)
Grup N X c t df p

Alternatifler ~Kadim 280 51.10 8.78 .789 364 .430
Erkek 86 50.23 9.63

Kontrol Kadin 280 22.54 581 -4.029 364 .000*
Erkek 86 2546 6.10
Biligsel Kadm 280 73.65 1231 -1.327 364 .185

Erkek 86 75.69 13.15
Esneklik

Psikolojik iyi Kadin 280 43.32 9.29 201 364 .841
Erkek 86 43.09 10.15
olus

Oz sefkat Kadn 280 75.85 16.22 -2.224 364 .027*
Erkek 86 80.20 14.70

Biligsel esneklik 6lcegi geneli ve alternatifler alt boyutunda cinsiyet acisindan
anlamli fark goriilmezken (p>0.05), Kontrol alt boyutunda erkeklerin ortalamasi

kadinlardan 2.92 puan farkla anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmistir (p<0.05). Erkekler
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kadinlara gére daha kontrolcti bulunmustur. Psikolojik iyi olus agisindan iiniversite
ogrencilerinin ortalamalar1 arasinda anlamli fark goriilmemistir (p>0.05). Erkek
iiniversite o6grencilerinin 6z sefkat diizeyleri, kadinlara gore 4.35 puan daha yiiksek

olup anlaml fark gdstermistir. (p<<0.05).

Tablo 4.5: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Yas Gruplar1 A¢isindan
Karsilastirilmasi (Bagimsiz Ornekler T-Testi)
Grup N X c t df p

17-20 223 51.02 874 333 364 .740

Alternatifler 21+ 143 5070 937

Kontrol 1720 223 23.09 599 -538 364 .591
214 143 2344 6.03

- — 17-20 223 7412 1250 -019 364 .985

Biligsel Esneklik ) ™ 103 7414 1261

Peikolojik iyi olug 1720 223 4336 9.00 237 364 812
204 143 43.12 1024

] 1720 223 7730 1608 .646 364 519

Oz sefkat

21+ 143 76.20 15.82

Yas gruplar agisindan bilissel esneklik dlgegine iliskin iki alt boyutta ve dolayist
ile 6lcegin genelinde anlamli fark goériilmemistir (p>0.05). Psikolojik iyi olus ve 6z

sefkat Ol¢eklerinde de yas gruplarina bagl anlaml fark goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.6: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Ulke Agisindan
Karsilastirilmasi (Tek Yonlii Anova)

Gup N X o SEeE o p ffgg){“
Tirki 24 51.50 8.4728 308.1 3.87 .022 Diger<KKT
Alternatif Y. 8 40 ! 46 ¢ : ¢
lor KKT 10 50.17 9.6815 79.44 Diger<Tiirk
C 7 76 5 9 iye
Diger 11 4436 10.828
36 41
Tirki 24 2340 6.0636 23.66 .655 .520 -
ye 8 32 6 3
Kontrol KKT 10 23.00 5.9850 36.13
C 7 93 4 1
Diger 11 21.45 4.8654
45 6
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Tirki 24 7490 11.933 5024 324 .040 Diger<Tirk
- ye 8 73 50 70 0 * iye
giﬁfﬁik KKT 10 73.18 13513  155.0
C 769 89 82
Diger 11 6581 13272
82 67
Tirki 24 43.66 9.0958  363.1 4.09 .017 Diger<KKT
ye 8 13 8 61 7 C
Psikolojik KKT 10 43.18 9.6711  88.64 Diger<Tiirk
iyi olus C 7 69 3 6 iye
Diger 11 3536 13.522
36 37
Tarki 24 7724 16026 2714 1.06 346
ye 8 60 80 87 5
) KKT 10 7671 16.025  255.0
Oz sefkat 7 96 80 32
Diger 11 70.09 13.816
09 33

Bilissel esneklik dlgeginin kontrol alt boyutunda iilkeler agisindan anlamli fark

goriilmemistir (p>0.05). Alternatifler alt boyutun da Diger {ilkelerin vatandasi

iiniversite 0grencilerinin alternatifler puanlart hem KKTC hem de Tiirkiye vatandasi

ogrencilerden anlamli diizey de diisiiktiir (p<<0.05). Bilissel esneklikte ise sadece Diger

iilkelerden katilan iiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyi Tiirkiye vatandasi

ogrencilerden anlamli diizey de diisiik cikmistir (p<0.05). Diger iilke vatandasi

ogrencilerin psikolojik 1yi olus puanlari, hem Tiirkiye hemde KKTC’den arastirmaya

katilan {niversite oOgrencilerinden anlamli diizeyde diisiik psikolojik 1iyi olus

gostermistir (p<0.05). Oz sefkat agisindan iilkelere gore iiniversite dgrencilerinin

puanlar1 anlaml fark géstermemis ancak diger iilkelerin vatandasi 6grencilerin puani

Tiirkiye ve KKTC’ye gore biraz diisiik ¢cikmistir (p>0.05).

97



Tablo 4.7: Biligsel Esneklik Ve Psikolojik Iyi Olusun Oz Sefkatin Bélge Acisindan
Karsilastirilmasi (Tek Yonlii Anova)

Kare

Grup N X c Ort F P
Tiirkiye -Koéy 51  50.29 8.92 164.732 2.077 .055
Tiirkiye — Ilce 90  50.68  7.76 79.298
Tiirkiye - i1 107 52.76  8.73
Alternatifler KKTC - 18 51.88 7.01
Lefkosa
KKTC - 80 49.76  10.51
Magusa
KKTC -Girne 9 50.44 6.18
Diger 11 4436 10.82
Tirkiye -Kéy 51  22.80 5.25 19.321 .532 784
Tiirkiye — Ilce 90 23.88  6.28 36.342
Tiirkiye - 11 107 23.28 6.24
Kontrol KKTC - 18 2411 3.39
Lefkosa
KKTC - 80 22.82 6.46
Magusa
KKTC -Girne 9 2244 579
Diger 11 2145 4.86
Tirkiye -Kéy 51 73.09 11.44 248.760 1.600 .146
Tiirkiye — llce 90  74.57 11.51 155.452
Bilissel Tiirkiye - 1 107 76.04 1248
. KKTC - 18 76.00 7.52
Esneklik
Lefkosa
KKTC - 80 72.58 14.77
Magusa
KKTC -Girne 9 72.88  11.06
Diger 11 6581 13.27
Psikolojik Tl'irk@ye -Kéy 51  41.74 1045 204.555 2.318 .033*
iyi olus Tﬁrlqye —lige 90 4497 8.29 88.238
Tiirkiye - 1l 107 4346 8.95
KKTC - 18 40.88 7.59
Lefkosa
KKTC - 80 43.87 9.59
Magusa
KKTC -Girne 9 41.66 13.75
Diger 11 3536 13.52
Tiirkiye -Kéy 51  78.05  14.30 194.710 .760 .602
Tiirkiye —Ilge 90  78.66  16.77 256.132
Tiirkiye - 1 107 75.66 16.15
KKTC - 18 79.16 14.79
Oz sefkat  Lefkosa
KKTC - 80 76.35 16.58
Magusa
KKTC -Girne 9 75.11  14.23
Diger 11 70.09 13.81
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Alt boyutlar1 dahil biligsel esneklik ve 6z sefkat Slgeklerinden elde edilen
ortalamalar karsilastirildiginda bolgelere gore anlamnh fark goriilmemistir (p>0.05).
Diger bolgelerden katilan {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri, Post-
hoc (LSD) analizi sonuglar1 acisindan Tiirkiye’nin her {i¢ bolge tiirtinden ve KKTC

Gazimagusa bolgesinden anlamli diizeyde diistik ¢ikmistir (p<0.05).

Tablo 4.8: Bilissel Esneklik ve Psikolojik Iyi Olusun Oz Sefkatin Fakiilte A¢isindan
Karsilastirilmasi (tek yonlii Anova)

Grup N X c Kare Ort. F p
Egitim Fakiiltesi 159 51.21 9.07 475.037  6.135 .000%
Alternatifler Saglik Bilimleri 52  46.19 8.60 77.435

Hukuk Fakiiltesi 126 52.28 8.35

Fen Edebiyat 29  51.62 9.49

Egitim Fakiiltesi 159 22.57 6.39 42.301 1.175 319
Kontrol Saglik Bilimleri 52  24.00 5.74 36.011

Hukuk Fakiiltesi 126 23.67 5.59

Fen Edebiyat 29 2351 592

Egitim Fakiiltesi 159 73.78 13.09 425550  2.750 .043*
Biligsel Esneklik ~ Saglik Bilimleri 52 70.19 11.30 154.760
Hukuk Fakiiltesi 126 7596 11.84
Fen Edebiyat 29 7513 13.18
Egitim Fakiiltesi 159 43.45 9.73 225221  2.530 .057
Saglik Bilimleri 52  43.82 9.38 89.030
Hukuk Fakiiltesi 126 43.87 8.40
Fen Edebiyat 29 38.68 11.86
Egitim Fakiiltesi 159 78.16 15.22 176.200  .689  .559
Saglik Bilimleri 52 76.50 12.73 255.776
Hukuk Fakiiltesi 126 75.89 17.52
Fen Edebiyat 29 7472 18.25

Psikolojik iyi olus

Oz sefkat

Biligsel esneklik Olceginin altarnatifler alt boyutunda saglik fakiiltesini
ogrencilerinin ortalamasi diger fakiiltelere kiyasla anlaml diizeyde daha diisiik bir
ortalamaya sahiptir (p<0.05). Ancak biligssel esnekligin kontrol alt boyutunda
fakiilteler agisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Bilissel esneklik olgegi
genelinde ise sadece saglik fakiiltesi 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri hukuk

fakiiltesi Ogrencilerinden anlamli  diizeyde diisiiktiir (p<0.05). Universite
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dgrencilerinin Psikolojik iyi olus diizeyleri ile Oz sefkat diizeyleri 6grenim gérdiikleri

fakiilteler agisindan anlamli fark gostermemistir (p>0.05).

Tablo 4.9: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Smif Diizeyi A¢isindan
Karsilastirilmasi (Tek Yonlii Anova)

Grup N X o Kare Ort. F P(()IS;I;;)C

1.Smif 133 523609 9.12567 296.589  3.758 .011
Alternatifler 2. Smif 150 51.0133  8.39941 78.914

3.Smf 38 473684 9.34163

4. Smif 45 492000 9.33371

1.Smif 133 233008 6.13236 36.617  1.016 386
Kontrol 2.Smif 150 23.3600 5.84277 36.058

3.Smif 38  24.0526 6.51380

4. Smif 45 21.8889 5.70575
Bilicsel 1.Smif 133 75.6617 13.30806  338.643 2.178 .090
E;rﬁfhk 2.Smf 150 74.3733 11.79441  155.480

3.Smif 38 714211 13.04179

4.Smif 45  71.0889 11.56567

1.Smif 133 43.0226 9.71134 4.954 055 983
Psikolojik iyi 2. Smif 150 43.4467 8.78646 90.856
olus 3.Smf 38 43.5000 10.44872

4.Smif 45 432444 10.55108

I.Smif 133 783985 17.01022  171.103  .669 .572
62 sefikat 2.Smif 150 75.7733 1571352 255818

3.8mif 38  76.1316 16.35778

4.Smif 45 76.6889 13.24734

Smif diizeyi agisindan alternatifler boyutunda anlamli fark goriilmiis, 3. siniflarin

ortalamasi 1. ve 2. siniflardan diisiik iken, 4. Siniflarin ise sadece 1. Siniflardan daha

diisiik ortalamasi oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Kontrol boyutu ve biligsel esneklik

puanlar1 siif diizeyine gore anlamli fark gostermemistir (p>0.05). Sinif diizeyinde

psikolojik iyi olus ve 6z sefkat i¢in yapilan karsilastirmalarda anlamli fark

goriilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.10: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Akademik Basari
Acisindan Karsilastirilmasi (7ek Yonlii Anova)

Grup N

X

(9

Kare

Ort. F

Post-
Hoc
(LSD)

Alternatifler

0-
1.99
2.00

2.49
2.50

2.99
3.00

3.49

80

43

85

85

54

51.9250

49.5349

49.9529

51.6824

51.0000

0-1.99

2.00 -
249

2.50 -
2.99

3.00 -
3.49

60.690 .749

80.981

587

Kontrol

0-
1.99
2.00

2.49
2.50

2.99
3.00

3.49

80

43

85

85

54

23.0375

22.8605

23.6588

23.4824

22.6481

6.17558

6.15507

5.85856

6.17717

5.95314

9.858
36.426

271

929

Biligsel
Esneklik

0-
1.99
2.00

2.49
2.50

2.99
3.00

3.49

80

43

85

85

54

74.9625

72.3953

73.6118

75.1647

73.6481

13.56507

12.53023

12.22127

12.12617

12.83150

63.184  .399

158.288

.849

Psikolojik
iyi olug

0-
1.99
2.00

2.49
2.50

2.99

80
43

85

85

41.9125
41.3023

43.5294

43.2235

10.66545
9.21576
9.25896

9.78261

101

165.571
89.102

1.858
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3.00 54

3.49

46.3148

7.15021

- 80
0- 43
1.99

2.00 &5

2.49

Oz sefkat 250 85

2.99
3.00 54

3.49

78.1250

75.6512

76.5529

77.3529

76.9815

16.12245
16.42426

14.57044

16.93454

17.21286

88.983
257.429

346 .885

Biligsel esneklik puanlari, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat puanlar1 akademik basar1

acisindan karsilagtirilmis ancak bu degiskene gore dlgekler gruplar arasinda anlamli

fark gostermemistir (p>0.05).

Tablo 4.11: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Algilanan Anne
Tutumu Acisindan Karsilastirilmasi (7ek Yonlii Anova)

Post-
_ Kare Hoc
Grup N X c Ort. F p (LS
D)
iloisiz 6 48.83 14.372 8948 1.11 .35
g 33 43 6 1 4
K 19 5148 8.6861 80.58
oruytieu 8 48 4 1
Alternatif  Serbest 45 22'66 2'8188
ler
47.63 10.117
Kararsiz 19 16 15
) 51.68 7.8918
Otoriter 66 18 ]
Miikemmeliy 37 49.75 11.071
etci 00 61
A 23.16  4.7923 17.78 .78
llgisiz 6 67 6 4 490 4
Kontrol Koruvucu 19 23.31 5.8207 36.31 i
y 8§ 31 5 6
23.88  6.1504
Serbest 45 29 7
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21.89  5.5065
Kararsiz 19 47 1
) 22.63  6.2723
Otoriter 66 64 7
Miikemmeliy 37 23.81 6.9951
etci 25 0
L 72.00 15.283 109.1 .63
Igisiz 6 00 08 49 .692 0
K 19 7479 12.125 157.6
oruyuct 8 80 80 50
Bilissel Serbest 45 73.55 12215
Esneklik 26 03
Kararsiz 19 69.52 13.981
63 61
) 7431 12.030
Otoriter 66 22 93
Miikemmeliy 37 73.56  15.163
etei 25 49
iloisiz 6 35.33 13.456 2592 295 .01
& 33 10 77 33
Koruvucy 19 43.69 9.0525 87.80
y 8§ 70 3 1
4337 10.475
. ) Serbest 45 73 71
Psikolojik 3678 11.844
iyi olus Kararsiz 19 95 26
) 4437  7.5889
Otoriter 66 38 9
Miikemmeliy 37 43.56  10.567
etci 25 56
ilaisi 6 69.66 9.0258 6619 2.65 .02
glstz 67 9 15 33
K 19 78.611 16.024 249 4
oruyucu 8 1 89 7
Serbest 45 80.02 16.494
Oz sefkat 22 47
Z selka Kararsis g 7026 15947
32 28
) 72.92  14.890
Otoriter 66 47 69
Miikemmeliy 17 75.15 150915
etci 63 32

Algilanan anne tutumu agisindan biligsel esneklik ve bu oOlgegin alt boyutlar

anlamli fark gdstermemistir (p>0.05). Psikolojik iyi olus agisindan anne tutumuna
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gore anlaml fark olup, en diislik psikolojik iyi olug annesi ilgisiz olanlara ait olup,
annesi ilgisiz olanlarin diger tiim gruplardan daha diisiik psikolojik iyi olus puani
bulunmaktadir (p<0.05). Annesi kararsiz tutum sergileyenlerinde psikolojik iyi
oluslar ilgisiz olanlar disinda diger tiim gruplardan diisiiktiir (p<0.05). Annenin ilgisiz
ve kararsiz tutum sergilemesi psikolojik iyi olusu olumsuz etkilemektedir. Oz sefkat
acisindan anne tutumuna gore fark goriilmiis ve annesi kararsiz tutum sergileyenlerin
0z sefkati annesi koruyucu ve serbest tutum izleyenlerden diisiiktiir (p<0.05). Annesi
otoriter tutum sergiledigini belirten iiniversite 6grencilerinin 6z sefkati koruyucu ve
serbest tutum izledigini belirtenlerden diisiiktiir (p<<0.05). En yiiksek 6z sefkat annesi
serbest tutum sergileyen tiniversite 6grencilerine aittir. En diisiik 6z sefkat ise annesi
ilgisiz olan liniversite 6grencilerine aittir. Anne ilgisiz ve kararsiz tutum sergiledikce

psikolojik iyi olus ve 6z sefkat olumsuz etkilenmektedir.

Tablo 4.12: Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olusun, Oz Sefkatin Algilanan Baba
Tutumu Acisindan Karsilastirilmasi (Tek Yonlii Anova)

Post-
Grup N X c Ié?tr_e F p (}io;
D)
fgisiz 21 4890 13.125 203.71  2.57 .02
48 95 9 9 6
Koruyucu 16 52.07 7.8912 78.994
7 19 6
Alternatif Serbest 62 431398 2.6564
ler Kararsiz 17 4652  9.4281
94 3
Otoriter 78 51.61 9.0757
54 7
Mikemmeliy 21 47.19 10.768
etci 05 56
Ilgisiz 21 21.38 8.3933 22.259 614 .68 -
Kontrol 10 1 9
Koruyucu 16 2322 5.7253 36.254
75 2
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Serbest 62 23.59 5.6262

68 3
Kararsiz 17 2335 6.1129
29 1
Otoriter 78 23.65 6.2974
38 5
Mikemmeliy 21 22.33 5.5617
etci 33 7
Ilgisiz 21 70.28 16.985 282.18 1.81 .10 -
57 71 9 8 9
Koruyucu 16 7529 11.265 155.24
7 9% 96 7
e Serbest 62 73.58 12427
Biligsel
Esneklik 06 >6
Kararsiz 17 69.88 13.815
24 22
Otoriter 78 7526 12.763
92 25
Mikemmeliy 21 69.52 14.197
etci 38 25
Ilgisiz 21 38.61 11.711 501.68 5.94 .00
90 00 2 2 0
Koruyucu 16 4543 7.9965 84.434
7 11 9
Serbest 62 41.16 11.289
Psikolojik 13 33
iyi olus Kararsiz 17 36.29 12.024
41 79
Otoriter 78 43.82  8.2709
05 7
Mikemmeliy 21 40.61 9.1732
etci 90 0
flgisiz 21 65.61 14.958 12154 5.02 .00
90 20 17 7 0
Koruyucu 16 79.89 15.571 241.78
7 82 69 4
Serbest 62 7748 16427
o 39 43
Ozsetkat orarsiz 17 7076 15.134
47 93
Otoriter 78 76.33 14.764
33 53
Mikemmeliy 21 69.28 16.438
etci 57 20

Algilanan baba tutumu agisindan biligsel esnekligin alternatifler boyutunda anlamli

fark goriilmiis olup, babast koruyucu olanlarin alternatifler puani kararsiz ve
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miikkemmeliyet¢i tutum sergileyenlerden yiiksektir (p<0.05). Babasi otoriter tutum
sergileyenlerin alternatifler puani kararsiz ve milkemmeliyet¢i tutum sergileyenlerden
yiiksektir (p<0.05). Babanin korutucu ve otoriter olmasi alternatifler puanini
yiikseltmektedir. Biligsel esnekligin kontrol alt boyutu ve genelinde baba tutumu
anlamli fark yaratmamistir (p>0.05). Baba tutumu psikolojik iyi olus iizerinde fark
yaratmakta olup, babasi koruyucu olanlarin psikolojik iyi olusu ilgisiz, serbest,
kararsiz ve miikemmeliyetcilerden anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.05). Babasi
otoriter olanlarin psikolojik iyi olusu ilgisiz ve kararsizlara gore daha yiiksektir
(p<0.05). En diisiik psikolojik iyi olus puani babasi kararsiz olanlara aittir. Baba
tutumu 0z sefkat {izerinde anlamli fark yaratmakta olup, babasi ilgisiz olanlarin 6z
sefkati, babasi koruyucu, serbest ve otoriter olanlardan anlamli diizeyde diisiiktiir
(p<0.05). Babasi serbest tutum sergileyenlerin 6z sefkati ilgisiz ve miikemmeliyetci
tutum sergileyenlerden anlamh diizeyde yiiksektir (p<0.05). Babasi otoriter olanlarin
0z sefkati babasi ilgisiz olanlardan anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.05). En diisiik 6z
sefkat babasi ilgisiz olanlarda, ardindan miikemmeliyetci olan iiniversite 6grencilerine
aittir. En yliksek 0z sefkat ise sirasi ile babasi koruyucu, serbest ve otoriter olanlarindir.
Babanin ilgisiz tutum sergilemesi hem psikolojik iyi olusu, hem de 6z sefkati olumsuz

etkilemektedir.
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Boliim 5

TARTISMA VE YORUM

Bu kisimda arastirmanin degiskenlerine yonelik c¢ikan bulgular ile literatiir

taramasindaki bulgular karsilastirilarak tartisilacak ve yorumlanacaktir.

5.1 Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve
Oz Sefkat Diizeyleri Arasindaki iliski Incelenmesine Yonelik

Tartisma ve Yorum

Aragtirmanin analiz verilerine gore biligsel esneklik dl¢eginin alternatif ve kontrol
alt boyutlar1 arasinda anlamli fakat zayif pozitif bir iliski ¢ikmistir. Biligsel esnekligin
alternatifler boyutu ile psikolojik iyi olus arasinda, anlamli ve pozitif yonlii orta
diizeyde bir iligki vardir. Kontrol alt boyutu ile psikolojik iyi olus arasinda, anlamh
pozitif yonlii fakat zayif bir iliski diizeydir. Psikolojik iyi olus diizeyi biligsel
esnekligin alt boyutlardan olan alternatif alt boyutu ile iliskisi daha kuvvetli ¢ikmustir.
Biligsel esneklik dlgeginin geneli ile psikolojik iy1 olus arasinda pozitif yonlii orta
diizeyde bir iligki oldugu goriilmiistiir. Biligsel esneklik ve 6z sefkat arasinda optimal
diizeyde anlamli ve pozitif yonlii iligski diizeyine sahiptir. Psikolojik iyi olus ve 6z
sefkat arasindaki iliski de ise, anlamli ve pozitif yonlii orta diizey bir iligskiye sahiptir.

Literatiirde yer alan arastirmalarda; bu arastirmanin problemlerinden olan biligsel
esneklik, psikolojik iyi olus ve 0z sefkat iliskisinin bulgularina yoénelik uyumlu
sonuglar olan arastirmalar goriilmiistiir. Biligsel esneklik ile psikolojik iyi olug arasinda

orta diizey ve pozitif bir iligski oldugu ortaya konulmustur (Sarikan, 2023; Demirzen
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ve Okten, 2022; Deniz, 2023; Dehghani ve Bahari, 2021). Bilissel esneklik ile 6z
sefkat birbiri ile olumlu ve pozitif yonde orta diizey bir iliskiye sahiptir (Demirci,
2022; Demirci ve Giiler, 2023).

Psikolojik 1yi olus ve 6z sefkat arasinda da olumlu ve pozitif yonde anlamli bir
iliskiye sahip oldugu gériilmiistiir (Saricaoglu ve Arslan, 2013; Sevilmis ve Ozmaden,
2023; Kiigtik, 2020; Tran ve ark., 2022). Ayrica Homan (2016), yaptig1 calismada, 6z
sefkatin psikolojik iyi olus ile iliskisi miikemmel ve olumlu yonde etkisi oldugunu
gostermektedir. Zessin ve Ark. (2015), 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin
psikolojik iyi oluslarinin da yiiksek oldugunu 6ngérmiislerdir ve arastirmalarinda ise
0z sefkat ile psikolojik 1yi olus arasinda sebepsel bir etkinin oldugu sonucuna
varmiglardir.

Afrashteh ve Hasani (2022), biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat
iliskilerinin birbirlerini olumlu yonde etkilediklerini ve pozitif yonde bir iliskileri
oldugunu sdylemektedir. Psikolojik iyi olus ve 6z sefkat 6grencilerin ruh sagliklari ile
iligkili oldugu ve en ¢ok 0z sefkatin ruh saghigima kuvvetli bir etkisinin oldugu
gorilmiistiir (Kotera ve Ting, 2021).

Biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve 0z sefkat birbirlerini olumlu yonde
etkilemesi ile bireylerde olumlu ruh saghgi agisindan 6nemli goriilebilir. Ciinkii
bireyler, ne kadar hayata kars1 farkli bakis agisina sahip olursa, zorluklar karsisinda
kendilerine yliklenmez ve hayatinin amaglar dogrultusunda yasarsa saglikli bir birey
olarak goriilebilir. Bu ylizden de bireylerin biligsel esneklik diizeyi arttik¢a psikolojik
diizeyi artmakta, biligsel esneklik diizeyi arttikga 6z sefkat diizeyi artmakta ve

psikolojik iyi olus diizeyi arttik¢a 6z sefkat diizeyi de arttig1 sdylenebilir.
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5.2 Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik ve Psikolojik Iyi
Oluslarinin, Oz Sefkat Uzerindeki Yordayici Etkisine Mliskin Tartisma

ve Yorum

Yapilan regresyon analiz sonuglarina gore, bilissel esneklik ve psikolojik iyi olus
0z sefkatin anlamli bir yordayict olduklari sonucuna varilmistir. Fakat, biligsel
esneklik degiskeni psikolojik 1yi olus degiskenine gore 6z sefkat iizerinde daha fazla
yordayici bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Kisacast iki degisken de 6z sefkat
iizerinde etkili iken biligsel esneklik daha fazla etkiye sahiptir.

Literatlir arastirmalar incelendiginde, tiniversite Ogrencilerinin bilissel esneklik
diizeylerinin 6z sefkat diizeylerinin anlamli bir yordayici oldugu sonucuna varilmistir.
(Yelpaze, 2020; Martin ve ark., 2011). Ozdemir (2020), Bilissel esnekligin alternatif
ve kontrol alt boyutlar1 6z sefkati olumlu yonde yordamaktadir. (Ozdemir, 2020). Oz
sefkatin, psikolojik iyi olusun anlamli bir yordayicis1 oldugu sonucuna varilmistir.
Ayrica tiniversite 6grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ne kadar yiiksek ise onlarin
psikolojik iyi olus diizeylerini o derece yordamaktadir (Kdksal, Topkaya ve Sahin,
2023; Parvizi ve Ozabaci, 2022).

Universite dgrencileri bu donemde dzerk bir birey olmalarmin yani sira gelecekte
ki hayatlar1 i¢in kendilerine bir amag¢ olusturabilir ve bu amag¢ dogrultusunda ise
hareket edebilecegini varsayabiliriz. Onemli olan yasadig1 zorluklar karsinda da farkli
¢oziim yollar1 oldugunu ve bu zor durumlar karsisinda davraniglarini kontrol
edebilmeyi oOgrenmeleridir. Bireyler zor durumlar karsisinda farkli ¢oziimler
iiretebilmesi, o dogrultuda adim atmasi ve hayata karsi daha iyimser bakabilmesi

onlarm 0z sefkat diizeylerini de etkileyebildigini diisiinebiliriz.
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5.3 Universite Ogrencilerinin Biligsel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve
Oz Sefkatlerinin Bagimsiz Degiskenler Acisina Iliskin Tartisma ve

Yorum

5.3.1 Cinsiyet Acisindan Karsilastirma

Arastirma veri analizine gdre 366 DAU 6grencisinin bilissel esneklik geneli ve
alternatifler boyutunda cinsiyet degiskenine gore herhangi bir fark goriilmezken
kontrol alt boyutunda erkeklerin ortalamasi kadinlarin ortalamasina gore 2.92 puan
yiksek ¢ikmistir ve erkekler kadinlara gére daha kontrolcii bir yapiya sahip oldugu
gorilmustir.

Yapilan Literatiir arastirmalar dogrultusunda, arastirmada ¢ikan sonuglar ile birebir
ortiisen iki ¢alismaya rastlanilmig ve tiniversite 6grencileri arasinda biligsel esneklik
diizeylerinin, 6lgek genelinde ve alternatif alt boyutunda farka rastlanmamisken;
erkeklerin, kontrol alt boyutunda kadinlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmistir (Asici ve ikiz, 2015; Parvizi ve Ozabaci, 2022). Babaei ve ark. (2023) ve
Aydin (2024), yaptiklar1 arastirmalar sonucunda da erkeklerin biligsel esneklik
diizeylerinin kadinlara oranla daha yiliksek oldugunu bulmuslardir. Fakat birgok
arastirma ise, biligsel esneklik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir
farkin olmadig1 sonucuna ulasmistir (Basut, 2020; Demirci, 2022; Kercood ve ark.,
2017; Imiroglu, Demir ve Murat, 2021; Anayurt, 2017; Seferoglu, 2023; Sarikan, 2023
ve Segim, 2020).

Biligsel esnekligin kontrol alt boyutunda erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek
sonuclarin ¢ikmasi, erkeklerin ve kadinlarin yetistirildigi biliylime ortamina bagl
olabilecegi diisiiniilebilir. Ciinkii, erkekler kadinlara gore daha serbest bir sekilde

biiytitiilerek kiigiik yastan itibaren zorlu yasam kosullarina taniklik edebilecegi gibi
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zorlu yasam kosullarma farkli ¢6ziim yollar1 gelistirerek bu dogrultuda hareket ederek
uyum saglayici bazi becerileri daha iyi kazanabilecegi diisiiniilebilir.

Psikolojik iyi olus cinsiyet acisindan incelendiginde 6grenciler arasinda herhangi
bir fark bulunmamustur.

Literatiirdeki aragtirmalar incelenmis ve arastirmanin bulgusuna benzer olarak
psikolojik iyi olus diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda ¢ogu arastirma anlamli bir
iliski gérememistir (Deniz, 2023; Kiiciik, 2020; Sevilmis ve Ozmaden, 2023; Koksal,
Topkaya ve Sahin, 2023; Afrashten ve Hasani, 2022; Hori, 2010). Fakat Imiroglu,
Demir ve Murat (2021), geng yetiskinlerle yaptiklari arastirmada kadinlarin erkeklere
gore psikolojik iyi olus diizeyleri daha yiiksek bulmuslardir. Bagka bir ¢alismada ise,
bireylerin psikolojik iyi olug diizeyleri erkeklerden daha yiiksek goriilmiistiir (Grossi
ve ark, 2012).

Bu arastirmada fark ¢ikmamasi hem kadin katilimcilarin hem de erkek katilimcilar
benzer puanlara sahip olduklari yorumlanabilir. Bu sebeple 6grencilerin yagamdan
beklentilerinin benzerlik gdsterebilecegini sdyleyebiliriz. Literatiir ¢calismalarinda ise,
bazi ¢aligsmalarda kadinlarin iyi olus diizeylerinin yiiksek ¢ikmasi yasama kars1 daha
pozitif bakabilmelerinin yani sira duygularini agik¢a ifade edebildikleri ve anlam
arayislarinda ve hayatin daha degerli olarak gordiiklerini diisiinebiliriz. Erkeklerin iyi
olus diizeylerinin yiiksek ¢ikmasi olumsuz durumlar karsisinda farkli ¢oziimler
iiretebildigi ve kendilerini gelistirme konusunda daha iyi olduklarmi ayrica sosyal
cevresinde firsatlar1 daha 1yi degerlendirdikleri diisiinebiliriz.

Oz sefkat diizeyleri acisindan ise, 366 iiniversite 6grencisinde erkeklerin kadinlara
gore, 4.35 puan yiiksek ¢ikmasiyla erkeklerin 6z sefkat diizeyi kadinlara oranla daha

fazla oldugu goriilmiistiir.
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Literatiir arastirmalarinda 6z sefkatin cinsiyet degiskenine yonelik ¢ikan sonuglar
ile aragtirmanin ¢ikan sonugclar ile uyumlu ¢aligmalar bulunmustur (Cataloluk, 2024;
Yarnell ve ark., 2015; Unal, 2021; Neff, 2003; Babaei ve ark.,2023). Ovec (2007),
aragtirmasinda cinsiyet degiskeninde fark c¢ikmistir fakat c¢ikan bulgulardan farkli
olarak kadinlarin 6z sefkat diizeyleri erkeklere oranla daha yiiksek ¢ikmistir. Ayrica
yapilan c¢ogu arastirmalarda ise cinsiyet degiskeninde herhangi bir farka
rastlanmamustir (Seferoglu, 2023; Kiigiik, 2020; Ozdemir ve Cetinceli, 2023; Verma
ve Tiwari, 2017; Eker, 2011; Dilmag, Deniz ve Deniz, 2009; Yilmaz ve Onder, 2020).

Bu arastirmada erkeklerin kadinlara gore 6z sefkat diizeylerinin yiiksek ¢ikmasi,
erkelerin olaylara kars1 daha cok mantiksal ¢er¢eveden bakarak zorlu yasam olaylarini
atlatabilmeleri daha olast olabilecegi disiiniilebilir. Ayrica toplumsal kiiltiirel
ozellikler dikkate almarak kiz ¢ocuklarinin daha koruyucu bir tutum sergilenirken
erkek cocuklara daha fazla sorumluluk verilmesi, onlarin kendilerini daha degerli
gormesine iliskin diislince yapilarinin sevecen bir yapida oldugunu diisiinebiliriz.
5.3.2 Yas Gruplan Ac¢isindan Karsilastirma

366 DAU o6grencisinin yas gruplar1 incelendiginde bilissel esneklik geneli ve her
iki alt boyutunda anlamli bir fark goriilmemistir. Psikolojik iyi olus diizeylerinde
anlaml bir fark goriilmemistir. Oz sefkat diizeylerinde anlamli bir fark gdriilmemistir.

Literatlir arastirmalarina bakildiginda, iiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik
diizeylerinin yas gruplari ile anlamli bir farklilik ¢gikmadig goriilmiistiir (Asici ve ikiz,
2020; Basut, 2020; Ydyen, 2020; Parvizi ve Abaci; 2022).

Universite dgrencilerinin Psikolojik iyi olus diizeyleri ile yas gruplar1 arasinda
literatiirdeki bazi aragtirmalar incelendiginde anlamli farkin olmadigi goriilmiistiir
(Goktas, 2022; Ozdemir ve Cetinceli, 2023; Uygun, 2023; Keskin, 2024). Fakat bazi

arastirmalarda ise psikolojik iyi olus ile yas gruplar1 arasinda farkliliklar bulunmustur.
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Bu farklilik ise, bireylerin yas gruplan arttik¢a psikolojik iyi olus diizeyleri daha
yiiksek bulunmustur (Parvizi ve Ozabaci, 2022; Sevilmis ve Ozmaden, 2023).

Oz sefkat diizeyinde yas gruplari arasinda literatiirdeki arastirmalarda farklilik
cikmadig1 goriilerek (Kiiciik, 2020; Ozdemir ve Cetinceli, 2023; Unal, 202; Atli, 2019)
arastirmanin yas gruplart agisindan karsilastirma sonucunda benzerlik goriilmiistiir.
Fakat literatiirdeki bazi arastirmalar dogrultusunda yas gruplarinin 6z sefkat
diizeylerine etkisinin ¢iktig1 goriilmiistiir. Homan (2016), yasl yetiskinlerin 6z sefkat
ve psikolojik iyi olus diizeylerini incelemisler ve ¢ikan sonuglara gore ise yasin
ozellikle 6z sefkat ile baglantili oldugunu, yash yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinde
artis oldugu zaman psikolojik iyi olus diizeylerine olumlu etkisinin oldugu sonucuna
varmiglardir. Cataloluk (2024), iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerinde 30 yas
iizerinde olan dgrencilerin 18-22, 22-25 ve 26-29 yas arasinda olan 6grencilere gore
daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmastir.

Bu aragtirmada psikolojik iyi olus, bilissel esneklik ve 6z sefkatin yas faktoriinde
farkliliginin ¢ikmamasini bireylerin yasamindan memnun olmasi, zorluklar karsisinda
nasil tepki verecegi ve kendilerine karsi nasil bir tutum sergilemesi onlarin yas
faktoriine degil fiziksel, duygusal, davranigsal ve psikolojik etkilerine bagli oldugunu
diistinebiliriz. Literatiirdeki arastirmalara bakildiginda ise, yas ortalamasi arttik¢a
insanlarin beklentileri ve amaclari farklilik gosterecegi ve deneyimledikleri tecriibeler
sayesinde hayata dair daha umutlu bakabildigi ve kendilerine yonelik daha az yargi da
bulunduklar1 ve kendilerini tanima konusunda farkindalik gelistirdikleri sdylenebilir.
5.3.3 Yasadig1 Yer (Ulke ve Bolge) Acisindan Karsilastirma

Aragtirmanin bir diger degiskeni olan yasadig1 yer degiskeninde iilke ve bolge
acisindan incelenmistir. Yapilan veri analizlerine gore Diger, KKTC ve Tiirkiye

acisindan incelendiginde bilissel esnekligin alternatifler alt boyutu diger iilkelerde
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katilan {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus ve 6z sefkatten diisiik ¢ikmustir.
Diger bolgelerden katilan {iniversite Ogrencilerin psikolojik 1yi olus diizeyleri
KKTC’nin Gazimagusa bolgesinden ve Tiirkiye’nin her ii¢ bolge tiiriinden anlamli
diizeyde diistik ¢cikmustir.

Literatiirde liniversite 68rencilerinin yasadig1 yer degiskenine gore incelendiginde
cok az caligmaya rastlanmistir. Bu c¢alismalardan birisi Basut (2020), 6grencilerin
biligsel esneklik diizeyleri yasadig1 yere gore bir farklilik bulunmamasi, arastirmanin
biligsel esneklik bulgusu ile uyumlu ¢ikmistir. Ayni ¢aligmada 6grencilerin psikolojik
iyl olus diizeylerinde yasadigi yere gore psikolojik iyi olusta yer alan c¢evresel
hakimiyet alt boyutunda biiyiiksehirde yasayan 6grencilerde daha yiiksek ¢ikmistir ve
bireysel gelisim alt boyutunda ise kdyde yasayan 6grencilerde daha yiiksek ¢ikmustir.
Bu sonug ise aragtirmada ¢ikan psikolojik iyi olusun bolgelere gore farklilikla birebir
uyum gdstermese de uyumlu oldugunu gériilmektedir. Oz sefkatin KKTC ve
Tirkiye’de yasayan oOgrencilerin 6z sefkat diizeylerinde herhangi bir farklilik
¢itkmamasi (Altun ve Buran, 2023), arastirmanin bulgusunda yer alan 6z sefkatin
yasanilan yere gore bir farkliligin olmamasi ile birebir uyumlu oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, Cataoluk (2024), ogrencilerin 6z sefkat diizeylerinin yasadigi yere gore
anlamli bir farkinin ¢ikmadig1 sonucuna varmustir.

Bu arastirmaya gore {iniversite 0grencilerinin, diger ililkedeki 6grencilerin orani
diisiik cikmasi 6rneklem dagilimindan kaynakli oldugu diisiiniilebilir. Psikolojik iyi
olus, bilissel esneklik ve 6z sefkat diizeylerinde yasadig1 yere gore farkliligin KKTC
ve Tiirkiye’de farkin ¢ikmamasi yasadiklart yere gore degil de kendilerine ve
cevresindekilerle kurdugu iliskilere, etkilesimlere ve hayata dair nasil bir tutum
sergilediklerine gore yorumlayabiliriz. Literatiirdeki arastirmalar dogrultusunda ise,

psikolojik iyi olusun sehirlerde koylere gore fazla ¢ikmasi insanlarin sosyal gevre
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edinmesinin daha yiiksek olmasi ile insan iligkilerine ve yapilacak aktivitelerin fazla
olmas1 sebebi ile kendilerini tanimalar1 ve ileriye yonelik hedefler belirlemenin daha
kolay olacagini sdyleyebiliriz.

5.3.4 Fakiilte Acisindan Karsilastirma

Arastirmanin fakiilte degiskenindeki veri analizi karsilastirildiginda, biligsel
esnekligin yalnizca alternatifler alt boyutunda anlamli bir fark goriilmistiir. Bu fark
Saghik Bilimleri Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin alternatif puani diger tiim
fakiiltelere gore diisiik diizeyde ¢ikmistir. Kontrol boyutunda ise herhangi bir farka
rastlanmamistir. Psikolojik iyi olus ve 6z sefkat Fakiilte degiskeni incelendiginde ise
herhangi bir fark bulunmamustir.

Literatiir arastirmalarinda psikolojik iyi olus ve 0z sefkatte fakiilte degiskenine
gbére bir ¢alismaya rastlanmamistir. Arastirmada fakiilte karsilastirmasinda ¢ikan
sonuglar literatiire zenginlik katacag1 diistintilebilir. Fakat bilissel esneklikte Kiiciiker
(2016), yaptigr arastirma dogrultusunda egitim fakiiltesinde okuyan 6grencilerin
uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini ¢ok kullandiklar1 ve bilissel esneklik
diizeylerinin diger fakiiltede okuyan ogrencilere gore diisiik oldugu sonucuna
varmistir.

Bu arastirmada saglik fakiiltesinde okuyan 0&grencilerin biligsel esnekligin
alternatifler alt boyutunda diger fakiiltelere gore diisiik ¢itkmasi onlarin farkli ¢oziimler
iiretmede ve olaylara kars1 farkli bakis agisindan bakamamalari olarak diisiinebiliriz.
Ayrica okuduklar fakiiltede, toplumsal normlarda yiiksek statiide gorildiikleri ve
mesleki olarak insan saglig ile ilgilendikleri icin kendilerini daha stresli ve kaygili
hissetmelerinden dolay1 zorlayici olaylarla karsilagtiklarinda alternatif ¢oziimler

iretmede yetersiz kaldiklarini sdyleyebiliriz.

115



5.3.5 Sinif Diizeyi A¢isindan Karsilastirma

Smif diizeyi degiskeninde c¢ikan veri analizlerine gore, bilissel esnekligin
alternatifler alt boyutunda anlamli bir fark goriilmiistiir. Bu fark ise, iiglincli sinifta
okuyan 6grencilerin birinci ve ikinci sinifta okuyan 6grencilere gore diisiik diizeydedir.
Doérdiincti siniflarin ise, yalmizeca birinci smiflardan daha diisiik ortalamaya sahip
oldugu goriilmiistiir. Kontrol boyutu ile bilissel esneklik puanlarinda ise herhangi bir
fark bulunmamustir. Psikolojik iyi olus ve 6z sefkatte ise simif diizeyi degiskeninde
anlamli bir fark gortilmemistir.

Literatiir arastirmalar1 incelediginde, biligsel esneklik siif diizeylerine gore
incelendiginde, ikinci siiftaki 6grencilerin birinci smiftaki 6grencilere gore biligsel
esneklik diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir (Sarikan, 2023; Yelpaze ve Yakar, 2019).
Baska bir caligmada ise bilissel esnekligin smif diizeyi degiskenine gore farklilik
gostermedigi goriilmiistiir (Secim, 2020). Dilmag, Deniz ve Deniz (2009), iigiincii
siifta okuyan 6grencilerin birinci sinifta okuyan 6grencilere gore 6z sefkat diizeyleri
daha yiiksek bulunmustur. Psikolojik iyi olus degiskenin de yapilan bir ¢alismada
ikinci siifta okuyan 6grencilerin birinci siniflara gére daha yiiksek puana sahip
oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica baska ¢aligmalar incelendiginde ise hem 6z sefkat hem
de psikolojik iyi olusta sinif diizeylerinde anlamli bir farkin ¢ikmadigi (Deniz, 2023;
Goener, 2017; Seferoglu, 2023; Tasan ve Saylan; 2020) ve bdylece sonuglarin,
arastirmanin bulgusuna yonelik uyumlu oldugu goriilmiistiir.

Bu arastirmada biligsel esnekligin alternatif alt boyutunun, birinci ve ikinci
smiflarin, {igiincii ve dordiincii siniflara gore yiiksek c¢ikmasi onlarin zorlu olaylar
karsinda c¢esitli alternatif segeneklerinin de oldugunun bilincinde olup ve bu
secenekleri goz Oniinde buldurmalart ve bu dogrultuda hareket edebildigini

diisiinebiliriz. Ayrica {iniversiteye yeni baslayan Ogrencilerin {iniversite ortamina
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uyum saglamaya calisirken heyecanli ve algilarinin daha agik olusu onlarin bir¢ok
alternatifleri gézden gecirmelerine sebep olabilir.
5.3.6 Akademik Basar1 Acisindan Karsilastirma

Yapilan veri analizlere gore 366 DAU &grencisinin okuldaki akademik basari
degiskeninde biligsel esneklik, psikolojik 1yi olus ve 0z sefkat puanlar
karsilastirildiginda olgekler gruplar arasinda herhangi bir fark gostermemistir.
Literatiir arastirmalar incelendiginde liniversite 6grencilerin bilissel esneklik ve 6z
sefkatin akademik basari agisindan herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu
arastirmanin bu sonuglarina bakildiginda literatiire zenginlik katacag: diisiiniilebilir.

Deniz (2023), akademik basarinin psikolojik iyi olus diizeylerine herhangi bir fark
bulmamistir. Fakat en yiiksek iyi olusa sahip ortalama diizeyi 4.00-3.50 iken en diisiik
iyi olus ise 2.90-0 arasinda ¢ikmustir.
Bu arastirmaya gore akademik basari agisindan bir farklhiligin ¢ikmamasi bilissel
esneklik, psikolojik iyi olus ve 0z sefkat diizeylerinin derslerindeki basarilarina gore
sekillenmedigini sOyleyebiliriz.
5.3.7 Algillanan Anne ve Baba Tutumu Ag¢isindan Karsilastirma

Bu arastirmanin veri analizinde, algilanan anne tutumu degiskeninde, biligsel
esneklik genelinde ve alt boyutlarinda anlamli bir farklilik gostermemistir.
Psikolojik iyi olus agisindan farkliliklar bulunmustur. DAU 6grencileri arasinda en
diistik psikolojik 1yi olusa sahip olanlar annesi ilgisiz tutum sergileyenlerdir. Ardindan
annesi kararsiz tutum sergileyenler ilgisiz tutumu izlemektedir. Dolayisi ile annenin
ilgisiz ve kararsiz olusu Ogrencilerin psikolojik iyi olusunu olumsuz ydnde
etkilemektedir.

Oz sefkate de farkliliklar bulunmustur. DAU 6grencilerinin, algilanan anne tutumu

kararsiz olusu koruyucu ve serbest tutum izleyenlerden diisiik olarak bulunmustur.
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Bunun yani sira annesini otoriter bir tutum benimsediklerini sdyleyen Ogrenciler
serbest ve koruyucu tutum sergileyenlerden diisiik oldugu goriilmiistiir. Boylece DAU
ogrencilerinde 6z sefkat diizeyi yliksek olan kisilerin anne tutumu serbest ve koruyucu
iken 0z sefkat diizeyi diisiik olan kisilerin anne tutumu ilgisizdir.

Algilanan baba tutumu degiskeninde, arastirmanin veri analizinde bilissel
esneklikte farkliliklar goriilmiistiir. Biligsel esnekligin alternatif boyutunda babasi
koruyucu ve otoriter bir tutum sergileyen DAU 6grencilerinin alternatifler puani
kararsiz ve mitkemmeliyet¢i tutum sergileyenlerden yiiksek olarak goriilmiistiir. Bu
durumda ise babanin koruyucu ve otoriter olmasi alternatifler puanini yiikseltmektedir.
Kontrol alt grubunda ise baba tutumunda bir fark yaratmamustur.

Psikolojik iyi olus agisindan fark goriilmiistiir. Algilanan babanin tutumu otoriter olan
ogrencilerin psikolojik 1iy1 oluglar1 ilgisiz ve kararsizlara gore daha yliksek
bulunmustur.

Algilanan baba tutumu 6z sefkat agisinda da fark yaratmistir. Baba tutumu ilgisiz
olan 6grencilerin 0z sefkat diizeyleri koruyucu serbest ve otoriter olanlardan diisiiktiir.
Babas1 serbest bir tutum sergileyen Ogrencilerin ise 6z sefkat diizeyi ilgisiz ve
milkemmeliyet¢i tutum sergileyenlerden yiiksektir. Ayrica babasi otoriter olan
ogrencilerin 0z sefkat diizeyi babasi ilgisiz olanlara gore daha yiiksektir.

Literatiirdeki arastirmalar incelendiginde algilanan ebeveyn (anne-baba) tutumu
ortak alman aragtirmalar mevcuttur. Bu ylizden literatiir destekli aragtirmalar kismi
ortak olarak koyulmustur.

Oz sefkatin algilanan ebeveyn tutumlari arasindaki iliskilerde, demokratik ve bir
tutuma sahip ebeveynlerin ¢ocuklar1 kararsiz, otoriter, tutarsiz, suglayici koruyucu
olan ebeveynlere gore 6z sefkat diizeyleri daha yiiksek ve ¢ocuklaria karsi koruyucu

olan ebeveynler ise tutarsiz olan ebeveynlere gore cocuklarinin 6z sefkat diizeyleri
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daha yiiksektir (Kivrak, 2021; Kiiciik, 2020; Ozcan, 2023; Eker, 2011; Ulu, 2022).
Baska yapilan arastirmalara gore, erken cocukluk deneyiminin ve baglanmanin
bireylerde 6z sefkatin gelisimini etkiledigini gostermektedir. Ayrica ebeveynlerin
tutarsiz ve asirt korumact bir tutum sergilemesi bireylerde 6z sefkat diizeylerine
yonelik olumsuz bir iliski oldugunu gostermektedir (Pepping ve ark., 2015; Imanoglu,
2021). Fakat Demirci (2022), iiniversite 6grencilerinin algilanan anne-baba tutumu ile
0z sefkat arasinda herhangi bir farklihga ulagsmadigi goriilmiustiir. Psikolojik iyi
olusun, ebeveyn tutumlarindan, demokratik tutuma sahip olan anne babanin kararsiz
ve suglayici tutumlara gore ve koruyucu bir tutum sergileyen anne babanin ise, kararsiz
tutum sergileyenlere gdre psikolojik iyi olus diizeyleri daha yiiksektir (Ozdemir ve
Cetinceli; Kiiciik, 2020). Ege (2023), 6grencilerin, psikolojik iyi olus diizeylerinde
ebeveyn tutumlarmin herhangi bir etkisinin olmadig1 goriilmiistiir. Bilissel esneklik
diizeylerinin algilanan ebeveyn tutumlarinda bu arastirmanin sonucundan farkli olarak
bulunan baba tutumunda herhangi bir fark bulunmazken anne tutumunda ise,
demokratik tutum sergileyen annelerin bilissel esneklik diizeyleri ytliksek c¢ikmistir
(Aydin, 2024). Edemem (2021), anne ve babaya baglanma stillerinin geng yetiskinlerin
biligsel esneklik diizeylerini etkiledigini ve ebeveynlere baglanma arttik¢a biligsel
esneklik diizeyinde artis oldugunu gostermistir. Ozdemir ve Cetinceli (2023),
bireylerin, cocukluk doneminde ebeveynlerin demokratik bir tutum gosterenlerin hem
0z sefkat diizeylerinin hem de psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Gengler, ebeveynlerini demokratik olarak algiladiklari zaman kendilerini
degerlendirmeleri olumlu olmaktadir. Fakat ebeveynlerini otoriter olarak algilayanlar
ise, kendilerini olumsuz degerlendirdigi goriilmiistiir (Sezer ve Yildirim, 2018).
Algilanan anne baba tutumunun, ilgisiz, kararsiz, otoriter olusu {iniversite

Ogrencilerinin psikolojik 1yi olus ve 0z sefkat diizeylerinin negatif bir sekilde
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etkileyebilmekte ve bu 6grenciler ileride benlik degerine karsi olumsuz tutumlar
sergileyebilecekleri diisiiniilmektedir. Kendilerine kars1 daha acimasiz davranmasi,
ilerideki yasantisinda kararsiz ve ne istediginden emin olmayan bireyler yetisebilmesi
olarak gortilebilir. Sonug olarak, ebeveynlerde algilanan tutum, bireylerin 6z sefkat ve
psikolojik 1y1 olus iizerinde etkili olan iki degiskendir ve ebeveynlerin ilgisiz tutum
sergilemesi 6grencilerin psikolojik iyi olus ve 6z sefkat {izerinde olumsuz etkilerine
sebep oldugunu diisiinebiliriz.

Sonug olarak, arastirma bulgularina gore, biligsel esneklik, psikolojik iyi olus ve 6z
sefkat birbirlerini etkileyebilen degiskenler olmasmin yan1 sira {iniversite
ogrencilerinin, anlamli bir yasam ve belirledikleri hedefler dogrultusunda ilerlerken
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmada gesitli alternatifleri géz 6niinde bulundurarak
bu zorluklar karsisinda umutsuzluga kapilmadan ve kendilerine sevecen bir tutum
sergilemesi onlarin kendilerini ne kadar iyi tanidig1 ve farkinda oldugu diisiiniilerek
hiimanistik kurama vurgu yapilabilir. Hiimanistik kuram, bireylerin kendini tanimasi
ve kendini gerceklestirmenin yani sira benlik siire¢lerine odaklanmaktadir.

Bedel ve Ulubey (2015) ve Korkmaz (2018)’a gore kisilerin yasaminda her giin
yeni ve zorlu olaylar ve durumlar yasadiklar1 ve bunun hayatin kaginilmaz bir parcasi
oldugunu, kisilerinde bu zorlu olay ve durumlar karsisinda nasil davrandiklar1 ve bas
ettikleri 5nemli goriilmektir. Onemli olan ise zor durumlar ve basarisizliklar karsisinda
kisi, esnek bir sekilde davranip alternatif ¢oziimler liretmesi ve en dnemlisi basarisizlik
durumlarinda kendilerini elestirmek ve yargilamak yerine kendilerini anlamasi ve
kabul etmesi gerekmektedir. Oz sefkatte, kisinin kendilerine kars1 sefkatli, zorluklarin
ve basarisizliklarin ortak insan deneyimi oldugunu bilerek benligine yonelik
farkindalik gelistirerek anlamay1 ve kabul etmeyi icermektedir. Psikolojik iyi olus ise,

kisilerin fiziksel ve duygusal ihtiyaglarina odaklanip kendilerine karsi pozitif

120



yaklasmas1 ve kendilerini gelistirmek icin belirli amaglar dogrultusunda islev
gostermesini ve ayrica 6zerklik, olumlu iligkiler, hayattan ne bekledigini iyi bilen ve
zor durumlarda dahi hayatina pozitif bakabilme gibi konular1 i¢erisinde barindirmaktir
(Oveg, 2007; Ozen, 2017).

Arastirma bulgular da gosteriyor ki tiniversite 6grencilerinin zorluk karsisinda ne
kadar ¢ok alternatif ¢oziimler iiretip islevde bulunuyorsa ve basarisizlik kargisinda dahi
umudunu yitirmeden belirledikleri hedefler dogrultusunda hareket edebildigi siirece
onlarin 6z sefkat diizeylerine de etkisinin oldugu goriilmektir. Ogrencilerin 6z sefkat
diizeylerinin yiiksek olmasi1 onlarin kendilerini daha iyi anlamasi, fiziksel ve psikolojik
ihtiyaclarinin farkinda olmasi, olaylara kigilere karsi1 daha empatik bir yaklagim
sergiledikleri sonucuna varilabilir.

Boylece iiniversite 6grencilerinin empatik yaklasim sergilemesi, kendini tanimasi
ve farkinda olmasi, pozitif olabilmesi, yasam amaci belirleyip o yonde ilerlemesi ve
zorluklar karsisinda kendilerine sefkat gosterebilmesiyle, bireylerin biricik ve
mutluluk arayisinda olarak farkindalik gelistirerek kendini gergeklestirebilmesine

vurgu yapan hiimanist kuram ile benzerlik gosterdigini sdyleyebiliriz.
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Bolum 6

SONUC VE ONERILER

Bu bélimde arastirmada ¢ikan bulgularin sonuglar1 yer almakla birlikte ¢ikan
sonuglara uygun olarak arastirmacilara, uygulayicilara, kamu kurum ve kuruluslarina

yonelik oneriler yer almaktadir.
6.1 Sonuclar

Yapilan analiz sonuglarina gore, tiniversite 6grencilerini biligsel esneklik
Ol¢cegindeki aldiklar1 puan dogrultusunda olumlu bir tutum sergilemislerdir.

Universite dgrencilerinin iyi diizeyde bilissel esneklige sahip oldugu ortaya
cikmustir.

Universite ogrencilerinin, psikolojik iyi olus 0lgeginden aldiklar1 puan
dogrultusunda 6rneklem genelinde i1yi oldugu sonucuna varilmistir.

Universite 6grencilerinin, 6z sefkat 6lgeginden aldiklar1 puan dogrultusunda
orneklemin tlizerinde 6z sefkat diizeyine sahip olduklar1 sonucuna varilmastir.

Cikan veri analiz sonucuna gore, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat arasinda iligki
anlamli ve pozitif yonde oldugu ortaya ¢cikmustir.

Cikan veri analiz sonucuna gore, biligsel esneklik ve psikolojik 1yi olus arasindaki
iliski anlaml1 ve pozitif yonde oldugu ortaya ¢ikmustir.

Cikan veri analiz sonucuna gore, bilissel esnekligin alternatif ve kontrol alt
boyutlar1 ile 6z sefkat arasinda iligki anlamli olup pozitif yonde oldugu ortaya

cikmustir.
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Cikan veri analiz sonuglarina gore, biligsel esneklik ve 6z sefkat arasinda iligki
pozitif yonlii orta-iist diizeye sahip oldugu ortaya ¢ikmustir.

Bilissel esneklik, 6z sefkatin anlamli bir yordayici oldugu ortaya ¢ikmustir.

Psikolojik iyi olus degiskeni 6z sefkatin anlamli bir yordayici oldugu ortaya
cikmustir.

Biligsel esnekligin psikolojik iyi olus degiskenine gore 6z sefkat iizerinde daha
etkili bir yordayici oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Bilissel esneklik dlgeginde alternatifler alt boyutunda cinsiyet degiskeninde anlaml
bir fark gortiilmemistir.

Bilissel esnekligin kontrol alt boyutunda, erkekler kadinlara gére daha kontrolcti
olduklar1 sonucuna varilmstir.

Psikolojik iyi olus agisindan liniversite 6grencilerinin ortalamalar1 arasinda cinsiyet
degiskeninde anlamli bir fark bulunmamastir.

Erkek 6grencilerin 6z sefkat diizeyleri kadinlarin 6z sefkat diizeylerinden yiiksek
¢ikmustir.

Yas gruplarinin, biligsel esnekligin her iki boyutu olmak tizere, psikolojik 1yi olus
ve 0z sefkat diizeylerinde anlamli bir fark bulunmamastir.

Yasanilan yer degiskeninde Ulke de bilissel esnekligin alternatifler alt boyutu,
biligsel esnekligin geneli ve psikolojik iyi olusta, Diger iilkelerdeki 6grenciler daha
diisiik puana sahipken Bolge de ise diger bolgelerden katilanlarin KKTC’nin
Gazimagusa bolgesinden ve Tiirkiye’nin her ii¢ bolge tiiriinden de anlamli derece de
digtiktiir.

Saglik bilimleri fakiiltesinde okuyan ogrencilerin bilissel esnekligin alternatif
boyutundaki puani diger tiim fakiiltelere gore diisiik oldugu sonucuna varilmistir.

Kontrol alt boyutu ve dlgegin genelinde anlamli bir fark bulunmamustir.
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Ogrencilerin, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat diizeylerinin fakiilte acisindan anlaml
bir fark bulunmamustur.

Biligsel esnekligin alternatif alt boyutunda {igiincii siniflarin ortalamasi birinci ve
ikinci smiflardan diisiik ¢ikmistir. Dordiincii siniflarin sadece birinci smiflardan daha
disiik ortalamaya sahip oldugu sonucuna varilmistir. Kontrol boyutu ve genel
puanlarda bir fark goriillmemistir.

Ogrencilerin, psikolojik iyi olus ve 6z sefkat i¢in sinif degiskeninde yapilan anlaml
bir fark goriilmemistir.

Biligsel esneklik genelinde, psikolojik iyi olus ve 0z sefkat akademik basari
degiskeninde anlamli bir fark bulunmamstir.

Anne tutumu degiskeninde, biligsel esneklik dl¢ceginin genelinde ve alt boyutlarinda
herhangi bir fark ortaya ¢ikmamustir.

Cikan sonuglara gore, annenin ilgisiz ve kararsiz bir tutum sergiledikce psikolojik
iyi olus ve 6z sefkat olumsuz etkilenmektedir.

Cikan sonuglara gore en diisiik psikolojik iyi olus puani babasi ilgisiz olanlara aittir.

Cikan sonuclara gore, en diisiik 6z sefkat babasi ilgisiz olanlardan sonra,
miikemmeliyetgi olan iiniversite 6grencilerine aittir.

Cikan sonuglara gore, en yiiksek 6z sefkate sahip olan baba tutumlar: sirasi ile,
koruyucu, serbest ve otoriter tutuma sahip olanlardir.

Cikan sonuglara gore, anne ve baba ilgisiz tutum sergiledik¢e psikolojik iyi olus ve
0z sefkati olumsuz etkilemektedir.

Cikan sonuglara gore, babasinin koruyucu olan &grencilerin biligsel esnekligin
alternatif boyutundaki puani kararsiz ve miikemmeliyet¢i tutum sergileyenlerden

yuksektir.
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Cikan sonuclara gore, babasi otoriter tutum sergileyen 6grencilerin biligsel esneklik
Olcegindeki alternatif boyutundaki puani kararsiz ve mikkemmeliyetci tutum
sergileyenlerden yliksektir.

Cikan sonuclara gore, babanin koruyucu ve otoriter olmasi biligsel esneklikte
bulunan alternatifler boyutunu yiikseltmektedir.

6.2 Oneriler

6.2.1 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu arastirma KKTC’de yer alan Dogu Akdeniz Universitesinde okuyan 366
iiniversite 0grencisini ve ana dili Tiirkge olan ve Tiirk¢e egitim alan Ogrencileri
kapsamaktadur. Ilerde yapilacak arastirmalarda farkli iiniversite tercih edilip calismalar
yirtitiilebilir.

Bu arastirmanin kapsami KKTC’nin Magusa ilinde toplanan veriler ile
ylriitiilmiistiir. KKTC’nin diger illerinde de arastirma degiskenlerine iligkin ¢aligmalar
yiirtitiilebilir.

Bu arastirma yalnizca 366 lisans diizeyi iiniversite 6grencisini kapsamaktadir.
Ileride yapilacak arastirmalarda farkli gelisim dénemlerine sahip (Ergenlik dénemi
veya yaglilik donemi gibi) bireyler ile yapilabilir.

Bu arastirma kapsami nicel arastirma yontemi ile gerceklesmistir. Ileride yapilacak
arastirmalar i¢in psikolojik iyi olus, bilissel esneklik ve 6z sefkat lizerine nitel ¢aligma
yontemleri tercih edilip farkli bir calisma yiirtitiilebilir.

Ileride yapilacak ¢alismalarda psikolojik iyi olus, bilissel esneklik ve 6z sefkat
konularmin farkli degiskenler ile incelenmesi literatiire zenginlik katabilir.

Aragtirmada c¢ikan sonuglarda psikolojik iyi olus ve 0z sefkat diizeylerinde;
ebeveyn tutumlari, iiniversite 6grencilerinde farkliliklar gériilmiistiir. Ileride yapilacak

calismalarda ebeveyn tutumlar1 ve ¢ocuklarla ilgili caligsmalar yiiriitiilebilir.
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Arastirmada kadinlarin erkeklere gére daha diisiik 6z sefkat diizeyine sahip olmasi
onlarin toplumsal olarak sosyal kiiltirel ve ahlaki degerleri daha ¢ok
benimsemelerinden kaynakli olabilecegi diisiiniilerek ileride yapilacak ¢alismalarda
Psikoanalitik kuramda yer alan siiperegonun hem kadinlar hem de 6z sefkat iizerindeki
etkisi incelenebilecek bir ¢caligma yiirtitiilebilir.

6.2.2 Uygulayicilara Yénelik Oneriler

Bireylerin saglikli bir aile ortaminda yetisebilmesi i¢in ebeveynlerin ¢ocuklari ile
kurdugu iliski 6nemli goriilebilir ve ileride cocuklarin kendilerine yonelik tutumlari da
yetistikleri ortama gore sekillenebilir. Bundan dolay1 ebeveynlere yonelik verilecek
egitimler ve seminerler toplumsal olarak fayda saglayabilir.

Bireyler kiiciik yaslardan itibaren kendilerini degerli gormeyi, hissetmeyi ve
sevmeyi 6grenildigi ve anne ve babanin bunda etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Aile
danismanligr yapan kisiler, ebeveynlere yonelik 6z sefkat, biligsel esneklik ve
psikolojik iyi olus konularinda rehberlik edebilir.

Bireylerin yasadigr olumsuzluklara ragmen karamsar olmamalar1 ve kendilerini
kesfetmeleri, tanimalar1 ve olduklar1 gibi kendilerini sevebilmeyi oOgrenmeleri
acisindan kii¢iik yaglardan itibaren bu becerileri kazandirmalarina yardimci olmak i¢in
cesitli aktiviteler kazandirilabilir.

Cikan aragtirma sonuglaria gore diisiik 6z sefkat, biligsel esneklik ve psikolojik iyi
olus diizeylerine sahip liniversite grencilerine bireysel ve grup psikolojik danigmanlik
hizmeti verilebilir.

Arastirmanin degigkenlerine yonelik okullardaki psikolojik danigmanlar veya sinif
ogretmenleri, ilkokul ve lise diizeyindeki Ogrencilere yonelik grup rehberligi

uygulamalar1 uygulayabilir.
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Bu arastirma ve sonuglari, ruh saglhigi alaninda calisan kisilere 1s1k tutacagi
diisiiniilmektedir. Bunun yaninda ise okul psikolojik danismanlarinin 6grencilere
yonelik 6z sefkat, biligsel esneklik ve psikolojik iyi olus diizeylerini gelistirmek
amaciyla psikoegitim uygulamalar1 gerceklestirebilir.

Ruh saglig1 alaninda calisan kisilerin, daniganlarina hiimanistik yaklasim ile onlarin
anlamli bir yasam silirmelerinde ve kendilerini kesfetmeleri ve tanimalar1 konusunda
farkindaliklarini artirmalarinda yardimer olabilirler.

Ruh saglig1 alaninda ¢alisan kisilerin, danisanlarinin, biligsel esneklik diizeylerinin
diisiik oldugu, uyumsuz diisiince kaliplarina ve semalarina yonelik olusturdugu
inanglarin Biligsel Davraniggt Terapinin yontem ve tekniklerini kullanarak hem
uyumsuz diislince kaliplarin1 azaltmada hem hayata karsi daha iyimser olarak
bakmalarin1 saglamak hem de kendilerine yonelik sefkat gostermelerine yardimci
olabilir.

6.2.3 Kamu Kurum ve Kuruluslarma Yénelik Oneriler

Bireylerin psikolojik sagligini gii¢lendirmeye yonelik, 6z sefkat, bilissel esneklik
ve psikolojik 1yi olus konulari ile ilgili televizyon kanallarinda egitim amagh
programlar diizenlenebilir ve kamu spotu tarzinda videolar ¢ekilerek farkindalik
gelistirmeleri saglanabilir.

Cikan aragtirma sonuglarina yonelik bireylerin diisiik 6z sefkat, biligsel esneklik ve
psikolojik iyi olus diizeylerini arttirmaya, psikolojik olarak saglikli birer birey olarak
yetismesini saglamak amaciyla kurum ve kuruluslarda uzmanlar gorevlendirilerek
egitimler ve seminerler verilebilir.

Universitelerde ders miifredatlarinda pozitif psikoloji ders kapsaminda dgrencilere
belirli aktiviteler uygulatilarak bireylerin kendilerini kesfetmelerinde ve topluma

yonelik davranislarinda olumlu etkiler saglanabilir.
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Ek A: Kisisel Bilgi Formu

UNIVERSITE OGRENCILERININ BILIiSSEL ESNEKLIK, PSIKOLOJIK
IYI OLUS VE OZ SEFKAT ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

Degerli katilimci,

Arastirmaya katilmay1 kabul etmeden Once, liitfen arastirma ile ilgili asagida
bulunan bilgileri dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili herhangi bir sorunuz
varsa, asagida iletigim bilgileri yer alan arastirmaciyla iletisime gegebilirsiniz.

Bu arastirma Nil Donmez tarafindan, Prof. Dr. Sibel Dingylirek denetimi altinda
yiriitilmektedir. Arastirmanin amaci tiniversite 0grencilerinin bilissel esneklik,
psikolojik 1yi olus ve 6z sefkat arasindaki iligkinin incelemektir. Uygulama
ortalama 15-20 dakikanizi alacak sekilde olup ¢aligmaya katilmak goniilliilik
esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama ve ¢alismanin herhangi bir
asamasinda hiir iradeniz ile caligmadan ayrilma hakkiniz bulunmaktadir. Calismada
Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi Olus ve Oz Sefkat dlgekleri
cevaplandirilacaktir. Calismaya katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Bu
formu okuyup onay vermeniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina
gelecektir. Eger arastirmaya katilmay1 ve tamamlamay1 kabul ederseniz, cevaplar
ve Olgekler gizlilikle korunacaktir. Arastirma kapsaminda toplanan veriler sadece
bilimsel amaglarla kullanilacak olup, kisisel bilgileriniz korunacaktir. Gerektigi
takdirde her iki arastirmaci ile iletisime gecgebilirsiniz.

Goniilli katihminizi belirtmek i¢in, litfen asagida bulunan bilgilendirilmis onam

formunu imzalaymiz.
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BIiLGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Arastirmanmin Bashgi: Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik, Psikolojik Iyi
Olus ve Oz Sefkat arasidaki iliskinin incelenmesi

Arastirmacilarin Adi: Nil Donmez (22501892)

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii, Dogu Akdeniz

Universitesi.
E-Mail: donmeznill @gmail.com Tel: 0539 112 35 25

Tez Damismani: Prof. Dr. Sibel Dingyiirek
Ogretim Uyesi, Egitim Fakiiltesi, Egitim Bilimleri Boliimii, Dogu Akdeniz

Universitesi.

E-Mail: sibel.dincyurek@emu.edu.tr Tel: 0(392) 630 22 95

Her ifadeye katildiginiz1 belirtmek icin liitfen yanda bulunan kutulan
isaretleyiniz.

1. Bu galigmayla ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi, ilgili metni D
okudum ve anladim.
2.Calismaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilagmig

degilim.

3.Eger katilmay1 reddersem, bu durumun bana herhangi bir zarar
getirmeyecegini biliyorum.

4.Caligma sonrasinda herhangi bir soru sorma ihtiyacim olmasi halinde
aragtirmactyla iletigim kurabilecegimi biliyorum

]

S6z konusu ¢alismaya, kendi rizamla, higbir baski ve zorlama olmaksizin goniilliik
icerisinde katilmay1 Kabul ediyorum.

Tarih: Imza
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KIiSISEL BILGI FORMU

Bu Kisisel Bilgi formunda yer alan kisisel bilgileriniz doldurmaniz istenmektedir.
Bu dolduracaginiz bilgiler bilimsel bir arastirma icin kullanilacaktir. Adimiz ve
Soyadiniz1 belirtmenize gerek duyulmamaktadir. Olgeklerde vereceginiz cevaplar
sadece bu arastirma i¢in kullanilacak olup arastirmanin dogru ve giivenilir sonuglara
ulasilabilmesi i¢in formu samimi ve diiriist bir sekilde doldurmaniz beklenmektedir.
Katilimimizdan dolay1 tesekkiir ederiz.

NiL DONMEZ
Dogu Akdeniz Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Ogrencisi
1. Cinsiyet
Kadin ( ) Erkek ( )
2. Yasmz:
3. Yasadigimz yer neresidir?
Tiirkiye; Koy () Tlge () 11( )
KKTC; Letkosa ( ) Magusa ( ) Girne ( ) Lefke ( ) Glizelyurt ( )
Diger ()
4. Okudugunuz Boliim
Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik ( )
Miizik Ogretmenligi ( )
Ozel Egitim Ogretmenligi ( )
Okul Oncesi Ogretmenligi ( )
Sinif Ogretmenligi ()
[k gretim Matematik Ogretmenligi ( )
Tiirkge Ogretmenligi ( )
Psikoloji ( )
Tiirk Dili Edebiyati ()

Beslenme ve Diyetetik ( )

Egzersiz ve Spor Bilimleri ( )
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Fizyoterapi ve Rehabilitasyon ( )
Hemsirelik ( )
Paramedik ( )
Saglik Yonetimi ( )
Gastronomi ve Mutfak Sanatlar1 ( )
Hukuk ()
5. Smif Diizeyiniz nedir?
I. Smf( ) 2. Smf( ) 3. Smf( ) 4. Smf( )
6. Akademik Not Ortalamamz nedir?
0-1.99 () 2.00-2.49( ) 2.50-2.99 ( ) 3.00-3.49( ) 3.50-4.00 ( )
7. Algilladiginiz anne tutumu nedir?

Ilgisiz ( ) Koruyucu () Serbest ( ) Kararsiz( ) Otoriter ( ) Miikemmeliyetci
()

8. Algiladiginiz baba tutumu nedir?

Ilgisiz ( ) Koruyucu () Serbest ( ) Kararsiz ( ) Otoriter ( ) Miikkemmeliyetci
()
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Ek B: Oz Sefkat Olcegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK
NASIL DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan once bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin
saginda takip eden 6lgegi kullanarak belirtilen durumda ne kadar siklikla
hareket ettiginizi belirtiniz.

Hemen | Nadire | Ara | Cogu | Hemen
Hemen n sira | zaman | hemen
hi¢bir 2 3 4 her
zaman zaman
1 5

1. Kendimi
koti
hissettigim
de kotii
olan her
seye
takilma
egilimim
var

2. Isler
benim i¢in
kotii
gittiginde
zorluklarin
yagsamin
bir pargasi
oldugunu
ve
herkesin
bu
zorluklar1
yasadigini
gorebilirim

3. Yetersizlik
lerimi
diistinmek
kendimi
daha
yalniz ve
diinyadan
kopuk
hissetmem
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e neden
olur

4. Duygusal
olarak ac1
yasadigim
durumlard
a kendime

sevgiyle
yaklasmay
a calisirim

5. Benim igin
onemli bir
sey de
basarisiz
oldugumda
yetersizlik
hisleriyle
tiikkenirim

6. Koti
hissettigim
de
diinyada
benim gibi
koti
hisseden
pek ¢ok
kisi
oldugunu
kendi
kendime
hatirlatirim

7. Zor
zamanlar
gecirdigim
de
kendime
daha kat1
(acimasiz)
olma
egiliminde
yim

8. Herhangi
bir sey
beni
lizdiigiinde
hislerimi
dengede
tutmaya
calisirim
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9. Kendimi
bir sekilde
yetersiz
hissettigim
de kendi
kendime
birgok
insanin
ayni
sekilde
kendi
hakkinda
yetersizlik
duygulari
yasadigini
hatirlatma
ya
calisirim

10. Kisiligimi
n
sevmedigi
m
yanlarina
kars1
hosgoriisii
zve
sabirsizim

11. Cok
sikintiliysa
m kendime
ihtiyacim
olan ilgi ve
sefkati
gosteririm

12. Kendimi
kotii
hissettigim
de diger
insanlarin
¢cogunun
benden
mutlu
oldugunu
diisiinme
egiliminde
yim

13. Ac1 veren
bir sey
oldugunda

durumu
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dengeli bir
bakis
agistyla
gormeye
calisirim

14.

Basarisizli
klarimi
insan
olmanin
bir pargasi
olarak
gormeye
calisirim

15.

Sevmedigi
m
yanlarimi
gordiigiim
de kendi
kendimi
lizerim

16.

Benim igin
onemli bir
seyde
basarisiz
oldugumda
isleri belli
bir bakis
acis1
icerisinde
tutmaya
caligirim

17. Ben
miicadele
halindeyke
n diger
herkesin
islerinin
benimkind
en kolay
gittigini
hissetme
egilimim
vardir

18. Ac
cektigim
zamanlard
a kendime
karsi
iyiyimdir
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19. Bir sey
beni
iizdiigiinde
duygusal
olarak
bunu
abartirim

20. Ac1
cektigim
durumlard
a kendime
kars1 bir
parca daha
sogukkanli
olabilirim

21. Kendi
kusur ve
yetersizlikl
erime karsi
hosgoriility
imdiir

22. Aci veren
bir sey
oldugunda
olay1
bliylitme
egilimim
vardir

23. Benim igin
Onemli bir
seyde
basarisiz
oldugumda
basarisizli
gin yalniz
benim
basima
geldigi
duygusunu
hissetme
egiliminde
olurum

24. Kisiligimi
n
sevmedigi
m
yOnlerine
kars1
anlayislh
ve sabirli
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olmaya
calisirim
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Ek C: Bilissel Esneklik (")lg:egi

=]

Maddeler

Hic
uygun
degil

Uyg
un

degi

Biraz
uygu

Uygu

Tamame
n Uygun

Olay ve durumlar1
degerlendirmede
lylyimdir

Zor durumlarla kars1
karsiya kaldigimda
karar vermekte
glicliik ¢cekerim

Bir konuda karar
vermeden 6nce birgok
secenegi gz Oniinde
bulundururum

Zor durumlarla
karsilastigim zaman
kontroliimii
kaybediyor gibi
hissederim

Zor durumlara pek
¢ok farklr agilardan
bakmak hosuma gider

Bir davranisin
nedenleri konusunda
karara varmadan Once
ek bilgiler ararim

Zor durumlarla
karsilastigimda o
kadar stresli olurum
ki sorunun nasil
cozecegimi
diisiinemem

Olaylar karsimdaki
kisilerin bakis
acilarindan da
gormeye caligirim

Zor durumlarla bas
edebilmek i¢in
oniimde farkl1 bir¢ok
secenegin olmasi
benim i¢in sikinti
vericidir

10

Kendimi diger
insanlarin yerine
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koyarak onlar1
anlamada iyiyimdir

11

Zor durumlarla
karsilagtigimda tam
olarak ne yapacagimi
bilemem

12

Zor durumlara degisik
acilardan bakmak
onemlidir

13

Bir zorlukla
karsilagtigimda nasil
davranacagimla ilgili
olarak pek ¢ok
secenegi gbz onilinde
bulundururum

14

Herhangi bir duruma
cogu kez farkl
acilardan bakarim

15

Yasamda
karsilagtigim
giicliiklerle bas
etmede yetenekliyim

16

Davraniglarin
nedenlerini anlamaya
calisirken biitiin olas1
gergekleri ve bilgileri
g6z onilinde
bulundururum

17

Zor durumlarda bir
seyleri degistirme
konusunda kendimi
gli¢siiz hissederim

18

Zor durumlarla
karsilastigimda durur
ve ¢Ozliim icin ¢esitli
yollar

19

Bir sorunla
karsilagtigim zaman
sorunu ¢ozebilmek
icin birden fazla yol
oldugunu diisiiniiriim

20

Zor durumlarla ilgili
harekete gegcmeden
once pek ¢ok secenegi
degerlendiririm
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Ek C: Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki
derecelendirmeyi kullanarak her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

o IR IE|RAIER

& = & - S A’

=) s |3 |8 |2 =2
2 = R |2 |R |E |EE
= A S = | @ w%tg.'-“
= @ = = = =
= @ < EpN a_"v-g_
2 £ S E 5|E|s|E°
S E = = Z |8 |B
SE| 8| = S
s o S =
= = =

=

1. Amach ve anlaml1 bir
yasam siirdiiriiyorum

2. Sosyal iligkilerim
destekleyici ve tatmin
edicidir

3. Ginlik aktivitelerime
bagh ve ilgiliyim

4. Bagkalarinin mutlu ve
iyi olmasina aktif olarak
katkida bulunurum

5. Benim i¢in 6nemli olan
etkinliklerde yetenekli
ve yeterliyim

6. Ben iyi bir insanim ve
iyi bir hayat yastyorum

7. Gelecegim hakkinda
lyimserim

8. Insanlar bana saygi
duyar
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Ek D: Etik Kurul Onay1

Eastern
Mediterranean oo o r
University AVen (599392608 038

Mip /fedu emu.edy 1t

EQitim Fakiltesi / Faculty of Education

EGITIM BILIMLERI ETIK ALT KURLULL

Sayi: ETK00-2024-0061 01.04.2024
Konu: Fiik Kurulu'na Bagvurunuz Hk

Sayin: Nil Donmez (22501892)

Prof. Dr. Sibel Dingytirek damsmanhiginda yirindgiingz “Oniversite Ogrencilerinin Biligsel
Esneklik, Psikolojik Ivi Olug ve Oz Sevkat Arasindaki ligkinin Incelenmesi” konulu yiiksek
lisans cahgmanizla ilgili bagvurunuz, Dogu Akdeniz Oniversitesi | gitim Bilimlen Etk Alt
Kurulu'nun 28 Mart 2024 tanh ve 2024/151 sayih toplanusinda incelenerek uygun

bulunmustur

Cahgmalannizda basanlar dilerim

Prof. Dr. Sutkiye Kuter
Egitim Bilimleri Etik Alt Kurulu Bagkam

www emu edu.ts
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Ek E: Olcek Izinleri

O|Qek kU”anlm izni Gelen kutusu

m, ben Nil Donmez, Dogu Akdet

Bulent Baki Telef

v

Merhabalar,

Ekte Olgedi, gecerlik ve guvenirligini gonderiyorum. Arastirmanizda
kullanabilirsiniz. lyi ¢aligmalar.

Tayfun Dogan

Olgegdin makalesinde dlcek maddeleri mevcuttur.
Kullanabilirsiniz

Tayfun Dogan
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Olcek kullanim izni (ceien kutusu

ben 25 Oca

Merhaba hocam, ben Nil Donmez,

Mehmet Engin DENIZ 25 Oc:
& <

Nil merhaba, 6lcek ekli dosyada, iyi calismalar dilerim.

Logo | Dean,
Faculty of Education

Yildiz Technical University | Davutpasa

Campus, Gencosman_Mah. Dawvt

Cad. No:120 34165 _Gungoren/istanbul/

3 >du.tr |

avesis.yildiz.edu.tr/edeniz
+90 (212) 383 4800

f win @
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