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bir durumun saptanmasi durumunda, ortaya ¢ikacak tiim ahlaki ve hukuki sonuglara
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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE OZNEL iYi OLUS VE STRES
BELIRTILERININ YORDAYICILARININ INCELENMESI

TERZIOGLU, Zeynep Ayca
Yiiksek Lisans, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bolimii
Tez Danigmani: Yrd. Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR
Haziran 2016, 144 sayfa

Bu caligmanin amaci, tniversite Ogrencilerinin farkindalik, 6z-duyarlik,
duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus ve stres
belirtileri diizeylerini anlamli diizeyde yordayip yordamadigini incelemektir.
Arastrmanin bagimsiz degiskenlerini farkindalik, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme
becerileri ve sosyal ilgi olusturmaktadir. Arastirmanin bagimli degiskenleri ise

iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olug ve stres belirtileri diizeyleridir.

Arastrmanin  evrenini Akdeniz Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde
Ogrenimine devam eden Ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu
Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundan
secilen 6grenciler olusturmaktadir. Arastirmanin ¢aligma grubunu olustururken fakiilte
ya da yiiksekokuldan smiflar se¢ilmis ve veri toplama araglari 2015-2016 giiz
yariyilinda bu secgilen siiflarda uygulanmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubu 519°u kiz
ve 315’1 erkek olmak iizere toplam 834 dgrenciden olusmaktadir. Ogrencilerin yas

aralig1 17-27 ve yas ortalamasi1 20.43 tiir.

Arastirmada, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-duyarhk &lgegi,
Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Pozitif ve Negatif
Duygu Durum Olgegi, Stres Belirtileri Olgegi, Toplumsal Ilgi Olgegi ve Kisisel Bilgi

Formu kullanilmistir.

Hiyerarsik regresyon analizi sonucunda farkindaligim bes alt boyutundan
tanimlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizligin 6znel iyi olusu
anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore stres belirtilerini;
gozlemleme, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik boyutlarinin anlamh bir sekilde yordadigi ancak tanimlama

boyutunun yordamadigi bulunmustur. Oz-duyarligin alt boyutlar: arasinda 6znel iyi

\Y



olusun yordayicilari olarak 6z-sevecenlik, 6z-yargilama ve izolasyon bulunurken stres
belirtilerini 0z-duyarligin izolasyon ve asir1 6zdeslesme boyutlarinin yordadigi
bulunmustur. Arastirma sonuglarina gore ayrica, duygular1 yonetme becerilerinin
0znel iyi olusun ve stres belirtilerinin anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmiistiir. Son
olarak, sosyal ilginin 6znel iyi olusu anlamli bir sekilde yordadigi ancak stres

belirtilerini yordamadig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Oznel iyi olus, Stres belirtileri, Farkindalik, Oz-duyarlik,

Duygular1 yonetme becerileri, Sosyal ilgi.
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ABSTRACT

EXAMINING PREDICTORS OF SUBJECTIVE WELL-BEING AND STRESS
SYMPTOMS AMONG UNIVERSITY STUDENTS

TERZIOGLU, Zeynep Ayca
Master Thesis, Guidance and Psychological Counseling Department
Supervisor: Yrd. Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR
June 2016, 144 pages

The aim of the current study was to investigate the role of mindfulness, self-
compassion, emotion management skills and social interest levels in subjective well-
being and stress symptoms. In this research, independent variables are mindfulness,
self-compassin, emotion management skills and social interest. Dependent variables
are subjective well-being and stress symptoms.

The universe of this study is the students who are attending different faculties
at Akdeniz University. Tha sample of the study includes students from selected from
Faculty of Education, Faculty of Literature, and School of Physical Education. In
composing study sample, several classes were chosen from faculties or schools and
the data collection instruments were administered in these classes in fall semester of
2015-2016 Academic year. Research sample consists of 834 students, of which were

519 female and 315 male. Age range of students are 17-27, with the mean of 20.43.

In the study, Five Facet Mindfulness Questionnaire, Self-Compassion Scale,
Emotion Management Scale, Satisfaction with Life Scale, Positive and Negative
Affect Schedule, Stress Self-Assessment Checklist, Social Interest Index and Personal

Information Form was used.

Hierarchical regression results showed that describe, actaware and non-react
dimensions of mindfulness significantly predicted subjective well being. The results
also showed that observe, actaware, non-judge and non-react significantly predicted
syptoms stress. It also appeared that self-kidness, self-judgement, and isolation
dimensions of self-compassion were significat predictors of subjective well being
whereas only isolation and over-identification dimesions of self-compassion were
significant pretictos of stress symptoms. According to the results, emotion

management skills significantly predicted both subjective well-being and stress

Vii



syptoms. Finally, it appeared that social interest significantly predicted subjective
well-being, but did not predict stress syptoms.

Keywords: Subjective well-being, Stress symptoms, Mindfulness, Self-compassion,
Emotion management skills, Social interest.
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BiRINCi BOLUM

GIRIS

Bu boliimde arastirmaya dayanak olusturan problem durumu, arastrmanin
amac1 ve Onemi, arastirmanin problemi, alt problemler, varsayimlar, smirliliklar ve

tanimlar yer almaktadir.

1.1 Problem Durumu

Tarih boyunca insanoglu aciya sebep olan herhangi bir durumu ve aciy
hafifletme yollarmi aramistir. Insanlar er ya da geg¢ ayni1 sorular1 sorar: "Neden daha
iyi hissetmiyorum, bu konuda ne yapabilirim?". Fiziksel bir viicutta bulunmak
kacmilmaz olarak bizi hastalik, yashilik ve Oliimle alakali acilara maruz birakir.
Ayrica bireyler olumsuz durumlarla ya da olumsuz goriilen olumlu durumlarla
karsilastiklarinda duygusal olarak da cabalar. Insanlarin hayatlar1 géreceli olarak
kolay olsa da istenilen bir seyi elde edemeyince, 6nceden sahip olunan bir seyi
kaybedince ve insanlar istenmeyen bir durumla karsilasinca aci ¢ekebilirler. Bu
nedenle bireyler dogumdan 6liime kadar bikip usanmadan kendilerini daha iyi
hissetmek i¢in ugrasirlar (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Olumlu psikolojik
islevsellik olarak adlandirilan bu durum ¢alismalarda farkli kavramlar kullanilarak
arastirtlmigtir. Psikolojik islevsellik ya da saghigin igersinde psikolojik iyi olus
diizeyinin yliksekligi ve psikolojik sikint1 diizeyinin diisiikligli iki farkli kavramsal
bakis olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Psikolojik iyilik hali hem iyi yasamak hem de iyi olmaktir. Genel iyi olus
akil, beden ve ruhun dengeli beslenmesi olarak tanimlanir (Vella-Brodrick ve Allen,
1995). lyi olus, yalnizca hastalik veya rahatsizligm olmamasimni degil ayn1 zamanda
pozitif duygular, pozitif sosyal etkilesimler ve pozitif isleyis gibi olumlu 6zellikleri
de temsil eder (Schueller, 2009). lyi olus kavrami alanyazinda ¢oklu psikolojik iyi
olus ve 6znel iyi olug kavramlariyla agiklanmaya ¢alisilmigtir. Ryff ve Keyes (1995)
psikolojik iyi olusu, tam bir olumlu psikolojik islevselligin bulundugu, ¢cok boyutlu

bir yap1 olarak tanimlamistir. Bu yap1 igersinde 6z-kabul, diger insanlarla olumlu



iligkiler, 6zerklik, gevresel kontrol, yasam amact ve kisisel gelisim boyutlar1 yer
almaktadir. Oznel iyi olus ise bilissel bilesen olarak yasam doyumunun yami sira
pozitif ve negatif duygularin yer aldigi duyussal bilesenlerin yer aldig1 kapsamli bir
yapi olarak tanimlanmustir (Diener, 1994).

Diger yandan psikolojik sikinti ise hos olmayan 6znel bir duruma karsilik
gelmekte ve iki ana grupta incelenmektedir: ilk grupta, depresyon, iizgiin olma,
moral bozuklugu, yanlizlik, umutsuzluk veya degersizlik, 6lmeyi dileme, uyku
problemi yasama, aglama, herseyin zor oldugu hissi ve birseyi devam ettirememe
durumlar1 yer alir. Tkinci grupta ise anksiyete, endiseli, huzursuz, gerginlik, korkmus
ve asabi olma durumlaridir. Depresyon ve anksiyete, duygu durumu ve keyifsizlik
olmak tiizere iki bigimde ele alinir (Mirowski ve Ross, 1989). Psikolojik sikinti
operasyonel tanimimna bagli olarak farkli sekillerde degerlendirilebilmektedir. Bu
farkli degerlendirme bi¢imlerinden bir tanesi de stres belirtileridir (Carmody ve Baer
2008).

Alanyazinda olumlu psikolojik islevselligi destekleyen ve psikolojik sikintiy1
azaltan ¢ok cesitli etkenler rapor edilmistir. Son yillardaki ¢aligmalarda 6ne ¢ikan
kavramlardan bir tanesi de farkindalik (mindfulness) kavrami olmustur. Tirkce
alanyazinda “mindfulness” kavrami kimi kaynaklarda ‘“farkindalik” olarak
kullanilmakla birlikte diger bazi1 kaynaklarda “kendindelik™, “bilingli farkindalik” ve
“bilinglilik” olarak da kullanilmaktadir. Bu calismada, kavramin Tiirk¢e karsiligi
“farkindalik” olarak kullanilacaktir. Farkindalik yeni olmamakla birlikte, bireyleri
insan yapan seyin bir pargasi, tamamen bilingli ve farkinda olma kapasitesi anlamina
gelmektedir. Ne yazik ki, insanlar genellikle farkindalik durumunda kisa siireler
halinde bulunarak kisa bir siire sonra tanidik hayaller ve kisisel diisiinceler igine
dalmaktadirlar. Duygusal bir karmasa yasarken o ana ait farkindaligi devam ettirme
kapasitesi 6zel bir beceridir ve bireyler bu beceriyi 6grenebilirler ve gelistirebilirler
(Siegel, Germer ve Olendzki, 2009). Arastirmalar, farkindaligin aciy1r azaltan ve
olumlu kisisel doniisiime zemin hazirlayan bir deneyimin bir yolu oldugunu
gostermektetir. Bu durum sadece giinliik zorluklarda degil ayni zamanda intihar
diisiincesi (Linehan, 1993a), kronik depresyon (Segal, Williams ve Teasdale, 2002)
ve psikotik sanrilar (Bach ve Hayes, 2002) gibi ciddi psikolojik problemler gatisi
altindaki zorluklar: ele alinmasini degistirebilen temel psikolojik bir siire¢ oldugunu

gostermektedir.



Farkindalik, uzun yillar iyilik haline katki sunduguna inanilan bilinglilik
(consciousness) ozelliklerindendir (Brown ve Ryan, 2003). Birgok felsefi, ruhsal ve
psikolojik yaklagim 1iyi olusun (well-being) saglanmast ve bu yaklagimlarin
gelistirilmesi i¢in biling yapisinin dnemine vurgu yaparlar (Wilber, 2000). Buna
ragmen insanoglunun iyi olusunda bilin¢liligin 6nemini gézden ka¢irmak kolaydir,
clinkii hemen hemen her insan dikkat ve farkinda olma (awareness) olan asil
ozellikleri farkli yorumlar. Gergekten bilinglilik ve iyi olus arasindaki iligki biraz
tecriibeye dayanan bir olgu olarak kabul edilmistir. Iyilik hali ile ilgisi ¢ok tartisilan
bilin¢liligin bir 6zelligi farkindaliktir. Farkindalik kavraminin kokleri bilingli dikkat
(conscious attention) ve farkinda olmanin (awareness) etkin olarak islendigi Budist
ve diger derin diigsiinme geleneklerine dayanir. Farkindalik, en yaygm olarak
glinlimiizde neyin ne oldugunun farkinda olma ve buna kars1 dikkatli olma durumu
olarak ifade edilir. Ornegin: Nyanaponika Thera (1972) “farkindalik aslinda bireylere
ve i¢ diinyalarma, alginin birbirini izleyen ydnleriyle ne oldugunun agik ve tek
amach farkinda olmalaridir” demistir (s. 5). Hanh (1976) benzer bir sekilde
farkindalhig1 “bireyin bilincini giiniimiiz ger¢ekliginde canli tutmak” olarak ifade

etmistir (s. 11).

Averill (1992) ve Mayer; Chabot ve Carlsmith (1997) gibi bazi arastirmacilar
bilinci; bilis, giidii ve duygu gibi insanlarin etkin olarak ¢alismasii saglayan diger
zihinsel isleyis yontemlerinden aymt etmektedirler. Boylece birey duyumsal ve
algisal uyarici oldugu gibi diisiince, giidii ve duygu yoniinden de bilingli olabilir.
Bilinglilik hem farkinda olmay1 hem de dikkati igerir. Farkinda olma, bir anlamda
bilincin i¢ ve dis ortami silirekli gozetleyen sosyal ¢evre “radar’idir. Birey dikkatin
merkezinde olmaksizin uyaricinin farkinda olabilir (Brown ve Ryan, 2003). Dikkat,
abartili duyarliktan kisitli deneyim saglayan bilingli farkinda olma durumuna
odaklanma metodudur (Westen, 1999). Gergekte, farkinda olma ve dikkat i¢ ige
geemis ifadelerdir, dyle ki “dikkat” siirekli “farkinda olma” zemininden sekiller
cekip ¢ikarir ve onlar1 zamanin degisken boyutlarinda merkeze alarak diizenleyip
tutar. Her ne kadar dikkat ve farkinda olma kismen dogal isleyisin degismez
ozellikleri olsa da, farkindalik mevcut deneyim ya da bu gercegin farkinda olma ve
buna cekilen dikkat olarak disiiniilebilir. Farkindaligin esas ayirt edici 6zelligi:
sliregelen olay ve deneyim bilincinin daha diizenli ya da siirekli yansitilabilecegi agik

ya da algisal farkinda olma ve dikkat olarak ifade edilmektedir (Deikman, 1982;



Martin, 1997). Ornegin bir arkadas ile olan iletisim igerisinde, birey iletisimde
olduk¢a dikkatli ve belki de gii¢ algilanan duygusal ruh halinin temelinde yatan
nedenlerin hassasiyetle farkinda olabilir. Ayn1 sekilde, yemek yerken fiziksel olarak
midesinin doldugunu hissederek birey an be an lezzet deneyimine aligtirilabilir. Bu,
bilingliligin farkli yollarla baskilanmig ya da kisitlanmis olmasiyla karsilastirilabilir

(Brown ve Ryan, 2003).

Farkindalik anlayisi, en cok Budizmin felsefesini temel alan psikoloji ekoliine
dayanir, ancak Amerika’da agkinlik (transcendentalism) ve hiimanizm; daha sonraki
Bat1 Avrupa fenomenoloji, varolusculuk ve natiiralizm diisiincelerini ve eski Yunan
felsefesini de iceren cesitli felsefi ve psikolojik geleneklerin gelismis diizeydeki
(modern) fikirleriyle kavramsal benzerlikleri de paylasir. Ortak olarak tanimlanan bu
varlik, insan deneyimini merkez gdstermektedir ve gercekten de farkindalik, kokleri
itibariyle, bilincin temel aktiviteleri olan "dikkat" ve "farkinda olma" {izerine
kuruludur (Brown, Ryan ve Creswell, 2007). Farkindalik, dogas1 geregi bir biling
halidir. Her ne kadar mevcut olay ve deneyimlere kars1 "farkinda olma" ve "dikkat"
insanogluna bahsedilen oOzellikler olsa da alisilmis, 6zdevinimsel, umursamaz
(mindless), baskilanmis diisiince ya da eylemlerde oldugu gibi, bu ozellikler
(farkinda olma ve dikkat) agiklik ve duyarhlik agisindan abartili durumlardan daha
diistik seviyelere kadar degiskenlik gosterebilir (Wallace, 1999). Bu durum
farkindalik meselesinde dogal kabiliyet, disiplin veya egilim geregi bireylerin
"farkinda olma" ve "dikkat" konularinda ¢oklukla farkli olabileceklerini ve ayrica
bireyin igsel degisimleri de oldugunu gostermektedir. Farkindalik; bilincin, mevcut
deneyim ve isleyisin aciklik ve canlilik olarak nitelenen kabiliyetini ele gegirir ve
boylece bir¢ok birey i¢in kronik (siirekli) olabilecek alisilmis ya da otomatiklesmis
faaliyetler daha bilingsiz ve diisiincesiz durumlara zitlik olusturur. Farkindalik
bireyleri 6zdevinimsel (kendiliginden) diisiincelerden, aliskanliklardan ve sagliksiz
davranis kaliplarindan uzaklastirma konusunda onemli olabilir ve bdylece uzun
zaman 1iyi olus artisiyla iligkili olan bilinglenmis ve kendiliginden onaylanmis
davranissal sistemin gelismesinde onemli bir rol oynayabilir (Ryan ve Deci, 2000).
Hatta farkindalik deneyime agiklik ve canlilik katmak suretiyle, iyi olus ve mutluluga

dogrudan katki saglayabilir ve psikolojik sikintiy1 azaltmaya yardime1 olabilir.

Son yillarda psikolojik saglik tiizerine yapilan c¢aligmalarda ©ne ¢ikan

kavramlardan bir digeri ise 6z-duyarhk kavramidir. Oz-duyarhik, Neff (2003a,
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2003b) tarafindan tanimlandig1 {lizere, 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilince olma ve
bilinglilik olmak iizere {ic 6geye sahiptir. Oz-duyarlig1 yiiksek olan bir kisi,
kendisinin basarisiz oldugu veya aci hissettigi durumlarda bile kendisine kibarca ve
yumusakca bakabilir. Her insanin basarisiz olabilecegini ve aci ¢ekebilecegini
gorerek duygu ve hisleri kendinden uzaklastirmadan, ancak tamamen onlarin etkisi
altinda kalmadan da degerlendirebilir. Oz-duyarlik, Budist felsefeye dayali psikoloji
yaklagimindan tiiretilmis bir diger yapidir. Giinlimiizde bireyin kendine yonelik
saglikli bir tutum igersinde olmasmin farkli tanimlar1 arasinda alternatif bir tanim
olarak onerilmektedir (Neff, 2003a). Oz-duyarhk, sefkatin daha genel bir tanimiyla
ilgilidir. Oz-duyarlik, kendi ac1 cekmesine agik ve farkinda olmayi, kendine anlayis
ve kibarlik sunmay1, kendi iyiligini istemeyi, kisinin yetersizlik ve basarisizliklarina
kars1 yargilayict olmayan bir tavir takinmay1 ve kisinin kendi deneyimini genel insan
deneyiminin 15181nda ¢ercevelemeyi igerir (Neff, 2003b).

Oz-duyarlik insan dogasinin en temel Ozelliklerinden biri olarak
nitelendirilebilir. Ornegin bireyler parmagini kestigi zaman, parmagini temizleyip ve
bandajlayarak parmagin iyilesmesine yardimci olabilirler, iste bu durum dogustan
gelen bir 6z-duyarlig1 simgeler. Insanlar kendi acilar1 i¢inde yakalandiklar1 zaman,
kendilerine de savas agabilirler. Viicut kendini savas, kacgis veya donma gibi
tehlikelere kars1 korur, ancak viicut duygusal olarak zorlandig1 zaman, bu tepkiler
Ozelestiri, 0z-izolasyon ve Oz-sogurmadan (self-absorption) olusan koti bir igli
haline gelmektedir. Kristin Neff'in 6z-sevecenlik seklinde tasvir ettigi, insanligin geri
kalaniyla olan bir baglant1 hissi ve dengeli bir farkinda olma durumu olan yeni bir
iliski kurma durumu 6z-duyarhktir. Oz-duyarlik, mutlu ve ac1 cekmeden uzak olma
istegini artrrarak kendine ihtiyaci olan sevgiyi vermektir (Germer, 2009). Son
yillarda yapilan arastirmalarda 6z-duyarhigin arttigi zaman bireyin depresyon ve
anksiyete diizeyinde azalma oldugu goriilmektedir (Neff, 2003b). Bu c¢alismay1
destekleyen bir baska calismada stres diizeyleri degiskeni de incelenerek, 6z-
duyarligin artmast ile stres diizeyinde azalma oldugu bulunmustur (Deniz ve Siimer,
2010). Ayrica psikolojik iyi olma arttiginda bireyin 6z-duyarliginda da olumlu yonde
bir artma olmaktadir (Baer, Lykins ve Peters 2012; Saricaoglu, 2011).

Psikolojik saglik {izerine yapilan calismalarda uzun yillardir calisilan ve
giincelligini koruyan bir diger kavram ise Alfred Adler’in sosyal ilgi kavramidir.

Adler’in (1964) sosyal ilgi kavrami, onun kisilik teorisinin temel taglarindan biri



olmasiyla birlikte ayn1 zamanda da 6nemli bir kisilik 6zelligidir. Adler “sosyal ilgi
her insanin temel Ozelligidir ve insanin tiim eylemlerinin i¢inde yer alir” diye
belirtmistir (s.774). Sosyal ilgi, tiim insanogluna kars1 sosyal duygu igerir ve sosyal
ilginin 6z, art niyet olmaksizin kendin digindaki bir seye deger vermektir. Diger bir
deyisle sosyal ilgiye sahip olan insanlar benmerkezcilikten ve sadece kendisiyle
ilgilenmekten uzak olurlar. Sosyal ilgi, birinin baskalariyla 6zdeslesmesine, gercek
bir ilgiyle, toplum ve insan refahi i¢in ¢abalamakla sonuglanan kendi 6z ilgilerinin
aktarimima dayalidir. Adler, sosyal ilginin; arkadaslk, sevgi ve ¢alisma gibi yasam
gorevleri i¢inde kendini gosterdigini savunmus ve ona gore ruh saghigmin bir
gerekliligi olarak, insanin bu biiyiik ve her yere niifuz eden zorlu gorevlerle sosyal
ilgi araciligiyla basa cikabildigini belirtmistir. Adler’in teorisine gore sosyal ilgi
toplumun iyi olmas1 kadar kisisel uyum igin de 6nemli ¢ikarimlar1 barindirir. Sosyal
ilgi ruh saghgmin temeli olarak goriilen bir kavram olmakla birlikte, bir¢ok igsel ve
kigileraras1 zorluk sosyal ilginin ve toplum duygusunun eksikligine baglanmistir
(Leak, 2011).

Adler’in sosyal ilgi anlayis1 birgok kavrami biinyesinde tasimaktadir. Sosyal
ilgi “empati, is birligi ve diger toplum yanlis1 yonelimler gibi belirleyici 6zelliklerde
kendini gostermektedir” (Leak ve Leak, 2006, s. 207). Bu fikir merhamet gosterme
ve biri kayipla bas ederken ona yardim etme siireciyle iliskilendirilebilir. Bu
anlamda, Adler’in kuramy, iliskisel bir kuramdir. insanlarin sosyal agidan i¢ iceligini
ve bilginin iligkiler yoluyla yayildigmi 6ne siirer. Adler, insanlarin sosyal durumlar1
disinda tam anlamiyla anlasilamayacaklarmi vurgulamistir. Sonug¢ olarak, Adler’in
kurammin yasam gorevleri lizerindeki bakis agisi; sevgi, toplum, calisma, maneviyat
ve benlik ile yakindan iligkilidir. Bu yasam gorevleri igten sevgi, iligkiler, arkadas
iliskileri, toplumda yakm arkadasliklar, is arkadasliklari, insanin kendisiyle olan
iliskisi, Tanr1 veya evrenle olan iliskileri kapsar (Carlson, Watts ve Maniacci, 2006;
Watts, 2011). Sosyal ilginin stresle basa ¢ikmadaki 6nemi goriilerek (Crandall, 1980)
son yillarda yapilan arastirmalar da sosyal ilginin yiiksek olmasinin bireyin
psikolojik dayanakligmi olumlu ydnde etkiledigi (Kayaci ve Ozbay, 2016) ve

depresyonu azalttig1 (Saunders ve Roy, 1999) bulunmustur.

Alanyazinda olumlu psikolojik islevselligi destekleyen ve psikolojik sikintiy1
azaltan bir diger degisken ise duygular1 yonetme becerileridir. Duygular1 yonetme

becerileri yiiksek olan bir kisi, hayatindaki sinirlar1 belirleme ve kendini kabullenme,
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digerleriyle olumlu iligkiler ve gevresel kontrol gibi unsurlara sahip olmaktadir.
Ayrica bireyin duygular1 yonetme becerilerinin yiiksek olmasi hisleriyle daha etkili
basa ¢ikmasmi da saglayabilir (Abdullah, Hamed ve Kechil, 2013). Bunu
destekleyen bir bagka duruma gore, duygular1 yonetme becerileri gelismis bireylerin
kendi duygularmmi anlama ve ifade etmede daha iyi olduklaridir (Salovey, Goleman,
Turvey ve Palfai, 1993). Duygularin1 ifade eden bireylerin de psikolojik iyi
oluslarinin yiiksek oldugununa dair bulgu rapor edilmistir (Cakir, 2015).

Bu kuramsal aciklamalar ve arastirmalar 1518inda farkindalik, 6z-duyarlik,
duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilginin 6nel iyi olus ve stres belirtileri ile
iliskili olabilecegi sonucuna varilabilmektedir. Bu arastrmanin problemini,
iniversite Ogrencilerinin farkindalik diizeylerinin, 06z-duyarlik diizeylerinin,
duygular1 yonetme becerilerinin ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus
diizeylerinin ve stres belirtilerinin yordayicist olup olmadiginin incelenmesi

olusturmaktadir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu arastrmanmn amaci tniversite Ogrencilerinin farkindalik, 6z-duyarlik,
duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin, 6znel iyi olus diizeyleri ve
stres belirtilerindeki yordayici roliiniin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda

asagidaki alt problemlere bakilacaktur:

1. Universite &grencilerinin farkindalik diizeyleri 6znel iyi olus diizeylerini

anlamli bir bi¢imde yordamakta midir?

2. Universite 6grencilerinin farkindahk diizeylerinin etkisi kontrol edildikten
sonra 6z-duyarlik diizeyleri 6znel iyi olus diizeylerini anlamli bir bigimde

yordamakta mudir?

3. Universite ogrencilerinin farkindalik ve &6z-duyarlik diizeylerinin etkisi
kontrol edildikten sonra duygular1 ydonetme becerileri 6znel iyi olus diizeyini

anlamli bir bigimde yordamakta midir?

4. Universite 6grencilerinin farkindalik diizeyleri, 6z-duyarlik diizeyleri ve
duygular1 yonetme becerilerinin etkisi kontrol edildikten sonra sosyal ilgi

diizeyleri 6znel iyi olus diizeylerini anlamli bir bigimde yordamakta midir?



5. Universite dgrencilerinin farkindalik diizeyleri stres belirtilerini anlamli bir

bi¢cimde yordamakta midir?

6. Universite dgrencilerinin farkindahk diizeylerinin etkisi kontrol edildikten
sonra 6z-duyarlik diizeyleri stres belirtilerini anlamli bir bigimde yordamakta

midir?

7. Universite ogrencilerinin farkindalik ve &6z-duyarlik diizeylerinin etkisi
kontrol edildikten sonra duygular1 yOnetme becerileri stres belirtilerini

anlamli bir bigimde yordamakta midir?

8. Universite ogrencilerinin farkindalik diizeyleri, 6z-duyarlik diizeyleri ve
duygular1 yonetme becerilerinin etkisi kontrol edildikten sonra sosyal ilgi

diizeyleri stres belirtilerini anlamli bir bicimde yordamakta midir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Insanlarin hayatlarmin her asamasinda karsilastigi kavramlardan biri olan
stres, Ozellikle tiniversite yillarinda da Ogrencilerin kars1 karsiya geldigi bir
durumdur. Stres, bireyin iyilik halini tehlikeye sokarak, bireyin kapasitesini azaltici
ve onu zorlayici etkilerde bulunmaktadir (Unal ve Ummet, 2005). Yapilan
caligmalarda tniversite 6grencilerinin aylik geliri, cinsiyeti, annenin egitim diizeyi,
iiniversite hayatindaki doyumu ve akademik basar1 diizeyi stres faktorleri igerisinde
yer almaktadir (Batiglin ve Kayis, 2014). Aymi sekilde iiniversite Ogrencilerinin
baslica stres kaynaklar1 arasinda yeni girdikleri ortama uyum saglama, basarili olma,
kariyer planlamasi, ailelerinden uzak bir sekilde yasamaya caligmalari da stres
kaynaklar1 icerisinde yer almaktadir (Dogan ve Eser, 2013). Savc1 ve Aysan (2014)
tarafindan yapilan arastrmada ise barmma kosullari, ekonomik problemleri, uyum
sorunlari, Ogrencilerin ailesinden uzak olmalari, mezuniyet sonrasi atanabilme
olasiliklar1, 6grenim gordiigii boliim ile ilgili yasadig1 sorunlar ve giivenlik sorunlari
da iiniversite dgrencilerinin yasadig1 baslica stres kaynaklaridir. Universite yasamu,
kimi 6grenciler i¢in stres faktorleri agisindan zor ve Onemli bir doneme karsilik
gelmektedir (Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012). Ogrencilerin yasam
alanlarindan yeterli seviyede doyum saglayamamalar1 birtakim olumsuz sonuglar1
ortaya ¢ikarmaktadir. Bunlar: depresyon ve artan stres diizeyi ile olumlu duygu

durumu gibi pek c¢ok sayidaki degiskeni kapsarken (Yetim, 2001); 6znel iyi olus
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durumunu da etkilemektedir. Oznel iyi olus, insanlarin yasam doyumlarma iliskin
pozitif ve negatif duygulara yonelik genel bir degerlendirme durumudur (Diener,
1984). Oznel iyi olusun iki bileseni vardir. Bunlar: duygusal ve bilissel bilesenlerdir.
Duygusal bilesenler (Diener ve Emmons, 1984), pozitif ve negatif duygulardan
olusurken; bilissel bilesenler ise (Andrew ve Withey, 1976) yasam doyumu algisini
belirlemektedir (Diener ve Larsen, 1993; Diener ve Suh, 1997; Pavot, Diener,
Colvin ve Sandvik, 1991; Schimmack, Radhakrishnan, Oishi, Dzokoto ve Ahadi,
2002).

Yapilan ¢alismalarda 6znel 1y1 olus, farkindalik, 6z-duyarlik ve psikolojik
1yi olus kavramlarmin birbirleri ile iliskili oldugu sdylenebilir. Bu kavramlar bireyin
iyilik halini etkileyerek olumlu islevsellige de katki saglamaktadir. Ayrica yapilan bu
calisgma ile psikolojik danigma servislerinde ogrencilere farkindalik diizeylerini
artirmaya yonelik grup ve bireyle psikolojik danigsma programlar1 hazirlanarak bu
program ile Giniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine katki saglanabilecegi
ve ogrencilerin stres belirtilerini azaltabilecegi diistiniilmektedir. Bu dogrultuda
hazirlanacak bir miidahale programi ise psikolojik danigma ve rehberligin 6nleyici
yoniinii de desteklemektedir. Universitelerde sunulan psikolojik danisma ve rehberlik
hizmetlerinde 6grencilerin psikolojik sikint1 diizeylerini azaltmaya doniik ¢alismalar
yapmasinin yani sira 6grencilerin psikolojik sagligini desteklemeye doniik caligmalar
da yer almaktadir. Sunulan hizmetlerin ve yapilan uygulamalarin etkililigini artirmak
icin psikolojik sikint1 ve psikolojik saghigi etkileyen degiskenlerin incelenmesine
odaklanan daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ vardir. Bu ¢alismanin odagini 6grencilerin
Oznel 1yi olus diizeyini, stres belirtilerini ve yordayan degiskenlerin incelenmesi
olugturmaktadir. Bu baglamda, bu ¢alismada elde edilen sonuglarin uygulamaya ve
sonraki arastirmalara doniik katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu calisma,
arastirmacilarin farkindalik kavramimin 6znel iyi olus ve stres belirtileri iizerindeki

etkisini anlama agisindan da 6nem tasimaktadir.

1.4 Arastirmanin Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan Ogrencilerin kendilerine verilen Olgme araglarini

ictenlikle ve objektif bir sekilde yanitladiklar: varsayilmustir.



1.5 Arastirmanin Sinirhliklar

1. Arastrmanm verileri 2015 — 2016 6gretim yili Giiz Donemi’nde Akdeniz
Universitesi’nde 6grenimine devam eden 6grencilerle smirlidir.

2. Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi (BBBFO), Oz-duyarhk Olgegi, Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi,
Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi (PANAS), Stres Belirtileri Olgegi
(SBO), Yasam Doyumu Olgegi ve Toplumsal Iigi Olgegi’nin &lgtiikleri
ozellikler ile smirhdir.

3. Arastirma bulgular1 Akdeniz Universitesi’ne bagl Egitim Fakiiltesi, Edebiyat
Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 06grenim goéren

ogrencilerden alman verilerle smirhidir.

1.6 Tamimlar

Oznel iyi olus (subjective well-being): Bireylerin hayatlarin1 olumlu veya
olumsuz olarak bilissel ve duyussal agidan degerlendirmelerini igerir (Diener, 2000).
Oznel iyi olusun bilesenleri igerisinde: mutluluk, yasam doyumu, hedonik denge ve

stres yer almaktadir (Kim-Prieto, Diener, Tamir, Scollon ve Diener, 2005).

Stres belirtileri (stress symptoms): Insanlarda stres belirtileri ayn1
olmamakla beraber, stres belirtileri fiziksel, davranissal ve psikolojik olmak tizere {i¢
baslik altinda toplanabilir (Telman, 1986; akt. Aksoy ve Kutluca, 2005). Stresin
birden fazla boyutu oldugu ig¢in stres aninda ortaya sadece tek bir boyut ¢ikmaz
(Hovardaoglu, 1997).

Farkindahk (mindfulness): Farkindalik, genellikle farkinda olma ve siirekli
degisen deneyimsel olgunun kabuliinii igerir (Baer, 2003). Bu siire¢ gozlemleme,
tanimlama, farkindalikla davranma, icsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik yoluyla gerceklesmektedir (Baer vd., 2008; Carmody ve
Baer, 2008).

Oz-duyarhk (self-compassion): Oz-duyarhik, zorluk ya da algilanan
yetersizlige ragmen kisinin kendisini dnemsemesi ve kendine karst merhametli
olmasimni gerektirmektedir (Bennett-Goleman, 2001). Neff (2003a, 2003b) 6z-

duyarlig1 ii¢ ana bilesenden olusacak sekilde tanimlamistir: kendi kendine, iyilige
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kars1 kendine yargi (6z-sevecenlik), asir1 6zdeslesmeye karsi izolasyon ve bilingli
farkindaliga karsi asir1 6zdesimdir. Oz-duyarlik, ac1 duygularin bastirilmamasi ve
abartili olmamasi i¢in kisinin olumsuz deneyimlerinin dengeli bir yaklasimla ele
alinmasimi gerektirir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Duygularn yonetme becerileri (emotion management skills): Lewis’in
(1994) ifade ettigi kuramsal temele gore fizyolojik tepkilerin farkina varma,
duygular1 hem etiketleyebilme hem de sozel ve davranissal sekilde ifade etme ve
duygularla alakali basa ¢ikma tepkilerini igerir (Akt. Cegen, 2002).

Sosyal ilgi (social interest): Hayata karsi dayanisma iginde olma g¢abasi
olarak tanimlanir (Schwartz, Meisenhelder, Yunsheng ve Reed, 2003). Sosyal ilgi
bireyler arasindaki iliskiyi, 6zdeslesme duygusunu da ifade eden ve genellenebilen
bir duygudur (Gegtan, 1981).
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IKiNCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILIi ARASTIRMALAR

Bu bdliimde 6znel iyi olus, stres belirtileri, farkindalik, 6z-duyarlik, duygulari
yonetme becerileri ve sosyal ilgi ile ilgili kuramsal bilgiler ve bu konular iizerinde

yapilmis ilgili arastirmalar yer almaktadir.

2.1 Oznel Iyi Olus

Antik caglardan beri, insanlar iyi bir yasam i¢in ne gerektigini merak etmistir.
Oznel iyi olus iizerine ¢alisan bilim adamlari, kendi hayatin1 sevmenin iyi bir hayat
icin gerekli bir unsur oldugunu varsayar. Oznel iyi olus bir kisinin hayatmin biligsel
ve duygusal degerlendirmeleri olarak tanimlanmaktadir. Bu degerlendirmeler
memnuniyetin bilissel yargilamalar1 ve doyumun yani sira olaylara yonelik duygusal
tepkileri de igerir. Bu nedenle 6znel iyi olus memnuniyet duygusunu, diisiik
seviyelerde olumsuz ruh halleri ve yliksek yasam doyumunu tecriibe eden genis bir
kavramdir. Yiiksek 6znel 1yi olus kavramiyla somutlasan olumlu deneyimler, pozitif
psikolojinin temel kavramidir ve bu nedenle hayati daha yasamaya deger kilar
(Diener, Lucas ve Oishi, 2002). Kapsayict bir kavram olarak kullanilan, iyi olus
kavrami yasam doyumu, olumlu ruh hali ve genel mutlulugu icermektedir (Keyes,
Shmotkin ve Ryff 2002; Myers ve Diener, 1995; Ryff ve Singer, 1998).

Oznel iyi olus, yasam kalitesinin temelini olusturmaktadir. Bireyin yasam
kalitesi 6znel ve icten ya da nesnel ve disaridan olarak degerlendirilebilir. Tarafsiz
bir bakis agisindan, diger insanlar1 bagkalarinin hayatini bir miilk ya da gelir, egitim
diizeyi, mesleki prestij ve saglik durumu ya da uzun 6miirlii olma gibi kriterlere gore
Olger ve yargilar. Daha varlikli, daha fazla egitim ve daha uzun yasayan milletler,
topluluklar ya da bireyler olarak yiiksek yasam kalitesine erismis olarak kabul edilir.
Oznel bakis agisi, 1950'i yillarda bireyin iyi olusunu &lgen nesnel bir yaklasim
olarak énemli bir alternatif olarak ortaya ¢ikmistir. Oznel olarak bireyler hayatlarinda
yer alan farkli unsurlar1 gozden gecirip, kendi hayatlarin1 degerlendirdik¢e iyi olusu

olusturmaya yol acan sonuclar ortaya ¢ikmistir. Kisacasi, 6znel iyi olus bireylerin
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yasamlarinin kalitesi hakkindaki yaptiklar1 bir degerlendirmedir (Diener, Suh, Lucas
ve Smith, 1999; Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Filozoflar binlerce yildir iyi bir hayatin dogasi {izerine tartigmis ve bu
tartigmanin bir sonucu olarak iyi bir hayatin d6l¢iitiiniin mutluluk oldugu sonucuna
varmuglardir. Diener, Lucas ve Oishi (2002) olumlu 6znel iyi olusun iyi bir hayat i¢in
gerek oldugunu fakat yeterli olmadig1 gériisiinii ortaya atmustir. Ote yandan bircok
acidan iyi durumda olan ancak mutsuz ve ¢okkiin bir toplumun da ideal bir toplum
oldugunu séylemenin gii¢ oldugunu vurgulamislardir. Ornegin, adalet duygusu gibi
baz1 noktalarda hala eksigi olan ancak yliksek 6znel 1yi olusa sahip bir kisi ya da
toplumun yliksek yasam kalitesine sahip oldugu soylenemez. Felsefi fayda kavrami
iizerine calisan Diener ve Suh (1998), 6znel iyi olusun ekonomik ve sosyal
gostergelerin yani sira toplumlarin hayatlarini degerlendirmenin {i¢ ana yolundan biri
oldugunu belirtmektedir. Bir toplumun 1iy1 olusunu anlamak i¢in yanlizca uzmanlar
ve liderlerin degerlendirmelerinin degil insanlarin kendi hayatlar1 hakkinda nasil
hissettigi ve diisiindiigiiniin dikkate alinmas1 6nemlidir. Bu yiizden iyi bir toplum ve
1yl bir yasamin 6zelligi olarak yiiksek diizeyde bir 6znel iyi olusun gerekli oldugu

fakat yeterli olmadig1 savunulmaktadir (Diener ve Suh, 1998).

Oznel iyi olus arastirmalari, insanlarm deneyimlerini nasil ve neden pozitif
yonde algiladiklar1 {izerine odaklanir (Diener, 1984). Oznel iyi olus arastirmacilari
Oznel iyi olusun iki ana boyutu oldugunu belirtmektedir. Bunlardan ilkini algilanan
yasam doyumu (Andrew ve Withey, 1976), diger boyutunu ise olumlu ve olumsuz
duygular olusturmaktadir (Diener ve Emmons, 1984). Olumlu duygular: giiven, ilgi,
timit, gurur ve neseyi igerir; olumsuz duygular ise: 6fke, nefret, sugluluk ve tiziintiiyi
icerir; yasam doyumu boyutu ise: bireyin hayatin c¢esitli yonleriyle ile ilgili

doyumunu biligsel olarak degerlendirmeyi igerir (Myers ve Diener, 1995).

Oznel iyi olus, insanlarm duygusal tepkilerini, ¢esili durumlarla ilgili doyum
algilarim1 ve genel olarak yasam doyumunun degerlendirmesini igeren genis bir
kavram olarak degerlendirilebilir. Diener, Suh, Lucas ve Smith (1999) 6znel iyi
olusu tek basma Ozel bir yap1 olmaktan ziyade bir dizi aragtirma sonucu ulagilmis
genel bir yap1 olarak tanimlamaktadir. Tablo 2.1°de alanin ana ve alt boliimleri yer

almaktadir.
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Tablo 2.1 Oznel Iyi Olusun Bilesenleri (Diener vd., 1999, s. 277)

Hos Duygulanim Hos Olmayan Duygulanim Yasam doyumu Doyum alanlar
Nese (Joy) Sugluluk ve Utang Yasamu Degistirme Istegi Is
Cosku (Elation) Keder Giincel Yagamin Doyumu Aile
Memnuniyet (Contentment) Kaygt ve Endisge Gegmisten Doyum Serbest Zaman
Gurur (Pride) Ofke Gelecekten Doyum Saglik
Sevgi (Affection) Stres Kisinin Yasamina liskin Para
Onemli Kisilerin
Goriisleri
Mutluluk (Happiness) Depresyon Benlik
Coskunluk (Ectasy) Kiskanglik Kiginin Grubu

Duygusal iyi olus; mutluluk, yasamdan keyif alma ayni1 zamanda pozitif ve
negatif duygularin dengesi gibi algilarla sergilenir (Diener vd., 1999). Diger yandan
yasam doyumunun kiiresel yargilamalari insanlarin kendi hayatlarina iliskin bir
biitiin olarak yaptig1 bilissel degerlendirmelerine yansir (Pavot ve Diener, 2004).
Mutluluk o andaki deneyime eslik eden hos ve hos olmayan duygularla iliskiliyken;
yasam doyumu kisinin hayatminin daha uzun bir zaman dilimini igeren
degerlendirmesini igerir. Doyum ve duygu arasindaki baglanti iyi olusun olciilii ve
kapsamli olarak kavramsallasmasini saglar (Keyes ve Magyar-Moe, 2003). Duygusal
1yl olusun ti¢ bileseni kendi i¢inde daha kiigiik gruplara ayrilabilir. Kiiresel doyum,
arkadaslik, kariyer ve evlilik gibi ¢ok 6zel alanlarla alt grup olusturabilir. Pozitif
duygular gurur, sevkat ve eglence olarak ayrilabilir. Son olarak negatif duygular

utang, liziintii, sucluluk ve 6tke olarak altgruba ayrilir (Diener, 2000).

2.1.1 Oznel Iyi Olusun Tarihsel Siireci

Tarih boyunca filozoflar ve dini liderler ask, bilgelik ve bagimsizlik gibi
farkli ozelliklerin tamamlanmis bir varligin baslica elemanlar1 oldugunu ileri
sirmiistir. Jeremy Bentham (1970) gibi faydacilar ise mutlulugun varligi, acinin
yoklugunu 1iyi bir yasamin belirleyici Ozellikleri oldugunu savundu. Boylece
faydacilar 6znel iyi olus arastirmacilarinin entellektiiel onciileri oldu. Onlar
insanlarin yasadiklar1 duygusal, zihinsel ve fiziksel mutluluklar ve acilar iizerinde

yogunlastilar.

14



Oznel iyi olusla ilgili gorgiil arastrmalar 20. yiizyiln baslarinda olusmaya
baglamistir ve 1925°te Flugel insanlarin duygusal yasantilarini kaydederek ve o anlik
olaylara olan tepkilerini 6zetleyerek ruh hallerini arastrmustir. Flugel’in bu g¢aligsmasi
insanlarin giinlik yasamlar1 igerisinde 6znel iyi olusu 6l¢meyi amaglayan modern
yaklasima ornek teskil etmistir. Ikinci Diinya savasindan sonra arastirmacilar
insanlarin yasam doyumunu anket sorular1 kullanarak 6lgmeye baslamisti. Ankete
katilan insanlar farkli milletlerden olusan kisilerden secildi. George Gallup, Gerald
Gurin ve arkadaslar1 Hadley Cantril ile genis 6l¢ekli arastirmalar yapmanimn 6nciisii
oldu. Insanlara “ne kadar mutlusun?” gibi sorular sordular. Cevap secenekleri “¢ok
mutluyum” ya da “cok mutlu degilim” gibi basit cevaplardi. Sonraki ¢alismalarda,
Diener (2000) o6znel iyi olusun yillar iginde izlenebilecegi ulusal bir indeks
olusturmay1 dnermistir.

[k yapilan &znel iyi olus ¢alismalari cok kisa dlgekler ile dlgiilmiis olsa dahi
bircok dnemli kesifler yapilmistir. Ornegin, 1969 yilinda Norman Bradburn hos olan
ve hos olmayan duygunun birbirinden bagimsiz oldugunu ve bunlarin birbirinin zidd1
olmadigmi gostermistir. Boylece bu iki etki ayr1 ayr1 arastirilmali ki kisilerin iyi olus
tablolar1 tam olarak yansitilabilinsin. Bu Onerinin 6znel iyi olus alami iizerinde
onemli etkileri olmustur. Bu anlamda, bu katki ile acnin hayattan ¢ikarilmasmin
mutlak sonuglarmin  mutlulugun artmasi, iiziici diinyadan ve anksiyeteden

kurtulunulmasinin olmadig1 vurgulanmistir (Diener, Lucas ve Oishi, 2002).

2.1.2 Oznel lyi Olus ile lgi Kuramlar

Oznel iyi olus ile ilgili ilk kuram 1930’larda ortaya atilmistir. Bu kuramda iyi
olug tizerine iki varsayim ortaya konulmustur: bunlardan ilki “ihtiyaglarin
karsilanmamasinda 1srar etmenin mutsuzluga sebep oldugu, ihtiyaclarin derhal tatmin
edilmesinin ise mutlulugu sagladig1” ve ikincisi ise “doyumu ortaya ¢ikarmanin;
gecmis yasantilar, baskalariyla yapilan kiyaslamalar, degerler ve diger bazi
etkenlerin etkiledigi, uyuma ya da istege bagl olmasidir” (Diener vd., 1999, s. 278).
O zamandan beri iyi olus {izerine ¢esitli kuramlar ve ¢alismalar gelistirilmistir.
Wilson, “belirgin mutlulugun” baglantilarini inceleyerek, hangi ihtiyaglarin 6znel iyi
olus i¢in dnemli oldugunu belirlemeyi imit etmistir. Giiniimiizde ¢ok sayida kuram
one siirtilmiistiir. Belki de son 30 yil icerisinde en 6nemli teorik gelisme Wilson’un

ilk sdylemlerinden (mutlulugu ortaya ¢ikartan hangi ihtiyaglarin karsilanmasi
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gerektiginin  belirlenmesi)  ikincisine  (kaynaklarm iyi  olusu etkileyip

etkilemeyecegini etkileyen faktorlerin belirlenmesi) olan degisim olmustur.

2.1.2.1 Erek (Telic) ve Etkinlik (Activity) Kuramlar

Iyi olus etkinlik kuramlar1 bir hedefi takip etme siirecine yogunlasir. Bu
grupta yer alan kuramlara gore iyi olusa katkida bulunan durumun, hedefleri elde
etmekten ziyade onlar1 ulagma siirecinde yapilanlarin kendisi oldugu belirtilir
(Cantor, 1990). Etkinlik teorisinin tersine, iyi olus Erek teorisi hedefe ulasma
sirecinden ziyade hedefi elde etme durumuna, yani sonucuna odaklanir. Erek
kurami, kisinin bir hedefe-ulastig1 zaman 1yi olusunun pekistigini ve kisinin hedefe
ulasamadiginda zayifladigimi savunmaktadir (Diener, 1984).

Erek kurami, bireyin mutlulugu bir amaca ulastiginda veya belirli bir gorevi
yerine getirdiginde hissettigini one siirer. Mutluluk bir arzunun yerine getirilmesi
sonucu ortaya ¢ikar (Diener ve Ryan, 2009). Erek kuramlari ii¢ kuramdan olusur:
Hoslanma, Ihtiyag duyma ve Isteme. Hoslanma Kurami veya Hazsal Mutluluk ac1y1
minimuma indirme ve hazzi1 maksimuma ¢ikarmaya dayanir. Thtiyag Duyma Kuram,
Maslow’un mutlu olmay1 ifade ettigi gibi her insanin ihtiyaclar hiyerarsisini
karsilamas1 gerektigini ileri siirer (Durayappah, 2010). Temel evrensel ihtiyaclar
tatmin edilmedikg¢e diger ihtiyaclar kolay kolay tatmin edilemeyebilirler ki bunlar da
mutsuzluga yol agar. Sonuncusu olan Isteme Kurami, bir seyi arzulamanm verdigi
mutlulugun onu yerine getirmenin verdigi mutluluktan daha fazla mutluluga yol
actigini ve ¢cogu hazzin hedefe ulasma yolunda kaydedilen ilerlemeden geldigini ileri
siirer (Diener ve Ryan, 2009). Kisacasi, hem hedefi takip hem de onu yerine getirme
bireyi iyi olmaya tesvik eder. Duyguya dayali teorilere uygun olarak giidiilenmis
davranislar, pozitif ve negatif duygu deneyiminin altini ¢izer. Glidiilenmis hareketler
anlam odakli kuramlarla uyumlu olarak hayata anlam kazandirir (Tamir ve Diener,
2008).

2.1.2.2 Yukandan Asagiya (Top-Down) — Asagidan Yukariya (Bottom-
Up) Kuramlar:

1984 yilindaki incelemesinde, Diener 6znel iyi olusu etkileyen yukaridan

asaglya ve asagidan yukariya isleyislerini birbirinden ayirdi. Asagidan yukariya

16



yaklasimi1 Wilson’un insanin temel ve evrensel ihtiyaglarinin oldugu tizerine ve bir
insanin sartlarinin bu ihtiyaglari karsilamasina izin vermesi durumunda kiginin mutlu
olacagi fikri ftzerine kurulmustur (Diener vd., 1999). Asagidan yukariya
yaklagimmin destegiyle hazzin, iyi olus sdylemleriyle baglantili oldugu goriilmiistiir.
Asagidan yukartya teorisi kisinin ilk once pek cok pozitif ve negatif ‘an’lar1 bir araya
getirdigini ve daha sonra bu birikim temelinde kendi 6znel iyi olusunu degerlendigini
ortaya atmaktadir (Diener ve Ryan, 2009). Birey, dis faktorler ve demografik
faktorlere (gelir, sosyo-ekonomik durum vs.) iliskin ne kadar ¢ok olumlu ani
biriktirirse, hayatini o oranda tatmin edici olarak algilar. Bunlar dis etkenlere bagl
olan faktorlerdir ve pozitif yasantilar 6znel iyi olusu arttirir ve negatif yasantilar ise
bunu azaltir (Gomez, Krings, Bangerter ve Grob, 2009). Bireysel faktorler de iyi
olma deneyimlerinde 6nemli bir rol oynar. Bu durum, iyi olusu agiklamada ikinci bir
aciklama ihtiyacina yol a¢gmistir. Bunun sonucunda Yukaridan Asagiya Kurami
ortaya atilmistir. Bu kuram, bir kisinin ayn1 durumlar1 diger kisilerden daha pozitif
ve mutlu olarak yorumlayabilecegini ve bunun da kisinin iyi olusunda artis
saglayacagini savunmaktadir (Diener ve Ryan, 2009). Bunlar bireyin kendisiyle ilgili
faktorlerdir. Bu iki kuram birlikte ele alindiginda, Yukaridan Asagiya Kurami
mutlulugun kisisel faktorlerden ve nesnel olaylar karsisinda olumlu tepkiler ortaya
kolabilme becerisinden kaynaklandigini vurgularken; Asagidan Yukariya Kuramui,
mutlulugun dig faktorlerle iliskili mutlu anilarm toplaminin bir sonucu oldugunu 6ne

stirmektedir (Durayappah, 2010).

2.1.2.3 Bilissel Kuramlar: Dikkat, Yorumlama, Hafiza (AIM)

Diinyanin nasil algilandigi ve bireyin diisiincelerinin psikolojik sagligi
etkiledigi bilinmektedir. Beck’in (1967) yiikkleme teorisinde One siirdiigli gibi
insanlar olaylar1 kendi duygu durumlarina gore degerlendirir ve buna goére bazi
yargilarda bulunurlar (Akt. Diener, Suh ve Oishi, 1997). Mutluluk dis sartlarin
dogrudan bir sonucu olmaktan &te, Kisinin bu sartlar1 nasil algiladigi ve yorumladigi
ile ilgilidir. Iyi olmay:1 belirlemede sartlara bagli 6znel degerlendirme oldukga
onemlidir. Benzer bir sekilde 1yi olus seviyesi yiiksek olan insanlarin belirsiz ve notr

olaylar1 pozitif olarak diga vurmalar1 daha muhtemeldir (Diener vd., 1997).
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Ozetle, pozitif psikolojinin iizerinde ¢alistig1 kavramlardan biri olan 6znel iyi
olus insanlarin kendi hayatlarma iliskin degerlendirmelerininin yani1 sira duygu

durumlarini da igeren bir kavram olarak nitelendirilebilir.

2.2 Stres Belirtileri

Psikolojik sikinti, psikolojik islevselligin Olgiitlerinden biri olarak alan
yazinda siklikla kullanilmis olmakla birlikte yardim arayisi davranisini etkileyen bir
faktor olarak da rapor edilmistir. Ridner (2004) psikolojik sikintiyr "6zgilin
rahatsizlik, kisiye gecici veya kalict etki eden, birey tarafindan bir stres etkeni veya
sonucu zarar olan bir gereksinime karsilik olarak birey tarafindan deneyimlenmis
duygusal durum” olarak tanimlamistir (s. 539). Wilkinson ve Walford (1998)
pikolojik sikintinin genellikle kaygi ve negatif duygu diizeyi ile degerlendirildigini,
psikolojik 1iyi olusun ise yasam doyumu, mutluluk ve pozitif duygu diizeyi ile
degerlendirildigini ifade etmistir. Ayn1 zamanda depresyonun hem psikolojik sikinti
hem de psikolojik iyi olus durumunda ortaya ¢ikabilecegini ifade etmislerdir. Bu
acidan bakildiginda farkli 6lgiitler arasinda stres belitilerinin psikolojik sikintinin bir
olgiitii  olarak kullamlabilecegi goriilmektedir. Universite ogrencileri cesitli
sebeplerden dolayr strese maruz kalabilirler. Ornegin, 6grencilerin  dgrenim
gordiikleri okulu, cevrelerindeki arkadas sayilar1 stres diizeyini etkileyen etkenler
arasinda yer almaktadir (Durna, 2006). Buna benzer bir bigimde ogrencilerin
iiniversitede yeni bir hayata baslamalari ve buna bagli olarak yeni bir ¢evrenin
olugmasi, Ogretim elemanlari, maddi ve akademik sikintilar 6grencilerin stres
diizeylerini etkileyerek oOgrencilerin Ogrenme siireclerini de olumsuz yonde
etkilemektedir (Brown ve Ralph, 1999).

Sikmti, hos olmayan &znel bir durumdur ve iki ana bigimde yer alir. Ilk
grupta: depreson, iizgiin olma, moral bozuklugu, yanhzlik, umutsuzluk veya
degersizlik, 6lmeyi dileme, uyku problemi yasama, aglama, herseyin zor oldugu hissi
ve birseyi devam ettirememe durumlar: yer alir. Ikinci grupta ise: anksiyete, endise,
huzursuz, gerginlik, korkmus ve asabi olma durumlar1 yer alir. Depresyon ve
anksiyete ve duygu durumu ve keyifsizlik olmak tizere iki bigimde ele alinir. Duygu
durumu, tiziinti hali veya endise hissi durumlarmna karsilik gelir. Keyifsizlik,
umursamazlik, dikkat dagmikligi, rahatsizlik veya otonomik rahatsizliklar olan bas

agrisi, karin agrisi, bag donmesi gibi bedensel durumlara karsilik gelir. Depresyon ve
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anksiyete ve duygu durumu ve keyifsizlik birbirleriyle iligkilidir. Tablo 2.2’de
depresyon ve anksiyete belirtileri, duygu durumu ve keyifsizlik ayrimi ile ilgili
ornekler yer almaktadir (Mirowski ve Ross, 1989).

Tablo 2.2 Depresyon ve Anksiyete Belirtileri, Duygu Durumu ve Keyifsizlik Ayrimi

Ornekleri

Depresyon (Depression) Kaygi (Anxiety)
§ Hiiziinli, kederli, izgiin, yalniz, Endiseli,
= '/8\ hayatin basli basina bir hata Uzgiin,
T o oldugunu hissetmek, genelde Kaygil,
é 2 rahatsiz etmeyen seylerden Asabi,
a rahats1z olmak, 6lmeyi dilemek Gergin

Istahsizlik, Soguk terleme,

= o uyku sorunu, Kalbin hizli atmasi,
;E, é odaklanma problemi, Bayginlik, bag donmesi, nefes
=3 hatirlamada sikint1 yagama, almada giicliik, ellerde titreme,
V 2 herseyin zor oldugu hissi, sicaklik hissi

verim alamama, az konusma

Anksiyete, depresyon, zihinsel sorunlar, sinirlilik, 6fke, obsesif-kompulsif
gibi psikolojik sikintilar spesifik olmayan semptomlar olarak tanimlanirlar (Ilfeld,
1976; Gotlib ve Cane, 1989). Genellikle depresyon ve anksiyete psikolojik ve
bedensel bulgular igeren ¢ekirdek sikinti olarak taninir (Ilfeld, 1976; Mirowsky ve
Ross, 1989). Uyku ve yemek diizensizligi, enerji kaybi, stresin fiziksel belirtileri
bedensel bulgulardir, ayrica depresyon ve anksiyetenin klinik durumuyla ilintilidir
(American Psychiatric Association, 1994) ve sikint1 Olgiilerini igerir. Psikolojik
sikintinin dogru tamis1 ya da basit fiziksel sonucu olup olmadigr agikca
saptanmamustir (Katon, Von Korff, Russo, Lipscomb ve Bush, 1991). Bazi
aragtirmacilar, somatik sikayetlerin sikintinmn bir boyutu olmaktan ziyade, ona eslik
eden bir durum oldugunu belirtmistir. Somatik sikayetlerin fizyolojik ve duygusal
problemlerle iligkili oldugunu ve bu nedenle de psikolojik sikintiyr 6lgmeye yonelik
Olgekler iginde yer almasi gerektigini savunmuslardir (Wells, Golding ve Burnam,
1988). Bu tartisma hala agiktir. Bu faktor analizleri arastirmalarina ve kabuliine

dayanarak, (Veit ve Ware, 1983; Zautra, Guarnaccia ve Reich, 1988) ikinci derece
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hiyerarsik modelin ifade ettigi spesifik olmayan psikolojik sikintilarin daha genel
sendromunun direk ve dolayli ¢oziimiine dayanarak, birinci derecedeki modelden
daha yeterli semptomlarin belirttigini gostermistir. Cesitli etkilesim, algisal ve
muhtemel hastaligin boyutunu planlayan psikolojik sikintinin sanal yapisi ortaya

cikmig gibi goriiniir.

2.3 Farkindahk (Mindfulness) Kavramm

Farkindalik, uzun yillardir hayatin zorluklari ve acisint azaltmanin bir yolu
olarak kullanilmaktadir. Ozellikle de insanlarin kendi kendilerine yarattig1 zorluklar1
azaltmada etkili oldugu bilinmektedir (Germer, 2005). Farkindalik, farkinda olmanin
bir yoludur. Tarihsel siirece bakildiginda farkindalik Budist meditasyonun ‘kalbi’
olarak amilmustir (Thera, 1962; akt. Kabat-Zinn, 2003). Farkindalikta, algilar,
diisiinceler ve hisler olduklar1 gibi deneyimlenir (Mace, 2008). Farkindalik farkli
aragtirmacilar tarafindan degisik bigimlerde agiklanmistir. Gunaratana’ya (1992)
gore “farkindalik, bize ne yapiyor olmamiz gerektigini hatirlatir. Farkindalik, olaylar1
oldugu gibi goriir ve tiim olgularin ger¢cek dogasimi goriir” (s. 156). Goleman’a
(1988) gore “farkindalikta, meditasyon yapan kisi her olay1 ilk defa oluyormus gibi
gorerek, diizenli olarak deneyimlerinin yalin gercekleriyle ylizlesir” (s. 20). Hanh’a
(1991) gore “farkindalik, kisinin bilingliligini su anki gerceklikte tutmaktir” (s.11).
Germer’e (2005) gore farkindalik, mevcut deneyime kabul vererek farkinda olma
anlamina gelmektedir. Kabat-Zinn (1994) farkindaligi “su anda ve yargilamadan,
kasith olarak dikkati belirli bir yone verme olarak tanimlamaktadir™ (s. 4). Ayrica
McCown, Reibel ve Micozzi (2010) farkli kaynaklardan derleyerek farkindaligin
neye, nasil dikkatini vermeye iliskin dort temeli oldugunu belirtmistir.

[k temel fiziksel farkindalik, nefesin duyumlarina dikkatini vermekle baslar,
bedeni ve zihni bir araya getirip sakinlestirir. Ardindan diger bedensel duyumlar, tim
olasi duruslarda, giinliik hayat ve bigimsel uygulamanin tiim hareketlerinde
gdzlenebilir (McCown, Reibel ve Micozzi, 2010). Ikinci temel duygusal farkindalik,
dikkatin her andaki deneyimin his tonuna ¢evrilmesidir. “Hisler” buradaki kullanimi1
ile duygular degildir. Aksine, deneyimin, duygularin ve tavirlarin sahneye
cikmasindan Once yasant1 olarak iyi, kotii veya ndtr olarak degerlendirilmesidir.
Hisler, ortaya ciktiklari, durduklar1 ve kaybolduklar1 siire¢ boyunca gozlenirler
(McCown, Reibel ve Micozzi, 2010). Uciincii temel zihinsel odaklanma, dikkati
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zihinsel aktivitenin kalitesine ¢eviren, dikkat dagilmasi, odaklanma veya ac1
¢cekmenin ii¢ kokiinden biri olan istek, nefret, yanilgi gibi durumlart izler (McCown,
Reibel ve Micozzi, 2010). Doérdiincti temel zihin-nesnelerinin  (mind-objects)
farkindalhigi, dikkatin zihin i¢inde ve diginda karsilastigi her seye yoneltildigi
farkindaliktir. Burada, Budizm’in ¢ok farkli 6zellikleri yer almaktadir. Bu 6zellikler
belli bagliklar altinda toplanmistir. Bunlar bes engel (algi-istek, ofke, tembellik ve
uyusukluk, ajitasyon ve kaygi, siiphe), bes kiime (madde hali, duygu, algi, zihinsel
formasyonlar ve bilinglilik), alt1 objektif/subjektif alg1 faktorii (goz/sekil, kulak/ses,
burun/koku, dil/tat, viicut/dokunma ve zihin/ konseptler), aydmlanmanin yedi
konsepti (farkindalik, gercegi arama, enerji, heves, huzur, konsantrasyon ve
agirbaglilik) ve son olarak diirtii yiiceltici gergegidir (McCown, Reibel ve Micozzi,
2010).

Farkindalik ilk olarak antik zamanlarda gelismistir ancak Dogu ve Bati
kiiltiirlerinin her ikisinde de bulunabilmektedir. Farkindalik, 2,500 yil 6ncesinin
Budist psikoloji dilidir ve Pali dilindeki “Sati” kelimesinin bir ¢evirisidir (Alidina,
2010; Germer, 2005; Mace, 2008). Cevirmen Rhys Davis bir asir 6nce Pali metinleri
iizerinde calisirken farkindaligi ortaya c¢ikartmistir. Pali dilindeki “sati” kelimesini
cevirmek i¢in kullanilan “farkinda olma (awareness)” veya “yalin dikkat” gibi
alternatif cevirilerde vardir. Ancak “sati” kelimesi daha genis anlamlara sahiptir.
Bunlardan biri olan zihni diizenleme kapasitesi “farkindalik” iginde yer almaktadir
(Mace, 2008). Farkindalik, eski Hint¢e’de farkinda olma, dikkat ve hatirlama
anlamina gelmektedir ve farkinda olma ve dikkat bilincin ¢atis1 altinda toplanmistir
(Alidina, 2010; Germer, 2005; Mace, 2008).

- Farkinda olma (awareness): Deneyimlerin bilincinde olmay1 saglayan
unsurdur.

- Dikkat (attention): Odaklanmig bir farkinda olma durumudur; farkindalik
egitimi kisinin dikkatini istedigi zaman ve sekilde kaydirabilmesi ve
sabitleyebilmesi yetenegini gelistirir (Alidina, 2010). Farkindaligin anahtar1
sadece dikkat degildir. Daha da 6nemlisi kisinin dikkatini nasil verdigidir.
Kisiyi dikkatini vermeye gotiiren ama¢ ¢ok Onemlidir. Dikkat; sefkati,
tarafsizligi, kendini ve bagkalarini kabul etmeyi icermelidir. Bu 6zelliklerden
yararlanarak kisi, o andaki dikkatini bir hedefe tutkulu ve yumusak bir
sekilde odaklandirabilir ve kisi farkindalik alanina giren her seye agik olur

(Shapiro, Schwartz ve Bonner, 1998).
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Hatirlama (remembering): Hatirlama kelimesi Latince de ‘re’ tekrar ve
“memorari” dikkatli olmaktan gelir (Alidina, 2010). Farkindalik, hatirlamay1
icerir ama anilarla ugrasmay1 igermez (Germer, 2005). Farkindaligin bu
unsuru bireyin deneyimine her zaman dikkat etmeyi hatirlamasiyla ilgilidir.
Farkindaligi unutmak kolaydir.

Jon Kabat-Zinn, farkindaligi terapi yontemi olarak gelistiren ilk kisidir.

Farkindalik su sekilde ortaya ¢ikarilabilir; dikkatini verme, su anda olma, tepkisel

olmama, yargilayict olmama ve agik yiireklilik. Bunlarin agiklamalar1 su sekildedir
(Alidina, 2010):

Dikkatini verme (paying attention): Farkinda olma, neye dikkat etmeyi
seciyorsan ona dikkatini verme.

Su anda olma (present moment): Simdi ve burada olmak demenin
seylerin/varliklarin su andaki hallerinin farkinda olmanin gerektigi gercegidir.
Deneyimin oldugu gibi gegerli ve dogru olmasidir.

Tepkisel olmama (non-reactively): Normalde, bir deneyim yasandiginda
otomatik olarak o deneyime kisi onceki kosullanmasina gore tepki verir.
Ornegin, kisi “hala ¢alismanu bitirmedim” diye diisiiniirken belli bir sekil ve
kaliptaki diistincelerle, kelimelerle ve hareketlerle tepki verir. Farkindalik,
diisiincelerle tepki vermek yerine, deneyime cevap vermeyi tesvik eder.
Tepki, otomatiktir ve se¢im sans1 birakmaz; cevap ise kasith ve diisiiniilmiis
bir harekettir.

Yargilayict olmama (non-judgementally): Bir deneyimi iyi ya da kotii, sevilen
ya da sevilmeyen olarak nitelendirmek cazip ama yanlis bir seydir. Mutlu
hissetmek istiyorum, korkmak istemiyorum gibi. Yargilardan kurtulmak,
olaylari/varliklar1 oldugu gibi gormeyi (kisisel oOnyargilarin filtresinin
ardindan goérmek yerine) kolaylastirir.

Ac¢ik yiireklilik (openheartedly): Farkindalik, sadece zihnin bir unsuru
degildir, ayn1 zamanda kalbin de farkindalig1 6nemlidir. A¢ik yiirekli olmak,
deneyimlerine bir sefkat, tutku, sicaklik ve samimiyet getirmek demektir.
Ornegin, kisi kendini “meditasyonda ise yaramazim” seklinde diisiindiigiiniin
farkina varinca, bu kritik diisiinceden kurtulmanin ve dikkatini yumusak bir

sekilde meditasyonun odagina geri dondiirmenin yolunu bulur.
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2.4 Farkindalik ve Budizm (Budist ve Bat1 Psikolojisi)

Farkindalik, Budist psikolojisinin tam  kalbinde  yasamaktadir.
Psikoterapistlerin Budist psikolojisini tanidik bulmasi muhtemeldir; ¢iinkii ac1
cekmeyi hafifletme hedefi ve gorgiil arastirmanin degeri ile ilgili psikoterapi ile ortak
gorlisleri paylagir. Batt bilimi fenomeni objektif, T{giincii kisi gozlemiyle
kesfederken; Budist psikolojisi son derece disiplinli ve sistemli bir birinci kisi

yaklasimini benimser (Germer, 2005).

Farkindalik insanlarin acilarini1 hafifletmek amaciyla meditasyon seklinde
2,500 yili agkin bir stiredir uygulanmistir. Son zamanlarda bilimsel incelemeye tabi
olmasia ragmen, asirlar boyunca Asya kiiltiirlerinin milyonlarca anekdot raporlar1
farkindalik meditasyonunun yararhiligini kanitlamaktadir. Bat1 kiiltiirlerindeki
psikoterapide dogu ile kiyaslandiginda farkindalik mediyasyonunun oldukg¢a yeni
oldugu goriilmektedir (Fulton ve Siegel, 2005). Farkindalik ve psikoterapi arasinda
en az iki farkli iliski mevcuttur. Ik olarak farkindalik meditasyonu, bireylerin ruhsal
acilarini hafifletmek icin tasarlanmis bir uygulamadir. ikincisi ise, farkindaligin
kendisi “mevcut deneyimin farkinda olma ve kabul etme” hem bat1 psikoterapisinin
hem de bigimsel farkindalik meditasyonu uygulamasmin etkilerine katkida bulunan

ortak bir faktordiir (Fulton ve Siegel, 2005).

Budist psikolojisinin tek Tanr1’ya inanan (teist) bir mantik dogrultusunda bir
din olmadig1 gbéz ardi edilemez ancak yine de bazi dogu kiiltiirleri Buddha'nin
Ogretilerine ve simgesine (heykeline) tapmaya devam etmektedirler. Tarihi
Buddha'nin (Siddhartha Gautama) bir tanr1 degil, insan oldugu bilinmekte ve hayatini
psikolojik acit c¢ekmeyi ortadan kaldirmaya adamustir. Budist gelenegine gore,
Buddha 6zgiirliige giden yolu buldugu zaman, ilk basta 6grendiklerini digerlerine
Ogretmeye karar verdi. Efsaneye gore, insanlar Buddha'yla kesfinden sonra
karsilastiklar1 zaman o, diger insanlar gibi goriinmiiyordu. Ona kim oldugunu
sorduklar1 zaman o, "Buddha" oldugunu sdyledi ve bu uyanik/uyanmis insan
demektir. 45 y1l boyunca c¢ok sayida, zengin fakir 6grencisi oldugu ve onlari
yetistirdigi sOyleniyor. Popiiler Hint kiiltiirlinden fikirler ve hikayeler kullanarak,

basit (sade) bir dil ile konustu (Germer, 2005).

Dort temel gercek tizerine olan ilk dgiidiinde, Buddha dort temel fikir 6ne

cikarmustir. Bunlar: 1) insan olma durumunun, aci ¢ekmeyi icerdigi, 2) islerin
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gercekte nasil oldugu ile olmasmi istedigimiz hali arasindaki ¢atigmanin act cekmeye
yol actigi, 3) aci g¢ekmenin, kotii deneyimlere karsi tavrimizi degistirerek
azaltilabilecegini, hatta ortadan kaldirilabilabilinecegini ve 4) aci c¢ekmeyi
sonlandirma i¢in 8 temel yolu oldugudur (Germer, 2005). Buddha'nin aci ¢ekmeyi
herhangi bir dini ritiiel kullanmadan yok etmeyi kesfettigi soylenmektedir. Kiiltiirler,
onun imajina taptilar ancak Buddha 6grencilerine bunu yapmamalarmi 6giitlemistir.
O, Ogrencilerinden bir nevi "gel ve gor" seklinde kendi ogretilerindeki gercegi
ogrencilerin kendi deneyimlerinde kesfetmelerini istemistir. Karma ve yeniden dogus
gibi kavramlara inan¢, Budist psikolojisinden tam fayda saglamak icin gereksizdir
(Batchelor, 1997). Budist psikolojisi asil olarak, akli bilmek, sekillendirmek ve
Ozgiirlestirmenin pratik bir yoludur (Thera, 2005). Farkindalik, Budist psikolojisinin
ana ¢alismasi ve govdesidir. Abhidharma olarakta bilinen yapida fikirler temel bir dil
ile sistematize edilmis ve birbirleriyle iliskileri kodlanmistir. Elde edilen sonug
sistemin degisik boliimleri altinda yatan soyut iliskileri gdsteren bir harita olmustur.
Boylece Threvada ve Abbidhamma gelenegi arasinda igerik olarak farklar vardir.
Ayrica Abbidhamma gelenegi, Threvada gelenegine gére muhtemelen en az iki
yiizy1l daha eskiye dayanir (Mace, 2008).

Farkliliklar1 ne olursa olsun, tiim Budizm 6gretilerinde kabul goren gergekler,
dort asil ger¢ek olarak ifade edilmistir. Bunlar hayatin ¢ile getirdigi, bu ¢ilenin bir
kaynag1 oldugu, cilenin bir sonu oldugu ve sonlandirmak icin belli yollar oldugudur.
Son gergekte aydinlanmanin nasil elde edilecegi agiklanirken, farkindalik 6n plana
¢ikar. Aydinlanmanin yolu 8 agamali asil yolda gergeklesir. Bu basamaklar, ahlakin
(sila), konsantrasyonun (samadhi) ve bilgeligin (panna) kazanilmasiyla alakalidir. Bu
sekiz basamak arasinda konsantrasyonla alakali olanlar, dogru ¢aba, dogru
konsantrasyon ve dogru farkindaliktir. Konsantrasyonu elde etmek i¢in gerekli
zihinsel disiplin ya da bilgelik i¢in gereken dogru anlayis ve dogru diisiince oldugu
gibi, dogru bilincin kazanilmasi i¢in gereken temel 6ge de farkindaliktir (Mace,

2008).

Budist diistincesinde, varligin {i¢ temel karakteristigi vardir, bunlar: genel
olarak ac1 (dukkha), fanilik (anicca) ve 6z yokluk (anatta) olarak gecer. Bu 6zellikler
birbirine baglidir. Birinin yayginligin1 kavramak digerini anlamaya yardimci olur.
Duygularla algilanan diinyasma geciste Buddha i¢ ve c¢evre deneyimlerimizi

olusturan bes Ogeden bahsetmistir. Bunlar: beden (material form) (rupa),
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duygularimiz/hislerimiz ~ (vedana), algilar  (sanna), kararlarimiz ~ (mental
proliferations) (sankhara) ve bilingtir (vicnana) (Mace, 2008). Dharma bir ¢esit
evrensel yaratict bir dil bilgisi (Chomsky, 1965) olarak diisiiniilebilir, gorgiil olarak
test edilebilen, ige doniik, insanlardaki aci ¢ekme ve mutlulugun birinci kisi
deneyimlerinin tretiligini yoneten ve tanimlayan kurallar seti olarak diisiiniilebilir.
Bu mantikla bakildiginda, dharma sadece Budist olmaktan ziyade c¢ekirdeginde
tamamen evrenseldir. O bir inang, ideoloji veya felsefe degildir. Aksine, zihnin
dogasinin, duygunun, aci ¢ekmenin ve onun sonuclarinin dikkatle gézlemlendigi ve
sistematik olarak zihnin ve kalbin c¢esitli yonlerini, farkinda dikkat becerisinde
egitmek ve gelistirmektir. Zihin ile kalp kelimeleri Asya dillerinde ayni1 karsiliga
sahiptir, dolayisiyla farkindalik, tutkulu ve etkili bir 6zelliktir ve agik yiirekli olmayz,
arkadas canlis1 varlig1 ve ilgiyi icine alir. Farkindalik, dikkat ile ilgili olan da ayni
zamanda evrensel gereklilige sahiptir. Bununla ilgili 6zellikle Budist olan bir sey
yoktur. Hepimiz, su veya bu derecede, an be an farkindayiz (mindful'uz.). Bu igsel
bir insan kapasitesidir. Budist geleneklerinin buna katkisi, bu kapasiteyi iyilestirmeyi
ve hayatin her alanina getirmeyi saglayan kolay ve etkili yollarin iizerinde durmasidir

(Kabat-Zinn, 2003).

2.5 Farkindahk Kavraminin Kuramsal Temeli
2.5.1 Bilissel-Davrams¢1 Terapi

Farkindalik ve kabul temelli bilissel-davranisci terapi iizerine ¢ok fazla yayin
yapilmistir (Baer, 2003; Hayes, Follette, Linehan, 2004; Roemer ve Orsillo, 2002).
Degisim temelli terapilerin aksine farkindalik ve kabul temelli tedaviler belirtilerle
rahat ve diismanca olmayan, bir iliski gelistirirler ki bu iligskide rahatsiz edici algilar,
duygular ya da diisiincelerin gelip gitmesine miisaade vardir. Kabul temelli
terapilerde bilindik bir paradoksa isaret edilir, o da su: belirtilerin yok edilmeye
calisildiginda yogunlagmasidir (Germer, 2005).

Dort oncii yaklasim vardir: bunlardan ilki diyalektik davranis terapisi (DBT;
Linehan, 1993a, 1993b) borderline kisilik bozuklugu icin tercih edilen tedavi
olmustur ve genel etki diizenlemesi i¢in kullanilmaktadir. Ikincisi, farkindalik temelli
stress azaltma (MBSR; Kabat-Zinn, 1990) 8-10 haftalik ¢oklu uygulamalarin

bulundugu bir farkindalik egitimidir. Ugiinciisii, farkindalik temelli biligsel terapinin
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(MBCT; Segal, Williams ve Teasdale, 2002) hastaya kendi diisiincelerini
gozlemlemeyi 6gretiyor. Dordiinciisii ise, kabul ve kararlilik terapisi (ACT; Hayes,
Strosahl ve Wilson, 1999) hastay1 rahatsiz edici algilar1 kontrol etmekten ziyade
kabul etmeye tesvik eder. Farkindalik ve kabul temelli diger tedavi programlar1 ise
biitiinlestirilmis davranisci ¢ift terapisi (Jacobson, Christensen, Prince, Cordova ve
Eldridge, 2000), Roemer ve Orsillo’nun (2002) genel kaygi bozuklugu tedavisi,
obsesif-kompulsif bozukluk tedavisi, Marlatt’in (2002) madde bagimlilig1 ¢aligmasi,
Kohlenberg'in islevsel analitik psikoterapisi (Kohlenberg ve Tsai, 1991), Kristeller
ve Hallett’in (1999) yeme bozukluklarina iliskin yaklagimi ve Martell, Addis ve
Jacopson’un (2000) depresyon tedavisi igin rehberlik edilen stratejileridir.

Biligsel psikoloji "ikinci biligsel devrim" siirecinden geger. Insanlarin
disiindiigii, hissettigi, yaptigi ¢ogu seyin bilingsiz bir igsel siirecin sonucu oldugu
anlayisi ifade eder. O ylizden terapinin amaci bu ig¢sel, otomatik ve islevsiz diisiince

kaliplarina girebilmektir (Palfai ve Wagner, 2004).

2.5.2 Psikodinamik Psikoterapi

Budist psikolojisinin 6nemini ilk fark edenler arasinda Carl Jung (1992) yer
almaktadir. Bu goriisiin daha yeni savunucular1 Mark Epstein (1995, 1998), Jeffrey
Rubin (1996), Anthony Molino (1998) ve Barry Magid’dir (2002). Peter Fonagy'nin
(2000) "zihinsellestirme" ya da birinin kendi veya baskalarinin zihinsel durumu
hakkinda diisiinebilme kapasitesi kavrami bir farkindalik yetenegidir. Daniel Stern
(2004) "psikoterapide simdiki an" {izerine yeni bir ¢alisma yapmis, bu ¢alisma da
tim kavramlara Budist psikolojisi prensipleriyle alakali olan 6zneler arasi alanin
icindeki 1igsel siliregler olarak 1sik tutmustur. Psikodinamik psikoterapistler
farkindaligi davranis¢c1  meslektaslarindan daha oOnce kesfetmislerdir, c¢linkii
psikoterapistler tarih boyunca farkindalik pratigiyle ortak ozellikleri paylasmistir.
Her ikisi de ice bakis¢r/ic goézlemsel girisimlerdir, farkinda olma ve kabul

degisimden once gelir ve her ikisi de bilingsiz siirecin 6nemini anlar (Germer, 2005).

2.5.3 Hiimanistik Psikoterapi

Farkindalik uygulamalarinin asil amaci hastalik, yashlik ve 6liim gibi klinik
olmayan varolugsal sartlarin acismi yatigtrmaktir, ¢linkii bu kategori Buddha

zamaninda yoktu. Budist psikolojiye gore ac1 bu kagiilmaz zorluklara kars1 nasil bir
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iliski kurdugumuzdan kaynaklhidir. Farkindalik; varolussal, yapisalcl, kisi-Otesi
yaklasimlar1 da kapsamli bir bicimde kapsayan hiimanistik psikoterapiyle bir¢ok
ortak yone sahiptir (Schneider ve Leitner, 2002). Budist psikolojisi gibi varoluscu
yaklagim da "saglikli ve tam islevsel olmak i¢in kisinin 6ziinde olan yetilerine vurgu
yapar” su ana, kismen birinin kontroliinde olarak hayat bilinci kazanmaya, kararlarin
sorumlulugunu kabul etmeye ve endiseye odaklanir (Shahrokh ve Hales, 2003).
Bagka uyusma noktalar1 da vardir. Eugene Gendlin'in (1996) ¢alismalari, 6zellikle de
psikolojik sorunun oOncesi, bedensel hissedilen duyusu fikri farkindalik kaynakli
psikoterapiyle ¢arpici sekilde benzerdir. Ornegin, yapisalc1 psikoterapisler, dykiisel
terapi farkindalik kuramiyla kisinin ¢evreyle olan iliskisi sonucu yaratilan gerceklik

algisii paylasir (Germer, 2005).

2.5.4 Gestalt Psikolojisi

Gestaltgilar, oOzellikle ‘“anda yasamakla”, “an i¢in yasamanin” farkini
vurgulamistir. “An icin yasamak™ diisiincesizlik, hedonistlik, kadercilik ya da
davraniglarin sonuglarini géz ardi etme anlamlarina gelmektedir (Zimbardo ve Boyd,
1999). Hedonizm gibi diger simdiki an odakli yonelim sekilleri nesnel ya da
yasantisal gergeklikleri kabullenme ve bunlarla temas etmede yetersizlik ya da
isteksizlik bigiminde deneyimlenirken farkindalik su anda olan seylerin tamamen
bilincinde olmayr da kapsar (Sheldon ve Vansteenkiste, 2005). Kanitlar,
farkindaligin bu deneyime ters distiiglinii gostermenin yaninda davranissal
otokontrol ve amaca daha etkili ulasmay1 tesvik ettigini gosterir (Brown ve

Vansteenkiste, 2006).

2.5.5 Saghk Psikolojisi

Farkindaligin sagliga olan yararlar1 giderek daha belirgin hale gelmektedir
(Williams, Kolar, Reger ve Pearson, 2001). Cogu faydanin, daha az stres hisseden
otonom sinir sisteminin daha az tepkisel olmasindan kaynaklandigi goriilmiistiir.
Farkindalik uygulamas1 danisanlara yardimei olabilir, onlara hastalik halinden 6nce
saglikli olma gereksinimlerini tanir. Ornegin, diyabetli hasta kendisine insiilin alma
durumunda daha titiz olabilir, astim hastalarmin krizlerini etkileyecek duygusal
tepkileri tespit etmeleri miimkiin olabilir, obezite hastalar1 yemek arzularmni,

diirtiileri, kompilsif davranislarint farkedebilirler. Farkindalik meditasyonunun
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bagisiklik fonksiyonunu gelistirdigi kanitlanmistir (Davidson vd., 2003) ve sedef
hastaligini gidermede de yardimci olmaktadir (Kabat-Zinn vd., 1998).

Ozetle, pozitif psikolojinin kavramlarmdan biri olan farkindaligin psikolojik
saglik iizerine bir¢ok etkisinin bulundugu sodylenebilir. Farkindalik ile bireyler
yasadiklar1 sorunlari, duygular1 yargilamadan kabul etmeyi 6grenirken, sorunlari ile
basa c¢ikabilme konusunda da giiclenirler. Bu sayede bireyler duygularini

diizenlemenin yani sira kendileri ve gevreleriyle olumlu iligkiler gelistirebilirler.

2.6 Oz-Duyarlik (Self-Compassion)

Oz-duyarlik, &ncelikle kisinin yasadigi acit ve basarisizlik durumlarinda
kendisine kars1 asir1 elestirel olmasindan ziyade kendisine karsi anlayish ve nazik
olmasini igerir. Bunun yani sira, kisinin deneyimlerini diglama yerine insan
deneyimini biitiiniin bir pargasi olarak algilamas1 ve ac1 verici diisiince ve hisleri asir1
tanimlayict bir sekilde gormek yerine farkindalikla yasamasi demektir (Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2007). Oz-duyarhk igin gerekli becerilere sahip bireyler
kendileri ile iyi iligkiler kurar, empati becerileri geligir, sempatik ve duyarh
olmalarinin yaninda sorunlara kars1 da hosgoriilii olurlar (Gilbert ve Procter, 2006).

Oz-duyarlik bireyi zor ya da kendini yetersiz hissettigi durumlarda memnun
hissetmeye tesvik eder (Neff ve Beretvas, 2012) ve olumsuz hayat tecriibeleri ile bas
etme yollarindan da bir tanesidir (Allen ve Leary, 2010). Oz-duyarlik kisinin
davraniglarindaki esnekligi de kolaylastirir (Germer ve Neff, 2013). Bu da kisinin
kendini kabulii ya da kendi hakkinda daha sefkatli degerlendirmeler yapmasi
anlamma gelmektedir (Werner, Jazairei, Goldin, Ziv, Heimberg ve Gross,
2012). Bunun yaninda bazi arastirmacilar 6z-duyarlik ile depresyon, basarisizlik
korkusu ve kaygi arasinda olumsuz bir iliski bulmustur (Neff, Hsieh ve Dejitterat,
2005; Raes, 2010; Ying, 2009). Ayn1 zamanda yiiksek seviyedeki 6z-duyarligin
bireyin psikolojik sagligini daha iist diizeylere ¢ikardigi ortaya ¢ikmustir (Van
Dam, Sheppard, Forsyth ve Earleywine, 2011).

Oz-duyarhigin tanim1 duyarligin daha genel tammiyla alakalidir. Duyarlik
bireyin baskalarmin acilarindan etkilenmek, baskalarinin acilarina karsi bir
farkindalik olugturarak onlar1 goz ardi etmemek ya da onlardan uzaklagsmamak,
dolayisiyla da bagskalarmin acilarim1 dindirmek arzusuyla baskalarmna karsi kibar

davranma hissidir (Wispe, 1991). Basarisiz olanlara ya da yanlis yapanlara karsi
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yargilayici olmayan bir anlayis gostermeyi icerir boylece onlarin davranislar1 veya
eylemleri insanlarm ortak yamlma payr baglaminda goriilebilir.  Oz-
duyarlik boylelikle kisinin kendi acisina agik ve kendi acisindan etkilenmesini, ondan
kaginmamay1r veya uzaklagsmamayi, birisinin acisin1  hafifletme arzusunu
genellestirmeyi ve kendini nezaketle iyilestirmeyi igerir.

Duyarlik kisinin kendi tecriibesini genel insani tecriibe 151¢inda ac1 ¢ekme,
basarisizlik ve yetersizliklerin insanlik hali olabilecegini bilerek kendisi de dahil
olmak Tlizere, biitlin insanlarm, sefkate deger oldugunu anlamak demektir. Kisinin
kendini daha az yargilamasi diger insanlar1 da daha az yargilamasina yol acar ve
boylece kisinin kendisini digerleriyle kiyaslama yoluyla 6z-saygisini arttirma ihtiyaci
ortadan kalkar. Duyarlik bireyin kendine digerlerinden daha iistiin ya da daha hakli
oldugu icin degil, kisi diger bireylere baghliginin ve esitliginin farkina vardig: i¢in
olur (Brown, 1999). Bu yiizden kendisine karsi hissettigi sefkat kisinin kendisine
kars1 hissettigi affetme duygusuyla benzerdir. Enright, Freedman ve Rique’a (1998)
gore affettigimiz zaman toplumdaki diger insana hos geldin diyoruz ve birbirimizi
esit derecede saygi gostermeye deger buluyoruz. Aynmi sekilde 6z-duyarlik kisinin
hatalarin1 zayifliklarin1 affetmeyi ve kisinin kendisine “smirli ve mikemmel
olmayan” bir insan olarak saygi duymasini zorunlu kilar.

Neff (2003a) aci1 ¢ekme veya Kkisisel basarisizlik deneyimleriyle
karsilagildiginda 6z-duyarhigin li¢ temel 68eyi gerektirdiginden bahseder. Bunlardan
birincisi 6z-sevecenlik, kati elestiri veya 0z elestiriden ziyade kiginin kendisine
nezaket ve anlayis gostermesidir. Ikincisi, paylasimlarm bilincinde olma, kisinin
deneyimlerini ayr1 ve izole edilmis halden ziyade daha biiyiik insan deneyimlerinin
bir pargasi olarak gormesidir. Son olarak, bilinglilik, kisinin kendisini acili
diisiinceleri ve hisleri ile asir1 derece 6zdeslestirmekten ziyade bu diislince ve hisleri

dengeli bir farkindaliga dayandirmasidir.

2.6.1 Oz-Sevecenlik (Self-Kindness)

Oz-duyarlik ac1 ¢ektigimizde, basarisiz oldugumuzda veya kendimizi yetersiz
hissettigimizde acimizi gdrmezden gelmek veya kendimizi 6z elestiriyle kamgilamak
yerine kendimize karsi samimi ve anlayish olmayi, yani 6z-sevecenligi gerektirir.
Kendine 6z-sevecenlik gosteren kisiler hatali ve basarisiz olmanin ya da hayatin

zorluklariyla karsi karsiya kalmanmn kaginilmaz bir sey oldugunu kabul etmekte
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boylece hayatta hedefledikleri ideallere ulasma konusunda basarisizliga ugradiklari
zaman kendilerine kizmak yerine kendilerine karsi daha saygili olma ydniinde bir
egilim gosterirler. Insanlar her zaman istediklerini tam olarak elde edemez. Bu
gerceklik inkar edildiginde veya bu gercege karsi koyuldugunda, c¢ekilen aci; stres,
otke veya 0z elestiri seklinde artar. Bu gerceklik anlayisla ve kibarlikla kabul
edildiginde ise daha biiylik bir duygusal siikiinet yasanir (Neff ve Lamb, 2009).

2.6.2 Paylasimlarin Bilincinde Olma (Common Humanity)

Istedigimiz seyleri tam olarak elde edememenin yarattigi 6fke genellikle
beraberinde mantiksiz ancak insanin i¢ine sinen bir yalnizlik hissini de beraberinde
getirir. Bu da bireyde sanki aci ¢eken veya hata yapan tek kisi kendisiymis
duygusunu yaratir. Oysaki her insan ac1 ¢eker. “Insan” olmanin taniminda zaten
Oliimli, yaralanabilir ve hatali olmak vardir. Bu yiizden, 6z-duyarlik ac1 cekmenin ve
Kisisel yetersizliklerin ortak insani deneyimlerin bir parcasi oldugunu fark etmeyi
icerir. Sadece “bana” olan bir sey degil hepimizin basma gelen bir sey olmasinin
kabul edilmesini igerir. Ayrica kisisel diisiinceler, hisler ve eylemlerin de ebeveyn
gecmisi, kiiltiir, genetik ve cevresel kosullar ile diger kisilerin davranis ve
beklentileri gibi dis faktorlerden etkilendiginin kabul edilmesi anlamina da gelir.
Kendimizin ve hayatlarimizdaki kosullarin pek c¢ogu kendi se¢imimiz olmayip
iizerinde ¢ok az kontrol giiciine sahip oldugumuz sayisiz (genetik ve / veya gevresel)

faktorden kaynaklanmaktadir (Neff ve Lamb, 2009).

2.6.3 Bilinglilik (Mindfulness)

Oz-duyarhk ayni zamanda olumsuz duygularimiza ydnelik dengeli bir
yaklasim edinmeyi gerektirmektedir. Boylece bu duygular ne bastirilir ne de abartilir.
Bu dengeli bakis kisisel deneyimleri tipki insanlar gibi ac1 ¢eken diger insanlarin
deneyimleriyle iliskilendirme ve bdylece insanlarin kendi durumlarini daha genis bir
perspektife yerlestirme silirecinden meydana gelmektedir. Bu durum ayni zamanda
bireylerin olumsuz diislincelerini ve duygularini agik¢a ve netlikle gozlemleme
isteklerinden kaynaklanmaktadir. Boylece farkindalik saglanmaktadir. Bilinglilik,
kisinin duygu ve diisiincelerini oldugu gibi kabul ettigi, bu duygu ve diislinceleri
bastirmaya veya abartmaya c¢aligmadig, elestirel olmayan ve anlayish bir zihniyete

sahip olma durumudur. Hem c¢ektigimiz aciyr inkar edip hem de yasadigimiz
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duygulara karsi duyarlik sahibi olamayiz. Bilinglilik ayni zamanda bireylerin
kendilerini duygu ve diisiinceleriyle asir1 6zdeslestirmemelerini, bu sekilde olumsuz

diistincelere kapilip gitmemelerini gerektirmektedir (Neff ve Lamb, 2009).

2.7 Oz-Duyarlik ve Diger Psikolojik Yaklasimlar

Kokeni Dogu’ya dayanmasina ragmen oOz-duyarligin yapist ¢esitli

disiplinlerde yer alan Batil1 psikologlarin ¢aligmalarinda goriilmektedir.

2.7.1 Benlik iliskisi Modeli (The Self in Relation Model)

Oz-duyarlik kavrammin en yakin sekilde benzedigi kavram kadmlarm
psikolojik gelisiminde benlik modelinin kurucularindan biri olan Judith Jordan’in
calismalarinda ortaya ¢ikmaktadir (Jordan, 1997; Jordan, Kaplan, Miller, Stiver ve
Surrey, 1991). Jordan (1989, 1991a, 1991b) yazilarinda 6z-empati (self-emphaty)
kavramimdan kisaca bahsetmis ve bu kavrami bireyin kendine yonelik elestirel
olmayan ve aciklik igeren bir bakis agisiyla tutumsal bir yaklasim benimsemesi
olarak tanimlamistir. Bu goriise gore, 6z-empati diger insanlara karsi gosterilen
empati ile yakindan iliskilidir. Kisinin digerleriyle olan benzerliklerini kesfetmesi ve
boylece kisinin insan olmanin beraberinde getirdigi kaginilmaz basarizizlik ve hata
kavramimi empati yoluyla kabul etmesini igerir (Jordan, 1989). Jordan (1991b),
empatinin kisinin kendisiyle kurdugu ve daha 6nceden kendisinin sahip olmadigi igin
elestirdigi yonlerini “kabul ettigi, Onemsedigi ve bu yonleriyle etkin sekilde
tekrardan iliski kurdugu” bir cesit “diizeltici iliskisel deneyim” oldugunu séylemistir
(s. 287). Bu sekilde, Jordan’mm empati kavrami i¢in One siirdiigii tanimin 6z-
duyarligin iic 6gesi olan 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik
Ogelerine acik sekilde degindigi goriilmektedir. Jordan empatiden Oncelikli olarak
karsilikli empatiye dayali bir terapi deneyiminden dogan bir siire¢ olarak
bahsetmektedir ve empatinin 6z-temsil ve iliskisel imgelerde psikolojik iyi olusu
biiyilk Olcilide 1iyilestirebilecek bir sekilde siiregelen yapisal degisikliklere yol

agabilecegi konusunu giindeme getirmistir (Neff, 2003a).
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2.7.2 Himanistik Kuram

Oz-duyarhk kavrami ayni zamanda pek ¢ok hiimanist psikologun
calismalariyla amlmaktadir (From, 1963; Maslow, 1954). Ornegin, Maslow (1968)
insanlara biiylimelerinde gerekli olan ac1 ve basarisizliklarini kabul etmek ve tanimak
i¢in yardim etmenin 6nemini vurgulamistir. Maslow, ¢ogu psikolojik hastaligin temel
sebebinin kisinin kendisi ile ilgili bildiklerine (duygulary, arzulari, hatiralari,
kapasiteleri ve potansiyelleri) iligkin korkusundan kaynaklandigni iddia etmis ve
boyle bir korkunun 06z-saygiyr koruma acisindan savunma islevi oldugunu
belirtmistir. Bireyin kendi basarisizliklar1 ve acilarima yonelik duyarliga sahip olmasi
yoniinde tesvik etmek oOz-anlayisi artirmanin bir yoludur ve Maslow'un "B-
perception” olarak adlandirdig: kisinin kendine doniik yargilayici olmayan, affedici,
sevgi dolu kabuliiniin beslenmesine yardim eder (Maslow, 1968). Bu yolla, 6z-
duyarlik, kisinin kendisine yonelik Rogers'n (1961) "kosulsuz kabul” olarak
adlandirdig1 kavramla 6zdeslestirilebilir. Bu durum kisinin kendisiyle ilgili kosulsuz
pozitif yargi veya degerlendirmeler seklinde degil, ancak kisinin kendine ydnelik
kosulsuz bir sevkatli duygusal durus sergilemesi seklindedir. Rogers, yargilayici
olmayan, kibar 6z-tavrin, kisinin daha ¢ok "6z-farkinda", kendini kabul eden, daha
iyl ifade eden, daha az savunmaci ve daha agik olmasina izin vererek, danisan-
merkezli terapinin nihai hedefi oldugunu belirtmistir (Rogers ve Stevens, 1967; akt.
Neff, 2003a). Benzer sekilde, Snyder (1994), terapinin amacinin danigsanlarin
kendilerine empati yapmay1 6grenmeleri ve kendi tepki ve deneyimlerine yonelik
birincil bir merak edici tavir gelistirmeleri oldugundan bahsetmistir. Oz-kabul
duygularini temel alan 6z-duyarlik kavrami asir1 derecede kendine odaklanmayi
tesvik etmeden gelistirmektedir. Bu anlamda, 6z-duyarlik sosyal baglilik hissini
biiylitmekte ve kisinin digerlerine olan sorumluluk duygularmi koreltmek yerine
tesvik etmektedir (Neff, 2003a).

2.7.3 Duygusal Diizenleme (Emotional Regulation)

Oz-duyarhgmn yapist duygusal gelisim alanindaki giincel ¢alisma olan basa
¢ikma ve duygusal diizenlemeyle de ilgilidir (Brenner ve Salovey, 1997). Duygusal
diizenleme, kisilerin duygularma dikkat ettigi, duygusal uyarimm siire ve
yogunlugunu ayarladiklar1 ve stresli veya rahatlatict durumlarla karsilagtiklarinda

duygu durumlarinin dogasmn1 ve anlamini doniistiirdiikleri siireclere karsilik
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gelmektedir (Thompson, 1994). Geleneksel olarak, duygu odakli basa ¢ikma
duygusal kaginma olarak ele alinmistir (6r: 6nemsiz seylere giilme). Yani, zorluklara
kars1 gosterilen duygusal tepkiler problemle dogrudan yiizlesmek yerine, onu
reddetmek veya dikkati bagka yone ¢ekmek i¢in kullanilan savunma mekanizmalari

olarak kullanilmaktadir (Lazarus, 1993).

Cogu yonden 6z-duyarlik ise yarar bir duygusal yaklasimin kullanildigi bir
basa ¢ikma stratejisi olarak goriilebilir. Oz-duyarlik, ac1 veren veya rahatsiz eden
duygulardan kaginmak yerine bu duygulara sefkat ve anlayisla yaklasarak duygularin
farkinda olmay1 gerektirir (Bennett-Goleman, 2001; Kabat-Zinn, 1994). Boylece,
olumsuz duygular daha iyi bir hissetme durumu haline getirilerek kisinin o anki
durumunun daha 1iyi anlasilmasi ve kisinin kendini degistirmesi veya ¢evresini etkili
ve uygun sekilde diizenlemesini saglayan aksiyonlarin hayata gecirilmesini saglar.
Bu nedenle, 6z-duyarligin duygusal zekanm 6nemli bir yonii oldugu sdylenebilir. Bu,
kisinin kendi duygularini izleyebilmesini ve bu bilgiyi ustaca bir sekilde diisiince ve

davraniglarina uygulayabilmesini igerir (Salovey ve Mayer, 1990).

2.7.4 Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik gelenekte, nesne iliskiler kuramindan Winnicott’un (1953;
1971) potansiyel alan kavrami 6z-duyarligin kurgusuna, bilhassa da diistincelilik
0gesine iliskin gibi duruyor. Bu kavram fantezi ile gerceklik arasinda uzanan ara
bolgeyi tanimlamak igin kullanilmustir (Kirkpatrick, 2005). Bu kavram, bebegin
anne-cocuk ortak yasamindan, ayr1 bireyler halinde anne ve c¢ocuk olarak
gelisimindeki ilk ilerleme diislincesinden ortaya ¢cikmistir. Baslangicta, ¢ocuk tiim
diinyay1 kapsayan ve kendi i¢cinde tamamen yeterli olan bir fantazi i¢inde yasar. Cok
gegmeden, gelismekte olan cocuk taleplerinin her zaman kusursuz bicimde
karsilanmadigini ve “ben”in basladig1 ve “ben degil” in bittigi bir yerin varligini fark
eder. Potansiyel alan “ben”in basladig1 ve “ben degil” in bittigi yer arasindadir, fakat
paradoksal bicimde her ikisini de barindirir. Ne kisinin i¢cinde ne de disindadir. Bu
var olmayan fakat varlig1 olan bir alandir. Bu alan, anne ve ¢ocugu hem birlestirir
hem ayirir. Cocuk, bir annenin varlig1 konusunda gelisen bilinci sayesinde, yalnizca
kendini ayr1 bir varlik olarak deneyimleyebilir. Cocuk nesne degismezligi agisindan
gelistikce ve olgunlastikca, kendi potansiyel alanini {iretme becerisini kazanir

(Ogden, 1990; akt. Kirkpatrick, 2005).
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Cocugun “ben” ve “ben degil”i idrak edebilmesinin akabinde 6z-duyarligin
baslamasi da muhtemeldir, ¢iinkii 6z-sevecenlik, ortak insanligin farkinda olma ve
bilinglilik boyutlariin hepsi kedini nesnel bir bakisla gérebilme becerisini gerektirir.
Kendi ve digeri arasindaki ve bunlar1 birbirine baglayan alan bilinglilik ve ortak
insanligin yeni farkina varmigs olma durumunu yansitiyor. Ogden (1990), ayrica
empatiden potansiyel alanda yiiriitiillen ve kisinin bir baskasi olma fikrini kesfe
cikt1g1 fakat ayni zamanda bir baskasi olmadigini bildigi bir siire¢ olarak bahseder
(Akt. Kirkpatrick, 2005).

2.7.5 Bilissel-Davranis¢1 Kuram

Geleneksel biligsel miidahaleler ve 6z-duyarligin gelistirilmesine iligkin
bilin¢lilik temelli miidahaleler arasindaki onemli bir fark “bilinglilik egitiminin
diisiinceleri mantikli veya saptirilmis olarak degerlendirilmesinin yapilmasimi veya
mantiksiz olduguna karar verilen diisiinceleri degistirme gibi sistemli girigimleri
icermez. Bunun yerine, katilimcilara diisiincelerini izleme ve gegciciliklerinin farkina
varma ve onlar1 degerlendirmeden sakinma 6gretilir” (Baer, 2003, s. 130). Buradaki

odak noktasi, diisiincelerin/bilislerin gegici olgular olarak goriilmesidir.

2.7.6 Gestalt Kuramm

Gestalt kuraminin, 6z-duyarlik ve 6zellikle farkindalikla birkag baglantisi
vardir. Farkindaligi tam olarak degerli kilan sey, bireyin duygulariyla, bilhassa giiglii
duygulariyla asir1 derecede Ozdeslesmeden, asir1 derecede kontrol etmeden veya
onlardan kaginmadan basa ¢ikmasina izin vermektir.

Gestalt kuramimin temel kavramlar1 olan sekil ve zemin kavramlar1 da (Perls,
Hefferline ve Goodman, 1951) 06z-duyarhikla iliskilidir. Farkindaligi, hem
mevcudiyetinin farkinda olma, hem de karsilikli olarak alternatifleriyle ilgilenme
veya ilgilenmeme becerisinden dolayi, sekil ve zemin alternatiflerine (6r. Bir arada
var olan 0z-sezgiler) istege bagli olarak eriselebilecegi bir siire¢ olarak gdstermek
icin bir Gestalt sekil-zemin kavrami Martin (1997) tarafindan analoji olarak
kullanmildi.  Biligliligin insasinda dikkatin ve farkindaligin i¢ ige geg¢mis yapisini
orneklendirmek i¢in, Brown ve Ryan (2003) tarafindan da bir sekil-zemin benzerligi
kullanildi. Buna gore “dikkat devamli olarak, sekilleri farkindalik zemininden

degisen siireler boyunca icin ¢ekerek ¢ikarir” (Brown ve Ryan, 2003, s. 822).
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2.8 Oz-Duyarlik Ne Degildir?

Kisi kendine acidig1 zaman, yalnizca kendi problemlerinin etkisi altinda kalir
ve baskalarmin da benzer sorunlar1 oldugunu unutur. Bu kisiler, bagkalariyla olan
baglantilarin1 ihmal etmenin yaninda diinyada aci ¢eken tek kisinin kendileri
oldugunu zannederler. Kendine acima, bagkalarindan ayrilmanin benmerkezci
duygularmi 6ne cikarir ve kisisel ac1 gekmenin sinirlarmi abartir. Oz-duyarlik ise, dte
yandan kisinin kendi ve bagkalarinin alakali deneyimlerini gérmesini izolasyon ve
kopukluk duygulari olmadan saglar (Neff, 2003a). Ayrica, kendine aciyan insanlar
genellikle kendi duygusal dramlarinin i¢inde kaybolurlar. Bu durumdan geri adim
atamazlar veya daha dengeli ve objektif bir perspektif kazanamazlar. Ote yandan,
kisinin kendine olan duyarligiyla, "zihinsel alan" kisinin deneyimlerini daha genis bir
insan g¢ercevesinde tanimasii ve olaylara daha genis bir perspektif kazanmasini
saglar. Oz-duyarlik ayn1 zamanda kendini simartmadan (self-indulgent) ¢ok farklidir.
Cogu insan 6z-duyarli olma konusunda yaptiklar1 her seyin yanlarma kar kalmasima
izin vereceklerini diislindiikleri i¢in ¢ekingendirler. "Bugiin stresliyim o ylizden
kendime 1iyi davranacagim, biitiin giin televizyon izleyip bir ton dondurma
yiyecegim". Bu, 0z-duyarliktan ziyade kendine diiskiinliiktiir. Kisinin kendine
duyarli olmasinin uzun vadede mutlu ve saglikli olmay:1 istemesi anlamina
gelmektedir. Cogu durumda, kisinin kendine sadece zevk vermesi iyi olusa zarar
verebilir (6rnegin, uyusturucu kullanmak, asir1 yemek veya tembellik etmek), Ote
yandan kendine saglik ve kalici mutluluk genellikle bir miktar rahatsizlik da
icermektedir (6rnegin, sigaray1 birakmak, rejim yapmak, egzersiz yapmak). Insanlar
genellikle degistirmek istedikleri bir sey fark ettikleri zaman kendilerine sert
davranirlar ¢iinkii kendilerini utandirarak harekete gecirebileceklerini diisiiniirler. Bu
kendini kirbaglama (self-flagellation) olarak da nitelendirilebilmektedir. Ancak, bu
yaklasim kendinden nefret etmekten korktugun igin kendinle ilgili zor gergeklerle
yiizlesemiyorsan genellikle ters teper. Boylece, zayifliklar kendini sansiirlemekten
bilingsiz bir sekilde uzak durmaya g¢alismanin sonucu olarak gizli kalir. Aksine,
duyarligm igindeki 6zen kisiye biiylime ve degisim icin giiclii bir motive edici gii¢
saglar ve ayni zamanda da kisinin kendini net olarak, kendini kinama korkusu
olmadan gormesi i¢in gerekli giiveni saglar (Neff, 2003a).

Alanyazmin incelenmesi sonucunda, 6z-duyarligin aslinda duygusal anlamda

iyi olmanin ve sevginin temelini olusturdugu sdylenebilir. Ayrica 6z-duyarlik bireyin
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kendisine olan anlayisin1 gelistirmesinin yaninda bireyin hem fiziksel hem de

zihinsel anlamda iyi olugunu da gelistirmeyi destekleyebilir.

2.9 Duygularn Yonetme Becerileri

Duyguya genelde bireyin bilingli veya bilingsiz bir sekilde bir olayr 6nemli
olan bir amagla baglantili olarak degerlendirmesi sebep olur; duygu amaca
yaklasildik¢a olumlu ve amagtan uzaklasildik¢a olumsuz olarak hissedilir. Duygunun
temeli ise harekete ge¢mek ve planlar1 gerceklestirmek icin hazir bulunmaktir; duygu
bir aciliyet ve baski olusturdugu i¢in bireyi siklikla eyleme ge¢meye zorlar. Bu
sebeple alternatif zihinsel siire¢ veya eylemleri yarida birakabilir veya onlarin 6niine
gecebilir. Farkli hazir bulunma cesitleri, baskalariyla olan iliskilerin ana hatlarini
belirler. Duygu genelde ¢ok belirgin bir zihinsel durum olarak deneyimlenir, bazen
de beraberinde veya sonrasinda viicutta degisikliklere, ifadelere ve eylemlere yol

acar (Oatley ve Jenkins, 1996).

Duygular1 géstermek i¢in bir¢ok terim kullanilmistir. “His” terimi, daha genis
bir 6l¢ekle olsa da duyguyla es anlamlidir. Alanyazinda “duygulanim” (affect) olarak
da kullanilmistir. Hala duygular, duygudurumlari, egilimler ve tercihlerle ilgili daha
da genis bir olgu ¢esidini ima etmek i¢in kullanilmaktadir. Sekil 2.1°de, bu aralik her
bir durum siiresi bakimindan gosterilmektedir. “Duygu nedir?” sorusuna yanit
vermenin zorlugunun bir kismi “duygu” ve “duygusal” sifatmin bazen tipki
“duygulanim” gibi tiim hal ve durum cesitlerini ima etmek i¢in kullanilmasimdan
kaynaklanir. Ancak arastirmalar ilerledikge, farkli olan durumlar i¢in ayn1 agiklamay1
sunmanin olduk¢a faydasiz oldugu ortaya ¢ikmustir. Terimler ve kavramlar daha
secici bir sekilde kullanilmalidir (Ekman ve Davidson, 1995). Bu anlamada, bir fikir
birligi ortaya ¢ikmaktadir: “duygu” veya “duygu olaylar1 (emotion episode)”
terimleri genelde kisith bir siire boyunca siiren durumlar i¢in kullanilir. Bireylerin
bilingli oldugu ve iletebildigi durumlar bireylerden bu olaylarin siiresini, siddetini,
duyguya sebep olan durumu kaydettirip olaylarin diizenli bir glinliigiinii tutmalarmni
isteyerek ya da bireylere olaylar1 hatirlatip ardindan onlarin 6nerilen 6zelliklerini
degerkendirterek kolaylikla olciilebilir. Bu sekilde kayda alman duygularm tipik

olarak birka¢ dakika ile birkac saat arasi siirdiigii belirtilir.
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Sekil 2.1 Duygu Olgusunun Her Bir Zaman Siiresi A¢isindan Incelenmesi (Oatley ve

Jenkins, 1996, s.124)

--Ifadeler--

--Otonomik
degisiklikler--
------ Birey tarafindan aktarilan
Duygular---------------

--Duygusal bozukluklar--

Saniyeler Dakikalar Saatler Giinler Haftalar Aylar  Yillar  Yasam boyu

-Kisisel egilimler-

Duygu incelemelerinin kapsamina giren gelisim konularindan bahsetmek igin,
ilk 6nce “duygu” terimiyle ne anlatmak istenildigini netlestirmek biiyiik 6nem
tasimaktadir. “Duygu,” “bilis” terimi gibi, (bilgi/cevap) saglayicilar, davranislar,
ifadeler ve deneyimleri ifade eder. Duygunun bu 6zelliklerini ayirt etmezsek, bu
Ozellikleri ve gelisimlerini incelemek zorlasir (Lewis, 2008). Goleman (2006)
“duyguyu, sezgi ve buna ait birtakim diisiinceler, ruhsal ve biyolojik durumlar ve bir

dizi hareket egilimi olarak™ tanimlamistir (s. 373).

His, daha dagmik veya hafif duygular i¢in kullandigimiz bir terimdir.
Hochschild (1990) duyguyu, genellikle ayni anda hissettigimiz dort unsurun
farkindaligi olarak tanimlamaktadir. Bu unsurlar su sekildedir: 1) bir duruma dikkati
yoneltme, 2) bedensel duyularda degisiklikler, 3) anlamli jestlerin 6zgiirce veya
cekingence gosterilmesi, 4) ilk {i¢ unsurun belirli gruplasmalarmna yakistirilan
kiiltiirel etiketlerdir. Her birinin sonucunu, 6tekiyle iliskilendirmeyi 6greniriz ve bu
da duygunun tanimna karsilik gelir. His, bedensel duyularda daha az belirgin bir
sekilde kendini gosteren bir durumdur ve daha “hafif* bir duygu olarak

nitelendirilebilir.

Duygunun islevinden bahsetmekte miimkiindiir. Duygu, bir duyu gibi islev
goriir. Aslinda tam anlamiyla bir duyudur, {stelik insanlarin duyulari arasinda en

degerlisidir. Bireylerin hisseden dogalarinin bir pargasidir (Hochschild, 1975).
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Insanlar tipki isittikleri, gordiikleri veya dokunduklar1 gibi hissederler. Diger duyular
gibi, duygu da insanlarin kendisine bilgi iletmektedir. Ornegin Freud, anksiyeteyi,
"uyar1 fonksiyonu" olan bir his olarak tanimlamistir. Diinyadaki durusumuza dair
neyin gercek oldugunu kesin olarak bilmek ¢ok zordur. Insanlar siirekli olarak
tahminlerde bulunurlar. Bu belirsizlik karsisinda, bireylerin nasil hissettikleri
kendilerine 6nemli bir ipucu sunmaktadir. Hissedis iizerinden, insanlar diinyaya dair
kendi aleni bakis agilarmi ve diinya ile iligkilerini kesfederler. Hissetmek insanlara
"bulunduklar1 konumdan diinyada neler oldugunu" sdyler. Aym sekilde, duygular
bireylere karsilastirmalar hakkinda bilgi verir. Ornegin, geng bir adam, yalnizca iyi
bir arkadas1 olan kadindan ayr1 diistligiinde, birdenbire, kendini onun yoklugunda
mahvolurken bulur. Bu his iizerine diisiindiigiinde, o kadmi sevdigine veya ona tabi
olduguna dair onaylanmamus bir fikre varir. Hisler, bireylerin sosyal diinyayla olan
iliskilerine dair tek ipucu olmasa da onlardan siklikla kontrol amagl faydalanirlar
(Hochschild, 1990).

Oz-bilingli duygular (Self-conscious emotions) (6r. gurur, utang), birgok
psikolojik siirecte biiyiilk 6nem tasir, ancak buna ragmen temel duygulara (liziintii,
keyif) gore iizerine ¢ok daha az durulmustur (Tracy ve Robins, 2004). Ozellikle 6z-
bilingli duygular, temel duygulara gore farkindalik ve benlik temsili agisindan
farklilik gosterir. Korku ve {iziintii gibi duygularda belirli bir miktar 06z
degerlendirme igerebilsede, sadece 06z-bilingli duygular 6z degerlendirme
icermektedir (Lewis, Sullivan, Stanger ve Weiss, 1989). Benlik kuramcis1 James’in
(1890) de ortaya ¢ikardigi gibi, birey olma bilinci, devam eden bir farkindalik ve
karmagsik benlik temsili gerektirir. Birlikte bu benlik siiregleri, 6z degerlendirmelerin
ve de 6z-bilingli duygularin agiga ¢ikmasini meydana getirir. Insanlar, gurur ve utang
gibi 6z-bilingli duygular1 yasadiklarini ancak belirli bir gercek veya ideal 6z temsile
ulasip ulasamadiklarina gore deneyimlerler. Oz-degerlendirme igermeyen olaylar
temel duygular: tetikleyebilir, ancak 6z-bilingli duygular1 agi3a ¢ikaramaz. Ornegin
bir insan piyangoyu veya herhangi bir atletik oyunu kazandigi i¢in sevinebilir.
Beklendigi lizere, birinci olay 6z-bilingli duygular agiga c¢ikarmazken diger olay
cikarabilir (6r. atletik 6zelliklerimin benim beceri ve yeteneklerim agisindan 6nemi
ne?). Sonug olarak sadece ikinci olay1 gurur gibi 6z-bilingli duygular olusturabilir
(piyangoyu kazanan kisinin kazanmasini kendine baglamasi durumu diginda).

Calismalar 6z degerlendirme siirecinden yoksun olan hayvanlarm ve 6z-bilingli
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duygular deneyimlemedigini, farkindalik sahibi hayvanlarinsa (6r. maymun,
sempanze), gurur, utang gibi yorumlanabilecek 6z-bilin¢li duygular sergileyebildigini
gdstermistir (Hart ve Karmel, 1996; Hayes, 1951; Russon ve Galdikas, 1993). Oz-
bilingli duygularin temel karakteristik 6zellikleri, olusumlarinin kararli bir benlik
temsili olusturabilmeyi, bu 6z temsillere dikkat ¢gekmeyi ve bunlar1 birlestirerek bir
0z degerlendirme yapabilmeyi gerektirmesidir. Benzer sekilde bu siire¢ 0z-bilingli
olmayan duygular da agiga ¢ikarabilir ancak 0z-bilingli olmayan duygular 6z

degerlendirme olmadan da agiga ¢ikabilir (Tracy ve Robins, 2004).

Michael Lewis, 0z-bilingli duygularinin kdkenleri {izerine yaptigi
calismalarda, bu duygularin cocuklardaki bireyolus siiresini (ontogenesis) anlamak
icin, ¢ocugun bilissel gelisimini dikkate almak gerektigini ¢iinkii kisisel gelisimin bu
duygulara yol agmasmin muhtemel oldugunu belitmektedir (Lewis, 1992; Lewis,
2003). Esasinda, 6z temsil i¢in bilissel kapasitenin evrimini kullanarak, “ben” in
veya kendini yansitan farkindaligin zihinsel temsilinin hem evrimsel hem de
ontojenik (ontogenically) olarak ortaya ¢ikisinm, 6z-bilingli duygularmin olusmasi
icin en ¢ok gereken kapasiteleri sagladigmi 6ne siirdii (Lewis, 2003). Kendi hakkinda
diisiinme (6zdiisiiniim veya farkindalik) kapasitesi, diger olusan bilissel kapasitelerle
birlikte yasamin ikinci yilinin sonunda baslayan bu duygular i¢in zemin olusturur. Bu
nedenle, korku, 6fke, haz gibi temel duygular yasamin ilk yilinda ortaya ¢ikarken,
hatta bazilar1 yasamin ilk aylarinda ortaya ¢ikarken; oOzdiisiiniim/farkindalik (veya
Lewis’in “biling” olarak adlandirdigi “ben”in zihinsel temsili) hayatin ikinci
yarisinda ortaya ¢ikana kadar, kendilik bilinci duygularmin basladigmi goéremeyiz
(Lewis ve Brooks-Gunn, 1979).

Kendilik bilinci duygular1 arasinda mahcubiyet, kiskanclik, empati ve de
utanma, su¢luluk, kibir ve gurur yer alir. Bunlardan ilk {iglinii agiga ¢ikan kendilik
bilinci duygular1 olarak adlandirdim, ¢ilinkii bu duygular kendini yansitma biligsel
becerisi gerektirse de, Ornegin kurallarin ve standartlarin anlasilmasi gibi karmasik
biligsel kapasiteler gerektirmez. Bu duygular yasamn ikinci yarisinda, 6z farkindalik
mahcubiyet, empati ve kiskanglik s6z konusu duygulara yol agtiginda ortaya ¢ikar
(Lewis, 2011).

Duygular1 yonetme becerisi, insanlar ve olaylar asir1 taleplerde bulundugu
zaman kontrolii kaybetmeme anlamina gelmektedir. Bu beceri, bireyin duygular:

kabul etme ve duygularla basa ¢ikma stratejileri i¢cin 6nemli mekanizmadir. Duygu,
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insan hayatinin haz, sevgi, tutku, sinir, hayal kirikligi, nefret ve depresyonu ifade
eden, giizel bir yanidir. Duygular kisiye 0zeldir ve normalde insanoglu birinin
yiiziine bakarak mutlu oldugunu, sasirdigini, korktugunu veya sinirlendigini ayirt
etmede zorluk ¢ekmez. Olumlu duygular, keyif, sevk, kahkaha ve biitiinlik
doluyken, olumsuz duygular bilinmezden korkma, keder ve {izinti doludur
(Abdullah, Hamed ve Kechil, 2013).

Olumlu duygusu olan bir kisi hayatindaki sinirlar1 belirleme ve kendini-
kabullenme, digerleriyle olumlu iligkiler ve ¢evresel hakimiyet gibi unsurlara sahip
olmak konusunda daha donanimlidir. Diger taraftan, olumsuz duyguya sahip bir kisi
is taleplerini karsilama becerisine giivenmez. Bu nedenle, is yerinde duygularla etkili
bicimde basa ¢ikma becerisi, meslek hayati stresini yonetme ve psikolojik sagligi
korumada yardimci olur. Duygular1 yonetme becerilerini gelistirmeleri, bireylerin
basarili is performansi i¢in hisleriyle daha etkili basa ¢ikmalarmi saglayabilir
(Abdullah, Hamed ve Kechil, 2013).

Duygu, fizyolojik uyarilma ve biligsel takdir arasindaki etkilesimin bir tiriintidiir.
Insanoglunun tiim davranislar1 ya haz alma ya da acidan sakinma amacma ulagsmak
icin ¢abalar. Insanlarm duygu deneyimleri ¢evrelerinde ne bulduklarma ve
cevrelerindeki olaylar1 nasil takdir ettikleri/degerlendirdiklerine baglidir. Duygular
mutluluk, hiiziin, korku, ofke, saskinlik ve tiksinti gibi bircok 0ge olarak
smiflandirilabilir (Patra, 2010).

Duygularin 6zellikleri Safran ve Greenberg’in (1991) farkli kaynaklardan

yararlanarak derledigi on ii¢ maddede toplanarak asagidaki sekliyle 6zetlenmistir:

1. Duygular uyumlayicidir. Duygusal islem sistemi insan organizmasina genetik
olarak insan isleyisindeki uyumlayici 6nemi sebebiyle evrimsel siire¢ yoluyla
eklenmistir (Safran ve Greenberg, 1991).

2. Duygular hayatta kalmak i¢in 6nemli olan hedef odakli davranisi motive
ederler. Duygular tiim sistemin hedeflerini korumak ve hedeflerine ulagmak
iizere calisirlar (Frijda, 1988). Bu hedefler, neyin olup neyin olmamasi
gerektigine dair standartlar1 ilgilendirir. Temel olanlar sisteme genetik olarak
eklenmistir (6rn; Oz koruma, aghg1 giderme, baglanma ihtiyaglar1 ve iireme).
Diger hedef veya standartlar ise bu 6grenme sonucu olusan temel hedeflerin

tiirevleridir (Safran ve Greenberg, 1991).
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3.

4.

5.

Duygular davranis egilimi hakkinda bilgi sunarlar. Duygular sistemin belli bir
sekilde hareket etmek iizere hazir olma durumuna iliskin bilgi saglarlar.
Duygular bu sebeple davranis egilim bilgisinin bir tiiriidiir (Frijda, 1988).
Duygu ve eylem arasinda igce yonelik bir baglant1 sz konusudur (Safran ve
Greenberg, 1991).

Duygunun giidiileyici bir yonii vardir (Plutchik, 1980). Yalnizca sistemin
belli bir sekilde hareket etmek {izere hazir olma durumuna dair bilgi
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda sistemi belli bir yone dogru iter.

Duygular dikkat cekerek sistemik dncelikleri diizenlerler. Duygularin 6nemli
sistemik hedefleri korumada oynadigi rol sebebiyle, tiim sistemi gegersiz
kilan giiclii bir 6zellikleri bulunur. Frijda (1988) bunu “kontrol iistiinligi”
(control precedence) olarak ifade eder. Buradaki nokta 6zel bir duyguyla
iliskilendirilen hazir olma eyleminin uzun vadeli hedefler gibi diger faktorleri
gecersiz kilmaya meyilli olmasidir. Ornegin, 6fke deneyimi daha dikkatli bir
sekilde hareket etmeye dair verilen mantikli bir karar1 gecersiz kilabilir. Diger
bir bireye duyulan c¢ekim hissi ise duygusal olarak bag kurmanin olasi
tehlikelerinin daha dikkatli ve mantikli degerlendirilmesini gegersiz kilabilir.
Duygusal deneyimin bu gii¢clii 6zelligi insan sisteminin ideal diizeyde
calismasi agisindan dnemlidir. Ornegin, hayati risk iceren bir durumda (bir
avcl tarafindan saldiriya ugramak gibi) uygun bir harekette bulunmanin
(kagmak gibi) sistemin diger herhangi bir hedefine gore (6rn; yemek yemek,
sosyallesmek gibi) oncelikli olmas1 énemlidir. Duygular bu noktada sistemi
sistemin Oncelikleriyle tutarli bir sekilde gecersiz kilarak, birden ¢ok ve
muhtemelen uyumsuz hedefler arasinda karar verme yolu sunar. Bu
onceliklerden bazilar1 genetigimize eklenmistir. Bazilar1 ise 0grenilir (Safran
ve Greenberg, 1991).

Duygusal yanitlarin 6ngoriilen toplumsal sonuglarla iliskisi bulunur.
Duygunun istemsiz ve giiglii bir 6zelligi olsa da, duygusal yanitlarin daima
bireyin o duyguya kars1 olusan gevresel yanit algisi ile bir iligkisi mevcuttur.
Bunu Frijda (1988) sonuca 6nem verme yasasi olarak ifade eder. Bireyin
cevrenin yanitini algilama sekli, dolayisiyla bireyin hayat tecriibeleriyle
belirlenecektir.

Duygular ayrik disa vurumcu motor Oriintiiler igerirler. Duygusal tecriibenin

temel bir disa vurumcu motor unsuru bulunur. Bu unsur sisteme dahil
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8.

9.

10.

11.

edilmistir ve 6zgiil birincil duygulara karsilik gelen 6zgiil disa vurumcu
motor yapilandirmalar (fizyolojik tepkiler, yliz ifadeleri, durus ve sozel)
mevcuttur (Plutchik, 1980). Duygulara “his” 6zelligini veren disa vurumcu
motor unsurudur ve bu da duyguyu duygusal olmayan bilgi islemden ayiran
birincil 6zelliktir.

Duygu birincil iletisim sistemidir. Insan sistemi, duygusal sergilemelerle
gosterildigi sekilde, hem diger insan sistemine kendi eylem egilimini veya
eylem i¢in hazir olma halini isaret etmeyi hem de diger insan sistemlerinin
eylem egilimlerinin okunmasini kolaylastiracak bir sekilde gelistirilmistir
(Safran ve Greenberg, 1991).

Duygu bir anlam bi¢imidir. Duygusal islemin, hayatta kalmak i¢in degerli bir
ozelligi de, c¢esitli beklenmedik durumlarin sistemin tiim standart ve
hedefleriyle 1ilgisine iliskin olarak hizli ve ekonomik bilgi sunmasidir.
Sunulan bilgi hizlidir, herhangi bir zaman tiiketen kavramsan analiz
gerektirmez. Karmagik bir durumsal yapilandirma ve tiim sistemin ¢esitli
hedef ve standartlariyla ilgisinin duygusal deneyimde Ozetlenebilmesi
anlaminda da ekonomiktir. Bu sayede duygusal deneyim ifade edilmeyen ve
yogunlastirilmis bir anlam bigimi sunar (Leventhal, 1979).

Sematik duygusal hafiza duygusal yanit vermekle ilgilidir. Insan sistem i¢in
hedef ve alt hedef yapisini detaylandirilmasini igeren birincil siireglerin i¢ine
bireyin katildig1 olaylarm biligsel islemi ile beraber durumun uyandirdigi
duygusal yanitlar da dahildir. Dogumdan itibaren, birey 6zgiil olaylar ve bu
olaylarin uyandirdig1 duygusal dersler i¢in hafiza kodlar1 gelistirmeye baslar.
Zamanla, birey 0zgiil olay tiirleri ve 6zgiil disa vurumcu motor davranislari
icin genelleyici temsiller ile bu olaylarla uyandirilan 6zerk uyarilma
Oriintiilerinin soyutlamasini yapar (Lang, 1983; Leventhal, 1984). Bu
genelleyici temsiller bireyin deneyimlerinin duygusal kayitlarini sunarken bu
kayitlar tiim gelecek deneyimlerini etkiler. Bu sayede bireyin duygusal
hayatinda merkezi bir rol oynarlar. Duygu daima g¢esitli karmasiklik ve
deneyim seviyelerinde bireysel deger bigme (appraisal) ile daha temel disa
vurumcu motor davraniglarinin bir kombinasyonudur (Safran ve Greenberg,
1991).

Duygu semasmin etkin kilinmasi1 duygusal deneyim {iretir. Cevredeki uyarici

ozellikler ile 6zel bir duygu semasi arasinda veya bireyin igsel siirecleri ile
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0zel bir duygunun kilit 6zellikleri arasinda dogru bir eslesme yapildiginda, o
sema aktif hale gecer (Leventhal, 1979; Lang, 1983). Bu olay meydana
geldiginde sema icine dahil olan bilgi ¢ogalacaktir. Dolayisiyla bu bilgi birey
kendi tecriibesini anlamlandirmaya c¢alisirken daha ¢ok bilgi islemeye maruz
kalir. Siireglerin bu kombinasyonu ise duygularin 6znel deneyimine yol agar
(Safran ve Greenberg, 1991).

12. Duygu semast siirekli yeni deneyimlerle detaylanir. Yeni durumlarla
karsilagildik¢a, mevcut duygu semalari; olaymn tam yapilandirmas aktif hale
gecer. Bu bilgi de sirayla kodlanarak mevcut duygusal hafizalar1 detaylandirir
(Leventhal, 1984).

13. Biligsel-duygulanim siirecleri hizli ancak esnek bir yanit sistemi sunar.
Duygunun ice yonelik bir eyleme bagli olmasi sebebiyle sistemi farkl
beklenmedik durumlara tepki olarak olasi uyumlayici bir sekilde yanit
vermek iizere harekete ge¢irmenin hizli bir yolunu saglar. Duygusal
deneyimin disa vurumcu motor unsuru bazi yoOnlerden reflekse benzer.
Leventhal ve Scherer’in (1987) isaret ettigi lizere, ancak duygu refleksin de
fazlasidir. Refleks hareketlerinin aksine, duygunun disa vurumcu motor yont
eyleme dair nihai bir karar verilmeden 6nce daha fazla islenmeye maruz kalir.
Sloman’mn (1987) isaret ettigi gibi, reflekslerin hizli hareket etmeleri
yoniinden hayatta kalmak i¢in bir degerli bir 6zellik olmalarinin yani sira,
“dilsiz” olmak gibi bir dezavantajlar1 bulunur. Tersine, duygusal islem hizli

ancak esnek bir yanit sunar (Safran ve Greenberg, 1991).

Sosyolojik literatiirde, duygu yonetimi kavrami, yaygin olarak c¢alisanlarin
duygusal yasantilarini ve refahlarini incelemek {iizere kullanilir (Wharton, 2009).
Duygu yonetimi kavrami, genelde bireyin kigkirtict durumlara karsi gosterdikleri
duygusal tepkiyi degistirme becerilerini ifade etmek i¢in kullanilir. Giindelik
kosullarda, ozellikle 6tke ve engellenmislik gibi negatif duygular s6z konusu
oldugunda, bireyin duygusal uyarimini1 kirmak {izere duygu yonetimi becerilerine
bagvurulur (Thompson, 1994). Bu duygusal yonetim becerilerini gelistirmis bireyler;
kendi duygularmni anlar ve ifade eder, baskalarinin duygularmi tanir ve baskalarmin
duygularina uygun davraniglar gosterebilmek i¢in duygularini yonetebilir (Salovey,

Goleman, Turvey ve Palfai, 1993).

43



Duygu ve bireyler arasi problemlerde oynadigi rol, duygu yoOnetiminin,
diisiinmeyi yeniden yapilandirarak bireyin toplumsal islevinin maruz kaldigi riski
azaltmak iizere kullanilma olasiligin1 ortaya ¢ikarir (McLin Jr, 2003). Bireylerin
kendi hislerini tanimlama, baskalarmin hislerini tanimlama ve hisleri tarafindan
sunulan bilgiyi, uygun davraniglara tesvik etmek iizere kullanma becerilerinin
kisiden kisiye degisiklik gdsterdigine inanilmaktadir. Bir 6grencinin duygu yonetimi
becerisinin kisitli olmasit durumunda, negatif duygu durumunu onarma becerisi
yetersizdir ve bu da 6grenciyi duygu durumunun yogunlugunu uygun bir sekilde

yonetmek konusunda riske maruz birakir (McLin Jr, 2003).

Duygu yoOnetimi, bireylerin, duygusal tepkilerinin bir veya daha fazla
bileseninin gidisatim1 degistirdigi stiregleri ifade etmektedir (Gross, 1998). Nitekim
duygu yonetimi, bireyin duygusunun tiiriinii (kigsinin hangi duyguya sahip oldugu),
yogunlugunu (duygunun ne kadar yogun oldugu), siiresini (duygunun ne zaman
baslayip, ne kadar siirdiigii) ve niteligini (duygunun nasil deneyimlendigi veya ifade
edildigi) etkileme islevine sahiptir. Duygu yonetimi; negatif duygularin azaltilmasini
(or. ofkeyi gizlemek), pozitif duygularin azaltilmasini, negatif duygularin
arttirilmasini veya pozitif duygularin arttirilmasmi igerebilir (Mikolajczak, Tran,

Brotheridge ve Gross, 2009).

2.10 Sosyal Tlgi (Social Interest)

Sosyal ilgi biitiinle birmis gibi hissetme duygusu anlamimna gelmektedir.
Ebediyete kadar devam edecegi diisiiniilen bir toplum yapisi i¢in ¢aba sarf etme
anlamina gelmektedir (Adler, 1997). Adler, insan olmanin dl¢iisiinii bireyin topluma
ne derece 6nem verdigi ile belirlendigini ifade etmistir. Adler’in sosyal ilgi ve
toplumsal duygular kavrami en bilinen kavramidir. Sosyal ilgi, insanlarin toplulugun
bir pargasi olduklarinin farkinda olmalar1 ile sosyal yasamla miicadele sonucunda
gosterdikleri davranislar1 igermektedir. Sosyal ilgi i¢cin gereken gizil giic dogustan
gelmektedir. Toplumsallagsma siireci ¢ocukluk doneminde baglar ve bu siire¢ toplum
icinde bir yer elde etme, topluma ait olma duygusu kazanma ve topluma katkida
bulunma icin sergilenen cabalarm tamamidir (Kefir, 1981; akt. Corey, 2008).
Yelpazenin en genis ucunda, sosyal ilgi kavrami, kisinin tiim evrenle olan iligkisine
isaret etmektedir. Bu nedenle, kirlilik ve enerji krizi gibi ¢evre sorunlar1 6ziinde

sosyal ilgiyi ilgilendiren sorunlardir (Adler, 1964). Tiim bireyler i¢in en temel soru,
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tam alg1 semalarin ve diinya goriislerinin sosyal ilgiyi igerip igermedigidir (Huber,
2006).

Sosyal ilgi, sosyal iliskiler ile baslar. Sosyal iliskiler bireyin dogumu ile
baslar, bazilar1 ise sosyal iliskilerin fetiisken yani daha dogmadan basladigin1 soyler.
Sosyal ilginin ve anlayisin gelisimi bireyden bireye degismekle birlikte, bu geligim,
icinde bulunulan g¢evre, cocugun i¢ durumu, egitimin etkisi ve aile etkisine bagl
olarak degisiklik gosterebilir. Ansbacher ve Ansbacher (1956) bu etkilenmenin
bireylerin bedensel yapilar1 ile yasadiklar1 deneyim ve bu olanlar1 nasil
yorumladiklar1 ile ilgili oldugunu sdyler. Ayrica dil de kisilerin sosyal yasantisinda
biiyiikk bir yer tutar. Ansbacher ve Ansbacher (1956), eger dil bireylerin sosyal
yasantisinda kullanilmasayd: bu kadar énemli olmayabilirdi demistir. Insan ki
arasinda sosyal ilgi sonucunda gelistirilmis olan bu oyunun kurallarina dil ve mantik
onciiliik etmektedir. Sosyal ilgiye sahip olmak kisiye bir topluluga, aileye veya bir
gruba ait olma duygusu hissettirir. Sosyal ilgi, katilimda bulunmak, katkida
bulunmak, paylagsmak, kabul edilmek, takdir edilmek, taktir etmek ve diger insanlar1
sevmek anlamimna gelir. Sosyal ilgi disarida kalmishk degil, baskalarina ait olma
hissidir (Oberst ve Stewart, 2003). Leak ve Leak (2006) sosyal ilginin her insanin en
temel Ozelligi oldugunu ve biitiin eylemlerinin bunu kapsadigmi ve saglikli bir
ilerleyis i¢in bunun gerekli oldugunu soyler. Adler, sosyal ilginin hayatin 6nde gelen
iic temel noktasim etkiledigine inanir: arkadaslik, ask ve is. Sosyal ilgi ve basar1
olmadan hayatin zorluklarma gogiis germek, aitlik ve giiven duygusunu hissetmek
zor olacaktir. Eva Dreikurs Ferguson (2010) biitiin insanlarin ait olma duygusuna
ihtiya¢ duyduklarma inanmaktadir. Ruhsal saglik, bireyin ait olma hissini
yasamasiyla birlikte gelismektedir. Bununla birlikte sosyal ilgi ve aitlik hissinin

yoklugunda kisi kendini temsil etmek ile ilgili sorunlar yasamaya baslar.

Adler’in insan dogas1 kavrami sosyal ilgi potansiyelini ve egilimini vurgular.
Sosyal ilginin amaci, “tim insanligin kalkinma ve refahinin artmasini” tegvik
etmektir (Ansbacher ve Ansbacher, 1979, s. 211; akt. Barlow, Tobin ve Schmidt,
2009). Maslow (1954) sosyal ilgi hakkinda yorum yaparak, insan wkima katki
saglamaya yonelik samimi istegin, kendini gerceklestirmis kisilere has bir 6zellik
oldugunu bildirmektedir. Adler, ayrica sosyal ilginin ruh sagligina katkisini kabul
ederek, “kisi hayatin yalnizca rahathiginin degil, ayn1 zamanda rahatsizliklarinin da

kisiye ait oldugunu anlamalidir” ifadesinde bulunmustur (Ansbacher ve Ansbacher,
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1956, s. 136). Adler, erken ¢ocukluk donemini dayanigsma ve sosyal ilginin gelisimi
icin mesru bir zemin olarak gérmektedir (Adler, 1964). Yeterli sosyal ilginin kiginin
hayatta ili¢ gorevi yerine getirmesi i¢cin onemli oldugunu diisiinmektedir. Bunlar:
meslek, sosyal iligkiler ve sevgi’dir. Adler, ayrica yetersiz sosyal ilginin yanlis bir
istiinliik kurma cabasi, nevroz, psikoz veya intihara yol actigina inanmaktadir.
Sosyal ilgi gelisiminin, ruh saghginin iyi olmasi ve yapici bir sosyal etkilesimle
iligkili oldugu agiktir (Barlow, Tobin ve Schmidt, 2009).

Sosyal ilgi, Adler kuraminda merkezi kurguyu teskil eder. Crandall (1978),
Adler’in ilk sosyal ilgi kavraminin kendinden baska seylere deger vermeyi igerdigini
iddia etmektedir. Adler’in sosyal ilgi anlayisinda yaptig1 degisiklikle, saglikli bir
kisiligin temel unsuru haline gelmistir. Crandall (1980), dayanisma, yardimlasma,
paylagma ve katkida bulunmayla iligkili olarak, sosyal ilginin bir kisinin dikkat, algi,
diisiince ve agik davraniglarini etkiledigini 6ne stirmektedir. Crandall, sosyal ilgiyi
ele alirken, sosyal ilginin Adler’in merkezi motivasyon kurgusu olan “Ustiinliik
kurma ¢abasi1” ile olan iligkisini hesaba katmaktadir. En saglikli sekli ile “lstiinliik
kurma ¢abasi” tamamlama, yerine getirme veya miikkemmeliyet giidiisii ve tiim

yagamin bir 6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Adler, 1939).

Adler’e gore, Tstiinliik kurma ¢abasiin en ¢ok kisisel tatmin saglayan hali
bu giidiiniin sosyal ilgiyle harmanlanmas1 olarak nitelendirmektedir (Crandall, 1980).
Buna karsm, kisiler digerleri i¢in kaygi (sosyal ilgi) duymadiginda, bu duruma
kacmilmaz olarak aile, is ve arkadaslik sorunlar1 eslik ederek, bu durum (Ansbacher,
1968; Crandall, 1980) duygularin toplumda digerleriyle birlikte calismak yerine kisir

bir kisisel tistlinliik kurma ¢abas1 dongiisii yaratmasina yol agar.

Bireysel psikolojinin en temel ilkelerinden biri sosyal ilginin olmasidir
(Ansbacher, 1968). Kaplan (1991) sosyal ilgiyi davranis, duygu ve bilis boyutlarinda

ele almistir.

Sosyal Ilgi ile liskili Davramslar

1. Yardim Davranisi (Helping Behavior): Baskalarina yardimc1 olmak amaciyla
kisinin  becerilerini, bilgilerini veya yeteneklerini goniilli olarak

kullanmasidir. Yardim davranisinin ornekleri sunlardir: hasta ya da engelli
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birisine bakmak; boyle bir komsunun kar siirme, onlar1 temizleme gibi kiginin
hizmetlerini goniillii olarak yapma.

. Paylasim Davranisi (Sharing Behavior): Kisinin kendi esyalarinin bazilarini
goniillii olarak baska kisilerin kullanimma sunmasidir. Paylasim davraniginin
ornekleri: esyalari, oyuncaklar1 veya kitaplar1 baskasma ddiing verme; kisinin
arkadaslarina yemek c¢antasindaki sekerlerden bir miktar ikram etmesi veya
hayir kurulusuna bagis yapmay1 kapsar.

. Katilimci Davranig (Participating Behavior): Grup faaliyetlerine katilmay1
icerir. Ornegin, sosyal kuliipler, siyasi orgiitler, spor kuliiplerinde aktif
olmak.

. Saygili Davrams (Respectful Behavior): Baska insanlarm haklarimm ya da
deneyimlerinin goniillii olarak tanindiginin gésterilmesidir. Saygili davranisin
ornekleri: kisinin kendininki disindaki inanglarin ibadetlerine miidahalede
bulunmamast; "Litfen", "tesekkiir ederim" ve "rica ederim" gibi kelimeleri
kullanmay1 hatirlamasimi igerir.

. Isbirlik¢i Davranis (Cooperative Behavior): Karsilikli yarar veya hedeflere
ulagmak i¢in goniilli olarak bagkalar1 ile birlikte c¢alisma ya da bu
faaliyetlerde gorev alma anlamma gelmektedir. Adler kurami dayanismaya
0zel bir 6nem verir.

Uzlasict veya Esnek Davranis (Compromising or Flexible Behavior):
Catismalarm veya sorunlarin karsilikli olarak kabul edilebilir bir ¢6ziime
ulagtrma umuduyla goniillii olarak "vermek ve almak". Uzlasic1i olmak,
genellikle kiginin  belirli durumlarm gerekliliklerini  veya taleplerini
karsilayabilmek i¢in davranislarini, tavirlarini, fikirlerini veya beklentilerini
ayarlamaya hazir olmasini igerir.

. Empatik Davrams (Empathic Behavior): Baska kisilerin duygu ve
diisiincelerinin anlasildigini ve takdir edildigini gdsterir. Ornegin, baskalarma
onlarmn bir sey hakkinda ne hissettiklerini veya diistindiiklerini fark ettiklerini
sOylemek.

. Cesaretlendirici Davranis (Encouraging Behavior): Bagkalarini motive
etmek i¢cin yardimci olan bir davranistir. Ornegin, bir danismanin ebeveynlere
cocuklarmi yetistirirken ulastiklar1 basarilar1 takdir etmelerinde yardimci

olmasi.

47



9.

Yeniden diizenleyici Davranis (Reforming Behavior): Genel olarak kabul
goren sosyal kosullar1 iyilestirmek i¢cin ¢aba gdstermektir. Yapici davranig
genellikle sorunlar1 a¢iga ¢ikarmada inisiyatif almay1 ve de sorunlari ortadan

kaldirmak veya azaltmak i¢in zaman ayirmay1 ve ¢caba harcamayi igerir.

Sosyal Tlgi ile Tliskili Duygular

1.

Ait Olma (Belonging): Bir grubun veya gruplarin (aile, akran grubu,
meslektaslarinin grubu) tiyesi olma duygusudur. Birey sosyal orgiitlemenin
6zel ve giivenli bir yer oldugunu hisseder. Ait olma duygusu (Dinkmeyer vd.,
1979; akt. Kaplan, 1991) Adler kuramma ilisikin literatiir de birincil insan

ihtiyaci olarak ele alinmustir.

Yabancilik Hissetmeme (Feeling at Home): Bagkalariyla etkilesimde
olundugunda kolaylikla ve rahatlikla duygulari1 ifade etme anlamina gelir.
Ornegin, bu his kisinin sohbetlerde, resmi yerlerde, partilerde veya
goriismelerde kendini giivende ve endiseden uzak hissetmesine yardimci olur.
Toplumsallik (Communality): Baskalariyla birgok yonden ortak 6zelliklere ve
farkli yonlerden benzer olma duygusuna sahip olmadir. Bu, kisinin, hayat
gorevlerinin (is, ask, arkadaslik) talepleri ve bu gorevleri yerine getirirken
ortaya ¢ikan tiim nesenin ve problemler bakimindan, diger insanlardan farkli
oldugundan ¢ok onlara benzer olmasi hissidir. Ek olarak, kisi kendini insani
ihtiyaglar bakimmdan diger insanlara benzer hisseder; Ornegin "ait olma
ihtiyac1" (Dinkmeyer vd., 1979; akt. Kaplan, 1991) veya "sevilme ve saygi
gorme ihtiyact" gibi.

Bagkalarina Giivenme (Faith in Others): Insanlara sosyal ilgi ve iyilik
duygusu oldugunu goéstermeyi ifade eder. Birey, herkesin "iyi" 6zellikleri ve
baskalarma katacak pozitif bir seyleri oldugunu hisseder. Buna ek olarak,
digerlerinin gilivenebilecegi, hem bir yardim veya motivasyon kaynagi olma
acisindan, hem de yardim etmeye veya kendini gelistirme ile ilgili bir alg1
vardir.

Miikemmel olmama cesareti (The Courage to be Imperfect): Hata yapmanin
insan olmanin dogal bir yonii oldugu hissidir ve kisinin her ¢abasinda, her

zaman "birinci", "en iyi" veya "en Unli" olmasi gerekmedigi hissidir.
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Miikemmel olmama cesaretine sahip olmak kisinin bagkalariyla iletisim
kurmasini, samimi olmasimi kolaylastirir, ¢iinkii kisi kendi zayifliklarini
gostermekle ilgili ¢ekince duymaz.

Insan olma (Being Human): Tiim insanligm bir parcasi olma hissidir. insan

olmak, onceki hislerle karsilastirildiginda ¢cok daha varoluscu bir duygudur.

7. Iyimserlik (Optimism): Diinyanmn yasamak icin daha iyi bir yer yapilabilecegi

hissidir. Kisi genel olarak insanlarda olumlu degisiklikler yapilabilecegini ve
insanlardaki problemli durumlarin iyilestirilebilecegi hissine sahiptir.
Iyimserlik hissi, kisiyi daha iyi bir gelece§e dogru yoneltir ve gecmisteki

veya su anki gilicliiklerden uzaklastirir.

Sosyal Tlgi ile Tliskili Bilisler

1.

Bir insan olarak, toplumdaki hak ve yiikiimliilikleri baskalarinin hak ve
yiikiimliilikklerine esittir.

Kisisel hedefler, toplumun refahi ile tutarl bir sekilde elde edilebilir.
Toplumun refahi vatandaglarin uyum iginde birlikte yasamayir O6grenme
yetenegine ve goniilliiliigiine baglidir.

Birey, baskalarmin kendisine ne sekilde davranmasini istiyorsa kendisinin de
o kisilere o sekilde davranmaya ¢aba gostermelidir.

Bir kisinin toplumun refahim yiikseltmekte katteddigi yolun, karakterini
degerlendirmede nihai bir 6l¢iit olacagina inanmasidir.

Bir kisinin sosyal ilgi yoniindeki hareketini kavramsallagtirmanin bir yolu

Sekil 2.5°te gosterilmistir. Oncelikli olarak dikey (vertical) bir diizlemde hareket
eden Kkisiler ¢abalarinda nasil ilerlediklerini daha ¢ok onemserler. Onlar devamli
olarak kendi g¢abalarin1 bagkalarminkilerle veya ¢abalarinda ulasmaya calistiklari
hayali bir miikemmellik algisiyla karsilastirir ve ¢abalarina gore degerlendirirler. Bu
yonde hareket eden kisiler genellikle kendi alanlarinda, iiretici, "basarili" olarak
nitelendirilirler. Miicadeleleri lizerine {iziicli bir yorum olarak onlar girisimlerinden
veya sonuglarindan nadiren tatmin olurlar, c¢ilinkii genellikle kazanilan seyin
kaybedilebilecegi endisesi baslarinin etkisini azaltir. "Bunu asabilir misin?" hissi
kisinin yeterliligi veya basaris1 kanitlandiktan sonra bile uzun siire devam edebilir

(Sweeney, 1998).
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Sekil 2.5 Sosyal Ilgi Siireci: dikey (diisiik sosyal ilgi) ve yatay (yiiksek sosyal ilgi)
(Sweeney, 1998)

Diisiik Toplumsal Tlgi

Nasil yapiyorum?

y N
Giig

Basarili Konum

Sahip Olma . A
Yiiksek Sosyal Ilgi

> Ne yapiyorum?
Soylenme Paylasim, Zevk almak, Yaraticilik
Basarisiz Suglama (blowing)

Kuruntular ve
Bahaneler

Yatay diizlem zevk ve hayat aktivitelerine katilima dogru hareketi temsil
etmektedir. Kisiler, aktivitelerini kendilerinin ve digerlerinin kazandiklar1 tatmine
gore degerlendirirler. Bu hareket betimlemesi, yiiksek sosyal ilgisi olan kisilerin
rekabetten hoglanmadigi veya diisiik sosyal ilgisi olan kisilerin islerinden tatmin
olmadiklar1 seklinde anlasilmamalidir. Aslinda, pek ¢ok kisi iki hareket yoniiniin
arasinda bir yerlerdedir. Bu fark Ornegin, rekabet¢i bir oyunda veya sporda
gozlenebilir. Yiiksek sosyal ilgisi olan kisiler kazanmak i¢in ¢ok sert oynayabilirler,
ancak kazansalar da kaybetseler de oyundan keyif almis olacaklardir. Diisiik sosyal
ilgiye sahip kisiler, eger oyuna katilirlar ve oyunu kaybeden olurlarsa kendilerini
yeniden kazanan taraf haline getirene kadar yenilmis hissedecekler, hatta belki de

kendilerinden nefret edeceklerdir (Sweeney, 1998).

Sosyal ilgi, kisinin bagkalariyla 6zdeslesmesine ve gergek bir ilgiyle, toplum
ve insan refahi igin ¢abalamakla sonu¢lanan kendi 6z ilgilerinin aktarimina dayalidir.
Adler, sosyal ilginin arkadaslik, sevgi ve ¢alisma gibi yasam gorevlerinde kendini
gosterdigini belirtmis ve ona gore akil sagliginin, insanin bu biiyiik ve her yere niifuz

eden zorlu gorevlerle, sosyal ilgi aracilifiyla basa ¢ikabilecegini vurgulamistir.
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Adler, sosyal ilgi ile alakali cabalama, 6zdeslesme, empati, sempati anlayisi,
isbirligi ve ortak katkiyr iceren ¢ok sayida Ozellikten bahsetmistir. Bu 6zellikler,
insan davranigini biligsel, duyussal (affective), motivasyonel ve davranigsal acidan
anlamay1 gerektiren degiskenleri igerir. Sosyal ilginin tiim bu kullanimlar1 ve yakin
es anlamlari, bireye benliginin diginda birine veya bir seye deger vermeyi ¢agristirir.
Burada ortak payda ben-merkezciligin olmamasi veya benligin smirlarinin giden
istiinliigiiniin varligidir (Ansbacher ve Ansbacher, 1956). Bunlar bencilce konularin
yer almadigi bulunmaz ilgiye ve baskalarmin huzuruna deger verme kapasitesi,
O0zdeslesme ve empatiden gelir. Benligi tanimlama ve benligin smirlarini agsma
kapasitesi, Adler’in (1964) sosyal ilgi ve dogustan gelen potansiyel ile kastettigi
seyin temelidir. “Cabalama” konusuna iligkin ise Adler ve diger kisilik kuramcilar
arasindaki belirgin fark, toplumun duygu/sosyal ilgisinin roliidiir. Adler,
miikemmeliyet veya iistiinliik i¢in ¢abalamanin iligkisel baglamda olustugunu ve bu
cabalamanin sosyal acidan faydali veya faydasiz bir tutum i¢inde olusabilecegini
vurgulamistir. Birinin ne kadar ¢abaladig1 ve davranis sergiledigi, toplumun sosyal
ilgisine dayandirilir. Boylece, Adler’in kuramsal formiilasyonunun, 1993 yilinda
kanitlandig1 iizere, milkemmel olan i¢in ¢abalama, birinin hem kendisi hem de
insanlik adina iyi olan i¢in daha iistiin yeterlige cabalamasidir. Bu, hem kendin hem
de bagkalar1 i¢in faydali olan; hem kendin hem de bagkalar1 i¢in 6z saygi insa etmeye
calisan yatay bir ¢abalamadir. Daha iistiinliik i¢cin ¢abalama benmerkezci tutumla
baskalar1 lizerinde daha iistiin olmaya ¢alismaktir. Bu, baskalarin1 veya ortak faydaya
katkida bulunmay1 disiinmeksizin kisisel kazanimi amaglayan diisey bir
cabalamadir. Adler’in vurguladigi kritere saglikli bir psikolojik islevsellik toplumsal
bir gelisim duygusunu ve sosyal ilgiyi takip etmenin, diger yandan uyumsuzluk ise
narsist bencilligi takip etmenin bir sonucudur (Manaster ve Corsini, 1982; akt. Watts,
2011).

2.11 Nlgili Arastirmalar

2.11.1 Oznel Iyi Olus Ile Tigili Arastirmalar

Crandall’m (1980), farkli yas gruplarinda sosyal ilgi ile isbirlik¢i davranis,
ozgecilik ve empatik egilim arasindaki iligkiyi belirlemek igin yaptigi caligma
sonucunda yetigkinlerin sosyal ilgi diizeylerinin ergenler ve {niversite

ogrencilerinden daha yiliksek oldugunu bulmustur. Sosyal ilgi ile diger olgekler
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arasindaki iliski incelendigi zaman ergenlerin sosyal ilgi ve diger 6l¢ekler arasinda
olumsuz bir iliskinin oldugu bulunmustur. Universite dgrencisi ve yetiskinlerde
Olcekler arasindaki korelasyonun artmasi sebebiyle toplumsal ilgi ve diger dlcekler
arasinda olumlu yonde bir iligski oldugu goriilmiistiir.

Jorgensen ve Richard (1989) olumsuz duygular ile ifade edilen fiziksel
belirtiler arasinda bir iliskinin olup olmadigin1 incelemek icin bir ¢alisma
yapmiglardir. 111 dniversite Ogrencisi ile yapilan c¢alisma sonucunda negatif
duygular ile ifade edilen fiziksel belirtiler arasindaki en yiiksek iligkinin stirekli kaygi
durumuna sahip bireylerde oldugu goriilmiistiir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan duygulari ifade etme konusunda
kararsizlik ile 1yi olus arasindaki iliskinin incelendigi farkl bir ¢alisma sonucunda
duygular1 ifade etmede yasanan kararsizligm psikolojik iyi olusu olumsuz yonde
etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Katz ve Campell, 1994).

Universite &grencileri iizerinde depresyon, yasam doyumu ve sosyal ilgi
arasindaki iliskiyi inceleyen Saunders ve Roy (1999) c¢aligmalarinin sonucunda,
sosyal ilgi ve depresyonun yagam doyumunu anlamli olarak yordadigi ve sosyal ilgi
ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu bulmuslardir.

Keyes, Shmotkin ve Ryff (2002) 6znel iyi olusu ve psikolojik iyi olusu yas,
egitim diizeyi ile nevrotiklik, disadoniikliik ve diiriistliik kisilik 6zellikleri agisindan
incelemislerdir. Calismaya 25-74 yas aras1 3032 kisi katilmistir. Bu arastirmanin
sonucunda 6znel iyi olus ile psikolojik iyi olusun iligkili oldugu goriilmiistiir. Ancak
farkl1 1yi olus bigimlerini 6l¢tiigii ve temsil ettigi sonucuna da ulagilmistir. Psikolojik
iyl olus, 0znel iyi olustan bazi boyutlarda farklilasmaktadir. Bunun yaninda yas,
egitim, disadoniikliik ve diristliik diizeylerinin artmasinin 6znel ve psikolojik iyi
olusu olumlu etkiledigi goriilmiistiir. Nevrotiklik ise her iki iyi olusu da olumsuz
yonde etkilemektedir.

Brown ve Ryan’m (2003) arastirdiklar1 psikolojik iyi olusta farkindaligin
roliinii 327 iiniversite Ogrencisi ve 239 yetiskin iizerinde yaptiklari c¢aligmalari
sonucunda, farkindalik ve psikolojik iyi olus diizeylerinin anlamli diizeyde
birbirlerini yordadiklar1 bulunmustur.

Deniz ve Yilmaz (2004) tarafindan {iniversite dgrencileri lizerinde duygusal
zeka ve yasam doyumu arasindaki iliskinin incelendigi baska bir ¢alisma sonucunda
ise, duygusal zekanm toplam puani ve duygusal zekanin alt boyutlar1 ile yasam

doyumu arasinda anlaml pozitif yonde bir iligki oldugu goriilmiistiir.
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Duygular1 fark etmeye ve ifade etmeye yonelik hazirlanmis bir psiko-egitim
programmin, tiniversite Ogrencilerinin farkindalik diizeylerine, duygular1 ifade
egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi oluslarina etkisini inceleyen Kuzucu (2006), bu
aragtrmasmi1 Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren
ogrencilerle gergeklestirmistir. Calismada, duygusal farkindalik diizeyi, duygular1
ifade egilimi, psikolojik iyi olusu ve Oznel iyi olusu ortalamanin altinda yer alan
toplam 34 6grenci yer almistir. Bu 6grencilerin 11’1 deney, 11°1 plasebo ve 12’si de
kontrol grubudur. Arastirmanin sonucunda bagimli degiskenler ayr1 ayri
incelenmistir ve psiko-egitim programinin, 6grencilerin sadece duygusal farkindalik
puanlarinm artmasinda etkili oldugu bulunmustur. Ogrencilerin duygular1 ifade etme
egilimlerinde, psikolojik iyi olus ve 6znel iy1 olus puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamastir.

Baer ve digerleri (2008) meditasyon yapan ve yapmayan Orneklerle bes
boyutlu bilingli farkindalik 6lgeginin yap1 gecerliligini inceledikleri ¢alismalarinda,
tanimlama, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizligin psikolojik 1iyi olusu yordadigini bulurken sadece
gbdzlemlemenin psikolojik 1yi olusu anlamli bir diizeyde yordamadigi bulunmustur.

Canbay (2010) tarafindan 445 lise 6grencisinin 6znel iyi olus diizeyleri ve
sosyal beceri diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yaptigi caligsma
sonucunda duyussal kontrol alt boyutu disinda diger sosyal beceri alt boyutlar1 olan
duyussal anlatimcilik, duyussal duyarlilik, sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlilik,
sosyal kontrol ve global sosyal beceri arasinda anlamli iliskilerin oldugu
bulunmustur. Sosyal duyarlilik ve 6znel iyi olus arasinda negatif yonde diger alt
boyutlarmn hepsiyle ise pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.

Falkenstrom (2010) farkindalik ve iyi olus arasindaki iliskisini inceledigi
calismasimi 28 — 69 yas araliginda 76 kisi ile yapmistir. Bu ¢aligmasinin sonucunda
farkindaligin gézlemleme alt boyutu disinda olan alt boyutlarmin iyi olus ile pozitif
yonde ve anlamli bir iliski i¢inde olduklar1 bulunmustur.

Hollis-Walker ve Colosimo (2010) tarafindan farkindalik ve mutlulugun
gostergeleri arasindaki iligki farkindaligin bes boyutu agisindan incelenmistir.
Calismaya yas ortalamasi 20.9 olan 27’si erkek, 96’s1 kadin katilimc1 katilmistir. Bu
aragtirma sonucunda farkindaligin tiim alt boyutlarmin psikolojik iyi olusu yordayip
yordamadigma bakilarak farkindaligin tiim alt boyutlarinin psikolojik iyi olusu

olumlu yonde yordadigi bulunmustur.

53



Tuzgol-Dost  (2010) bazi degiskenlere gore Tiirkiye’deki iiniversite
Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ve yasam doyumlar: ile Gliney Afrika’daki
tiniversite Ogrencilerinin 0znel 1iyi olus dilizeyleri ve yasam doyumlarimin
karsilastirilmasina yonelik bir arastirma yapmustir. Bu arastirmaya Giiney Afrika’dan
400, Tirkiye’den 403 {niversite Ogrencisi olmak {iizere toplam 803 &grenci
katilmistir. Bu arastirmanin sonucunda her iki {ilkenin {iniversite 6grencilerinin 6znel
iyi olug ve yasam doyumu diizeyleri algilanan akademik basari, algilanan ekonomik
durum ile algilanan anne-baba tutumu degiskenlerine gore farklilastigi bulunmustur.
Tirkiye’deki {iniversite Ogrencilerinin 6znel 1yi olus diizeyleri ve yasam
doyumlarinin Giiney Afrika’daki tiniversite 6grencilerinkine gore diisiik oldugu da
gorilmiistiir.

Universite dgrencilerinin, 6z-duyarligin baglanma kaygis1 ve 6znel iyi olus
arasindaki iliskinin Wei, Liao, Ku ve Shaffer (2011) tarafindan incelendigi ¢alisma
sonucunda baglanma kaygisinin 6z-duyarlilig1 olumsuz yonde yordadigi bulunurken,
0z-duyarligim 6znel 1yi olusu olumlu yonde yordadigi goriilmiistiir.

Anggraeni ve Kurniawan (2012) 6z-duyarlik ve yasam doyumu arasmndaki
iligkiyi 18 — 23 yas arasinda 77 erkek ve 23 kadmn {iniversite 6grencisi ile yaptigi
calismada incelemistir. Bu calismanin sonucunda 6z-duyarlik ve yasam doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur

Baer, Lykins ve Peters (2012) tarafindan yapilan psikolojik iyi olusun
belirleyicileri olarak farkindalik ve 0Oz-duyarlik arasindaki iliskinin incelendigi
calisma sonucunda ise farkindaligin tiim alt boyutlar1 (gozlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma, ig¢sel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere
tepkisizlik) psikolojik iyi olus ile pozitif yonde anlaml bir iliski igerisinde oldugu
bulunmustur.

Deniz, Arslan, Ozyesil ve Izmirli (2012) Tiirkiye ve cesitli iilkelerdeki
iiniversite Ogrencilerinin 0z-anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu
diizeylerinin karsilastirilmasini arastirmiglardir. Tiirkiye’den 127 ve diger iilkelerden
122 6grencinin katildig1 arastirma sonucunda Tiirk 6grencilerin 6z-anlayis ve yasam
doyumu, negatif ve pozitif duygu diizeylerinin diger lilkelerdeki Ogrencilerin 6z-
anlayis ve yasam doyumu diizeylerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Calismada Tiirkiye’deki 6grencilerin 6z-anlayis, yasam doyumu, negatif
ve pozitif duygu korelasyonlarmin, diger iilke 6grencilerinin korelasyonlarindan daha

yiiksek iliskide oldugu da goriilmiistiir.
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Ozbay, Palanci, Kandemir ve Cakir’m (2012) iiniversite dgrencilerinin, 6znel
iyi olug diizeylerinde duygusal diizenleme, mizah, sosyal 6z-yeterlik ve stresle basa
¢ikma davranislarinin roliinilin incelendigi ¢aligmada 248’1 kiz ve 171’1 erkek olmak
lizere toplam 419 o&grenci yer almistir. Caligmanin  sonucunda {niversite
Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin mizah tarzlari, duygusal diizenleme
becerileri, sosyal 0z yeterlik diizeyi ve basa ¢ikma tutumlarma iligkin puanlarca
yordandig1 gorilmiistiir.

Topuz’un (2013) ftniversite 6grencilerinin 6zgecilik diizeyleri ile 6znel ve
psikolojik iyi olus diizeyleri arasindaki iligkiyi arastirdigi c¢alismasina Fatih
Universitesi’nde egitim gdren 443 &grenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda,
ozgecilik, 6znel 1yi olus ve psikolojik 1yi olusun iligkili oldugu bulunmustur.
Universite dgrencilerinin 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus ve alt diizeyleri (kendini
kabul, olumlu iliskiler, 6zerklik, ¢evre hakimiyeti ve yasam amaci) arasinda ise orta
derecede pozitif korelasyon saptanmustir. Ozgeciligin her iki degiskeni yordama
giiciiniin de zayif oldugu bulunmustur. Cinsiyete gore karsilastirma yapildiginda ise
sadece 6znel iyi olusun cinsiyete gore farklilagsmadigi sonucuna ulasilmistir.

Yilmaz ve Arslan (2013) Tiirk iiniversite 6grencilerinde 6znel iyi olus, pozitif
ve negatif duygu konulu bir calisma yapmiglardir. Calismaya 18 — 28 yas araliginda
450 tniversite 0grencisi katilmigtir. Bu 6grenciler tizerinde 6znel 1yi olus ve pozitif
ve negatif duygular arasindaki iligkiler arastirilmistir. Bu ¢alisma sonucunda 6znel
iyi olus ve negatif duygular arasinda anlamli negatif bir iliski bulunmustur. Oznel iyi
olus ve pozitif duygular arasinda ise anlamli pozitif bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmustir.

Celik ve Cetin (2014) farkindalik ve 6z-bilincin kisilerarasi ¢atisma ¢6zme
yaklagimlarindaki rollerinin ortaya ¢ikarilmasini amacladiklari calismay1 17 — 45 yas
araliginda 321 {niversite 6grencisi ile yapmislardir. Arastrma sonucunda bilingli
farkindaligin ¢atisma ¢6zme yaklasimlar1 ile iligskisine bakildiginda; bilingli
farkindaligin artmasi sonucunda c¢atisma ¢0zme siireclerine iligkin genel
davranislarin ve ¢atismaya yaklagsmanin anlamli olarak arttigir bulunurken, kendini
acmanin ise azaldigi bulunmustur. Ayni sekilde 6z-bilincin alt boyutlar1 ile ¢atigma
¢ozme yaklagimlar1 arasindaki iliski incelendiginde; i¢sel 6z-farkindalik arttiginda
yiizlesme ve duygusal ifade yaklasimlarinin da buna bagli olarak arttig1 bulunmustur.

Stil bilingliligi arttiginda ise catigmaya yaklasmada artis oldugu; goriiniim bilingliligi
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arttiginda yiizlesme ve duygusal ifadede artis oldugu; sosyal anksiyete arttiginda ise
yiizlesmede ve kendini agmada azalma oldugu bulunmustur.

Oz-duyarlik, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
inceleyen Sahin (2014) bu c¢aligmasini 422 Ogretmen iizerinde gerceklestirmistir.
Calismanin sonucunda 6z-duyarlik diizeyinin yasam doyumu ve psikolojik saglamlik
ile pozitif yonde ve anlamli bir iligki i¢erisinde bulundugu gorilmiistiir.

Webber (2014) tarafindan farkindalik, pozitif ve negatif duygunun araci
degiskeni olan duygusal zeka ile arasindaki iliskinin incelendigi caligmaya 92’si
erkek ve 250’si kadin olmak yaslar1 18-81 olan toplam 342 kisi katilmistir.
Calismanin sonucunda yiiksek duygusal zekd puaninin, pozitif duygu ve yasam
doyumuyla giiclii ve negatif duygu ile diisiik iliski icinde oldugu bulunmus ve
farkindalik ve pozitif duygu arasinda da gii¢lii olumlu iligski bulunmustur. Farkindalik
ve duygusal zeka arasinda ise giiclii bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Cakir’m (2015) 325 tiniversite 6grencisi ile yaptigi calismada ise psikolojik
1yi olusun bilingli farkindalik, kendini affetme, durumu affetme, duygular1 ifade etme
ve duygulari igleme ile olumlu yonde bir iligki i¢inde oldugu bulunurken, psikolojik
sikintinin bilingli farkindalik, kendini affetme, durumu affetme, duygular1 ifade etme
ve duygular igleme ile olumsuz yonde bir iliski i¢inde oldugu bulunmustur. Cakir
calismasinda farkindaligi tek boyut olarak 6lgen bir 6lgek kullanmistir. Regresyon
analizi sonuglarinda ise bilin¢li farkindalik, kendini affetme, durumu affetme ve
duygularmi ifade etmenin psikolojik iyi olus puanlarin1 anlaml diizeyde yordadigi
goriilmiistiir. Calismada psikolojik iyi olus diizeyinin en 6nemli yordayicisi bilingli
farkindalik olarak ortaya ¢ikmistir ve onu sirasiyla kendini affetme, durumu affetme
ve duygular1 ifade etme izlemistir.

Griebel (2015) duygusal zekanm farkindalik ve 6znel iyi olus arasindaki
iliskide araci roliinii 123 6grenci iizerinde incelemistir. Calismanin sonuglarina gore
farkindaligin alt boyutlarindan tanimlama ve igsel deneyimlere tepkisizligin pozitif
duyguyu olumlu yonde; igsel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere
tepkisizligin negatif duyguyu olumsuz yonde; tanimlama alt boyutunun yasam
doyumunu olumlu yonde ve anlamli olarak yordadig: bulunmustur.

Yikilmaz ve Demir-Giidiil (2015) {tniversite Ogrencilerinin algiladiklar1
sosyo-ekonomik diizeyine gore yasam doyumu, yasamda anlam ve bilingli
farkindalik diizeylerinin farklilasip farklilasmadigini incelemislerdir. Arastirmanin

orneklemini 509 lisans 6grencisi olusturmaktadir. Yapilan bu arasgtirma sonucunda
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yasamda anlamin varligi ile bilingli farkindaligin, 6znel iyi olusun bir gostergesi
olarak yasam doyumunun yordayicilari oldugu goriilmiistiir.

Dolunay-Cug (2015) tarafindan yapilan ve kendini affetme, 6z-duyarlik,
Oznel yasam enerjisi ve mutluluk yonelimlerinin 6znel iyi olusu yordamadaki
roliiniin test edildigi calismada 820 {iniversite 0grenci yer almistir. Bu g¢aligma
sonucunda 0z-duyarligin 6znel iyi olusu yordayici bir degisken oldugu sonucuna
ulasilmistir.

Universite dgrencilerinde 6z-duyarlik ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
inceleyen Tel ve Sar1 (2016) calismalarmi 1082 iiniversite 6grencisi lizerinde
gerceklestirmislerdir. Bu calismanin sonucunda yasam doyumunun; 6z-duyarligin
olumlu alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ile pozitif ve
orta diizeyde iliskili oldugunu bulmuslardir.

Bu aragtirmalar bir biitiin olarak incelendiginde farkindaligin genel olarak
olumlu psikolojik islevsellige katki yapan bir degisken oldugunu gostermektedir.
Ayrica, bu arastirma bulgularina dayali olarak farkindaligin 6znel iyi olusa olumlu
bir etkisinin oldugu ve 6znel iyi olusu anlamli olarak yordadigi sonucuna da
ulagilabilir. Bu bulgulara gore, 6znel iyi olusun belirleyicileri olan yasam doyumu ile
pozitif ve negatif duygu, 6z-duyarlik ile iliskili oldugu sdylenebilir. Arastirmalar
sonucunda 0z-duyarlk diizeyi arttiginda buna bagh olarak yasam doyumu seviyesi
de artmaktadir ve bireyin 6znel iyi olus seviyesi ylikselmektedir. Yagam doyumunun
yiiksek olmasi kisinin yasamla barisik oldugu ve hayattan zevk aldigmi gosterir.
Bununla iliskili olarak 6z-duyarhigin baska bireylere karsi da daha anlayish ve
duyarli olmasi sonucunda yasam doyumu ile 6z-duyarhigin birbirleri ile iliskili
kavramlar oldugu sdylenebilir. Ayrica duygusal zeka ve duygusal zekanin alt
boyutlarmin yasam doyumu ile olumlu yonde iliskili oldugu da goriilmektedir.
Duygular1 yonetme becerilerinin diger bir boyutu olan duygusal diizenlemenin de

0znel iyi olusu pozitif yonde yordadigi sonucuna ulasilabilmektedir.

2.11.2 Stres Belirtileri ile lgili Arastirmalar

Sosyal ilginin kuramsal yapisini, Olciilmesini ve kendini ayarlama ile
iliskisini inceleyen Crandall (1980), bu calisma sonucunda iyi olma, kendini
ayarlama ve sosyal ilgi arasmmda olumlu yonde bir iliski oldugunu bulmustur. Stres

altinda olan gruplarm sosyal ilgi ile iliskisi daha yiiksek bulunarak, sosyal ilginin
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stresle basa ¢ikmadaki Onemi de goriilmiistiir. Kendini ayarlamanin fiziksel ve
psikolojik siirecleri ile sosyal ilgi arasinda olumlu yonde bir iligki oldugu
bulunmustur. Cinsiyet, yas ve stres faktorlerinin de kendini ayarlama ve sosyal ilgi
arasinda araci degiskenler oldugu goriilmiistiir.

Crandall ve Kytonen (1980) sosyal ilgi ve iyi olus arasindaki iligkide cinsiyet,
yas ve stresin diizenleyici roliinii inceledikleri baska bir ¢alisma sonucunda sosyal
ilgi ile iyi olus arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu bulmuslardir.

Crandall (1984), sosyal ilgi ile yasam stresleri (life stress) arasindaki iliskiyi
inceledikleri bir ¢alisma yapmistir. Bu ¢alismanin 6rneklemini, 55’1 kadin ve 32’si
erkek Ogrenci olmak tiizere toplam 87 flniversite Ogrencisi olusturmaktadir. Bu
arastirmanin sonucunda yiiksek sosyal ilgi diizeyine sahip kisilerin daha az yasam
stresi yasadiklar1 bulunmustur. Diistik sosyal ilgi diizeyinin ise kaygi, depresyon ve
diismanca duygularla yiiksek bir iliski gosterdikleri sonucu bulunmustur.

Leak ve Williams (1989) tarafindan {iniversite Ogrencileri lizerinde sosyal
ilgi, yabancilasma ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskinin incelendigi bir
calisma yapilmistir. Yapilan bu calismada sosyal ilginin psikolojik dayanikliligin
baglanma ve kontrol alt boyutlar1 ile olumlu yonde anlamli bir iliskiye sahip oldugu
goriilmiistlir; ancak sosyal ilginin meydan okuma alt boyutu ile anlamli bir iligki
bulunamamistir. Sosyal ilgi ve yabancilagsma arasinda ise olumsuz yonde bir iliski
oldugu goriilmiistiir.

King ve Emmons (1990) tarafindan duygular1 ifade etme konusunda
kararsizlik ile psikolojik sikint1 ve fiziksel belirtiler arasindaki iliskinin incelendigi
calisma sonucunda, duygular1 ifade etme konusunda kararsizlik ve psikolojik iyi olus
arasinda negatif yonde anlaml bir iliski bulunurken, psikolojik sikintilarla pozitif
yonde anlamli bir iligki oldugu bulunmustur.

Zeman ve Shipman (1997) duygular1 yonetme becerileri, duygusal 6z-yeterlik
ve umut diizeyinde yas ve cinsiyete gore fark olup olmadigmna iliskin bir ¢alisma
yapmuglardir. Calisma grubunu bes, sekiz ve on birinci smif Ogrencileri
olusturmaktadir. Calismanin sonucunda sekizinci smnif 6grencilerinin duygularini
daha fazla diizenleyebildigi goriilmiis ve bu Ogrencilerin annelerinden en az
kisileraras1 destek alan grup oldugu da goriilmiistiir. Cocuklar iiziintii ile ilgili
duygularin1 kontrol etmede 6z-yeterliliklerinin daha fazla oldugunu belirtmislerdir.
Ofke ile ilgili duygularmi kontrol etmede ise yeterliliklerinin daha diisiik oldugunu

belirtmislerdir. Cinsiyete gore bir farklilik olup olmadigina bakildiginda ise erkek

58



ogrenciler kizlara gore herhangi bir olay karsisinda negatif duygusal tepkileri ortaya
koyma ihtimallerini daha fazla olarak algilamiglardir.

Soyer (2001), 806 {iniversite Ogrencisi iizerinde toplumsal ilgiyi bazi
degiskenler agisindan incelemistir. Bu ¢alismada 6grencilerin demografik ozellikleri,
ailesel ozellikleri, bedensel 6zellikleri ve dogus sirasina gore sosyal ilgi puanlarmin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark ortaya ¢ikmamistir. Ama akademik basarmin
algilanisinda kendini basarili olarak algilayanlarin sosyal ilgi puanlarinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur.

Cecen (2002) ise duygular1 yonetme becerileri egitimin 6gretmen adaylarmin
duygular1 yonetme becerileri iizerindeki etkisini inceleyen bir ¢alisma yapmistir.
Calismada deney ve kontrol grubu olusturularak; deney grubunda 13, kontrol
grubunda ise 15 denek vardwr. 11 hafta ve haftada 1.5-2 saat siiren program
sonucunda duygular1 yonetme becerileri egitimi programinin deney grubu iizerinde
anlaml etkisinin oldugu gorilmiistiir.

Neff (2003b) 6z-duyarhik Olgegini gelistirdigi ¢alismasini 391 {iniversite
ogrencisi ile yapmustir. Calismanin sonuglar1 6z-duyarligin belirgin bir sekilde daha
az depresyon ve anksiyete ile iliskili oldugunu ve daha yiiksek diizeyde yasam
doyumu gibi olumlu ruh saglhigi1 gostergeleri ile pozitif yonde anlamh bir iliskide
oldugunu gostermektedir.

Kirkpatrick (2005) gestalt iki sandalye teknigi kullanimi ile 6z-duyarhi§in
gelismesi ile ilgili calisma yapmistir. Bu ¢alismaya 80 iiniversite 6grencisi katilarak
kontrol ve deney grubu olusturulmustur. Bu ¢alismanin sonucunda 6z-duyarlik ve
psikolojik 1iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Bunun gibi 6z-duyarlhigi arttrmak icin kullanilan miidahaleler ile 6z-duyarlik
arttirilabilmektedir. Oz-duyarhigmn artmasi ile bireylerin sosyal baglarmin, benlik
saygilarinin, yasam doyumlarinin, 6zerkliklerini, kisisel gelisimlerini, mutluluk ve
iyimserliklerininde arttig1 goriilmiistiir. Bunun yaninda 6z-duyarhigin artmasi ile 6z-
elestiri, anksiyete, nevrotik miikemmeliyet¢ilik, nevrotizm ve depresyon gibi
olumsuz durumlarin da azaldig1 goriilmiistiir.

Terzi (2005) tarafindan stresli yasam durumlar1 karsisinda etkili basa ¢ikmay1
saglayarak bireylerin 6znel iyi olmalarmn etkileyen Psikolojik Dayaniklilik Modeli
test edilmistir. Bu calisma Gazi Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde yapilmistir ve

caligmaya toplam 395 Ogrenci katilmigtir. Calismanin  sonunda psikolojik
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saglamliligin, kisilik 6zelligi, bilissel degerlendirme ve basa ¢ikma araciligryla 6znel
iyi olmay1 dolay1 olarak etkiledigi goriilmiistiir.

Neft, Kirkpatrick ve Rude (2007) tarafindan 6z-duyarlik ve uyumlu psikolojik
islev konusunun arastirildigr baska bir calisma sonucunda bireylerin 6z-duyarlik
diizeylerinin arttig1 zaman iyi olus durumlarinin da arttig1 gorilmiistiir.

Carmody ve Baer (2008) farkindalik temelli stres azaltma programinda
katilimcilarin iyi olus halleri, bilingli farkindalik seviyeleri ve fiziksel ve psikolojik
belirtileri tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastrmaya 174 yetigkin katilmistir.
Katilimcilara, sekiz oturumluk farkindalik temelli stres azaltma programi
uygulanmistir. Bunun sonucunda ise katilimcilarin farkindalik ve iyi olus hallerinde
artma olurken, stres belirtilerinde azalmalar oldugu goériilmiistiir.

Gilingor (2008) tarafindan yapilan iiniversite 6grencilerinde duygusal zekanin
psikolojik sikint1 belirtileri iizerindeki etkisi incelenmistir. Calisma grubunu 155°1
kiz ve 151’1 erkek olmak iizere toplam 306 Ogrenci olusturmaktadir. Calisma
sonucunda iiniversite Ogrencilerinin psikolojik sikint1 belirtilerinin duygusal zeka
tarafindan yordandig1 sonucuna ulasgilmistir.

Weinstein, Brown ve Ryan (2009) bilingli farkindaligin stres, basa ¢ikma ve
duygusal iyi olus tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Arastirmaya 65 {iniversite
ogrencisi katilmistir. Bu ¢alismanin sonucunda bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek
olan bireylerin stresli olan yasantilarda daha az c¢ekingen basa ¢ikma stratejisi
kullandiklar1 goriilmiistiir. Bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan kisilerin daha
uyumlu ve etkili basa c¢ikma stratejileri kullandiklar1 sonucuna da ulasilmustir.
Ayrica, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek kisilerin giinlilk yasantilarmi daha az
stresli bulduklar1 goriilmiistiir.

Aydin (2010) tarafindan {niversite 6grencileri iizerinde yapilan baska bir
calismada iiniversite 6grencilerinin duygusal zeka ve umut diizeylerinin psikolojik
saglamligin yordayicilart oldugu bulunmustur. Calismada ayrica duygusal zeka ve
umut diizeyleri yiiksek olan {niversite Ogrencilerinin psikolojik saglamlik
diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Farkidaligi bes alt boyutunun psikolojik 1yi olus, depresif, kaygili ve stresle
ilgili semptomlara ne diizeyde katki sagladigini belirlemek i¢in Cash ve Whittingham
(2010) tarafindan yapilan ¢alismada ise farkindaligin alt boyutlarimdan sadece i¢sel
deneyimleri yargilamama iyi olusu, depresyonu, kaygiyr ve stresi yordamaktadir.

Farkindalikla davranmanin ise depresyon ile iligkili oldugu bulunmustur. Toplam
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puan olarak ele alindiginda farkindalik ve depresyon arasinda negatif yonde bir iliski
vardir.

Deniz ve Simer (2010) farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip {iniversite
ogrencilerinde depresyon, anksiyete ve stresin degerlendirildigi bir c¢alisma
yapmiglardir. 523 {iniversite 6grencisi lizerinde yapilan bu c¢alisma sonucunda 6z-
anlayis diizeyleri yiiksek olan {iniversite 6grencilerinin depresyon, anksiyete ve stres
diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Ayrica aragtirmanin bir diger bulgusu olarak
0z-anlayis1 yiliksek olan bireylerin 6zanlayisi diisiik olan bireylere gore psikolojik
acidan daha saglikli olduklar1 sonucuna ulagilmistir.

Erginsoy’un (2010), iiniversite Ogrencilerinin sosyal ilgileri, bilissel
carpitmalar1 ve ilk anilar1 arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasi, 330 6gretmen aday1
iiniversite 6grencisi ile goriisiilerek gerceklestirilmistir. Bu arastirmanin sonucunda,
sosyal 1lgi ile biligsel carpitmanin yakinliktan kaginma alt boyutuyla olumlu yonde
iliskili oldugu goriilmiistiir. Sosyal ilgi ve ilk anilar arasindaki iligkide ise ilk anilarda
“grupla” yasanan deneyimler, “comertlik” ve “korku” yasantilarinin varhiginin
olumlu yonde farkliliklar gosterdigi goriilmiistiir. “Anne”, “aileden olmayan kisiler”,
olaya ait “ses” kalintilarinin, “nétr duygularin” olmasi ise sosyal ilgi diizeyinde
olumsuz yonde bir farklilik ortaya ¢ikarmaktadir.

Heffernan, Griffin, McNulty ve Fitzpatrick (2010) 6z-duyarlik ve duygusal
zeka arasmdaki iliskiyi arastirmislardir. 135 hemsire lizerinde yaptiklar1 aragtirma
sonucunda 6z-duyarlik ve duygusal zeka arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur.

Howell, Digdon ve Buro (2010) iyi olus ve uyku ile baglantili 6z
diizenlemenin yordayicisi olarak farkindaligi arastirmislardir. Bu calismaya 334
tiniversite 6grencisi katilmistir. Caligmanin sonucunda farkimdaligin uykunun 6z-
diizenlenmesi ile dogrudan iliskili oldugu goriilmiistiir. Farkindaligin dolayli olarak
iliskili oldugu 1iyi olus halini ise yordadig1 bulunmustur.

Kelly, Zuroff, Foa ve Gilbert (2010) tarafindan 6z-duyarlik ve 6z diizenleme
konusunda da ¢alisma yapilmistir. Bu ¢alismada sigaray1 birakmak isteyen kisiler
iizerinde caligilmistir. Caliymanm sonucunda 6z-duyarlik miidahale programinin
giinliik sigara igme miktarini, 6z izleme temelli programa gore daha hizl azalttig1
goriilmiistiir.

Saricaoglu’nun (2011) {niversite Ogrencilerinin  psikolojik iyi olma

diizeylerinin kisilik Ozellikleri ve Oz-anlayis diizeyleri agisindan inceledigi
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caligmasina, farkli iiniversitelerde 6grenim goren toplam 636 6grenci katilmistir. Bu
calismanin sonucunda psikolojik iyi olmanin tiim alt boyutlar1 ve 6z-anlayis arasinda
olumlu yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Kisilik ozellikleri ve 6z-
anlayigin, psikolojik iyi olmanin tiim alt boyutlarin1 da anlamli diizeyde yordadigi
gorilmiistir.

Kuyumcu ve Giiven (2012) tarafindan yapilan arastirmada ise Tiirk ve Ingiliz
iiniversite Ogrencilerinin  duygularin1  fark etme ve duygularini ifade etme
diizeylerinin psikolojik iyi oluglar ile iligkisi incelenmistir. Calismanin 6rneklemini
349 Tiirk 8grenci ve 251 Ingiliz dgrenci olusturmaktadir. Calismanin sonucunda her
iki degiskeninde psikolojik iyi olusu yordadigi ve psikolojik iyi olusun duygusal
farkindalik ve duygular1 ifade etme ile aralarinda negatif yonde bir iliski oldugu
gorilmiistiir.

Erarslan (2014) {iniversite Ogrencilerinde psikolojik saglamlik ile depresif
belirtiler ve yasam doyumu arasindaki iligkiyi inceleyerek, calismasinda benlik
saygisi, pozitif diinya goriisii ve umudun araci roliine bakmistir. Benlik saygisinin
psikolojik saglamlik ile depresif belirtiler arasindaki iliskide tam araci rol iistlendigi
sonucuna ulagsmistir. Psikolojik saglamlik ile yasam memnuniyeti arasindaki iliskide
de kismi araci rol istlendigi sonucuna ulagsmistir. Aynmi sekilde pozitif diinya
goriisiiniin ve umudun psikolojik saglamlik ile yasam memnuniyeti ve depresif
belirtiler arasindaki iliski de kismi araci roliinii tistlendigi sonucu bulunmustur.

Cakir’in (2015) tiniversite Ogrencileri ile yiiriittiigli calismada elde ettigi
sonuglar bilingli farkindalik, affetme ve duygusal basa ¢ikmanin psikolojik sikintiy1
anlaml diizeyde yordadigini gostermistir. Cakir’in calismasinda Genel Saglik Anketi
ile dl¢iilen psikolojik sikint1 diizeyinin en dnemli yordayicilari bilingli farkindalik ve
kendini affetme olarak ortaya ¢ikmistir ve bu degiskenleri sirastyla durumu affetme,
baskalarmi affetme, duygular1 ifade etme ve duygulari isleme izlemistir.

Demir (2015) bilingli farkindalik temelli kognitif terapi programimin
bireylerin depresif belirti diizeyleri {izerine etkisini incelemistir. Caligmada
uygulanan program sekiz oturumdan olusmus ve her bir oturum 90 dakika stirmiistiir.
Arastirmada 19 - 26 yaglar1 arasinda olan 31 katilmci yer almistir. Arastirmanin
sonucunda katilimcilarm  depresyon puanlarinin  anlamli  diizeyde azaldigi
goriilmiistiir.

Kayaci ve Ozbay (2016) iiniversite dgrencileri iizerinde travmatik yasantiya

sahip olma, psikolojik dogum sirasi ve sosyal ilgi diizeylerinin, psikolojik
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dayaniklilik diizeylerini yordamadaki durumunu incelemislerdir. Bu c¢alismanin
orneklemini 328 kiz ve 110 erkek Ogrenci olmak {iizere toplam 438 Ogrenci
olusturmaktadir. Calismanin sonucunda psikolojik dayaniklilik ve psikolojik
dayanikliligin alt boyutlar1 (kendini adama, kontrol, meydan okuma) ile sosyal ilgi

arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmustur.

Alanyazin incelendiginde bireyin farkindalik seviyesinin yiiksek olmasinin
psikolojik belirtiler, depresyon ve uyku sorunlar1 gibi olumsuz psikolojik
islevselligin gostergelerini azalttigi sOylenebilir. Bu calismalarin sonuglari, 6z-
duyarlik diizeyinin yiiksek olmasinin bireyin stres belirtilerini azaltabilecegi ve
bireyin psikolojik iyi olusuna da olumlu yonde katki saglayabilecegini de
gostermektedir. Sosyal ilgi ve stres belirtileri arasindaki iliskiye bakildiginda diisiik
sosyal ilgi diizeyi olan bireylerin psikolojik sikint1 diizeylerinde ve stres belirtilerinde
artis oldugu soylenebilir. Sosyal ilgi diizeyi yiiksek olan bireylerin, sosyal ilgi diizeyi

diisiik olan bireylere gore stresle bas etme seviyeleri daha yiiksektir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu bolimde arastrrmanin deseni, evreni ve Orneklerimi ile arastirmada
kullanilacak veri toplama araglari, verilerin toplanma siireci ve verilerin analizinde

kullanilan istatistiksel yontemler agiklanmistir.

3.1 Arastirmamin Modeli

Bu arastirmanin deseninde yordayici iliskisel arastirma modeli kullanilmistir.

3.2 Evren ve Orneklem

Arasgtirmanin evrenini Akdeniz Universitesi’nde Ogrenim goren Ogrenciler
olusturmaktadir. Arastrrmanin verileri, 2015-2016 Ogretim Yili Giiz Déneminde
Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
O0grenim goren Ogrencilerden toplanmistir. Calisma grubundaki O8renci sayisini
hesaplamak i¢in Cochran’in formiilii esas alinarak 6grencilerin %10 una ulasilmistir
(Aypay vd., 2009). Buna gore, a=0.05 anlamlilik diizeyinde 6rneklem buytkligi
hesaplanmistir. Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’ndan kolay ulasilabilen siniflar se¢ilmistir. Egitim Fakiiltesi, Edebiyat
Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu i¢in ayr1 ayri orneklem
hesaplamasi yapilmistir. Bunun sonucunda Egitim Fakiiltesi’nden (% 43.4) 362,
Edebiyat Fakiiltesi’nden (% 39.9) 333, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’ndan
(%16.7) 139 6grenciye ulagilmistir. Egitim Fakiiltesi’nde Rehberlik ve Psikolojik
Damigmanlik, ilkogretim Matematik Ogretmenligi, Sosyal Bilgiler Ogretmenligi,
Okul Oncesi Ogretmenligi ve Ingilizce Ogretmenligi boliimlerine ulagilmistir.
Edebiyat Fakiiltesi’nde Felsefe, Tarih, Sosyoloji ve Psikoloji bdliimlerine
ulagilmigtir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda ise Spor Yoneticiligi,

Rekreasyon ve Antrenorlik boliimlerine ulagilmistir.  Arastirmaya katilan
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ogrencilerin 253’1ini (% 30.3) 1. smuif, 256’sm1 (% 30.7) 2. sinif, 205’ini (% 24.6) 3.
smif ve 120’sini (% 14.4) 4. siif 6grencileri olusturmaktadir.

Arastirmada toplam 924 Ogrenciye ulagilmis ancak ilk asamada 55 olgcek
formu, 35 Ogrencinin  olgeklere verdigi yanitlardaki eksiklikler nedeniyle
orneklemden ¢ikarilmigtir. Sonug olarak, arastirmanin ¢alisma grubunu 519’u (%
62.2) kiz, 315’1 (% 37.8) erkek olmak iizere toplam 834 6grenci olusturmaktadir.
Arastirmaya katilan Ogrencilerin yaslar1t 17-27 yas araliginda olup, yaslarinin

ortalamasi 20.43 tiir.

3.3 Veri Toplama Araclan

Bu calismada, Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi (PANAS), Yasam
Doyumu Olgegi, Stres Belirtileri Olgegi (SBO), Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik
Olgegi (BBBFO), Oz-duyarhik Olgegi, Duygulari Yoénetme Becerileri Olgegi ve
Toplumsal Ilgi Olgegi veri toplama araglari olarak kullanilmistir. Ayrica arastirmaya
katilan {iniversite Ogrencilerinin, demografik Ozelliklerini belirlemek amaciyla

aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” (Ek 1) kullanilmistur.

3.3.1 Oznel Iyi Olus

Literatiir incelendiginde 06znel 1iyi olus belli bir esitlik kulanilarak
olciilmektedir. Bu esitlik su sekildedir: Oznel Iyi Olus = (Yasam Doyumu + Olumlu
Duygu) — Olumsuz Duygu. Bu esitlige uygun bir degerlendirme yapabilmek amaciyla
Yasam Doyumu ile Pozitif ve Negatif Duygu Durum (PANAS) olgekleri birlikte
kullanilmaktadir. Bu sekilde bir esitlik uygulanmasi sonucunda toplam 6znel iyi olus

puanina ulasilmaktadir (Sheldon ve Bettencourt, 2002).

3.3.1.1 Yasam Doyumu Olcegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen Yasam
Doyumu Olgegi’nin orijinal adi “The Satisfaction with Life Scale” olup Tiirk
kiiltiiriine uyarlamas1 Koker (1991) tarafindan yapilmustir (Ek 5). Olgek kisilerin
yasam doyum seviyelerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgekte, yasam
doyumuna iligkin bes madde yer almaktadir. Yasam Doyumu Olgegi yedili likert tipi

bir dlgme aracidir. “Hi¢ uygun degil” ile “Cok uygun” arasinda degismekte olup
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1’den 7’ye kadar segenekler yer almaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 5,
en yiiksek puan 35°tir. Olgekten elde edilen toplam puanin yiiksek olmasi bireyin
yasam doyumunun arttigini, diisiik olmasi ise bireyin yasam doyumunun azaldigini
gostermektedir.

Koker (1991) 17-21 yas araligindaki tniversite 6grencisine yasam doyumu
dlcegini uygulayarak gecerlik ve giivenirlik ¢ahismalarmi yapmistir. Olgegin
sonuglar1 Pearson Memontler Carpimi, iki boyutlu varyans analizi ve Schaffe testi
gibi istatistiksel teknikler kullanilarak analiz edilmistir. Madde analizi sonuglarina
bakildiginda, 6l¢egin her bir maddesinden elde edilen puanlarla toplam puanlar
arasindaki korelasyon yeterli bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik
calismasinda elde edilen kararlilik katsayist .85°tir. Yetim (1991) ise diizeltilmis
split-half degerini .75 ve Kuder Richardson -20 degerini ise .78 olarak belirlemistir.

Diener ve digerleri, orijinal calismada 6lgegin Cronbach alfa katsayismi .87
olarak bulmuslardir. Olgegin dlciit bagimli gegerliligi .82 olarak bulunmustur. Yetim
(1993) tarafindan yapilan 6l¢egin giivenirlik calismalarinda Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayis1 .86’dir. Test-tekrar test yontemi ile belirlenen giivenirlik katsayisi

1se.73’tur.

3.3.1.2 Pozitif ve Negatif Duygu Durum Ol¢egi

Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafindan gelistirilen Pozitif ve Negatif
Duygu Durum Olgegi’nin orijinal ad1 “Positive and Negative Affect Schedule” olup
Tiirk kiiltiirine uyarlamas1 Gengdz (2000) tarafindan yapilmistir (Ek 7). Olgek
toplam 20 maddeden olusmaktadir. Bu maddelerin 10’u pozitif, 10’u ise negatif
duygular1 kapsamaktadir. Olgegin puanlanmasinda pozitif duygu durum maddeleri ve
negatif duygu durum maddelerinin puanlar1 toplanarak iki ayr1 puan elde

edilmektedir.

Gengdz’lin (2000) orneklemini Orta Dogu Teknik Universitesi (ODTU)
Psikoloji boliimii tarafindan servis dersi olarak iiniversitenin tiim boliimlerine verilen
‘Genel Psikoloji’ dersini se¢meli ders olarak alan ve ODTU niin farkli béliimlerinde
lisans egitimlerine devam etmekte olan toplam 199 6grenci olugturmustur. Bu
ogrencilerin 116’s1 kiz ve 83’1 erkek Ogrencilerdir. Aragtirmaya katilanlarin yaglari
18 ile 34 arasinda degismektedir. Toplanan veriler sonucunda 10 pozitif ve 10 negatif

Olcek maddeleri beklenen sekilde Pozitif ve Negatif Duygu Faktorleri altinda yer
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almistir. Olgege uygulanan faktor analizi sonucunda Negatif Duygu ve Pozitif Duygu
faktorlerinin varyansin %44’tinii agikladig1 rapor edilmistir. Bu iki faktoriin ortak
varyans degerleri ise .22 ile .63 arasinda degigsmektedir. Negatif Duygu ve Pozitif
Duygu alt Olgeklerinin i¢ tutarhilik katsayilari sirasiyla .83 ve .86 olarak
hesaplanmistir. Madde-toplam korelasyonuna bakildiginda ise Negatif Duygu
faktorii .35 ile .71 arasinda degismektedir. Pozitif Duygu faktorii de .33 ile .67
arasinda degismektedir. Olgegin test-tekrar test yontemi ile uygulamadan ii¢ hafta
sonra Olcek tekrar uygulanarak ND ve PD icin kararhilik katsayist .81 olarak
bulunmustur. Olgegin dlgiit dayanakli zamandas gegerligi ise Beck Depresyon Olgegi
ve Beck Anksiyete Olcegi ile iliskilerine bakilarak calisilmistir. Bunun sonucunda
envanterler i¢in Pozitif Duygu korelasyonu -.48 ve -.22 olarak bulunmustur. Negatif

Duygu Korelayonu ise bu envanterlerle sirasiyla .51 ve .47 bulunmustur.

3.3.2 Stres Belirtileri Olgegi

DasGupta (1992) tarafindan stres durumlarindaki belirtileri saptamak
amaciyla gelistirilmistir. Stres belirtileri listesinin Tiirk¢e formu Hovardaoglu (1997)
tarafindan olusturulmustur (Ek 6). Stres Belirtileri Olgegi, toplam 38 maddeden
olusmaktadir. Olgegin alt faktdrler Bilissel-Duyussal, Fizyolojik Belirtiler ve Agri
faktorleridir. Tiim maddeler i¢in “hi¢ = 17, “ara sira = 2”, “sik sik = 3” ve “siirekli =
4” seklinde puanlanmakta olup Olgekte ters puanlanan madde yer almamaktadir.
Olgek sonucunda elde edilecek en diisiik puan 38, en yiiksek puan ise 152°dir. Olgek
sonucunda elde edilen puanlarin artmasi strese bagli belirti diizeyinin arttigmi
gostermektedir. Stres Belirtileri Olgegi’nin gegerlik ve giivenirlik c¢alismasi
Hovardaoglu (1997) tarafindan yapilmistir.

Hovardaoglu’nun (1997) 6rnekleminde 253 kisi yer almistir. Bu kisilerin
106’s1 erkek, 147’si ise kadindir. Arastrrmaya katilan kisilerin yaslar1 14 — 46
arasinda olup, aragtirmanin verileri lise, liniversite dgrencileri ve ¢alisan kisilerden
toplanarak elde edilmistir. Stres Belirtileri Listesi’nde yer alan 38 madde ilk olarak
Ingilizce bilen bes uzman verilmistir. Bes uzman da ayr1 olarak cevirileri yapmustir.
Ceviriler sonucunda olusan ortak liste, Ingilizcesiyle beraber ayni bes uzmana
verilerek ¢eviri uygunlugunun degerlendirilmesi istenmistir. Bunlarin yapilmasinin
ardindan ii¢ kisiden olusan ve Ingilizce bilen baska uzman kisilere stres belirtileri

listesi verilmis ve bu uzmanlardan da listeyi Ingilizceye cevirmeleri istenmistir.
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Yapilan geviriler ile orijinal stres belirtileri listesi karsilastirilarak stres belirtileri
listesinin kullanilabilir oldugu sonucuna ulasilmistir.

Faktor analizi sonucunda stresin ii¢ bileseni oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir.
Bunlar, biligsel-duyussal faktor, fizyolojik faktor ve agri-rahatsizlik faktoridiir.
Stres belirtileri listesinde agir1 yeme, kabizlik ve sabahlar1 erken uyanma belirtileri de
yer almaktadir; ancak bu belirtiler agimlayici faktdr analizi ve Varimax yontemi
sonucunda hi¢bir faktorle 0.20°nin Ustiinde faktor yiikii gostermemistir. Bunlarin
sonucunda ise bu maddelerdeki belirtiler li¢ faktoriin disinda brrakilmistir. Yapilan
bir baska analizler sonucunda bu belirtilerin ayr1 bir faktor olusturmadigi sonucuna

da ulagilmistir.

3.3.3 Bes Boyutlu Bilincli Farkindalik Olgegi

Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik 6lgegi Baer ve digerleri (2006) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama c¢alismasi Kinay (2013) tarafindan
yapilmistir (Ek 2). Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi gdzlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma, ig¢sel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere
tepkisizlik isimli alt1 boyuttan olusmaktadir. Olcek 39 maddeden olusan besli Likert
tipi bir 6lgme aracidir. “Kesinlikle dogru degil”, “Nadiren dogru”, “Bazen dogru”,

“Cogunlukla dogru” ve “Her zaman dogru” seklinde derecelendirme yapilmistir.

Kimay (2013) tarafindan Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (BBBFO)
iiniversite 6grencilerinden olusan bir grup lizerine uygulanarak Tiirk Kkiiltiirine

uyarlama ¢aligmasi yapilmistir.

Olgegin dil esdegerliligini test etmek igin &grencilere karsilikli olarak
ceviriler uygulanmustir. Ceviri bilim ve Ingiliz Dili Edebiyat1 bdliimlerinde okuyan
son smnif dgrencilerine dnce Ingilizce iki hafta sonra ise Bes Boyutlu Bilingli
Farkindahik Olgegi’nin Tiirk¢e formu uygulanmus, ingilizce ve Tiirkge formlardan
elde edilen puanlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar oldugu ortaya ¢ikmustur.
Olgegin Tiirk Kkiiltiiriine uyarlama ¢alismasi1 sirasinda Kinay (2013) tarafindan

Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .67 ile .85 arasinda degistigi goriilmiistiir.

Uygulanan faktor analizi sonuglarina gore Olgek bes boyutlu bir yapi
gostermisti. BBBFO’niin her bir madde igin madde faktor yiikleri .38 ile .79

arasinda degistigi bulunmustur. Faktor analizi sonuglarma bakildiginda, 4. maddenin
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asil 6lgege gore farklh faktdrde oldugu bulunmustur ve bu madde yeni yiiklendigi
faktor icinde yer almistir. Test-tekrar test uygulamalarinin sonuglarmma gore
korelasyonun .23 ile .71 arasinda degistigi sonucu elde edilmistir. Korelasyon
analizi, ayirt edici gegerlik ve benzer Glgek gecerligi ile belirlenerek analizlerin
anlamli iliskiler gdsterdigi goriilmiistiir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayisi

.67 ile .85 arasinda degistigi goriilmiistiir.

3.3.4 Oz-Duyarlik Olgegi

Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz-duyarlik &lgeginin Tiirk kiiltiiriine
uyarlama calismas ile gegerlik ve giivenirlik analizleri Akin, Akin ve Abaci (2007)
tarafindan yapilmistir (Ek 4). Oz-duyarlik 6lgegi kisinin kendisi ile ilgili bilgi
vermesini saglayan bir dlgme aracidir. 26 maddeden olusan Oz-duyarhik dlcegi alt1
alt boyuttan olugmaktadir: 6z sevecenlik (5 madde), 6z-yargilama (5 madde),
paylagimlarm bilincinde olma (4 madde), izolasyon (4 madde), bilinglilik (4 madde)
ve asir1 6zdeslesme (4 madde)’dir. Oz-duyarlik Olgegi “Higbir zaman”, “ Nadiren”,
“Sik s1k”, “Genellikle” ve “Her zaman” seklinde besli Likert tipinde derecelendirilen
bir 6lgme aracidir.

Oz-duyarlik Olgegi’nin Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢alismas1 Akin, Akin ve
Abact (2007) tarafindan Sakarya Universitesi, Egitim Fakiiltesi'nin farkli
boliimlerinde 6grenim goren 663 kisinin yer aldigi liniversite dgrencileri lizerinden
gerceklestirilmistir. Ik olarak o6lcegin dilsel esdegerliligi incelenmistir. Olgegin
dilsel esdegerlige sahip oldugu sonucuna ulasildiktan sonra gegerlik ve giivenirlik
analizleri yapilmstir. Olcegin dilsel esdegerliginden elde edilen bulgular sonucunda
Olgegin Tiirkge ve orijinal form puanlar1 arasindaki korelasyonlarin 6z-sevecenlik alt
Oleegi icin .94, Oz-yargilama i¢in .94, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .87,
izolasyon i¢in .89, bilinglilik icin .92 ve asir1 Ozdeslesme i¢in .94 oldugu
bulunmustur. Akin ve digerleri yapt gecerligi calismalarinda dogrulayici faktor
analizi yapilmistir. Bunun sonucunda 6lg¢egin 6zgilin formla ayni yapida oldugu
bulunmustur (y2= 779.01, n= 633, sd= 264, p= 0.00, RMSEA= .056, NFI= .95, CFI=
.97, IFI= .97, RFI= .94, GFI= .91 ve SRMR=.059). Olg:egin i¢ tutarlik katsayilar1 6z-
sevecenlik alt dlgegi i¢in .77, 6z-yargilama i¢in .72, paylasimlarin bilincinde olma
icin .72, izolasyon i¢in .80, bilinglilik i¢in .74 ve asir1 6zdeslesme alt dlgegi icin .74

olarak bulunmustur. Ug hafta ara ile iki kez test-tekrar test giivenirlik calismasi
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yapilmis ve kararlilik katsayisinin alt faktorler ig¢in .56 ile .69 arasinda degistigi
sonucuna ulagilmistir. Kararlilik katsayis1 6z-sevecenlik i¢in .69, 6z-yargilama igin
.59, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .66, izolasyon i¢in .60, bilin¢lilik i¢in .69 ve
asir1 6zdeslesme alt boyutu igin .56 olarak bulunmustur. Olgegin alt dlgekleri igin
hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilarmin .72 ile .80 arasinda degistigi rapor edilmistir.
Dogrulayict faktdr analizi sonucunda ise Ol¢ek orijinal form ile uyumlu
bulunmustur. Olgegin yeniden yapilandirilan madde-toplam korelasyonlarinim .48 ile
.71 arasinda degismekte olup, 6lcegin %27’lik alt ve iist gruplarin madde puanlari
arasinda yapilan t testi sonuglarmin tiim maddeler ve alt dlgekler i¢in anlamli bir

farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

3.3.5 Duygulan Yénetme Becerileri Olgegi

Cecen (2002) tarafindan gelistirilen Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi’nin
amac1 geng yetigkin 6grencilerin duygularini ydonetme becerilerine yonelik algilarini
olgmektir (Ek 8). Olgek 8’i olumlu 20’si olumsuz ifade olmak iizere toplam 28
maddeden olusmakta olup “Bana hi¢ uygun degil”, “Bana uygun degil”, “Bana
kismen uygun”, “Bana ¢ok uygun” ve “Bana tamamiyla uygun” seklinde besli likert
tipinde bireyin kendisini degerlendirdigi bir Olcektir. Uygulanan faktor analizi
calismasi sonucunda 6lgegin bes faktorlii bir yapidan olustu§u sonucuna varilmistir:
“Duygular1 sozel olarak ifade edebilme”, “Duygular1 oldugu gibi gosterebilme”,
“Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme”, “Basa ¢ikma” ve “Ofkeyi yonetme”.

Cecen’in (2002) orneklemini Cukurova Universitesi Egitim Fakiiltesinin
farkhh  boliimlerinde okuyan 567 o6grenci olusturmustur. Olgegin giivenirlik
calismalarinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .83 tiir.

Olgegin toplami icin giivenirlik ¢alismalarinda elde edilen Cronbach Alpha i¢
tutarhilik katsayis1 .83’tiir. Alt 6l¢eklerin Cronbach Alpha i¢ tutarhilik katsayilar ise
sirastyla .79, .67, .65, .64 ve .62 olarak hesaplanmistir. Duygular1 Yonetme
Becerileri Olgegi'nin test-tekrar test giivenirlik katsaysi ii¢ hafta ara ile yapilarak
test-tekrar test korelasyon katsayis1 .81 olarak bulunmustur. Olgegin madde toplam
puan korelasyonlarma bakildiginda .30 ile .65 arasinda farklilastigi bulunmustur.
Ayirdedici gecerlik calismasinda ise 28 maddenin alt ve iist grubu birbirinden

anlamli diizeyde ayrdettigi sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Bunlarin sonucunda
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Olcek gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci olarak {iniversite 6grencilerinin duygularini
yonetme becerileriyle ilgili algilamalarini da dlgebilmektedir.

Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi’nin puanlanmasinda olumsuz ifade
edilmis olan maddeler tersine gevrilerek puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek en
diisiik puan 28, en yiiksek puan 140’tir. Olcekten elde edilen toplam puanin yiiksek

olmasi bireyin duygularmi yonetme becerilerinde yetkin oldugunu gostermektedir.

3.3.6 Toplumsal Tlgi Olcegi

Greever, Tseng ve Friedland (1973)’lin gelistirdigi Toplumsal Ilgi
Olgegi’nin orijinal ad1 “Social Interest Index” olup, Soyer (2001) tarafindan Tiirk
kiiltliriine uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 400 {iniversite 6grencisi
iizerinde yapilmistir (Ek 3). Toplumsal ilgi Olcegi 52 maddeden olusan besli
likert tipi bir 6lgme aracidir. “Timiiyle uygun”, “Genellikle uygun”, “Kismen
uygun”, “Cok az uygun” ve “Hi¢ uygun degil” seklinde derecelendirilmistir.
Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 ve testin tekrar1 yontemleriyle olcegin
glivenirligine bakilmistir. Kapsam gecerligi ve faktor analizi yolu ile de 6lgegin
gecerligi hesaplanmistir. Faktor analizi sonucunda 6lgegin tek boyutlu oldugu
sonucuna ulasilmistir. Olgcegin giivenirlik ¢alismalarinda Cronbach Alpha ig
tutarlilik katsayis1 .88’tir. Olcek ayn1 gruba iki hafta ara ile tekrar uygulanmis ve
kararlilik katsayis1 .82 olarak hesaplanmistir. Temel Bilesenler Analizi Y O6ntemi
ile faktor analizi yapilarak olgegin yapr gegerligine bakilmistir. Faktor analizi
sonucunda 52 maddelik tek boyutlu bir 6l¢ek elde edilmistir. Yapilan ¢alismalar
sonucunda, Toplumsal ilgi Olgegi’ nin Tiirk iiniversite dgrencileri iizerinde
gecerli ve giivenilir olarak kullanilabilecegi belirtilmektedir. Toplumsal ilgi
Olgegi’nden tek bir toplam puan elde edilmektedir. Bunun sonucunda, “tiimiiyle
uygun” ifadesi 4, “genellikle uygun” ifadesi 3, “kismen uygun” ifadesi 2, “cok az
uygun” ifadesi 1 ve “hi¢ uygun degil” ifadesi “0” olarak puanlanmistir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 0, en yiiksek puan 208°dir. Olgekten elde edilen toplam
puanin yiiksek olmasi bireyin toplumsal ilgi diizeyinin yiiksekligini, diisiik olmasi ise

bireyin toplumsal ilgi diizeyinin diisiikliigiinii gostermektedir.
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3.4 Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araglar1 hazirlandiktan sonra g¢alismanin yapilabilmesi icin
Akdeniz Universitesi, Egitim Fakiiltesi (EK 9), Edebiyat Fakiiltesi (Ek 10), Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’ndan (Ek 11) gerekli izin alinmistir. Belirlenen
fakiilteler ve yiiksekokulda veri toplama calismalarina baslamadan Once ders
sorumlularmin uygun gordiigii giin ve saat belirlenmistir. Kararlastirilan saatlerde
veri toplama araglar1 2015 — 2016 Ogretim Y1l Giiz Déneminde uygulanmistir. Veri
toplama siireci belirlenen tarih ve saatlerde smnif ortaminda gerekli agiklamalar
yapildiktan sonra goniillii olan 6grencilere uygulanmistir. Uygulamalar arastirmaci
tarafindan gerceklestirilmistir. Uygulamaya baslanmadan 6nce arastirmaci tarafindan
Olceklerle 1ilgili yoOnergeler Ogrencilere okunmustur. Arastirmaci tarafindan
ogrencilere veri toplama araglarini cevaplandirirken icten bir sekilde yanitlamalarinin
arastrmanin sonuglari agisindan 6nemli oldugu anlatilmistir. Uygulama yaklagik

olarak 30 — 40 dakika stirmiistiir.

3.5 Verilerin Analizi

[Ik yapilan incelemeler sonucunda 55 6grencinin anketlerinde eksik bilgi cok
oldugu i¢in bu anketler veri setine dahil edilmemistir. Arastirmada ogrencilerin
farkindalik diizeylerinin, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerilerinin ve sosyal ilgi
diizeylerinin 6znel iyi olus diizeylerini ve stres belirtilerini yordayip yordamadig: iki
ayr1 hiyerarsik regresyon analizi ile belirlenmistir. Hiyerarsik regresyon analizinde
arastrmacmin belirledigi sira ile yordayicilarin 6nem derecesine gore yordayici
degiskenler farkli modellerde analize girilir. Bunun sonucunda her bir yordayicinin
bagimli degiskene iliskin varyansa olan katkilar1 degerlendirilir (Field, 2005). Bu
arastirmada anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul edilmistir.

Regresyon analizinin sayiltilarint test etmek i¢in normallik, ¢arpiklik ve
basiklik katsayilari, sabit varyans, otokorelasyon ve c¢oklu baglant: katsayilari
incelenmigstir. Degiskenlerin dagilimina yonelik normallik sayiltisin1 gostermek icin
standardize edilmis artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 4.1) ve normal olasilik
grafigi (Sekil 4.2.) kullanilmistir. Standardize edilmis artiklarin histogrami normal

bir dagilim gostermektedir. Normal olasilik grafigi yaklasik 45 derecelik bir ¢izgiyi
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gostererek normallik sayiltisini karsilamaktadir. Sabit varyansi test etmek igin
regresyon artiklarinin sagmti grafigine bakilmistir (Sekil 4.3). Sagint1 grafigine gore
artiklar rastgele ve dengeli bir sekilde dagilarak sabit varyans sayiltist da

kargilanmaktadir.
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Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek amaciyla
Durbin-Watson test istatistigi incelenmistir. Durbin-Watson degerinin 1.5 ile 2.5
arasinda olmas1 otokorelasyonun olmadigin1 ifade etmektedir (Field, 2005).
Regresyon modelinde eldeki degerin 1.90 olmasi otokorelasyonun olmadigi
sayiltisim1 karsilamaktadir. Coklu baglant1 olup olmadigi sayiltisina da bakilmistir.
Buna gore degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 incelendiginde (Tablo 4.1),
korelasyon matrisinde higbir korelasyon katsayisinin 0.90’1 ge¢medigi goriilmiistiir.
Bunun yanisira, Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine de
bakilmistir. Hesaplanan degerlerde hicbir deger Varyans Enflasyon Faktorii 4’ten
yiiksek ve Tolerans degeri .20’den yiiksek degildir (Field, 2005). Bu durum Varyans
Enflasyon Faktorii ve Tolerans degerlerinin kabul edilebilir smirlar igerisinde yer
aldigmi gostermektedir. Bu bulgular ¢oklu baglantinin olmadigi varsayimini

saglamaktadir.

Regresyon analizinin sayiltilarina iliskin normallik, ¢arpiklik ve basiklik,
sabit varyans, otokorelasyon ve c¢oklu baglanti katsayilart incelenmistir.
Degiskenlerin dagilimma yonelik normallik sayiltisini gostermek igin standardize
edilmis artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil 4.4) ve normal olasilik grafigi
(Sekil 4.5) kullanilmistir. Standardize edilmis artiklarin histogrami normal bir

dagilim gostermektedir. Normal olasilik grafigi yaklasik 45 derecelik bir ¢izgiyi
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gostererek normallik sayiltisin1 karsilamaktadir. Sabit varyansi test etmek igin
regresyon artiklarinin sa¢int1 grafigine bakilmistir (Sekil 4.6). Sacgint1 grafiine gore

artiklar rastgele ve dengeli bir sekilde dagilarak sabit varyans sayiltist da

kargilanmaktadir.
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Regresyon modelinde otokorelasyonun olup olmadigini test etmek amaciyla
Durbin-Watson test istatistigi incelenmistir. Durbin-Watson degerinin 1.5 ile 2.5
arasinda olmas1 otokorelasyonun olmadigmi ifade etmektedir (Field, 2005).
Regresyon modelinde eldeki degerin 1.90 olmasi otokorelasyonun olmadigi
sayiltisim1 karsilamaktadir. Coklu baglant1 olup olmadigi sayiltisina da bakilmistir.
Buna gore degiskenler arasindaki korelasyon katsayilar1 (Tablo 4.3) incelendiginde
korelasyon matrisinde higbir korelasyon katsayisinin 0.90’1 ge¢medigi goriilmiistiir.
Bunun yanisira, Varyans Enflasyon Faktorii (VIF) ve Tolerans degerlerine
bakilmistir. Varyans Enflasyon Faktorii .4’ten yiiksek ve Tolerans degeri .20°den
yiiksek degildir (Field, 2005). Bu durum Varyans Enflasyon Faktorii ve Tolerans
degerlerinin kabul edilebilir smirlar igerisinde yer aldigini goéstermektedir. Bu

bulgular ¢coklu baglantinin olmadig1 varsayimini saglamaktadir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde, hiyerarsik regresyon analizinin sayiltilarinin test edilmesine
yonelik bulgular, bagimli ve bagimsiz degiskenlere yonelik betimsel istatistikler, ikili

korelasyon analizi sonuclari ile hiyerarsik regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

4.1 Universite Ogrencilerinin Oznel Iyi Olus Toplam Puanlarim Yordayan

Degiskenlere iliskin Bulgular

Universite dgrencilerinin dznel iyi olus puanlar1 ile yordayici degiskenler
arasindaki iligkileri saptamak amaciyla hiyerarsik regresyon analizi Oncesinde
korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalari ile
ilgili istatistiksel islemler ve degiskenler arasinda hesaplanan korelasyon katsayilari
Tablo 4.1°de verilmistir. Tablo 4.1°’de goriildiigii gibi 6grencilerin 6znel 1yi olus
diizeylerinin, farkindaligin alt boyutlar1 olan gézlemleme (r = .22, p = .000),
farkindalikla davranma (r = .35, p = .000) ve igsel deneyimlere tepkisizlik (r = .35, p
=.000) ile pozitif, tanimlama (r = -.37, p = .000) ve i¢sel deneyimleri yargilamama (r
= -.07, p = .048) ile negatif yonde bir iligski i¢inde oldugu saptanmistir. Bunun yani
sira, Ogrencilerin 6znel iyi olus diizeylerinin 6z-duyarligin alt boyutlar1 olan 6z-
sevecenlik (r = .40, p = .000), paylasimlarin bilincinde olma (r = .29, p = .000) ve
bilinglilik (r = .39, p =.000) ile pozitif, 6z-yargilama (r = -.39, p = .000), izolasyon (r
= -41, p = .000) ve asir1 6zdeslesme (r = -.38, p = .000) ile negatif yonde bir iligki
icinde oldugu saptanmistir. Sonuglara gore ayrica Oznel iyi olusun, duygulari
yonetme becerileri (r = .40, p = .000) ve sosyal ilgi (r = .40, p =.000) ile pozitif
yonde bir iligki oldugu saptanmustir.
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Universite &grencilerinin dznel iyi olus diizeylerini yordayan degiskenleri
belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Farkindaligin alt
boyutlar1 olan gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri
yargilamama, i¢sel deneyimlere tepkisizlik ilk modelde; 6z-duyarligin alt boyutlar
olan 0&z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 0z-yargilama,
izolasyon, asir1 6zdeslesme ikinci modelde; duygular1 yonetme becerileri ii¢lincii
modelde ve sosyal ilgi dordiinci modelde analize girilmistir. Bu siralama Onceki
aragtirma bulgular1 temel alinarak olusturulmustur. Tablo 4.2’de sunulan analiz
sonuglarina gore, birinci modelde girilen farkindaligin bes alt boyutunun
(g6zlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve
i¢sel deneyimlere tepkisizlik) 6znel iyi olus puanlarini anlamli olarak yordamistir [F
(5, 828) = 54.344, p<.001, R?adj = .243] ve farkindahigin bes alt boyutunun, 6znel iyi
olustaki toplam varyansin %24.7’sini agikladig1 goriilmiistiir. Bu degiskenlerden her
birinin bireysel olarak yordayici olup olunmadig: incelendiginde, i¢sel deneyimleri
yargilamama ve gozlemleme disinda tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel

deneyimlere tepkisizligin 6znel iyi olusu anlamli olarak yordadigi bulunmustur.

Ikinci modelde yer alan o6z-duyarligm 6 alt boyutu (5z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1
0zdeslesme) 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamustir [F (6, 822) = 23.497,
p<.001, R2diizeltilmis = .349] ve birinci modelde girilen degiskenlerin agikladigi
varyansa ek olarak varyansmm %]11’ini agikladigir goriilmiistiir. Bu degiskenler
arasinda sadece 0z-sevecenlik, 6z-yargilama ve izolasyonun 6znel iyi olusu anlamli

bir sekilde yordadigi bulunmustur.

Ugiincii modelde yer alan duygulari ydnetme becerileri 6znel iyi olusun
anlamli bir yordayicis1 olmustur [F (1, 821) = 4.275, p<.05, R*diizeltilmis = .351] ve
farkindaligin ve 6z-duyarhigm agikladigi varyansa ek olarak varyansin %0.3{ini
aciklamistir (8 = .08, p<.05). Dordiincii modelde girilen sosyal ilgi de 6znel iyi olusu
anlaml bir sekilde yordamustir [F (1, 820) = 34.108, p<.001, R2diizeltilmis = .376] ve
diger ii¢ modelde girilen degiskenlerin agikladigi varyansa ek olarak agiklanan
varyansa %2.6 katkist olmustur (B = .19, p<.01) . Dort modelde yer alan

degiskenlerin agikladig1 varyansin ise %38.6 oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.2 Ogrencilerin Oznel Lyi Olusunu Yordayan Degiskenler

B T KismiR? R R? R?Deg. F
Model 1 497 .247 .247 54.344*
Gozlemleme 071 1.946 .004
Tanimlama 152 4.092* .020
Farkindalikla davranma .255 7.530* .064
Igsel deneyimleri yargilamama .037 1.076 .001
Igsel deneyimlere tepkisizlik .256 7.650* .066
Model 2 .598 .357 .110 23.497*
Gozlemleme .082 2.374* .007
Tanimlama .093 2.658* .008
Farkindalikla davranma 122 3.591* .015
igsel deneyimleri yargilamama -.048 -1.426 -.003
Igsel deneyimlere tepkisizlik 125 3.682* .016
Oz-sevecenlik .097 2.186* .006
Paylasimlarin bilincinde olma .024 .634 .000
Bilinglilik .081 1.842 .004
Oz-yargilama -109 -2.685* -.009
[zolasyon -197 -4.646* -.026
Asir1 6zdeslesme -041 -.989 -001
Model 3 .601 .361 .003 4.275*
Gozlemleme .088 2.549* .008
Tanimlama .075 2.089* .005
Farkindalikla davranma 107 3.098* .011
igsel deneyimleri yargilamama -.054 -1.614 -.003
Igsel deneyimlere tepkisizlik 122 3.603* .016
Oz-sevecenlik .086 1.918 .004
Paylagimlarin bilincinde olma .028 .736 .001
Bilinglilik 077 1.754 .004
Oz-yargilama -.097 -2.389* -,007
izolasyon -.188 -4.442* -023
Asir1 6zdeslesme -.030 -720 -001
Duygular1 yonetme becerileri .078 2.067* .005
Model 4 .621 .386 .026  34.108*
Gozlemleme .043 1.235 .002
Tanimlama .059 1.687 .003
Farkindalikla davranma .086 2.536* .008
Igsel deneyimleri yargilamama -.025 -759 -001
Igsel deneyimlere tepkisizlik 126 3.773* .017
Oz-sevecenlik .082 1.886 .004
Paylasimlarin bilincinde olma .018 496 .000
Bilinglilik .032 .726 .001
Oz-yargilama -078 -1.940 -.005
izolasyon -.167 -4.000* -.019
Asir1 6zdeslesme -.061 -1.466 -.003
Duygulart yénetme becerileri .072 1.948 .005
Sosyal ilgi 194 5.840* .040

Model 1 i¢in: R*diizeltilmis = .243; Model 2 igin: R? diizeltilmis = .349; Model 3 i¢in: R? diizeltilmis = 351; Model 4 i¢in: R? diizeltilmig = .376, *p<.05
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4.2 Universite Ogrencilerinin Stres Belirtileri Toplam Puanlarim Yordayan

Degiskenlere iliskin Bulgular

Universite dgrencilerinin stres belirtileri puanlar1 ile yordayici degiskenler
arasindaki iligkileri saptamak amaciyla hiyerarsik regresyon analizi Oncesinde
korelasyon analizi yapilmistir. Degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalari ile
ilgili istatistiksel islemler ve degiskenler arasinda hesaplanan korelasyon katsayilari
Tablo 4.3’de verilmistir. Tablo 4.3’te goriildiigii gibi 6grencilerin stres belirtilerinin,
bes boyutlu bilingli farkindalik 6l¢eginin alt boyutlar1 olan tanimlama (r = -.13, p =
.000), farkindalikla davranma (r = -.32, p = .000), i¢gsel deneyimleri yargilamama (r =
-.12, p =.001) ve igsel deneyimlere tepkisizlik (r = -.18, p =.000 ) ile negatif yonde
bir iliski i¢inde oldugu saptanmistir. Bunun yani sira, 6grencilerin stres belirtilerinin
0z-duyarlik 6lgeginin alt boyutu olan 6z-sevecenlik (r = -.21, p =.000), paylasimlarin
bilincinde olma (r = -.12, p = .001), biling¢lilik (r = -.21, p =.000) ve asir1 6zdeslesme
(r =-.40, p =.000) ile negatif, 6z-yargilama (r = .35, p = .000) ve izolasyon (r = .38,
p =.000) ile pozitif yonde bir iliski i¢inde oldugu saptanmustir. Sonuglara gore ayrica
stres belirtilerinin, duygular1 yonetme becerileri (r = -.40, p = .000) ve sosyal ilgi (r =

-.12, p =.001) ile negatif yonde bir iliski oldugu saptanmuistir.
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Universite grencilerinin stres belirtileri puanmi yordayan degiskenleri
belirlemek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Farkindaligin alt
boyutlar1 olan gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri
yargilamama, i¢sel deneyimlere tepkisizlik ilk modelde; 6z-duyarligin alt boyutlar
olan &z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 0z-yargilama,
izolasyon, asir1 6zdeslesme ikinci modelde; duygular1 yonetme becerileri iiglinci
modelde ve sosyal ilgi dordiinci modelde analize girilmistir. Bu siralama Onceki
aragtirma bulgular1 temel alinarak olusturulmustur. Tablo 4.4’te sunulan analiz
sonuglarina gore, birinci modelde girilen farkindaligin bes alt boyutunun
(Gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama ve
i¢sel deneyimlere tepkisizlik) stres belirtilerini anlamli olarak yordamustir [F (5, 828)
= 29.309, p<.001, R2diizeltilmis = .145] ve farkindaligin bes alt boyutunun, stres
belirtilerindeki toplam varyansin %15’ini agikladig1 goriilmiistiir. Bu degiskenlerden
her birinin bireysel olarak yordayici olup olmadig: incelendiginde, tanimlama disinda
gbézlemleme, farkindalikla davranma, icsel deneyimleri yargilamama ve igsel

deneyimlere tepkisizligin stres belirtilerini yordadigi bulunmustur.

Ikinci modelde yer alan &z-duyarhligm 6 alt boyutu (&z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1
Ozdeslesme) stres belirtilerini anlamli diizeyde yordamustir [F (6, 822) = 13.693,
p<.001, R2diizeltilmis = .217] ve birinci modelde girilen degiskenlerin agikladig:
varyansa ek olarak varyansin %7.7’sini acikladigi goriilmiistiir. Bu degiskenler
arasinda sadece izolasyon ve asir1 6zdeslesmenin stres belirtilerini anlamli bir sekilde

yordadig1 bulunmustur.

Ugiincii modelde yer alan duygular1 yonetme becerileri stres belirtilerinin
anlaml1 bir yordayicist olmustur [F (1, 821) = 23.339, p<.001, R*diizeltilmis = .238]
ve farkindalik ile 6z-duyarligin agikladigi varyansa ek olarak varyansm %2.1°ini
agiklamistir (B = -.20, p<.01). Dordiincii modelde girilen sosyal ilgi ise stres
belirtilerini anlamli bir sekilde yordamamustir [F (1, 820) = 1.262, p>.05,
R2diizeltilmis = .238]. Dort modelde yer alan degiskenlerin agikladigi varyansin ise

%25 oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 4.4 Ogrencilerin Stres Belirtilerini Yordayan Degiskenler

B T KismiR? R R? R?Deg. F
Model 1 .388 .150 .150 29.309*
Gozlemleme .087 2.261* .006
Tanimlama .010 .263 .000
Farkindalikla davranma -301 -8.374* -.078
Igsel deneyimleri yargilamama -111 -3.024* -011
Igsel deneyimlere tepkisizlik -212 -5.961* -.041
Model 2 AT7 .228 .077 13.693*
Gozlemleme .062 1.642 .003
Tanimlama .055 1.450 .003
Farkindalikla davranma -.180 -4.844* -.028
igsel deneyimleri yargilamama -.032 -.882 -.001
igsel deneyimlere tepkisizlik -115 -3.074* -011
Oz-sevecenlik -.061 -1.248 -.002
Paylasimlarin bilincinde olma .000 -.008 .000
Bilinglilik -014 -.284 -.000
Oz-yargilama .057 1.281 .002
[zolasyon 111 2.390* .007
Asir1 6zdeslesme .180 3.921* .018
Model 3 499 .249 .021 23.339*
Gozlemleme .046 1.239 .002
Tanimlama 101 2.588* .008
Farkindalikla davranma -.143 -3.816* -.017
igsel deneyimleri yargilamama -016 -443 -.000
Igsel deneyimlere tepkisizlik -107 -2.917* -.010
Oz-sevecenlik -.032 -.658 -.001
Paylagimlarin bilincinde olma -.010 -.245 -.000
Bilinglilik -.004 -.078 -.000
Oz-yargilama .028 639 .000
izolasyon .090 1.960* .005
Asir1 6zdeslesme 152 3.327* .013
Duygular1 yonetme becerileri -198 -4.831* -.028
Model 4 .500 .250 .001 1.262
Gozlemleme .056 1.458 .003
Tanimlama .104 2.665* .009
Farkindalikla davranma -.138 -3.679* -.016
igsel deneyimleri yargilamama -.022 -.605 -.000
Igsel deneyimlere tepkisizlik -.108 -2.937* -010
Oz-sevecenlik -031 -.644 -.000
Paylasimlarin bilincinde olma -.008 -.196 -.000
Bilinglilik .006 122 .000
Oz-yargilama .024 543 .000
izolasyon .086 1.854 .004
Asir1 6zdeslesme .158 3.443* .014
Duygulart yénetme becerileri -197 -4.799* -.027
Sosyal ilgi -.041 -1.123 -.002

Model 1 i¢in: R? diizeltilmis = .145; Model 2 i¢in: R? diizeltilmis = .217; Model 3 i¢in: R? diizeltilmis = .238; Model 4 i¢in: R? diizeltilmis = .238, *p<.05
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BESINCI BOLUM

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastirma sonucunda elde edilen bulgular alan yazinda yer alan
diger aragtrma bulgular1 1s1ginda tartigilmistir. Bu boliimde ayrica calismanin

sonuglarma dayanarak cesitli onerilere yer verilmistir.

5.1 Sonuc¢ ve Tartisma

Bu arastirmada, iiniversite 0grencilerinin farkindalik diizeyleri, 6z-duyarlik
diizeyleri, duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel 1yi olus
diizeylerini ve stres belirtilerini anlamli diizeyde yordayip yordamadig: incelenmistir.
Arastrmada elde edilen bulgular kapsaminda sonuglar iki ana baslik altinda
gruplandirilmistir. Bunlardan ilki, tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine
iligkin sonuglar; ikincisi ise iiniversite Ogrencilerinin stres belirtilerine iligkin

sonug¢laridir.

5.1.1 Universite Ogrencilerinin Oznel Iyi Olus Diizeylerine Iliskin Sonuclar

Universite 6grencilerinin  farkindalik  diizeyleri, 6z-duyarlik diizeyleri,
duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus diizeylerini
yordaylp yordamadigimi test etmek amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizi
sonucunda farkindaligin 6znel iyi olustaki varyansin %24.7’sini, 6z-duyarligin 6znel
iyi olustaki varyansin %11’ini, duygular1 yonetme becerilerinin dznel iyi olustaki
varyansin  %0.3’linli ve sosyal ilginin 6znel iyi olustaki varyansm 9%2.6’sin1

acikladig1 goriilmiistiir.

Farkindaligin bes alt boyutunun 6znel iyi olusun bireysel olarak yordayicisi
olup olmadig1 incelendiginde, i¢sel deneyimleri yargilamama ve gozlemleme disinda
tanimlama, farkindalikla davranma ve i¢sel deneyimlere tepkisizligin 6znel iyi olusu
anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Farkindaligin bes alt boyutu ile 6znel iyi olus
diizeyleri arasindaki korelasyon sonuc¢larma bakildiginda ise farkindaligin alt
boyutlar1 olan gozlemleme, farkindalikla davranma ve igsel deneyimlere tepkisizlik

ile pozitif, tanimlama ve i¢sel deneyimleri yargilamama ile negatif yonde bir iligki
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icinde oldugu bulunmustur. Alanyazin incelendiginde Yikilmaz ve Demir-Giidiil’iin
(2015) tniversite 6grencilerinin algiladiklar1 sosyoekonomik diizeylere gore yasam
doyumu, yasamda anlam ve bilingli farkindalikk diizeylerinin farklilasip
farklilagsmadigimni inceledikleri ¢aligmalariin sonucunda yasami anlamli bulma ve
bilingli farkindalik diizeyinin yiiksekliginin, yagsamdan yiiksek diizeyde doyum elde
etmede etkili olan faktorler oldugu bulunmustur. Yasamda anlamin varlig1 ve bilingli
farkindaligin, 6znel iyi olugun bir gostergesi olarak yasam doyumunun yordayicilari
oldugunu ortaya koymuslardir. Ortaya konulan bu bulgu baska arastirma sonuglari
ile tutarhilik gostermektedir. Falkenstrom (2010) tarafindan farkindalik ve iyi olus
arasindaki iligkinin incelendigi c¢alisma sonucunda farkindaligin gozlemleme alt
boyutu disinda olan alt boyutlarmnin iyi olus ile pozitif yonde ve anlamh bir iligki
icinde olduklar1 bulunmustur. Farkindalik ve 6z-duyarlik boyutlarinin meditasyon ve
mutluluk arasindaki iliskide araci roliiniin incelendigi ¢alisma sonucunda ise
farkindaligin tiim alt boyutlarmmn mutlulugu pozitif yonde anlamli olarak yordadigi
bulunmustur (Campos vd., 2015). Duygusal zekanin farkindalik ve 6znel iyi olus
arasindaki iligskide araci roliiniin incelendigi calismadaki ¢oklu regresyon sonuglarina
gore farkindaligm alt boyutlarindan tanimlama ve i¢sel deneyimlere tepkisizligin
pozitif duyguyu; i¢sel deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizligin
negatif duyguyu; tanimlama alt boyutunun yasam doyumunu anlamli olarak
yordadigi bulunmustur. Korelasyon sonuglarina bakildiginda goézlemleme,
tanimlama, ic¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarinin pozitif duygu ile olumlu
yonde ve anlamli bir iliski i¢inde oldugu bulunmustur. Negatif duygunun,
farkindaligin alt boyutlar1 olan tanimlama, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri
yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik ile negatif yonde anlamli bir iligki
icinde oldugu bulunmustur. Yasam doyumunun, farkindaligin alt boyutlari olan
tanimlama, farkindalikla davranma, icsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik ile pozitif yonde anlamli bir iligki icinde oldugu bulunmustur

(Griebel, 2015).

Bu c¢alismada, 6z-duyarligin alt boyutlarinin bireysel olarak yordayici olup
olmadigma iligkin analizde 6z-sevecenlik, 6z-yargilama ve izolasyonun 6znel iyi
olusu anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Oz-duyarhigm alt boyutlart ile 6znel
iyi olug diizeyleri arasindaki korelasyon sonuglarina bakildiginda 6z-duyarligin alt

boyutlar1 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik ile pozitif, 6z-
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yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile negatif yonde bir iliski i¢cinde oldugu
bulunmustur. Universite dgrencilerinin kendini affetme, 6z-duyarlilik, 6znel yasam
enerjisi ve mutluluga yonelimlerinin 6znel iyi olusu yordamadaki roliinlin test
edildigi calisma sonucunda 6znel yasam enerjisinin 0znel iyi olusun en gii¢lii
yordayicist olmasmin yaninda 6z-duyarligin da 6znel iyi olusun anlamli yordayicisi
oldugu bulunmustur (Dolunay-Cug, 2015). Benzer sekilde, tniversite ogrencileri
iizerinde 6z-duyarlik ve yasam doyumu arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligma
sonucunda 6z-duyarlik ve yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu bulunmustur (Anggraeni ve Kurniawan, 2012). Deniz, Arslan, Ozyesil ve
[zmirli (2012) Tiirkiye ve diger bazi iilkelerdeki {iniversite 6grencilerinin 6z-anlay1s,
yasam doyumu, negatif ve pozitif duygularimin karsilastirilmasmi yaptiklari
calismalar1 sonucunda Tiirk 6grencilerin 6z anlayis, yasam doyumu, negatif ve
pozitif duygu diizeylerinin diger llkelerdeki Ogrencilere gore anlamli diizeyde
yiiksek oldugu sonucuna ulagmustir. Oz-duyarligin baglanma kaygis1 ve dznel iyi
olus arasindaki iliskinin {iniversite Ogrencileri iizerinde incelendigi c¢alisma
sonucunda ise 0z-duyarhigin 6znel iyi olusu olumlu yonde yordadigi bulunmustur
(Wei, Liao, Ku ve Shaffer, 2011).

Oz-duyarlik, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasindaki iliskinin
incelendigi calisma sonucunda 6z-duyarlik diizeyinin yasam doyumu ve psikolojik
saglamlik ile pozitif yonde ve anlamli bir iliski igerisinde oldugu bulunmustur
(Sahin, 2014). Tel ve Sar1 (2016) tarafindan tiniversite 6grencilerinde 6z-duyarhk ve
yasam doyumu arasindaki iliskinin incelendigi arastirma sonucunda ise, yasam
doyumunun; 6z-duyarligin olumlu alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, paylagimlarin
bilincinde olma ile pozitif ve orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Bilinglilik alt
boyutu ile pozitif ve yiiksek diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Oz-duyarligm
olumsuz alt boyutlar1 olan 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile negatif ve
orta diizeyde iliski oldugu bulunmustur. Bu bulgular mevcut arastrmanin
bulgulariyla paralellik gostermektedir. Kalp krizi gecirmis kisilerde travma sonrasi
gelisim ve Oz-duyarlik arasindaki iligkinin incelendigi ¢aligmada travma sonrasi
gelisim Ol¢eginin ti¢ faktdr maddesi ve 6z-duyarligin alt boyutlar1 arasindaki iliskiye
bakilmistir. Bunun sonucunda diger kisilerle iliskilerde degisim faktor maddesi ile
0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik; yasam felsefesinde

degisim 1ile Oz-sevecenlik; kiginin kendisindeki degisim ile 6z-sevecenlik,
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paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik ile anlamli ve pozitif yonde bir iligki
bulunmustur (Kamu, 2013).

Bu ¢alismanin sonuglarma gore, duygulari yonetme becerilerinin 6znel iyi
olusun anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur. Duygular1 yonetme becerileri ile
0znel iyi olus diizeyleri arasindaki korelasyon sonucuna bakildiginda pozitif yonde
bir iligki icinde olduklar1 bulunmustur. Literatiirde 6znel iyi olus ile farkl
degiskenler arasindaki iligkinin bulgulandigi ¢aligmalar yer almaktadir. Ancak
duygular1 yonetme becerileri degiskeni ile birlikte ele alman bir calismaya
rastlanilmamistir. Bu nedenle, mevcut arastirma Oznel iyi olus ile duygusal
diizenleme, duygular1 isleme, duygusal zeka ve duygular1 ifade etme degiskenleri
arasindaki iliskiye bakilan calismalar dogrultusunda tartisitlmistir.  Universite
ogrencilerinin, 6znel 1yi olus diizeylerinde duygusal diizenleme, mizah, sosyal 6z-
yeterlik ve stresle basacikma davraniglarinin yordayici roliiniin incelendigi calisma
sonucunda tiniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeylerinin bir biitiin olarak
mizah tarzlari, duygusal diizenleme becerileri, sosyal 0z yeterlik diizeyi ve
basagikma tutumlarina iliskin puanlar1 tarafindan yordandigi gériilmiistiir (Ozbay,
Palanci, Kandemir ve Cakir, 2012). Schutte ve Malouff’un (2011) duygusal zekanin
farkindalik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide araci degisken roliinii inceledikleri
caligmalar1 sonucunda farkindalik seviyesi yiikseldikge, duygusal zeka, pozitif duygu
ve yasam doyumu sevilerinin de arttigi ve negatif duygu diizeyinin diistigi
bulunmustur. Calismada, duygusal zekanin farkindalik ve yiiksek olumlu duygu,
diisiik olumsuz duygu ve yiliksek yasam doyumu arasindaki iliskide araci degisken
roliiniin oldugu bulunmustur. Bunlara ek olarak, duygusal zeka yiikseldik¢e olumlu
duygu ve yasam doyumu diizeylerinin yiikseldigi ve olumsuz duygu diizeyinin
diistiigli goriilmiistiir. Duygusal zekanin farkindalik ve pozitif ve negatif duygunun
arasindaki iliskideki araci roliiniin incelendigi benzer bir baska calismada yiiksek
duygusal zeka puaninin, pozitif duygu ve yasam doyumuyla gii¢lii ve negatif duygu
ile zayif bir iligki i¢inde oldugu bulunmustur. Farkindalik ile pozitif duygu ve
duygusal zeka arasinda da giiglii olumlu bir iliski oldugu bulunmustur (Webber,
2014). Cakir (2015) tarafindan iniversite dgrencileri lizerinde yapilan ¢alismada
ogrencilerin duygular1 ifade etme diizeyleri yiikseldik¢e, psikolojik 1iyi olus
diizeylerinin de yiikseldigi bulunmustur. Bir baska ¢alismada ise duygusal
farkindalik ve duygular1 ifade etme egiliminin 6znel iyi olusu yordamadigi

bulunmustur. Universite 6grencileri iizerinde duygusal zeka ve yasam doyumu
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arasindaki iliskinin incelendigi bir baska c¢aligma sonucunda duygusal zekanin
toplam puani ve duygusal zekanin alt boyutlar1 ile yasam doyumu arasinda anlamli
pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur (Deniz ve Yilmaz, 2004). Austin,
Saklofske ve Egan (2005) tarafindan duygusal zeka, kisilik, yasam doyumu, sosyal
destek ve saglik arasindaki iliskilerin incelendigi ¢caligmada duygusal zekanin yasam
doyumu ile pozitif yonde iliskisi oldugu bulunmustur.

Son olarak, bu arastirmanin bulgular1 sosyal ilgi ve 6znel iyi olus diizeyleri
arasinda pozitif yonde ve anlamli bir iligki oldugunu ve sosyal ilginin 6znel iyi olusu
yordadigint gostermistir. Buna bagli olarak {niversite Ogrencileri iizerinde
depresyon, yasam doyumu ve sosyal ilgi arasindaki iligkinin incelendigi ¢alisma bu
calismanin sonuglar1 ile paraleldir. Sosyal ilgi ve depresyonun onemli 6lciide yasam
doyumunu anlamli olarak yordadigi ve sosyal ilgi ile yasam doyumu arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligki oldugu bulunmustur (Saunders ve Roy, 1999). Kashdan
(2004) ise 6znel iyi olusun, Oxford Mutluluk Olgegi’nin alt dlceklerinden biri olan
sosyal ilgi ile arasinda diisiik bir korelasyon bulmustur. Karahan, Dicle ve Eplikog
(2007) tarafindan tniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlarmmin sosyal
beceri diizeylerine ve mutluluk algilarina gore incelenmesi amaciyla yapilan
calismanm kendini mutsuz hisseden 6grencilerin sosyal beceri diizeylerinin daha
disik oldugu bulunmustur. Kendini mutlu hisseden 6grencilerin ise stresle basa
cikmada kendine giivenli yaklasimi tercih ettigi goriilmiistir. Gilman (2001)
ergenlerde yasam doyumu, sosyal ilgi ve dis faaliyetlere katilimin incelendigi
calismas1 sonucunda sosyal ilgi yiikseldik¢e ergenlerin genel doyum diizeyinin de
yiikseldigini bulmustur. Canbay’m (2010) lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri
ve sosyal beceri diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismasi sonucunda
duyussal kontrol alt boyutu disinda diger sosyal beceri alt boyutlar1 olan duyussal
anlatimcilik, duyussal duyarlilik, sosyal anlatimcilik, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol
ve global sosyal beceri arasinda anlamli iligkilerin oldugu bulunmugstur. Sosyal
duyarhilik ve 6znel iyi olus arasinda negatif yonde diger alt boyutlarin tamamiyla ise
pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Bu bulgu mevcut arastirmanin

bulgulariyla tutarlilik géstermemektedir.
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5.1.2 Universite Ogrencilerinin Stres Belirtilerine iliskin Sonuclar

Universite &grencilerinin  farkindalik  diizeyleri, ©6z-duyarlik diizeyleri,
duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin stres belirtilerini yordama
giiclinii  belirlemek amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon analizleri sonucunda
farkindaligin  stres belirtilerindeki  varyansin = %15’ini, 06z-duyarlifin stres
belirtilerindeki varyansin %7.7’sini ve duygular1 yOnetme becerilerinin stres
belirtilerindeki varyansin %2.1’ini agikladig1 goriilmiistiir.

Farkindahigin bes alt boyutunun stres belirtilerini bireysel olarak yordayip
yordamadig1 incelendiginde, tanimlama disinda gozlemleme, farkindalikla davranma,
icsel deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizligin stres belirtilerini
anlamli olarak yordadig1 bulunmustur. Farkindaligin bes alt boyutu ile stres belirtileri
arasindaki korelasyon sonuglarina bakildiginda farkindaligin alt boyutlar1 olan
tanimlama, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik ile negatif yonde bir iliski i¢inde oldugu, gdzlemlemenin ise
stres belirtilerini yordamadigi bulunmustur. Alanyazin incelendiginde benzer
calismalar bu bulgularla tutarhilik gostermektedir. Meditasyon yapan 77 kisi ve
meditasyon yapmayan 75 kisiden olusan 6rneklem kullanilarak bes boyutlu bilingli
farkindalik 6lgeginin  yap1 gecerliliginin incelendigi ¢alismada, tanimlama,
farkindalikla davranma, ig¢sel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere
tepkisizligin psikolojik iyi olusu yordadigi bulunurken sadece gozlemlemenin
psikolojik iyi olusu anlamli bir diizeyde yordamadigi bulunmustur (Baer vd., 2008).
Baer, Lykins ve Peters (2012) tarafindan yapilan psikolojik iyi olusun yordayicilar1
olarak farkindalik ve 6z-duyarligin incelendigi ¢alisma sonucunda ise farkindaligin
tim alt boyutlarinin (gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, icsel
deneyimleri yargilamama ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik) psikolojik iyi olus ile
pozitif yonde anlamli bir iliski icerisinde oldugu goriilmiistiir. Farkindaligi bes alt
boyutunun psikolojik iyi olusa ve depresif, kaygili ve stresle ilgili semptomlara ne
diizeyde katki sagladigin1 belirlemek i¢in yapilan bir baska calismada sadece igsel
deneyimleri yargilamamanin (non-judge) iyi olusu pozitif yonde, depresif, kaygili ve
stresle ilgili semptomlar1 ise negatif yonde yordadigi gorilmistiir. Farkindalikla
davranmanin (act-aware) ise depresyon ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur
(Cash ve Whittingham, 2010). Hollis-Walker ve Colosimo (2010) tarafindan yapilan

farkindalik ve mutlulugun gostergeleri arasindaki iligkisinin incelendigi arastirma
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sonucunda 6z-duyarlik ve farkindaligin tiim alt boyutlarinin psikolojik iyi olusu
yordayip yordamadigina bakilmistir. Bu ¢alisma sonucunda farkindaligin tek olarak
bakildig1 modelde farkindaligin tiim alt boyutlarmin psikolojik iyi olusu olumlu
yonde yordadigi bulunmustur. Aynm1 ¢alismada 6z-duyarhigin tek olarak bakildigi
modelde psikolojik iyi olusu paylasimlarin bilincinde olma ve bilingliligin pozitif
yonde yordarken, izolasyonun negatif yonde yordadigi bulunmustur. Farkindalik ve
0z-duyarligin birlikte bakildigi model sonucunda ise farkindaligin alt boyutlari olan
tanimlama ve farkindalikla davranmanin psikolojik 1yi olusu olumlu yonde yordadig:
goriilmiistiir. Oz-duyarligin alt boyutlarindan ise sadece izolasyonun psikolojik iyi
olusu negatif yonde ve anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur.

Bu ¢alismada, 6z-duyarligin alt boyutlarindan sadece izolasyon ve asir1
6zdeslesmenin stres belirtilerini anlamli olarak yordadigi bulunmustur. Oz-duyarligin
alt boyutlar1 ile stres belirtileri arasindaki korelasyon sonuglarina bakildiginda 6z-
duyarlhigin alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik
ve asir1 6zdeslesme ile negatif yonde, 6z-yargilama ve izolasyon ile pozitif yonde bir
iliski i¢inde oldugu bulunmustur. Universite dgrencilerinin psikolojik iyi olma,
kisilik ozellikleri ve 6z-duyarlik diizeyleri arasindaki iliskiyi inceleyen calisma
sonucunda psikolojik iyi olmanin alt boyutlarinin (digerleriyle olumlu iligkiler,
otonomi Ozerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci ve kendini
kabul) 0z-duyarlik ile pozitif yonde ve anlamli bir iliski igerisinde oldugu rapor
edilmistir (Saricaoglu, 2011). Universite dgrencileri iizerinde 6z-duyarlik ile 6z-
biling ve negatif duygulanimm unsurlarindan depresyon, anksiyete ve stres
arasindaki iligkilerin incelendigi arastirma sonucunda 6z-duyarhgin 6z-sevecenlik,
0z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1
0zdeslesme boyutlar1 ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda anlamli iligkiler
oldugu bulunmustur. Oz-duyarhigmn alt boyutlar1 olan dz-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik boyutlar:1 ile depresyon, anksiyete ve stres arasinda
negatif ve orta diizeyde iliski oldugu; 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile
pozitif ve yiiksek diizeyde iliski oldugu bulunmustur (Oveg, 2007). Baer, Lykins ve
Peters (2012) tarafindan yapilan psikolojik iyi olusun yordayicilari olarak farkindalik
ve 6z-duyarlik arasindaki iliskinin incelendigi ¢calisma sonucunda 6z-duyarligin tiim
alt boyutlarmin (6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 6z-
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme) psikolojik iyi olus ile pozitif yonde anlaml1

bir iliski igerisinde oldugu goriilmiistiir. Ying (2009) sosyal hizmet yiiksek lisans
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Ogrencileri iizerinde yaptig1t Oz-duyarligin, ogrencilerin zihinsel saglik ve
yeterliklerine etkisini inceledigi ¢alisma sonucunda asir1 6zdeslesme alt boyutunun
yeterlik ve ruh saghgmmn daha giiglii bir yordayici oldugunu bulmustur. Universite
ogrencileri tlizerinde yalmizlik ve 6z-duyarlik konusunda yapilan bir arastirma
sonucunda ise, Oz-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt
boyutlarinin yalnizlik ile negatif yonde bir iliskisinin oldugu 6z yargilama, izolasyon
ve asir1 0zdeslesme boyutlariyla yalnizlik arasinda ise pozitif yonde bir iligkinin
oldugu bulunmustur. Bu durum da 6z-duyarligin yalnizlik tizerinde dogrudan etki
ettigini gostermektedir (Akin, 2010).

Calismada ayrica, duygular1 yonetme becerilerinin stres belirtilerinin anlamli
bir yordayicist oldugu bulunmustur. Duygular1 yonetme becerileri ile stres belirtileri
arasindaki korelasyon sonuglarina bakildiginda ise negatif yonde bir iliski i¢inde
olduklar1 goriilmiistiir. Kuyumcu ve Giiven (2012) tarafindan yapilan Tiirk ve Ingiliz
iniversite Ogrencilerinin  duygularin1 fark etme ve duygularini ifade etme
durumlarinin psikolojik 1iyi oluslar1 arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirma
sonuglarinda ise her iki degiskeninde psikolojik iyi olusu yordadigi ve psikolojik iyi
olus ile duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme arasinda negatif yonde bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Cakir (2015) tarafindan iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan
calisgmada Ogrencilerin duygular1 ifade etme ve duygulari isleme diizeyleri
yiikseldikge, psikolojik sikint1 diizeylerinin de distiigli bulunmustur. Aydm (2010)
tarafindan tiniversite 6grencileri lizerinde bir baska arastirma yapilmistir. Yapilan bu
calismada iiniversite dgrencilerinin duygusal zeka ve umut diizeylerinin psikolojik
saglamligin yordayicilar1t oldugu bulunmus olup, duygusal zeka ve umut diizeyleri
yiiksek olan {iniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik diizeylerinin de yiiksek
oldugu goriilmiistiir. King ve Emmons (1990) tarafindan duygular1 ifade etme
konusunda kararsizlik ile psikolojik sikintilar ve fiziksel belirtiler arasindaki iligkinin
incelendigi ¢alisma sonucunda ise, duygulari ifade etme konusunda kararsizlik ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunurken, psikolojik
sikint1 ile pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Universite 8grencileri
iizerinde duygular1 ifade etme konusunda kararsizlik ile iyi olus arasindaki iligkinin
incelendigi bir bagka ¢alisgma sonucunda duygular1 ifade etmede yasanan
kararsizligin psikolojik iyi olusla iligkili oldugu ancak psikolojik iyi olusu olumsuz
yonde etkiledigi sonucu elde edilmistir (Katz ve Campell, 1994). Campell ve

Ntobedzi (2007) tarafindan duygusal zeka, stresle basa ¢ikma bi¢imleri ve psikolojik
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sikint1 yasantilar1 arasindaki iligkilerin incelendigi calisma sonucunda, duygusal
zekanin psikolojik sikint1 ile dolayli yoldan iliskisi oldugu bulunarak duygusal
zekanm basa ¢ikma bi¢imlerinin yordayict oldugu bulunmustur. Giingdr (2008)
tarafindan yapilan iiniversite O6grencilerinde duygusal zekanin psikolojik sikinti
belirtileri  tlizerindeki etkisinin incelendigi c¢alisma sonucunda iiniversite
ogrencilerinin psikolojik sikint1 belirtilerinin duygusal zeka tarafindan yordandigi
bulunmustur. Ozer ve Deniz (2014) tarafindan psikolojik saglamlik diizeylerinin
duygusal zeka agisindan incelendigi arastirma sonucunda iiniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamlik ve duygusal zeka alt boyutlar1 puanlarmma bakildiginda
aralarinda olumlu yonde ve anlaml bir iligki oldugu bulunmustur. Duygusal zekanin
alt boyutlar1 olan iyi olus ve sosyallik boyutlarinin psikolojik saglamligin gii¢lii
yordayicilar1 oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yapilan arastirmada sosyal ilginin stres belirtilerini anlamli bir sekilde
yordamadigi ancak korelasyon analizi sonuglarinda aralarinda anlamli negatif bir
iligki oldugu bulunmustur. Arastirmanin korelasyon bulgulari, alanyazindaki bazi
arastirma bulgular1 ile benzerlik gostermektedir. Ornegin, iiniversite dgrencileri
tizerinde travmatik yasantiya sahip olma, psikolojik dogum sirasi ve sosyal ilgi
diizeylerinin, psikolojik dayaniklilik dilizeylerini yordamadaki durumunun
incelendigi calisma sonucunda psikolojik dayaniklilik ve psikolojik dayanikliligin alt
boyutlar1 (kendini adama, kontrol, meydan okuma) ile sosyal ilgi arasinda pozitif
yonde bir iliski bulunmustur (Kayac1 ve Ozbay, 2016). Crandall ve Kytonen (1980)
sosyal ilgi ve 1yi olus arasindaki iligskide cinsiyet, yas ve stresin diizenleyici degisken
oldugu calisma sonucunda sosyal ilgi ile iyi olus arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugunu bulmustur. Bir bagka c¢aligmada yiiksek diizeyde sosyal katilimciligin
psikolojik dayaniklilik ile olumlu yonde iliskili oldugu bulunmustur (Lees, 2009).
Saunders ve Roy (1999) tarafindan yapilan depresyon, yasam doyumu ve sosyal ilgi
arasindaki iligskinin incelendigi ¢alisma sonucunda depresyonun yasam doyumu ve
sosyal ilgi ile negatif yonde anlamli bir iligki i¢inde oldugu bulunmustur. Leak ve
Williams (1989) tarafindan {iniversite 0grencilerinin sosyal ilgi, yabancilasma ve
psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskinin incelendigi ¢alisma sonucunda sosyal
ilginin bireyin baskalarina, ¢evresine baglanmasini; c¢evresindeki olaylarla

ilgilenmesini ve yasama aktif olarak katilmasini destekledigi bulunmustur.
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5.2 Oneriler

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular dikkate alindiginda, iki temel
baslik altinda Onerilerde bulunulabilir. Bunlardan ilki, uygulayicilara yonelik;

ikincisi ise bu alandaki arastirmacilara yonelik 6neriler yer almaktadir.

5.2.1 Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Okullarda psikolojik danisma ve rehberlik hizmetlerinin 6grencilerin
gelisimsel yoniine destek saglayan ve Onleyici rolii vardir. Bunlar géz Oniinde
bulunduruldugunda psikolojik danigsma ve rehberlik hizmetlerinin 6znel iyi olus,
psikolojik iy1 olus ve psikolojik sikinti ile yakindan ilgili oldugu sdylenebilir.
Psikolojik danigsmanlarin en Onemli gorevlerinden birisi daniganin farkindalik
seviyelerini ve 1yi olus diizeyini arttirmasina destek olmaktwr. Bu calismada,
farkindalik, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin
0znel 1yi olus diizeyleri ve stres belirtileri iizerindeki iligkisi incelenmistir. Yapilan
bu calisma temel alinarak psikolojik danigsma servislerinde ogrencilere farkindalik
diizeylerini artirmaya yonelik grup ve bireyle psikolojik danigsma programlari
hazirlanabilir. Farkindalig 6znel iyi olus diizeyini yordadigina dair bulgu 1s18inda,
iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerini gelistirmeye yonelik hem bireysel
hem de grupla psikolojik danisma siirecinde farkindalik temelli bir psikolojik
danigma programinin 6znel iyi olusu arttiracagi diisiintilmektedir ve bu durum

psikolojik danigmanlar agisindan da 6nem tasimaktadir.

5.2.2 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Arastirma Akdeniz Universitesinin, Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ile
Beden egitimi ve Spor Yiiksekokulunda ogrenimine devam eden iniversite
ogrencileri ile sinirhdir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalarm bu smirliligi da gz niinde
bulundurarak iiniversitenin farkl fakiiltelerinde, farkli iiniversitelerde 6grenim goren
Ogrenciler lizerinden arastirmalar yapilarak ulasilan sonuglar iizerinden karsilagtirma
yapilmasi Onerilebilir. Bu arastirmada 6znel iyi olus ve stres belirtileri ile bagimsiz
degiskenler (farkindalik, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi)
arasindaki iliski incelenmistir. Oznel iyi olus ve stres belirtileri ile iliskili olabilecegi
diisiiniilen farkli bagimsiz degiskenlerle iliskilerinin incelenmesi Onerilmektedir.

Ozellikle bu ¢aligmanin degiskenlerinden farkli olarak ergenler, yetiskinler, sporcular
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ve bagimlilarin 6znel iyi olus diizeyleri ve stres belirtileri incelenerek bu c¢alisma ile
karsilastirma da yapilabilir. Farkli yas gruplar1 ve farkli meslek grubuna sahip
bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri ve stres belirtileri farkindalik, 6z-duyarlik,
duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi degiskenleri agisindan incelenebilir.
Ayrica 6znel iyi olus diizeyleri diisiik olan ve stres belirtileri yiiksek olan 6grenciler
psikolojik agidan bir destege ihtiyac duyabilirler. Ogrencilerin 6znel iyi olus ve stres
belirtilerine etki edebilecek farkli degiskenler ile calismalar yapilabilir. Bu
calismalarin iiniversiteler ve okullarda yer alan psikolojik danigsma siirecine de yarar

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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EK —1 KiSiSEL BiLGi FORMU

Saym Katilimeilar;

Asagida sizinle ilgili bilgiler igeren sorular yer almaktadir. Sorulara eksiksiz ve icten
yanitlar vermeniz arastirmanin amacina ulasabilmesi agisindan onem tagimaktadir.
Vereceginiz bilgiler tamamen gizli kalacaktir ve arastirma disinda higbir amagla
kullanilmayacaktir. Bu nedenle istenen bilgileri igtenlikle ve dogru olarak vermeniz
beklenmektedir. Liitfen sorular1 okuduktan sonra size uygun olan segenegi

isaretleyiniz. Katkilarmizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.
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EK —2 BES BOYUTLU BiLiNCLi FARKINDALIK OLCEGI (BBBFO)

Bazen dogru
Cogunlukla

dogru
Her zaman

Kesinlikle
dogru degil
dogru

Nadiren
dogru

1  Yiirirken viicudumda olusan 1 2 3 4 5
hareketlerin verdigi hislere
ozellikle dikkat ederim.

6  Dus alirken veya banyo yaparken,
suyun bedenim iizerindeki 1 2 3 4 5
yarattig1 hislere karsi
duyarliyimdir.

14 Bazi diisiincelerimin anormal
veya kotii olduguna ve o sekilde 1 2 3 4 5
diisinmemem gerektigine
inanirim.

27 Kendimi ¢ok kotii hissettigim
durumlarda bile, bu durumu 1 2 3 4 5
kelimelere dokmenin bir yolunu
bulabilirim

34 Ne yaptigimin farkina
varmaksizin, ig ve goérevlerimi 1 2 3 4 5
otomatige baglanmis gibi
yaparim.
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EK —3 TOPLUMSAL iLGi OLCEGI

Hi¢ uygun degil

Cok az Uygun

Kismen Uygun

Genellikle Uygun

Tiimiiyle uygun

18

34

41

51

Arkadaslarim benim varligimin
onlar i¢in 6nemli oldugunu
sOylerler.

Sevdigim insanlarin ufak tefek
hatalarin1 gérmezlikten
gelebilirim

Isimde amacima ulasmaya
calisirken is arkadaslarimin
c¢ikarlarini da gozetirim

Kendi ihtiyaglarimi karsilarken
toplumun beklentilerini de hesaba
katarim.

Diinyadaki tarihi ve kiiltiirel
degerleri korumaliyiz.

[EEN

N

SN
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EK —4 OZ-DUYARLIK OLCEGI

=
< ® c
£ c ~ z
T L % oz §
S
£ 8 F 5
=y o T
=
1 Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu 1 5 3 4 5
yetersizlik duygusunun insanlarin birgogu
tarafindan paylasildigini hatirlatmaya
caligirim.
10 Kendimi koti hissettigimde kotii olan her
seye kafami takar ve onunla mesgul 1 2 3 4 5
olurum.
16 Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1
- 1 2 3 4 5
mantiksiz bicimde abartirim.
23 Bir seyde basarisizlik yasadigimda
objektif bir bakis acis1 takinmaya 1 2 3 4 5
caligirim.
26 Kisiligimin begenmedigim yonlerine kars1 1 5 3 4 5

sabirli ve hosgoriilii degilimdir.
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EK -5 YASAM DOYUMU OLCEGI

EE £ =8
[B) 5' S S § = = v =
Xz z 2 2 - S 5 X8
cE E SE 5 gz =z E&
ze € EE & ETE E T
O ] 0« Z & «© Z 8 & O
¥ ¥ MM X MY ¥ XX
1 Hayatim bir¢ok yonden
idealimdekine yakin. 1 2 3 4 5 6
5 Eger hayata yeniden baslasaydim
hemen hemen higbir seyi 1 2 3 4 5 6

degistirmezdim.
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EK —6 STRES BELIRTILERI OLCEGI (SBO)

Hi¢ Arasira  Sik sik Siirekli
2 Uyku bozukluklari 1 2 3 4
8  Sinirlilik / korku 1 2 3 4
15 Hizli soluma 1 2 3 4
20 Iletisim kurma giicliigii 1 2 3 4
28 Depresyon / kendini kétii 1 5 3 4

hissetme
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EK —7 POZITIiF VE NEGATIiF DUYGU DURUM OLCEGI (PANAS)

Cok az veya Biraz  Ortalama Oldukca

hi¢
1 llgili 1 2 3 4
4  Mutsuz 1 2 3 4
10 Gururlu 1 2 3 4
15 Sinirli 1 2 3 4
20 Korkmus 1 2 3 4
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EK —8 DUYGULARI YONETME BECERILERi OLCEGI (DYBO)

= £ =
2 c £ £ =
> =) = > =
D f—] > ] c D < C
— > = 2 s >
g 58 J 5 4 E 5
TR R =3 O Sy
s S = = =
= o == S S
=2 =] =]
2 Olumsuz duygularimla genelde 1 2 3 4 5
1yi bir bicimde basa
¢ikabildigime inaniyorum.
11 Cevremdeki insanlarin psikolojik 1 2 3 5
durumlarindan duygusal olarak
cok cabuk etkilenirim.
19 Bazi duygularim bana ac1 verse 1 2 3 5
bile onlarin beni gelistirdigini
diistiniiyorum.
27 Duygularimi yalin ve anlasilir bir 1 2 3 5

bigcimde ifade etmekte giiclik
cekerim.

123



EK — 9 AKDENIiZ UNIVERSITESI EGITIM FAKULTESI’NDEN ALINAN
iZiN BELGESI

Evrak Tarih ve Sayisi: 16/12/2015-E.113234

M

TGO

EK V3

TiC;
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Egitim Fakiiltesi Dekanhig

Say1 :41451571-050.01.01
Konu : Anket {zni

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi  :27/11/2015 tarihli ve 105433 sayili yaz,

Universitemiz Bgitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Damigmanlik Tezli
Yiiksek Lisans Programinda Yrd. Dog. Dr. Giilfem CAKIR damsmanligindaki 20155410007 nolu
dgrencisi Zeynep Ayga TERZIOGLU' nun "Universite Ogrencilerinde Stres Belirtileri ve
Oznel Iyi Olusun Yordayicilarinin Incelenmesi " isimli yiksek lisans tez konusu ile ilgili
Universitemiz Egitim Fakiiltesinde 6grenim gdren dgrencilerine ekte belirtilen 6lgek ve goriisme
formlarini uygulayabilmesini fakiiltemiz 30/11/2015 tarih 18/1 sayihi bilim kurulu karari ile
uygun goriilmiistiir,

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidir
Prof.Dr. Mimar TURKKAHRAMAN

Dekan V.
Adres: Akdeniz Universitesi Rektorliigh, Egitim Fakiltesi Dekanligy, 07058 Bilgi igin: Hillya BELGE
Kampus/ANTALYA Unvani: Bilgisayar Isletmeni
Telefon:0 242 226 19 50 Faks0 242 226 19 53 Tel No: 242 310 6933

e-Posta:yaziisi@akdeniz.edu.tr Elcktronik Ag:http://egitim akdeniz. cdu.tr
Bu belge 5070 sayih Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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EK —10 AKDENIZ UNIVERSITESI EDEBIYAT FAKULTESI’NDEN ALINAN
iZiN BELGESI

Evrak Tarih ve Sayisi: 27/11/2015-E.105648

Ll

YZ 0 A%

*BEGE

8

T.C.
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Edebiyat Fakiiltesi Dekanlig1

Say1 :63980100-302.08.01
Konu : Bilimsel ve Egitim Amagli

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi  :27/11/2015 tarihli ve 105432 sayili yazi,

Enstittintiz Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Tezli
Yiiksek Lisans Programinda Yrd. Dog. Dr. Giilfem CAKIR damgmanligindaki 20155410007
numarali grencisi Zeynep Ayga TERZIOGLU'nun "Universite Ogrencilerinde Stres
Belirtileri ve Oznel iyi Olusun Yordayiclarmin incelenmesi " isimli yiiksek lisans tez
¢aligmasi kapsaminda Fakiiltemizde 6grenim goren 8grencilere ekte gondermis oldugunuz 6lgek
ve goriigme formlarini uygulamasi Dekanlifimizea uygun gériilmistiir.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahidir
Prof.Dr. Yildiray OZBEK

Dekan
Adres:Akdeniz Universitesi Edebiyat Fakultesi Dekanhg1 Bilgi igin: Ulki KARACA
Kampus/ANTALYA Unvani: Memur
Telefon:02423102334 Faks02423102287 Tel No: 2293

e-Posta:edebiyat@akdeniz.edu.tr Elektronik Ag:edebiyat.akdeniz.edu.tr
Bu belge 5070 sayih Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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EK - 11 AKDENiZ UNIVERSITESI BEDEN EGITIMi VE SPOR
YUKSEKOKULU’NDAN ALINAN iZIiN BELGESI

Evrak Tarih ve Sayisi: 10/12/2015-E.110711

MV ARRam

DHR S *

e
AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirliigii

Say1  :55417726-302.08.01
Konu :Bilimsel ve Egitim Amagh

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

flgi  :27.11.2015 tarih ve E.105435 sayili yaziniz

Egitim Bilimleri Anabilim Dal Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik tezli yiiksek lisans
programu dgrencisi Zeynep Ayga TERZIOGLU'nun "Universite Ogrencilerinde Stres Belirtileri
ve Oznel Iyi Olusun Yordayicilarinin Incelenmesi" konulu yiiksek lisans tezi ile ilgili
Yiiksekokulumuz &grencilerine 6lgek ve anket uygulamasi yapmasi midiirliigiimiizce uygun
goriilmiigtiir.

Geregini bilgilerinize arz ederim.
e-imzahdir

Dog.Dr. Hasan SAHAN
Miidiir

Adres:Dumlupinar Bulvari Akdeniz Universitesi Kampisit Antalya Bilgi igin: Stimeyra boyunegmez
Telefon:0 242 227 45 35 Faks0 242 227 11 16 Unvant: Sekreter
e-Posta:besyo@akdeniz.edu.tr Elektronik Ag:besyo.akdeniz.edu.tr

Bu belge 5070 sayih Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Kisisel Bilgiler
Ad1 ve Soyadi
Dogum Yeri

Dogum Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Yabanci Dil / Diller

Tletisim

E-posta Adresi

OZGECMIS

: Zeynep Ayca TERZIOGLU
: Sakarya

: 26.07. 1991

: Dogu Akdeniz Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Bolimii

: Akdeniz Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Programi

. Ingilizce

: aycaterzioglu@gmail.com
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