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Bu arastirmanin amaci, geng yetiskinlik doneminde bulunan 18-25 yas
araligindaki tiniversitede okuyan lisanségrencilerinin duygu diizenleme becerileri ve
0z sefkat diizeylerinin mutluluk seviyeleri ile iligkisini incelemektir. Arastirmanin
caligma grubunu Tiirkiye’ nin ¢esitli liniversitelerinde egitim goren 215 erkek ve 227
kiz 6grenci olmak {lizere toplam 442 iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Veriler
Google Forms araciligi ile dijital ortamda goniillii 6grenciler tarafindan doldurularak
toplanmigtir. Aragtirmada “Bilgilendirmis Onam Formu”, “Demografik Bilgi
Formu”, “Oz Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi”, “Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi”
ve “Oxford Mutluluk Kisa Formu” veri toplama araci olarak kullanilmistir. Veriler
IBM SPSS Statistics 22 paket uygulamasi ile analiz edilmistir. Analiz siirecinde
Bagimsiz Orneklem T-Testi, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), Pearson
Korelasyon Analizi ve Coklu Regresyon Analizi yontemleri kullanilmistir. Arastirma
bulgularma goére mutluluk cinsiyet ve gelir durumuna gore anlamli bir bi¢cimde
farklilik gosterirken; sinif, iliski durumu, kardes sayisi, aile yapisina gére anlamh
bicimde farklilik gostermemektedir. Elde edilen bulgulara gore erkek 6grenciler kiz
ogrencilerden daha mutlu, yiiksek gelir diizeyinde olan 6grencilerin orta gelir diizeyi
ve diisiik gelir diizeyi olan 6grencilere gore daha mutlu oldugu sonucuna ulasilmistir.
Oz sefkat ve duygu diizenleme becerileri demografik degiskenlere gore anlamli
farklilik gostermemektedir. Degiskenler arasi iligkiler incelediginde ise geng yetiskin
tiniversite 0grencilerinin 6z sefkat diizeyleri ile mutluluk seviyeleri arasinda orta
diizey pozitif iliski, duygu diizenleme becerileri ile mutluluk seviyeleri arasinda orta

diizey pozitif bir iliski ve 6z sefkat diizeyleri ile mutluluk seviyeleri arasinda orta

iv



diizeyde pozitif bir iligki bulunmustur. Elde edilen bir diger bulguya gore 6z sefkat
ve duygu diizenleme becerileri mutlulugu anlamli ve pozitif sekilde yordamaktadir.
Buna gore 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri puanlari, mutluluk puanlarinin
%43’lik bir kismimi pozitif olarak acgiklamaktadir. Bu baglamda {iniversite
ogrencilerinin kendine 6z sefkat gostermeleri ve duygu diizenleme becerileni
kullanmalar1 mutluluk seviyelerini arttirmaktadir. Arastirma sonuglar ilgili alanyazin
1518inda tartisilmis ve ileride yapilacak arastirmalar ve uygulamalar i¢in Onerilerde

bulunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Oz sefkat, duygu diizenleme becerileri, mutluluk



ABSTRACT

RELATIONSHIP OF EMOTION REGULATION SKILLS AND SELF-
COMPASSION LEVELS WITH HAPPINESS IN YOUNG ADULT
UNIVERSITY STUDENTS

Hiiseyin BATTAL
Master Thesis
DepartmanT of Educational Sciences
Guidance and Counseling Psychology Programme
Advisor: Assist. Prof. Betiil Tanacioglu Aydin
Maltepe University Graduate School, 2022

The aim of this study is to examine the relationship between the emotion
regulation skills and self-compassion levels of university undergraduate students
between the ages of 18-25 in young adulthood and their happiness levels. The study
group of the research consists of 442 university students, 215 male and 227 female,
studying at various universities in Turkey. The data were collected by volunteer
students in the digital environment via Google Forms. In the study, "Informed
Consent Form", "Demographic Information Form", "Self Compassion Scale",
"Emotion Regulation Skills Scale" and "Oxford Happiness Short Form™ were used as
data collection tools. The data were analyzed with the IBM SPSS Statistics 22
package application. In the analysis process Independent Sample T-Test, One Way
Analysis of Variance (ANOVA), Pearson Correlation Analysis and Multiple
Regression Analysis methods were used. According to the research findings, while
happiness differs significantly according to gender and income; class, relationship
status, number of siblings and family structure do not differ significantly. According
to the findings, it was concluded that male students are happier than female students,
and students with high income levels are happier than students with middle income
and low income levels. Self-compassion and emotion regulation skills do not differ
significantly according to demographic variables. When the relationships between
the variables were examined, a moderate positive relationship was found between the
self-compassion levels and happiness levels of young adult university students, a
moderate positive relationship between emotion regulation skills and happiness
levels, and a moderate positive relationship between self-compassion levels and
happiness levels. According to another finding, self-compassion and emotion
regulation skills predict happiness in a meaningful and positive way. Accordingly,
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self-compassion and emotion regulation skills scores positively explain 43% of
happiness scores. In this context, university students' self-compassion and using their
emotion regulation skills increase their happiness levels. The results of the research

were discussed in the light of the relevant literature and suggestions were made for

future research and applications.

Keywords: Self-compassion, emotion regulation skills, happiness
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BOLUM 1. GIRIS

Geng yetigkinlik donemindeki iiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme
becerileri, 0z sefkat diizeyleri ve mutluluk seviyeleri arasindaki iliskinin
incelenmesiamaci ile gergeklestirilmis olan arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin

problemi, amaci, 6nemi gibi neden gerceklestirildigi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

1.1.Problem

Insan hayatinin en énemli gelisim donemlerinden birisi olan geng yetiskinlik
donemi iiniversite egitimi yillarina denk gelmektedir. Geng yetiskinlik donemi i¢in
bir¢ok kuram gelistirilmis ve farkli tanimlamalar yapilmistir. Arnett (2007) 18-25 yas
araligini beliren yetiskinlik veya bir diger ifadeyle gen¢ yetiskinlik donemi olarak
adlandirmistir. Arnett (1997)’e gore geng yetiskinlik:“Ergenlik ve yetiskinlik siireci
arasinda koprii olarak gorev yapan bir hazirlik donemidir.” Bu gelisim déneminin
belirgin ozelliklerinin kendini kesif, merak, kendini ispatlama, istikrarsizlik, arada
kalma hissi ve duygusal karmasa oldugu sdylenebilir (Arnett, 2007). Erikson (1968)
ise psikososyal gelisim kuraminda yasam siirecini sekiz donemden olustugunu ifade
eder. Bu donemlerden bir tanesi de kriz donemi olarak adlandirilan, 17-30 yas
araliklarini kapsayan yakinliga karsi yalitilmiglik yani geng yetiskinliktir. Bu kurama
gore, kisi gelisim doneminin gerektirmis oldugu gorevleri ve ddevleri yerine getirdigi
takdirde bir sonraki gelisim donemine daha basarili gecirecektir (Erikson, 1968).
Levinson (1986) ise 20-40 yas araligindaki siireci ilk yetiskinlik olarak
adlandirmistir. Bu donem; mesleki hedeflerin gergeklestirildigi, ask, cinsel yasam,
eglence gibi konularda yasam doyumunun yiiksek oldugu bir déonemdir (Levinson,
1986). Yerli alanyazinda beliren veya gen¢ yetiskinlik donemine yonelik yapilan
caligmalar mevcuttur. Yapilan bir arastirmada; Atak ve arkadaslar1 (2007),
Tiirkiye’de 19-26 yas araliklarinin geng yetiskinlik donemine denk geldigini
hesaplamiglardir. Geng yetiskinlik donemi igerisinde birey; evlilik, sorumluluk alma,
sayginlik, gibi i¢sel motivasyonu ylikseltici etmenleri kazanmak ic¢in sosyal
gereklilikleri ve gorevleri gerceklestirmelidir. Bu becerileri ve gereksinimleri

saglayamayan bireyler, hedeflerinin uzagina distiigiinde yogun kaygi yasarlar.



Yasanan bu kaygi yasam standartlarimi engelleyerek uyum saglamalarini

zorlastirmaktadir (Atak vd., 2007).

Universite egitimi goren geng yetiskin bireyler ¢evre kosullarma ve
adaptasyon siirecine gore farkli deneyimler yasarlar (Ozbay vd., 2012).Bu
deneyimlere; kimlik kazanma ¢abalari, bagimsiz olma istegi, aileden uzaklagma,
arkadaslik kurma, akademik hayat boyunca basar1 elde etme, parasal sikintilar,
mesleki hedefler, sorumluluk alma gibi yasant1 siiregleri 6rnek gosterilebilir. Hayatin
bu dénemi igerisindeki meydana gelen degisiklikler psikolojik olarak yipranmaya ve
yasamlarinda aksamalara neden olabilir. Adaptasyon siireci sonucu, uyum sorunu
yagayan ve micadele etmekte zorluk yasayan bireyler kendilerini yetersiz
hissetmekte ve sonraki gelisim siireglerinde sorun yasamaktadirlar (Tel ve Sari,
2016). Bu nedenle geng yetiskinlik doneminde yasanan karmasa, hissedilen sorunlar
ve uyumsuzluklar nedeniyle bireylerin gelisim siirecinde aksakliklar yasayacaklar
bunun yaninda psikolojik olarak yipranacaklar1 disiiniilmektedir. Yapilan bu
arastirmada geng yetiskinlik siireci icin Arnett (1997) tarafindan belirlenen sinirlar

olan 18-25 yas araligi temel alinmistir.

Ilgili alan yazin incelendiginde ¢alismalar ¢ogunlukla anksiyete, depresyon
gibi negatif igeriklere sahip olan duygu durumlarina odaklanmistir (Bushi, 2018;
Dilma¢ ve Ozkan, 2019; Pishva vd., 2011; Siewert vd., 2011). Giiniimiizdeki
aragtirmacilar ise, olumsuz ve negatif deneyimler yerine olumlu ve pozitif siireglere
odaklanmanin gerekliliginin altin1 ¢izmislerdir (Diener, 1984; Dogan ve Eryilmaz,
2013; Neff, 2003a; Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000). Birey sadece olumsuz
durumlara odaklanarak veya yetersizliklerini telafi ederek yasamindaki sorunlarla
basa c¢ikamaz. Her durumda kriz ¢0ziicii veya yasanilan probleme odaklanici
yaklasimlar saglikli olmayabilir (Seligman, 2000). Bu yiizden bireyin kendini iyi
hissetmesini saglayacak, sorun ve problemlerle basa c¢ikabilecek kaynaklarimi kendi
iginde bulmasi1 dnemlidir. Bu kapsamda karsimiza bu temalarin 6nemini vurgulayan
pozitif psikoloji ¢ikmaktadir. Ikinci diinya savasi sonrasinda popiilerlesmeye
baslayan pozitif psikoloji, geng¢ yetiskinlik donemindeki {iniversite siirecinde sorun
yasayan bireylerin sorunlarla basa ¢ikmak icin kullandiklar1 yontemleri de igeren

kavramlar1 kapsamaktadir (Eryilmaz ve Ercan, 2011).

Pozitif psikoloji ekoliinlin temel amaci, olumlu deneyimler ve diisiinceler
dogrultusunda bireylerin giiclii yanlarina odaklanmak, bireyin mutlu olmasini
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saglamak ve hayatin1 bu ydnde devam ettirmesine olanak saglamaktir. Ozellikle
insanin kendini iyi hissetmesi iizerine kurulu olan ekol; mutluluk, 6z sefkat,
iyimserlik, minnettarlik, umut, olumlu duygu gibi kavramlar1 igerisinde
barindirmaktadir (Gable ve Haidt, 2005). Sonu¢ olarak yillardir psikolojide
patolojiye yapilan vurgu yerine pozitif siire¢ ve kavramlara yer veren c¢alismalarin

artirtlmasi yoniinde bir ihtiyag ortaya ¢ikmistir (Seligman, 2002).

Yetersizlik, kaygi, endise gibi bircok zorlukla karsilasan iiniversite
Ogrencilerinin hayata uyumu i¢in pozitif psikoloji kavramlarindan biri olan mutluluk
onemli bir yer tutmaktadir. Geng yetiskinlik doneminde olan birey, gelisim donemi
ozelliklerinin getirmis oldugu asamalart ve d6devleri tamamlayip gelisim donemi
ihtiyaglarini1 karsiladiginda kendisini mutlu hisseder (Seligman, 2002). Mutlu olan
birey yasama daha rahat uyum saglayabilir ve yasamdan daha fazla keyif alabilir.
Geng yetigkin bireylerin toplumun bir pargast olup bu duygulart toplumla birlikte
yasamasi sonucu paylasimlari artar (Arnett, 2007). Bu baglamda, {iniversite
ogrencilerinin mutluluk diizeylerinin yiiksek olmasiningelecekte saglikli toplumlarin

ortaya ¢cikmasinda 6nemli rol alacag: diistiniilmektedir.

Tarihin eski zamanlarindan beri hayatimizda olan mutluluk bireyin fitratinin
gerekliligi olarak hala varligini stirdiirmektedir (Diener, 1984). Yasamda 6nemli yer
kaplamasinin sebebi insanin hayatindaki en énemli hedefinin mutlu olmak olmasidir
(Lama ve Cutler, 2001). Mutluluk bir¢cok arastirmaci tarafindan farkli sekillerde
aciklanmistir. Aristoteles mutlulugu kisinin hedeflerine vardiginda veya ihtiyaci olan
etmenleri bir sekilde karsilandiginda anladigi his olarak agiklarken Sokrates ise
mutlulugu erdemli olmak olarak tanimlamaktadir(akt. Omay, 2004). Diener (1984)
ise mutlulugu; hayatta hissedilen pozitif duygularin yogun, negatif duygularin
nispeten daha az hissedilmesi ve hayattan yiiksek haz alma durumu olarak
adlandirmaktadir. Dogan (2013) ise mutlulugu, yasam igerisinde var olan olumlu
duygulari, kisinin hayat1 anlamasi ve degerlendirmesi sonucu degerli olarak gormesi
seklinde tanimlamistir. Lyubomirsky ve arkadaglart (2005) mutlulugu, hayattan

alinan keyfin, hazzin ve nesenin karisimindan meydana geldigini sdylemistir.

Mutlugu etkileyen pozitif psikoloji kavramlarindan biride 6z sefkattir.“Self
compassion” terimi Tiirk¢ede 6z sefkat, 6z anlayis, 6z duyarlik gibi farkli sekillerde
karsimiza c¢ikmaktadir. Ornegin; Akin ve arkadaslari (2007) “self compassion”

kavramini 6z duyarlik olarak ele almislardir. Deniz ve arkadaglar1 (2008) 6z anlay1s
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seklinde kavramsallagtirmiglardir. Yildirnm ve Sart (2018) gelistirdikleri 06lgek
uyarlamasinda 6z sefkat olarak ¢eviri yapmislardir. Bu ¢alismada “Self compassion”
kavrami1 6z sefkat olarak ele alinmistir. Neff (2003a), 6z-sefkatin pozitif ruh hali ve
1yi olusla yakindan iligkili oldugunu belirtmistir. Neff (2003b), saglikli yasam igin
bireyin hayatindaki sorunlarla nasil bas edebildigini aciklanmak, hayatindaki
problemleri ¢6zme yontemlerini 6grenmek amactyla yaptig1 arastirmalarda 6z sefkat
kavramini iizerine yogunlasmistir. Neff (2003b)6z sefkatin yasamda karsilagilan
giclik ve zorluklarla miicadele etmek ic¢in hayatimizda 6nemli bir yere sahip
oldugundan bahsetmistir. Neff (2003a) 6z sefkat terimini:*“Kisinin yasamis oldugu
giicliiklere ragmen yasadigi acilar1 ve sikintilar1 kabullenmesinin yaninda, yasadigi
acidan uzak durmamasi, acisini kabullenmesi, dindirme isteginin olusmasi ve bireyin
kendisini sefkatle 1iyilestirmesi” olarak agiklamistir. Insanlarin yasam siireci
icerisinde hata yapabilecegini ve bu hatalar1 kabul etmelerinin Gnemine vurgu
yapmusgtir. Kisi 6z sefkat yardimiyla kusurlarmi ve eksiklerini fark eder,
olumsuzluklari oldugu gibi goriir ve kabul eder. Sergiledigi sefkat duygusuyla pozitif
yaptya biirliniir (Neff, 2003b). Deniz ve arkadaslar1 (2008) 6z-sefkati; insanlarin
yasadiklar basarisizliklar ve yetersizlikler sonucunda hissedilen acilar1 kabul ederek
kendisine anlayishi davranabilme, olumsuzluklar1 hayatin bir pargasi oldugunu
farkina varabilme ve mantikli ¢6zlim yollar1 arama olarak tanimlanmaktadir. Akin ve
arkadaslar1 (2007) ise Oz-sefkati, insanlarin sorunlar karsisinda hissettigi aci ve
sikintili olmasina sebep olan duygulart kabul ederek kendisine sevecen ve anlayish
bir bigimde yaklagsmasi ve olumsuzluklarin herkesin basina gelebilecegini farkina
varmas! seklinde tanimlamaktadirlar. Yildirnm ve Sari (2018) 6z sefkati, insanin
zorlu durumlar karsisinda kendi acisini kabul etmesi ve sefkatle yaklagmasi olarak

aciklar.

Alan yazin incelendiginde 6z sefkatin; iyimserlik, iyi olus, mutluluk gibi
pozitif psikoloji kavramlar ile aralarinda pozitif ve olumlu agidan bir iliskisi oldugu
anlasilmaktadir (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011; Neff, 2005; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000; Tel ve Sar1, 2016). Oz sefkatin mutlulugun bir yordayicisi
oldugu belirtilmektedir (Neff, 2003b). Bu sebeple 6z sefkat diizeyi yiiksek olan
bireylerin, olumsuz ve negatif durumlarin fazla 6nemsenmesi gibi duygu durumlara
ait ozellikler tagimadiklar i¢in, 6z sefkat diizeyi diisiik kisilere kiyasla yasamdan

daha fazla haz aldiklar diisiiniilmektedir. Oz sefkat diizeyi yiiksek kisiler, iyi bir



yasam gec¢irmek maksadiyla olumsuz durumlarla miicadele etmek i¢in Onleyici
davraniglar gelistirirler. Bu sebeple bireyler kaygi verici ve olumsuz durumlardan
uzaklagarak mutluluk diizeylerini artirabilirler (Neff, 2005). Sonu¢ olarak geng
yetigkin {iniversite Ogrencileri kaygi, korku, iiziintii gibi zorlayict duygularla
miicadele edebilmek i¢in kendilerine 6z sefkatli davrandiklarinda duygularini ve

acilarimi kabul ederek mutluluk i¢in adim atabilecekleri diigiiniilmektedir.

Bireylerin, mutluluk seviyelerini etkileyen etmenlerden bir digeriolan duygu
diizenleme becerileri, insanlarin yasamlarini diizenleyerek mutlu olmalarim
saglamada 6nemli bir yer kaplamaktadir (Siinbiil, 2016). Kisinin zorlayici durumlar
karsisindaki duygu durumlart ve bu duygulart yonetme siiregleri, duygu
diizenlemenin 6nemli bir kavram oldugunu gostermistir(Lazarus, 1991). Thompson
(1994) duygu diizenlemeyi, bireylerin duygusal tepkilerini dogru zamanda dogru
yerde degerlendirme ve kontrol etme becerisi seklinde aciklamaktadir. Gross (1998)
duygu diizenlemeyi, insanlarin duygularini ifade etme ve tecriibe etme neticesinde
kontrollii veya kontrolsiiz bigimde olusan otomatik siireclerbiitiinii olarak adlandirir.
Gratz ve Roemer (2004) ise duygu diizenleme becerilerini; bireyin duygulari tanima,
kabul etme, davraniglarini kontrol etme, negatif duygular karsisinda istendik
davraniglar ve hedefler olusturulabilme yetenegi olarak tanimlamislardir. Duygu
kontrol siirecini olusturan duygu diizenleme becerilerinin amaci, bireyin yasaminda
diizen saglamak ve kendini gergeklestirmesini saglayarak mutlu olmasini saglamaktir
(Aktas ve Sahin, 2018). Alan yazinda yapilan calismalar incelendiginde duygu
diizenleme becerilerinin mutluluk ile pozitif yonlii bir iligkisi oldugu goériilmistiir
(Aktas ve Sahin, 2018; Ercengiz, 2019; Gross, 1998; Panahi vd., 2016).Duygu
diizenleme becerilerini diizenleyen bireylerin olumlu duygularimi fark edebildigi,
yasam doyumunun yiiksek oldugu, yasamdan aldiklar1 hazzin yiiksek oldugu
bilinmektedir (Berking ve Whitley, 2014). Duygu diizenleme becerileri daha diisiik
seviyede olan bireylerin ise negatif duygu durumlarinda artis olurken ve pozitif
duygu durumlarinda ise azalma meydana gelmektedir (Yetim, 2001). Sonug olarak
geng yetiskinlik donemindeki liniversite 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerini
saglikli bicimde kullanarak gelisim donemi ddevlerini ve gorevlerini tamamlamalari

sonucu mutluluk seviyelerinin artacagi diistiniilmektedir.

Duygu diizenleme becerileri insanlarin olaylar ve durumlar karsisinda

duygusal tepkilerini diizenleme, yonetme ve olumsuz durumlarla bas etme



becerilerini icerir (Aktag ve Sahin, 2018). Neff (2003a) 6z sefkatin; duygularin
farkindaligin1 ve duygu diizenleme becerileri ile iliskili oldugunu, bunun yaninda
liziintii ve ac1 gibi hislerden uzaklasmak yerine olumsuz duygulara anlayish ve
sefkatli olunabilecegini belirtmektedir. Oz sefkat kavrami insanlarin degistirmesi ve
gelistirmesi gereken yonleri kesfetmelerini saglayarak duygusal gilivenligine katki
saglamaktadir (Neff, 2005). Oz sefkat diizeyi yiiksek insanlar, olumsuz duygularini
daha iyi taniyarak kabul ederler (Leary, vd., 2007). Bu sekilde birey mutlu bir hayat
icin kendini motive eder (Neff, 2011).

Berking ve Whitley (2014)’e gore duygu diizenleme becerileri ¢esitli
bilesenlerden meydana gelmektedir. Bu bilesenler: “Duygular1 tanima, anlama,
isimlendirme, fark etme, yiizlesme ve 0z destek saglama’seklindedir. Bu
bilesenlerden en énemli olan1 6z destektir. Insanlar; duygu diizenlemenin dengesini
kendisine 6z destek vererek yani 6z setkat gdstermesiyle saglar (Vatan, 2019).
Duygulanim dengesini 6z sefkatle saglayan birey ihtiyaglar1 karsilandiginda dolay1
mutlu olur (Jeon vd., 2016)

Alan yazin incelendiginde mutlulugun, 6z sefkat ve olumlu duygu durumlar
pozitif yonde iliskili oldugu goriilmektedir (Bluth vd., 2017; Deniz vd., 2012; Neff,
2005; Neff ve Knox, 2017; Zessin vd., 2015). Mutlulugu yordadigi diistiniilen duygu
diizenleme ve 6z setkat yasanan giicliikler ile bas etmede etkin rol alabilmektedir

(Vatan, 2019).

1.2. Amac

Bu arastirmanin amact geng yetiskinlik donemindeki iiniversite dgrencilerinin
duygu diizenleme becerileri ve 6z sefkat diizeyleri ile mutluluk seviyeleri arasindaki

iliskinin arastirilmasidir.

1.2.1. Arastirma Sorulari

1. Geng yetigkin {iniversite Ogrencilerinin mutluluk diizeyleri ¢esitli
demografik degiskenlere gore (cinsiyet, siif, gelir durumu, kardes sayisi, aile yapisi,

iliski durumu) farklilik géstermekte midir?
2. Geng yetiskin iiniversite O0grencilerinin 6z sefkatleri ¢esitli demografik
degiskenlere gore (cinsiyet, sinif, gelir durumu, kardes sayisi, aile yapisi, iliski

durumu) farklilik gostermekte midir?



3. Geng yetiskin tiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme becerileri ¢esitli
demografik degiskenlere gore (cinsiyet, sinif, gelir durumu, kardes sayisi, aile yapisi,

iliski durumu) farklilik gostermekte midir?

4. Geng yetiskin tlniversite 0grencilerinin duygu diizenleme becerileri, 6z

sefkat diizeyleri ve mutluluk seviyeleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

5. Geng yetigkin iiniversite 0grencilerinin duygu diizenleme becerileri ve 6z

sefkat diizeyleri mutluluk seviyelerini anlamli bir sekilde yordamakta midir?

1.3. Onem

Pozitif psikolojinin 6nde gelen kavramlarindan mutluluk, kisinin hayatinda
ulagsmaya calistig1 bir duygudur (Dogan, 2013). Lama ve Cutler (2001)’e gore insan
yasaminin asil amact mutlulugu aramaktir. Geng yetiskinlik déoneminde bulunan
tiniversite 6grencileri gelisim donemi ihtiyaclarini karsilanmasiyla ve gelisim dénemi
Odevlerini yapmalariyla hayata uyum saglayarak yasamlarini siirdiirmektedirler
(Arnett, 2007; Erikson, 1968). Bu nedenle gen¢ yetiskinlik doneminde olan
tiniversite oOgrencilerinin yasamlarinda meydana gelen degisimler ile birlikte
karsiladiklan gii¢liiklerle bas edebilmeleri i¢in mutluluk kavraminin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. TUIK (2021)’in yapmis oldugu bir arasgtirmaya gore Tiirkiye’de
yasayan 18-24 yas araligindaki bireyler, diger yas gruplarinda bulunan bireylere gore
daha mutsuzdurlar. Hayatlarina liniversitede yeni bir baslangic yapan genc yetiskin
tiniversite 6grencilerinin bu donem igerisinde karmasik duygular yasamaktadirlar
(akt. Arslan, 2016). Bireylerin bu donemde kendilerine 6z sefkat gdstermekte
zorlandiklar1 ve acimasizca kendilerine davrandiklari bir donem oldugu bilinmektedir
(Deniz ve Stimer, 2010). Yasamda zorluklarla karsilasan ve uyum sorunlari1 yasayan
genc yetigkin {iniversite 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerinin ve 6z sefkat
diizeylerinin mutlulugu nasil etkiledigi ile ilgili bulgularin gen¢ yetiskinlik
doneminin 6zelliklerini ve ihtiyaclarii anlama noktasinda 6nemli veriler sunacagi

diistiniilmektedir.

Alan yazinda yapilan ¢alismalar incelendiginde mutluluk kavraminin farkl
degiskenler ile iliskisini inceleyen ¢ok sayida arastirma oldugu goriilmiistiir (Balci-
Arvas, 2011;Bektas ve Arslan, 2020; Dilmag¢ ve Ozkan, 2019; Eryilmaz ve Ercan,
2011; Lyubomirsky, 2001; Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000; Siewert vd., 2011).

Farkli orneklem gruplart igerisinde duygu diizenleme becerileri ile mutluluk
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arasindaki iligkileri inceleyen arastirmalar mevcuttur (Aktas ve Sahin, 2018; Arslan,
2016; Ercengiz, 2019;Gross, 2001; Ozbay vd., 2012; Panahi vd., 2016).Buna ek
olarak farkli 6rneklem gruplari igerisinde 6z sefkat ile mutluluk arasindaki iliskileri
inceleyen arastirmalar da vardir (Diedrich vd., 2016; Giin vd., 2020; Neff, 2005;
Yildirim ve Sar1, 2018).Ancak duygu diizenleme becerileri ve 6z sefkat diizeyinin
mutluluk ile iligkisini; mutlulugun bilesenlerini olusturan olumsuz duygular, olumlu
duygular ve yasam doyumu ile ele alan ¢aligmalar (Bluth vd., 2017; Deniz vd.,
2008; Neff, 2005; Neff veKnox 2017; Zessin vd., 2015) olmasina ragmen duygu
diizenleme becerileri, 6z sefkat ve mutluluk arasindaki iliskileri birlikte inceleyen bir
arastirmaya rastlanmamistir. Dolayisiyla, duygu diizenleme becerileri, 6z-sefkat ve
mutluluk arasindaki iliskilerin incelendigi bu arastirmadan edilen bulgularin

literatiire katki saglayacagidiistiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

1. Katilimcilarin veri toplama araglarini icten cevap vererek doldurduklar

varsayilmistir.

2. Arastirmanin calisma grubunun evreni uygun sekilde temsil ettigi

varsayilmistir.

3. Tlgili dlgeklere ait dzelliklerin dlgebilir bicimde olacag varsayilmustir.

1.5. Simirhklar

1.Arastirmada incelenecek olan duygu diizenleme becerileri, 6z sefkat diizeyi

ve mutluluk seviyeleri ilgili 6lgeklerin 6l¢tiigii niteliklerle sinirlidir.

2. Bu aragtirmanin ¢aligma grubunu 18-25 yas geng yetiskinlik donemindeki
tiniversite 6grencileri olusturmustur. Dolayisiyla verilerin yorumlanmasi bu yas

grubu ile sinirhdir.

3. Covid-19 pandemi donemi nedeniyle verilerin toplanmasinda bazi
zorluklar yasanmistir. Bu nedenle de veriler Google Forms vasitasi ile online olarak

toplanmustir.

4. Arastirma sonuclar1 6rneklem grubundan elde edilen verilerle sinirlidir.



1.6. Tanimlar

Geng Yetiskinlik: Ergenlik ve yetigkinlik donemleri arasinda koprii gorevi goren ve

18-25 yas araligindaki bireylerin olusturdugu gelisim stirecidir (Arnett, 1997).

Mutluluk: Insanlarm hayatlarinda olumlu duygularadaha fazla sahip olmalari,
olumsuz duygular1 dahaaz hissetmeleri ve bunun yaninda yasam doyumlarinin
yiiksek olmasi halidir (Hills ve Argyle, 2002).

Oz sefkat: Kisinin yasamis oldugu giigliiklere ragmen yasadig1 acilar1 ve sikintilari
kabullenmesinin yanindaduygusal agidan kisiyi etkilemesi, yasadigi acidan uzak
durmamasi ve acisin1 kabullenmesi,acisint dindirme isteginin olugmasi ve bireyin

kendisini sefkatle iyilestirmesidir (Neff, 2003a).

Duygu Diizenleme Becerileri: Bireylerin var olan duygularini anlamalari, kabul
etmeleri, fark etmeleri, kontrol becerisi gelistirmeleri, negatif duygular
algilandiginda istendik davraniglar olusturarak duruma uygun beceri olusturmalaridir

(Berking ve Whitley, 2014).



BOLUM 2. iLGILi LITERATUR

Geng yetigkinlik donemindeki iiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme
becerileri, 6z sefkat diizeyleri ve mutluluk seviyeleri arasindaki iligkinin incelendigi
arastirmanin bu boliimiinde, calismanin arastirma sorularini olusturan degiskenler

hakkinda ilgili alan yazin bilgisi verilecektir.

2.1. Pozitif Psikoloji

Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra zorlanan ve yorulmus olan insanlar, kayiplar
ve zorluklar karsisinda psikolojik olarak yipranmiglardir (Gable ve Haidt, 2005;
Seligman vd., 2005). Bu baglamada Ikinci Diinya Savasi sonrasinda olusan
sorunlarin diizeltilmesi, iyilestirilmesi ve normale doénmesi i¢in uzun siireli
arastirmalar yapilmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu siirecte hastalik ve
rahatsizliklarin iizerine odaklanilip mutluluk, iyi olus, giiclii yon gibi olumlu
kavramlar ihmal edilmistir (Seligman vd., 2005).Bu siire¢ ve ihtiyaglar sonucunda

karsimiza bireyin olumlu yanlarina odaklanan pozitif psikoloji ¢cikmistir (Eryilmaz,

2014).

Pozitif psikolojinin modern anlamda kurucusu Martin E.P. Seligman oldugu
varsayllmaktadir. Pozitif psikolojinin dayanak noktasini bireyin gii¢lii yanlarina
vurgu, olumlu yonlerinin gelistirilmesi ve iyi olus halinin arttirilmasi olusturur
(Seligman, 2000).Pozitif yonlere vurgu yapmak olumsuz duygu ve yonleri ihmal
edilecegi anlamimi tasimaz. Bu alandaki ¢aligmacilar genellikle umut, minnettarlik,
memnuniyet, iyimserlik ve iyi olus gibi 6znel konular iizerine odaklanmaktadirlar
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2002). Gable ve Haidt (2005)’e gore pozitif
psikolojinin temel amac1 psikolojik rahatsizliklar ve bozukluklara odaklanmak yerine
insanlarin  olumlu yoOnlerinin yapilandirilip, giiclii taraflarim1  fark etmelerini
saglayarak gercek potansiyellerini kullanmalarini saglamaktir. Bagka bir ifadeyle
insanlarin negatif taraflarinin 6nemli oldugu kadar giiclii ve olumlu ydnlerinin gz
ard1 edilmeyerek yasamin bir parcasi oldugunun gosterilmesidir (Gable ve Haidt,

2005).
2.1.1. Pozitif Psikolojide Mutluluk
Pozitif psikolojinin son yillarda popiiler hale gelmesiyle birlikte iyimserlik,

umut, 6z sefkat, pozitif duygu ve mutluluk gibi konulara literatiirde daha fazla yer

10



verilmektedir. Pozitif psikoloji kavramlarinin temel yap1 tagin1 mutluluk ile iliskili
olan terimler olusturmaktadir (Seligman, 2002). Bireyin yasaminda mutluluga
ulagsmas1 ve anlamlandirabilmesi i¢in pozitif ve giiclii yonlerine vurgu yapilarak
potansiyelinin farkina varmasi gerekir.Bireyler yasamlarinda zorlu siireclerle
karsilastiklarinda, zorluklarla miicadele edebilmeleri i¢in  kendilerini olumlu
algilamalart ve iyi hissetleri gerekmektedir (Seligman vd., 2005).Pozitif psikoloji
ekolii mutlulugu tanimlamak i¢in iyi olus kavrami {izerine yogunlasmaktadir. Iyi olus
insanlarin iyi, huzurlu ve saglikli hissetmeleri seklinde ifade edilebilir (Diener,
2001). Pozitif psikolojide iyi olusu agiklamada kullanilan iki farkli kavram vardir,

bunlar 6znel iyi olug ve psikolojik iyi olustur (Eryilmaz ve Ercan, 2011).

Psikolojik iyi olus, insanlarin zorlayici durumlar karsisinda kendini taniyarak
potansiyelini, giiclii yanlarmi ve sinirlarimi bilerek olumlu ve negatif duygular
arasinda bir denge kurduktan sonra kendini pozitif olarak algilamasidir. Bagka bir
ifadeyle olumlu duygularin olumsuz duygulardan fazla olma halidir (Ryff, 1989).
Gergek potansiyelini ortaya koyup mutlu olabilen insanlar iyi olug diizeyleri yiiksek
olanlardir. Maneviyat, umut, sevgi, minnettarlik gibi kavramlar bireylerin psikolojik
1yi olus diizeylerine katkida bulunur (Eryilmaz, 2014). Psikolojik iyi olusta olumlu
yonler vurgulanirken olumsuz duygular da kabul edilir. Psikolojik iyi olus her zaman
mutlu ve pozitif olmak anlamma gelmemektedir. Insanlarin hayatlarina anlamli ve

verimli bicimde devam etmeleri buna ek olarak iiretken olmalaridir (Kermen ve Sari,

2014; Ryff, 1989).

Oznel iyi olus kavrami 19. yiizyildan itibaren bazi kaynaklarda mutluluk
yerine kullanilmaya baslanmistir (Blanchflower ve Oswald, 2004; Diener, 1984;
Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010; Lyubomirsky, 2001). Kabul edilen ilk genel geger
tanimlamay1 Diener (1984) yapmistir. Ona gore 6znel iyi olus; olumlu duygulari,
olumsuz duygulardan daha yogun yasayarak yasam doyumu elde etme halidir
(Diener, 2001). Oznel iyi olus bireylerin kendi hayatlarina iliskin olumlu
degerlendirmelerin yaninda baglilik, saygi, sevgi, umut gibi kavramlar1 igerisinde

bulundurur (Seligman, 2002).

Pozitif psikolojinin alanyazinda ¢alisilmayabaslamasiyla birlikte insanin
giclii yanlarina vurgu yapan kavramlar 6nem kazanmistir. Bu kavramlar
incelendiginde olumlu duygular, olumsuz duygulara gore birbirinden daha zor ayirt

edilebilmektedir. Fredrickson (2003)’a gore 6zellikle mutluluk, iyi olus, nese, seving
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ve kivang gibi olumlu duygular1 birbirinden ayirt etmek zordur. Son zamanlarda
mutluluk kavramiyla ayni anlamda kullanilan 6znel iyi olus, psikolojik iyi olus gibi
kavramlar her ne kadar benzese de 6zele indirgendiginde aralarinda farklilik oldugu
goriilmektedir. Ozellikle mutluluk ve 6znel iyi olus kavramlar1 birbirine ¢ok yakin
olmasmma ragmen mutluluk iyi olus kavramlarmi kapsayan bir c¢ati gorevi
gormektedir. Mutluluk alan yazinda insanlarin olumlu islevselliklerini ifade eden
genel bir yargi olmasina kars1 6znel iyi olus bireyin yasamlarina iligkin bireysel ve
Oznel stiregleri kapsamaktadir (Diener, 2001). Bu kapsamda; mutluluk genel bir yargi
hali olmasi, tarihte ilk filozoflar ile birlikte ¢alisiilmaya baslamasi ve diger

kavramlara cat1 gorevi gormesi nedeniyle bu arastirmada tercih edilmistir.

2.2. Mutluluk

2.2.1. Mutlulugun Tanim

TDK (2021)’nin yapmis oldugu tanimlamaya goére mutluluk:“Ulasilmak
istenen 6zlemlere, hasretlere varilma siireci sonucunda hissedilen seving ve kivang
halidir.”Eski Tirk¢ede ise mut kokiinden tliremistir, mut ise tiim arzularin
gerceklesmesi olarak agiklanabilir (Yetim, 2001). Mutluluk cesitli dillerde karsimiza
farkli tamimlamalarla gikmaktadir. Orne§in; Yunancada “biiyiik zenginlik”,

Fransizcada “bolluk”, Arapgada “saadet” anlamina gelmektedir (akt. Akarsu, 1997).

Mutluluk son zamanlarda kasimiza pozitif psikoloji ile ¢iksa da, tarihgesi
incelendiginde filozoflar tarafindan ilk cagdan itibaren arastirma konusu oldugu
bilinmektedir (Omay, 2004). Tarihsel siirecte mutlulugu ilk inceleyen filozoflar
Platon ve Sokrates olsa da, sistematik hale getirilmesi Aristo tarafindan olmustur
(Tuncer, 2006).Sokrates mutlulugu faziletli olmak seklinde ifade ederken Platon
mutlulugu bireyin ulasacagi en yiiksek iyilik hali olarak gormektedir (akt. Akarsu,
1982). Aristo mutlulugu insanin kendi kendine yetmesi ve iyilik halinde bulunmasi
olarak tanimlamistir. (akt. Omay, 2004).islam diisiiniirlerinde mutlulugu ilk defa ele
alan Farabi’dir (Gokberk, 2008).Farabi insanlarin amacinin mutluluga ulasmak
oldugunu ve bu amacin kaynagini bilgi sahibi olmanin olusturdugunu ifade ederken
Gazali mutlulugun dayanak noktasinin giizel ahlak oldugunu ifade etmistir(akt.
Tuncer, 2006).Modern anlamda mutlu birey kavramini arastirmalarin da ilk kullanan
kisi Wilson (1967)’dur.Ona gore mutlu insan profili; egitimli, disadoniik, 6zsaygili,
entelektiiel, iyimser olmasi seklindedir. Diener (1984)’e gore mutluluk insanlarin
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hayatina dahil olan olumlu duygular ve diisiincelerin toplamidir. Ona gére mutluluk
iic ana bilesenden meydana gelmektedir. Bu bilesenlerin duygusal boyutunu olumsuz
duygular ve olumlu duygular olustururken biligsel boyutunu yasam doyumu olusturur
(Diener, 1984). Mutlulugun duygusal boyutu parcalarindan olan olumlu duygulara
nese, huzur, iyimserlik ve umut ornek olarak verilirken olumsuz duygular igin;
nefret, keder, sucluluk ve utang 6rnek gosterilebilir (Diener, 1984). Mutlulugun
biligsel boyutunu ifade eden yasam boyutu ise simdi ve burada olma temelli gegirilen
zamandan alinan hazzi ifade etmektedir. Yasam doyumu i¢in arkadaslik, is ve aile ile
gegirilen, hissedilen zaman dilimleri 6rnek verilebilir (Lucas vd., 1996). Mutlulugun
bilesenleri bir biitiindiir ve kendi aralarinda iliski igerisindedirler (Diener, 1984).
Lyubomirsky (2001) mutlulugu, bireylerin sosyal ve kisisel g¢evresiyle arasindaki
iligki sonucu ortaya ¢ikan memnuniyet olarak tanimlamistir. Seligman ve arkadaslari
(2005)’na gére mutlu insanlar, hiimanistik bakis agisiyla potansiyelini tam anlamiyla
kullanabilen bireylerdir. Mutlu insanlar; 6z giivenli, duygusal ve acik fikirlidirler
(Seligman vd., 2005). Csikzentmihalyi (2005) ise insanlarin hayatta tecriibe kazanip,
hayata anlam yiikleyip sorumluluklarini yerine getirdikge mutlu olacaklarini soyler.
Yerli literatiirde ise farkli tanimlamalar mevcuttur. Eryilmaz ve Ogiilmiis (2010)
mutlulugu insanlarin sahip olduklar1 degerleri 6ziimseyip degerlendirmeleri sonucu
olusan yasam doyumu olarak agiklamaktadirlar. Akarsu (1997) ise mutlulugun
ulagsmak icin belirlemis oldugu degerler biitiinii olarak tanimlamaktadir. Dogan
(2013)’a gore mutluluk bireylere yasam doyumu veren olumlu duygularin ¢ok,

bireye rahatsizlik veren olumsuz duygularin nadir yasanmasidir.

Yapilan tanimlamalar incelendiginde mutluluk iki ana bagslik altinda ele
alindig1 sOylenebilir. Birincisi Aristo ve diger filozoflarin erdem, ahlak gibi dis
faktorlerle agiklamaya calistiklari, ikincisi ise sosyal bilimcilerin, iyi olus, pozitif

duygu gibi i¢sel etmenlerle agiklamaya calistiklar: bigimdir (Eryilmaz, 2014).

2.2.2. Mutluluk Kuramlar

Mutlulugu aciklamada cesitli kuramlar olusturulmustur. Bu kuramlar
mutlulugun nedenleri, etkileri ve olusma kosullar1 gibi faktorleri ele almistir (akt.
Eke, 2018). Mutlulugu ele alan kuramlar genel kapsamda 1970’11 yillara gelene kadar
sistemli bir yapiyla ilerlememistir. Bu kuramlar1 sosyal alanda c¢alismalar yapan

arastirmacilar demografik degiskenleri (yas, cinsiyet, meslek vb.) temel alirken
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psikoloji alaninda c¢alisma yapan arastirmacilar tutum, algilama bi¢imi, mizag ve
kisilik oOzelliklerini temel almislardir (Diener, 2001). Bu aragtirmada mutluluk

kuramlar1 asagidaki bagliklar altinda incelenmistir.

2.2.2.1. Uyum Kuram (Adaptasyon Kuram)

Evrim teorisini temel alan uyum kuramina gore insanlar ¢evrelerinde ilk
karsilastiklar1 olay ve durumlara karsi gilicli tepkiler gosterirken zamanla uyum
saglayabilmektedirler. Boylece verdikleri tepkinin giicli zamanla azalmaktadir (Lucas
vd., 1996). Kisi yeni bir durum ve olayla karsilastiginda olay1 algilama bi¢imine gore
mutlu veya mutsuz olacaktir (Ryan ve Deci, 2001). Zamanla uyum gdsterme
durumuna gore yasadigr duygularin yogunlugu azalacaktir. Bunun temel sebebi

bireyin basa ¢ikmay1 6grenmesidir (Ryan ve Deci, 2001).

Uyum kuramina gore bireyler yeni karsilagtiklari durum ve olaylar karsisinda
zamanla uyum saglamalarindan dolayr deneyimledikleri olumsuz veya olumlu
duygular zamanla azalarak baslangigtaki halini almaktadir. Bu duygular arasindaki
farkliliklar mutluluk seviyesini belirlemektedir (Diener ve Oishi, 2000). Birey
dengesini bulduktan sonra mutluluk seviyesi de ayni sekilde baslangigtaki halini
alacaktir. Bu uyum siireci ve mutlulugu belirleme sekli bireyin ruh saglhigini

korumaya yardime1 olacaktir (akt. Tuzgdl-Dost, 2004).

2.2.2.2. Asagidan Yukariya ve Yukaridan Asagiya
Kuram

Bu kuram igerisindeki zitliklar mutluluk kavrami i¢in tamamlayici olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (akt.Tuzg6l-Dost, 2004). Asagidan yukari kurami, bireylerin
anilarindan yola ¢ikarak mutlulugu anlamay1 ve olusma seklini temel almaktadir.
Kisinin ge¢mis yasamindaki olumlu deneyim ve anilar mutlulugu arttirmaktadir
(Lucas vd., 1996). Yukaridan asagi kurami ise insanlarin kisilik 6zellikleri ile ¢evre
ile iletisimi sonucu ortaya ¢ikarak mutlulugu belirledigini ifade etmektedir (Lucas
vd., 1996). Bireylerin hayatlarina ydnelik degerlendirmeleri mutluluk siirecini
etkilemektedir. Mutluluk igin yukaridan asagi kurami neden, asidan yukari kurami

ise sonug olarak acgiklanabilir (akt. Saygin, 2008).
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2.2.2.3. Erek (Amac¢) Kuram

Mutlulukla ilgili bir¢ok calismada amag ve ihtiyaglarla ilgili olan boliimlerde
erek kuramindan yararlanilmaktadir (akt. Eke, 2018). Erek kurami, hazcilik ilkesi ve
ihtiyaglar hiyerarsisindeki kavramlar1 yansitir niteliktedir (Diener ve Oishi, 2000).
Erek kuramina gore insanlarin mutlu olabilmesi ihtiyaglarimin karsilanmasina veya
karsilanamadigr durumlarda amaglarina ulasma durumuna baghdir. IThtiyaglar ve
amaglar karsilandiginda gerilim azalarak mutluluk gerceklesecektir (Ryan ve Decl,
2001).

2.2.2.4. Akis Kuram

Akis kurama gore bireyler, olumlu veya olumsuz ¢evresel faktorlerden
etkilenmeden biligsel siirecleri diizenleyerek ya da degistirerek mutlu olabilirler
(Csikszentmihalyi, 2005). Birey sahip oldugu bilinci kontrol ettiginde mutlu olabilir.
Kisi i¢ diinyasin1 ve benligini diizenlemelidir. Akis, insanlarin hosuna giden
etkinliklerle veya hobilerle biitiinleserek hayattan haz almasi stirecidir
(Csikszentmihaly1,2005). Bu siiregte birey etkinliklerin igerisindedir ve zaman
kavrami Onemini yitirir, 6nemli olan bireyin yaraticiligini ve potansiyelinin ortaya
cikmasidir (akt. Tuzgol-Dost, 2004). Bireyler ugrastiklari etkinlik ve aktivitelere
yogunlastiklarinda zihinlerini diizenlerler ve belirli bir deneyim olustururlar, bu siire¢
memnuniyetin olugmasini saglar. Bu sayede akis gerceklesir

(Csikszentmihalyi,2005).

2.2.2.5. Etkinlik Kuram

Etkinlik kurami, insanlarin hayatindaki aktiviteler ve etkinliklerin mutluluga
etkisi oldugunu ancak asil mutluluk kaynaginin insanlarin etkinlikleri
gerceklestiritken veya gerceklestirince duyduklari hazdan meydan geldigini ifade
eder (Ryan ve Deci, 2001).Kuramin odak noktasi siirecin amagtan daha 6nemli
oldugudur. Burada ifade edilen amaglarin géz ardi edilecegi degil, aksine amaca
ulasmak icin yapilan aktivitelerin dnemidir. Insanlarin beceri ve ilgileri kapsaminda

gerceklestirdigi etkinlikler mutluluga katkida bulunur (akt. Tuzgo6l-Dost, 2004).
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2.2.2.6. Haz ve Ac1 Kuram

Bireylerin yasamlarinda bazi eksiklikleri ve ihtiyaglari bulunmaktadir.
Bireyler isteklerini gergeklestiremediginde ya da ihtiyaclarii karsilayamadiginda aci
duyarken, gereksinimlerini karsiladiklarinda ve isteklerini gergeklestirdiklerinde haz
duyarlar. Bu kapsamda ger¢eklesen haz ve aci dengesi mutluluga katkida bulunur
(Diener, 2001). Eger denge kurulamazsa bu ortaya bir karmasa ¢ikarir. Bu yiizden
gereksinimlerin ve ihtiyaglarin fazlaca karsilanmasi iyi degildir (akt. Tuzg6l-Dost,

2004).

2.2.2.7. Yargi Kuram

Yargi kuramimna gore insanlarin deneyimlemis oldugu olumlu ve olumsuz
durumlar sonuca yonelik bir ¢ikarim yapmaya neden olacaktir. Bu c¢ikarimlar
sonucunda yapilan genellemeler nedeniyle ortaya bazi sorunlar ¢ikabilir. Bireyler
deneyimledikleri problemleri c¢esitli yollarla asmaya calisirlar (Dogan vd., 2013).
Ozellikle toplumsal kurallar igerisinde bir karsilastirma yaparak bu problemleri
asmaya c¢aligirlar. Bu etkinlikler hazza ulasmaya ve mutluluga katkida bulunur.
Insanlarin hisleri 6nemlidir. Bunun i¢in olaylar ve olgular neticesindeki deneyimleri

karsisinda duygularina vurgu yapilir (akt. Eke, 2018).

2.2.3. Mutlulugu Etkileyen Faktorler

Diener ve Seligman (2002) mutlu bireylerin kendilerini oldugu gibi kabul
ettiklerini, disadoniik bir karakter yapilar1 oldugunu, tiretken bir yapida olduklarim
ve sorunlarla bas etme becerilerine sahip olduklarini ifade etmislerdir. Wilson (1967)
ise mutlu insanlarin &zelliklerini, egitimli, disadoniik 6zsaygili, entelektiiel, iyimser
olarak siralamistir. Lyubomirsky (2001) olusturdugu kuramda mutluluktan hedonik
adaptasyon olarak bahseder. Hedonik adaptasyona gore cevre, genetik ozellikler ve
bilingli davraniglar insani1 olusturan bir biitiindiir. Lyubomirsky ve arkadaslari
(2005)’nin yaptiklar1 bir arastirma neticesinde mutlulugu etkileyen faktorlerin iig
basglikta ele alabilecegi sonucunu bulmuslaridir. Lyubomirsky ve arkadaslar
(2005)’na gore mutlulugu %10 ¢evresel faktoreler ve demografik degiskenler (kiiltiir,
cinsiyet, yas, iliski durumu, saglik vb), %50 sini kisilik o6zellikleri ve genetik
ozellikler, %40°n1 ise amagh etkinlikler (yasam amaci, sosyal iligkiler, basari,

aktivite) etkilemektedir. Arastirmanin devam eden kisminda, Lyubomirsky ve
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arkadaglar1 (2005)’nin yaptig1 arastirma temel alinarak mutlulugu etkileyen faktorler

ele alinmistir.

2.2.3.1. Demografik Etmenler ve Cevresel Faktorler

Alanyazin incelendiginde mutlulugu etkiledigi varsayilan faktoérlerden olan
egitim durumu ile mutluluk arasindaki iligkiyi inceleyen ¢ok sayida arastirma vardir
fakat aragtirma sonuglart farkliliklar gostermektedir. Bir bakis agisinda gore, egitim
diizeyi yiiksek bireyler kendini gelistirmeye ve bilgiye ulasmaya agiktirlar. Bu
bireyler bazen toplum normlariyla uyusmadigi zaman toplumdan dislama gibi
sonuclart oldugu gibi mutsuzluga neden olabilir (Yetim, 2001). Teneglia (2007)
yaptig1 bir aragtirmada egitim seviyesinin arttikga mutsuzlugun arttigini belirtmistir.
Egitim diizeyi yiliksek insanlarin digerlerine gore beklentilerinin c¢ok yiiksek
oldugunu ve ger¢ceklesmediginde hayal kirikligina ugradiklarimi ifade etmistir
(Teneglia, 2007). TUIK (2021)’in yiiriittiigii arastirmaya gore ise hig egitim almamis
ve sadece ilkokul seviyesinde egitim almig bireylerin, egitim seviyesi yiiksek
bireylerden daha mutlu oldugu sonucuna ulagilmistir. Bazi aragtirmacilar egitim ile
mutluluk arasinda diisiik diizeyde bir iliski oldugunu ve bu iliskinin ise dolayh
yoldan gergeklestigini ifade etmislerdir. Ornegin; Diener ve arkadaslar1 (1997) egitim
ile birlikte baska degiskenlerinde (gelir durumu, is vb.) etkilesim i¢inde oldugunu
ifade etmektedirler. Castriota (2006) ise kesin bir sonug¢ olmasa da diger demografik
degiskenler sabit tutuldugunda egitim diizeyinin mutlulugu az derece de
etkileyecegini ifade etmistir. Chow (2005) ise egitim hayati ile gelecekte beklentiler

arasindaki uyum arttikca mutlulugun arttigini ifade etmistir.

Mutlulugu etkileyen faktorlerden olan cinsiyet degiskeni ile mutluluk
arasinda yapilan arastirmalarda farkli sonuglar bulunmustur. Erkeklerin kadinlardan
daha mutlu oldugunu elen alan c¢aligmalar vardir (Reisoglu, 2017; Yurcu ve Atay,
2015). Bunun yaninda kadinlarin erkeklerden mutlu oldugu sonucunu bulan
arastirmalar da mevcuttur (Lucas vd., 1996; Tekin, 2019). Ornegin; Lucas ve
arkadaglar1 (1996)’nin yapmis oldugu arastirmada kadmlarin duygu durumlar
erkeklere nazaran daha fazla hissetmesi nedeniyle, mutluluk seviyelerinde degisimler
daha sik gozlenmistir. Wood ve arkadaslar1 (1989) yaptiklari bir arastirmada ise
kadinlarin erkeklere nispeten daha mutlu olduklarin1 bulmustur, ayrica gene ayni

calismada kadinlar sosyal rollerden kaynakli olarak erkeklerden daha mutlu oldugu
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ifade edilmistir. Cameron (1975) ise kadinlarin erkelere gore daha fazla duygusal
davrandiklarindan dolayr mutsuz olduklarini ifade etmistir.Blancflower ve Oswald
(2004) cinsiyet degiskeninin mutlulugu etkilemedigini ifade etmislerdir. TUIK
(2021)’in yurittigi arastirmada kadinlarin erkeklerden daha mutlu oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Bireylerin yasamlarinda iliski durumlari da mutluluk sevisini etkilemektedir
(Diener vd., 1997). Mutlulugun iliski durumuyla ilgisine yonelik unsurlar arasinda
cinsel haz, duygusal paylasim, medeni durum gibi 6rnekler gosterilebilir (Greef,
2000). Seligman (2002) evliligin mutluluga katkis1 oldugunu ifade etmektedir. Yetim
(2001) evliligin ya da bir iliskide olmanin duygusal destek, ¢ekici, genis bir arkadas,
ilging, cevresine sahip olma gibi konulardan dolayr mutluluga katkis1 oldugunu
soylemektedir. Diener ve Oishi (2000) yaptiklar1 bir arastirmada evli olan bireylerin
evli olmayan bireylere nazaran daha mutlu olduklar1 sonucu bulunmustur. TUIK
(2021)’in yiiriittigii calismada evli bireylerin evli olmayan bireylere gore daha mutlu
oldugu sonucuna ulasilmistir. iliski durumu ile ilgili farkli bir bakis agis1 sunan
arastirmalardan birisi Teneglia (2007) tarafindan yapilan ¢alismadir. Teneglia (2007)
aragtirmasinda yalniz bireylerin sorumluluk almadiklarindan dolayr daha mutlu
oldugu sonucuna ulagmistir. Lucas ve arkadaslar1 (1996) ise iliski durumunun

mutluluk ile bir iligkisi olmadigini ifade etmislerdir.

Bireylerin gelir durumlari, mutluluk ile ilgili diislincelerini ve duygularin
sekillendirmektedir (Diener, 2001). Lyubomirsky (2001)’e gore gelir durumu
mutluluk tlizerinde goreceli bir etkiye sahiptir. Gelir durumu mutlulugu tek basina
etkilemez. Birden fazla degiskenle birlikte mutluluk seviyesini sekillendirmekledir
(Lyubomirsky, 2001). Diener ve arkadaslar1 (1997) gelir durumunun mutlulugu
kismen etkiledigini ifade etmislerdir. Teneglia (2007) yiiksek gelir durumunun
mutluluk ile pozitif bir iliskisi oldugu sonucunu bulmustur. Argyle ve Lu (1990) bir

iste calisan bireylerin, issizlere gore daha mutlu olduklar1 sonucuna ulagmistir.

Yas ile yapilan ilk arastirmalarda genglerin enerjik yapilarindan kaynakli
olarak daha mutlu oldugu ifade edilirken, son zamanlarda yas ilerledik¢e tecriibe,
yagsam doyumu gibi unsurlarin artmasindan dolayr mutlulugun arttigi ifade
edilmektedir (Eryilmaz ve Ercan 2011). TUIK (2021) ‘in yiiriittiigii arastirmada 65
yas ustii bireylerin diger bireylere gore daha yiiksek mutluluk puanlar alirken, 18-24

yas araligindaki bireyler en diisiik mutluluk puanina sahip oldugu goriilmiistiir.

18



Blancflower ve Oswald (2004)’a goére orta yas grubunda bulunanlar daha
mutludurlar. Diener (1984) ise yas ile mutluluk arasinda bir iligki olmadiginm

sOylemektedir.

2.2.3.2. Kisilik

Diener (2001) mutlulugu en c¢ok etkileyen faktoriin kisilik oldugunu
belirtmistir. Lyubomirsky ve arkadaslar1 (2005)’na gore kisilik mutlulugu %50
oraninda etkilemektedir. Mutluluk ile kisilik arasindaki bir¢ok arastirma yapilirken
bu arastirmalarin ¢ogunda bes faktor kisilik kuraminin temel alindig1 goriilmektedir
(Dogan, 2013; Eryilmaz ve Ogiilmiis, 2010). Bu baglamda mutluluk; disadéniikliik,
0z saygi, iyimserlik, nevrotizm ve i¢ kontrol odagi alt boyutlar1 temel alinarak
aragtirmalarda incelenmektedir (akt. Akkaya, 2011). Bes faktor kisilik kuraminin
kullanilarak kisilik ile mutluluk arasindaki iligkiyi ele alan bu arastirmalarda
mutlulugun nevrotiklik ile negatif; disadoniikliik, 6z saygi, iyimserlik ve i¢ kontrol
odagi ile pozitif yonlii bir iliskisinin oldugu sonucu bulunmustur (Dogan, 2013;
Eryillmaz ve Ogiilmiis, 2010; Lyubomirsky vd., 2005).Insanlarin kisiliklerine gore
olaylar karsisinda farkli tepkiler verdigi bilinmektedir. Bu tepkiler olumlu veya
olumsuz bi¢gimde olabilmektedir (Diener vd., 1997). Disadoniik, iyimser ve 6zsaygili
kisilik ozellikleri sergileyen bireylerin yasam doyumu, olumlu duygu gelistirme gibi
unsurlar sayesinde mutlu olabildikleri yapilan aragtirmalarda bulunmustur (Akkaya,
2011; Dogan, 2013; Eryillmaz ve Ogiilmiis, 2010; Lyubomirsky vd., 2005). Nevrotik
ve ice doniik yapida kisilik ozelligi sergileyen bireylerin ise ofke, kaygi, stres gibi
unsurlar nedeniyle mutsuz olduklari1 sonucuna varilmistir (Lyubomirsky vd., 2005;
Seligman vd., 2005).

2.2.3.3.Amach Etkinlikler

Insanlar yasamlarim siirdiirdiikce ¢esitli faaliyetler, aktiviteler ve etkinlikler
gerceklestirmektelerdir. Hayat boyunca belirli donemlerde kendileri i¢in zaman
ayirirlar ve bu zamanlari kendi tercihleri ile degerlendirirler. Bu zaman dilimlerini
insanlar planlarken ¢esitli amaglar etrafinda sekillendirirler. Bu siireci sosyal
caligmacilar amacglh etkinlikler olarak ifade etmektedirler (Argyle ve Lu, 1990).
Amagl etkinlikler mutlu olmanin %40’n1 etkilemektedir (Eryilmaz ve Ogiilmiis,

2010; Lyubomirsky vd., 2005). Amaglh etkinliklere dini inan¢ igin ritiiel
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gerceklestirme, spor ve egzersiz yapma, partiye gitme, insanlarla iletisim kurma gibi
aktiviteler 6rnek verilebilir. Yasaminda amagli etkinliklere yer veren bireylerle
yapilan arastirmalarda mutluluk ile arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligkili oldugu
sonucu bulunmustur (Diener, 1984; Lyubomirsky vd., 2005). Amacgh etkinlikler
bireylerin ruh sagligin1 korumasinda ve iyi olusuna destek saglamaktadir. Kaygi,
Ofke, stres gibi olumsuz duygu durumlarla bas edebilme becerisine katkida

bulunmaktadir (Dogan, 2013).

2.3.0z Sefkat

2.3.1. Oz Sefkatin Tanim

Son yillarda insanlarin kendini anlama ve kesif ¢abalarinin bir sonucu olarak
karsimiza 6z sefkat (self-compassion) kavrami cikmaktadir. Insanlarin kendini
merkeze alma, 6z destek verme, acilariyla barisik olma gibi sebeplerden dolayr 6z
sefkat kavrami merak edilmeye ve popiiler olmaya baslamistir (Deniz vd., 2008). Bu
ilgi ve merak sonucunda alan yazinda bu konuyla ilgili arastirmalarda artig meydana
gelmektedir. Ozellikle Bati kiiltiirlerinde arastirmalara konu olarak c¢alisilmaya
baglanan “6z setkat”in Dogu kiiltiirlerinde 2500 yildan uzun bir gegmise sahip
oldugu bilinmektedir (Neff, 2011). Temelini Budist felsefeden alan ve insanin kendi
i¢sel diinyasiyla ilgili olan 6z sefkat son yillarda sadece arastirmalarda degil, terapi

ekollerinde de siklikla kullanilmaya baglamistir (Neff, 2011).

Oz sefkatin temelini olusturan sefkat (compassion) kelimesinin kdkeni
Latince “compati” kelimesinden tliremistir ve aci ¢ekmek anlamina gelmektedir
(Akm, 2008). Sefkat kelimesi Tiirkgede aci1 ¢eken birisini sevme duygusu olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2021). Neff (2003b) ise sefkati baska birinin ac1 gekmesine
sahit olarak yardim etme diirtiisii ve istegi olarak tanimlamislardir. Psikolojide sefkat,
bireyin kendisi disinda birinin iyiligini ve yardimimi diisiinerek 6zverili bir tavirla

yaklasmasi olarak tanimlanmaktadir (Kirkpatrick, 2005).

Oz sefkat ilk defa alan yazinda Neff (2003a) tarafindan ortaya atilarak
gelistirilmistir. Neff (2003a) 6z sefkati, sefkatin ice doniik halde olmasi olarak
tanimlamistir. Neff ve Tirch (2013) yapmis olduklar1 tanimlamada 6z sefkati, bireyin
var olan acilarin1 kabul ederek acilarima dokunabilmesi ve bu acilara agik olarak

yaklasarak acisim1 azaltip nezaketle kendisini iyilestirme arzusu olarak ifade
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etmislerdir. Oz sefkat, bireyin hatalarini, yanlislarin1 ve basarisizliklarini yargisizca
bir tutum sergileyerek kendine anlayisla yaklasmasini kapsar (Deniz vd., 2008). Oz
sefkat kavrami acmin hafifletilmesi iizerine kurulu olsa da insanlarin yasamlarim
anlamlandirmasi, kendini kabul etmesi ve potansiyellerini gergeklestirmesi ic¢in bir
aractir (Neff ve Knox, 2017). Oz sefkat bireyin basarisizlik ve yetersizlik duygusu ile
basa ¢ikabilmesinde rol oynar. Kendi acisini ve 1zdirabini kabullenen bireyin, kendini
sefkatle iyilestirmesi sonucu bu duygulari kabul ederek barisik hale gelmesini saglar

(Deniz vd., 2008).

Insanlar baskalarina karst davranislarindan daha cok kendilerine sert
davranmaktadirlar. Kendini suclayan birey affedici davranmamaktadir. Oysa 6z
sefkat sayesinde hem kendine hem de digerlerine karsi anlayighh ve sevecen
davranabilir (Neff, 2011). Oz sefkat kendine acimak ile karistirilmamalidir. Kendine
actyan birey kendini suglar ve sadece sorunlara odaklanir. Diger insanlarin
problemleri onun i¢in bir sey ifade etmez. Kendi acisinin etkisinde kalarak diger
insanlarin bu acilar1 ¢ekemeyecegini diisiiniir. Kendine aciyan birey benmerkezci
hislerle hareket eder. Diger insanlardan kendilerini soyutlayarak kendi iglerinde
yasamlarina devam edebilir ya da 6fkeyle hareket ederek diger insanlara yargilayici
davranabilir (Neff, 2011). Oysa 6z sefkat icerisinde anlayis, merhamet ve agik
kalplilik vardir. Oz sefkatli bireyler, diger insanlar1 anlayabildigi gibi kendi acilarini
digerlerinin de yasayabileceginin farkindadir (Akin vd., 2007). Oz sefkatli birey
diger insanlarin ¢ekmis oldugu aciy1 anlayarak empati kurabilir ve aciy1 paylasir.
Digerlerini suclamak ve kinamak yerine anlamayi1 ve paylasmay: tercih eder (Neff,
2005). Oz sefkatli insan vurdumduymaz ve kendini begenmis degildir (Yagbasanlar,
2017). Aksine 6z sefkatli birey anlayish olur, duyarli davranir. Onyargili ve pesin
hiikiimlii degildirler. Oz sefkatin temelini olusturan Budist felsefesine gore zor
deneyimler ve ac1 yagantilar her insanin hayatinin bir pargasidir. Insanlar hayatlarinin
belirli periyotlarinda bu negatif durumlarla karsilasirlar. Bireylerin zor siireglerde bas
edebilmesi i¢in kendini kabul etmesi, sakinlesmesi ve anlayisli olmasi gerekir (akt.

Oveg, 2007).

Bireyin zarar gormeden miicadele edebilmesi i¢in olumsuz duygulari bir
kenara birakmasi1 gerekir. Bas etme becerilerini etkin bicimde ortaya koyabilmesi
icin Ozsefkat gelistirmis olmasi gerekir (Deniz vd., 2008). Oz sefkatli bireyler

problemler karsisinda dayaniklilig1 ve saglamlig: giiclii olmasindan kaynakli olumsuz
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duygu ve diisiincelerden en az seviyede etkilenerek yasam kalitesini artirirlar (Neff,
2011). Oz sefkat diizeyi iyi olus diizeyine katkida bulunarak bireyin gercekei
diistinmesine, sakinlesmesine ve rahatlayabilmesine olanak saglayarak mutlu
olmasina yardime1 olur (Wei vd., 2011). Oz sefkat gelistiren bireyler olumsuz yasam
kosullar1 karsisinda sorunlarla miicadele edecek giicii icinde bularak duygularini
kabul ederek iistesinden gelebilir. Yasamis oldugu deneyimler 6z sefkat sayesinde bir
tecriibe olur. Oz sefkat diizeyi diisiik bireyler ise kendilerini olumsuz olarak
degerlendirdikleri gibi kendilerini kabul etmede giigliik ¢ekerler. Olaylar1 g6zlerinde
biiyliterek felaketlestirirler (Leary vd., 2007).Neff (2003b) 6z sefkatin olumsuz
duygu ve diisiincelerin 6z-kabule doniismesine yardimci olacagini ifade etmektedir.
Oz kabul yardimiyla bireyde depresyon, anksiyete gibi olumsuz duygu durumlar
azalirken iyi olus, yasam doyumu gibi duygular: artar (Tel ve Sar1, 2016). Oz sefkat
kavrami iyi olus, iyimserlik, mutluluk, kendini kabul gibi degiskenlerle pozitif
iligkilidir. Fakat kaygi, gerginlik, korku nefret gibi olumsuz degiskinlerle ise negatif
iligkilidir (Neff vd., 2005). Bu nedenle 6z sefkat bireyin hayatinda olumlu duygular
yardimiyla bas edebilme becerilerini gii¢clendirerek mutlu olmasina yardimer olur

(Neff, 2003a).

2.3.2. Oz Sefkatin Bilesenleri

Neff (2003a)’e gore Oz sefkat kavrami ii¢ temel bilesenden meydana
gelmektedir. Oz sefkatin ilk bileseni 6z-sevecenlige (self-kidness) karsi 0Oz-
yargilama(self-judgment) olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Insanlar yasamis olduklari
acilar karsisinda kendine doniik sevecenlik ve yargilama eylemlerinde bulunurlar.
Bireylerin kendilerine yonelik gostermis oldugu tavirlardan sevecenlik ve yargilama
arasinda iliski, tutum ve bakis acis1 vardir (Neff, 2003b). Oz sevecenlik, insanlar
yasamis oldugu olumsuz durumlar, yaptiklar1 hatalar ve basarisizliklardan dolay1
kendilerine doniik suglayici, elestirel ve yargilayici bir yaklasim yerine kendine daha
sevecen, sefkatli ve empatik yaklagimla degerlendirmesidir (Neff, 2003a). Buna gore,
bireylerin olumsuz ve zorlayict durumlar karsisinda kendilerine anlayish, yapict ve
affedici yaklasimla kendilerini kabul siirecidir (Neff, 2005). Oz yargilama ise
bireylerin sorunlar ve zor durumlar karsisinda kendisini suglamasi ve acimasizca
elestirmesi durumudur (Neff, 2003b). Oz sevecenlik bireye sorunlarla bas etme
becerilerini gelistirmesine, psikolojik saglamlik kazanmasina, kendini giivende

hissetmesine ve mutlu olmasina olanak saglamaktadir (Neff ve Tirch, 2013). Ozetle,
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0z yargilamada birey kendini acimasizca elestirip su¢larken 6z sevecenlikte kendini

kabul eder, hos goriir ve sever. (Deniz ve Stimer, 2010).

Neff (2003a) 6z sefkatin ikinci bilesenini insanlik ile ortak paylasimlarin
bilincinde olmaya (common humanity) karsi izolasyon (isolation) olarak ifade
etmektedir. Bireyler hayat siiresince keder, aci, basarisizlik gibi ¢esitli zorlayici
stiregler ile karsilasirlar. Zorlayict durumlar karsisinda bu durumun sadece kedine
yonelik oldugunu ve kendi basina gelebilecegini diisiinmesi yerine, problemlerin
hayatin genel bir pargasi olarak herkesin basia gelebilecegini algilayabilmesi
“insanlik ile ortak paylasimlarin bilincinde olma” olarak tanimlanir (Neff, 2003a).
Ortak paylasim, ac1 verici zorlayict durumlarin birgok insanin basina gelebilecegini,
yalniz kendisinin bu problemleri yagamadigini bilissel olarak anlamasi olarak ifade
edilir. Bir baska ifadeyle “Bu durumu sadece ben yasamiyorum tiim insanlar ayni
sorunu herkes yasayabilir ve bende miicadele edebilirim.” seklinde soylemi ile
esdeger tutulabilir (Neff, 2005). izolasyon ise ortak paylasimin tersidir. Bireyin
yasamis oldugu zorluklari, hatalar1 veya yetersizlikleri sadece kendi basina
gelecekmis gibi sirlandirmasi durumudur (Neff, 2003b). Oz sefkat diizeyi yiiksek
birey bir basarisizlik veya yetersizlik yasadiginda diger insanlarin kendi gibi
hissedeceginin farkindadir, oysa 6z sefkat diizeyi diisiik birey ise kendini yalniz
hisseder ve durumunu felaketlestirir. Oyle ki ona gére diger insanlar kendinden daha
mutludur (Neff, 2005). Insanligin ortak deneyimleri; insanlarmn yasamis oldugu
sorunlari, olumsuz durumlar1 yok saymak anlamina gelmez. Aksine kendini kabul
ederek, diger insanlardan ders alarak bir avantaj haline getirmesi olarak ifade edilir

(Yagbasanlar, 2017).

Oz sefkatin iigiincii bileseni ise farkindaliga (mindfulness) karsi asiri
O0zdeslesme (identification) seklindedir (Neff, 2003a). Farkindalik, insanlarin
deneyimlemis oldugu sorunlari kisisellestirmek yerine, yasadig1 anda duygular kabul
etmesi ve hislerinin gegici oldugunu anlayarak farkinda olmasi siirecidir (Neff ve
Tirch, 2013). Neff (2003a) farkindalig1 insanlarin hayatlarinda deneyimlemis oldugu
negatif duygular ve diislinceleri kabul ederek bilingli sekilde ele alip bastirmadan
degistirmeden dengede tutmasi olarak aciklamaktadir. Asir1 Ozdeslesme ise
insanlarin basarisizliklarinin, yetersizliklerinin ve acilarinin yasanan anda kendini
asir1 elestirmesi ile ilgilidir (Neff,2003b). Bireyler zorlayici durumlar karsisinda veya

olumsuz duygu durumundayken hizli bigcimde bu halden uzaklagsmay isterler. Bu
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siire¢ igerisinde kendisine yargilayici ve elestirel davrandiklarini fark etmeyebilirler.
Oysa 0z sefkatin bir Ozelligi de kendilerini kabul ve anlayish bigimde
yaklasmalaridir. Oz sefkatli bireyler kendi duygu durumlarini ve hislerinin farkinda

olarak bu siireci daha kolay atlatip mutlu olabilirler (Akin, 2008).

Bu ticboyut farkli 6zellikleri ifade etse de birbirini tamamlayici bir yapidadir.
Birbirini sirayla tamamlar ve Dbirbirlerinin  gelismelerine katkida bulunur
(Kirkpatrick, 2005). Olumsuz ve zorlayici hayat kosullar1 karsisinda bireyin yasamis
oldugu duygusal, fiziksel ve biligsel durumlarda birbirini etkileyerek 6z sefkatli
olmaya yardimci olurlar (Neff, 2005). Zorlayict sorunlarla karsilasan bireyler 6z
sefkat sayesinde i¢inde bulundugu kosullar1 anlamlandirmaya calisir, daha sonra
duygu durumunu ve hislerinin farkina varir. Bu durumun sadece kendi baslarina
gelmeyeceginin ve herkesin yasayabilecegini diisiinerek duygu, diisiince ve davranis

stirecleri arasinda bir denge kurarlar(Neff, 2011).

2.3.3. Oz Sefkati Etkileyen Faktorler

Oz sefkati etkileyen faktdrlerden olan aile, igerisinde ¢ocuklar1 yasam igin
hazirlayan bir yapidadir. Toplumun temelini olusturan aile kisiligin gelisimi
acisindan onemlidir. Aile yapisi,  kisinin yetistirilmis oldugu ¢evre, aile ortamu,
cocuga yaklasim bigimleri bireylerin 0z sefkat diizeylerine etki etmektedir
(Kirkpatrick, 2005). Bireylerin ebeveynleri ile iliski bicimi ve yetistirilme tarzi;
bireyin anlayish yaklagmasina, kibar olmasina ve nazik davranmasina etki etmektedir
(Neff ve Knox, 2017). Kisinin ebeveynlerinin yaklasimi 6z giiven gelisimi ve benlik
saygisinin olusumuna etkide bulundugundan kaynakli olarak 6z sefkat diizeyini
olumlu veya olumsuz bi¢gimde etkide bulunabilmektedir. Yapilan bir arastirmada
anne baba tutumu ve 0z sefkat diizeyi arasinda demokratik yaklagimli ebeveyn
tutumu ile pozitif yonlii bir iliski, otoriter yaklagimli ebeveyn tutumu ile negatif
yonlii bir iligki bulunmustur (Temel, 2015). Cocukluk déonemlerinde ebeveynlerinden
sefkat goren bireyler yetiskinlik yillarinda hem kendilerine yonelik olarak hem de
cevrelerine yonelik sefkatli davranmaktadirlar. Cocukluk yillarinda ilgi gérmeyen,
sefkat gosterilmeyen cocuklar ise ilerleyen yillarda ise 6z sefkat diizeyin diisiik

saldirgan, yalniz ve i¢e doniik bir yapida oldugu goriilmektedir (Neff, 2003b).

Oz sefkati etkileyen faktdrlerden biri de bireyin yasidir. Bireylerin

yasamlarmin belirli  periyotlarina gore mutluluk seviyelerinde degisimler
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gozlenmektedir (Neff, 2011). Yasamin ilk yillarinda heniiz kisilik gelisimi
tamamlanmamig ¢ocuklara yonelik, gosterilen sefkat diizeyi, ilerleyen yillarda
bireylerin kendilerine yonelik gosterdikleri 6z sefkat diizeylerini etkilemektedir.
Ergenlik doneminde kimlik gelistirme siirecinde 6z sefkat diizeyi yliksek olan
bireylerin gelisim siirecini daha saglikli gerceklestigi belirtilmektedir (Kirkpatrick,
2005). Yasamin ileri donemlerinde 6z sefkat diizeyi yliksek bireylerin sorunlarla baga
¢ikma becerilerine daha fazla sahip olarak hayata uyum saglamalar1 daha kolaydir.
Oz sefkat diizeyi diisiik olan bireyler ise yasadiklar1 zorluklar karsisinda daha fazla
zorlanan, cevrelerine uyum saglamakta giiglik ¢eken bireyler olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Neff (2003a) yasin ilerlemesiylediger degiskenler sabit tutuldugunda 6z
sefkat diizeyinin arttigini belirtmistir. Ergenlik doneminde ise 0z sefkat diizeyinin

diistiigii ifade edilmektedir (Neff ve Tirch, 2013).

Oz sefkat diizeyini etkileyen faktdrlerden cinsiyet yasam igerisindeki rollere
sekil vererek, insanlarin hayat igerisinde konumlanmasina etkide bulunmaktadir
(Neff, 2005). Toplum yasantis1 icerisinde cinsiyetin yiikledigi bir takim sosyal
ozellikler vardir. Bu sosyal 6zellikler erkeklerde ve kadinlarda 6z sefkat diizeylerine
etkide bulunmaktadir. Ornegin baz1 kiiltiirlerde erkekler giiclii, saglam ve iradeli
goriliirken kadinlar hassas ve duygusal olarak nitelendirilmektedir. Bu sebeple 6z
sefkatin gelisimi kadin ve erkeklerde sinirlandirilabilmektedir (Sun vd., 2016). Ote
yandan genetik ve biyolojik 6zellikler bireyleri duygusal olarak etkileyebilmektedir
(Neff, 2011). Yapilan bir arastirmada aci veren zorlayici yasam olaylar1 karsisinda
kadinlarin daha duygusal bir yapida olmalarindan ve kendilerini daha ¢ok
elestirdiklerinden dolay1 6z sefkat diizeyi daha diisiik olarak bulunmustur (akt.
Stimer, 2008). Kirkpatrick (2005)’ in yapmis oldugu bir aragtirmada ise erkeklerin
kendilerini kadinlara nazaran daha fazla yargiladiklar, elestirdikleri ve kendilerini
kabul etmede giigliik ¢ektiklerinde dolayi, kadinlara nazaran 6z sefkat diizeyinin
daha diisiik oldugu sonucu bulunmustur. Bluth ve arkadaslari (2017) ise cinsiyet

faktoriinlin 6z sefkati etkilemedigi sonucunu bulmuslaridir.

Oz sefkat diizeyini etkileyen faktdrlerden birisi de kiiltiirdiir. Oz sefkat
kavrami her ne kadar Dogu kiiltiiriinde Budizm de yer alsa da Bat1 ve biitiin diinya da
dahil olmak iizere farklilik gostermemektedir ve evrensel bir kavramdir (Akin vd.,
2007). Modern diinyada 6zellikle Bat1 kiiltiiriinde insanlar bireysellesmeye baslarken,

baz1 toplumlarda ise gruplara ait olmaya ¢aligma hedefleri mevcuttur. Bu tiir farkl
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yaklasimlar bireylerin 6z sefkat diizeyini etkilemektedir (Neff, 2011). Bir gruba ait
olan birey yasamis oldugu zorlu durumlar karsisindaki acilari digerleri ile
paylasirken, vyalnizlagan bireyler acilarii kendi iglerinde yasamaya devam
etmektedirler. Kendilerine anlayishi ve duyarli davranmayan bireyler anksiyete,
depresyon, ofke, gerginlik gibi duygu durumlar yasayarak toplumdan kendini
soyutlayabilmektedir. Kendini bir gruba ait hisseden birey digerlerinin acilarint ve
duygu durumlarin1 anlayarak herkesin yasayabilecegini kavrarken, izole olan birey
ise yalmz kendi acilarma odaklanarak digerlerini anlamakta giicliik ceker (Oveg,
2007). Neff (2003a)’in yapmis oldugu bir arastirma sonuglarmma goére Dogu
toplumlarindan Budizm  kiiltiirine ait olan Dbireylerin diger kiiltiirlerden

bireylerekiyasla 6z sefkat diizeyinin yiiksek oldugu sonucunu bulmustur.

2.3.4. Oz Sefkat ile ilgili Kuramlar

Oz sefkat yeni bir kavram olsa da eski ekoller igerisinde de varligim
hissettirmektedir. Psikanalatik kuramina gore 6z sefkat ilk ¢ocukluk yillarinda
gelismeye baslar ve kaygiyla miicadele etmede aktif rol oynar (akt. Kirkpatrick,
2005). Insanlar dogduklar andan itibaren anne ile bebek arasinda dzdes bir iliski
vardir. Yani, anne ile bebek egosu bir benlik icerisinde kabul edilir. Bu sebeple
bebek ile anne arasinda yazili ve s6zlii olmayan bir iletisim vardir (Corey, 2005).
Kisiligin gelistigi ilk c¢ocukluk caglarinda bebeklerin ihtiyaglar1 anne tarafindan
yeterince giderilmesi kimlik gelisimi igin 6nem arz etmektedir (akt. Deniz ve Siimer,
2010). Bu gelisim siireci igerisinde bulunulan gelisimsel gorevler tamamlanmalidir,
aksi takdirde kisilikte gerileme ve saplanti goriilebilmektedir. Cocuk ile anne
arasindaki iligkinin etkisi ve c¢ocugun gelisim donemi Ozelliklerini sirasiyla
tamamlamasi ile birlikte 6z sefkat gelismeye baglar. 1Id ile siiperego arasindaki
dengeyi ego ne kadar iyi kurarsa 6z sefkat ona bagli olarak gelisir. Oz sefkat
gelistiren bireylerde kaygi azalir ve bireyin uyum saglamasi ile birliktesaglikli

gelisim stireci tamamlanir (akt. Kirkpatrick, 2005)

Biligsel davranmigc1 terapi yaklasimina gore 6z sefkat kavrami bireyin
yasamlarinda duygularini, diislincelerini ve davranis oriintiilerini diizenlenmesi i¢in
yardimci1 olmaktadir. Duygu ve diisiincelerini temel inanglar kapsaminda olusturan
bireyler kendilerine yargisizca ve acimasizca davranabilir (akt. Kurtoglu, 2019). Bu

baglamda kendini kabul etmek, sorunlarla ylizlesmek ve acilarina yaklasarak, simdi
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ve burada ilkesinde kendi sorunlarina anlayisli ve duyarli olmak énem arz etmektedir
(Aktas ve Sahin, 2018). Yasanilan sorunlar ve karsilasilan problemlerde bireyler
kendilerine 6z sefkatli davranarak biligsel ve davranis¢i metotlarla kendilerine
yardimer olabilirler (akt. Kurtoglu, 2019). Sonu¢ olarak simdi ve burada ilkesi
baglaminda bulunan bireylerin kendilerine doniik olarak anlayisli, duyarli ve nazikge

yaklagsmasi uyum saglamasini kolaylastiracaktir (Vatan, 2019).

Hiimanistik kurama gore insan potansiyelini kullanmaya ve kendi hayatini
yonlendirebilecek bir giice sahiptir. Insan hayatinda gelisim icin dnemli olanin
yetersizlikler, basarisizliklar ve problemler karsisinda kendini kabul etmektir (Corey,
2015). Oz sefkatte de aym hiimanistik kuramda oldugu gibi bireylerin kendi sorun,
problem ve acilarimi kabul etmesi hali mevcuttur. Insanlar kendilerini ancak duygu ve
diisiincelerini yargilamadan, elestirmeden ve dzgiirce kesfederek gerceklestirebilirler.

Bu baglamda 6z setkat kavrami ile hiimanistik kuram arasinda benzer yonler oldugu

sOylenebilir (akt. Neff, 2003a).

2.4. Duygu Diizenleme Becerileri

2.4.1. Duygunun Tanim

Bircok dilde farkli sozciiklerle tanimlanan duygu kelimesi Latince kokenli
“movere” kelimesinden tliremistir. “Movere” disartya doniik hareket, uzaklagma
anlamina gelmektedir. Antik Yunancada “pathema”, Fransizcada “passion” ve
Ingilizcede “emotion” kelime olarak karsihgidir (akt. Aka, 2011).Tiirkce de ise
duygu:“Herhangi bir olay, olgu, nesne veya insanlarin manevi olarak biraktigi

izlenim” olarak tanimlanmaktadir (TDK, 2021).

Gross (2001) duyguyu uyarilma hali ve disa yansima sekliyle olusan deneyim
biitiinii olarak tanimlamaktadir. Lazarus (1991)’a goére duygu uyaricilar1 dikkate
alarak duruma gore uyum saglamada kisiye ait bir yasant:1 siirecidir ve 6nemli olan
bu noktada birey cevre iliskisidir. Thompson (1991) duyguyu bilin¢ diizeyine ¢ikan
kuvvetli olarak hissedilen deneyimler olarak agiklamaktadir. Duygular sozel veya
beden dili ile ifade edilirken bireyin yer aldig1 toplumdaki konumuna gore tepkisini
sekillendirir (Savas, 2021).Ayn1 zamanda birey iletisim kurarak karsisindakinin
durumunu anlayabilir ve empati kurabilir. Duygusal bicimde kendini ifade etme

imkan1 bulan bireyler ruhsal ve biyolojik olarak daha iyi hissetmektedirler
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(Thompson, 1994). Ayn1 zamanda duygusal olarak bireyin kendini ifade etmesi,
disiincelerinin ve davranislarinin daha rahat biitiinlesmesine vekendini anlamasina,
diizenlemesine katkida bulunur. Bu sayede yasamdan alinan zevk artacagi gibi yasam

doyumunun etkisiyle mutluluk seviyesi de olumlu yonde pekisecektir (Gross, 1998).

2.4.2. Duygu Diizenlemenin Ortaya Cikisi

Ilgili alan yazin incelendiginde duygu kavrammin tarihgesi eski olmasina
ragmen duygu diizenleme ilgili calismalar son zamanlarda 6ne cikmistir (Gross,
1998). Duygu diizenleme kavrami ile alakali ilk calismalar cocuklarla yapilirken
zamanla ergen ve yetiskin bireylerle birlikte yapilmaya baslanmistir (Thompson,
1991). 1k baslarda yapilan ¢alismalarda genel kan1 duygunun davranisi biiyiik 6lgiide
etkilemis oldugu yoniindedir. Daha sonra yapilan arastirmalar neticesinde duygunun,
cesitli degiskenlerin(gesitlilik, siireklilik, yogunluk gibi) etkisiyle duygu diizenleme
siirecinde farklilik olustugu sonucuna varilmistir (Thompson, 1994). Bu yiizden
bireysel farkliliklarin duygu diizenleme i¢in 6nemli oldugu anlagilmaktadir.
Duygulara ait c¢alismalar yapan kuramcilar bireylerin kullandigi farkli stratejiler
sayesinde duygularin yonlendirilip kontrol edilecegi ve duygusal siireclerin
diizenlenebilecegini ifade etmislerdir (Berking ve Whitley, 2014; Gratz ve Reomer,
2004; Gross, 2001; Koole, 2009). Bu baglamda ortaya duygu diizenleme kavrami
ortaya c¢ikmistir. Duygu diizenleme kavrami belirli periyotlarla ortaya ¢ikan
duygularin yogunlugu, siiresi, baslangici, bitisi, kime yonelik oldugu gibi degiskenler
sayesinde duygusal tepkilerin yonlendirilerek durum karsisinda kontrollii bir sekilde

davranilabilecegini ifade edilmektedir (Thompson, 1991).

2.4.3. Duygu Diizenlemenin Tanim

Thompson (1994)’a gore duygu diizenleme; gelistirilen amag igin bireyin
hisseetigi duygunun yorumlanmasi, gerektiginde degistirilmesi ve kontrol edilmesi
hususunda destek olan ig¢sel ve dissal siiregler biitiintidiir. Gross (1998) duygu
diizenlemeyi, insanlarin olay ve durumlar karsisinda sartlara gore uygun sekilde ifade
etmenin yani sira deneyimlenen hislerin bilingli ve istikrarli sekilde yonlendirmesi
olarak tanimlamaktadir. Gratz ve Roemer (2004) ise insanlarin kendi duygularini
fark ederek anlayip kabul etmesini, yogunlasma konusunda karsisina ¢ikan sikinti ve
stres slireglerinde kontrol becerisi gelistirmesini duygu diizenleme olarak

tamimlamustir. Berking ve Whitley (2014)’e gore duygu diizenleme:“Olay, durum ve
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kisiler karsisinda olusan duygularin, bilissel stirecler yardimiyla diisiince, davranis ve
tutum kontrolii yoluyla sekillendirme siirecidir.”Ozyurt ve arkadaslar1 (2017) duygu
diizenlemeyi, uyarici ile karsi karsiya kalindiginda adaptasyon goésterme ve sorun
¢ozme becerisi olarak agiklar.Duygu diizenlemeyi sadece ¢evresel uyaranlar
karsisinda olusturulan duygusal kontrol olarak ele alamayiz. Bunun yaninda duygu
diizenlemenin farkindalik, davranis diizenleme, anlamlandirma ve kabul etme gibi
etkileri de mevcuttur (Gratz ve Roimer, 2004). Duygu diizenleme sadece bireyin
kendisini degil, diger insanlarla da olan iletisimini kapsayan bir etkilesim siirecidir

(akt. Aka, 2011).

Duygu diizenlemenin birtakim g¢esitleri oldugundan bahsetmektedir. Bunlara;
bireyin kendi duygusunu diizenlemesi, diger insanlarin duygu diizenlemesine etkide
bulunmasi, duygunun kendini diizenleme bunlara 6rnek olarak verilebilir(Kuzucu,
2006).Aynm1 zamanda duygu diizenleme igerisinde bilissel siiregleri, biyolojik ve
davranigsal faktorleri, sosyal ve psikolojik siiregleri bilinyesinde barindirmaktadir.
Duygular beklenmeyen durumlardaveya uyum saglanamayan anlarda bireyin
karsisina ¢iktiginda olumsuz olarak hissedilebilmektedir(Gross, 2002). Birey
olumsuz duygulari hissettiginde iyi olma hali hedeflenerek duygu diizenleme
saglanabilmektedir. Duygu yogunlugunun artmasi veya azalmasi sonucunda birey
kendini kotlii hissedebilir. Bu noktada duygularin insanlar1 etkileme seviyesinde
farkliliklar olabilir. Bu nedenle bas etmeye veya yeniden diizenlemeye ihtiyag

duyulur (Gratz ve Reomer, 2004).

Duygu diizenlemenin kendine ait Ozellikleri vardir. Duygu diizenleme
insanlarin olumlu veya olumsuz duygularini artirip azaltma siirecine imkan verir.
Duygu diizenleme becerileri dogustan gelmez, gelisimsel bir yapidadir ve hayata
gelinen ilk andan itibaren bu beceriler ilerleyerek devam eder (Thompson, 1991).
Gross (1998)’a gore duygular cesitli stratejiler araciligr ile sitirekli bir olusum
halindedir. Degisim gosterdikleri gibi bazen de gecici olabilirler. Gross (1998) duygu
diizenlemenin asamal1 bir yapida olugunu ifade eder. Duygu diizenleme ilk olarak
bilingli gergeklestirilmeye baglarken zaman gectikce otomatik bir yapr haline
doniigiir. Duygu diizenleme siireci verilen tepkilerin fark edilmesini, anlanmasini,
degerlendirilmesini  ve ulasilmak istenen hedefe yonelik degistirilmesini
kapsamaktadir. Duygu diizenleme insanlarin kendisi tarafindan ya da digerleri

tarafindan gerceklestirilebilir (Thompson, 1994). Duygu diizenleme esnek bir
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yapidadir. Bazen duygu birey tarafindan diizenlenebildigi gibi bazende bagska
bireylerin yasantilarini diizenlemek i¢in kullanilabilir (Gross, 2002).

Duygu diizenlemenin yasam igerisinde bir takim isglevleri vardir. Cevremizde
bulunan uyaranlara kars1 giiclii ve yerinde tepki vermemizi saglarken ayni1 zamanda
iletisim konusunda basarili olmaya katki saglar. iletisim toplumsal bir gereklilik
olarak karsimiza cikar. iletisim kurarken kendimizi kontrol etmeli ve uyumlu
davranmamizi duygu diizenleme siireci belirler (Aktas ve Sahin, 2018). Ayrica
toplumla birlikte yasarken icerisinde yapilmasi gereken bazi gorevler ve iistlenilmesi
gereken roller vardir. Arkadashik iliskileri, etkinliklere katilmak, ahlaki ve toplumsal
normlara uyma gibi gerekliliklerle birlikte siirec ilerilerken duygu diizenleme bu
siirecte uyum icin katkida bulunur (Gross, 2002). Insanlar duygu yogunlugu
yasandigi durumlarda duygu diizenleme yardimiyla siireci yonetebilir ve zorlayici
durumlarla bas etme becerileri gelistirirler (Gratz ve Reomer, 2004).Zorlayic1 ve
olumlu duygularla siire¢ yonetimine katkis1 bulunan duygu diizenleme karar verme
siirecinde destek olur. Bireyin yasamini kolaylastirarak kendisini kabul etmesini,
aynt zamanda hedeflerini gerceklestirmesi konusunda yonlendirici olmaktadir

(Thompson, 1994).

2.4.4. Duygu Diizenleme Siireciyle ilgili Modeller

2.4.4.1. Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli

Duygu diizenleme olay, durum ve kisiler karsisinda olusan
duygularindiisiince, davranis ve tutum kontrolii yoluyla sekillendirme siirecidir
(Berking ve Whitley, 2014). Duygu diizenleme siireci bireyin yasamini daha kolay ve
islevsel hale getirdigi gibi bireyin duygusal yoniine destekte bulunur. Berking ve
Whitley (2018)’e gore duygu diizenleme siirecini bir biitiin olarakele almak gerekir.
Duygu diizenlemenin derecesi, bu kavrami olusturan bilesenler arasindaki iliskinin
basarili olmasina ve tamamlanmasina baglidir. Her bilesenin kendine 6zgii 6zellikleri
mevcuttur. Duygu diizenleme, her ne kadar iliskisel bir siire¢ olsa da bagimsiz
yonleri de vardir. Berking ve Whitley (2014)’in duygularla islevsel bas etme

modeline gore yedi temel duygu diizenleme bileseni vardir:
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Farkindalik: Bireyin yasamis oldugu durumlar karsisindaki duygusunun ne anlama
geldigini bilmesi, fark etmesi ve bu siire¢ igerisindeki karmasayr ¢oziimlemeye,

analiz etmeye ¢abalamasidir (Berking ve Whitley, 2014).

Tanimlama ve Adlandirma Becerisi: Bireyin duygusal tepkilerini ve deneyimlerini
belirli bir sistematik icerisinde sematize ederek kotegorilendirmesini ifade
etmektedir. Duygularin amaglarini, risklerini ve yararlarini 6nceden kestirerek bilgi

sahibi olmasina yardimei olunmasidir (Berking ve Whitley, 2014).

Anlama Becerisi: Duygusal siire¢lerin olusma nedenini, duygu siiriiyorsa sebeplerini
ve duyguyu etkileyen faktorleri belirleyebilme becerisini ifade etmektedir.
Duygularin islevselligini, 06zelliklerini ve igsel-digsal etmenlerini anlamay1

kolaylastirir (Berking ve Whitley, 2014).

Degisimleme Becerisi: Duygusal siireglerde duygunun ozelliklerini, niteliklerini,
yogunlugunu amaglanan siirede belirli yontemlerle degistirmeyi ifade etmektedir. Bu
metot 6z yeterlige katkida bulunurken, kaygidan kaginmaya yardimet olur (Berking

ve Whitley, 2014).

Kabul ve Tolerans Becerisi: istenmeyen duygularin degistirmenin veya etkisinin
azaltilmasinin miimkiin olmadig1 durumlarda, duygu siirecini yonlendirip kontrol
ederek islevsel olmayan yonlerinden etkilenmemeyi ifade etmektedir (Berking ve
Whitley, 2014).

Yiizlesme Becerisi: Zorlayict durumlar karsisinda duygulara yakinlagarak yilizlesmeyi
ifade etmektedir. Duygularin iglevsel yoniine katki yapacagi gibi islevsel olmayan

yonlerini gelistirir (Berking ve Whitley, 2014).

Oz Destek Saglama Becerisi: Duygu diizenleme siirecinde islevsel olarak
nitelendirilen becerileri kullanildiginda kisa zamanda stres, hayal kiriklig1 gibi
olumsuz duygu siirecleri yasanabilmektedir. Lakin uzun siire sonunda bireyde
dengeleyici davranmiglar sergilendiginde 6z sefkat, kendini kabul, giiclenme gibi

olumlu duygu durumlara ulagilir (Berking ve Whitley, 2014).
2.4.4.2. Gross’unSiire¢ Modeli
Duygu diizenleme siireci ile caligmalari olan Gross (1998) cesitli stratejiler ve

yontemlerin bulundugu siire¢ modelini gelistirmistir. Bu modele gore duygularin

olusmasinda ya da olusan duygularin cevresel faktérler ve wuyaranlar ile
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degerlendirmesi sonucunda cesitli stratejiler yardimiyla bir takim psikolojik ve
davraniglar yanitlar ortaya koyulur (Gross, 2001). Duygularin ve diizenleme siireci;
girdi ve ¢ikt1 kapsaminda iki diizey ve bes asamadan olusmaktadir. Gross’un siire¢

modeline gore duygular ve diizenleme siirecini olusturan siirecler su sekildedir:

1.0nciil Odakli Stratejiler: Duygular olusmadan 6nce bireyin kendisini kontrol
etmesi maksadiyla olusturulan beceriler biitliniidiir. Buna gore duygular olusmadan
ya da baska bir anlatimla ortaya cikmadan once degismektedir. Onciil odakli
stratejiler; se¢cim, degistirme, dikkat dagitilmast gibi siireglerden meydana
gelmektedir (Gross ve Thompson, 2006). Ayni zamanda biligsel yeniden
degerlendirme stratejisi Onciil odakli stratejilere dahil edilirken, kullanim amaci
duygular olusmadan uyariciyla alakali diisiincelerin degistirilmesi ile bagdastirilir.
Ebeveynlerinin kendisine 6fkelenmesi sonucunda iiziilecek bireyin, ebeveynlerinin
kendisi hakkinda endise duyacagi diisiincesiyle hareket ederek kendini
sakinlestirmesi 6rnek verilebilir. Onciil odakli stratejiler duygular ortaya ¢ikmadan
once sekillendirildiginden dolayr duygusal olarak esnek bir yapiya sahiptir (Gross,
1998).

2.Tepki-Odakli Stratejiler: Bu stratejiye gore duygular olustuktan sonra diizenlenip
sekillenebilmektedir. Bu baglamda duygu sonrasi siirece odaklanilmaktadir. Tepki
odakli stratejilerin amaci fizyolojik ve davranigsal tepkilerin uyumlu hale
getirilmesidir. Duygusal bastirma en 6nemli metotlardan biridir. Amact duygusal
olarak aci veren hatiralart silerek engellemektir. Bu yontemin kullanilmasi kisa
zamanda yardimci olsa da uzun vadede duygu diizenlemeyi sekteye ugratmaktadir

(Gross ve Thompson, 2006).

Gross’un siire¢ modeline gore duygu diizenleme siireci asamalar1 su

sekildedir:

1. Durumun seg¢imi (Situation Selection): Bireyler duygu diizenlemek i¢in zorlayici
durumlar karsisinda kagimmaci bir yaklagim sergileyebilmektedirler. Durumu iyi
analiz ederek Ozelliklerini ve verecekleri tepkileri planlamaktadirlar. Bu baglamda
bireyin karar siireci igerisinde kendisini kabul ederek tanimasi gerekir (Gross, 1998;

Gross, 2001).

2. Durumun degistirilmesi (Situation Modification): Bireyin Kkarsisina ¢ikan

durumlar ve etkilerini degistirmek i¢in aktif bir egilim igerisindedir. Birey karsisina
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¢eken durumu degistirdiginde yeni bir sonu¢ ¢ikmasindan kaynakli olarak sinirlar

kestirilememektedir. (Gross, 1998; Gross, 2001).

3. Dikkatin dagitilmasi (Attentional Deployment): Bireyin dikkat belirli bir duyguya
odaklanmasindan sonra, bagka bir yone veya olaya yonlendirme, yogunlasma veya

tamamen dikkati uzaklastirma durumudur. Baska bir ifadeyle dikkati duygusal olarak

yonlendirmektir (Gross, 1998; Gross, 2001).

4. Bilisgsel degisim (Cognitive Change): Bir olayin, nesnenin veya durumun neden
oldugu duygusal tepkiyi yeniden sekillendirilip anlamlandirilmasidir. Savunma
mekanizmalarindan olan, entelektiielestirme, bastirma, inkar, yeniden degerlendirme,
sosyal karsilastirma yontemleri bu stratejilere O6rnek verilir (Gross, 1998; Gross,

2001).

5. Cevaplarin modiilasyonu (Response Modulation): Bu becerinin kullanilmasinin
amaci davranigsal ve fizyolojik tepkileri sekillendirerek duygu diizenlemeyi direkt
olarak saglamaktir. Yani cevaplarin degistirilmesi duygusal tepkilerin diizenlenmesi

sonucu olusur. (Gross, 1998; Gross, 2001).

2.4.4.3 Gratz ve Roemer’in Duygu Diizenleme Becerileri
Siireci

Gratz ve Roemer (2004)’e gore duygu diizenleme duyguyu yok saymak veya
degistirmekten ibaret degildir. Duygu diizenlemenin amaci; hissedilen ve var olan
duygunun, bireye hissettirdigi yogunlugu, yasanilan siireyi veya duygusal etkiyi
azaltmak veya degistirmek seklindedir. Gratz ve Roemer (2004)’e duygu diizenleme
stireci gesitli asamalardan olusmaktadir. Bu siirecin ilk basamagi duygunun fark
edilerek anlasilmasidir. ikinci asamast ise hissedilen duygularin kabuliidiir. Siirecin
iclincii asamasinda zorlayict ve olumsuz duygularin diirtiisel yapinin kontrol edilerek
amacia uygun bi¢cimde davranilmasidir. Birey dordiincli asamada hedeflerine
ulagmak i¢in farkli metotlar gelistirerek duygusal tepkilerini diizenler. Bu evrelerde
yasanan problem veya aksakliklar duygu diizenleme siirecinde sikintilar yasandiginin

gostergesidir (Gratz ve Roemer, 2004).

2.4.4.4. Koole ve Duygu Diizenleme Siireci

Koole (2009)’ye gore duygu diizenlemenin amaci olumlu veya zorlayici

duygular karsisinda dayaniklilik saglayarak bas etme stratejileri gelistirmek, bireyin
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kendini kabul ederek potansiyelini gergeklestirmesine yardimci olmak ve bunun
yaninda karar verme hususunda katkida bulunarak yasami islevsel hale getirmektir.
Duygu diizenleme ayni zamanda duygusal sliregleri yeniden degerlendirerek
yapilandirma siireci olarak da agiklanabilir. Duygu diizenlemenin; duygu, diisiince,
davranig gibi duygusal tepki igerikli bilesenlerden meydana gelmektedir. Duygusal
tepki; bireylerin iyi hissetme, uyaranlar karsisinda kaginma veya refleks gostermesi
olarak ifade edilir. Koole (2009)’in duygu diizenleme modeline gore duygu
diizenleme stirecinde iiziintii, korku, nese gibi hislerin 6n planda olmasindan ziyade,
insanlarin tepkilerini, tutumlarini ve davranislarini temel alarak sekillendirmeyi
hedeflemektedir. Bu baglamda énemli olan bireyin; diislince, davranig ve tutum gibi

psikolojik stirecleridir.

2.5. Ilgili Arastirmalar

Alan yazin incelendiginde mutluluk, 6z setkat ve duygu diizenleme becerileri
arasinda yapilmis birgok arastirma oldugu goriilmektedir. Arastirmanin devam eden
boliimiinde mutluluk, 6z seftkat ve duygu diizenleme ile ilgili yapilan arastirmalar
bagimsiz olarak ve birbirleriyle olan iliskileri ele alinarak yurti¢inde gerceklestirilen
arastirmalar ve yurtdisinda gerceklestirilen arastirmalar bazinda ayri basliklar olarak

sunulmustur.

2.5.1. Mutluluk ile ilgili Yapilan Arastirmalar

2.5.1.1. Yurtdisinda Gergeklestirilen Arastirmalar

Argyle ve Lu (1990) katilimcilarii ¢esitli yas gruplarindan olan 251 bireyin
olusturdugu arastirmasinda mutluluk ve olumlu ruh hallerinin saglik tizerindeki etkisi
arastirilmistir. Yapilan bu aragtirma sonucu kisilik 6zelliklerinin ve sosyal faktorleri
saghigr dogrudan etkiledigi sonucuna ulasilirken kisilik 6zelliklerinin ve sosyal
faktorlerin olumlu ruh halini ve mutlulugu dolayli olarak etkiledigi sonucuna

ulagilmigtir (Argyle ve Lu, 1990).

Diener ve Oishi (2000) ise 41 farkli iilkede 7000 kisinin katilmis oldugu
mutluluk, maddi deger ve amag arasindaki iliski bi¢cimini arastirdigi bir caligmasi
mevcuttur. Elde edilen bulgulara gore yasam doyumu ile insan hayatinda paranin
Onemi arasinda negatif bir iliski bulunurken yasam doyumu ile insan hayatinda agkin
Oonemi arasinda pozitif yonli bir iliski oldugu goriilmiistiir (Diener ve QOishi, 2000).
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Diener ve Seligman (2002)’1n ¢alismalarinda katilimcilarinin 222 {iniversite
ogrencilerinin olusturdugu grupta mutluluk ile sosyal iligkiler arasinda pozitif yonlii

giiclii bir iliski oldugu sonucuna varilmistir (Diener ve Seligman, 2002).

Siewert ve arkadaslar (2011)’nin tniversite Ogrencilerine yonelik olarak
yapmis olduklar1 arastirmalarinda sosyal destek diizeyi ve uyumsuzlugun mutluluk
ile arasindaki iligki incelenmistir. Aragtirma sonucuna gore beklenen sosyal destek
diizeyi yliksek olan katilimcilarin mutluluk ile pozitif yonlii; beklenen sosyal destek
diizeyi diisiik katilicilarin ise mutluluk ile negatif yonlii olarak bir iliskisi oldugu

bulunmustur (Siewert vd., 2011).

Pishva ve arkadaslar1 (2011) yapmis olduklar1 bir ¢caligmalarinda kisilik ile
mutluluk arasindaki iliskiyi ele almiglardir. Arastirma sonucuna goére nevrotiklik ve
psikotikligin mutluluk ile negatif yonli bir iliski varken mutluluk ile disadoniikliik
arasinda pozitif yonde manidar bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (Pishva vd.,

2011).

2.5.1.2. Yurticinde Gerg¢eklestirilen Arastirmalar

Eryilmaz ve Ercan (2011)katilimeililarini farkli yas gruplarinda bulunan 699
bireyin olusturdugu ¢alismasinda mutluluk, demografik degiskenler vekisilik
ozelliklerinin iligkisini arastirmiglardir. Calisma sonucunda, yetigkinlerin, geng
yetigkinler ile ergenlerin yetigskinlere gore daha mutlu olduklarini, erkeklerin
kadinlara gore daha mutlu olduklarini bulmuslardir. Yine ayn1 ¢alismada ergenlerde;
disadontikliik, sorumluluk gibi kisilik 6zellikleri ile mutluluk arasinda pozitif yonlii
manidar bir iliski ve duygusal dengesizlik ile mutluluk arasinda negatif bir iligki
bulmuglardir. Geng yetiskinlerde yumusak baglilik, sorumluluk gibi kisilik 6zellikleri
ile mutluluk arasinda pozitif yonli manidar bir iliski oldugunu bulmuslardir.
Disadoniikliik yetigskinlerde ise sorumluluk kisilik 6zelligi ile mutluluk arasinda

pozitif yonlii manidar bir iligki oldugunu bulmuslardir (Eryilmaz ve Ercan, 2011).

Dogan ve Eryilmaz (2013) evrenini iniversite 6grencilerinin olusturdugu
caligmalarinin  6rneklemini 191 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir.Dogan ve
Eryilmaz (2013) calismalarinda mutluluk ile benlik saygisi arasindaki iligkiyi ele
almiglaridir. Benlik saygisini iki boyutta ele aldiklar1 ¢aligmada 6z yeterligin ve

kendini sevmenin mutlulugu yordadigi sonucunu bulmuslardir (Dogan ve Eryilmaz,

2013).
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Dogan ve arkadaslar1 (2013) katilimcilarini 19-28 yas araligindaki liniversite
Ogrencilerinin olusturdugu c¢alismalarinda Gzelestiri ve mutluluk degiskenleri
arasindaki iligkiyi ele almiglaridir. Arastirma bulgularina goredz elestiri ve mutluluk

arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu sonucuna varmislardir (Dogan vd., 2013).

Bushi  (2018) orneklemini 150 iniversite Ogrencisinin  olusturdugu
arastirmasinda anksiyete, yeme tutumu ve Oznel iyi olus diizeylerini incelemistir.
Arastirma sonucunda yeme tutumlari ile 6znel iyi olus arasinda orta diizeyde negatif
ilisgki bulunmustur. Ayrica bekérlarin evlilere gore daha mutlu oldugu sonucuna
ulagilmistir (Bushi, 2018).

Eke (2018) beliren yetiskinlerde aile ortami algis1 ve affedicilik 6zelliklerinin
Oznel iyi olus tizerindeki etkisini inceledigi ¢alismasinin 6rneklemini 414 beliren
yetiskin olusturmaktadir. Arastirma bulgularina gore affedicilik 6zellikleri puan
ortalamasi ile 6znel iyi olus puanlar1 arasinda pozitif yonlii iliski vardir. Ayrica
arastirmanin diger bir bulgusu ise aile ortamu ile affediciligin 6znel iyi olusu anlamli

bigimde yordadigidir (Eke, 2018).

Dilma¢ ve Ozkan (2019) &rneklemini 620 lise Ogrencisinin olusturdugu
calismasinda siber zorbalik, mutluluk, utan¢ ve sucluluk arasinda iliskiyi
arastirmiglardir. Aragtirma bulgularina gore suclugun ve utancin mutluluk ile negatif

yonlii bir iliskisi oldugu sonucuna varmislaridir (Dilmag ve Ozkan, 2019).

Bektas ve Arslan (2020) ise Orneklemini 350 {iiniversite Ogrencinin
olusturdugu arastirmalarinda mutluluk ile bilingli farkindaligin benlik saygisina
etkisini ele almaglardir. Arastirma sonucuna gore bilingli farkindalik ve benlik
saygisinin ile mutluluk ile pozitif yonli anlamli bir iliski vardir (Bektas ve Arslan,

2020).

2.5.2. Oz Sefkat ile ilgili Arastirmalar

2.5.2.1. Yurtdisinda Gerceklestirilen Arastirmalar

Oz sefkatle ilgili ilk c¢alismalar Neff (2003a) tarafindan yapilmistir. Neff
(2003a) uyum gecerligi i¢in yaptig1 arastirmasinda 6z sefkatin; anksiyete, 6z elestiri
ve depresyon ile negatif yonlii bir iliski varken 6z sefkatin; iyi olus ve yasam
doyumu ile pozitif yonlii bir iligkisi oldugu sonucunu bulmustur. Yine Neff (2003b)

9

yaptig1 baska bir arastirma i¢in gelistirdigi “Oz Sefkat Olgegi” araciligi ile iiniversite
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Ogrencilerine yonelik bir aragtirma yapmistir. Arastirma sonucuna gore 0z sefkatin
depresyon, miikemmeliyetcilik ve anksiyete ile negatif yonlii benlik saygisi, yasam
doyumu ve kendini kabul ile pozitif yonli bir iliskisi oldugu sonucuna ulagmistir

(Neff, 2003b).

Jeon ve arkadaslar1 (2016) 333 lise ve tiniversite 6grencisinin katilmis oldugu
bir aragtirmalarinda sosyal destek, mutluluk ve 6z sefkat arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Arastirma bulgularina sosyal destege sahip 6z sefkatli bireylerin

daha mutlu oldugu sonucuna ulagilmistir (Jeon vd., 2016).

Yang ve arkadaslar1 (2016) 335 yetiskinin katilimci oldugu caligmalarinda
umut, yasam doyumu ve 0z sefkat arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Aragtirma
neticesinde umut, yasam doyumu ve 0z sefkatin aralarinda pozitif yonli iligkilerinin

oldugu goriilmiistiir (Yang vd., 2016).

Sun ve arkadaslar1 (2016) 277ergenle gergeklestirdigi arastirmalarinda 6z sefkat ile
psikolojik 1iyi olus arasinda cinsiyet acisindan izolasyon boyutunda erkek
ogrencilerde pozitif yonlii anlamli iliski bulunurken diger alt boyutlarinda manidar

bir farklilik tespit edilememistir (Sun vd, 2016).

Bluth ve arkadaslar1 (2017)katilimeilarini15.000 ortaokul ve lise 6grencisinin
olusturdugu arastirmalarinda 6z sefkatin kaygi, stres, yasam doyumu
vedepresyonarasindaki iliskiyi arastirmiglardir. Arastirma neticesinde 6z sefkatin
yasam doyumu ile pozitif iliskili, anksiyete, depresyon, kaygi, stres ile negatif iliskisi
sonucunu bulmuslaridir(Bluth vd., 2017).

2.5.2.2. Yurticinde Gergeklestirilen Arastirmalar

Ove¢ (2007) &rneklemini 667 iiniversite &grencisinin  olusturdugu
arastirmasinda katilimcilarin 6z sefkat diizeyleri ile stres, anksiyete ve depresyon
puanlar1 arasindaki iligkiyi ele almistir. Arastirma sonucuna gore 0z sefkat, stres,

anksiyete ve depresyon arasinda anlamli iliskioldugu goriilmiistiir (Oveg, 2007).

Stimer (2008) ise katilimecilarini 523 tniversite Ogrencisinin olusturdugu
calismasinda 6z sefkat stres, anksiyete ve depresyon arasindaki iliskiyi aragtirmistir.
Arastirma sonucunda 6z sefkat diizeyi diisiik bireylerin 6z sefkat diizeyi yliksek
bireylere nazaran daha yiiksek diizeydeanksiyete ve depresyona sahip olduklariifade
edilmistir (Stimer, 2008).
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Ak (2008)’in basar1 egilimleri ve 0z sefkat diizeylerini inceledigi
aragtirmasinin katilimcilarii 646 iniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma
sonucunda 6z sefkat alt boyutlar1 ile 6grenme yaklagimi pozitif iliskiliyken,

performans hedefleri negatif iliskilidir (Akin, 2008).

Akkaya (2011) ise 0z sefkat diizeyi ile sosyal destek arasindaki iliskiyi
katilimcilarint 400 lise 6grencisinin olusturdugu ¢alismasinda ele almigtir. Arastirma
bulgularina gore sosyal destek alt boyutlar1 ile 6z sefkat diizeyi arasinda pozitif
anlamli bir iliski vardir (Akkaya, 2011).

Kicali(2015) katilimcilarini 250 tniversite ogrencisinin
olusturdugucalismasinda tekrarlayici diisinme, olumsuz duygulanim, depresyon ile
0z sefkat iligkisi arastirilmigtir. Arastirma sonucunda 6z sefkatin, depresyon ve

duygulanim ile negatif yonlii bir iliskisi bulunmustur (Kircali, 2015).

Temel (2015) katilimeilarini 525 lise 6grencisinin olusturduguarastirmasinda
0z sefkat ile ebeveyn tutumlari, anksiyete ve depresyon arasindaki iliskiyi
arastirmigtir. Arastirma sonucuna gore 0z sefkat ile ebeveyn tutumlarinin alt
boyutlar1 arasinda yordayici bir iliski varken, depresyon ve anksiyetenin 6z sefkatin

bir yordayicisi olmadigi sonucuna ulasilmigtir (Temel, 2015).

2.5.3. Duygu Diizenleme ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

2.5.3.1. Yurtdisinda Gerg¢eklestirilen Arastirmalar

Zimmermann ve arkadaslari (2001)katilimcilarini 41ergenin olusturdugu bir
calismada, ergenlerin arkadaslariyla yasadiklar1 problemler ve baglanma stillerinin
ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iligskiyi ele almiglardir. Arastirma bulgulari
sonucunda ebeveynlerine yonelik giivenli baglanma gerceklestiremeyen ergenlerin
duygu diizenleme siirecinde sorun yasadiklart sonucu bulunmustur. Buna ek
olarakduygu diizenleme ile arkadashk iliskileri arasinda pozitif iligki bulunmustur

(Zimmermann.vd., 2001)

Garnesfski ve arkadaglart (2002) katilicilarimi 611 bireyin olusturdugu
arastirmalarinda ergenlerin ve yetiskinlerin duygu diizenleme becerileri puanlari
karsilastirmislaridir.Arastirmal neticesinde, ergen bireylerin yetiskinlere nazaran
duygu diizenleme becerilerini daha ¢ok kullandiklarini ifade etmislerdir (Garnesfski
vd., 2002).
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Mauss ve arkadaslar (2004)’nin yapmis olduklari bir
arastirmaninkatilimcilarint 552 gencg yetigskin birey olusturmaktadir. Arastirmanin
bulgularina gore kaygi, korku ve endise gibi olumsuz duygu durumlarinin ifade
edilememesinin ve abartilmasinin neticesinde duygu diizenleme siirecinin sekteye
ugradig@r bulunmustur. Kaygi diizeyi yiiksek bireylerin duygu diizenleme becerilerini

daha fazla kullandiklar1 sonucuna varilmistir (Mauss vd., 2004).

McEwen ve Flouri (2009) 6rneklem grubunu 11-18 yas arasindaki 203
ergenin olusturdugu arastirmasinda algilanan ebeveyn tutumu, olumsuz yasam
olaylari, duygu durumu ve yeme bozukluklarinda duygu diizenlemenin roliinii
incelemistir. Arastirma bulgularina gore algilanan ebeveyn tutumu ve duygu durumu
arasinda duygu dilizenlemenin aract rolii bulunmustur. Buna ek olarak diger

degiskenkler arasinda araci rol bulunamamigtir (McEwen ve Flouri, 2009).

Manning (2010) 6rneklem grubunu 184 ergenin olusturdugu c¢alismasinda
ebeveyne baglanma ve duygu diizenleme arasindaki iligkiyi arastirmistir. Arastirma
bulgularina gore anne ve babaya baglanma ile duygu diizenleme arasinda pozitif
yonli bir iligki oldugu sonucunu bulmustur. Buna ek olarak ebeveyne baglilik ile

duygusal zeka arasinda da iliski oldugu sonucu bulunmustur (Manning, 2010).

Rood ve arkadaslar1 (2011) 6rneklem grubunu 13-18 yas araliginda bulunan
160 ergenin olusturdugu deneysel c¢aligmasindan stres, ruminasyon ve duygu
diizenleme arasindaki iliskileri ele almistir. Deneysel arastirma bulgularina gore
stresli bir olay sirasinda 6zel talimatlar verilerek uygulanan duygu diizenleme
becerilerinin olumlu yeniden degerlendirme boyutu iizerinde pozitif yonde etkili

oldugu ve etkilerinin kisa vadeli oldugu sonucu bulunmustur (Rood vd., 2011).

Roberton ve arkadaslari (2012) 6rneklem grubunu calismalarinda duygu
diizenleme becerileri ve saldirganlik arasindaki iliskiyi ele almislardir. Arastirma
bulgularma goére  duygusal kabul, duygu farkindaligit ve duygu diizenleme
becerilerinin saldirganlik iizerinde etkili oldugu ve duygu diizenleme becerilerinin

saldirganlig1 azaltmada etkili oldugu sonucu bulunmustur (Roberton vd., 2012).

Holley ve arkadaslar1 (2017) 6rneklem grubunu 168 {iniversite 6grencisinin
olusturdugu c¢alismasinda duygu dilizenleme, duygusal islev yetersizlikleri ve

saldirganlik arasindaki iligkileri ele almigtir. Arastirma bulgularina gore duygu
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diizenleme ve duygusal islev yetersizligi ile saldirganlik arasinda anlamli iliski
oldugu soncunu bulmuslardir. Buna ek olarak duygu diizenlemenin ve duygusal islev

yetersizliginin saldirganligi yordadigi sonucunu bulmuslardir(Holley vd., 2017).

2.5.3.2. Yurticinde Gergeklestirilen Arastirmalar

Aka (2011)’nin yaptigi bir arastirmanin katilimcilarini 18-36 yas araligindaki
530 yetiskin birey olusturmaktadir. Calismasinda duygu diizenleme ve algilanan
ebeveyn tutumlar1 ile depresyon, obsesif kompulsif bozukluk ve sosyal kaygi
arasindaki iliskiyi arastirmigtir. Arastirma bulgularmma gore duygu diizenleme ile
algilanan ebeveyn tutumu arasinda pozitif yonlii biriligki vardir. Ebeveynleri ile sicak
iligkiler kuran bireylerde depresyon, sosyal kaygi ve obsesif kompulsif bozukluk
belirtileri daha az gozlenirken ebeveynleri ile soguk iliskiler kuran bireylerde
depresyon, sosyal kaygi ve obsesif kompulsif bozukluk belirtileri daha fazla
goriilmektedir (Aka, 2011).

Ozbay ve arkadaslar1 (2012) katilmcilarini 419 {iniversite dgrencisinin
olusturdugu arastirmalarinda mutlulugun; mizah, 6z yeterlik, duygu diizenleme,
stresle basa ¢ikma arasindaki iliskisini ele almiglardir. Arastirma neticesinde mizah,
0z yeterlik, stres ile basa ¢ikma ve duygu diizenlemenin mutlulugu agikladigi

sonucuna varmislardir (Ozbay vd., 2012).

Ercengiz ve Sar(2017) orneklem grubunu 426 lise 6grencisinin olusturdugu
aragtirmalarinda duygu diizenleme ile internet bagmliligi arasindaki iliski
incelenmigstir. Arastirma sonucunda duygu diizenlemenin internet bagimliligr ile

negatif yonlii iligkisi oldugu sonucuna varilmistir (Ercengiz ve Sar, 2017).

Ozyurt ve arkadaslar1 (2017) 6rneklem grubunu 87 anne ve 87 ¢ocugun
olusturduguarastirmada anksiyete bozuklugu olan anneler ve c¢ocuklarin duygu
diizenleme becerileri iligkisi ele alinmistir. Arastirma sonucunda duygu diizenleme
ile anksiyete arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmustur. Cocuklarinda anksiyete
bozuklugu mevcut olan annelerin kaygili baglanma sergiledigi sonucuna varilmstir.
Anksiyete seviyesi ylikseldik¢ce duygu diizenlemenin zayifladigi ifade edilmistir
(Ozyurt vd., 2017).
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2.5.4. Mutluluk, Oz Sefkat Ve Duygu Diizenleme Arasindaki
Mliskilere Yonelik Arastirmalar

Burada duygu diizenleme becerileri, 6z sefkat ve mutluluk degiskenlerinin

birlikte ele alindig1 ¢alismalara yer verilmistir.

Diener ve arkadaslar1 (1995) katilimcilarimi222 {iniversite Ogrencisinin
olusturdugu bir grupla yaptigi ¢alismada mutlulugun bilesenlerinden olan duygu
diizenleme ile yasam doyumu arasinda iligkiyi ele almistir. Arastirma sonucunda

duygu diizenlemenin mutlulugu yordadigi sonucuna ulagmistir (Diener vd., 1995).

Neff (2003b) yaptig1 arastirmasinda mutlulugun bilesenlerinden olan yasam
doyumu ile 6z sefkat arasinda pozitif yonlii giiglii bir iliski oldugunu bulmustur. Neff
ve arkadaslari (2007) ise mutlulugun bilesenlerinden olumsuz duygulanim ile 6z

sefkat arasinda negatif yonlii bir iligski oldugunu ifade etmislerdir.

Deniz arkadaglart (2012) katilimcilarini 127 Tirkiyede okuyan tiniversite
ogrencileri ve 122 Tiirkiye disinda okuyan iiniversite 6grencilerinin olusturdugu
arastirmalarinda 6z sefkat ile mutlulugun bilesenlerinden olan olumlu duygular ve
yasam doyumu arasindaki iligkiyi arastirmislaridir. Arastirma bulgularina gore 6z
sefkat ile olumlu duygular ve yasam doyumu arasinda pozitif yonlii gii¢lii bir iligki

oldugu sonucunu bulmuslardir (Deniz vd., 2012).

Kirkpatrick (2005) Gestalt temelli 6z sefkat programinin 80 {iniversite
Ogrencisine uygulanarak gergeklestirdigi deneysel ¢alisma sonucunda 6z sefkatin

mutlulugu, iyimserligi ve kendini kabulii arttigini ifade etmistir (Kirkpatrick, 2005).

Wei ve arkadaglar1 (2011) katilimcilarint 195 lise 6grencisinin olusturdugu
deneysel bir arastirmalarinda 6z sefkat temelli baglanma programinin mutlulugu

arttirdigini bulmusglardir.

Zessin ve arkadaslart (2015) katilimeilarii 16.419 lise 0Ogrencisinin
olusturdugucalismalarinda 6z sefkat ile mutlulugun alt boyutlari olan olumlu
duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumu arasindaki iliskiler arastirilmustir.
Calisma neticesinde 0z sefkatin yasam doyumu ve olumlu duygularla pozitif,

olumsuz duygularla negatif bir iliskisi oldugu ortaya koyulmustur (Zessin vd., 2015).

Siinbiil(2016) orneklem grubunu 12-19 yas araligindaki 722 bireyin

olusturdugucalismasinda 6z sefkat, farkindalik, kendini toparlama giicii ve duygu
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diizenleme iligkisi ele almmustir. Arastirma neticesinde 0z sefkatin duygu

diizenlemeyi yordadig1 sonucu bulunmustur (Siinbiil, 2016).

Ercengiz (2019) orneklem grubunu 450 ergenin olusturdugu calismasinda
duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlarindan olan dis islevsel duygu diizenleme
ile mutlulugun pozitif yonli bir iliskisi oldugu bulunurken diger alt boyutu olan dis
islevsel olmayan duygu diizenleme ile zayif bir iliskisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
Yine ayni ¢aligmada duygu diizenlemenin mutlulugu %8 oraninda acikladig

bulunmustur (Ercengiz, 2019) .

Alanyazin tarandiginda duygu diizenleme becerileri, 6z sefkat ve mutluluk ile ilgili
farkli degiskenlerle yapilan bir¢ok arastirma oldugu goriilmektedir. Arastirmanin
degiskenlerinden olan duygu diizenleme becerileri, 6z sefkat ve mutluluk arasinda
pozitif yonli iligkiler oldugu anlasilmaktadir. Bunun yaninda alanyazindayapilan
calismalar sonucunda duygu diizenleme becerilerinin ve 6z sefkatin mutlulugun
bilesenlerini yordadigi sonucuna ulasilabilir. Buna ek olarak yapilan aragtirmalarda
duygu diizenleme becerileri, 6z setkat diizeyleri ve mutluluk seviyeleri demografik
degiskenlere gore anlamli farklilik gosterip gostermedigi hususunda ¢esitli sonuglar
karsimiza c¢ikmaktadir. Bu nedenle arastirma degiskenlerinin birbiri ile iliskisi,
yordama bi¢imleri ve demografik degiskenlere gore farklilik gosterip gostermemesi
bu aragtirmanin konusu olmustur. Elde edilecek bulgularla litaratiire katk: saglandigi

diistiniilmektedir.
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BOLUM 3. YONTEM

Geng yetiskinlik donemindeki iiniversite Ogrencilerinde duygu diizenleme
becerileri, 6z sefkat ve mutluluk arasindaki iliskinin aragtirma konusu oldugu
calismanin bu boliimiinde, arastirmaya ait model, katilimct bilgileri, veri toplama

siireci, veri toplama araglar1 ve verilerin analizi hakkinda birtakim bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan bu aragtirmanin amaci geng yetigkin tiniversite 6grencilerinin duygu
diizenleme becerileri ve 0z sefkat diizeylerinin mutluluk seviyeleri ile arasindaki
iligkinin ele alinmasidir. Arastirma igerisinde arastirmanin bagimli degiskeni olan
mutlulugun demografik degiskenlere gore (cinsiyet, simif kademesi, gelir durumu,
kardes sayisi, aile yapist ve iliski durumu)anlamli bi¢imde farklilik gosterip
gostermemesi, degiskenler arasindaki iliski ve iliskinin yonii, 6z sefkatin ve duygu
diizenleme becerilerinin mutlulugu yordama big¢imi ele alinmistir. Bu kapsamda
arastirma igin iliskisel model temel alinarak ¢alisma gergeklestirilmistir. Karasar
(2013)’a gore iliskisel model,iki ya da daha fazla degiskenin arasindaki iliskiyi veya
derecelerini ele alarak incelemektedir. Bu ag¢indanarastirmada degiskenler arasi iliski
ve bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni yordama diizeyi hususunda koraleyonel
tekniklerden yararlanilmistir. Koralesyonel tekniklerde iki ya da daha fazla degisken
bir miidahale olmadan ele alindig1 gibi, koralesyon arastirmalardan olan yordayici
teknikte degiskenlerin birinin aldigi degerlerden yola cikilarak diger degiskeni
tahmini olarak yordamasi hedeflenmektedir (Biiyiikoztiirk vd., 2017).

3.2. Calisma Grubu

Sosyal bilimler kapsaminda arastirma yapacak calismacilar i¢in 6rneklemin
saglikli veriler elde edebilmek i¢in 300-400 katilimcidan fazla olmasi 6nerilmektedir
(Karasar, 2013). Bu kapsamda Maltepe Universitesi Etik Kurulu’ndan (Belge No:
2021/30-13) (Bknz. Ek-1)alinan izinle elektronik veri toplamayoluyla Tiirkiye’nin
cesitli iliniversitelerinde egitim goren 442 katilimciya ulasilmistir. Arastirmanin
calisma grubunu 2021-2022 egitim o6gretim yilinda Tirkiye’nin c¢esitli
tniversitelerinde o6grenim goren gonilli 18-25 yas araligindaki 442 iiniversite

ogrencisi olusturmaktadir.
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Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin verilerin frekans ve yiizde

hesaplamalar1 yapilmis olup bu hesaplamalar Tablo 1’de raporlastirilmigtir.

Tablo 1: Degiskenlere Ait Frekans ve Yiizdeler

Degisken Grup F %
Cinsiyet Kadin 227 51,4
Erkek 215 48,6
Total 442 100,0
Yas 18 52 11,8
19 83 18,8
20 109 24,7
21 79 17,9
22+ 119 26,9
Total 442 100,0
Smf 1.Smuif 93 21,0
Diizeyi 2. Sinif 120 27,1
3. Smf 107 242
4+ Smf 122 27,6
Total 442 100,0
Kardes Tek Cocuk 55 12,4
Say1st 2-3 Kardes 293 66,3
4+ Kardes 94 21,3
Total 442 100,0
Aile Cekirdek Aile 315 71,3
Yapisi Genis Aile 81 18,3
Parcalanmis 46 10,4
Aile 442 100,0
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Total

Gelir Dar 97 21,9
Durumu Orta 285 64,5
Yiiksek 60 13,6
Total 442 100,0
iliski iliskim Yok 167 37,8
Durumu iliskisi Var 240 54,3
Nisanli- Sozlii 18 4.1
Evli 17 3,8
Total 442 100,0

Tablo 1’e gore, arastirmaya katilim gosteren geng yetiskin {iniversite
ogrencilerinin %51,4’tini kadinlar ve %49,6’m1 erkekler tarafindan olusmaktadir.
Buna ek olarak katilimcilarin iliski durumuna bakildiginda %37,8 iligkisi yok
kategorisinde, %54,3 romantik iligskisi var kategorisinde, %4,1 nisanli-s6zli
kategorisinde ve %3,8 evli kategorisindedir. Arastirmaya katilim gdsteren geng
yetigkin iiniversite oOgrencilerinin simif diizeyi incelendiginde; %21°1 1. siuf
ogrencisi, %27,1°1 2. sinif 6grencisi, %24,2’si 3. smif 6grencisi ve %27,6’s1 4+ siif
ogrencisidir. Katilimcilarin kardes sayisina gore ytizdelik dagilimlar: ise %12.,4’1 tek
cocuk kategorisinde, %66,3’lii 2-3 kardes kategorisinde ve %27,6’s1 4+ kardes
kategorisinde oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin gelir diizeylerine bakildiginda;
%21,9’u diistik gelir diizeyine, %64,5°1 orta gelir diizeyine ve %13,6’s1 yiiksek gelir
diizeyine sahiptir. Son olarak katilimcilarin aile yapilar1 ele alindiginda; %71,3’1
cekirdek aile yapisina, %18,3’1i genis aile yapisina ve %10,4’0i parcalanmis aile

yapisina sahiptir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda veriler toplanilmaya baglamadan oOnce Maltepe
Universitesi Etik Kurulu’'na basvuru yapilarak onay almmustir. Verilerin

toplanmasinindan 6nce “Oz Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi”, “Duygu Diizenleme
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Becerileri Olgegi” ve “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” i¢in 6lcek sahiplerinden
gerekli izinler alimmistir (Bknz Ek 7). ve buna ek olarak arastirmaci tarafindan
demografik bilgi formu (Bknz Ek 3) ve bilgilendirmis onam formu(Bknz: Ek
2)olusturulmustur. Olgeklere ve bilgi formuna ait sorularelektronik ortama
aktarilarak Google Forms araciligi ile katilimcilara uygulanmistir. Verilerin
toplanmasi siirecinde katilimcilara yiiz ylize ulagsmak planlansa da COVID-19
Pandemisi nedeniyle olusturulan form, ¢evirim i¢i platformlar araciligi ile ulasilarak
veriler toplanmistir. Arastirma kapsaminda gizlilik ilkesine riayet edilerek
katilimcilarin sahsi bilgileri istenmemistir. Arastirmatamamen goniilliiliik esasina
bagli olarak gerceklestirilmistir. Avcioglu (2014) na gore sosyal bilimler kapsaminda
yapilan caligmalarda elektronik ortamda veri toplama yontemi, geleneksel
yontemlere gore daha islevsel ve daha hizli uygulanabildigi gibi zamandan tasarrufa
da olanak saglamaktadir. Bu baglamda arastirma verileri 05/11/2021-05/01/2022

tarihleri arasinda toplanmustir.

3.4. Veri Toplama Araclar

Bu arastirma kapsaminda geng yetiskin iiniversite 6grencilerinin mutluluk
puanlarin1 belirleyebilmek amaciyla “Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” (Dogan
ve Akinci-Cotok, 2011)(Bknz: Ek 4), 6z sefkat puanlarini belirleyebilmek amaciyla
“Oz Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi” (Akin vd., 2007)(Bknz: Ek 5) ve duygu diizenleme
becerileri puanlarmi belirleyebilmek igin “Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi”
(Vatan ve Kahya, 2018)(Bknz: Ek 6)ve katilimcilarin demografik bilgilerini
toplayabilmek adina arastirmaci tarafindan hazirlanan “Demografik  Bilgi
Formu”nun (Bknz: Ek 3)yaninda, yine arastirmaci tarafindan hazirlanmig

bilgilendirmis onam formu kullanilmistir.

3.4.1. Bilgilendirmis Onam Formu

Maltepe Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii’niin resmi sitesindeki form
esas alinarak arastirmaci tarafindan uyarlanarak hazirlanmigtir. Katilimeinin
arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmesi gerektiginden dolayr arastirma
hakkinda bilgilendirme yapmak amaciyla hazirlanmistir(Bknz: Ek2).Tim
katilimcilar aragtirmanin igerigi, yontemi hakkinda bilgilendirilmis ve gonilli

katilimlar1 saglanmistir.
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3.4.2. Demografik Bilgi Formu
Arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi formunda katilimcilara ait
0zel bilgiler istenmemistir. Arastirma i¢in gerekli olan cinsiyeti, sinif kademesi, gelir

durumu, kardes sayisi, aile yapisi ve iliski durumu gibi degiskenlere bagl sorular

icermektedir(Bknz: Ek 3).

3.4.3. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

“Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu” Hills ve Argyle (2002) tarafindan 6’1
Likert tipi ve yedi madde olarak gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢eye uyarlanmasi
Dogan ve Akinci-Cotok (2011) tarafindan anlam ve anlasilirlik bakimindan besli
Likert tipinde (1=Hi¢ Katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Biraz Katiliyorum,
4=Katiliyorum, 5=Tamamen Katiliyorum) yapilmstir. Olgek puanlamasi yapilirken
1. ve 7. maddeler tersten kodlanirken, 6lgekten alinan puanlar yiikseldik¢e mutluluk
seviyesi artmaktadir. Olgegin dzgiin formunun cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayisin
.91 olarak hesaplanmistir (Hills ve Argyle, 2002). Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda ise
cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisin1 .74 seklinde hesaplanmistir (Dogan ve Akinci-
Cotok, 2011). Olgek gecerligi hesaplamak igin;“Yasam Yonelimi Testi”, “Zung
Depresyon Olgegi” ve “Yasam Doyumu Olgegi” ile iliskisi incelenerek psikometrik
ozellikleri madde analizi, benzer 6lgek gecerligi, dogrulayict ve acgiklayici faktor
analizi, test tekrar test yOntemleri ile ele alinmistir.  Yapilan faktoér analizi
degerlendirmeleri neticesinde dlgegin tek boyutlu bir yapist oldugu goriilmiistiir. Test
tekrar test glivenirlik katsayisi ise .85 olarak bulunmugstur. Geng yetiskin {iniversite
ogrencilerinin 6z sefkat ve duygu diizenlemelerinin mutluluk ile iligkisinin
arastirildigt bu calismada ise cronbach alfa giivenilirlik degeri .77 seklinde

bulunmustur.

3.4.4. Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olcegi

Neff (2003a) tarafindan besli Likert tipi (1=Hicbir zaman, 2=Nadiren, 3=Sik
sik, 4=Genellikle ve 5=Her zaman), 26 maddesi ve 6 alt boyutu olmak {izere
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamas1 Akin ve arkadaslar1 (2007) tarafindan
yapilmistir.  Olgegin alt boyutlarini 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarmn
bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme olusturmaktadir. Olgegin

puanlanmas: alt boyutlar icin ayr1 ayr1 degerlendirilecegi gibi ayn1 zamanda toplam
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puan seklinde hesaplanabilmektedir. Olgegin 6zgiin formunda toplam puan igin
cronbach alfa degeri .92 olarak hesaplanirken alt boyutlar1 i¢in cronbach alfa
degerleri ise; 6z sevecenlik .78, 6z yargilama .77, paylasimlarin bilincinde olma .80,
izolasyon .79, bilinglilik .75 ve asir1 6zdeslesme .81 seklinde hesaplanmistir (Neff,
2003a). Tiirkgeye uyarlama calismasinda ise 6lgegin toplam puani i¢in cronbach alfa
degeri .91 olarak hesaplanirken alt boyutlar1 i¢in cronbach alfa degerleri 6z-
sevecenlik .77, 6z-yargilama .72, paylagimlarin bilincinde olma .72, izolasyon .80,
bilinglilik .74 ve asir1 6zdeslesme .74 seklinde bulunmustur (Akin vd., 2007). Geng
yetiskin iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat ve duygu diizenlemelerinin mutluluk ile
iligkisinin aragtirildigi bu calismada ise cCronbach alfa giivenilirlik degeri .91

seklinde bulunmustur.

3.4.5. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi (DDBO)

Berking ve Znoj (2018) tarafindan besli Likert tipinde (0=Hig¢, 1=Nadiren,
2=Bazen 3=Sik sik 4=Neredeyse her zaman), 27 maddesi ve 9 alt boyutu olmak
lizere gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlamasiVatan ve Kahya (2018) tarafindan
yapilmistir. Olgegin alt boyutlarim farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama,
kabul, tolerans, ylizlesmeye hazirlanma, 6z-destek, degisimleme olusturmaktadir.
Olgegin degerlendirme siirecinde toplam puan iizerinden gergeklestirilirken, en
yiiksek alinan puanlar duygu diizenleme berilerinin daha yiiksek oldugunu gosterir.
Olgegin 6zgiin formu icin 4 farkli zamanda yapilan 6l¢iimlerde cronbach alfa ig
tutarlilik kat sayis1 sirasiyla .95, .96; .96 ve .96 olarak hesaplanmistir (Berking ve
Znoj, 2018). Olgegin Tiirkce’ye uyarlama calismasinda ise cronbach alfa giivenilirlik
degeri .89 seklinde hesaplanmistir (Vatan ve Kahya, 2018). Geng yetiskin {iniversite
Ogrencilerinin 6z setkat ve duygu diizenlemelerinin mutluluk ile iligkisinin
arastirildigit bu calismada ise Cronbach alfa gilivenilirlik degeri .93 seklinde

bulunmustur.

3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Bu arastirma kapsaminda yapilan analizler, IBM SPSS Statistics 22.0
(Statistical Package for Social Sciences) programi araciligi ile degerlendirilmistir.
Google forms araciligi ile toplanan veriler IBM SPSS Statistics programina
aktarilarak gerekli kodlamalar ve analizler yapilmistir. Kodlamalar yapilirken iliski

durumu degiskenine ait kategorilerden “nisanli-sozli” ve “evli” kategorileri “iliski
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durumu var” kategorisine dahil edilmistir. Yapilan her analiz tablolastirilip arastirma
sorularma yanit aranarak betimsel analizler ve hipotez analizleri degerlendirilerek
raporlastirilmistir. Verilerin analizi sonucunda elde edilen betimsel analizlere ait
frekans ve yiizdeler hesaplanmistir. Bunun yaninda katilimcilarin mutluluk, 6z sefkat
ve duygu diizenleme becerileri puanlarina aritmetik ortalama, standart sapma,
maksimum deger ve minimum deger gibi tanimlayici istatistikleri hesaplanmigtir. Ek
olara, mutluluk, 6z sefkat ve duygu diizenleme becerilerine verilerine iliskin
normallik kontrolii “Kolmogorov Simirnov” ve “Shapiro Wilks” testlerinin yaninda
basiklik ve garpiklik katsayisi ile yapilmistir. “Kolmogorov Simirnov” ve “Shapiro
Wilks” testleri normallik varsayimini karsilamasa da, bir bagka yontem olan basiklik
ve carpiklik katsayilarin -1 ile +1 degeri arasinda dagilim gosterdiginden veriler

normal dagilim 6zelligi gosterdigi goriilmiistiir (Biyiikoztiirk, 2018).

Varyans homojenligi Levene testi ile smanmistir. Analiz sonucunda
varyanslarin homojen olarak dagildigi goriilmistir (p>0,05).Sonu¢ olarak,
analizlerin yapilabilmesi icin gerekli normallik ve dogrusallik varsayimlari
saglanmistir. Katilimcilarin mutluluk, 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri
verileri normal dagilim gosterdigi i¢in parametrik analiz yontemleri ile incelenmistir.
Geng yetiskin bireylerin mutluluk puanlar iki gruplu degiskenlere gore incelenirken
“Bagimsiz Orneklem T testi”; ikiden fazla gruplu degiskenlere gore incelenirken ise
“Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)” kullanilmistir. Ayrica, geng yetiskin
bireylerin mutluluk, 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri diizeyleri arasindaki
iligki “Pearson Korelasyon Analizi”; 6z sefkat ve duygu diizenleme becerilerinin
mutluluk {izerindeki yordayici etkisi ise “Coklu Dogrusal Regresyon Analizi” ile

incelenmistir.
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BOLUM 4. BULGULAR VE YORUMLAR

Bu arastirmanin amacit geng¢ yetiskin {niversite Ogrencilerinin duygu
diizenleme becerileri ve 0z sefkat diizeylerinin mutluluk seviyesi ile iliskisini ele
almaktir. Bu amag¢ kapsaminda ilk olarak degiskenlere ait betimsel istatistiklere ve
verilere ait normallik analizlerine ait tablolara yer verilmistir. Daha sonra
katilimcilarin mutluluk, 6z sefkat ve duygu diizenleme puanlarmin demografik
degiskenlere (cinsiyet, sinif kademesi, gelir durumu, kardes sayisi, aile yapisi, iliski
durumu) gore farklilik gosterip gdstermedigi degerlendirilerek ilgili degiskenlere ait
analizler ve bulgular tablolastirilarak sunulmustur. Ugiincii olarakmutluluk, 6z sefkat
puanlar1 ve duygu diizenleme puanlar1 puanlart arasindaki iligkiyi belirleyebilmek
icin korelasyonel analizler yapilarak tablolastirilip sunulmustur. Son olarak ise 6z
sefkat ve duygu diizenleme puanlarinin mutluluk puanlarini yordama diizeyine dair

coklu dogrusal regresyon analizleri yapilarak tablolastirilip sunulmustur.

4.1. Bulgular
4.1.1. Betimsel Analizler

4.1.1.1. Betimsel Istatistikler

Bu bdliimde arastirmaya katilan geng yetiskin {niversite Ogrencilerinin
mutluluk puanlari, 6z sefkat puanlar1 ve duygu diizenleme becerileri puanlarina ait

tanimlayici istatistikler ve normallik testlerine yer verilmistir.

Tablo 2’de katilimcilarin 6z sefkat puanlarina, duygu diizenleme becerileri

puanlarina ve mutluluk puanlarina ait tanimlayic istatistikler yer almaktadir.

Tablo 2: Degiskenlere iliskin Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler N Max Min X Ss
Mutluluk 442 7,00 35,00 22,24 5,10
Oz Sefkat 442 1,17 4,86 3,08 ,69
Duygu Dizenleme 442 ,00 112,00 66,93 18,14

Becerileri
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Tablo 2 incelendiginde geng¢ yetigskin iiniversite Ogrencilerinin mutluluk
puanlarinin aritmetik ortalamasinin 22,24 ve standart sapmasinin 5,10; 6z sefkat
puanlarinin aritmetik ortalamasmin 3,07 ve standart sapmasinin .69; duygu
diizenleme becerileri puanlarinin  aritmetik  ortalamasinin  66,93ve  standart

sapmasinin 18,14 oldugu goriilmektedir.

4.1.1.2. Normallik Analizleri

Tablo 3’de katilimcilarin mutluluk 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri

degiskenlerine ait normallik analizlerine yer verilmistir.

Tablo 3: Kolmogorov Simirnov ve Shappiro  Wilks Testlerine Ait Normallik
Analizleri

Degisken Kolmogorov Simirnov Shappiro Wilks
Istatistk Sd p Istatistk Sd p

Mutluluk ,06 442 ,000 99 442 ,015

Oz Sefkat ,05 442 ,008 99 442 ,009

Duygu

Diizenleme ,05 442 ,003 99 442 ,008

Veri setinin normal dagilim gosterip gostermedigi “Kolmogorov Simirnov”
ve“Shappiro Wilks” testleri ile analiz edilmistir. Tablo 3 incelendiginde veri setinin
normal dagilim ozelligi gostermedigi goriilmektedir(p>0,05).Bu nedenle baska bir
degerlendirme bi¢imi olan ¢arpiklik ve basiklik katsayilart incelenmistir. Carpiklik
ve Basiklik katsayilarina iligkin degerler Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 4: Carpiklik ve Basiklik Katsayilarina Ait Normallik Testlerine
MliskinAnalizler

Degisken N Carpiklik Katsayisi Basikhik Katsayisi
Mutluluk 442 -,12 -,29

Oz Sefkat 442 -,10 ,16
Duygu

Diizenleme 442 -,26 52
Becerileri

51



Tablo 4 incelendiginde {iniversite 6grencilerinin mutluluk puanlarna ait
carpiklik katsayisinin -.12 ve basiklik katsayismin -.29 oldugu gériilmektedir. Oz
sefkat puanlarina iliskin carpiklik katsayisinin -.10 ve basiklik katsayisinin .16
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde; duygu diizenleme becerilerine ait garpiklik
katsaymin -.26 ve basiklik katsayilar1 .52 oldugu saptanmistir. Bu degerler tiim
degiskenlerin normal dagilim sergilediklerini gostermektedir. Basiklik ve carpiklik
katsayilarinin -1 ile +1 arasinda olmasi normal dagilim oldugunu gostermektedir

(Bliyiikoztiirk, 2018).

4.1.2. Demografik Degiskenlere Ait Bulgular

4.1.2.1. Cinsiyet Degiskenine Ait Bulgular

Tablo 5’te katilimcilarin Olgeklere ait puanlarinin cinsiyete gore farklilik
gosterip gosteripgdstermedigine iliskin Bagimsiz OrneklemT-Testi sonuglar1 yer
almaktadir.

Tablo 5: Degiskenkerin Cinsiyete Gore Farklilik Gosterip Gostermedigine Iliskin
Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglar

Degiskenler Grup N X Ss t Sd p
Kadin 227 21,64 4,98

Mutluluk -2,53 440 0,012
Erkek 215 22,86 5,16

) Kadin 22

Oz Sefkat ; 3,02 71 1,74 440 0,08
Erkek 215 3,13 68

leygu Kadin 227 64,22 18,03 325 440 0,59

Diizenleme

Becerileri 21
Erkek : 69,78 17,85

**p<0,05

Tablo 5’¢ ait veriler Levene testi ile homojenlik durumu sinanmis ve verilerin
homojen olarak dagildig gorilmiistiir (F=,336; p>0,05). Tablo 5 incelendiginde geng
yetigkin tiniversite O0grencilerinin mutluluk puanlarinin cinsiyet agisindan erkekler
lehine anlamli bigimde farklilik gostermektedir (t=-,253; p<0,05). Ayn1 zamanda 6z

sefkat puanlarinin ve duygu diizenleme becerileri puanlarinin cinsiyete gore anlamli
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bicimde farklilik gostermedigi sonucu bulunmustur (Oz Sefkat: t=-,1,74; p>0,05;
Duygu Diizenleme Becerileri: t=-,3,25; p>0,05).

4.1.2.2. Simif Kademesi Degiskenine Ait Bulgular

Tablo 6°da katilimcilarin Glgeklere ait puanlarinin siif kademesine gore
farklilik gosterip gostermedigine iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA Testi)

sonuclar1 yer almaktadir.

Tablo 6: Degiskenlerin Simif Kademesi Acisindan Karsilastirilmasina Iliskin Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA Testi) Sonuglari

Degiskenler — yar k. KT sd KO F p
G. Arasi 37,32 3 438
o G. ici 11469,77 438 441 47 70
Toplam 11507,09 441
G. Aras1 284 3 94
Oz Sefkat G. Iei 211,81 438 48 1,96 11
Toplam 214,65 441
G. Arasi 372,37 3 124,12
Duygu G. ici
Diizenleme i 144768,45 438 330,52 37 77
Becerileri Toplam 145140 82 441
**p<0,05

Tablo 6’ya ait veriler Levene testi ile homojenlik durumu sinanmis ve
verilerin homojen olarak dagildigi goriilmiistiir. Tablo 6 incelendiginde geng yetiskin
tiniversite 6grencilerinin mutluluk puanlari, 6z sefkat puanlar1 ve duygu diizenleme
becerileri puanlar1 sinif kademesine gore istatiksel agidan farklilik géstermemektedir
(Mutluluk: F=,47, p>0,05; Oz Sefkat: F=1,967, p>0,05; Duygu Diizenleme
Becerileri: F=,37, p>0,05).

4.1.2.3. Gelir Durumu Degiskenine Ait Bulgular
Tablo 7°de katilimcilarin Slgeklere ait puanlarmin gelir durumuna gore

farklilik gosterip gostermedigine iligskin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA Testi)

sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 7: Degiskenlerin Gelir Durumu Acisindan Karsilastirilmasima iliskin Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA Testi)Sonuglari
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Degiskenler Var. K. KT Sd KO F p

G.Aras1 288,23 2 144,1

Mutluluk Glei 11218,86 439 2555 563 004
Toplam 11507,09 441
G. Aras1 1.48 2 74

Oz Sefkat G. i 213,17 439 48 152 21
Toplam 214,65 441

Duygu 2 ?fa“ 1320,12 2 660,7

Diizenleme - 16t 143820,69 439 327,6 2,01 13

Becerileri Toplam 145140,82 441

**p<0,05

Tablo 7 incelendiginde geng yetiskin iniversite Ogrencilerinin 6zsefkat
puanlar1 ve duygu diizenleme becerileripuanlar1 gelir durumuna gore anlamli farklilik
gostermemektedir (Oz Sefkat: F=1,52, p>0,05; Duygu Diizenleme Becerileri:
F=2,01, p>0,05). Mutluluk puanlari ise gelir durumuna gore istatiksel a¢idan farklilik
gostermektedir (F=5,639, p<0,05). Mutluluk puanlarinin hangi gruplar arasinda
farklilik oldugunu ortaya koymak adina c¢oklu karsilagtirma testinin yapilamasina
thtiya¢ duyulmustur. Hangi testin yapilacagini tespit etme adina Levene Testi
uygulanmis ve varyanslarin homojenligi smanmustir. Universite 6grencilerinin
mutluluk puanlar i¢in Levene Testi’nden elde sonuglara gore varyanslarin homojen
oldugu goriilmiis ve LSD Testi uygulanmasina karar verilmistir (Kayri, 2009). LSD
Testi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8: Mutluluk Puanlarinin Gelir Durumu Kademe Agisindan Farklilik
Gostermesine Iliskin Yapilan LSD TestiSonuglart

Degisken Grup N X Ss Fark
Diisiik
st 97 20,83 5,15 Orta >Diisiik
Mutluluk (p<0,05)
Orta
285 22,47 5,04 Yiiksek> Diisiik
) (p<0,05)
Yiiksek 60 23,40 4.96
**0<0,05
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Tablo 8 incelendiginde orta gelir diizeyi olan kisilerin mutluluk puanlari
puanlarinin (X=22,47) diisik gelir diizeyi olan kisilere (X=20,83) gore anlamli
diizeyde yiliksek bulunmustur (p<0,05) . Tablo 7’ye gore yiiksek gelir diizeyi olan
kisilerin mutluluk puanlarinin (X=22,47) orta gelir diizeyi olan kisilere (X=20,83)
gore yiiksek oldugu bulunmustur.

4.1.2.4. Kardes Sayis1 Degiskenine Ait Bulgular

Tablo 9°da katilimcilarin Olgeklere ait puanlarinin kardes Sayisina gore
farklilik gosterip gostermedigine iligskin Tek Yo6nlii Varyans Analizi (ANOVA Testi)

sonuclar1 yer almaktadir.

Tablo 9: Degiskenlerin Kardes Sayis1 Agisindan Karsilastirilmasina iliskin Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA Testi)Sonuglari

Degiskenler Var. K. KT Sd KO F p
G. Aras1 39,731 2 19,87
Mutluluk G. I¢i 11467,36 439 26,12 76 ,46
Toplam 11507,10 441
G. Arasi 275 5 1,37
“ G. lci
Oz Sefkat 211,90 439 ,48 2,85 ,58
Toplam 214,65 441
G. Arasi 911,82 2 45591
Duygu G. ici
Diizenleme - 161 144228,9 439 328,54 1,38 25
Becerileri Toplam 145140,8 441
**p<0,05

Tablo 9’e ait veriler Levene testi ile homojenlik durumu smanmis ve verilerin
homojen olarak dagildigi goriilmiistiir. Tablo 9 incelendiginde geng yetiskin
tiniversite 6grencilerinin mutluluk puanlari, 6z sefkat puanlar1 ve duygu diizenleme
becerileri puanlar1 kardes sayisina gore istatiksel acidan farklilik gostermemektedir
(Mutluluk: F=,76, p>0,05; Oz Sefkat: F=2,85, p>0,05; Duygu Diizenleme Becerileri:
F=1,38, p>0,05).

4.1.2.5. Aile Yapis1 Degiskenine Ait Bulgular
Tablo 10’da katilimcilarin dlgeklere ait puanlarinin aile yapisina gore farklilik

gosterip gostermedigine iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA Testi)

sonuglar1 yer almaktadir.
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Tablo 10: Degiskenlerin Aile Yapis1 Acgisindan Karsilastiriimasina iliskin Tek Yonlii
Varyans Analizi (ANOVA) Testi Sonuglari

Degiskenler Var. K. KT SD KO F p
G. Arasi 239,14 2 119,57
Mutluluk G. ici 11267,96 439 25,67 4,65 01
Toplam 11507,097 441
G. Arasi 1.56 2 78
Oz Sefkat G. Iei 213,09 439 48 161 20
Toplam 214,65 441
G. Arasi 911,82 2 455,91
Duygu G. ici
Diizenleme - 161 144228,99 439 328,54 1,38 25
Becerileri Toplam 145140 82 441
**p<0,05

Tablo 10 incelendiginde geng yetiskin tniversite Ogrencilerinindzsefkat
puanlar1 ve duygu diizenleme becerileri puanlari aile yapisina gore anlamli farklilik
gostermemektedir (Oz Sefkat: F=1,61, p>0,05; Duygu Diizenleme Becerileri:
F=1,38, p>0,05). Mutluluk puanlar1 ise (F=4,65, p<0,05)aile yapisina gore istatiksel
acidan farklilik gostermektedir. Mutluluk puanlarinin hangi gruplar arasinda farklilik
oldugunu ortaya koymak admma ¢oklu karsilastirma testinin yapilamasina ihtiyag
duyulmustur. Hangi testin yapilacagini tespit etme adina Levene Testi uygulanmis ve
varyanslarmn homojenligi smanmistir. Universite dgrencilerinin mutluluk puanlari
icin Levene Testi’nden elde sonuglara gore varyanslarin homojen oldugu goriilmiis
ve LSD Testi uygulanmasina karar verilmistir (Kayri, 2009). LSD Testi sonucunda

elde edilen bulgular Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11: Mutluluk PuanlarininAile Yapist Acisindan Farklilik Gostermesine Iliskin
Yapilan Tukey Testi Sonuglari

Degisken Grup N X Ss Fark
Cekirdek
Cekirdek 315 22,7079 4,99717 Aile>
Aile Genig Aile
Mutluluk (p<0,05)
81 21,1605 5,14407
Genis Aile Genis Aile >
Parcalanmis
46 20,9565 5,39529 )
Parcalanmig Aile (p<0,05)
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Aile

**p<0.05

Tablo 11 incelendiginde g¢ekirdek aile yapisi olan kisilerin mutluluk puanlari
puanlarinin (X=22,7079) genis aile yapisi olan kisilere (X=21,1605) gore anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Yine Tablo 11’e gére genis aile yapisi olan
kisilerin mutluluk puanlar1 puanlarmmn (X=21,1605) parcalanmis aile yapisi olan

kisilere (X=20,9565) gore yiiksek oldugu bulunmustur.

4.1.2.6. Iliski Durumu Degiskenine Ait Bulgular

Tablo 12’de katilimcilarin Slgeklere ait puanlarmin iliski durumuna gore
farklilik gdsterip gdstermedigine iliskin Bagimsiz Orneklem T Testi sonuglari yer

almaktadir.

Tablo 12: Degiskenlerin iliski Durumuna Gére Farklilik Gosterip Gostermedigine
Mliskin Bagimsiz Orneklem T TestiSonuglari

Degiskenler Grup N 4 Ss t Sd p
Tliskisi 167 22,16 5,07

Mutluluk Yok
Iliskisi 274 22,26 5,12 §i20 L 0.84
Var

) Uiskisi 167 3,06 71

Oz Sefkat ;iotisi ’ ’ 23 405 081
v 3 240 3,04 68

ar

iskisi 167 67,3 18,9

Duygu Yok ’ ! 45 405 047

Diizenleme Tiskisi 240 66,51 18,0

Becerileri Var

**p<0,05

Tablo 12’¢ ait veriler Levene testi ile homojenlik durumu sinanmis ve
verilerin homojen olarak dagildigi gorilmiistir (F=,22; p>0,05). Tablo 12
incelendiginde geng yetiskin liniversite 6grencilerinin mutluluk puanlarinin, 6z sefkat
puanlarinin ve duygu diizenleme becerileri puanlarinin iliski durumu agisindan
anlaml bir farklilik gdstermedigi sonucu bulunmustur (Mutluluk: t=-,20; p>0,05; Oz
Sefkat: t=-,23; p>0,05; Duygu Diizenleme Becerileri:t=-,45; p>0,05).
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4.1.3. Degiskenler Arasi iliski Iliskin Bulgular

Tablo 13’de katilimcilarin 6z sefkat puanlari, duygu diizenleme becerileri
puanlart ve mutluluk puanlarinin arasindaki iliski ve yoniine iliskin “Pearson

Momentler Carpimi Korelasyon Analizi” sonuglari yer almaktadir.

Tablo 13: Degiskenler Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Iliskin Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon AnaliziSonuglari

Degiskenler 1 2 3
1.Mutluluk 1 64 48"
2.0z Sefkat 1 55"
3.Duygu 1
Diizenleme
Becerileri
**p<0.05

Tablo 13incelendiginde mutluluk ile 6z sefkat arasinda orta diizeyde ve
pozitif bir iliski (r=,640), mutluluk ile duygu diizenleme becerileri arasinda orta
diizeyde ve pozitif iligki (r=,485) ve 0z sefkat ile duygu diizenleme becerileri

arasinda orta ve pozitif (r=,551) bir iliski oldugu goriilmektedir.

4.1.4. Degiskenlerin Yordayici Iligkisine ait Bulgular

Coklu dogrusal regresyon i¢in gerekli varsayimlarin karsilanip karsilanmadigi
incelenmistir. Regresyon analizi yapilmadan 6nce bagimsiz degiskenler arasindaki
¢oklu bagmti problemini incelemek amaciyla VIF (Variance Inflation Factor-
Varyans Artis Faktorii) ve tolerance degerleri incelenmistir. Yapilan analizler sonucu
VIF degeri 1,43 tolarance degeri .69 olarak bulunmustur.(Bknz; Tablo:14) Tolerans
degerlerinin .10’dan biiyiik olmas1 ve VIF degerlerinin de 10’dan kii¢iik olmas1 ¢coklu
baginti probleminin olmadigim1 gostermektedir (Pallant, 2011). Yapilan analiz
sonucunda VIF ve tolerans degerlerinin istenen kosullar1 sagladigi goriilmiistiir.
Otokorelasyon incelemesinde ise Durbin Watson test degeri 2,116 bulunmustur.
Durbin Watson referans araligi 1 ile 3 arast oldugu kabul edilmekte olup

otokorelasyon olmadigi goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2001). Korelasyon
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katsayilar1 Tablo 11’de incelenmis ve .90’dan kii¢iik oldugu goriilmiistiir. Pallant
(2011) korelasyon kat sayilarinin  .90°dan kiiglik olmasmin degiskenlerin
birbirlerinden iliskisiz oldugunun ve ¢oklu baglanti problemi olmadignin bir

gostergesidir.

Tablo 14’de katilmcilarin 6z sefkat ve duygu diizenleme becerilerinin
mutluluk puanlarin1 yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi sonuglari yer
almaktadir.

Tablo 14: Oz Sefkat Ve Duygu Diizenleme Becerileri Puanlarinin Mutluluk
Uzerindeki Yordayici Roliin Incelemesine Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar

Degisken B S.H. B T p Tkili v Kismi r
Sabit 6,59 87 - 7,55 ,00 -

Oz Sefkat 3,91 31 53 12,44 ,00 ,64 ,511
Duygu

Diizenleme

Becerileri 05 01 19 4,42 ,00 48 20

R=0,66 R*=0,43 p<0,05

Tablo 14 incelendiginde 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri puanlarinin
mutluluk iizerindeki yordayici roliin incelenmesine iligkin ¢oklu regresyon modelinin
anlamli oldugu anlagilmaktadir (R=0,66, p<0,05). Buna gore 6z sefkat (t=7,55,
p<0,05) ve duygu diizenleme becerileri (t=4,424, p<0,05) puanlari, 6gretmenlerin

mutluluk puanlarinin %43’liik bir kismin1 pozitif olarak aciklamaktadir.

4.2. Yorumlar

Bu aragtirmanin amacini gen¢ yetigkin iiniversite Ogrencilerinin duygu
diizenleme becerileri ile 6z sefkat diizeylerinin mutluluk seviyeleri ile iliski
durumunun incelenmesi olusturmaktadir. Aymi zamanda duygu diizenleme
becerilerinin ve 6z sefkat diizeylerinin mutluluk seviyesini anlamli bicimde yordama
diizeyini tespit etmek ilizerinedir. Bunlara ek olarak mutlulugun, 6z sefkatin ve duygu
diizenleme becerilerinin farkli demografik degiskenlere gore (cinsiyet, sif
kademesi, gelir durumu, kardes sayisi, aile yapist ve iliski durumu) farklilasip

farklilasmadigini incelemektir. Bu kapsamda, arastirmanin bu béliimiinde arastirma
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amacina uygun olarak arastirma problemlerinden elde edilen bulgular ilgili alan

yazin dogrultusunda tartigilip yorumlanmustir.

4.2.1. Olg¢ek Puanlarimin Demografik Degiskenlere Gore
Yorumlanmasi

4.2.1.1. Mutluluk Puanlarimin Demografik Degiskenlere
Gore Yorumlanmasi

Mutlugun cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi incelemek
amaciyla “Bagimsiz OreklemT Testi” analizi yontemi tercih edilmistir. Mutlulugun
cinsiyete gore T-testi analizine gore katilimcilarin mutluluk puanlarinin cinsiyete
gore anlamli gekildefarklilastigr goriilmiistiir. Buna gére mutlulugun cinsiyete gore
erkekler lehine pozitif yonlii yiiksek puan aldiklar1 goriilmiistiir. Alanyazin
incelendiginde bir¢ok calisma erkelerin kadinlara gére daha mutlu oldugu sonucunu
destekler niteliktedir (Reisoglu, 2017; Topuz, 2013; Tiimkaya, 2011; Yurcu ve Atay,
2015). Cameron (1975) kadinlarin erkelere gore daha fazla duygusal
davrandiklarindan dolayr daha mutsuz olduklarm ifade etmistir. Yine alan yazinda
kadinlarin mutluluk puanlarinin erkeklerden yiiksek oldugu sonucunu bulan
arastirmalarda mevcuttur (Lucas vd., 1996; Tekin, 2019; Wood vd., 1989). TUIK
(2021)’in ¢alismasinda kadinlarin mutluluk puanlari erkeklerden yiiksektir. Literatiir
incelendiginde mutlulugun cinsiyete gére anlamli bicimde farklilasmadigi sonucunu
bulan arastirmalar da vardir (Blancflower ve Oswald, 2004; Eke, 2018; Kermen vd.,
2016).Cinsiyetin mutluluga gore farklilik gostermesinin nedenlerinden birisinin
bireylerin toplum igerisindeki rolleri ve ayrica biyolojik farkliliklar olarak karsimiza
cikmaktadir. Yapilan bir yoruma gore, kadinlar erkeklere nazaran daha fazla duygu
degisimleri yasamaktadir ve bu duygu degisimleri mutlulugun sabitlesmesini
engelleyerek inisli ve ¢ikish bir grafik c¢izmesini saglamaktadir (Cameron, 1975;
Wood vd., 1989). Benzer sekilde erkekler i¢in yapilan bir yorumda ise, erkeklerin
zorlayict siiregler ve sorunlar karsisinda kadinlara gore daha giiclii ve kararli bir
yapida oldugu belirtilmistir (Eksi vd., 2018). Erkeklerin toplum igerisindeki rolleri ve
erkeklerden beklentilerin erkeklerin is bitiren, etkilenmeyen ve gii¢lii olmasi gereken
seklinde yorumlanmasindandolayi, olumsuz duygular karsisinda daha az etkilendigi
distiniilmektedir (Aygigek, 2021; Wood vd., 1989). Mutlulugun bilesenlerinden

olumlu duygular1 ve olumsuz duygular1 insanlarin yasamlarinda hissetmelerine bagl
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olarak bu duygulari hissetmeleri diger bir bilesen olan yasam doyumunu etkileyerek
mutluluk seviyesini etkilemektedir(Diener, 1984). Buradan hareketle zorlayici yasam
olaylar1 karsisinda olumsuz duygularini kontrol eden ve olumlu duygular kararlilikla
yasayan erkeklerin yasam doyumu daha fazla oldugundan dolayr mutluluk

seviyelerinin daha yiiksek oldugu diistintilmektedir.

Mutlugun, smif kademesine gore anlamh bir farklilik gosterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmistir. Mutlulugun smif kademesine gore anlamli bigimde farklilasmadig:
goriilmiistiir. Alan yazin tarandiginda mutlulugun sinif kademesinin mutluluga gore
farklilasip farklilagsma konusunu elen alan birgok arastirma oldugu goriilmektedir. Bu
kapsamda mutlulugun sinif kademesine gore farklilagsmadigini alanyazin bulgulari
arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Bushi, 2018; Cakir, 2015; Tekin, 2019).
Literatiirde mutlulugun simif kademesi degiskenine gére anlamli bigimde farklilastig
sonucunu bulan arastirmalar da vardir (Arslan, 2016; Aydin vd., 2012;
Saygin,2008). Universite hayatina baslayan geng¢ yetiskin {iniversite &grencileri
yasamlarinda yeni bir siirece girmektedirler. Ortadgretim siirecinden sonra aileden
uzak olduklari, kendi ayaklar1 ftizerinde durduklari, zorlayici yasam olaylar
karsisinda yalniz miicadele ettikleri bir gelisim dénemine gelmislerdir (Ozbay vd.,
2012).Universite birinci sinifa baslayan dgrenciler, aile ortamindan uzaklastiklari,
yeni arkadagliklar edindikleri, ekonomik kosullarini kendilerinin dengeledikleri bir
uyum siirecine baslayarak yasamlarina devam etmektedirler. Universite son smif
ogrencileri ise zamanla sorumluluk aldig1 zorlayic1 yasam olaylarina kars1 miicadele
edip giiclenerek yasamlarina devam ederler ve ayni zamanda {iniversite yillarinin
bitmesinden kaynakli meslek edinme siirecinde ¢esitli zorluklar yasama ihtimallerine
karsi gelecek kaygisi yasamaktadirlar (Arslan, 2016). Universitede ara siniflarda
egitim goren Ogrencilerin ise iiniversiteye uyum saglayarak oryantasyon siirecini
tamamlamaktadirlar. Ayn1 zamanda is ve meslek gibi gelecek kaygisi olusturacak
asamaya heniiz gelmemislerdir (akt. Saygm, 2008). Dolayisiyla birinci smnif
Ogrencilerinin yasadig1 uyum sorunlar1 ve son sinif 6grencilerinin yasayacagi gelecek
kaygist gibi durumlar goriilmeyecegi sebebiyle ara smif 6grencilerinin, mutluluk
seviyesinin birinci siif 6grencilerine ve son simif 6grencilerine nazaran daha yiiksek
oldugu diisiintilmistiir. Ancak bu aragtirmada mutlulugun smif kademsine gore

anlamli bicimde farklilagsmamasina katilimeilarin yaslarinin birbirine yakin olmasinin
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neden oldugu distiniilmektedir. Buna ¢k olarak bireylerin kisisel o6zellikleri,
becerileri ve yetenekleri gibi etmenler de mutlulugu etkileyebileceginden dolay1 sinif

kademesi mutlulugu tek basina aciklamakta yetersiz kalmis olabilir.

Mutlugun, gelir durumuna gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmigtir. Mutlulugun gelir durumuna gore anlamli bigimde farklilastigi
goriilmistiir. Orta gelir diizeyine sahip olan kisilerin mutluluk puanlarimin gelir
diizeyi diisiik olan kisilere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu ve yiiksek gelir
diizeyi olan kisilerin mutluluk puanlarmmin diisiik gelir diizeyi olan kisilere gore
yiikksek oldugu sonucu bulunmustur. Alan yazin tarandiginda mutlulugun gelir
durumuna mutluluga gore farklilagip farklilasma konusunu elen alan birgok arastirma
mevcuttur. Bu kapsamda mutlulugun gelir durumuna goére anlamli bicimde
farklilastigini belirten alanyazin bulgular1 arastirma sonucunu destekler niteliktedir
(Argyle ve Lu, 1990; Blanchflower ve Oswald, 2004;Teneglia, 2007). Literatiirde
mutlulugun gelir durumuna gore anlamli bicimde farklilagmadigi sonucunu bulan
arastirmalarda vardir (Balci-Arvas, 2011; Cakir, 2015; Tekin, 2019; Topuz, 2013).
Bunlara ek olarak yiiksek gelir diizeyi olan bireylerin diisiik gelir grubunda olanlara
gore Oznel 1y1 olus diizeylerinin yiiksek oldugu sonucunu bulan arastirmalar ile
aragtirma bulgularimiz paralellik gostermektedir (Kermen vd., 2016; Tuzgdl-Dost,
2010). Diener ve arkadaslart (1997) ise yapmus olduklart bir aragtirmada ise gelir
durumu ile 6znel iyi olus arasinda diisiik diizeyde iliski bulunmustur. Insanlarm
temel hedeflerinden olan mutluluga erisebilmek icin bireylerin ihtiyaglarini
karsilamasi ve mutlulugun bilesenlerinden olan yasam doyumuna kavusabilmek i¢in
isteklerinin, aruzlarmin gergeklesmesi gerekir (Ryan ve Deci, 2001). Bu kapsamda
insanlarin ihtiyaglarin1 giderebilmesi, istek ve arzularini yerine getirebilmesi igin
ekonomik destege ihtiyaclar1 vardir (Teneglia, 2007). Universitede dgrenim goren
ogrencilerin kisisel ihtiya¢larinin disinda bulunduklari yasam donemi 6zelliklerinde
toplumda kendine yer bulma, arkadaslik iliskileri kurma, kars1 cinsle iletisim kurma
gibi ihtiyaclarin karsilanmasi igin sosyal etkinliklere ve aktivitelere katilim
gostermesi gerekmektedir (Blanchflower ve Oswald, 2004; akt. Tuzgol-Dost, 2010).
Gelisim donemi ve kisisel ihtiyaglarin karsilanmasi kapsaminda ekonomik giicii olan
bireylerin bu hususlarda kaygi ve endise duymadiklar1 aksine kendine giivenli, neseli,

pozitif duygulara yasamda yer veren bir yapida olduklar1 diisliniilmektedir. Gelir
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diizeyi disiik olan bireylerin ise ihtiyaglarin karsilanamamasi gibi durumlardan

korku, endise kaygi gibi negatif duygulara kapildiklar diistiniilmektedir.

Mutlugun, kardes sayisigére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmistir. Mutlulugun kardes sayisina gore anlamli bi¢imde farklilasmadig
goriilmiistiir. Alan yazin tarandiginda mutlulugun kardes sayisinagore farklilasip
farklilagsmadigr konusunu ele alan bir¢ok arastirma mevcuttur. Bu kapsamda
mutlulugun kardes sayisina goére farklilasmadigini belirten alanyazin bulgular
arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Cakir, 2015; Eke, 2018). Literatiirde
mutlulugun kardes sayisinagére anlamli bi¢imde farklilasti§isonucunu bulan
aragtirmalarda vardir (Civitci, 2009; Kartal, 2013). insanlar yasamlarinda paylasim
yapabilmek ve ihtiyag halinde kendilerine destek olabilecek bireylere
gereksinimduymaktadirlar (akt. Kartal, 2013). Kardeslik iliskilerinde kan bagindan
kaynakli kosulsuz giiven ve sevgi vardir. Gelisim siiresi igerisinde paylasim yapma,
arkadaslik kurma ve destek olma gibi konularda ihtiya¢ duyarlar (Cakir, 2015). Bu
ihtiyaclar en yakindaki aile fertleri olan kardesler ile gergeklestirilir. Thtiyaglarmn
giderilmesiyle pozitif duygularin artmasiyla ve yasam doyumunun yiikselmesiyle
mutluluk seviyesi yiikseltmektedir (Civitci, 2009). Bunun yaninda anne babanin
sevgisi ve ilgisinin boliinmesi, diger kardeslerin dikkati ¢ekmesi, ortam paylasimin
yapilmamasi gibi hususlardan ortaya ¢ikabilecek olan sorunlar negatif duygulanima
yol agacagr gibi yasam doyumunu engelleyeceginden dolayr mutluluk seviyesini
etkileyecegi diisiiniilmektedir. Ancak bu arastirmada mutlulugun kardes sayisina
gore anlamli bicimde farklilasmamasin nedeni olarak, bireylerin yetismis oldugu
ortam, arkadashk iliskileri gibi sosyal etmenlerin de bireyin mutlulugunu
etkileyebileceginden dolayr kardes sayisinin tek basina mutlulugu agiklamakta

yetersiz kalmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Mutlugun, aile yapisina gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigi
incelemek amaciyla “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmistir. Mutlulugun aile yapisina gére anlamli bi¢cimde farklilagtigi goriilmiistiir.
Cekirdek aile yapist olan kisilerin genis aile yapist olan kisilere gére daha mutlu
oldugu; genis aile yapist olan kisilerin ise par¢alanmis aile yapisi olan kisilere gore
daha mutlu oldugu bulunmustur.Alan yazin tarandiginda mutlulugun aile yapisina

gore farklilasip farklilagmadigi konusunu elen alan bir¢ok arastirma mevcuttur. Bu
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kapsamda mutlulugun aile yapisina gore farklilastigini belirten alanyazin bulgular
aragtirma sonucunu destekler niteliktedir (ATHGM, 2018; Dingiltepe, 2009;Ezer,
2017). Literatiirde mutlulugun aile yapisina gore anlamli bigimde
farklilasmadigisonucunu bulan arastirmalarda vardir(Diener ve digerleri, 1997,
Kartal, 2013; Yeter, 2019). Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirligii [ATHGM]
(2018) raporuna gore ¢ekirdek aile yapisina sahip olan bireylerin mutluluk diizeyleri,
genis aile yapisina sahip olan bireylere gore yiliksek bulunurken genis aile yapisina
sahip olan bireylerin, mutluluk diizeyleri par¢alanmis aile yapist olan bireylere gore
daha yiiksek bulunmustur. Ezer (2017) bir arastirmasin iki ebeveyne sahip olan
katilimcilarin tek ebeveyne sahip katilimcilara gore daha mutlu oldugu sonucunu
bulmustur. Buradan hareketle parcalanmamis olan genis aile ve ¢ekirdek aile
yapilarinin  pargalanmis aile yapisina gore daha mutlu oldugu sonucuna
ulasilmaktadir. Dingiltepe (2009) ise tam aile yapisina yani parcalanmamis aile
yapisina sahip lise 6grencileri ve parcalanmis aile yapisina sahip lise 6grencilerinin
mutlulugun bilesenlerinden olan yasam doyumu puanlarin1  karsilagtirmistir.
Arastirma bulgularina gore parcalanmamus aile yapisina sahip olan bireylerin
parcalanmis aile yapisina sahip olan bireylerden daha mutlu olduklar1 sonucu
bulunmustur. Toplumun temel yapi tasini aile kurumu olusturmaktadir. Bireyin
saglikli bir aile ortaminda yetismesi, sevgi gormesi zorlayict yasam olaylari
karsisinda ~ miicadele  becerisine  katkida  bulunmaktadir(Seligman  ve
Csikszentmihalyi,2000). Bireyin aile yapisi ise bireye yonelik ilgi goriilmesi, sevgi
verilmesi gibi faktorleri etkileyeceginden dolayr onem arz etmektedir (Eryilmaz,
2010). Cekirdek aile yapisina sahip bireyler ebeveynlerinin yeteri kadar zaman
ayirabilmesi; ebeveynlerin c¢ocuklarina yonelik ilgi gostermelerine ve sevgilerini
ifade edebileceklerine olanak saglayacaktir. (akt. Ezer, 2017). Genis aile yapisina
sahip bireyler ise ortamin kalabalik olmasindan kaynakli olarak, kendisine yeteri
kadar zaman ayrilmamasi, ilgi géstermemesi, rol model olan bireylerin arasindaki
catigmalardan kaynakli olarak mutluluk seviyelerini etkilenmektedir (akt. Ezer,
2017). Parcalanmis aile yapisina sahip olan bireyler ise rol model eksikligi,
ebeveynlerinden yeteri kadar ilgi ve sevgi gorememesi gibi nedenlerden dolay1 diger
gruplara gore daha mutsuz olabilmektedir(akt. Dingiltepe, 2009). Bu baglamda aile

yapisinin mutlulugu etkiledigi diisiiniilmektedir.
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Mutlugun, iliski durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gdstermedigini incelemek amaciyla “Bagimsiz Orneklem TTesti” analiz yontemi
tercih edilmigtir. Mutlulugun iliski durumu gore anlamli bicimde farklilasmadigi
gorilmistiir. Alan yazin tarandiginda mutlulugun iliski durumuna gore farklilasip
farklilasma konusunu elen alan bir¢ok arastirma mevcuttur. Literatiirde mutlulugun
iliski durumuna gore anlamli bigcimde farklilasmadigi sonucunu bulan ¢alismalar
aragtirma bulgularmi destekler niteliktedir (Balci-Arvas, 2011;Diener ve Seligman;
2002; Lucas vd., 1996; Yurcu ve Atay; 2015). Bunun yaninda iligkisi olan bireylerin
iligkisi olmayan bireylere gére daha mutlu oldugunu ele alan ¢aligmalar mevcuttur
(Bushi, 2018; Greef, 2000; Tiimkaya, 2011). Teneglia (2007), yapmis oldugu bir
arastirmada yalniz bireylerin sorumluluk almadiklarindan dolayr daha mutlu oldugu
sonucuna ulagmistir. TUIK (2021)’in arastirmasina gore evli bireyler, evli olmayan
bireylere gore daha mutludurlar. Geng yetiskinlik doneminde bulunan {iniversite
Ogrencilerinin gelisim donemi ihtiyaglarindan biride karsi cinsle romantik iliski
kurmaktir (Arnett, 2007). Gelisimsel donemin Odevlerini ve ihtiyaglarini yerine
getiren bireyler yasama daha fazla uyum saglarlar.Geng yetiskinlik doneminde
bulunan bireyler karsi cinsle diyalog kurmak, tanimak, bir seyler paylagmak gibi
hedeflerin yaninda giiven, anlayis, cinsel haz gibi arzularda bulunurlar. (Arnett,
2007; Tumkaya, 2011). Bu nedenle istek ve arzularini gerceklestiren bireylerin
olumlu duygulara sahip olarak yasam doyumu artmaktadir. Bunun yanindan gelisim
donemi 6devlerini ve gorevlerini gergeklestiremeyen bireylerde kaygi ve endise gibi
negatif duygular yasam doyumunun yilikselmesini engellemektedir (Diener ve
Seligman 2002). Bu sebeple romantik iliski durumunun mutluluk seviyesini
etkiledigi diisiiniilmiistiir. Bu arastirmada mutlulugun iliski durumuna goére anlaml
bicimde farklilagmamasin nedeni olarak gen¢ yetigkinlik doneminde bulunan
bireylerin ciddi iliski yasayabilme ve devam ettirebilme konusundaki sikintilart
nedeniyle oldugu diisiiniilmektedir. Bunun yaninda tiniversite siirecinde iliskiye
yiiklenen anlamin katilimeilarin yasamlarini ne denli etkiledigini bilinmediginden
dolayr bu arastirma da mutlulugun iliski durumuna gore farklilasmamis olabilecegi

diistinilmektedir.

Demografik degiskenlerin mutluluk {izerindeki etkisinin diisiik olmasi
(Eryilmaz, 2010; Kermen ve Sari, 2014; Lyubomirsky, 2001), bu geng yetiskin

tiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme becerileri ve 6z sefkat diizeylerinin
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mutluluk ile iligkisinin arastirlldigi bu calismada mutlulugun demografik

degiskenlere gore farklilasmamasinin temelini olusturabilir.

4.2.1.2. Oz Sefkat Puanlarinin Demografik Degiskenlere
Gore Yorumlanmasi

Oz Sefkatin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Bagimsiz Orneklem T Testi” analizi yontemi tercih edilmistir.
Oz sefkatin cinsiyete gore T-testi analizine gore katilimcilarin 6z sefkat puanlarmimn
cinsiyete gore anlaml sekilde farklilagsmadigi goriilmiistiir. Alan yazin incelendiginde
bir¢ok ¢alisma arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Asic1 ve Karaca, 2014; Bibi
vd., 2017; Dilmag¢ vd., 2009; Iskender, 2009; Neff ve McGehee 2010).Neff ve
McGehee (2010) tarafindan yapilmis olan katilimcilarini ergenlerin olusturdugu bir
aragtirmanin sonucuna gore Oz sefkat puanlar1 cinsiyete gore anlamli olarak
farklilasmamaktadir. Asici ve Karaca (2014) tarafindan yapilan aragtirma bulgularina
gore katilimcilarin 6z sefkat puanlari arasinda bir farklilik yoktur. Alan yazin
incelendiginde 6z sefkat puanlarinin cinsiyete gore anlamli bicimde farklilastig
sonucunu bulan aragtirmalar da mevcuttur (Bacanli ve Carkit, 2020; Tel ve Sari,
2016). Neff ve Vonk (2009)’un yapmis olduklar1 bir arastirma bulgusuna gore
kadinlar erkeklerden daha diisiik 6z sefkat diizeyine sahiptirler. Sonug¢ olarak
kadinlarin ve erkeklerin 6z sefkat diizeyleyleri benzerlik gosterse de farklh

degiskenlerle birlikte ele alindiginda farkliliklar gosterebilmektedir.

Oz Sefkatin simf kademesine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmistir. Oz sefkatin simf kademesine gore anlamli sekilde farklilasmadig
goriilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bazi ¢alismalar arastirma sonucunu destekler
niteliktedir (Bibi vd., 2017; Siimer, 2008).Yine alan yazin bulgularina gore 6z sefkat
puanlarmin smif kademesine gore anlamli bigimde farklilastigi sonucunu bulan bir
aragtirmaya rastlanmamistir. Geng yetiskinlik doneminde bulunan {iniversite
ogrencilerinin sinif kademesine gore hayata bakislart ve beklentileri farklilik
gostermektedir. Universiteye yeni baslayan bireylerle mezun olacak olan son smif
dgrencilerinin bakis agilarinda farkliliklar vardir. Oz sefkat bir parcada bireyin dissal

faktorleri degerlendirme bigimiyle ilgilidir (Neff, 2003b).
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Oz Sefkatin gelir durumuna gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Tek YoOnlii Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmistir. Oz Sefkatin gelir durumuna gore anlamli sekilde farklilasmadig
gorilmiistiir.Alan yazin incelendiginde birgok ¢alisma arastirma sonucunu destekler
niteliktedir (A¢ikgoz, 2019;Neff ve Vonk, 2009).Yine alan yazin bulgularina gére 6z
sefkat puanlarmin gelir durumuna gore anlamli bigimde farklilastigi sonucunu bulan
aragtirmalar da mevcuttur (Lien vd.,, 2001; Ulu, 2022). Oz sefkat bireyin kendi
acisini kabul ederek sefkatle iyilestirmesi ile ilgilidir (Deniz ve Stimer, 2010).Bireyin
yasama uyum saglayarak acilarini kabullenmesi ve iyilestirmesi i¢in sosyallesmeye
ve iletisim kurmaya ihtiyaci vardirve bu nedenle bu etkinlikleri ger¢eklestirmek igin
ekonomik giice ihtiya¢ duyar (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011). Geng yetiskinlik
dénemindeki bireylerin ihtiyaglarini ailelerden destek alarak, {iniversite siirecinde
sosyal yardim ve destek alarak, part-time islerde calisarak saglayabilirler.
Gecimlerini bir sekilde saglayan bireylerde 6z sefkat gelistime siireci benzerlik
gosterebilir. Buna ek olarak 6z sefkat kavrami bireyin igsel siireglerle ilgili olmasinin
yaninda 0z sefkati etkileyen baska faktorler oldugundan kaynakli tek basina

aciklamada yetersiz oldugu ile agiklanabilir.

Oz Sefkatin kardes sayisina gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigi
incelemek amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
edilmistir. Oz Sefkatin kardes sayismma gore anlamli sekilde farklilasmadig
goriilmistiir. Alan yazin incelendiginde bazi ¢alismalar arastirma sonucunu destekler
niteliktedir (ime,2018;0zyesil, 2011). Yine alan yazin bulgularma gore 6z sefkat
puanlarmin kardes sayisina goére anlamli bi¢imde farklilastifi sonucunu bulan
arastirmalar da mevcuttur (Yilmaz ve Kesici, 2014; Ulu, 2022). Oz sefkatin
gelisiminde aile faktorii 6nemli bir yer kaplamaktadir. Aile igerisinde birbirine destek
olabilecek bireyler kardesler olabildigi gibi ebeveynlerin ilgi ve sevgilerinin
paylasilmasi gibi nedenlerle kardesler arasindaki iletisimden kaynakli olarak 6z
sefkat diizeyi etkilenmektedir (Kirlpatrick, 2005). Geng yetiskinlik donemi 6zellikleri
g6z Oniine alindiginda aileden uzaklagsma, birey olma, kendi ayaklar1 {izerinde olma,
akran gruplan ile paylasimda bulunma gibi ihtiyaglar bireyin yasamini etkiledigi

sonucuna ulasilabilir.

Oz Sefkatin aile yapisina gdre anlamli bir farklilk gosterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)” yontemi tercih
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edilmistir. Oz Sefkatin aile yapisina gore gore anlamli sekilde farklilasmadig
goriilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bazi ¢alismalar arastirma sonucunu destekler
niteliktedir (Bibi vd., 2017; Tekindal, 2016). Alan yazin incelendiginde 6z sefkat
puanlariin aile yapisina gore anlamli bigimde farklilastig1r sonucunu bulan ¢ok fazla
arastirmaya ulasilamamistir. Tatlioglu (2010)’nun yapmis oldugu bir arastirma
sonucunda ebeveyni birlikte yasayan ve hayatta olan bireylerin 6z sefkat diizeyleri
diger bireylere gore daha yiiksek oldugu sonucu bulunmustur. Oz sefkatin bilesenleri
incelendiginden 6z sevecenlik ve 6z yargilama kavrami karsimiza ¢ikmaktadir. Oz
sevecenlik bireyin kendisini sevmesiyle 6z yargilama ise kendisini elestirmesi ile
alakalidir. Geng yetiskinlik doneminde bulunan bireylerin aileden bagimsiz, kendi
ayaklari iizerinde duran ve yasaminda farkli etmenlere yer veren bir yapidadirlar. Bu
nedenle kendilerine elestirel ve sevecen yaklasma sekillerini 6z sefkat diizeylerini

etkiledigi sdylenebilir.

Oz Sefkatin iliski durumuna gére anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
incelemek amaciyla “Bagimsiz OrneklemT Testi” analizi yontemi tercih edilmistir.
Oz sefkatin iliski durumuna gére anlaml sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir. Alan
yazin incelendiginde bazi c¢alismalar arastirma sonucunu destekler niteliktedir
(Oztiirk, 2017; Ulu, 2022). Yine alan yazin bulgularina goére 6z sefkat puanlarinin
iliski durumuna gore anlamli bicimde farklilastigi sonucunu bulan arastirmalar da
mevcuttur (Atl, 2019; Bibi vd., 2017). Ath (2019) calismasinda evli bireylerin 6z
sefkat diizeyinin evli olmayan bireylere goére daha yiiksek oldugu sonucunu
bulmustur. Bibi ve arkadaslar1 (2017) ise calismalarinda ask hayati yasayan
bireylerin diger bireylere nazanan 6z sefkat diizeylerinin yiiksek oldugu sonucunu
bulmuslardir. Bireyin paylagimda bulunmasi ve yasaminda kendisine destek
olabilecek bireylerin varlig1 6z sefkat diizeyine katki saglar (Wei vd., 2011). Geng
yetigkin bireylerin ciddi iliskisi olmamasi ve kisa stireli iligkiler yasamasi 6z sefkat

diizeyinine katki saglamada yetersiz kaldig1 s6ylebilir.

4.2.1.3. Duygu Diizenleme Becerileri Puanlarinin
Demografik Degiskenlere Gore Yorumlanmasi

Duygu diizenleme becerilerinin cinsiyete gére anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigi incelemek amaciyla “Bagimsiz Orneklem T Testi” analizi yontemi

tercih edilmistir. Duygu diizenleme becerilerinin cinsiyete gore anlamli sekilde
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farklilasmadig1 gorilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bazi galismalar arastirma
sonucunu destekler niteliktedir (Erdem, 2019; Garnefski vd., 2004). Yine alan yazin
bulgularina gore duygu diizenleme becerilerinin puanlarinin cinsiyete gore anlamli
bi¢imde farklilastigi sonucunu bulan arastirmalar da mevcuttur (Carlson vd., 2007;
Kayhan, 2017). Geng yetiskin bireylerin 6z sefkat diizeylerini farkli kiiltiir ve

cografyalardan olmasinin yaninda bireysel farkliliklar1 da etkiledigi sdylenebilir.

Duygu diizenleme becerilerinin sinif kademesine gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigi incelemek amaciyla “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)”
yontemi tercih edilmistir. Duygu diizenleme becerilerinin sinif kademesine gore
anlamli sekilde farklilasmadigi goriilmistiir. Alan yazin incelendiginde bazi
calismalar arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Akkaya, 2011; Atalay ve
Ozyiirek, 2021). Yine alan yazin bulgularina gére duygu diizenleme
becerileripuanlarinin sinif kademesine gore anlamli bi¢imde farklilagtigi sonucunu
bulan galismaya rastlanmamistir. Duygu diizenleme siireci bir biitiin olarak ele
alinmas1 gerekmektedir. Ayrica geng yetiskinlik donemindeki bireylerin sinif
kademelerinde farkli yag grubunda bulunabilecegi, farkli sinif kademesinde bulunan

bireylerin yasam hedeflerinin ayrigabildigi ifade edilebilir.

Duygu diizenleme becerilerinin gelir durumuna gore anlamhi bir farklilik
gosterip gostermedigi incelemek amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)”
yontemi tercih edilmistir. Duygu diizenleme becerilerinin gelir durumuna gore
anlamli sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bir¢ok
calisma arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Yolcubal-Bayrak, 2019; Colli,
2018, Bozgeyikli, 2018). Yine alan yazin bulgularina goéreduygu diizenleme
becerilerinin puanlarinin gelir durumuna gore anlamli oldugu sonucunu bulan
aragtirmalarda mevcuttur (Altan, 2006; Usta, 2021). Bu aragtirma da bireylerin duygu
diizenleme becerileri puanlarinin farklilagmamasinin nedeni olarak katilimcilarin
sayisinin yetersiz olmasi ve gelir durumunun duygu diizenleme siirecini agiklamada

yetersiz kaldig kabul edilebilir.

Duygu diizenleme becerilerinin kardes sayisina gdre anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigi incelemek amaciyla “Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)”
yontemi tercih edilmistir. Duygu diizenleme becerilerinin kardes sayisina gore

anlamh sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bazi
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calismalae arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Aksoy vd., 2017; Yolcubal-
Bayrak, 2019). Yine alan yazin bulgularina gére duygu diizenleme becerilerinin
puanlarinin kardes sayisina gore anlamli bi¢imde farklilastigi sonucunu bulan
arastirmalar da mevcuttur (Arpmnar, 2021; Cakir, 2015; Giilcan ve Bal, 2014).
Bireyin kendisine destek olabilecek veya paylasimda bulunabilecegi bireylerin
varlig1 duygu diizenleme siirecine katkida bulunabilir. Birey bu konuda en yakin
destegi aile fertlerinden olan kardeslerinden alabilir (Koole, 2009). Fakat geng
yetigkinlik donemindeki bireyler bulunulan dénemyas grubu nedeniyle aileden uzak
durarak akran ve arkadas grubuyla daha fazla paylasimda bulunur. Bunun yaninda
duygu diizenleme siirecinin bireyin duygularini anlamasi, fark etmesi, kabul etmesi

gibi igsel siireclerle ilgili olmasindan kaynaklanabilir.

Duygu diizenleme becerilerinin aile yapisina gore anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigi incelemek amaciyla “Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA)”
yontemi tercih edilmistir. Duygu diizenleme becerilerinin aile yapisina gore anlaml
sekilde farklilagmadigr gorilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bir¢ok calisma
arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Akkaya, 2011; Yolcubal-Bayrak,
2019).Yine alan yazin bulgularima gore duygu diizenleme becerilerinin aile yapisina
gore farklilastigr sonucunu bulan az sayida arastirma oldugu gériilmiistiir. Ornegin,
Arpinar (2021) tam aile yapisana sahip bireylerin duygu diizenleme siirecinde diger
gruptaki bireylere nazaran daha basarili olduklar1 sonucunu bulmustur. Aile
icerisinde yetisen bireyin ilgi verilmesi ve sevgi gormesi duygu diizenleme siirecine
katkida bulunur (Thompson, 1994). Fakat geng yetiskin bireyler aileden uzak
arkadas iliskilerinde paylasimlarin daha fazla yapildigi bir donem olmasi nedeniyle

sevgi ve ilgi farkli alanlara kayabildigi sdylenebilmektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin iligki durumuna gore anlamli bir farklilik
gosterip gdstermedigi incelemek amaciyla “Bagimsiz Orneklem T Testi” analizi
yontemi tercih edilmistir. Duygu diizenleme becerilerinin iligki durumuna gore
anlamli sekilde farklilagmadigi goriilmiistiir.Alan yazin incelendiginde bazi
calismalae arastirma sonucunu destekler niteliktedir (Bozkurt-Yiik¢li ve
Demircioglu, 2017; Giilcan ve Bal, 2014). Yine alan yazin bulgularina gére duygu
diizenleme becerilerinin puanlarinin  iligki durumuna gore anlamhi bi¢imde
farklilastigi sonucunu bulan aragtirmalar da mevcuttur(Arpmnar, 2021; Riza,
2016).Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin yasanan duygusal birlikteliklere
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yiikledikleri anlamlar, beklentiler uzun siireli ve gergekci olmayabilir. Buna ek olarak
duygu diizenlemenin biitiinciil bir yapiya sahip olmasindan kaynakli olarak diger

kavramlarla birlikte daha saglikli agiklanabilir.
4.2.2. Degiskenler Arasi iliskilerin Yorumlanmasi

Bu bolimde 6z sefkat, duygu diizenleme becerileri ve mutluluk puanlari
arasindaki iligkilere yer verilmistir. Alan yazin incelendiginde arastirmanin bagiml
degiskeni olan mutluluk ile ilgili bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Arastirmanin bulgular
tartisilirken mutluluk yerine kullanilan terimlerden olan 6znel iyi olus (Diener, 2001)

ve psikolojik iyi olus (Eryilmaz, 2011) ile ilgili caligmalarda yer verilmistir.

Aragtirma bulgulart incelendiginde mutluluk ile 6z sefkat arasinda orta
diizeyde ve pozitif yonli bir iliski bulunmustur. Bir baska ifadeyle geng yetiskin
tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat puanlari arttikca mutluluk puanlar1 da artmaktadar.
Alanyazin incelendiginde bir¢ok arastirma da benzer bulgular elde edilmistir (Asici,
2013; Kirkpatrick, 2005 ;Neff, 2003b; Neff vd., 2007; Solak-Simsek, 2019; Wei vd.,
2011; Yildirim, 2018; Zessin vd., 2015). Bu dogrultuda literatiir ¢aligmalar1 arastirma
bulgularin1 destekler niteliktedir. Yildirim (2018)’in yapmis oldugu deneysel bir
aragtirmada 0z sefkat gelistirme programimin O6znel iyi olusu artirdigi sonucu
bulunmustur. Tel ve Sar1 (2016) ise mutlulugun bilesenlerinden yasam doyumunun
0z sefkatin olumlu duygulanim alt boyutlar ile pozitif, olumsuz alt boyutlar1 ile
negatif bir iliski oldugu sonucunu bulmustur. Alanyazin incelendiginde 6z sefkatin
mutluluk ile negatif iliskili oldugu veya iliskisiz oldugu bir aragtirmaya

rastlanmamuistir.

Oz sefkat kavrami bireyin mutlulugunu dogrudan etkilemektedir (Neff,
2003a). Yasamda bireyin mutlulugunu etkileyecek olan zorlayici durumlar ve
olumsuz kosullarla karsilagildiginda durumu dengelemek ve sarsilmamak i¢in bir
dengeleyiciye ihtiya¢c duymaktadir (Akin, 2008). Yasamda aci veren ve huzursuz
hissettiren durumlarda birey 06z sefkat yardimiyla acisini anlar ve kendisini
dinlemeye baslar (Neff, 2003a). Bu zor durumlariin gegici olacagini, yasadigi acinin
herkesin bagina gelebilecegini aciyr reddetmenin, isyan etmenin veya
felaketlestirmenin sorunlari ¢dzmeyecegini kavrar (akt. Deniz ve Siimer, 2010).
Acisimi kavrayan ve sefkatle iyilestiren birey kendini zamanla mutlu hissetmeye ve

bir denge yakalamaya baslar. Oz sefkat diizeyi yiiksek insanlar zorlayici yasam
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olaylarinin karsisinda yalniz olmadiklarini, benzer duygular1 baskalarinin da
yasayabildigini kavrayarak mutluluk seviyelerine katkida bulunurlar (Neff, 2005;
Wei vd., 2011). Bu kapsamda zorlayic1 yasam kosullar1 karsisinda geng yetiskin
tniversite Ogrencileri yasam donemleri boyunca kendi acilarina 6z sefkatle
yaklastiklarinda negatif durumlar karsisinda daha giiclii olurlar. Zorlayic1 yasam
kosullar1 karsisinda acisin1 yasayip dindiren birey yasam doyumu artarak mutluluga
yaklagir. Geng yetiskinlik donemindeki tiniversite 6grencileri yasamlarinda 6z sefkat
yardimiyla mutlu olduklarindan dolayr daha verimli bir yasam siirecekleri
diisiiniilmektedir. Toplum i¢in daha faydali ¢evresi ile daha dengeli iligkiler kuran

bireyler yasam kalitesine katkida bulunacaktir.

Arastirma bulgulari incelendiginde mutluluk ile duygu diizenleme arasinda
orta diizeyde ve pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Bir baska ifadeyle geng yetiskin
tiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme becerileri puanlar1 arttikca mutluluk
puanlart da artmaktadir. Alanyazin incelendiginde bircok arastirmada benzer
bulgular elde edilmistir (Basoren, 2016; Cabello vd., 2015; Gross, 1999; Panahi vd.,
2016; Wang vd., 2017). Yerli alan yazin incelendiginde mutluluk ile duygu
diizenleme becerileri arasinda yapilan ¢aligmanin az sayida oldugu goriilmiistiir. Riza
(2016) duygu diizenleme ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii iliski oldugu
sonucunu bulmustur. Kuzucu (2006)’nun yapmis oldugu deneysel bir arastirma da
duygulart fark etme ve ifade etmenin Oznel iyi olus ile pozitif yonlii bir iligkisi
oldugu sonucuna ulasilmistir. Karatas ve Giiler (2020)’in yapmis olduklar1 deneysel
bir arastirmada duygular1 ifade etme ve mutluluk arasinda pozitif yonlii bir iliski

bulmusglardir.

Duygu diizenleme becerileri mutlulugu dogrudan etkilemektedir. Bunun
nedenleri incelendiginde mutlulugun bilesenlerinden olan olumsuz duygular ve
olumlu duygular arasindaki dengedir (Wang vd., 2017). Zorlayic1 yasam olaylar
karsisinda olumsuz duygular gelistiren birey hissettigi olumlu duygulardan uzaklagir.
Bu noktada bireyin olumsuz duygulan fark edip anlamasi, kabul etmesi ve duygu
diizenleme becerileri yardimiyla yeniden sekillendirip miicadele etmesi gerekir
(Ercengiz, 2019). Olumsuz duygular1 yeniden sekillendiren birey olumlu duygulari
algilayarak yasamda denge saglayip mutlu olma firsatin1 yakalayacaktir (Gross,
2001; Ozbay vd., 2012). Yasamda kimlik gelistirme, meslek edinme, romantik iliski

yasamak gibi gelisimsel donem odevleri olan gen¢ yetiskin bireyler {iniversite
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siirecinde zorlayict yasam olaylar karsisinda duygu diizenleme siirecinde aksaklik
yasayarak uyum sorunlar1 yasayabilmektedir (Arslan, 2016). Bu baglamda duygu
diizenleme siireci sonrasinda mutlu olan birey yasamda daha verimli olarak gelecek

nesiller i¢in faydali olacaktir.

Arastirma bulgulan incelendiginde 6z sefkat ve duygu diizenleme arasinda
orta diizeyde ve pozitif bir iliski bulunmustur. Bir baska ifadeyle gen¢ yetiskin
tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat puanlari arttik¢a duygu diizenleme becerileri
puanlar1 da artmaktadir. Alanyazin incelendiginde bir¢ok arastirma da benzer
bulgular elde edilmistir (Braun vd., 2016; Diedrich vd., 2016; Giin vd., 2020). Alan
yazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde ise duygu diizenleme giicliigii ile 6z sefkat
arasinda negatif yonliibir iliskisi oldugu sonucu bulunmustur (Aktas ve Sahin, 2018;
Vettese vd., 2011). Yine alan yazin incelendiginde biligsel duygu diizenleme
becerilerinin olumlu alt boyutlar ile 6z sefkat diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir

iligki oldugu sonucu bulunmustur (Savas, 2019; Lapinski, 2019).

Vatan (2019) duygu diizenlemenin en 6nemli etmeninin 6z sefkat oldugunu
ve duygu diizenleme ile ilgili en derin etkinin 6z sefkat sayesinde yasanacagini ifade
eder. Olumsuz duygu durumlart karsisinda anlama, kabul etme, farkindalik gibi
duygu diizenleme becerilerinin yetersiz kaldigi durumlarda birey kendi acisini
sefkatle kucaklar ve acisin1 dindirmeye calisir. Yasadigl zorluklarin herkesin basina
gelebilecegi gecici oldugu ve deneyimlerden sonra gili¢lenecegini bilir. Bu yolla
olumsuz duygularint 6z sefkatle dengeleyen birey, olumlu duygular1 daha iyi
deneyimleyebilir (Aktas ve Sahin, 2018). Geng yetiskinlik doneminde olan birey ise
tiniversite siirecinde yasamin diger donemlerinden farkli olarak kendi ayaklari
tizerinde durmaya baglamistir (Arnett, 1997). Bagimsiz bir bigimde sorunlarla
miicadele etmek i¢in duygu diizenleme yaparak dengeli davranmasi son derece
onemlidir. Lakin zorlayict olaylar karsisinda duygu diizenleme becerisi
gelistirmesine 6z sefkat rehberlik ederek yardimcei olur. Kendine sefkat gdsteren ve
acilarmni kabullenen birey olumsuz duygular diizenleyebilerek olumlu duygulara yer
acacaktir (Aktas ve Sahin, 2018). Bu baglamda kendi ayaklar1 {izerinde duran
bireyin toplum yararina olabilmesi ve saglikli bir kimlik gelistirebilmesi i¢in 6z

sefkatle duygu diizenleme becerilerinin iliskisinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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4.2.3. Duygu Diizenleme Becerileri ile Oz Sefkatin Mutlulugu
Yordamasimin Yorumlanmasi

Arastirma bulgularina gore 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri puanlari
mutluluk puanlarini anlamli bicimde yordamaktadir. Bir baska ifadeyle geng yetiskin
tiniversite 0grencilerinin duygu diizenleme becerileri puanlar ve 6z sefkat puanlari
artttkca mutluluk puanlar1 da artmaktadir. Arastirma bulgularina gore 6z sefkat
puanlar1 ve duygu diizenleme becerileri puanlari, mutluluk puanlarinin %43’lik bir
kismini pozitif olarak agiklamaktadir. Alan yazin incelendiginde bu bulgular

destekler 6rnek caligsmalar oldugu goriilmektedir.

Zessin ve arkadaglar1 (2015)’nin yaptiklar arastirma bulgularina gére 6z
sefkat diizeyi arttikca Oznel iyi olus puanlarinin arttigi goriilmiistiir. Erkog (2017)
tarafindan yapilan bir arastirmada 6z sefkatin 6znel iyi olusu pozitif yonde etkiledigi
sonucuna ulasilmistir. Ozbay ve arkadaslari (2012)’nin yapmis olduklari bir
calismada ise duygu diizenleme becerilerinin 6znel iyi olusu yordadigi sonucu
bulunmustur. Neff (2003b) ise 6z sefkatin duygu diizenlemeye yardimci oldugunu
belirtir. Bu baglamda mutlulugun bilesenlerinden olumlu ve olumsuz duygularin
duygu diizenleme becerileri ile pozitif iliskisi diigiiniildiigiinde duygu diizenleme
becerileri ve 6z sefkatin birlikte mutlulugu artirdigi séylenebilir. Kendi acilarina 6z
sefkatle yaklasan bireye duygu diizenleme becerinin katkilariyla kendini iyilestirdigi
ve olumsuz hissettigi duygulardan uzaklasarak olumlu hislerine yogunlasarak
mutluluga ulastig1 sdylenebilir. Neff ve arkadaslar1 (2007) 6z sefkat ile mutlulugun
olumlu duygular boyutu arasinda pozitif iliski ve 6z sefkat ile olumsuz duygular

boyutu arasinda negatif iliski oldugu sonucunu bulmuslardir.

Duygu diizenleme becerileri yardimiyla olumsuz duygular ve olumlu
duygular arasindaki denge saglanarak yasam doyumu elde edilerek birey mutluluga
ulagabilir (Gross, 1998). Bu dengenin saglanmasinda bireyin duygularin1 kabul
etmesi, anlamasit ve diizenleme siireci 6nemli yer tutmaktadir. Bireyin olumsuz
duygular1 6z sefkat sayesinde kendine sefkatle yaklagmasini ve ylizlesmesine olanak
saglamaktadir. Oz sefkatle birlikte olumsuz duygular1 yok saymak yerine acilarini ve
canlarini yakan durumlar sefkatle kucaklayarak kabul etmesine olanak saglar (Neff,
2003a). Olumsuz duygular1 anlayan ve kabul eden birey 6z sefkat yardimiyla bu

durumun sadece kendisinin yasamadigin1 herkesin bagina gelebilecegini bu yilizden
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olumsuz duygular1 yasayarak yasamina devam etmesi gerektigini anlar (Deniz ve
Stimer, 2010). Duygulariyla ylizlesen birey yasaminda var olan olumlu duygulari ise
yerinde ve zamanda yasayarak yasaminda bir denge olusturur. Duygu dengesi ve

diizenlemesi saglanan birey hayatinda doyum yasayarak mutlu olur (Ercengiz, 2019;
Panahi vd., 2016).

Sonug olarak genc¢ yetiskinlik donemindeki {iniversite dgrencileri zorlayict
yasam olaylar1 karsisinda kimlik gelistirme, meslek edinme, iligski kurma gibi gelisim
donemi Odevlerini eksiksiz bicimde tamamlamaya calisirlar. Olusan aksakliklar
karsisinda meydana gelen endise, keder, iiziintii, kaygi, stres gibi negatif durumlarla
miicadele etmede 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri aktif rol alarak mutluluk
seviyelerini dogrudan etkiler. Oz sefkat yardimiyla duygu diizenleyen birey yasam
doyumu artarak hayatina devam ederek verimli bigimde yasar ve toplum icin faydal

olur.
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BOLUM 5. SONUCLAR

Bu boliimde geng¢ yetiskin {niversite Ogrencilerinin duygu diizenleme
becerileri ve 6z sefkat diizeyinin mutluluk ile iligkisini arastiran bu ¢alismaya ait

Ozet, yargl ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Ozet

Bu arastirma geng¢ yetiskin {iniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme
becerileri ve 6z sefkat diizeyinin mutluluk ile iligkisini tespit edilmesi amaciyla
gerceklestirilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 215 erkek ve 227 kadin toplam
442 lisans tniversitedgrencisi olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araglari
olarak “Demografik Bilgi Formu”, “Bilgilendirmis Onam Formu”, “Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Formu”, “Oz Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi” ve “Duygu Diizenleme
Becerileri” Olgegi kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS
Statistics 22.00 paket programi ile analiz edilmistir. Katilimcilara ait bilgiler ve veri
toplama araclarina ait sonuglar tablolastirilarak sunulmustur. Mutlulugun, 6z sefkatin
ve duygu diizenleme becerilerinin demografik degiskenlere gore farklilasip
farklilagmadigini test etmek igin “Bagimsiz OrneklemT Testi”ve “Tek Yénlii
Varyans Analizi (ANOVA Testl)ydntemleri kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iligkinin yoniiniin ve diizeyinin hesaplanmasi i¢in “Pearson Korelasyon Analizi”
yapilmustir. Duygu diizenleme becerileri ve 6z sefkatin mutlulugu yordama diizeyini
hesaplamak i¢in “Coklu Dogrusal Regresyon Analizi” yapilmigtir. Sonuglar

degerlendirmek i¢inp<0,05 anlamlilik diizeyi Ol¢iit olarak kabul edilmistir.

5.2. Yarg:

Katilimcilarin mutluluk diizeyi cinsiyet degiskenine goére anlamli olarak
farklilagsmaktadir. Arastirma bulgularina gore erkekler kadinlara gére daha mutlu
oldugu sonucuna ulasilmistir. Erkeklerin kadinlardan daha mutlu olmasi kadinlarin
duygu durumlarinin daha hizli degismesi ve erkeklerin duygular1 daha uzun siire
yasamalarindan oldugu disiiniilebilir. Buna ek olarak toplum igerisinde rol ve
statlilere gore kadinlardan beklentiler kadinlarin duygu durumunu negatif yonde

etkilediginden dolayr mutsuz olma ihtimalleri ongoriilmustiir.
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Katilimcilarin mutluluk diizeyi smif kademesi degiskenine gore anlamli
olarak farklilagmamaktadir. Simif kademesine gore mutluluk puanlarinin
farklilagmamasinin nedeni olarak Orneklemin evreni tam olarak yansitmadigi
varsayilabilir. Buna ek olarak katilimcilarin yaslarinin ¢ok yakin olmasi, gelecege
doniik beklentilerinin benzer olmasi ve kimlik gelistirme siireglerinin paralellik
gostermesi  mutlulugun smif kademesine gore farklilik gdstermemesinin

nedenlerinden olarak kabul edilebilir.

Katilimcilarin mutluluk diizeyi gelir diizeyine degiskenine gore anlaml
olarak farklilasmaktadir. Arastirma bulgularina gore yiiksek gelir diizeyi olanlar, orta
gelir diizeyi olanlara gore daha mutluyken; orta gelir diizeyi olanlar ise diisiik gelir
diizeyi olanlara gore daha mutludurlar. Geng yetiskinlik donemindeki bireyler
yasamlarinda aktif ve hareketlidirler. Bunun neticesinde etkinliklere, aktivitelere ve
faaliyetlere katilmaktadirlar. Sosyal iliski, 6zel iliski ve arkadaslik iliskileri kurarlar.
Tiim bu siire¢ igerisinde bunlar1 gergeklestirebilmek i¢in ekonomik giice ihtiyag
duyarlar. Buradan hareketle ihtiyaclarini karsilayabilen, isteklerini yapabilen ve yasa
icerisindeki iligkilerini gerceklestirebilen bireyler digerlerine gére daha mutlu oldugu

sOylenebilir.

Katilimcilarin mutluluk diizeyi kardes sayis1 degiskenine gore anlamli olarak
farklilasmamaktadir. Bireylerin mutlu olmak i¢in aile ve kardes destegine ihtiyaci
olmadan yasamlarina devam edebilmektedirler. Kardes iliskilerinin yerini bazi
zamanlarda arkadaslik ve sosyal iliskileri alabilmektedir. Buradan hareketle

kendisinde destek bulan bireyler de mutlu olabilmektedirler.

Katilimcilarin mutluluk diizeyi aile yapisi degiskenine gore anlamli olarak
farklilasmaktadir. Cekirdek aile yapisi olan kisilerin genis aile yapisi olan kisilere
gore daha mutlu oldugu; genis aile yapisi olan kisilerin ise parcalanmis aile yapisi
olan kisilere gore daha mutlu oldugu bulunmustur. Gelisim siireci igerisinde farkl
aile yapisina sahip olan bireylerin geng yetiskinlik doneminde bagimsiz olma
istekleri, 0zglir olmaya c¢aligmalar1 ve kendi ayaklar1 iizerinde durma cabalar1 gibi

nedenlerle ailelerinden uzaklasabilmektedirler.

Katilimeilarin mutluluk diizeyi iliski durumu degiskenine gore anlamli olarak
farklilasmamaktadir. Geng yetiskinlik doneminde olan bireyler ciddi iliski yasama
veya iligkiye anlam ylikleme noktasinda mutluluk seviyelerini etkilemeyecek sekilde
hayatlarina devam edebilmektedirler.
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Katilimcilarin 6z sefkat puanlar cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak
farklilagmamaktadir. Sonug olarak kadinlarin ve erkeklerin 6z sefkat diizeyleyleri
benzerlik gosterse de farkli degiskenlerle birlikte ele alindiginda farkliliklar
gosterebilmektedir. Katilimcilarin 6z sefkat puanlari siif kademesi degiskenine
gore anlamhi olarak farklilasmamaktadir. Geng yetigskinlik doneminde bulunan
tiniversite Ogrencilerinin simif kademesine gore hayata bakislar1 ve beklentileri
farklilik gdstermektedir. Universiteye yeni baslayan bireylerle mezun olacak olan

son siif 6grencilerinin bakis agilarinda farkliliklar vardir.

Katilimcilarin 6z sefkat puanlar gelir diizeyine degiskenine gore anlamli
olarak farklilagmamaktadir. Geng yetiskinlik donemindeki iiniversite dgrencilerinin
ihtiyaglar1 genelde aileler tarafindan karsilandigi gibi, tiniversite siirecinde sosyal

yardim ve destek alabilmektedirler.

Katilimcilarin 6z sefkatpuanlari kardes sayist degiskenine gore anlamli olarak
farklilasmamaktadir. Bireyler iniversite siirecinde aileden uzak bir yasam
stirdiirebildigi gibi ergenlik sonrasinda paylasimlarin yakin akran ve arkadas gruplari

ile yapilmaktadir.

Katilimeilarin 6z sefkat puanlart aile yapisi degiskenine gore anlamli olarak
farklilasmamaktadir. Geng yetiskinlik donemindeki bireyler kendi ayaklar1 tizerinde
aileden bagimsiz olarak yasadigi bir yasam donemi igerisinde olmasi ve bunun

yaninda hayatinda farkli etmenlere yer verebilmektedir.

Katilimcilarin 6z sefkat puanlart iliski durumu degiskenine gore anlamli
olarak farklilasmamaktadir. Geng yetiskinlik donemindeki bireyler genelde ciddi

iligkisi yasayamamakta ve kisa siireli iliskiler yasamaktadirlar.

Katilimeilarin duygu diizenleme becerileri puanlari cinsiyet degiskenine gore
anlamli olarak farklilasmamaktadir. Geng yetiskin bireylerin 6z sefkat diizeylerini
farkl kiiltiir ve cografyalardan olmasinin yaninda bireysel farkliliklar1 da etkiledigi

sOylenebilir.

Katilimcilarin - duygu  diizenleme becerileri puanlart  sinif kademesi
degiskenine gbére anlamli olarak farklilagmamaktadir. Geng yetiskinlik donemindeki
bireylerin smif kademelerinde farkli yas grubunda bulunabilecegi, farkli siif

kademesinde bulunan bireylerin yasam hedeflerinin ayrisabildigi ifade edilebilir.
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Katilimcilarin = duygu diizenleme becerileri puanlari  gelir diizeyine
degiskenine gore anlamli olarak farklilagmamaktadir. Bu arastirma da bireylerin
duygu diizenleme becerileri puanlarimin farklilasmamasinin  nedeni olarak
katilimcilarin  sayisinin yetersiz olmasi ve gelir durumunun duygu diizenleme

siirecini agiklamada yetersiz kaldig1 kabul edilebilir.

Katilimcilarin duygu diizenleme becerileri puanlart kardes sayisit degiskenine
gore anlamli olarak farklilagmamaktadir. Geng yetiskinlik doneminde buluanan
bireyler iiniversite slirecinde aileden uzakta ve akran grubuyla daha fazla zaman

gecirmektedirler.

Katilimcilarin duygu diizenleme becerileri puanlar aile yapisi degiskenine
gore anlamli olarak farklilasmamaktadir. Geng yetiskin bireyler aileden uzak,
arkadas iliskilerinde paylasimlarin daha fazla yapildigi bir donem olmasi nedeniyle

sevgi ve ilgi farkl alanlara kayabildigi soylenebilmektedir.

Katilimeilarin duygu diizenleme becerileri puanlar iligki durumu degiskenine
gore anlamli olarak farklilagmamaktadir. Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin
yasanan duygusal birlikteliklere yiikledikleri anlamlar, beklentiler uzun siireli ve
gercekei olmayabilir. Buna ek olarak duygu diizenlemenin biitiinciil bir yapiya sahip

olmasindan kaynakli olarak diger kavramlarla birlikte daha saglikli agiklanabilir.

Katilimcilarin 6z sefkat puanlari ile mutluluk puanlar1 arasinda pozitif yonli
ve orta siddette bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Kendi acilarinin farkinda olan
ve kabul eden birey zorluklar karsisinda kendisini sefkatle iyilestirerek mutlu
olabilmek icin adim atar. Yasadig1 zorluklar1 bildiginden yasamindaki olumlu ve

giizel olaylarin kiymetini bilerek mutlu olmaya calistig1 sdylenebilir.

Katilimeilarin duygu diizenleme becerileri puanlart ile mutluluk puanlar
arasinda pozitif yonlii ve orta siddette bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.
Mutlulugun duygulanim boyutunu olusturan olumsuz ve olumsuz duygular1 dengede
tutarak yasama devam etmek Onemlidir. Yasanilan olumsuz durumlar karsisinda
negatif duygular1 veya hissettigi olumlu duygular1 yasaminda dengede tutacak
sekilde diizenleyen bireyler yasam doyumu yasayarak mutlu olabildikleri seklinde

aciklanabilir.
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Katilimcilarin 6z sefkat puanlar1 ile duygu diizenleme becerileri puanlar
arasinda pozitif yonlii ve orta siddette bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Negatif
duygularint kabul edip sefkatle iyilestirebilen bireyler duygu diizenleme becerilerini
daha aktif kullanabilirler. Oz sefkatin énemli bir duygu diizenleme becerisi oldugu

On goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilarin  duygu diizenleme becerileri ve 0z sefkat
diizeylerinin mutluluk seviyeleri iizerinde anlamli yordayici olup olmadiklar
incelenmistir. Elde edilen bulgulardan gore duygu diizenleme becerileri ve 6z
sefkatin, mutluluk iizerinde anlaml birer yordayici oldugu bulunmustur. Aragtirmada
0z sefkat ve duygu diizenleme becerileri puanlari, mutluluk puanlarinin % 43’1tk bir

kismini pozitif olarak agikladigi goriilmiistiir.

5.3. Oneriler

5.3.1. Arastirmacilar Icin Oneriler

1. Bu arastirma sadece geng¢ yetigkin {niversite Ogrencilerine yonelik
yapildigindan dolayr gelisim dénemi smirlandirmistir. Orneklem yas
grubunun genisletilmesi mutlugun demografik degiskenlere gore
farklilagip farklilagmadigini ve degiskenler arasinda iligki veya yordayici
iligkilerin agiklanmasinda faydali olacaktir.

2. Veri toplama araglar ile veriler sadece Google Forms yoluyla elektronik
ortamda toplanmistir. Verilerin yiiz yiize olarak toplanmasi katilimcilarin
daha fazla olmasina ve samimi cevap vermeleri i¢in imkan saglayabilir.

3. Duygu diizenleme ve mutluluk, 6z sefkat ve mutluluk arasindaki
caligmalarin  kisithh olmasi nedeniyle farkli oOrneklem gruplarinda
caligmalarin artirilmasi dnerilmektedir.

4. Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore 6z-sefkat ve duygu diizenleme
becerileri, mutlulugun %43’lik bir kismin1 agiklamaktadir. Bu sebeple
mutlulugu aciklayabilecek farkli degiskenlerle calismalarin yapilmasi
onerilmektedir.

5. Yapilan bu calismada nicel yontem tercih edildiginden dolayr gelecek
caligmalarda nitel yontemler kullanilarak daha derinlemesine veriler elde

edilebilir.
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5.3.2. Uygulayicilar I¢in Oneriler

1. Ruh saghig1 calisanlarinin pozitif psikoloji kavramlarma agirlik vererek
bireylerin giliclii yanlarina vurgu yaparak 6z sefkat, mutluluk ve duygu
diizenleme becerileri gibi kavramlar1 gelistirici ¢alismalar yapmalari
onerilmektedir.

2. Duygu diizenleme becerileri programlart uygulanarak bireylerin
duygularin1 dengeleyecek bigimde diizenlemesi ve mutlu olabilmesi i¢in
caligmalar yapmalari1 6nerilmektedir.

3. Mutsuzluk yasayan geng¢ yetiskin iiniversite Ogrencilerinin yasadiklar1
olumsuz durumlarda duygu diizenlemeyi saglamalar1 ve kendilerine 6z
sefkat gosterebilmelerini saglamak i¢in {iniversiteleri rehberlik ve
psikolojik danigmanlik birimlerinin destek saglamalari 6nerilmektedir.

4. Ruh sagligi calisanlar1 tarafindan 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri
temelli mutlulugu artirmaya yonelik psikoegitim  programlari

hazirlamalar1 onerilmektedir.
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EKLER

EK-1 Etik Kurul Onay1

Bu belge, Yiiksekdgretim Kurulu tarafindan 19.01.2021 tarihli “Lisansiistii
Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erigime Agilmasina

Iliskin Yénerge” ile bildirilen 6689 Sayili Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu

kapsaminda gizlenmistir.
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EK-2. Bilgilendirmis Onam Formu

Bu belge, Yiiksekdgretim Kurulu tarafindan 19.01.2021 tarihli “Lisansiistii
Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erigsime Agilmasina

Iliskin Yénerge” ile bildirilen 6689 Sayili Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu

kapsaminda gizlenmistir.
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EK-3. Demografik Bilgi Formu

Cinsiyetiniz : a)Kadin b) Erkek c¢) Diger ........
Yasmiz ..............

Smif : a) 1. Sinif b) 2. Smif ¢) 3. Siif d) 4+ Siuf

Gelir Durumunuzu Belirtiniz  : a) Dar b) Orta ¢) Yiiksek

Kag¢ kardessiniz? : a) Tek Cocuk b) 2-3 Kardes ¢) 4+ Kardes
Aile Yapiniz1 Belirtiniz : a) Cekirdek Aile b) Genis Aile ¢)

Parcalanmis Aile
Mliski Durumunuzu Belirtiniz : a) Iliskim yok b) Romantik iliskim var c)
Nisanli- Sozlii d) Evli
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EK-4. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

Hig
Katilmiyoru

m

Katilmiyoru

m

Biraz
Katiliyoru
m

Katiliyoru
m

Tamamen
Katiliyoru
m

1.Kendimde
n hognut

degilim.

4.Cevremde
Ki
giizellikleri
n farkina

varirim.

7. Gegmisle
ilgili mutlu
anilara
sahip

degilim.
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EK-5. Oz-Duyarhk Olgegi:

Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hig¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4)
Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK
yanit veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yanitlar1 vereceginizi timit

eder katkilarmiz i¢in tesekkiir ederim.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu
yetersizlik duygusunun insanlarin birgogu
tarafindan paylasildigini hatirlatmaya

calisirim.

6 Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve

sefkati kendime gosteririm.

11 Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu
kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla 1 2 3 4

baglantimi koparmama neden olur.

16 Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1

mantiksiz bigimde abartirim.

21 Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda

kendime sevgiyle yaklasirim.

26 Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi

sabirli ve hosgdriilii degilimdir.
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EK-6 Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Asagida
sonbirhaftaicerisindeyasamisolabileceginizduygularlailgilibaziifadelerbulacaksiniz.L
titfen,herbirifadeninyaninasizeenuygungelencevabiisaretleyiniz. Liitfenifadelerdegokz
amanharcamayiniz,aklinizailkgelencevabiisaretleyiniz,aklinizailkgelenyanitbiiyiikolas

iliklaeniyisidir.

1.)...Hissettiklerimebilingliolarakdikkatedebildim.

6.)...Hislerimiadlandirabildim.

11.)...Hissettikleriminneanlamageldiklerinibiliyordum.

ol o ol o
R R R e
NN NN
w|l w| w| w
N SN N B SN

16.)...0lumsuzhislerimeragmenyapmakistediklerimiya

ptim.

21.)...Hissettiklerimietkileyebilecegiminfarkindaydim. 0 1 2 3 4

24.)...Fizikselduyumsamalarimnasilhissettigiminiyi 0 1 2 3 4
aciklar.

25.)...Hangiduygulariyagsadigimkonusundanettim. 0 1 2 3 4
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EK-7. Ol¢ek Kullanim izinleri

Bu belge, Yiiksekogretim Kurulu tarafindan 19.01.2021 tarihli “Lisansiistii
Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi ve Erigsime A¢ilmasina

Iliskin Yénerge” ile bildirilen 6689 Sayili Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu

kapsaminda gizlenmistir.
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