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OZ SEFKAT VE BILISSEL ESNEKLIK DUZEYININ MUTLULUK ALGISINI
YORDAYICI ETKILERININ INCELENMESI

Hiimeyra SEFEROGLU

Agustos, 2023, 84 Sayfa

Amagc: Bu calismanin amaci, 6z sefkat ve bilissel esneklik diizeyinin mutluluk algisini
tizerinde yordayici bir etkisinin olup olmadiginin belirlenmesidir.

Yontem: Arastirmada iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemini
2022-2023 egitim 6gretim yilinda Atatiirk Universitesi’nde dgretim géren 552 dgrenci
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Oz Anlays
Olgegi” ve “Bilissel Esneklik Envanteri”, “Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu”
kullanilmistir. Arastirmada elde edilen verilerin analizi igin SPSS programi kullanilarak;
bagimsiz 6rneklemler igin t-testi, tek yonlii varyans analizi, Pearson korelasyon analizi ve
coklu regresyon analizi uygulanmustir.

Bulgular: Mutlulugun cinsiyete sinif diizeyine farklilagsmadig1 ancak gelir diizeyi ve kardes
sayisina gore farklilastigi belirlenmistir. Oz sefkatin de cinsiyete, siif diizeyine gore
farklilagsmadig1r ancak gelir diizeyi ve kardes sayisina gore farklilastigi belirlenmistir.
Bilissel esnekligin ise cinsiyet, sinif diizeyi ve gelir diizeyine gore farklilasmadigi ancak
kardes sayisina gore farklilastigi belirlenmistir. Uygulanan korelasyon analizinde bilissel
esneklik, 6z sefkat ve mutluluk arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Uygulanan regresyon analizinde bilissel esneklik ve 6z sefkat
diizeyinin mutluluk algisinin %46°sin1 yordadigi belirlenmistir.

Sonug¢: Arastirmada mutluluk ve 6z sefkatin; gelir diizeyi ve kardes sayisi agisindan
farklilastigi, biligsel esnekligin ise; kardes sayist agisinda farklilastigi tespit edilmistir.
Ayrica biligsel esneklik, 6z sefkat ve mutluluk arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
oldugu saptanmustir. Bilissel esneklik ve 6z sefkat diizeyinin mutlulugu yordadig:i da
belirlenmistir. Dolayisiyla ¢aligmanin bu {i¢ degisken arasindaki iliskiye katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: 6z sefkat, biligsel esneklik, mutluluk



ABSTRACT

MASTER THESIS
EXAMINING THE PREDICTIVE EFFECTS OF SELF-COMPASSION AND
COGNITIVE FLEXIBILITY LEVELS ON HAPPINESS PERCEPTION.

Hiimeyra SEFEROGLU

August, 2023, 84 Pages

Purpose: The aim of this study is to determine whether self-compassion and cognitive
flexibility levels have a predictive effect on happiness perception.

Method: The study utilized a correlational survey method. The sample of the research
consisted of 552 students enrolled in Atatiirk University during the 2022-2023 academic year.
The data collection instruments used in the study were "Personal Information Form," "Self-
Compassion Scale,” "Cognitive Flexibility Inventory," and the "Oxford Happiness Short Form
Scale." The data obtained in the study were analyzed using the SPSS program, independent
samples t-test, one-way analysis of variance, Pearson correlation analysis, and multiple
regression analysis.

Findings: It was determined that happiness does not vary according to gender or class level,
but it does vary depending on income level and number of siblings. Self-compassion was
found to be unrelated to gender and class level but varied according to income level and
number of siblings. Cognitive flexibility, on the other hand, did not differ based on gender,
class level, or income level, but it did vary depending on the number of siblings. The applied
correlation analysis revealed a positive and low-level significant relationship between
cognitive flexibility, self-compassion, and happiness. The mediation analysis showed that
cognitive flexibility and self-compassion levels predicted 46% of happiness perception.
Result: The research revealed that happiness and self-compassion vary according to income
level and the number of siblings, whereas cognitive flexibility varies only based on the
number of siblings. Additionally, a positive and significant relationship was found between
cognitive flexibility, self-compassion, and happiness. Moreover, cognitive flexibility and
self-compassion levels were found to predict happiness. Therefore, it is believed that this
study contributes to the understanding of the relationship among these three variables.

Keywords: self-compassion, cognitive flexibility, happiness
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BIiRINCi BOLUM

Giris

Mutluluk, insanlarin hayatlart boyunca siirekli olarak arayis i¢inde olduklari, antik
caglardan bugiinlere dek merak uyandiran ve tanimlanmaya ¢alisilan kapsamli bir kavramdir.
Tarih boyunca, filozoflarin dikkatini ¢eken ve pek ¢ok kez ele aliman bu kavram, Antik
Yunan'dan itibaren felsefi diisiince i¢in dnemli bir mesele olmustur. Eski caglardan beri
filozoflar binlerce yil boyunca var olan diisiincelerle, hayatin sadece "var olmak” la sinirh
olmadigin, as1l dnemli olanin "iyi bir sekilde var olmak" oldugunu vurgular. Insanlik tarihinde
yasanmis yasamlar ve yasanmamis yasamlarin mutlulukla olan iliskisi filozoflar tarafindan
yogun bir sekilde tartisilmis ve merak edilen konular arasinda yer almistir. Dolayistyla,
insanlarin mutluluk ve anlam arayis1, insanoglunun en eski ve temel diisiincelerinden biri olarak
stirekli bir sekilde varligin1 korumaktadir ve bu mutlulugun ulasilmasi gereken degerli bir hedef

olarak dnemini korudugunu gostermektedir (Kesebir & Diener, 2008; Tuzgdl-Dost, 2004).

Psikolojinin odagi I1. Diinya Savasi ile beraber bazi degisikliklere ugramistir. Savastan
once psikoloji, bireylerin doyum saglayacagi yasama ulagmayi, potansiyellerini kesfetmeyi ve
tiretkenliklerini ortaya koymalari lizerine egilmisken savastan sonra patolojik rahatsizliklar ve
zihinsel hastaliklara egilmis ve bu konulara odaklanmistir (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). Bu baglamda 1950'ler 6ncesinde, bireyin iyi olus hali sadece hastaliklardan yoksun
olmaya gore degerlendiriliyorken daha sonra bu durum biiyiik 6l¢iide genisletilip, saglikli ve
iyi olan bir birey bedensel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyi olus olarak degerlendirilmeye
baglanmistir (Dogan & Eryilmaz, 2013). Bu degisimle beraber 1980°’1i yillarda ortaya ¢ikan
pozitif psikoloji 6nemli bir role sahip olmaya ve bu alandaki ¢aligmalar 6nem kazanmaya
baslamistir. Seligman (2002), pozitif psikolojiyi su sekilde ifade etmistir: Pozitif psikoloji,
psikolojinin sadece hastaliklar1 ve gii¢siizliikleri degil, ayn1 zamanda gii¢lii ve olumlu yonleri
de aragtirmasi gerektigini vurgular. Amaci, sadece sorunlart ¢dzmekle kalmayip, olumlu

Ozelliklerin gelistirilmesine odaklanmaktir.

Mutlulugu belirleyen, mutlu olmay1 saglayan gesitli etmenler bulunmaktadir. Bunlar ii¢
temel grupta incelenmektedir: yasam sartlari, amaca yonelik etkinlikler ve genetik faktorler. Tlk
grupta yer alan yasam sartlart mutlulugu %10 diizeyinde etkilemektedir. Bu grupta bireyin yas1

cinsiyeti, egitim diizeyi, gelir diizeyi gibi demografik 6zellikleri yer almaktadir. Ikinci grup



mutlulugu %40 diizeyinde etkileyen bireyin calisma ve tiretkenlik diizeyini, ¢cevresiyle kurdugu
sosyal baglarini, dini faaliyetlerini, is ve hayata dair hedeflerini igeren amaca yonelik
etkinlikleridir. Son grup ise kalitimsal yatkinliklardir ve bu grup mutlulugu %50 etkileyerek en
biiyiik orana sahip gruptur (Lyubomirsky vd., 2005).

Mutluluk algisini etkileyen farkli etmenlerden biri de biligsel esnekliktir. Alanyazini
incelendiginde mutluluk diizeyi artirilmak istenen bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin
artirllmasina doniik uygulamalar mevcuttur (Asict & ikiz, 2015; Satan, 2014). Dolayisiyla
biligsel esneklik ve mutluluk arasinda anlamli bir iliskinin oldugu, bilissel esneklik diizeyi
arttikca mutluluk diizeyinin de arttig1 sonucuna varilabilir (Balta, 2020). Mutlulugun bireylerin
hayata ve yasadig1 olaylara hangi pencereden baktigi ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir ve daha

mutlu bireylerin bilissel olarak esnek olduklarina inanilmaktadir.

Beynimizin isleyisinde 6nemli bir rol oynayan biligsel esneklik, zihinsel siire¢lerimizi
zenginlestirerek cevap kaliplarimizi degistirebilme yetenegimizi temsil eder. Ayni zamanda bu
esneklik sayesinde, hatalardan 6grenir ve alternatif stratejiler gelistiririz. Dikkati bolebilme
kabiliyetimiz ve ayn1 anda birden fazla bilgi kaynagini isleyebilme yetenegimiz de bilissel
esnekligin parcalaridir. Bu 6nemli zihinsel 6zellik, isleyen bellegin i¢inde de yer alir. Bilissel
esnekligi giiclii olanlar degisen durumlara uyum saglamakta zorlanmazken, zayif olanlar kati
davranig bigimlerine bagl kalabilir. Bu durum persevaratif davranis olarak adlandirilir. Bu
davranig bi¢imini gosteren bireyler ayni hatalar1 igeren davranislari dongiisel olarak siirekli

yapma egiliminde olurlar (Anderson, 2002).

Calismanin bir diger degiskeni olan 6z sefkatte mutlulugu etkileyen faktorlerden
biridir ve mutlulugun yordayicisidir. Oz sefkat, uzak dogu felsefesinden ilham alinan, Budist
psikolojisinin temelini olusturan ve giiniimiizde biiyiik ilgi goren bir arastirma konusudur. Oz
sefkat bir kabul etme sekli olarak goriilmiistiir. Kabul etmek genel olarak basimiza gelen
durumlarm olusturdugu duygu ya da diisiinceleri ifade eder. Oz sefkat bu anlamda ac1 gekme
stirecinde kendimizi kabul etmemizdir (Germer, 2021). Yapilan g¢alismalarda 6z sefkatin
mutlulugun alt boyutu olan olumsuz duygulanim ile negatif, yasam doyumu ile ise pozitif
iligkisi bulunmaktadir (Neff, 2003b; Zessin vd., 2015) Dolayisiyla 6z sefkat ise mutluluk
algisinin yordayicist olarak dnemli bir degiskendir. Bireyin kendisine kars1 sefkatli olmay1 ve
kendisiyle dogru iletisim kurmay1 basarmasi da kisiler arasi iligkilerini etkilemektedir. Cilinkii
0z sefkatin bireylere sagladigi faydalar sadece kisisel degildir. Bireyin kendisine karsi
gosterdigi sefkat ayni zamanda bagkalarina karsi sundugu sefkatinde temelini olusturur

(Germer, 2021).



Bilissel esneklik yeni durumlara uyum saglama becerisi olarak tanimlanip, 6z sefkat ile
onemli Olciide iligkilidir. Ayrica olumlu benlik algisini ve toplumsal bagliligi daha esnek
davraniglarla sekillendirdigi ifade edilir (Akt., Yelpaze, 2020). Bu baglamda bilissel esneklik
6z sefkatin yordayicisidir. Oz sefkat, bireylerin kendilerine kars1 anlayish, kabul edici ve sevgi
dolu bir tutum gelistirebilme yetenegini ifade eder. Kendine sefkatli olan bireyler, olumsuz
duygulariyla daha iyi basa ¢ikabilir, stresle daha etkili bir sekilde miicadele eder ve daha yiiksek
bir mutluluk diizeyine sahip olma egilimindedir. Bilissel esneklik ise, esnek diigiinme, duygusal
esneklik ve duruma uyum saglama yetenegini igerir. Bilissel esneklik, olumsuz olaylarla daha
etkili bir sekilde basa ¢ikma, problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi ve duygusal
deneyimlerin kabulii gibi unsurlar1 igermektedir. Bu arastirmanin temel amaci biligsel esneklik

ve 0z sefkatin mutluluk algisini yordayici etkilerini incelenmektir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat, bilissel esneklik ve mutluluk
durumlarinin incelenmesi amaglanmistir. Oz sefkat, bilissel esneklik ve mutluluk diizeyleri
arasindaki iliski ve bu Olceklerin demografik Ozellikler agisindan nasil farklilastig

incelenmistir. Bu amaca bagli olarak aragtirmanin alt problemleri sunlardir:
Alt Problemler

1. Universite dgrencilerinin 6z sefkat, bilissel esneklik ve mutluluk durumlari ne

diizeydedir?

2. Universite dgrencilerinin mutluluk diizeylerinin yordanmasinda 6z sefkat bilissel ve

esneklik diizeylerinin etkisi nedir?

3. Universite 6grencilerinin cinsiyetine, sinif diizeyine, gelir diizeyine ve kardes sayisina

gore 0z sefkat, biligsel esneklik ve mutluluk durumlar arasinda fark var midir?
Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Insan, hayatta gergek bir amacin pesinde kosan ve mutlulugu bulmak igin ¢abalayan bir
varliktir. Mutlulugu arayisi, hayatina anlam katan seyleri kesfetmesiyle de baglantili olabilecegi
gibi kendini 1yi hissettiren deneyimlerde gizli olabilir. Tarih boyunca, pek ¢ok bilge ve diisiiniir,
insanlarin mutluluk arayisina dair derin diisiincelerini dile getirmistir. Ornegin, Romal1 ozan
Horatius, insanlarin yasamayi gercekten bilmedikleri i¢in aci ¢ektiklerine dair onemli bir
gercegi ifade etmistir (Oztan, 2019; Tiirer, 2017). Mutlu olan bireyler; kendilerine giivenen,
sorumluluk sahibi, uyumlu, disadoniik ve giiglii sosyal baglara sahip bireylerdir (Demir vd.,
2007; Diener & Seligman, 2002; Dogan, 2013; Murtezaoglu & Cikrik¢i, 2022). Ayrica,

duygusal dengenin de mutlulukla baglantili oldugu ve bu baglantinin disa doniikliikten daha



giiclii oldugu savunulmaktadir (Hills & Argyle, 2001b). Mutlu olmak bireylerin bedensel
saglilar1 iizerinde de etkili olup hastaliklara karsi daha direngli olunmasina katkida bulunabilir
(Cohen vd., 2003). Mutlu bireyler, amaglarini belirleyip bu hedefleri basariyla hayata gegiren
kisilerdir (Tayfun-Dogan, 2013; Sheldon & Houser-Marko, 2001).

Duygular, is yasami ve basar1 diizeyi ile yakindan iliskilidir ve onun ayrilmaz bir
parcasidir. Bireylerin mutluluk diizeyleri bagar1 durumlarini ve is yagamlarini da etkiler. Ciinkii
mutluluk ile giinliik aktiviteler arasinda bir neden-sonug iliskisi vardir (Warr, 2007). Bu agidan,
mutluluk ve basar1 ve is durumlar agisindan diisiiniildiigiinde, mutlulugun bireyin is hayatini
ve basar1 diizeyini etkiledigi varsayilmaktadir (Aygiil, 2013; Bicen & Kog, 2019;
Lyumbomirsky vd., 2005; Sevimli & Iscan, 2005; Uniivar, 2021).

Bireylerin mutlulugu arttikca olumsuz birtakim davraniglarda da azalmalar
goriilmektedir. Mutluluk arttikga merhamet diizeyinin artmasi, saldirganligin azalmasi gibi
sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. (Erdogan, 2017; Filiz, 2009; Yalgin, 2016), Olumlu duygulara
sahip olan kisiler, daha kapsayici bir bakis agisina sahip olma egilimindedir ve diger insanlarin
disiincelerini anlayishi bir sekilde karsilamaya yatkindirlar. Bu, daha saglam iliskiler
kurmalarina ve gesitli topluluklara kars1 daha empatik bir tutum gelistirmelerine yardimci olur
(Hefferon & Boniwell, 2011/2014). Bu nedenle, bireylerin olumlu duygularinin tesvik edilmesi,

daha uyumlu ve dayanigmaci bir toplumun olusmasina katki saglar.

Bu tez ¢alismasi, mutluluk algisini etkileyen 6z sefkat ve bilissel esneklik diizeyleri
arasindaki iliskiyi daha kapsamli bir sekilde arastirmay1 amaglamaktadir. Bu ¢alisma, 6z sefkat
ve bilissel esnekligin mutluluk tizerindeki etkisini anlamak ve psikoloji alanyazindaki boslugu
doldurmak i¢in yapilmaktadir. Bu arastirma, 6z sefkat ve biligssel esnekligin mutluluk
algisindaki roliinii aydinlatarak onemli bir katki saglamayr hedeflemektedir. Calismanin
sonucunda bireylerin mutluluk diizeylerini desteklemek i¢in kullanabilecekleri 6z sefkat ve
biligsel esneklik becerilerinin 6nemine yonelik bulgular sunmak amaclanmaktadir. Bu ¢alisma,
psikolojik damismanlik ve terapi uygulamalarinda 6nemli bir ilerleme saglayarak ve bireylerin
daha mutlu bir yasam siirmelerinde yardimci olacak etkili stratejiler konusunda katki
saglayabilir. Oz sefkat ve biligsel esneklik becerilerinde gelisim saglanmasi, bireylerde anlayish
ve sevgi dolu bir yaklagim olugmasini saglayabilir. Bu da olumsuz duygulara kars1 bas etme
becerilerinde artis saglayarak, daha olumlu deneyimler olusturabilir. Ayrica, bu tez, mutluluk
algisinda sadece digsal sebeplere bagli olunmadigi, bireylerin kendi i¢ diinyalarinin ve diisiince
sekillerinin de nemli bir etki saglayacagi vurgulamaktadir. Oz sefkat ve biligsel esneklik,
bireylerin kendi i¢ diinyalarin1 daha iyi anlamalarii ve olumlu degisimler yapabilmelerini

saglayan giiclii kaynaklardir. Bu tez calismasi, bu kaynaklarin mutluluk algis1 {izerindeki



etkisini detayl1 bir sekilde inceleyerek, psikoloji alaninda énemli bir bilimsel katki sunmay1

amaclamaktadir.

Hem bilis hem de egitim seviyesi bakimindan toplumda iist kademelerde bulunan
tiniversite 6grencileri ile yapilan biligsel esneklik, 6z sefkat ve mutluluk arasindaki iliskiyi
arastirmak ozellikle mutluluk algisinin artirilmasina yonelik ¢alismalara yol gosterici olmasi
beklenmektedir. Bununla beraber bu degiskenler arasindaki iliskiye yonelik alanyazinda sinirlt
sayida ¢aligma mevcuttur ve bu calismanin alanyazindaki bu eksiklige 151k tutabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica biligsel esneklik ve mutluluk arasindaki iliskide araci degisken olarak
ele alinacak 6z sefkatin var oldugu herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir. Dolayisiyla
alanyazinda yer almayan bilissel esneklik, 6z sefkat ve mutluluk algisi arasindaki iliskinin bir
biitiin seklinde arastirilmasinin ilgili alanyazinina katki saglayacagi diigiiniilmektedir ve bu

sayede i¢ ice sekilde bir yapiyla daha net bicimde ortaya konulmus olacaktir.

1739 sayili Milli Egitim Temel Kanunu’nun ikinci genel amacinda “beden, zihin, ahlak,
ruh ve duygu bakimlarindan dengeli ve saglikli sekilde gelismis bir kisilige sahip, yapici,
yaratici ve verimli” yurttaslarin yetistirilmesi vurgulanmaktadir. Bu ¢alismada yer alan bilissel
esneklige sahip olma, 6z sefkatin yiiksek olmasi ve mutlu bir birey olmak bu amag geregince
bireylerin psikolojik iyilik hallerine katkida bulunur, hayatlarini pozitif sekilde yonlendirerek
onlara destek olur. (Altunkol, 2017; Cirpan, 2017; Kicali, 2015; Tuzgol Dost, 2004).

Sonug olarak, “Oz Sefkat ve Biligsel Esneklik Diizeyinin Mutluluk Algisii Yordayici
Etkilerinin incelenmesi” Oz Sefkat ve Biligsel Esneklik Diizeyinin Mutluluk Algisim Yordayict
Etkilerinin Incelenmesi" adli bu tez ¢alismasi, 6z sefkat ve bilissel esnekligin mutluluk
tizerindeki roliinii aydinlatmayr hedeflemektedir. Elde edilecek bulgular, bireylerin
mutluluklarini artirmak ve igsel iyilik hallerini gelistirmek icin odaklanabilecekleri stratejileri
belirlemelerine yardimci olabilir. Bu ¢aligsma, psikoloji alaninda terapi, danigsmanlik ve kisisel
gelisim programlari i¢in dnemli bir temel olusturarak, insanlarin daha tatmin edici bir yagsam

elde etmelerine katki saglayabilir.
Arastirmanin Stmirhhiklar:

1. Bu aragtirma 2022-2023 Egitim/Ogretim yilinda Atatiirk Universitesi'nde géren

tiniversite 6grencilerinin goriisleri ile siirhdir.

2. Bu arastirma tiniversite 6grencilerinin mutluluk diizeylerini belirlemek i¢in

arastirmada kullanilan Oxford Mutluluk Olgegi’nin sahip oldugu 6zelliklerle smirlidir.

3. Bu arastirma Universite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerini belirlemek icin

arastirmada kullanilan Biligsel Esneklik Envanteri’nin 6zellikleri ile sinirlidir.



4. Bu aragtirma {niversite Ogrencilerinin 6z sefkat diizeylerini belirlemek i¢in

aragtirmada kullanilan Oz anlayis Olgegi nin 6zellikleri ile sinirlidir.

Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan {niversite Ogrencilerinin Olgek maddelerinin igtenlikle

yanitladiklar1 varsayilmistir.

2. Arastirma igin secilen Orneklemin evreni temsil edici nitelikte oldugu

varsayilmistir.
Terim ve Tanimlar
Mutluluk

Oznel iyi olus, bireylerin yasam doyumlariyla, pozitif ve negatif duygulanimlariyla ve
benlik degerlendirmeleriyle yakindan iliskili olup, negatif duygulari minumum diizeyde,

olumlu duygular ise sik sik yasamalari bireylerin mutlu olduklarin1 gostermektedir (Diener,

2009).
Bilissel Esneklik

Bir durum karsisinda bireyin segeneklerin farkinda olmasi yeni duruma uyum saglama
konusunda esnek olabilmesi ve esnekligi saglayabildigi durumlara iligkin kendini yeterli

hissetmesidir (Martin & Rubin, 1995).

Oz Sefkat

Oz sefkat, herhangi bir acinin, 1stirabm, basarisizhigin ve yetersizligin olusturdugu
duygu ve diisiincelerle karsilasildiginda kisinin kendisini elestirmekten ziyade sefkatle
yaklasip, tiim bu olumsuzluklarin insana ait dogal seyler oldugunu bilincinde olunmas1 ve bunu

kabul edip farkindalikla hayata devam etmeyi ifade eder (Neff, 2003Db).



IKiNCi BOLUM

Kuramsal Cerceve ve ilgili Arastirmalar

Bu boliimde mutluluk, 6z sefkat ve biligsel esneklik ile ilgili kuramsal bilgilendirme

yapilmis bununla birlikte yurt i¢i ve yurt dis1 ¢alismalara yer verilmistir.

Mutluluk

Pozitif psikolojinin 6nemli konularindan birisi olan mutluluk bir¢ok arastirmaci
tarafindan ¢ogunlukla aragtirilmistir. Yapilan bu arastirmalarda, mutluluk ile ilgili bir¢ok soru
ele alinmistir. Mutlulugun tanimina, mutluluga sebep olan etkenlere, mutlulugu yakalayabilmek

icin neler yapilabilecegine deginilmistir (Dogan, 2013).

Uzun yillardir, psikologlar gesitli zihinsel rahatsizliklarin ve tedavilerinin, drnegin
Psikoz, Depresyon, Anksiyete ve Travma Sonrasi Stres bozuklugu gibi hastaliklarin {izerinde
kapsamli bir anlayisa sahipti. Ancak, maalesef psikologlar nispeten ruhsal olarak saglikli
olanlara ¢ok az yardim sunabiliyordu. Bu nedenle, pozitif psikoloji, hastalik ve tedavi
odakliligindan ziyade umut, bilgelik, hosgorii, yaraticilik, gelecege odaklanma, cesaret,
ruhsallik, sorumluluk ve azim gibi konulara odaklanmay1 6nermektedir. Ciinkii bir¢ok zihinsel

rahatsizlik, anlamsizlik ve amagsizlik hissiyle iliskilendirilebilir (Ngamaba, 2017)

Sokrates’e gore insanin en temel amact ve ulagabilecegi en yiliksek degeri olan erdem,
mutluluk i¢in 6n kosuldur (Gokberk, 2012). Aristo'ya gore ise mutluluk, kisinin kendi i¢inde
belirledigi en biiyiik amaclar1 basariyla gergeklestirmesine dayali bir durumdur. Mutlulugu elde
etmek i¢in, insanin kendi iginde belirledigi en 6nemli amagclar1 basariyla gerceklestirmesi
gereken etkinliklerde bilgeligi kullanmali, diger insanlarin da takdir ve hayranlikla izledigi, ayn1
zamanda kisisel tatmin ve hazlar barindiran faaliyetlere odaklanmalidir (Gokberk, 2012). Islam
diisiince geleneginde onemli bir yere sahip olan Farabi bir bilgin olarak mutlulugu, insanlarin

temel amaglarindan biri olarak tanimlar (Ozgen, 2005).

Mutluluk, seving veren duygular, olumsuz duygular, yasamin tatminkarlig1 ve cevresel
memnuniyet gibi dort temel bileseni icerir. Bu bilesenler, yasam tecriibelerinin farkli yonlerine
ayrilabilir. Genellikle seving veren duygulari deneyimleyen insanlar, genel olarak
yasamlarindan memnun olma egilimindedir. Bununla birlikte, bu bilesenler birbirleriyle

baglantili olsa da ayristirilabilirler (Oishi vd., 2009).



Oznel iyi hali alanyazininin kapsamli bir gdzden gegirilmesinde, Diener (1984) dznel
Iyi halin birgok farkli anlama sahip oldugunu Onermistir. Bununla birlikte, genel olarak {i¢
kavramdan olustugu bulunmustur: erdemli bir yasam siirmek, kisinin iyi bir yasamin ne
olduguna dair kendi degerlendirmesi ve negatif duygularin tizerinde pozitif duygularin agirlikli
olarak yer almasi. Diener, son iki kavramin iyi olma arastirmalarinin odagi oldugunu ve
Ozellikle bu kavramlarin birbirleriyle nasil iliskili oldugunu vurgulamaktadir (Backmark

Goodwill, 2009).

Tolstoy "Mutluluk bir kinayedir, mutsuzluk ise hikayedir." demistir. Mutlulugun ne
oldugu soruldugunda Freud "calisabilen ve sevebilen insan" cevabini vermistir. Albert
Einstein’in bir kuryeye sundugu birinci regetede "Basar1 esinde kogsmak ve bununla beraber
gelen siirekli huzursuzluga karsin, sakin ve algak goniillii bir yasanti daha fazla mutluluk
getirecektir."; bir diger recetede ise "Eger istek varsa, bir yolu vardir." seklinde belirtilmistir

(Ulutas, 2019)

Mutluluk sosyal iliskilerle de oldukca baglantilidir. Diener ve Seligman’in (2002)
calismasinda bireylerin mutluluk diizeyleri ile kisilerarasi iliskilerinden elde ettikleri
memnuniyet arasindaki iligki incelenmistir. Bu ¢aligmanin sonunda, daha yliksek mutluluk
diizeyine sahip bireylerin insan iligkilerinde daha fazla memnuniyet yasama egiliminde
olduklar1 bulunmustur. Bu da mutlulugun kisisel iliskilerimizin kalitesini sekillendirmede ve
artirmada onemli bir rol oynadiginm1 gostermektedir. Mutlu olabilmek i¢in, insanlarin dostluk ve
dayanigma gibi unsurlara ihtiyag¢ duymasi olduk¢a yaygin bir durumdur. Sevgi dolu bir
yaklagimla dostca ilgi gdstermek, karsilik beklemeden gergeklestirilen bir davramstir. Insanlari
anlamaya caligmak, onlarin 6zelliklerini takdir etmek bir bireyi mutlu edebilir. Bagkalarina
ictenlikle davranmak, onlara nazik bir sekilde yaklasmak mutluluk kaynagi olabilir. Ayrica,
mutlu insanlar genellikle saglam bir dostluk bagina sahip olma egilimindedir ve bu da
mutluluklarimi artirir. Sonug olarak, mutlulugun 6nemli bir kaynagi, zorlamadan ve igtenlikle

insanlar1 sevmektir (Russell, 2018).

Mutlulugu agiklama adina onu olusturan birtakim bilesenlerden de bahsetmek gerekir.
Mutlulugun farkli boyutlar1 vardir. Bunlar; hedonizm (hazcilik) ya da diger adiyla hedonik
boyut, Eudeimonik (anlam) ya da diger adiyla 6donomik boyuttur.



Sekil 1. Hedonik Mutluluk Bilesenleri

/ Hedonik Mutluluk }\

Duygusal Bilesen

/ N\

Bilissel Bilesen

AN

Mutlu hissetmek,
Heyecanli olmak

Ofkeli olmak
Suclu hissetmek

Genel olarak hayattan
memnun

Isten memnun, aile
iligkilerinden
memnun

Bu dogrultuda, Hedonik iyi olus yaklagimi, duygulari, hisleri, hayattan memnuniyeti
icerir ve dolayisiyla insanlar en fazla zevki deneyimlediklerinde iyi bir hayatin elde
edilebilecegini &nerir (Diener vd., 1999). Hedonizm tarihine bakildiginda, Roma Imparatorlar
‘nin arzularina ve zevklere diiskiinliikleriyle bilindigi goriiliir. Ayrica, Pompeii gibi yerlerde
yasayan insanlarin yagamlari, hedonizmin 6rneklerini olusturur. Ornegin, Napoli'nin
giineyindeki Pompeii kentinde, insanlar yasamlarimi daha fazla zevk almak iizerine
kurmuslardir. Bu drneklerde, Roma Imparatorlar: ‘nin hatta yemeklerini bile yatarak yedikleri
goriliir (Arslan, 2010). Buna gore, Hedonik iy1 olus genellikle 6znel 1yi olus (yani mutluluk ve
yasam memnuniyeti) olarak adlandirilirken, Eudaimonik iyi olus genellikle psikolojik bir

gergeve i¢inde anlasilir (Diener vd., 1999).

Hedonik (hazc1) boyuta dayana 6znel iyi olus (mutluluk) kavrami, bireyin yagaminda
olumlu duygulari olumsuz duygulardan daha sik yasamasi ve yasamindan yiiksek diizeyde
doyum almasidir. Sekil incelendiginde olumlu ve olumsuz duygular duygusal boyutu temsil

ederken, yasam doyumu ise biligsel boyutu kapsar.



Sekil 2. Eudaimonik Mutluluk Bilesenleri

Birey olarak siirekli biiyiime
ve gelisme hissi

f

Kisisel gelisim

Ozgiinlesme

Hayatin
anlamli ve
amacl Hayat
olduguna amact | Eudaimonik |7
1nang iyi olus /
Psikolojik iyi
— olus \
Olumlu
Diger iliskiler J
insanlarla iyi Cevresel hakimiyet
iligkilere
sahip olmak;
diger
insanlara
glivenmek

Kendine ve
hayata
olumlu
degerlendir
me yapma;
olumlu
tutum

Ozerklik

Kendi hayatini ve gevresel
ortami1 yonetme kapasitest;
yasam lizerinde kontrol sahibi
olma

Secim
yapma
ozgiirligi
ve kendi
yasaminin
aktorii olma

Aristoteles'in "Nikomakhos'a Etik" adli kitabinda yer alan diisiincelerden ilham alarak

ele alinan eudaimonik boyut, aristokratik bir bakis acisina dayanir. Kitap insanin hayatta

anlammi bulma ve gerceklesme hedefine yonelik tavsiyeler icermektedir (Ozay vd., 2023).

Eudaimonizm, "eu" (iy1) ve "daimon" (ruh) kelimelerinin birlesiminden olusan bir kavramdir.

Bu Yunanca kokenli terim genellikle Tiirk¢ede refah ve mutlulukla anlam bulmaktadir (Akt.,

Ozay vd., 2023) Psikolojik iyi olusun temelini olusturan ddonomik boyut, Ryff (1995)

tarafindan yapilan ¢alismada alt1 ayr1 boyut {izerinden incelenmistir. Bu boyutlar sunlardir: 6z

kabul, bireysel biiyiime, 6zerklik, pozitif iliskiler kurma, yasam amaci ve ¢evresel hakimiyet.

Bununla birlikte Aristo “hedonik mutlulugu” diisiince baglaminda kabalikla iligkilendirmistir

ve mutlulugun refah ile ilgisinin bulunmadigina dikkat ¢ekmistir (Ryan & Deci, 2001).
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Mutluluk Kuramlar

Yukaridan Asagiya — Asagidan Yukariya Kurami. Mutluluk kuramlarindan asagidan
yukariya kurami bireylerin onlara hos gelen ve bireyleri bu anlamda doyuma ulastiran anilariyla
ilgilenir. Bu kuram, bireyin mutlulugunun belirleyiciliginde kisinin kendi yasantisini stizgegten
gecirdiginde onda hos hisler uyandiran anlarin ¢oklugu ve sikligi tizerinde durur. (Eryilmaz,

2009; Akt., Bulut, 2018).

Yukaridan asagiya kurami ise bireyin mutlulugunu digsal faktorlerde degil kisinin ig
diinyasinda arar ve i¢ faktorlere baglar. Bireyin kisilik 6zelliklerini mutluluga sebep kilar. Bu
baglamda bu kuram, hayata daha pozitif bakan ve miicadeleci yapida olan kisilerin daha mutlu
oldugunu agiklar (Unal & Sahin, 2013).

Yukaridan agagiya kurami ile asagidan yukariya kuraminin ortak noktalar1 sudur: her iki
kuramda mutlulugun bireyin algilamasiyla ilgili oldugunu savunur. Bu kuramlarin ayrildiklar
nokta ise asagidan yukariya kurami, bazi faktdrlerin mutlulugu ortaya cikardigini, yukaridan
asagiya kurami ise mutluluk sonucu bu faktorlerin ortaya ¢iktigina inanir. Yani bir kuram

mutlulugu neden olarak goriirken diger kuram sonug olarak gortir (Diener, 1984).

Uyum Kurami. Bu kurama gore kisilerin basindan bir¢ok olumsuz ve olumlu yasanti
geemektedir. Bireylerin karsilastiklart bu durumlara vermis olduklari tepkileri zaman igerisinde
azalir ve bireyde etkisini yitirmeye baslar. Bu baglamda insanlar olumlu veya olumsuz
durumlara zamanla uyum sagladig1 ve etkisini hissetmemeye basladigi i¢in mutlulugun da

mutsuzlugun da uzun siiremeyecegi lizerinde durulur (Eryilmaz, 2009).

Piyango ile hayat1 degisen kisiler baslangigta bu durumu biiyiik bir sevingle karsilasalar
da zaman igerisinde paranin her sey olamadigini agiklamiglardir. Yine ayni sekilde ¢ok biiytik
bir travma geciren kisilerde, travmanin etkisi azaldik¢a baglarina daha kotiisiiniin de

gelebilecegini belirtmislerdir (Akt. Yilmaz, 2018)

Erek (Amag/ Telic) Kurami. Erek kurami bir bagska mutluluk ile ilgili ortaya konmusg
bir kuramdir. Bu kuramin temellerini iki sey olusturur. Bunlar; amag¢ ve gereksinimlerdir.
Kurama gore kisinin mutlulugu hedeflerine ne denli ulasabildigi ve ihtiyaclarim1 ne denli
karsilayabildigi ile ilgilidir. Bu baglamda kisi ihtiyaglarini gideremezse, ulasmak istedigi
amaclar1 hakkinda basarisiz olursa hayati ile ilgili bir doyum saglayamaz, doyum saglayamayan
kisi ise mutsuz olacaktir. Burada bireyin ihtiyaclar1 hakkindaki farkindaligi 6nemli degildir

onemli olan doyuma ulasip ulagsmadigidir. (Eryilmaz, 2009; Tuzgdl-Dost, 2004).

Erek kuraminin temellerini olusturan kisinin amaglar1 ve ihtiyaclar1 birbirlerinden

bagimsiz degildir. Kisinin amagclar1 bir anlamda ihtiyaclarinin karsilanmasini da igerir. O
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yiizden kisi bir konudaki amacina ulagsmaya ¢alistiginda aslinda bir ihtiyacin1 gidermeye de
calismaktadir. Fakat amaglar ihtiyaclara gore daha ¢ok biligsel siire¢ igerir. Kisi bir ihtiyacini
O0grenme sonucu kazanmissa amaglarini, dogustan getirmigse bu ise ihtiyaglarini olusturur.

(Eryilmaz, 2009; Tuzgol-Dost, 2004).

Etkinlik (Akis) Kuram. Akis kuraminin kurucusu Csikszentmihalyi, insanlarin i¢inde
bulundugu ana kendilerini kaptirip tutkuyla yaptiklari herhangi bir eylem sirasinda en temel
fizyolojik gereksinimlerini bile goz ardi ettiklerini fark ettigini belirtmistir. Bu farkindalik
sonrasi ortaya koydugu kuramindaki akis kelimesi ile ise bir¢ok seyi ifade etmektedir. Kisinin
tam anlamiyla konstrasyon sagladigi, 6z benliginden ve hayattan koparak, zaman ve mekan
kavramlarindan bagimsiz bir sekilde tam bir adanmiglikla o anin i¢inde bulunmaktir. Kisaca

yasayarak bir isi gergeklestirmektir.

Erek kuraminda amaca ulasip ulagmamak, ihtiyacin giderilip giderilmedigi temel nokta
olup eylemin sonucu 6nemliyken, akis kuraminda ise esas olan sonu¢ degil siirectir (AKt.,
Tuzgol-Dost, 2004). Erek kurami yolun sonunda nereye varilacagi ile ilgiliyken akis kurami

yolda olmakla ilgilidir.

Kurama gore mutluluk bir seyi elde etmekten gegmemektedir. Bir igin yapilma siireci
onu elde daha ¢ok doyum saglayacaktir (Akt., Yilmaz, 2018). Bir seyi basarmaktan ziyade bu
yolda verilen miicadele kisiye mutluluk verecektir. Freud’a gore de kisinin hayatindaki en giizel

giinleri miicadele ile gecen zamanlaridir.

Kurama gore akisin gerceklesebilmesi icin yapilan eylemin bazi kosullari icermesi
gerekmektedir. Bunlardan biri isin zorluk derecesin in kisi ile uyumudur. Yapilan is bireyin
beceri diizeyiyle ne kadar uyumluysa alman hazda o oranda yiiksek olacaktir. Isin ¢ok kolay
olmasi sikic1 olmasina ¢ok zor olmasi ise yiiksek kaygiya neden olacaktir. Her iki durumda da
bireyin mutlulugu i¢in engel olusturacaktir ve akis gerceklesmeyecektir (Tuzgol-Dost, 2004;
Akt., Yilmaz, 2022).

Sabit Nokta Kurami. Diger ad1 dinamik denge kurami olan bu kuram mutlulugun
diizeyi lizerinde durmustur. Kurama gore kisilerin mutluluk seviyeleri istikrarsiz bir yapida
degildir tam tersine mutluluk diizeyi kararli bir yap1 gostermektedir. Bu kararli yapi ise sabit
bir noktay1 ifade eder ve bu noktanin degismesi zordur ¢iinkii kalitsaldir. Iste bu baglamda

mutlulugun genetikle olan iliskisi bu kurami ortaya ¢ikarmistir (Y1lmaz, 2018; Yilmaz, 2022).

Mutlulugun bu sabit noktasi bir teraziye benzetilirse, kisi ¢ok mutsuz ya da ¢cok mutlu
oldugu olaylar yasasa da bu terazi hep dengeyi bulacaktir. Yasam boyunca c¢esitli olaylardan

gecen kisinin bu olaylar karsisinda mutluluk diizeyi degisiklik gosterse de zaman gectikge bu
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diizey eski formuna geri donecektir (Diener, 1984). Bu denge noktasinin kisilik yapisinin
boyutlarindan olan digadoniikliikle, nevrotizmle ve deneyimlere aciklikla ise yakindan bir
iligkisi bulunmakta olup her biri bu dengenin birer yordayicis1 olarak ele alinmaktadirlar.
Yasam olagan seyrinden saptifinda kisiligin bu boyutlar1 sabit noktaya geri dénmeyesine

olanak saglamaktadirlar (Akt., Tuzgol-Dost, 2004).

Sabit nokta kurami baslangigta belirtildigi mutlulugun genlerle olan iligkisi {izerine
olusturulmus bir kuram olup temelde bu yoniiyle uyum kuramu ile farklilik gostermektedir.
Ciinkii uyum kurami mutlulugun, kalitmdan ziyade yasanilan olaylardan etkilendigini ifade

etmektedir (Akt., Yilmaz, 2022).
Mutlulugun Belirleyicileri

Bireyin yasamindaki bir¢ok faktor mutlulukla yakindan iliskilidir. Asagida bazilarina

yer verilmistir.

Cinsiyet. Yapilan ¢alismalarda cinsiyetin mutlulugun 6nemli bir yordayicist olmadigini
hatta bazi arastirmalarda higbir farklilik yaratmadigini aktarmislardir. Bu baglamda Eryilmaz
ve Ercan (2011) da yaptiklar1 ¢alismada cinsiyetin yordayiciliginin ¢ok etkili olmadigini
bulmuslardir. Tuzgdl (2004) de benzer galisma sonuglarina ulasmis olup kadin ve erkekler
arasinda mutluluk puanlarin anlamli bir farklilik olusturmadigini belirtmistir. Cok olmasa da
baz1 ¢aligmalar ise cinsiyetin mutluluk diizeyi iizerinde etkisinin olduguna yonelik bulgular
ortaya koymustur. Bunlardan biri Odabasi’nin (2016) yaptig1 ¢alismadir. Bu calismaya gore
kadin olmak mutlulugu olumlu baglamda etkilemektedir. Alanyazindaki ¢aligmalara
bakildiginda, genel olarak kadinlar erkeklere oranla daha mutlu olabilir. Bu ¢alismalarda,
kadinlarin genellikle daha fazla olumlu ve olumsuz duyguyu deneyimledigi ve olumlu
durumlar1 daha yogun hissettigi belirtilmektedir. Bunun nedeni, kadinlarin genellikle duygusal
olarak daha hassas olabilmesi ve duygusal deneyimleri daha yogun yasayabilmesidir. Ancak,
bu sonuclar genelleme yaparken bireysel farkliliklar1 ve toplumsal etkileri g6z ardi etmemek

gerektigini belirtmek 6nemlidir (Tenaglia, 2007).

Farkli tilkelerde yapilan caligmalar incelendiginde (Blanchflower & Oswald, 2004;
Peiro, 2016) kadinlarin genellikle daha mutlu oldugunu tespit etmistir. Ancak bu sonuglara,
farkli toplumlardaki kadinlarin farkli rolleri dikkate alinarak genelleme yapmanin dogru

olmadig1 da eklenmistir.

Ekonomik Gelir. Cinsiyet, yas ve gelir arasinda bir karsilastiritlmaya gidilirse kisinin
ekonomik durumu mutlulugu etkilemede daha giigliidiir (Diener, 1984). Diener’e gore gelir

durumu statii ile beraber sosyal faktorler arasinda en 6nemli etkiye sahiptir.
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Mutlulugun ekonomik durumla olan iligkisi {ilke i¢i ve uluslararasi alanlarda farklilik
gostermektedir. Ulkeler arast mutluluk ile gelir iliskisinin giicii ayn1 iilkedeki kisilerin gelir ve
mutluluk iligkilerindeki giligle ayni diizeyde degildir. Bu duruma uluslararasi agidan
bakildiginda zengin iilkelerin daha mutlu olduklar1 sonucu ¢iksa da iilke i¢inde gelir durumu
mutlugu etkilemede yillar igerisinde daha zayif bir giice sahip olmaktadir (Diener, 1984).
Cihangir Cankaya’nin (2009) calismasinda vurgulanan nokta, paranin bireyin hayatinda asir1
onem kazanmas1 durumunda, kisinin iyi olma diizeyini olumsuz etkileyebilecegidir. Yani, para

odakl1 bir yagam tarzi, mutlulugu azaltabilir.

Ote yandan, Tiirkiye'de yapilan arastirmalar, ekonomik durumun algilanmasinin
mutlulukla anlamli iligkileri oldugunu gostermektedir. Tuzgdl-Dost (2006) tarafindan
gerceklestirilen ¢alisma, bireylerin ekonomik durumlarini nasil algiladiklarinin, mutluluk
diizeyleriyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Yani, ekonomik olarak daha iyi durumda
oldugunu diisiinen bireylerin genellikle daha mutlu olduklar1 goriilmiistiir. Ozetle, Cihangir
Cankaya'nin ¢alismasinda paranin asir1 Oneminin mutlulugu olumsuz etkileyebilecegi
belirtilirken, Tuzgdl-Dost’un ¢alismasi ise algilanan ekonomik durumun mutlulukla iligkili

oldugunu gostermektedir.

Bireylerin kazanglari, yasadiklar ortamla iligkili olarak degerlendirilir ve para, toplum
icinde ekonomik kazanimlara atfedilen degerin bir yansimasidir. Ancak yapilan aragtirmalar,
ekonomik durum ile mutluluk arasinda dogrudan bir iliski olmadigin1 gostermistir. Mutluluk,
bireyin temel ihtiyaclarinin karsilanmasiyla iliskilidir ve mutlulugun tek kosulu ekonomik

kosullarin belirli bir seviyede olmasi degildir (Yetim, 2001).

Kisilik. Kisilik yapist mutlulugu etkilemede en 6nemli degiskenlerden biri olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Kisiligin mutlulukla olan iliskisini aciklamada Bes faktor Kurami
siklikla ele alinmistir. Bu kuram temelin de Dogan (2013) yaptig1 ¢alismasinda, Bes Faktor
Kurami’ndaki tiim unsurlarin bireyin mutlugunda etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur.
Nevrotizm kisilik yapist disinda tiim yapilarla olumlu bir iliskisi oldugu sonucuna ulasiimstir.
Bu ¢alismaya benzer olarak Tiirkdogan’in (2010) c¢alismasinda ozellikle nevrotik kisilik

yapisinin mutluluk {izerinde ciddi bir giice sahiptir.

Eryilmaz ergenlerle yaptig1 ¢alismasinda ise kisilik yapilarindan sorumlulugun, disa
dontikliigiin ve duygu durum dengesinin mutlulukla iligkisini ele almistir. Calisma sonucunda
sorumluluk sahibi, disadoniik kisilik 6zelliklerine sahip ergenlerin daha mutlu olduklar: fakat
duygu durum dengesizligi yasamanin ise ergenlerin mutluluklarini olumsuz etkiledigi ortaya

¢ikmustir.
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Sosyal iliskiler ve Aile. Hancerlioglu’na gore bir toplumun mutluluk diizeyi o toplumda
yasayan bireylerin mutluluklarmin belirleyicisidir. Buna gore bir kisinin i¢inde bulundugu
toplumda kurdugu iliskilerinin mutluluk dereceleri o kisinin bireysel mutlulugunu ortaya koyar

(Tuturel Kislak, 2002).

Sosyal destek ikiye ayrilir. Bireyin gecmisinde ¢evresinden gordiigii destege alinan
sosyal destek denirken, geleceginde gormeyi bekledigi destek ise algilanan sosyal destegi
olusturur. Sosyal destek ihtiyac aile tarafindan ne kadar karsilanirsa kisinin mutlulugu o kadar
artmaktadir. Sosyal iliskilere dair birgok degisken sosyal destegin icinde yer almakla beraber
Ozellikle aile ve arkadaslik ¢evresi sosyal destegin yapi taslaridir. (Yildirim, 2016) Cesitli
arastirmalar sosyal destegin islevsel olmayan duygularla bas etmek icin dnemli bir etken
oldugunu gostermistir. Eryillmaz ergenlerle yaptigi arastirmasinda dogru ve etkili iletisimin
kullanildig: ailelerde, ergenin ailesiyle duygusal bir yakinlik kurdugu ve mutluluk diizeylerinin

daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Inang. Yapilan arastirmalara gore din ve mutluluk birbiri ile baglantili iki kavramdir.
Maneviyatin 6zellikle zor zamanlarda kisilerde bir amaca yonlendirilme ve aidiyet duygusunu
olusturur. Boylece kisilerin umut ve gii¢c kaynagini olusturmaktadir. Bu baglamda din, sosyal

ve psikolojik bir¢ok yoniiyle mutluluga etkisi olan bir olgudur.

Yapici, Cukurova Universitesi'nde gerceklestirdigi arastirmasiyla dinin ruh saghig
tizerindeki etkisiyle ilgili bircok bulgu elde etmistir. Bu arastirma bulgularina gore; dindarlik
ve Ozsayg1 arasinda negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir. Manevi olarak duygusal yonden bir
bag hisseden bireylerin 6zsaygis1 yiiksek c¢ikmistir. Ayrica bu arastirma depresyon, intihar
olasilig1 ve umutsuzluk ile mutluluk arasindaki iliskide ters yonlii olarak bulunmustur. Ozetle

dindarligin depresyon ve intihar olasiligini azaltip umut diizeyini artirdig1 saptanmistir.

Tuzgol’iin (2004) tniversite 6grencileri tizerinde yaptigi bir aragtirmaya bakildiginda
ise inan¢ sahibi olan dgrencilerin, inanca sahip olmayan 6grencilere kiyasla daha yiiksek bir

0znel mutluluk seviyesine sahip olduklar tespit edilmistir.
Mutluluk ile Tlgili Yapilan Calismalar

Biilbiil ve Giray (2011) tarafindan ortaya konan arastirmada mutluluk ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmistir. Bu degiskenler; gelir, cinsiyet, sizi kim mutlu eder, sizi ne mutlu eder
ve sosyodemografik 6zelliklerdir. Bu arastirmanin neticesinde ortaya ¢ikan sonuglardan biri,
ogrenim durumuna gore bireylerin mutluluk kaynaklarmin degiskenlik gdstermesidir. Ilkokul
ve ortaokuldan mezun olanlarin saglikli olmak mutlulugun sart1 iken, yiiksek lisans ve doktora

mezunlari i¢in ilk mutluluk kaynagi sevgidir. Ozen (2005) yaptig1 calismasinda, 393 ergen
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grubundan olusan bir 6rneklem olusturarak mutluluklarini analiz etmistir. Cikan sonuglarina
gore, grubun mutluluk diizeyleri cinsiyet, sinif diizeyi, anne ve babanin 6grenim diizeyine bagl
olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermemektedir. Ancak, basari algist ve maddi durum
algisina bagli olarak ergenlerin mutluluklari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

tespit edilmistir.

Mutlulugun cinsiyet degiskeni bakimindan incelendigi arastirmalarda ise alan yazininda
farkli sonuglara ulagilmistir. Bazi arastirmalar da kadinlarin erkeklerden daha mutlu oldugu
sonucuna varilirken bazi arastirmalarda ise erkeklerin kadinlardan daha mutlu oldugu sonucuna
ulasilmistir (Giiven, 2008). Mutluluk konulu arastirmanin, 6rnekleminin ergenler oldugu bir
calismada ise cinsiyete gore mutluluk diizeyi arasinda anlamli diizeyde bir farka ulagilmamistir
(Giiven, 2008; Ozdemir & Koruklu, 2011) tarafindan gerceklestirilen arastirmada, iiniversite
Ogrencileri lizerinde yapilmistir ve degerlerin mutlulukla olan iligkisi incelemistir. Bu calismaya
gore, hazeiligin, iyilikseverligin ve evrenselligin ile mutlulukla anlamli bir iligkisi oldugu tespit
edilmistir. Yani, bu degerlere sahip olan Ogrencilerin genellikle daha mutlu olduklar
goriilmiistiir. Bir aragtirmada, tiniversite 6grencilerinin mutluluk seviyeleri, ebeveyn tutumlari
baglaminda incelenmistir. Yapilan arastirma, algilanan ebeveyn tutumuyla mutluluk arasinda
giiclii bir iliski oldugunu ve bu iki degiskenin birbirini etkileyebilecegini ortaya koymustur.
Buna gore; ilgisiz anne baba tutumu ile biiyiiyen ¢ocuklarda mutsuzluk diizeyi diisiikken,
demokratik anne baba tutumuyla biiyliyen ¢ocuklarin daha mutlu olduklar1 ortaya ¢ikmistir
(Tuzgol Dost, 2004).

Dogan (2013) kisilik 6zelliklerinin mutluluk {izerindeki etkisinin incelenmistir. Bes
faktor kisilik kurami temel alinarak yapilan arastirmada sadece nevrotik alt boyut ile
mutlulugun ters yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Diger alt boyutlardan sorumlulugun,
deneyime agikligin, uyumlulugun ve disa donikliigiin ise mutlulukla arasinda olumlu yonde bir
iligki tespit edilmistir. Murtezaoglu ve Cikriker (2022) yaptiklar arastirmayla, genclerin akran
iliskileriyle mutluluklar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Yapilan analizler, gencler arasinda
akran iligkilerinin niteligi ile mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu
gostermistir. Bu bulgulara gore, genclerin arkadaslariyla olan iligkileri daha saglikli ve olumlu
oldugunda mutluluk seviyelerinde de bir artis gozlenmektedir. Arastirmacilara gore, gengler
arasindaki giiclii sosyal baglar ve destekleyici arkadas iligkileri, mutluluk ve iy1 hissetme

acisindan énemli bir rol oynamaktadir.

Ilhan ve Ozbay’in (2010) calismasi, ihtiyaglarin karsilanmasi ve yasam amacinin
bireylerin subjektif iyi olusu ilizerindeki etkisini arastirmak amaciyla gerceklestirilmistir. Bu

arastirma, ihtiyaclarin tatmini ve yasam gayesinin bireylerin mutluluk diizeylerini ne olgiide
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agikladigini ortaya koymay1 hedeflemistir. ilhan ve Ozbay (2010) ¢alismasinda, i¢sel amaglara
odaklanmanin 6znel iyi olusu artirici etkisi oldugu, digsal amaglara odaklanmanin ise 6znel iyi
olusu azaltici etkisi oldugu bulunmustur. Tatay’in (2015) yaptig1 calismasi parcalanmis ve
parcalanmamuis aileye sahip ergenler arasinda 6znel iyi olus diizeyleri arasinda belirgin bir fark
oldugunu gostermistir. Parcalanmamis, saglikli ailelere sahip ergenlerin genel olarak mutluluk
seviyeleri yiiksek ¢ikmistir, ancak pargalanmig, sorunlu ailelere sahip ergenlerin mutluluk
seviyeleri diisiikk ¢ikmistir. Bu durum, parcalanmamis aileye sahip ergenlerin kendi karakter
Ozelliklerinden, c¢evrelerindeki arkadas grubundan ve sosyal iligkilerden memnuniyet

duyduklarini ve mutlu olduklarin1 géstermektedir.

Yapilan arastirma bulgularinda, duygular1 kontrol etme becerisinin mutluluk diizeyinin
onemli bir belirleyicisi oldugu ortaya ¢ikmistir. Bulgularda, bireylerin duygulari tizerinde daha
etkin bir kontrol sagladiklar1 zaman mutluluk diizeylerinde artis oldugu saptanmistir. Alan
yazininda mutlulugun cesitli faktorlerle arasindaki iliskiyi inceleyen bagka aragtirmalara da

rastlanmaktadir.

Seiffge-Krenke ve Gelhaar (2008) tarafindan gergeklestirilen bir uzun vadeli aragtirma,
Havighurst tarafindan ortaya konan yasa 6zgii gelisimsel gorevlerini yerine getirmenin
mutluluk ve basarili olma {izerindeki etkisini sinayip dogrulamayir amaglamaktadir. Bu
calismada, 146 ergen ile yillar boyunca alt1 farkli zaman noktasinda dlgtimler elde edilmistir.
Sonuglar, ergenlik doneminde gelisimsel gorevlerin tamamlanmasimin  mutlulugun

deneyimlenmesini sagladigi ortaya ¢ikmustir.

Demir vd. (2007) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alisma, yakin arkadasliklar ile
mutluluk arasindaki iliskiyi arastirmayi hedeflemistir. Bu ama¢ dogrultusunda, Midwestern
Universitesi'nden 280 katilimcinin verileri toplanmis ve analiz edilmistir. Elde edilen bulgular,
en yakin arkadaglik ile mutluluk arasinda olumlu bir iligkinin var oldugunu gostermistir. Ayrica,
kadinlarin arkadasliginin  mutlulugu erkeklerin arkadasligindan daha fazla etkiledigi

bulunmustur.
Oz Sefkat

Insanlar yasamlar1 boyunca birgok duygusal aciya maruz kalabilmektedir. Hayatin dogal
akist icinde ac1 kagmilmazdir fakat bu aciya direng gosterip bu durumu bir 1stirap haline
dontistiirmek tercihe baghdir. Bir¢ok birey, duygusal aciy1 hos gorebilme, bu aciy1 yasamaya
istek gosterme ve en nihayetinde bu aciyla dost olma gibi saglikli bas etme yontemlerine
uzaktir. Bireylerin hayatinda isler tepetaklak oldugunda bu duruma verilen tepkilerin basinda
genelde aci veren duygudan kagmak yer alir. Oysa acidan kagmak acinin igine saplanip

kalmanin en kestirme yoludur ¢linkii neye direng gosterilirse o varligini siirdiirmeye devam
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edecektir. Fakat yasanilan sikintili durumlarla yeni ve daha saglikli bir sekilde bas etmeyi
o6grenmemiz miimkiindiir. Bireyler kendi acilartyla miicadele i¢ine girmek yerine bu aciya
taniklik ederek sevgi ve anlayisla yaklasabilirler (Germer, 2021). iste 6z sefkat kavrami bu

bakis agis1 lizerine ortaya atilmis bir kavramdir.

Oz sefkat kavram1 2500 yillik bir kavramdir ve Tiirkgeye farkli sekillerde cevrilmistir.
Bunlar, “6z-anlayis” (Deniz vd., 2008) “6z-duyarlik” (Akin vd, 2007; Oveg, 2007) ve “6z-
sefkat” (Andig, 2013; Bayramoglu, 2011) seklindedir. Oz-sefkat kavramini tam anlayabilmek
icin Oncelikle “sefkat” kavramimin anlaminm1 bilmek yararli olacaktir. Sefkat genellikle bir
kisinin acisini1 paylasmak, sefkatli olmak ise aci ¢eken bireye kars1 bir duygu gelisimini ifade
etmektedir (Germer, 2021). Sefkat temelli terapinin kurucusu terapist Paul Gilbert sefkati,
kendimizden diger insanlara aktardigimiz sefkat, baskalarindan bize aktarilan sefkat ve 6z
sefkat olarak iige ayirmustir. Oz sefkat; bireyin kendi acilarma kars1 nazik, agik ve duyarl
olmasidir. Oz sefkat sayesinde bireyler yaptiklar hatalar karsisinda kendilerine kars1 affedici
olduklar1 gibi, zayifliklar1 ve basarisizliklarina karsi ise yargilayici olmazlar. Bundan dolay1
kisi yasadig1 sikintilarin insan olmanin bir parcast oldugunu kavrar ve i¢inde bulundugu ani
yargilamadan, oldugu gibi kabul eder (Neff, 2003b). Yasadigimiz acilar ve zorluklar karsisinda
bir baskasina sundugumuz duygusal destegi kendimizden esirgememektir. Bu baglamda 6z

sefkat bireyin kendisine sundugu 6z bakim olarak goriilebilir (Germer, 2021).

Neff (2003b), 6z sefkatin birbirini karsilikli olarak etkileyen ve motive eden iig¢
bilesenden olustugunu onermektedir: 6z sefkat, ortak insanlik ve farkindalik. Oz sefkat,
kendimize kars1 yargilamadan anlayish bir tutum sergilemek ve saglikli davranis
degisikliklerini tesvik etmek anlamina gelir. Bu, kendimizi potansiyel zararlardan korumak
anlamina gelmez, ¢ilinkii bu bizi daha korkak ve sikintili hale getirebilir. Bunun yerine, hatalari
ve aciy1 elestirel olmadan kabul etmek anlamina gelir (Neff, 2003b). Ortak insanlik, hayatin
zevklerini ve sikintilarin1 deneyimlerken, diger insanlarin da benzer deneyimler yasadigini
anlayabilmektir. Ornegin, biri basarisizlikla karsilastiginda, kendini elestirmek yerine
basarisizligin hayatin bir gerce8i oldugunu ve herkesin zaman zaman basarisizlikla
yiizlesebilecegini igsellestirmek anlamina gelir. Bu yaklagim ayn1 zamanda asir1 6zdeslesmeyi
onler, kisinin kendi duygusal tepkilerine fazla takilip abartmasimi engeller. Son olarak,
farkindalik, duygularin birey tarafindan kabul edilip tasinmadan, anlik farkindalik durumunda
dengeli bir sekilde karsilanmasidir. Bu durumda, diistinceler ve duygular objektif bir gézlemci

gibi izlenirken, asir1 baglantiya kapilmadan bir iliski kurulmasina olanak tanir (Neff, 2003b).

Oz sefkat ve farkindalik birbirleriyle yakindan iliskilidir. Farkindalik egzersizleri nihai

sonucu 0z sefkate ¢ikar. Yapilan 8 haftalik farkindalik temelli stres azaltma egitimi programina
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katilmis olan psikoterapistlerin yaptigir bir arastirmada egitimden gecen kisilerin 6z sefkat
duygusunda 6nemli bir artis gézlemlenmistir. (Germer, 2021). Tarihsel olarak, Budizm, 6z-
sefkatin koklerinin farkindaligin g¢aligmalarinin uygulanmasina ve gelistirilmesine baglar
(Sangharakshita, 2004) Farkindalik, duygusal deneyimlerin farkindaligini artirarak ve kabul
ederek, duygusal diizenlemeyi destekleyebilir. Bu, duygularla daha dengeli bir etkilesim
saglama yetenegini gelistirebilir (Hayes & Feldman, 2004). Neffin (2003b) 6z sefkat
kavraminda, farkindalik diger iki temel bilesen olan 6z sefkat ve ortak insanlik bilesenlerinin
ortaya ¢ikmasi i¢in dnemlidir. Bununla birlikte farkindalik, 6z sefkat pratigi sonucunda ortaya
cikabilecek bir bilesen olarak degil, farkindalik pratiginin bir sonucu olarak goriilebilir.
Germer’e gore (2021), farkindalik isler kotiiye gittiginde kendimize yonelmemizi saglayan bir
bilinglilik halidir ve gereksiz acilardan kaginmamizi saglayan bir yasam tarzini ifade eder.
Farkindalik kisiye anin i¢inde olma 6zelligini sunar, bagimsizlik duygusunu harekete gegirip
farkl bir bakis acis1 saglar, kisinin iligkilere olan bagliligini artirir ve baglanti kurma yetenegini
gelistirir, Hayatta ilerlerken onyargisiz bir sekilde akisa katilmamizi saglar. Farkindalik aciy1
deneyimlemeye yonlendirirken, 6z sefkat ise bu aciyla yiizlesirken kendimize sevgiyle
yaklagmamizi 6nerir. Bu sekilde, farkindalik ve 6z sefkat birbirini tamamlayan kavramlardir ve

i¢csel denge, kabul ve sevgi sunarlar.
Oz Sefkatin Boyutlari

Neff (2003b) 6z sefkati: Oz sevecenlik (self-kindness), paylasimlarin bilincinde olma
(common-humanity) ve bilingli farkindalik (mindfulness) olmak iizere ii¢ bilesen ile

tanilanmaktadir.

Oz Sevecenlik. Oz sevecenlik, bireyin kendisini yargilamaktan cok, kendisine karst
sevecen ve nezaketle yaklasmasimi ve kendisini desteklemesini igerir. Oz sevecenlik, bireyin
kusursuz olamama durumunu fark etmesini, kendisini basarisizliklari, yetersizlikleri ve
eksikleri ile kabul edebilmesini saglayabilme durumudur. Oz-sefkatli bireyler olumsuz yasam
deneyimleri karsisinda kendisine sert ve yikici elestirilerde bulunmazlar, kendilerini

sakinlestirebilmek i¢in olumlu i¢sel mekanizmalara bagvururlar (Akt. Giir, 2021).

Ortak Paydasim- Paylasimlarin Bilincinde Olma. Oz sefkatin ikinci bileseni,
kisilerin yasadig1 tecriibelerin sadece o bireye 6zgii olmadigini, zorlugu fark etmeksizin
yasanan her tecriibenin insanligin olagan bir unsuru oldugunu anlatmaktadir. Insanlar ac1 bir
olayla karsilastiklarinda genellikle bu acinin esi benzeri olmadigina ve yalniz olduklarina
inanirlar. Aslinda olan, herkesin benzer tecriibelere sahip olabildigidir. Bireylerin yasadiklar
ac1 karsisinda hissettikleri bu yalnizlik duygusunun azalmasi ve problemle bas edebileceklerini

diisiinmeleri bunu fark etmelerinden gegmektedir (Cetinkaya, 2022).
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Bilin¢li Farkindalik. Temelini Dogu felsefesinden alan bilingli farkindalik, bireyin
dikkatini icinde bulundugu ana, nefesine, bedenine birakarak, duygularinin ve diisiincelerinin
zihinsel akisina karismadan, onlar1 yargilamadan kabul eden bir pratik olarak tanimlanmaktadir
(Akt. Giir, 2021). Bilingli farkindaliga sahip 6z-sefkati yiiksek olan kisiler, olumsuz yasam
deneyimlerinden kaginmak yerine onlar1 oldugu gibi kabul eden ve bu duygularini farkinda
olarak yasayan kisilerdir. Kendilerine aci, sikint1 ve iiziintii veren duygulart degistirmeye,
bastirmaya ve yok saymaya calismazlar. Her duyguyu kendi akisi i¢inde kabul ederler. Bu
bireyler siirekli sorunlara odaklanmaktansa bulunduklarinin anin tadin1 ¢ikarmaya 6zen

gosterirler (Neff, 2003b).

Oz sefkat, kisinin kendisine acimasi olarak da diisiiniilmemelidir. Ciinkii bireyin
kendine acimasi, kisinin acisinin i¢inde bogulmasina, yasadigi aciyi ise tekellestirmesine neden
olur. Boyle bir kisi diger insanlarin ayni sorunlarla karsilagsmis olma ihtimalini hatirlamaz ve
hissettigi duygusal sanciy1r abartma yanilgisina diiser. Bu yanilgi ile beraber etrafindaki
insanlardan kopmaya baslar. Oysa tiim bunlarin aksine; elde edilen sonuglar, 6z sefkatin bireyin
kendisiyle ve digerleriyle ilgili tecriibelerini anlayis ve hosgoriiyle yaklasmasini kolaylastiran

bir 6zellik oldugunu gostermektedir (Neff, 2003b).
Oz Sefkati Aciklayan Kuram ve Yaklagimlar

Oz Sefkat ve Psikanalitik Kuram. Freud'un psikanalitik kuramina gore, zihnin yapisin
1d, ego ve siiperego olmak iizere {i¢ ana unsur olusturur. Ego, bireyin bilingli bir sekilde
gerceklige dayali diistinme, karar verme ve eylem yapma yetenegini temsil eder (Wong, 2021).
Kirkpatrick (2005) tarafindan yapilan bir ¢aligmaya gore, ¢cocuk "ben ve ben degil" duygularini
anlamaya basladiginda, 6z sefkat duygusu da gelismeye baslar. Bu duygu, cocugun kendi iginde
bir bilesen olarak ortaya ¢ikar. Bu sayede cocuk, kendine 6zgii bir perspektif olusturabilme

yetenegiyle insanliginin farkina varir ve olusur.

Oz-sefkat ile farkindalik arasinda siki bir baglant: bulunmaktadir. Ciinkii 6z sefkat,
bireyin kendisiyle ilgili hassas ve anlayish olmanin yan1 sira toplumun 6nemli ve degerli bir
unsuru oldugunu igsellestirmesini saglar. Oz-sefkat, benzerliklere odaklanarak diger insanlara
anlayisla yaklasmay1 ve kendimize de anlayis gostermeyi saglar. Bu, bireyin kendini izole

etmeden saglikli iligkiler kurmasina yardimer olur.

Oz Sefkat ve Biligsel Davramis¢1 Kuram. Robins (2002) tarafindan yapilan bir
calismaya gore, 0z sefkat kavraminin Ozellikle farkindalik alt boyutuyla iligkili oldugu
gozlemlenmistir. Diyalektik Davranig Terapisi (DDT) gibi terapi yontemlerinde, bireylerin
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nesnel bir perspektif gelistirmeleri ve kabullenme siirecini kolaylastirmalari hedeflenir.
Bireyler, hayatlarini daha iyi héle getirme amaciyla ¢evrelerini ve davranislarini degistirmeye
calisirken, ayni zamanda ge¢mis deneyimleri ve mevcut durumu kabullenmeye yonelik caba
sarf ederler. DDT, bireylere kendi iglerinde sefkatle yaklagsmayi Ogreterek, kabullenme ile
degisim arasinda denge saglama konusunda destek olur (Kirkpatrick, 2005).

Son doénemin 6ne ¢ikan biligsel davranisci terapisi olan Kabul ve Kararlilik Terapisi),
0z-sefkat kavraminin unsurlariyla yakindan iliskilidir. Terapinin temel ilkelerinden biri olan
"ac1, onu kontrol etmeye yonelik herhangi bir miidahaleyle alevlenen, insan varolusunun
kacimilmaz bir parcasidir" ilkesi ve herkesin aci ¢ekebilecegi diisiincesi, 6z-sefkatin ortak
insanlik deneyimiyle benzerlik gosterdigini ifade etmektedir. Kabul ve Kararlilik Terapisi,
bireylere acity1r kabullenme ve onunla uyum saglama becerisi kazandirarak o6z-sefkati
desteklemektedir. Bu terapi, bireylerin i¢sel deneyimlerine anlayisla yaklagmalarini ve

kendilerine sefkatle davranmalarini tesvik etmektedir (Akt. Das¢1, 2022).

Oz Sefkat ve Hiimanistik Kuram. Birey merkezli terapinin birincil hedefi, bireyleri
kendi i¢lerinde daha az elestirel olmaya tesvik etmek, kendi kendilerine yiiksek farkindalik
kazandirmak ve kendilerini tam anlamiyla kabul eden ve 6zgiirce ifade edebilen bireyler haline
getirmektir (Neff, 2003Db).

Gestalt terapisine gore, bireyin hayatinda dengeye ulagmasi, an1 yasayabilmesi, kendi
gereksinimlerini ve arzularini fark ederek onlarin hayatindaki yerini kesfetmesiyle gergeklesir.
Farkindalikla birlikte kendi ihtiyaglarini fark eden bir birey, bu gereksinimlere gore sekil-zemin
iliskisinde odak noktasmi esnetebilir. Ihtiyac duyulan sey sekillenerek ortaya cikar ve
gereksinim karsilandiktan sonra zeminde yerini bulur. Bu siireg, bireyin i¢sel denge ve biitiinliik

kazanmasina yardime1 olur (Voltan-Acar, 2019).

Bireysel terapi, sorunlarin temel nedenlerini anlama ve olumlu bir tutum gelistirme
siirecini igerir. Oz-sefkat, insancil yaklasim gibi, bireyin tiim olumlu ve olumsuz ydnleriyle
kendini yargilamadan kabul etmesini ve anlayis géstermesini, sorunlarin kdkenlerinin farkinda
olup yapict bir tavir sergilemesini vurgular. Bu sekilde, 6z-sefkat terapisi, sorunlarin temel

kaynaklarimi kesfederek pozitif bir yaklasim benimsemeyi amaglayan bir siirectir.

Oz Sefkat ve Tliskisel Kuram. Empati, iliskisel yaklasima gére, bireyin kendi duygusal,
biligsel ve deneyimsel siireclerinin farkina varmasi ve bu siirecleri anlayarak baska bir bireyle
iletisim kurabilmesidir. Empati, bireyin kendi i¢ diinyasini kesfetmesi ve bu kesiflerini diger
insanlarin igsel deneyimleriyle baglant1 kurarak paylasmasi anlamina gelir. Bu sekilde, empati

bireyin farkli bir benlik olusturmasina ve bu benligin sinirlarin1 korumasma yardimci olur

(Freedberg, 2007).
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Hayatta karsilasilan zorluklar ve duygusal sikintilarla basa ¢ikmanin ve bu durumlara
dayanikliligin en temel unsurlar1 "kendi kendine empati" ve "baskalarina yonelik empati" olarak
belirtilmektedir. Bu iki kavramin, bireyin kendiyle ve gevresiyle olan bagm siirekli hale
getirecegi ve merhamet duygusunu ortaya c¢ikaracagi diisiiniilmektedir (Jordan, 2004). Bu
kavramlarin, bireyin kendi i¢ diinyasin1 anlama ve kabul etme becerisiyle birlikte, baskalarinin
duygusal deneyimlerini anlayigla karsilamayi1 ve desteklemeyi icerdigi sdylenebilir. Bu sekilde,
kendi kendimize ve baskalarina empati gostererek daha saglikli bir zihinsel durum elde edebilir
ve hayatin zorluklariyla daha etkili bir sekilde basa cikabiliriz. Ozetle; kisinin utandig
durumlarla karsilastiginda, kendine hilkmetmemesi, kendine karsi anlayisli olmasi ve diger
insanlarla bir arada gelerek insan olmanin beraberinde getirdigi deneyimlerle empati

kurabilmesi gibi nitelikler, 6z sefkatin 6zellikleriyle uyumlu goriilmektedir (Neff, 2003b)
Oz Sefkat ile Ilgili Yapilan Calismalar

Oz sefkat kavramini alanyazinda ilk kavramsallastiran Kristin Neff’tir. Neff {iniversite
Ogrencileri ile iki asamali bir arastirma yapmaistir. Bu arastirma da 6z-sefkatin, benlik saygisini
tehdit eden bir durum ile karsilastiginda kaygiya karst giiglii bir panzehir gérevinde oldugu
ortaya konulmustur. Ayrica yapilan bu ¢alismasinin diger asamasinda ise 6z-sefkatin, psikolojik

iyilik hali ve kendilik kavramlari ile anlamli bir iliskisinin oldugu goriilmistiir (Neff vd.,2007).

Yine Kristinn Neff vd. (2007) tarafindan iliskisel tasarim kullanilarak bir arastirma
yapilmigtir. Toplam 177 lisans Ogrenciyle yaptigi bu arastirmasinda 6z-sefkat, mutluluk,
tyimserlik, olumlu duygulanim, kisisel inisiyatif, merak ve kesif, uyumluluk, vicdanli olma ve
disa doniikliik gibi degiskenlerle pozitif yonde bir iliskiye sahipken, olumsuz duygulanim ve

nevrotiklik ile negatif yonde bir iligkiye sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.

Kristinn Neff’in ¢esitli 6rneklemlerden olusan diger arastirmalarinda ise 6z-sefkatin
duygu odakli basa ¢ikma stratejileri, merhamet, empatik ilgi, perspektif alma, fedakarlik,
affetme, saglikli romantik iligki, benlik saygisi ve baglanma tarzinda olumlu yonde iliskisi
oldugu ortaya konmustur. Ayn1 zamana beden tatminsizligi, beden utanci, kosullu 6z deger,
kag¢inma odakli basa ¢ikma stratejileri, sosyal karsilastirma, toplumda 6z biling, 6z-ruminasyon,
otke ve biligsel kapanma ihtiyaci ile olumsuz yonde iligkisi oldugu ortaya konmustur (Gir,

2021).

Deniz vd. (2008) tarafindan 6z sefkat dlgegini Tiirkge ’ye uyarlamak amaciyla 341
{iniversite dgrencisinden olusan arastirmada gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar yapilmistir. Oz-

sefkatin yasam doyumu ve pozitif duygu arasinda olumlu, negatif duygu arasinda olumsuz
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yonde bir iliski oldugu ortaya konmustur. Sonuglar Oz Anlayis Olgegi (OZAN) nin gegerli ve

giivenilir bir 6lgme arac1 oldugunu gdstermektedir.

Oveg (2007) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 ¢alismasinda 6z sefkatin &z biling
ile depresyon, anksiyete ve stres ile iligkisini arastirmistir. Arastirma sonucunda 6z sefkatin 6z-
bilinci, depresyonu, stresi ve anksiyeteyi yordadigi ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda cinsiyet

degiskeni ile 6z sefkat ve 6z biling arasinda anlamli iliskiler bulunmustur.

Sarikaya (2019) tarafindan 403 lise Ogrencisi ile yapilan calismada ergenlerin
kisileraras1 problem ¢6zme biligsel esneklik ve 6z-sefkat durumlar1 incelenmistir. Arastirma
sonucunda ergenlerin 6z sefkatleri ile kisilerarasi problem ¢6zmenin probleme olumsuz
yaklasim, kendine giivensizlik ve sorumluluk almama alt boyutlar1 arasinda anlamli ve negatif

yonde bir iliski bulunmustur.

Tel ve Sar1 (2016) yiiriittiikleri ¢aligma, {iniversite dgrencilerinde sefkat duygusuyla
yasam tatmini arasindaki iliskiyi aragtirmak amaciyla gerceklestirilmistir. Bu aragtirmaya gore,
bireylerin 6z sefkat diizeyi ve yasam tatmini ortalama diizeyde bulunmustur. Ayrica, 6z sefkat
ile yasam tatmini arasinda olumlu bir iliski oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet ve farkindalik alt
boyutlarina gore yapilan karsilastirmalarda ise, erkek Ogrencilerde kiz 6grencilere kiyasla

anlamli derecede daha yiiksek bir 6z sefkat diizeyi ve yasam tatmini bulgularina ulasilmistir.

Pommier (2010), bir anket 6rnekleminde yer alan 439 lisans 6grencisi lizerinde yaptigi
calismada, 0z sefkat ve baskalarina sefkat Slgiimii tlizerindeki puanlarin iliskisiz oldugunu
bulmustur. Iki yapisal olarak ayn1 teorik yapiya ve temel tanima sahip olmalarina ragmen, bir
anket oOzellikle kendine karsi sefkat konusunu sorarken digeri baskalarina karsi sefkati
sorgulamaktadir. Teorik olarak, bagkalarina sefkatli olanlar kendilerine karsi aym sefkatli
tutumu paylasmayabilirler. Ornegin, kendine kars1 olan sefkat eksikligi, elestirel ve yargilayici
bir i¢ ses olarak kendini gdsterebilir. Ayni kisi, baskalarina karsi cok nazik ve sefkatli bir sekilde
davranabilir, diger kisinin ihtiyaclarint 6n planda tutarken kendi duygusal yasamini ve

thtiyaglarini ihmal edebilir.

Bu hipotezi destekleyen sekilde, Neff vd., (2008) yaptiklar1 ¢calismada, yiiksek diizeyde
0z sefkate sahip bireylerin kendilerine ve digerlerine karsi esit derecede nazik olduklarim
belirlemistir. Pommier'in (2010) calismasi, yiiksek diizeyde 6z sefkate sahip bireylerin
kendilerine ve digerlerine karsi esit derecede nazik olduklarini, 6z sefkati eksik olan bireylerin

ise diger insanlara kars1 yiiksek diizeyde sefkat gosterdiklerini bulmustur.
Bilissel Esneklik

Bilissel esneklik, bireylerin karsilastiklar: herhangi bir durumda muhtemel se¢eneklerin
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bilincinde olabilmesi, esnek diisiinme konusunda kararli ve istekli olabilmesi ve yeni duruma
adapte olabilmesi, esnek olabildigi durumlarda da kendini yetkin hissedebilmesidir (Martin &
Rubin, 1995). Martin ve Anderson (1998) bilissel esnekligin ii¢ temel 6geyi icerdigini
belirtmektedir. Bunlar; bireyin alternatif yollarin ve segeneklerin farkinda olmasi, esnek olmaya
ve durumlara uyum saglamaya istekli olmasi ve 6z-yeterlik ya da esnek olma yetenegine sahip

oldugu inancidir (Akt. Asic1 & ikiz, 2015).

Ote yandan, yetkin bireyler fikirlerinde esnektirler dolayisiyla olaylara ve insanlara kars1
degisimi reddetmeyen, acik fikirli, ¢ogunlugun fikrine degil her fikre saygi duyan bir
perspektiften bakarlar. Bu bireyler sabit ve kaliplasmis genellemelerden, kurallara siki sikiya
bagli kalmaktan uzaktirlar. Ciinkii bu tarz diisiinceler mutlu hissetmenin 6niinde bir engel
olustururlar. Biligsel siireclerin esnek olmasi hos olmayan duygularin daha disiik diizeyde

hissedilmesine olanak saglar (Corey, 2008).

Algillama ve bellek siiregleri programlamanin ve hareketlerin uyumlulugunun
koordinasyonunu igerir. Biligsel esneklik ise, planlama, diizenleme ve problemleri ¢ézme
becerilerinin daha erken yaslarda gelismeye basladigi, Ozgiin ve farkli bir yetenektir.

(Giiler,2009).

Bilislere odaklanma yaklagiminin temelleri Yunan filozof Epiktetos'a kadar uzanir.
Epiktetos, yasadigimiz olaylarin bizi iizmedigini, aslinda onlara yiikledigimiz anlamlarin
duygusal tepkilerimizi belirledigini vurgular. Bu fikir, psikoterapide bilissel siireclere
odaklanmanin ~ Onemini  vurgulayarak, zihinsel degerlendirmelerimizin  duygusal
deneyimlerimizi nasil etkiledigini anlamamiza yardimci olur (Tiirkcapar, 2018) Nitekim
Biligsel terapinin kurucusu olan Beck’in, ortaya koydugu modelin temasi bu fikre dayanir. Beck
(1976), inanglarin, bireyin duygusal deneyimleri ve davranislar: lizerinde belirleyici bir etkiye
sahip oldugunu vurgulamaktadir. Biligsel yaklagimlar, bireylerin uyum sorunlarinin temelinde
esnek olmayan biligsel yapilarinin etkili oldugunu o6ne siirer. Bu nedenle, biligsel terapide
daniganlara kazandirilacak en 6nemli faydalardan birinin biligsel esnekligin gelistirilmesi
oldugu ifade edilmektedir (Canas vd., 2003; Sapmaz & Dogan 2013) Biligsel katilik
psikopatolojinin beslendigi bir faktdr olarak ortaya cikar, ancak ruh saglig: bilissel esneklikle
iliskilidir. Iste bu zithk, bilissel katihgm psikopatolojiyle baglantili oldugunu ve bilissel

esnekligin ise ruh saglig1 i¢in 6nemli oldugunu vurgular.

Dennis ve Vander-Wal (2010) tarafindan yapilan arastirmada, bilissel esneklik,
karsilasilan zor durumlari daha ydnetilebilir sekilde algilamayi, hayat deneyimleri ve insan
davraniglar1 adina gesitli alternatif agiklamalar yapabilmeyi ve gii¢ durumlar karsisinda cesitli

coziimler bulmay: ifade eder. Bu baglamda, bilissel esneklige sahip bireyler, zor yasam
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deneyimlerine uyum saglama konusunda daha basaril1 tepkiler verebilirken, bilissel esneklige

sahip olmayan bireyler ise daha fazla patolojik tepkilere egilimlidir.

Bilissel esneklik, arastirmalarin gdsterdigi lizere ¢esitli alanlarda 6nemli bir rol oynar.
Travma sonrasi stres bozuklugu (Ben-Zion vd., 2018), problem odakli basa ¢ikma becerileri
(Johnson, 2016), depresyon ve anksiyete (Yu vd., 2020), 6z yeterlik (Esen vd., 2017), obsesif-
kompulsif bozukluk (Francazio & Flessner, 2015) ve akilci olmayan inanglarla birlikte
psikolojik semptomlar (Giindiiz, 2013) gibi cesitli faktorlerle iligkilendirilmistir. Biligsel
esnekligin bu alanlardaki etkilesimleri ve iligkileri, bireylerin zihinsel esnekliklerini

gelistirmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Bireyin biligsel esnekligi, olumlu sonuglar elde edebilecegine olan inanciyla birlikte,
esnek davranma arzusunu igerir (Martin & Anderson, 1998). Dolayisiyla biligsel esnekligi olan
bireyler, potansiyellerinin farkindadirlar ve davranislarinin basariyla sonuglanacagina dair
inanglar1 tamdir. Bu da biligsel esnekligin 6z yeterlilik ile iligkili bir kavram oldugunu gosterir.
Oz yeterlik, bilissel esnekligin énemli bir pargasidir, ¢iinkii bir kisi herhangi bir durumda farkli
davranig segeneklerine sahip olsa bile ve esnek olup istenilen davranisi sergileyebilmesi igin
kendi i¢inde bir 6z giivene sahip olmas1 gerekmektedir. Bu, bireyin kendi yeteneklerine ve

basarilarina olan inancimi gerektirir (Altunkol, 2011).

Bilissel esneklik, degisen taleplere veya onceliklere uyum saglayabilme, aniden ortaya
cikan firsatlar1 degerlendirebilme, beklenmedik sorunlari asabilme veya yeni bilgi elde
edildiginde hatalar1 kabul edebilme yetenegini de igerir. Diyelim ki A planini yapan bir bireyin
karsisina ¢ok daha iyi bir firsat igeren B yolu ¢ikti. Bilissel esnekligi yiiksek olan biri karsisina
c¢ikan bu tarz firsatlar1 degerlendirebilme yetenegine sahiptir. Bu baglamda bilissel esneklik,
yaraticilik, gorev degistirme ve set degistirme arasinda biiyiik 6l¢iide ortiisme bulunur. Biligsel

esneklik, kat1 tutumun tam tersidir (Diamond, 2014).
Bilissel Esnekligi Aciklayan Kuram ve Yaklagimlar

Bilissel Davramisi Kuram ve Biligsel Esneklik. Biligsel davranis¢i yaklagim, insanlarin
diger hayvanlardan farkli bir sekilde ¢cevresel uyaranlari islemekte olduklarini belirtir. Otomatik
diisiinceler, insan zihninin erisilebilir ve incelenebilir boliimiinde yer alan ve dogal olarak
ortaya c¢ikan, genelleyici yargilarn ifade eder. Bu diisiinceler, zihinsel olarak degisebilen ve
uyarlanabilen dinamik bir yapiya sahiptir (Dogan,2001). Yani insanlar, ¢evreleriyle etkilesim
halindeyken otomatik olarak ortaya ¢ikan ve genellikle hizli ve genelleme egilimli olan
diisiinceleri deneyimlerler. Bu disilinceler, zihinsel siireglerimizde degisebilir ve uyum

saglayabilir.
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Beck (2005), negatif diisiince sistemlerinin gergeklik algisindan uzaklasmanin nedeni
oldugunu iddia etmistir. Bu goriise gore, bireyin sorunlari, zihinsel degerlendirme tarzindan
kaynaklanir. Psikolojik sorunlari olan kisiler biligsel esneklik becerisi olmayan, diisiince yapisi
sinirlt ve zihinsel ¢arpitmalar1 olan kisilerdir (Tiirk¢apar, 2015). Baska bir ifadeyle, Beck'in
modeline gore, kisiler psikopatolojik sorunlar yasamalarina neden olan temel inanglar, ara
inanclar ve otomatik diisiincelerdeki yanlis 6grenmeler ve biligsel hatalarla karsilasabilirler
(Giindiiz & Gilindogmus, 2019). Bu durumda, bireylerin sosyal hayatta problemlerle
karsilagsmas1 onlar1 daha sert, i¢ine kapanik bir kisilik tutumu sergilemesine neden olur. Bireyin
sert ve olumsuz biligssel hatalarina yonelik farkindalik olusturmak ve bu diisiincelerini

esnetmek, alternatifler yaratmak, saglikli bir kisilik i¢in 6nemlidir (Sungur, 2003).

Akiler Duygusal Davrams¢r Kuram ve Bilissel Esneklik. Albert Ellis (1974)
tarafindan gelistirilen akilct duygusal davranis modeline gore, insanlar diisiinceleri, duygulari
ve davraniglar1 arasinda karsilikli bir etkilesim icindedir. Bu teoriye gore, insanlar mantikli
diisiinme yetenegine sahipken, bazen mantiksiz diisiinceler icinde de bulunabilirler. Bu durum,
insanlarin hata yapma olasiligin1 artirarak, insan dogasindan kaynaklanan bir egilimi ortaya
koyar. Bu baglamda kati diisiince sistemleri bireyin ruh sagligin1 olumsuz etkiler ve uyumunu
zorlagtirir. Bu kuram, saglikli bir psikoloji i¢in inanglarin esnek olmasi gerektigini vurgular.
Bireyin rasyonel olmayan diisiincelerini azaltmak ve dis diinyayla uyum saglamak i¢in bilissel

esnekligin onemli oldugunu belirtir (Altunkol, 2011; Girgin, 2022).

ADDT'nin temel amaci, insanlara 6zgii yanilgilara maruz kalabileceklerini bilerek
kendilerini kabul etmelerine yardimcr olmaktir. Bu yaklagim, insanlar1 sadece kusursuzluk
arayisina yonlendirmek yerine, hatalarin da dogal bir pargasi oldugunu anlamalarini saglamay1
hedefler (Corey, 2008). Sonug olarak ADDT'nin temel amaci olan insanlara 6zgii yanilgilara
maruz kalma ve kendini kabul etme konusunda biligsel esneklikle agiklanabilir. Bilissel
esneklik, insanlarin esnek diisiinme becerilerini kullanmasi saglar ve ADDT nin amacina uygun

olarak hatalariyla yiizlesebilmeyi ve bu hatalardan 6grenerek biiylimeyi saglar.

Bandura’min Sosyal Bilissel Kuramm ve Bilissel Esneklik. Bandura, insan
davraniglarinin diisiinceler, eylemler ve digsal faktorler arasindaki karsilikli etkilesim ve bu
etkilesimlerin geri doniisiimlii dogasiyla agiklanabilecegini ileri siirerek 6grenmeyi sosyal bir
perspektiften tanimlayan bir yaklagim gelistirmistir. Bandura'nin kuramina gore, insanlar sosyal
etkenlerin etkisiyle davranislarin1 sekillendirirler. Bu, diger insanlar1 gbzlemleyerek, onlarin
davramglarini taklit ederek ve ilgi duyduklari konulara odaklanarak gerceklesir. Insanlar,
cevrelerindeki rol modellerinin etkisiyle davraniglarii sekillendirir ve kendi deneyimleriyle

birlestirir (Bacanli, 2006).
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Oz yeterlik, bireyin kendi yeteneklerine ve basarisina olan inancini ifade eder. Bu inang,
zorlu durumlarla basa ¢ikma ve farkli kosullara uyum saglama becerisine sahip olmayi igerir.
Benzer sekilde, biligsel esneklik de bireylerin ¢esitli durumlara adapte olabilme ve sorunlari
¢dzebilme yetenegini vurgular. Oz yeterlik ve bilissel esneklik arasinda benzerlikler
bulunmaktadir, ¢iinkii her ikisi de bireylerin degisen sartlara uyum saglayabilme ve zorluklari
asabilme becerisini yansitir (Yazgan, 2019). Bandura’nin (1977) teorisine gore, kendi
hayatlarin1 kontrol etme becerisine sahip, amag¢ odakli diisiinen ve planlarinda esneklik
gosterebilen bireyler, yeteneklerine olan inanglarinda yiiksek beklentilere sahiptir. Bu kavram,
bireyin g¢evresiyle olan iliskilerinin besledigi, farkindalik, diisiince ve zihinsel siireglerde
kendini gosteren bir kavramdir (DiTomasso vd., 2002). Yiiksek biligsel esneklige sahip

bireylerin de yeteneklerine olan beklentilerinin yliksek oldugu sdylenebilir.
Bilissel Esneklik ile ilgili Yapilan Calismalar

Yurt diginda bilissel esneklik ile ilgili bircok calisma mevcuttur bu ¢alismalara Martin
ve Rubin (1995) énciiliik etmistir. Bilissel Esneklik Olceginin gelistirilmesiyle baslayan bu

arastirmalar da biligsel esneklik kavrami farkli degiskenlerle incelenmistir.

Altunkol (2011) tarafindan 6grencileriyle yapilan ¢alismada bilissel esnekligin algilanan
stres diizeyi ile olan iliskisi arastirilmistir. Bu ¢alismasina 484 tiniversite 6grencisi katilmistir.
Arastirmanin nihayetinde ise biligsel esneklik diizeyi yliksek olan bireylerin algilana stres
diizeylerinin daha diisiik oldugu saptanmustir. Ozetle; calismaya gore bu iki degiskenin ters

yonlii bir iliskisi vardir.

Celikkaleli (2014) tarafindan lise 6grencileri ile yapilan ¢alismayla Biligssel Esneklik
Olgegi gelistirilmistir. Bu dlgek lise dgrencileri igin olup Tiirkgeye uyarlanmistir. Olgekle ilgili
giivenirlik ve gecerlik caligmalar1 yapilmis 6rneklem acisindan uygun psikometrik degerlere

sahip oldugu ortaya ¢ikmistir.

Cuhadaroglu (2011) tarafindan biligssel esnekligi yordayan bazi degiskenlerin
belirlenmesini amaglanmistir. Aragtirmaya konu olan bazi1 yordayici degiskenler sunlardir;
elestirel diisiinme, sekilsel yaraticilik, stresle basa ¢ikma ve sosyal destektir. Aragtirmanin
orneklemini yetiskinler olusturmus olup arastirma sonucunda yalnizca sekilsel yaraticilik

degiskeninin bilissel esnekligin anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulagilmstir.

Bilgic (2015) ergenler {izerinde yaptig1 arastirmasinda bilissel esnekligi karar verme
stratejilerinin, demografik degiskenlerin baglaminda ele almistir. Arastirmanin neticesinde ise
biligsel esnekligi yiiksek bireylerin karar verme diizeyi ile pozitif iligskisi bulundugu ortaya

cikmistir. Ayrica bilissel esneklik ile demografik degiskenlerden cinsiyet ve 68renim seviyesi
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arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamustir. Asic1 ve ikiz (2015) iiniversite dgrencileri ile
yaptig1 arastirmasinda biligsel esnekligin ile mutlulukla olan iligkisini aragtirmistir. Yapilan

aragtirma sonucunda biligsel esnekligin mutluluk diizeyini yordadigi ortaya ¢ikmustir.

Cakir (2022) atama bekleyen 6gretmenlerin bilissel esneklikleri ile algiladiklar1 stres
arasindaki iligskiyi incelemistir. Ayrica, cinsiyet, akademik 6z-yetkinlik ve zaman perspektifleri
gibi faktorlerin bu iliskiyi tahmin etmedeki etkisi de arastirllmigtir. Arastirmanin analiz
sonuclarina gore, algilanan stres ile bilissel esneklik arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.
Ilgili 6gretmenlerin algiladiklar1 stres diizeyi arttikga bilissel esneklik diizeyinde azalma
gozlenmistir. Bunun yami sira, algilanan stresin biligssel esnekligi Ongordiigii ortaya
konulmustur. Yani, atama bekleyen 6gretmenlerin algiladiklar stresin biligsel esnekliklerini

etkiledigi ve diisiik biligsel esnekligin yiiksek stresle iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Bedel ve Ulubey (2015) tarafindan yapilan ¢alisma, ergenlik donemindeki gengler
arasinda olumlu ve etkin basa ¢ikma stratejilerinin kullaniminin biligsel esneklik diizeyleriyle
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular, genc¢lerin olumlu ve etkin basa ¢ikma
stratejilerini daha fazla benimsedikge, biligsel esnekliklerinin de arttigin1 géstermektedir. Bu
durum, pozitif ve etkili basa ¢ikma stratejilerinin bireyin zihinsel esnekligini gelistirmesinin

O6nemini vurgulamaktadir.

Fazeli vd. (2015) tarafindan gergeklestirilen bir ¢aligmada, hafif diizeyde depresyon
bulgularma rastlanan Ahvaz Universitesi dgrencileri iizerinde bilissel davranis terapilerinin
etkisi degerlendirilmistir. Calismanin, 37 6grenciden olusan deney grubu vardir ve deney grubu
olarak secilen 21 dgrenciye 2 aylik toplamda 8 seanslik biligsel davranis terapisi uygulanmistir.
On test ve son test analizlerine dayali veriler, deney grubundaki 6grencilerin bilissel
esnekliklerinde belirgin bir artisin oldugunu ortaya koymustur. Bu artisin, bilissel davranis
terapisinin etkisiyle gergeklestigi ortaya konulmustur. Elde edilen sonuglar, depresyon

belirtileri gosteren bireylerde bilissel esnekligin olumlu yonde etkilendigini gostermektedir.
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Yontemi

Universite dgrencilerinde 6z sefkat, bilissel esneklik ve mutluluk algis1 durumlarimi
incelenmek amaciyla nicel arastirma yontemlerinden betimsel arastirma modeli olan iliskisel
tarama modeli olarak belirlenmistir. Iliskisel tarama modelleri, iki ya da daha ¢ok sayidaki
degisken arasindaki degisimin varligimi ve derecesini O6lgmeyi amacglayan modellerdir

(Creswell, 2012).
Evren-Orneklem

Aragtirmanin ¢aligma Orneklemi, 2022-2023 egitim Ogretim yilinda Atatiirk
Universitesinin  farkli fakiiltelerinde farkli simiflarda  6grenim géren 552 iiniversite
ogrencisinden olusmaktadir. Arastirmada 6rneklem belirlenirken seckisiz olmayan 6rnekleme

yontemlerinden uygun 6rnekleme yontemi kullanilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozellikleri

n %

Cinsiyet Kadin 192 34.8

Erkek 360 65.2

Dis hekimligi 30 54
Fakiilte fakiiltesi

Eczacilik fakiiltesi 44 8.0

Hukuk fakiiltesi 16 2.9

Veteriner fakiiltesi 13 2.4

Kazim Karabekir 129 23.4

egitim fakiiltesi

Edebiyat fakiiltesi 100 18.1

[lahiyat fakiiltesi 16 2.9

Giizel sanatlar 9 1.6

fakiiltesi

Iktisadi ve idari 17 3.1

bilimler fakiiltesi

Oltu beseri ve sosyal 7 1.3

bilimler fakiiltesi
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Saglik bilimleri 30 5.4
fakdiltesi
Hemsirelik fakiiltesi 3 .5
Turizm fakiiltesi 6 1.1
Miihendislik 15 2.7
fakdiltesi
Tletisim fakiiltesi 8 1.4
Mimarlik ve tasarim 5
fakdiltesi
Tip fakdiltesi 62 11.2
Spor bilimleri 6 1.1
fakiiltesi
Egitim bilimleri 35 6.3
Enstitiisti

St Hazirlik 25 4.5
Birinci sinif 131 23.7
Ikinci smif 139 25.2
Uctincii sinif 97 17.6
Dérdiincti sinif 52 94
Besinci sinif ve tizeri 108 19.6

Kardes sayis1 Yok 7 1.3
1 99 17.9
2 165 29.9
3 133 24.1
4 ve iistll 148 26.8

Anne Sag 528 95.7
Olii 24 4.3

Baba Sag 505 91.5
Olii 47 8.5

Anne baba Beraber 459 83.2
Ayri 36 6.5
Ebeveynlerimden 57 10.3
biri vefat etti

Anne egitim diizeyi ~ Okuryazar degil 54 9.8
Okuryazar 41 7.4
Tlkokul 207 37.5
Ortaokul 93 16.8
Lise 95 17.2
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Yiiksekokul veya 58 10.5

Universite
Lisansiistii 4 7
Baba egitim diizeyi ~ Okuryazar degil 6 1.1
Okuryazar 16 2.9
Tlkokul 123 223
Ortaokul 101 18.3
Lise 159 28.8
Yiksekokul veya 129 23.4
Universite
Lisansiistii 18 33
Ailenin gelir diizeyi  Diisiik 33 6.0
Orta alt1 65 11.8
Orta 331 60.0
Orta tstii 105 19.0
Yiiksek 18 33

Tablo 1 incelendiginde aragtirmaya alinan {niversite Ogrencilerinin 34.8’i kadin,
%65.2’si1 erkek, %24.8°1 20-29 yasinda, %46°s1 30-39 yasinda, %22.3, 40-49 yasinda, %7.0’si
50-59 yasinda, %5,4°1 dis hekimligi fakiiltesi, %8’1 eczacilik fakiiltesi, %2,9’su hukuk fakiiltesi,
%95.7’s1 annesi hayatta olanlar, %4,3’li annesi vefat edenler, %91.5’1 babas1 hayatta olanlar,
%8.5’1 babas1 vefat edenler, %83.2’yi anne babasi birlikte olanlar, %10.3’l ebeveynlerinden

birini kaybedenler, %6.5’i ebeveynleri bosananlar oldugu saptanmistir.

Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada verilerin toplanma siirecinde Demografik Bilgi Formu, Oz Anlays

Olgegi, Bilissel Esneklik Envanteri ve Oxford Mutluluk Olcegi Kisa Formu kullanilmistir.
Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan olusturulmus olup katilimcilardan cinsiyet, yas, ebeveyn egitim

diizeyi, sosyoekonomik durum degisenleriyle ilgili bilgi edinmek amaglanmistir.
Oz Anlayis Olgegi (OZAN)

Neff’in kisilerin 6z-sefkat diizeyini belirlemek igin gelistirdigi Oz-Anlayis Olgegi (Self-
Compassion Scale) 26 maddeden olusup 6z sevecenlik, 6z elestiri, insanligin ortak deneyimleri,
yalitilmishik, farkindalik ve asir1 6zdeslesme olarak belirtilen 6 alt dlgek icerir. Olgegin
Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .92°tir. Alt olgekler i¢in ise bu degerler .78 ve .81
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arasindadir. Ayrica Olgegin toplam puaninin test-tekrar test giivenirligi .93 olarak
hesaplanmistir (Neff, 2003b). Bu 6l¢egin Tiirk¢e *ye uyarlama ¢aligmasini ise Deniz vd., (2008)
yapmistir. Tiirkgeye uyarlanan Oz Anlayis Olcegi’nde madde korelasyon degeri 30° altinda

maddeler ¢ikarilmistir ve toplam 24 maddelik bir 6lgek ortaya konmustur.

Deniz vd. (2008) tarafindan yapilan c¢alismada, 6z anlayis oOlgeginin Tiirkgeye
uyarlandig1 ve gecerlik gilivenirlik ¢alismasi yapildigr ortaya konmustur. Uyarlama siirecinin
ardindan Olcegin tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir. Yapilan bu ¢aligmada,
madde toplam korelasyonu 0.30’un altinda ¢ikmis 1. ve 22. maddelerin 6lgekten ¢ikarilmis ve
dlgek 24 maddelik bir forma doniistiiriilmiistiir. Olgek uyarlanmasi sonucu test-tekrar test
korelasyon degeri 0.83 ve i¢ tutarlik katsayr degeri 0.89 c¢ikmistir. Bu bulgular, 6l¢egin
tiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeylerini gegerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢gme amacina
hizmet ettigini gostermektedir. Oz anlayis dlgeginin gegerliligini degerlendirmek igin benlik
saygisinin, pozitif duygunun, negatif duygunun ve yasam doyumunun korelasyon katsayilar
incelenmistir ve katsayilar sirasiyla 0.62, 0.41, 0.48 ve 0.45 olarak belirlenmistir. Cronbach

alfa gilivenirlik katsayis1 0.67 olarak ¢ikmustur.
Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Dennis ve Wal’un (2010) tiniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyini 6lgmek
icin gelistirdigi Cognitive Flexibility Inventory'den Tiirkgeye uyarlanarak Sapmaz ve Dogan
(2013) tarafindan gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilan Bilissel Esneklik Envanteri 20
maddeden olugmaktadir. 1- Hi¢ Uygun Degil, 2- Uygun Degil, 3- Biraz Uygun, 4- Uygun, 5-
Tamamen Uygun seklinde puanlanan 5°li Likert tipi bir 6lgektir. Olgegin 2,4,7,9, 11 ve 17.
maddeleri tersten kodlanmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan
100'diir. Puanlarin yiiksekligi biligsel esnekligin yiiksekligini gdstermektedir. Olgegin gegerlik
calismalar1 agimlayict ve dogrulayici faktdr analizi teknigiyle yapilmigtir. Olgegin tiim
maddelerine iligkin faktor yiikleri .30 ve iizerinde bulunmustur. Giivenirlik ¢alismalart icin
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 ve test-tekrar-test yontemine basvurulmustur. Olgegin tiimii
icin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .90, test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .75

bulunmustur.
Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-KF)

Bu calismada katilimecilara mutluluk diizeylerini belirlemek icin Hills ve Argyle (2002)
tarafindan gelistirilmis ve Dogan ve Cotok (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis olan 6lgcek
kullanilmustir. Olgegin ig tutarlik katsayisi 0.72 olarak hesaplanmis ve dort hafta arayla yapilan
tekrar test sonucunda elde edilen giivenirlik katsayisi ise 0.77 olarak belirlenmistir. Olgekten
almabilecek en diisiik puan 7, en yiiksek puan ise 35 olarak belirlenmistir. Olgekte yer alan
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sorulara verilen yanitlar i¢in kullanilan segenekler 1 ile 5 arasinda degismektedir. Kesinlikle
katilmiyorum 1°i kesinlikle katiliyorum ise 5°i ifade etmektedir. Olgekte 1. ve 7. sorular ise ters
kodlanan maddelerdir. Dolayisiyla, bu maddelerden diisiik puanlar genel 6l¢ek puaninin pozitif

yonde etkilemesini saglamaktadir.
Siire¢/Uygulama

Bu arastirma icin gerekli olan veriler Atatiirk Universitesi'nde farkli fakiiltelerde
O0grenim goren iniversite O0grencilerinden toplanmistir. Veri toplama araglarinin okullarda
uygulanabilmesi i¢in fakiilte dekanliklarindan gerekli izinler alinmis olup idareye gerekli bilgi
verilmistir. Ardindan iiniversite 6grencilerine bilgilendirilmis onam formlar1 ve 6lgekler ¢evrim
ici bir sekilde ulastirilmistir. Olgeklerden elde edilen veriler analiz edilerek diiniversite

ogrencilerinin mutluluk, 6z sefkat ve biligsel esneklik diizeyleri belirlenmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizinde baglantisiz 6rneklemler i¢in t testi ve Pearson momentler ¢carpimi
korelasyon analizi, Kruskal-Wallis H testi ve Lineer Regresyon analizi uygulanmigtir. Bu
analizler bilgisayarda SPSS 22.00 istatistik paket programlar ile yapilmistir.

Verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucu
Skewness-Kurtosis degerlerinin tiimii istatistiksel olarak kritik deger aralig1 olan -1.96 ile +1.96
araliginda oldugu saptanmistir. Elde edilen bu bulgular verilerin normal dagilima uygun
oldugunu gostermesi sebebiyle verilerin analizinde gruptaki kisi sayilart 30’u asan verilerde

parametrik analizler uygulanmistir.

Gecerlik ve Giivenirlik

Biiytikoztirk vd. (2008) gore giivenirlik, 6l¢iim sonuglarinda rastlantisal hatalarin
olmamasi anlamina gelir. Gegerlik ise bir ¢alismanin hedeflenen Gl¢iimii gergeklestirme
diizeyini gosterir. Bilimsel bir aragtirmanin gecerlik ve giivenirligi yiiksek c¢ikmalidir.
Bu calismada, gecerlik ve giivenirligi saglamak icin veri toplama araci ve yontemleriyle ilgili
onlemler alinmistir. Veri toplama araclarinin giivenirligini artirmak amaciyla, 6nceden
alanyazini taranmistir. Universite dgrencilerinin mutluluk diizeylerini 8lgmek amaciyla Oxford
Mutluluk Olgegi; 6z sefkat diizeylerini 6lgmek icin Oz Anlayis Olgegi ve bilissel esneklik
diizeylerini 6lgmek icin Bilissel Esneklik Envanteri kullanilmigtir. Veri toplama aracinda
gegerliligini saglamak maksadiyla baslangigta alanyazin taramasi gergeklestirilmistir. Daha
sonrasinda secilen 6lceklerin arastirma amacina hizmet edip etmedigi ve 6rneklem adina uygun

olup olmadigi hususlarinda uzman kisilerin goriisleri alinmistir. Veri toplama araglarinin tiim
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kosullarinin saglanmasindan sonra arastirmanin uygulanmaya baglanmistir. Ttim gerekli izinler
alinmig sonra liniversite 0grencilerine anketler hem c¢evrim i¢i hem yiiz yiize ulastirilmistir.
Verilerin toplanmasinin ardindan veri analizleri ve yorumlanmalar1 asamasina geg¢ilmistir. Bu
asamada olas1 tiim hatalar1 en aza indirmek amaciyla analizler amacina uygun
gerceklestirilmistir. Bos birakilmis ve birden ¢ok cevaplanmis maddeler 6l¢ek analizine

cikartlmistir.
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DORDUNCU BOLUM

Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde, toplanan verilerin analizleri sonucu elde edilen bulgular
verilmistir. {lk dnce iiniversite dgrencilerinin 6z sefkat ile bilissel esneklik ve mutluluk puanlari
arasindaki iliskiler incelenmistir. Ikinci olarak 6z sefkat ve bilissel esnekligin mutlulugun
yordayicilari olup olmadigi incelenmistir. Daha sonra tiniversite 6grencilerinin 6z sefkatlerinin,
biligsel esneklik diizeylerinin ve mutluluk diizeylerinin cinsiyet, sinif diizeyi, gelir diizeyi,

kardes sayis1 durumu degiskenlerine gore farklilagip farklilasmadigi incelenmistir.

Mutluluk, bilissel esneklik, 6z sefkat puanlarina iliskin aritmetik ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Mutluluk, Bilissel Esneklik, Oz Sefkat Puanlarina Iligkin Aritmetik Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

n Minimum  Maximum Aritmetik Ss
Ortalama
Oz Anlayis Olgegi 552 32 118 74,41 16,078
Oxford Mutluluk Olgegi 552 8 34 22,34 4,835
Kontrol Boyutu 552 8 35 22,89 5,567
Alternatifler Boyutu 552 18 65 49,24 8,542
Bilissel Esneklik 552 26 100 72,13 12,560

Tablo 2. incelendiginde Oz Anlayis Olgegi puan ortalamasinin 74.41, Oxford Mutluluk
Olgegi puan ortalamasmin 22.34, Kontrol Boyutu puan ortalamasmin 22.89, Alternatifler
Boyutu puan ortalamasinin 49.24, Biligsel Esneklik puan ortalamasinin 72.13 oldugu

goriilmektedir.

Universite dgrencilerinin mutluluk ile 6z sefkat ve bilissel esneklik puanlari arasindaki
iligki korelasyon analizi kullanilarak incelenmistir ve elde edilen sonuglar Tablo 3’te

gosterilmistir.
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Tablo 3. Universite Ogrencilerinin Mutluluk ile Oz Sefkat, Bilissel Esneklik Puanlar:
Arasindaki Iliski

1 2 3 4 B

1-Oz Anlays r 1
Olgegi P
2-Oxford Mutluluk r 663 1
Olgegi P .000

r .654 491 1
3-Kontrol Boyutu

P .000 .000
4-Alternatifler r .509 444 .566 1
Boyutu P .000 .000 .000
5-Biligsel Esneklik " 636 5197 828 931

Envanteri p .000 .000 .000 .000

Tablo 3 incelendiginde, liniversite dgrencilerinin 6z sefkat (6z anlayis) puanlar ile
mutluluk (r=.663, p<.01), kontrol (r=.654, p<.01) ve bilissel esneklik (r=.636, p<.01) puanlari
arasinda yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Universite dgrencilerinin &z
sefkat (6z anlayis) puanlari ile alternatifler (r=.509, p<.01) puanlari arasinda ise orta diizeyde
anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonuca gore iiniversite 6grencilerinin mutluluk,
alternatifler, kontrol ve biligsel esneklik puanimin arttikca 6z sefkat puaninin artacagi

sOylenebilir.

Universite dgrencilerinin biligsel esneklik ve 6z Sefkat puanlarinin mutluluk puanlarmi
yordama giiciinli anlamak amaciyla Lineer regresyon analizi yapilmis ve elde edilen bulgular
Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik ve Oz Sefkat Puanlarinin Mutluluk
Puanlarint Yordamasina lligkin Lineer Regresyon Analizi Sonuglar

Degisken B Standart Beta t p
Hata
Sabit 5,284 ,908 5,820 ,000
Oz Sefkat ,168 ,012 ,559 13,707 ,000
Bilissel Esneklik ,063 ,016 ,164 4,009 ,000
R=,675 R?=,456

Fes49= 229,973  p=,010
Bagimli degisken: Oxford Mutluluk Olgegi
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Otokorelasyon olup olmadigimi tespit etmek i¢in Durbin-Watson (D-W) testi
uygulanmis ve elde edilen D-W degeri 1,964 olarak bulunmustur. Bu deger, 2'ye yakin
oldugundan dolay1 otokorelasyonun olmadigi sonucuna varilabilir. Coklu baglanti sorununu
degerlendirmek i¢in tolerans degerleri incelenmis ve tiim tolerans degerlerinin (1- R*2)’den
bliyiik oldugu belirlenmistir. Otokorelasyon ve c¢oklu baglanti sorunlarinin olmadigi tespit
edildikten sonra analiz devam etmistir. Tablo incelendiginde mutluluk puanlart ile biligsel
esneklik ve 6z sefkat degiskenleri ile anlamli bir iliski vermektedir (R=.675, R2=.456, p<0.05).
Bilissel esneklik ve 6z sefkat degiskenleri mutluluk Glgeginin toplam varyansinin %46’sin1
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t testi sonuglar1 incelendiginde
biligsel esneklik ve 6z sefkat degiskenlerinin her ikisinin de mutluluk {izerinde yiiksek diizeyde

anlamli bir yordayici oldugu goriilmektedir.

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére mutluluk, 6z sefkat ve bilissel esneklik
puanlar1 acisindan aralarinda fark olup olmadigini anlamak amaciyla t testi yapilmis ve bulgular
Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Universite Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gére Mutluluk, Oz Sefkat ve Bilissel
Esneklik Puanlar: Acisindan Aralarindaki Farka Iliskin T Testi

Cinsiyet n X Ss t p

. . Erkek 192 74,46 16,639 ,062 ,951
Oz Anlayis Olgegi

Kadn 360 74,38 15,794
Oxford Mutluluk Erkek 192 21,90 4,811 -1,568 ,118
Olgegi Kadin 360 2257 4,838

Erkek 192 22,83 5,947 -,189 ,850
Kontrol Boyutu

Kadn 360 22,92 5,362

Erkek 192 48,60 8,566 -1,279 ,201
Alternatifler Boyutu

Kadn 360 49,58 8,522
Bilissel Esneklik Erkek 192 71,43 13,249 -,953 341
Envanteri Kadin 360 72,50 12,180

Tablo 5 incelendiginde, tiniversite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore 6z sefkat,
Bilissel Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlari, Mutluluk
puanlart acgisindan aralarinda farka ait t degerleri p>0.05 Onem diizeyinde anlamsiz
bulunmustur. Bu bulgu tiniversite 6grencilerinde cinsiyet degiskenine gore 6z sefkat, Biligsel
Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlari, Mutluluk puanlari

acisindan aralarinda fark olmadigini gostermektedir.
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Universite 6grencilerinin siif diizeylerine gore mutluluk, 6z sefkat ve bilissel esneklik
puanlar1 agisindan aralarinda fark olup olmadigin1 anlamak amaciyla t testi yapilmis ve bulgular

Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Universite Sinif Diizeylerine Gore Mutluluk, Oz Sefkat ve Biligsel Esneklik Puanlar:
Ac¢isindan Aralarindaki Farka Iliskin Bagimsiz Orneklem Anova Testi Analizi Sonuglar

n X Ss
F p
Hazirlik 25 71,72 20,276
Birinci Simf 131 72,89 17,172
Oz Anlayss Olgegi Ik1n01 §1mf 139 73,88 14,325 ,855 511
Uclincii Sinif 97 76,32 16,271
Dordiincti Smif 52 74,31 16,062
Besinci Sinif ve Uzeri 108 75,87 15,659
Hazirlik 25 22,08 4,564
Birinci Simif 131 21,85 5,593
Oxford Mutluluk  ikinci Sinif 139 2245 4432 1,081 370
Ol(;egi Uciincii Smif 97 22,54 4,796
Dordiincti Siif 52 21,54 4,272
Besinci Sinif ve Uzeri 108 23,05 4,673
Hazirlik 25 23,08 5,235
Birinci Simf 131 22,49 5,979
Kontrol Boyutu i}(inci Sinif 139 22,41 5176 1,173 321
Uglincii Sinif 97 23,32 5,285
Dordiinct Smif 52 22,35 5,502
Besinci Sinif ve Uzeri 108 23,82 5,856
Hazirlik 25 48,08 7,399
Birinci Simif 131 47,83 9,484
Alternatifler Ikinci Sinif 139 48,72 8,242 2,045 071
Boyutu Uciincii Sinif 97 49,89 8,510
Dordiinect Sinif 52 4971 7,905
Besinci Sinif ve Uzeri 108 51,06 8,059
Hazirlik 25 71,16 11,335
Birinct Sinif 131 70,32 14,047
Bilissel E_sneklik il;inci Smif 139 71,13 11,436 1944 085
Envanteri Uglincii Sinif 97 73,21 12,366 ' '
Dordiinct Simif 52 72,06 11,409

Besinci Sinif ve Uzeri 108 74,88 12,718

Tablo 6 incelendiginde, iiniversite 0grencilerinin siif diizeylerine gore 6z sefkat,
Bilissel Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlari, Mutluluk
puanlar1 ac¢isindan aralarinda farka ait t degerleri p>0.05 Onem diizeyinde anlamsiz
bulunmustur. Bu bulgu {iniversite 6grencilerinde sinif diizeyleri degiskenine gore 6z sefkat,

Biligsel Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlari, Mutluluk
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puanlar1 agisindan aralarinda fark olmadigini géstermektedir.

Universite dgrencilerinin kardes sayilarina gore mutluluk, 6z sefkat ve bilissel esneklik

puanlar1 agisindan aralarinda fark olup olmadigin1 anlamak amaciyla t testi yapilmis ve bulgular

Tablo 7’de sunulmustur.

Tablo 7. Universite Ogrencilerinin Kardes Sayilarina Gore Mutluluk, Oz Sefkat ve Bilissel
Esneklik Puanlart A¢isindan Aralarindaki Farka lligkin Bagimsiz Orneklem Anova Testi

Analizi Sonuclar

n X Ss F p FARK
1 99 73,16 15,953
. . 2 165 74,13 16,488 3,577 014 3>1-2-
Oz Anlayis Olgegi
3 133 78,15 15,894 4
4 148 72,22 15,495
1 99 21,96 5111
. 2 165 22,58 4,622
Oxford Mutluluk Olgegi 3,781 ,011 3>1-4
3 133 23,31 4,644
4 148 21,47 4,927
1 99 22,69 5,193
2 165 22,49 6,075 3>1-2-
Kontrol Boyutu 3,396 ,018
3 133 24,19 5,133 4
4 148 22,26 5,521
1 99 49,13 7,417
_ 2 165 49,46 8,364
Alternatifler Boyutu 6,043 ,000 2-3>4
3 133 51,30 8,297
4 148 47,03 9,271
1 99 71,82 11,643
Bilissel Esneklik 2 165 71,95 12,770 3>1-2-
. 5,846  ,001
Envanteri 3 133 75,49 12,056 4
4 148 69,29 12,849

Tablo 7 incelendiginde tiniversite 6grencilerinin kardes sayilarina gore 6z sefkat,

Bilissel Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlari, Mutluluk

puanlar1 agisindan aralarinda farka ait t degerleri p<0.05 6nem diizeyinde anlamli bulunmustur.

Bu bulgular iiniversite Ogrencilerinin kardes sayilarina gore 6z sefkat, Biligsel Esneklik

Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlari, Mutluluk puanlari agisindan
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aralarinda fark oldugunu gostermektedir. Farkin ka¢ kardes sayisina sahip kisiler arasinda
oldugunu anlamak amaciyla LSD Post Hoc testi uygulanmis ve 3 kardesi olan kisilerin 1,2 veya
4 kardesi olanlara gore 6z sefkat, mutluluk, biligsel esnekligin “kontrol” alt boyutu puanlarinin
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica sadece bilissel esnekligin “alternatif” alt boyutu

puanlariin 2 kardesi olanlarda daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Tablo 8. Universite Gelir Diizeyine Gore Mutlulyk, Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Puanlar
Agisindan Aralarindaki Farka Iliskin Bagimsiz Orneklem Anova Testi Analizi Sonuglart

n X Ss KW p FARK™*
Diistik 33 69,45 16,532
Orta alt1 65 70,14 15,426
Oz Anlayis Olgegi Orta 331 74,68 15,501 10,950 1,027  4>1-2

Ortatisti 105 77,34 17,101
Yiiksek 18 76,78 18,345

Diisiik 33 19,03 5,084
Orta alt1 65 20,82 4,981 26,892 ,000 3>1-2
Oxford Mutluluk
) Orta 331 22,52 4,505 4>1-2-3
Olgegi
Ortatisti 105 23,59 4,881 5>1
Yiiksek 18 23,28 5,879
Diistik 33 22,06 5,291
Orta alt1 65 22,28 5,680
Kontrol Boyutu Orta 331 22,86 5,354 3,303 ,508 -
Ortatisti 105 23,30 5,948
Yiiksek 18 24,72 7,086
Diisiik 33 49,27 8,274
Orta alt1 65 47,48 9,579
Alternatifler Boyutu Orta 331 49,28 8,032 5,343 ,254 -
Ortatisti 105 50,52 9,087
Yiiksek 18 47,22 10,344
Diisiik 33 71,33 11,406
Orta alt1 65 69,75 13,181
Biligsel Esneklik
) Orta 331 72,14 11,840 3,555 470 -
Envanteri

Ortatisti 105 73,82 13,953
Yiiksek 18 71,94 16,181
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Tablo 8 incelendiginde, iniversite Ogrencilerinin gelir diizeylerine gore Bilissel
Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu ve “Kontrol” boyutu puanlar1 agisindan aralarinda
farka ait t degerleri p>0.05 6nem diizeyinde anlamsiz bulunmustur. Bu bulgu {niversite
ogrencilerinde gelir diizeyi degiskenine gore Bilissel Esneklik Olgeginin “Alternatifler” boyutu

ve “Kontrol” boyutu puanlar1 a¢isindan aralarinda fark olmadigini gostermektedir.

Tablo 8 incelendiginde 6z sefkat ve mutluluk puanlari aralarinda farka ait F degeri
p<0.05 6nem diizeyinde anlamli bulunmustur. Bu bulgular, liniversite O6grencilerinin gelir
diizeylerine gore 0z sefkat ve mutluluk puanlart agisindan aralarinda fark oldugunu
gostermektedir. Farkin hangi gelir diizeyinden kaynaklandig1 anlamak amaciyla LSD Post Hoc
testi uygulanmig ve orta {istii gelir diizeyine ve yiiksek gelir diizeyine sahip iiniversite

ogrencilerinin 6z sefkat ve mutluluk puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmstir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonug

Bu aragtirmada tiniversite Ogrencilerinin mutluluk diizeyinin 6z sefkat ve biligsel
esneklik diizeylerine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Universite
ogrencilerinin mutluluk, 6z sefkat ve biligsel esneklik diizeyleri cinsiyet, sinif diizeyi, kardes

sayis1 Ve gelir diizeyi degiskenlerine iligskin ulasilan sonuglara ve yorumlara yer verilmistir.

Universite Ogrencilerinin Oz Sefkat ve Bilissel Esneklik Diizeyleri Mutlulugun Anlamh
Bir Yordayicis1 Midir?

Arastirmadan elde edilen bulgularin sonuglarina gore aragtirmanin ti¢ degiskeni arasinda
da anlamli iliskiler oldugu gériilmiistiir. Oz sefkatin ve bilissel esnekligin mutlulukla pozitif
yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Arastirma sonuglari; tiniversite 6grencilerinin 6z sefkat ve
biligsel esneklik diizeyinin {iniversite 0grencilerinin mutluluk diizeylerini anlamli diizeyde
acikladigin1  gostermektedir. Oz sefkatin ve biligsel esneklik puanlarinin iiniversite
ogrencilerinin mutluluk diizeylerinin toplam varyansinin %46’sin1 agikladigi belirlenmistir.
Buna gore 6z sefkat diizeyi ve biligsel esneklik diizeyi arttikga mutluluk diizeyi de artmaktadir.
Yordayici degiskenlerin mutluluk {izerindeki goreli 6nem diizeyi sirastyla 6z sefkat ve biligsel

esneklik olarak belirlenmistir.

[lgili alanyazin incelendiginde Demirbilek (2021) tarafindan yapilan bilissel esneklik ve
mutluluk arasindaki iligkinin incelendigi calismada bilissel esneklik ve mutluluk arasinda
pozitif yonlii yliksek diizeyde bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer bir sekilde Asici
ve Ikiz (2015) ile Yildiz ve Eldeleklioglu’nun (2021) gerceklestirmis olduklar1 calismada
tiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik degiskeninin mutluluk degiskeni ile arasinda anlamli
iliskiler bulunmustur. Balta (2020) tarafindan 18-30 yas aras1 geng yetiskin bireylerde mutluluk
ve Olim kaygis1 diizeylerinin biligsel esneklik ile iligkisini arastirildigr calismada bilissel
esneklik diizeyi arttik¢a mutluluk diizeyinin anlamli bir bigimde yiikseldigi belirlenmistir. Satan
(2014) tarafindan ortaya konan 17-18 yaslarinda 198 ergen 6grencinin dini inang diizeyi ile
biligsel esneklik diizeyinin mutluluk iizerindeki etkisinin incelendigi arastirmada bilissel
esneklik ile mutluluk arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir.
Sahin ve Tore (2022) tarafindan 18 yasin lizerinde olan 608 katilimcida COVID-19 korkusu ile
Oznel iyi olus arasindaki iligkide biligsel esneklik ve psikolojik saglamligin araci roliiniin
incelendigi arastirma sonuglarina gore biligsel esneklik ve mutluluk arasinda pozitif yonlii iligki

oldugu sonucuna ulasilmistir. Ilgili alanyazinda ¢ok sayida arastirmanim arastirma bulgularini
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destekleyecek nitelikte oldugu dikkat cekmektedir. Bireyin zihinsel olarak esnek olmasi,

yasaminda farkli bakis ac¢ilarina sahip olabilmesi ve zorluklarla karsilastiginda ¢esitli ¢6ziim
yollarin1 gérebilmesi, psikolojik dayanikliligr artirir. Bu durum, bireyin sorunlarla daha kolay
basa c¢ikabilmesini saglar. Bu baglamda bilissel esnekligin artmasiyla birlikte bireyin mutlulugu

da artar.

Arastirma bulgularina gére mutluluk ile 6z sefkat arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Oz sefkat, mutluluk puanlarini anlamli bir sekilde yordamaktadir. Oz sefkatin,
mutluluk diizeyinde toplam varyansin %46’sin1 agikladig goriilmiistiir. Benzer bir sekilde alan
yazin incelendiginde Solak-Simsek (2019) tarafindan lise 6grencilerinin 6z sefkat ve mutluluk
diizeylerinin arasindaki iliskinin incelendigi ¢calismada 6z sefkat ve mutluluk arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizeyde bir iligki oldugu sonucuna ulasilmigtir. Wei vd. (2011) tarafindan
yiiriitiilen ¢alismada, 195 iiniversite 6grencisi ve 136 yetiskin katilimciyla 6znel iyi olus ile 6z
sefkat arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma bulgulari, 6z sefkat ile mutluluk arasinda
anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Yildirim (2018) yaptig1 calismasinda, ortaokul 6.
ve 7. siuf dgrencilerinde mutluluk ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi arastirmistir. Ogrencilere
uygulanan Oz Sefkat Gelistirme Programi sonrasinda, deney ve kontrol gruplari arasinda 6n ve
son test puanlart arasinda fark bulunmamistir. Ancak, 6 hafta sonra yapilan izleme testinde
deney grubunun mutluluk puanlar yiiksek ¢ikmistir. Bu galisma, 6z sefkat programinin
mutlulugu artirdigin1 ve bu iki degisken arasinda pozitif bir iligki oldugunu gdsterdi.
Arastirmanin diger bir 6nemli bulgusu ise biligsel esneklik ile 6z sefkatin mutluluk algisini
yordayan bir iligkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirma sonuglari, bilissel olarak
esnek olan bireylerin genellikle daha yiiksek bir 6z sefkat seviyesine sahip oldugunu ve bu
durumun mutluluk algilarini etkiledigini gostermektedir. Yani, biligsel esneklik ile 6z sefkat
mutlulukta gozlenen degiskenlikte anlamli bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, bilisgsel olarak
esnek ve kendine sefkatli bireylerin genellikle daha yiiksek bir mutluluk diizeyine sahip oldugu
bulgular1 calismay1 desteklemektedir. Bu bulgular, alanyazinla tutarli olarak biligsel esneklik

ve 0z sefkatin mutlulugu tahmin ettigini géstermektedir.

Universite Ogrencilerinin Mutluluk Diizeylerinin Cinsiyet, Simif Diizeyi, Kardes Sayisi,
Gelir Diizeyi ve Yasa Gore Farklilasma Sonu¢larimin Tartisiimasi

Yapilan aragtirmanin bulgulart incelendiginde iiniversite Ogrencilerinin mutluluk
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasma gostermedigi
saptanmistir. Bu bulgu Bayram (2018) tarafindan lise 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile
kisileraras1 iligki tarzlari arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yiiriittiigli arastirmanin

sonuclar1 elde edilen bulgularla uyumludur. Benzer bir sekilde Cakir (2015) tarafindan
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tiniversite 6grencilerinin mutluluk diizeyleri ile global sosyal beceri diizeyleri ile aile gelir
durumlari, akademik basari durumlari ve katildiklart aktiviteler gibi cesitli degiskenler
arasindaki iligkinin inceledigi tez ¢alismasinin aragtirma bulgularinda da cinsiyet ve mutluluk
arasinda anlaml bir farklilasmaya rastlanmamistir. Cevik (2010) tarafindan lise 6grencilerinin
mutluluk diizeylerinin incelendigi ¢alismada ve Kartal (2013) tarafindan ortadgretim
ogrencilerinin iletisim beceri diizeylerinin mutluluk iizerindeki roliinii arastirmak amactyla
yapilan ¢aligmada benzer sonuglar dikkat ¢ekmektedir. Alanyazinda bu c¢aligmalara ek olarak
Demir-Celebi ve Sezgin (2015), Kagan ve Atalay (2018), Karako¢ vd. (2013) arastirmalari

siralanabilir.

Ilgili alanyazin incelendiginde arastirma sonucundan farkli olarak Tuzgdl-Dost (2004)
caligmasinda tiniversite 0grencilerinin mutluluk diizeylerinin cinsiyete gore farklilagmadigi
sonucuna ulasmigken Tuzgol-Dost (2007) tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu diizeylerini
cinsiyet, algilanan akademik basari, algilanan ekonomik durum, algilanan anne-baba tutumu,
gelecekten beklenti, dini inang ve yalnmzlik degiskenlerine gore inceledigi ¢alismasinda ise
mutluluk diizeyinin kadinlarin lehine anlamli bir sekilde farklilastigini saptamistir. Yine Koker
(1991) normal ve sorunlu ergenlerle yaptigi ¢alismasinda mutlulugun alt boyutu olan yasam
doyumunun cinsiyete gore kadinlarm lehine farklilastigii belirtmistir. Yavuz-Giiler ve ismen-
Gazioglu  (2008) tarafindan = Rehberlik ve  Psikolojik Danismanlik  Bolimii
ogrencilerinin mutluluk diizeylerinin ¢esitli degiskenlerle iliskili olup olmadiginin incelendigi
karsilagtirmali bir ¢alismada benzer sonuglar saptanmistir. Nigar (2014) tarafindan yapilan
arastirmada da kadinlarin mutluluk diizeyleri erkeklere oranla anlamli bir sekilde daha ytiksek
oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte Eryilmaz ve Ercan (2011) tarafindan 26-45 yas
grubunda yer alan yetiskinlerin mutluluk diizeylerinin cinsiyet, yas gruplari ve kisilik 6zellikleri
acisindan incelendigi arastirmada mutluluk diizeyinin yetigkin erkeklerin lehine anlamli bir
sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Benzer sekilde Safoz-Giiven (2008), mutlulugun cinsiyet
degiskeni acgisindan farklilik gdsterdigini ve erkek ergenlerin mutluluklarinin kiz ergenlerden

daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Alanyazina bakildiginda cinsiyet ve mutluluk arasinda kesin bir sonuca varmak
miimkiin olmamistir. Bazi arastirmalarda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek mutluluk
diizeyine sahip oldugu goriiliirken bazi arastirmalarda erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek
mutluluk diizeyine sahip oldugu gériilmiistiir. Iki cinsiyet lehine farkli sonuglar ¢ikmasina ek
olarak bu aragtirmanin sonucuyla benzerlik gosteren cinsiyetin mutluluk acisindan farklilik
gostermedigi arastirmalar da vardir. Bu durumun sebebi kiiltiirel farklilagmalar, yas

diizeylerinin cesitliligi olabilir. Ozaydmlik (2014) toplumsal cinsiyet agisindan Tiirkiye’de
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kadinlarin egitim durumlarinin bireysel ve toplumsal baglamda ele aldigi aragtirmasinda
toplumsal ve kiiltiirel inanglar nedeniyle, kadinlara yonelik ayrimcilik ¢ocukluk déoneminden
baglayarak ortaya ¢iktigini1 ve Kiz ¢ocuklarinin, erkek ¢ocuklarina kiyasla daha az imkanlarla
yetisip bu konuda esitlik saglama konusunda zorluklarla karsilastiklarini belirtmistir.
Toplumumuzda kadin ve erkek esitsizligi halen yasanmaktadir. Bu durum bazi yorelerde halen
cok baskin goriiliirken bazi yorelerde daha diisiik diizeyde kendini gostermektedir. Ayrica
erkegin kadindan daha fazla 6neme sahip olmasi bazi durumlarda kadinin aleyhine olurken bazi
durumlarda erkegin aleyhine olmaktadir. Ornegin kiz ¢ocuklarina erkek ¢ocuklarma tanman
imtiyazlarin taninmamasi1 6zellikle ergenlik doneminde erkek c¢ocuklarinin mutluluk
diizeylerinin kiz ¢ocuklarindan daha fazla olmasini saglayabilmektedir. Fakat genc yetigkinlikle
beraber gelen es ve is se¢imi sorumluluklarinda toplumsal olarak erkekler adina daha fazla

beklenti bulunmaktadir. Bu durumda ise erkeklerin mutluluk diizeyleri diismektedir.

Yapilan arastirmada iiniversite ogrencilerinin smif diizeyi degiskeni ve mutluluklar
arasinda anlamli bir farklilasma gorilmemektedir. Tuzgdl-Dost (2004) tarafindan
gerceklestirilen calisma, tiniversite 6grencileri arasinda 6znel iyi olus ile sinif arasinda bir iligki
olmadigin1 ortaya koymustur. Benzer bir sekilde Yavuz-Giiler, Ismen-Gazioglu (2008)
tarafindan Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Boliimi 6grencilerinin mutluluk diizeylerinin
cesitli degiskenlerle iliskili olup olmadiginin incelendigi karsilastirmali bir tez ¢alismasinin
sonucu yapilan arastirma bulgularmi destekler niteliktedir. Celikkaleli ve Giindogdu (2005)
arastirmasi, egitim fakiiltesi 6grencileri arasinda sinif ve yas gibi degiskenlere bagli olarak
psikolojik ihtiyaclar agisindan 6nemli bir farklilik tespit edilemedigini ortaya koymustur.
Nigar’in (2014) ortaokul 6grencileri iizerinde yaptigi ¢alisma ise 6znel iyi olusun sinif diizeyine
gore Onemli bir ayrim gostermedigi sonucuna varmistir. Bu calismalar, elde edilen sonuglar
arasinda benzerlikler bulundugunu gdstermektedir. Cevik (2010) lise 6grencileriyle yaptigi
calismasinda da smif diizeyi faktoriiniin mutlulugu yordamadigini belirlemistir. Calismalar,

arastirma sonucunu dogrulamakta ve desteklemektedir.

Buna karsin konuyla ilgili sinif diizeyinin mutlulugu pozitif yonde yordadigi calismalar
cok azinliktir. Saygin’in (2008) {iniversite 6grencilerinin sosyal destek, benlik saygisi ve 6znel
Iyi olus diizeylerinin inceledigi arastirmasi, 6znel iyi olusun sinif diizeyine gore degistigini
tespit etmis ve 6zellikle birinci ve ikinci siniflar arasinda belirgin bir farklilik oldugunu ortaya
koymustur. Bayram’in (2018) calismasi, 9. smifta 6grenim goren Ogrencilerin 6znel iyi
oluslarinin 10. sinifa devam eden 6grencilere gore daha yliksek oldugunu bulmustur. Bununla

birlikte, diger sinif diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Smif diizeyinin, 6grencilerin mutluluklari ile iliskili olmamasinin nedeni, ergen ve geng
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yetigkin bireylerin sorunlarmin tiim O6grenim silireglerini kapsamasi nedeniyle oldugu
diistintilebilir. Son siniflarda yasanan gelecek kaygisinin daha fazla olmasi nedeni ile
mutlulugun son siniflarda daha diisiik seviyede ¢ikacagi diisiiniilebilir. Ancak gelecek kaygisi,
bir meslek edinmeye dair belirsizliklerin olmasi giiniimiizde 6grenim hayatina adim atar atmaz
baslamaktadir. Tlkokuldan {iniversiteye kadar siiren ve hatta iiniversiteyi tamamladiktan sonra
bile devam eden standartlastirilmis sinavlar, 6grenciler arasinda endise ve umutsuzluk
duygularinin ortaya ¢ikmasma neden olmaktadir (Tiimkaya vd., 2007). Bu baglamda tiim
O0grenim siirecinin her kademesinde bulunan ortak sorunlar 6grencilerin mutluluklarini sinif

kademesi baglaminda benzerlestirmis olabilir.

Universite &grencilerinin mutluluklart ailelerinin gelir durumu algilarma gore
farklilasma gostermektedir. Gelir durumu algilarina gore, gelir diizeyini orta {istli ve yiiksek
algilayan liniversite 6grencilerinin mutluluklari, diisiik gelirli algilayan iiniversite 6grencilerden
daha yiiksektir. Tuzg6l-Dost (2006) arastirmasi sonuglarina gore, liniversite 0grencilerinin
mutluluk diizeyleri, algiladiklart ekonomik durumlar, ebeveyn tutumlari, fiziksel goriiniis
hosnutluklari, inang sistemleri ve kontrol odaklari gibi faktorler arasinda belirgin bir iligki
bulunmustur. Bayram’in (2018) arastirmasina gore, ergenlerin algiladiklari gelir diizeyine bagh
olarak mutluluklar1 arasinda belirgin bir farklilik oldugu belirlenmistir. Calismada, gelir
diizeyini ortalama veya yiiksek olarak tanimlayan ergenlerin, gelir diizeyini diisiik olarak
tanimlayanlara gore daha yiiksek bir mutluluk diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Kermen
(2013) ise tiniversite dgrencileri ile yaptig1 arastirmasinda benzer sonuglara ulamis ve orta ve
yiiksek gelire sahip liniversite grencilerinin mutluluk diizeyleri, diisiik gelire sahip 6grencilerin
mutluluk puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica, orta ve yiiksek gelire sahip
tiniversite 6grencileri arasinda mutluluk diizeyleri agisindan bir fark bulunmadigini saptamastir.

Bu sonuglar, arastirma sonucunu dogrulamakta ve desteklemektedir.

Bu sonugclarla farklilik gosteren birtakim arastirmalar, Cakir (2015), Nur-Sahin (2011),
ve Zeytin (2015) calismalarinda ortaya ¢ikmistir. Bu ¢alismalarda, gelir seviyesi ile mutluluk

arasinda anlamli bir iligki bulunmadig1 sonucuna varilmaistir.

Universite ~ d6grencilerinin ~ mutluluklari  kardes sayilarma goére farklilasma
gostermektedir. Kardes sayilarina gore, kardes sayisi {i¢ tane olan {iniversite dgrencilerinin
mutluluklari, kardesi hi¢ olmayan ya da iicten fazla olan iiniversite Ogrencilerden daha
yiiksektir. Buna karsilik arastirma bulgulariyla ¢elisen Kartal’in (2013) arastirmasinda ise ii¢
veya daha fazla kardese sahip olan gruptaki bireylerin mutluluk 6l¢egi puan ortalamalarmin
diger gruplara gore belirgin bir sekilde daha diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, tek

cocuk olan gruptaki bireylerin mutluluk 6lcegi puan ortalamalarinin diger gruplardakilere
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kiyasla anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goézlemlenmektedir. Bu bulgular, kardes
sayisinin artmastyla 6znel iyi olus diizeyinde bir diisiisiin oldugunu ortaya koymaktadir. Sahin
(2011) galismasi, tiniversite 6grencilerinin i¢ diinyalarini paylasma, mutluluk ve algiladiklar
sosyal destek seviyelerini inceledigi ¢alismasinda kardes sayilarina gore 6znel iyi olus puanlari
arasinda anlamh bir farkliligin bulunmadig1 anlasilmistir. Tras vd. (2019) tarafindan yapilan
arastirma, 6gretmen adaylarinin 6znel niteliklerine bagli olarak mutluluk diizeylerini incelemis
ve elde edilen bulgulara gore kardes sayisi degiskeninin mutluluk diizeylerinde anlamli bir
farklilik olusturmadigini ortaya koymustur. Benzer sekilde Acar (2018) kanser hastasi olan ve
olmayan ergenlerin mutluluklarinin gesitli degiskenler agisindan incelendigi ¢alismasinda
kardes sayist degiskeninin mutluluk diizeylerinde anlamli bir farklilik olusturmadigini

saptamistir.

Alanyazina bakildiginda mutluluk yordayicisi olarak kardes sayisina yer veren ¢alisma
azinliktadir. Ayrica alanyazinda arastirma bulgularini destekleyen sinirli sayida ¢alisma vardir
ve ¢alisma sonuglar1 alanyazindan farklilik gostermistir. Bazi arastirmalarin sonucu kardes
sayisinin artmastyla mutluluk diizeyinin azaldig1 yoniindeyken bazi arastirmalarin sonucu ise
kardes sayisinin mutlulugu istatistiksel olarak yordamadigi yoniindedir. Arastirma sonucuna
gore kardes sayisinin ya ¢ok olmasi ya da hi¢ olmamasi mutluluk diizeyini diisiirmektedir.
Kardes sayisinin artmasi sosyal destegin boliinmesine yol actigi i¢in mutlulugu diistirtirken hig
kardesin olmamas1 ise yine sosyal destegin anne baba disinda aile igerisindeki bir kardes
tarafindan verilememesine neden olup yalnizlik algisini artirip mutlulugu diisiirmesi nedeniyle

oldugu diisiiniilebilir.

Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklik Diizeylerinin Cinsiyet, Simf Diizeyi, Kardes
Sayisi, Gelir Diizeyi ve Yasa Gore Farklilasma Sonuclarimin Tartisilmasi

Yapilan aragtirmayla tliniversite 0grencilerinin bilissel esneklik diizeyleri ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek amaglanmaktadir. Elde edilen
arastirma sonuclarina gore liniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri cinsiyete gore
anlaml bir sekilde farklilasmamaktadir. Alanyazin incelendiginde benzer sonuglarin oldugu
goriilmektedir. Bayram (2023) tarafindan psikolojik danigsman adaylarinda duygu diizenleme
becerileri bilissel esneklik arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yiiriitiilen arastirma bilissel
esneklik diizeyleri cinsiyete gore belirgin bir fark tespit edilememistir. Bu arastirma bulgusu
dogrultusunda ilgili alan yazim1 gbzden gecirildiginde cinsiyet degiskeni ile biligsel esneklik
arasinda belirgin bir fark tespit edilemeyen birgok arastirma mevcuttur (Altunkol, 2011; Ates,
2022; Bedel & Ulubey, 2015; Demirci & Giiner, 2020; Karatepe, 2021; Sarikan, 2023).

Buna karsin konuyla ilgili cinsiyet degiskeni ile biligsel esneklik arasinda anlamli
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iliskiler saptayan calismalarda mevcuttur. Balta (2023) adli ¢alismada, bilissel esnekligin alt
boyutlar1 olan alternatifler ile kontrol alt boyutunun cinsiyet degiskeninden anlamli bir sekilde
etkilendigi belirlenmistir. Arastirma sonuglar1 kadinlarin lehine olmustur ve kadinlarin bilissel
esneklik puanlar1 belirgin bir farklilik ortaya koymustur. Sapmaz ve Dogan’in (2013)
calismasinda ise cinsiyet degiskeni ile alternatifler alt boyutu arasinda anlamli iligki
bulunamazken kontrol alt boyutuyla anlamli iliski bulunmustur. Benzer sekilde kadinlar
erkeklerden daha yiiksek kontrol alt boyutu puanina sahip olmuslardir. Erkeklerin kadinlardan
daha yiiksek biligsel esneklik diizeyine sahip oldugunu saptayan calismalarda mevcuttur.
Yelpaze ve Yakar’in (2019) tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu ve biligsel esnekliklerinin
incelendigi calismasinda biligsel esnekligin erkeklerin lehine ¢iktig1 sonuclar elde edilmistir.
Benzer sekilde Asic1 ve Ikiz (2015) calismasinda ayni sonuglar bulmus ve erkeklerin kadinlara
gore daha fazla bilissel esneklige sahip olduklar1 elde edilmistir. Orhan (2020) ise ¢aligmasinda
biligsel esnekligin yalnizca kontrol alt boyutunda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek puanlar
aldigin belirtmistir.

Sonuglara bakildiginda cinsiyet biligsel esneklik arasinda ¢ok degisken bulgular elde
edilmistir. Bunun sebebi oOrneklemlerin farklt olmasi olabilir. Aym1 zamanda c¢alisma
bulgularima gore bakildiginda ise cinsiyetin bilissel esnekligi etkilememesinin nedeni olarak
cocukluktan itibaren gelisen zihnin biligsel yapilarmin bilissel esnekligin temelini
olusturmasidir. Dolayisiyla cinsiyetten ziyade zihinsel siiregler biligsel esneklikle yakindan

alakalidir.

Yapilan aragtirmada tniversite Ogrencilerinin siif diizeyi degiskeni ve biligsel
esneklikleri arasinda anlamli bir farklilasma goriillmemektedir. Alanyazinda Sarikan (2023)
tiniversite Ogrencileriyle yaptigi ¢alismasinda biligsel esneklik ve smif diizeyi arasinda bir
iliskinin bulunmadigini saptamistir. Benzer bir sekilde Parvizi (2021) tarafindan tiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi olug ve yasam doyumlarinin bilissel esnekligi yordayip
yordamadigini incelendigi tez caligmasinin sonucu yapilan arastirma bulgularini destekler
niteliktedir. Alan yazimi gbézden gegirildiginde simf diizeyi degiskeni ile biligsel esneklik
arasinda belirgin bir fark tespit edilemeyen bir¢ok arastirma mevcuttur (Ates, 2021; Basut,
2020; Oz, 2012; Yasar-Ekici & Balci, 2019). Cok az sayida da olsa sinif diizeyi ile bilissel
esneklik arasinda belirgin bir iliskiyi tespit eden ¢alismalarda mevcuttur. Diril (2011) lise
ogrencilerinin biligsel esneklik diizeylerinin sosyodemografik degiskenler ve otke diizeyi ile
Ofke ifade tarzlari arasindaki iligski agisindan inceledigi ¢alismasinda ise sinif diizeyine gore
bilissel esnekligin farklilastig1 sonucuna varmistir. Bu ¢alismaya gore 9. sinif 6grencilerinin 12.

sinif 6grencilerine kiyasla biligsel esnekliklerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.
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Universite dgrencilerinin bilissel esneklikleri ailelerinin gelir durumu algilaria gore
farklilasma gostermemektedir. Alanyazinda Yasar-Ekici ve Balci (2019) tarafindan okul 6ncesi
O0gretmen adaylarinin biligsel esneklik diizeyleri ve duygusal tepkisellik diizeylerinin
incelendigi calismada bilissel esneklik ve gelir diizeyi arasinda bir iliskinin bulunmadigini
saptamistir. Benzer bir sekilde Altunkol (2011) {iniversite 6grencilerinin biligssel esneklik
diizeylerinin sosyoekonomik diizeyle olan iliskisinde anlamli olmayan sonuglara ulagmistir ve
bizim arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir. Ergenlerle yapilan c¢alismalarda benzer
bulgular1 vermistir. Diril (2011) arastirmasi, lise 6grencileri arasinda sosyoekonomik degiskene
bagli olarak bilissel esneklik agisindan Onemli bir farklilik tespit edilemedigini ortaya
koymustur. Oz’{in (2012) ¢alismasinda da ergen bireylerin bilissel esneklikleri ile gelir diizeyi
degiskeni arasinda anlamli bir farklilasma saptanmamistir. Alanyazinda bu konuda sinirh
sayida olan calismalar gozden gecirildiginde gelir diizeyinin dogrudan biligsel esnekligi

etkilemedigi sdylenebilir ve bu arastirma sonucumuzu dogrular ve destekler niteliktedir.

Universite dgrencilerinin bilissel esneklikleri kardes sayis1 degiskenine gore farklilasma
gostermektedir. Buna gore kardes sayisi birden fazla olanlarin bilissel esneklikleri bir kardesi
olanlara gore daha yiiksekken, kardes sayisi licten fazla olanlarinda ii¢ veya iki kardesi olanlara
gore daha diisiiktiir. Dolayisiyla sonuglar da kardes sayisinin ne ¢cok ne de az olmasi bilissel
esnekligi pozitif anlamda etkilemektedir. Alanyazinda kardes sayisi ve biligsel esnekligin
iliskisini inceleyen kisith arastirma mevcuttur. Mevcut arastirmalar ise kardes sayisi ile bilissel
esneklik arasinda anlamli olmayan sonuglara ulasmislardir. Yasar-Ekici ve Balct (2019)
tarafindan okul dncesi 6gretmen adaylariin biligsel esneklik diizeyleri ve duygusal tepkisellik
diizeylerinin incelendigi c¢alismada bilissel esneklik ve kardes sayisi arasinda bir iligkinin
bulunmadigini saptamistir. Benzer bulgulara Bozkurt (2019), Ciftci (2019) ve Orhan (2020)
yaptiklar1 ¢alismalariyla ulagmistir. Cikan bulgular arastirma sonucumuzla tutarsizlik
gdstermistir. Bunun nedeni 6rneklemden kaynaklanmus olabilir. Orneklemi olusturan bireylerin
kardesleriyle olan sosyal-duygusal iliskilerin diizeyi de bu sonucu ortaya koymus olabilir. Bu
baglamda alanyazinda bu konuyla ilgili tiim caligmalara da bakilarak kardes sayisinin

niceliginden ziyade niteliginin daha énemli oldugunu sdylenebilir.

Universite Ogrencilerinin Oz Sefkat Diizeylerinin Cinsiyet, Siif Diizeyi, Kardes Sayisi,
Gelir Diizeyi ve Yasa Gore Farklilasma Sonu¢larimin Tartisiimasi

Yapilan aragtirma sonucuna gore, cinsiyet degiskenine gore liniversite 6grencilerinin 6z
sefkat diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu Tezcan
(2015) tarafindan rehberlik ve psikolojik damigsma Ogrencilerinin 6z sefkat ile

miikkemmeliyetgilikleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yiiriittiigli aragtirmanin sonuglari
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elde edilen bulgularla uyumludur. Benzer bir sekilde Kuzu (2011) tarafindan Ogretmen
adaylarinin 6z sefkat diizeyleri ile kaynastirma egitimine karsi tutumlarini inceledigi tez
calismasinin arastirma bulgularinda da cinsiyet ve 6z sefkat arasinda anlamli bir farklilagmaya
rastlanmamistir. Alanyazinda bu ¢alismalara ek olarak Bolat (2013), Kicali (2015), Iskender
(2009), Ovec (2007), Yildirim (2018) arastirmalari siralanabilir.

llgili alanyazin incelendiginde arastirma sonucundan farkli olarak Ayyildiz (2023)
calismasinda yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin cinsiyete gore erkeklerin Iehine anlamli bir
sekilde farklilastigini saptamustir. Yarnell vd., (2015) yiiriittiikleri meta analiz arastirmasi 6z
sefkat ve disariya karsi sergilenen sefkati incelemistir. Cikan bulgular gézden gegirildiginde
kadinlarin kendilerinden ziyade ¢evrelerine gosterdikleri 6z-sefkat diizeylerinin erkeklere gore
daha diisiik ¢iktigi saptanmustir. Yine Boran-Sari (2017) ve Tel ve Sar1 (2016) {iniversite
Ogrencileriyle yaptigi calismasinda 6z sefkatin cinsiyete gore yine erkeklerin lehine
farklilastigini belirtmistir. Deniz vd. (2014) tarafindan Tiirkiye ve bazi iilke (Ingiltere, Fransa,
Polonya, Romanya, italya, Brezilya, ispanya, Ukrayna) iiniversite dgrencilerinin 6z anlayzs,
yasam doyumu, negatif ve pozitif duygu 6zelliklerinin incelendigi karsilastirilmali aragtirmada
da kadimlarin 6z sefkat diizeyleri erkeklere oranla anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmigtir. Alanyazinina bakildiginda 6z sefkat ile cinsiyet iligkisini inceleyen
arastirmalarin ¢ogunlugu anlamh bir farklilasma olmadigina yoneliktir bu da arastirmamizin

sonuclariyla tutarlilik géstermektedir.

Yapilan aragtirmada {iniversite 6grencilerinin sinif diizeyi degiskeni ve 6z sefkatleri
arasinda anlamli bir farklilasma goriilmemektedir. Alanyazinda Solak-Simsek (2019)
tarafindan lise 6grencilerinde 6znel iyi olus ve 6z sefkat arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla
yiriittiigii arastirmanin sonuglar1 elde edilen bulgularla uyumludur. Benzer bir sekilde Bolat
(2013) tarafindan tniversite 6grencilerinde psikolojik saglamlik diizeyi ile 6z-anlayis diizeyi
arasindaki iligkinin incelendigi tez calismasinin sonucu yapilan arastirma bulgularini destekler
niteliktedir. Alan yazin1 gozden gecirildiginde sinif diizeyi degiskeni ile 6z sefkat arasinda
belirgin bir fark tespit edilemeyen birgok arastirma mevcuttur (Cetin, 2017; Cirpan, 2017;
Ozyesil, 2011; Tatlilioglu, 2010). Simf diizeyi baglaminda 6z sefkat puanlarmin anlamli
diizeyde farklilasmadig1 sonuglar ortaya ¢ikmistir.

Universite Ogrencilerinin 6z sefkatleri ailelerinin gelir durumu algilarina gore
farklilasma gostermektedir. Gelir durumu algilarina goére, gelir diizeyini orta tstii ve yiiksek
algilayan liniversite 6grencilerinin 6z sefkatleri, diistik gelirli algilayan iiniversite 6grencilerden
daha yiiksektir. Alanyazin1 gézden gecirildiginde 6z sefkatin gelir diizeyi ile iligkisini yordayan

calismalar ¢ok sinirli oldugu goriilmiistiir. Cetin (2017) tarafindan, ergenlerde mizah tarzinin
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ve 0z anlayis diizeyi ile iliskisinin incelendigi ¢alismada gelir diizeyi ile 6z sefkat arasinda
belirgin bir iligski bulunmustur. Allen vd. (2012) ¢alismalarinda, 6z sefkat algisinin, sosyal ve
ekonomik acidan islevselligi artirdigini ve yaslilik doneminde basariy1 ve zenginligi sagladigini
belirtmislerdir ve 6z sefkatin gelir diizeyiyle iliskili oldugunu saptamislardir. Lien vd. (2001)
ergenlerle ile yaptig1 arastirmasinda benzer sonuglara ulamis ve orta ve yiiksek gelire sahip
tiniversite Ogrencilerinin 6z sefkat diizeyleri, diisiik gelire sahip Ogrencilerin 6z sefkat

puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu sonuglarla farklilik gOsteren birtakim arastirmalar da vardir. Akyol (2011),
Canpoyraz (2017), Eker (2017) ve Solak-Simsek (2019) ¢alismalarinda ortaya ¢ikmistir. Bu
calismalarda, gelir seviyesi ile 6z sefkat arasinda anlamli bir iliski bulunmadig1 sonucuna

varilmgtir.

Arastirma sonuglar1 kardes sayist degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin 6z sefkat
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik ortaya koymustur. Baska bir deyisle, farkl
kardes sayilarma sahip 6grencilerin 6z sefkat puanlarinda farklilik saptanmistir. Buna goére
kardes sayist birden fazla olan bireylerin 6z sefkat diizeyleri, tek kardesi olanlara gére daha
yiiksek olabilir; ancak kardes sayisi licten fazla olan bireylerde, ii¢ veya iki kardesi olanlara
gore 0z sefkat diizeyi daha diisiik olabilir. Bu nedenle, 6z sefkati olumlu yonde etkilemek icin
kardes sayisinin hem ¢ok fazla hem de ¢cok az olmamasi gerektigi sonucuna ulagilmistir. Bu
bulguyu dogrulamayan calismalar alanyazininda mevcuttur. Calismamizla tam tersi sonuglar
veren g¢alismada mevcuttur. Uniivar (2023) iiniversite ogrencilerinde algilanan ebeveyn
tutumlar ile beden imgesi bas etme stratejileri arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliiniin
inceledigi calismasinda kardes sayisi arttikca 6z sefkat diizeyinin azaldigi yoniinde bulgular

cikmustir.

Alanyazininda kardes sayist ile 0z sefkat arasindaki iliskinin anlamli diizeyde
farklilasmadigint belirten ¢alismalarin ¢ogunlukta oldugu gorilmiistiir. Solak-Simsek (2019)
tiniversite 0grencileriyle yaptigi calismasinda kardes sayisina gore 6z sefkatin farklilasmadig
sonucuna ulagsmigtir. Benzer sekilde Dursun (2023) 9-13 yas araligindaki 6zel yetenekli
cocuklarla yaptigi calismada bu bulguyu destekler niteliktedir. Akkaya (2011) ise lise
Ogrencileriyle yaptig1 caligmasinda benzer sonuglar elde etmistir. Alanyazinda bu ¢alismalara

ek olarak Cetin (2017), ime (2018), Ozyesil (2011) arastirmalar1 siralanabilir.
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Oneriler

Bu aragtirma Atatiirk Universitesinin gesitli fakiiltelerinde 6grenim goren dgrencileri ile
gergeklestirilmistir. Baska bir calismada farkli 6rneklemler ile yiirtitiilebilir.

Yapilan arastirmada ele alinan degiskenlerin disinda iiniversite 6grencilerinin mutluluk,
biligsel esneklik ve 6z sefkat durumlarimin farkli degiskenlerle incelendigi ¢alismalar
yiiriitiilebilir.

Aragtirma, nicel veri toplama araclariyla yiiriitiilmiistiir. Yapilacak yeni arastirmalarda
tiniversite 6grencilerinin mutluluk, bilissel esneklik ve 6z sefkat durumlar ile beraber
cesitli degiskenlerle derinlemesine yapilan nitel arastirmalar yapilabilir. Ayrica elde edilen
nicel veriler, nitel verilerle desteklenebilir.

Bu aragtirma, sadece Tirkiye’de egitim goren Ogrencilere yonelik olarak
gerceklestirilmistir. Ancak benzer calismalarin farkl kiiltiirlerde ve iilkelerde yapilmasi ve
elde edilen sonuclarin karsilastirilmasi miimkiindiir.

Universite dgrencilerinin mutluluk, bilissel esneklik ve 6z sefkat diizeylerini arttirmak
adina deneysel ¢aligmalara yer verilebilir.

Bu ¢alismanin elde ettigi bulgular1 daha genis bir perspektifle degerlendirebilmek adina,
farkli yas gruplariyla ve yasam alanlariyla (6rnegin, sosyal ¢evre, egitim ortami, is hayati
vb.) beraber benzer ¢alismalar yapilabilir. Bu sekilde, genis bir 6rnekleme ulasarak c¢esitli

sonuclar elde edilebilir ve sonuglar daha kapsamli bir sekilde degerlendirilebilir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Form

1. Cinsiyetiniz ( ) Kadin

() Erkek

2. Yasmiz

3. Siifiniz

( ) Hazirlik

() Birinci Sinif

() Ikinci Sinif

( ) Ugiincii Smif

() Dordiincii Sinif

( ) Besinci Simif ve Uzeri

() Lisansiistii

4. Boliimiiniiz

6. Ailenizin ayhk gelir diizeyi nedir?

( ) Disiik

( ) Orta Alt1
( ) Orta

( ) Orta Ustii
() Yiksek
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EK-2. Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu

Hie Katilmiyorum Biraz Katiliyorum Tamamen
Katilmiyorum Y Katiliyorum y Katillyorum
1. Kevn'dllmden hosnut 1 2 3 4 5
degilim.
2. Haya;tm gok odu}lendmm 1 2 3 4 5
oldugunu hissediyorum.
3. Hayatimdaki her seyden 1 2 3 4 5
olduk¢a memnunum.
4. Cevremdeki giizelliklerin 1 2 3 4 5
farkina varirim.
5. Yapmak 1ste§11.g_1m her seye 1 2 3 4 5
zaman bulabilirim.
6. Zihinsel olarak kendimi
tamamen zinde (ding) 1 2 3 4 5
hissederim.
7. Gegmisle 1!g111 r}liu.tlu 1 2 3 4 5
anilara sahip degilim.
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EK-3. Oz Anlayis Olgegi

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip
eden Olcegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

=
cC C [ < g C C
[ = = L DO
EE1S| 3 || EEY
cucu;_‘% g = L O
II-Z < )%0 II_
S 4
1 21314 5

1. Kendimi koti hissettigimde, kotii olan her seye takilma
egilimim vardir.

2. Isler benim i¢in kdtii gittiginde zorluklarin yasamin bir
pargasi oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yagadigini
gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve
diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yagsadigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagmaya caligirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
hisleriyle tiikkenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek
cok kisi oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz)
olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede tutmaya
caligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime
birgok insanin ayni sekilde kendi hakkinda yetersizlik
duygular1 yasadigini hatirlatmaya calisirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve
sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati
gosteririm

12. Kendimi koti hissettigimde diger insanlarin ¢ogunun
benden mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Act veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis
acistyla gérmeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcasi olarak gérmeye
caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi tizerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri
belli bir bakis a¢isi icerisinde tutmaya caligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Aci ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1 1yiyimdir.

19. Bir sey beni tlizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Aci ¢ektigim durumlarda kendime kars1 bir parca daha
sogukkanli olabilirim.
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21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliiytimdiir.

22. Act veren bir sey oldugunda, olay1 biiyiitme egilimim
vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin yalniz benim basima geldigi duygusunu hissetme
egiliminde olurum.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayigh ve sabirli
olmaya caligirim.
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EK-4. Bilissel Esneklik Envanteri

— : c
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu %" %" g §
gostermek icin liitfen ifadelerin solunda yer alan 6lgegi 5| g g S| 2
kullaniniz. Eg 25| 2|8
=| 5| 52|
2| 5| M £
T | A S
1. | Durumlari "tartma" konusunda iyiyimdir. 112 3|45
5 Zor dymmlarla karsilastigimda karar vermekte giicliik 112134als
¢ekerim.
3. | Karar vermeden 6nce ¢ok sayida secenegi dikkate alirim. 1123 |4]|5
Zor durumlarla karsilastigimda kontroliimii
4. : B . 11213 |4]|5
kaybediyormugsum gibi hissederim.
5. | Zor durumlara degisik acilardan bakmay1 tercih ederim. 1123 |4]|5
Bir davranisin nedenini anlamak i¢in 6nce, elimdekinin
6. . 1123|415
disinda ek bilgi edinmeye c¢aligirim.
Zor durumlarla karsilagtigimda Oyle strese girerim ki sorunu
7. ] . 1123|415
cozecek bir yol bulamam.
8. | Olaylara bagkalarinin bakis agisindan bakmay1 denerim. 112|345
Zor durumlarla bas etmek i¢in ¢ok sayida degisik secenegin
9. . 1123 |4]|5
olmasi beni sikintiya sokar.
10. | Kendimi baskalarinin yerine koymakta basariliyimdir. 112 |3|4]|5
11. | Zor durumlarla karsilasti§imda ne yapacagimi bilemem. 1123|415
12. | Zor durumlara farkli agilardan bakmak onemlidir. 112|345
Zor durumlarda nasil davranacagima karar vermeden dnce
13. | . . o 1123 |4]|5
bircok segenegi dikkate alirim.
14. | Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim. 1123|415
15, Hayatta_lfa_rsllastlglm zorluklarin tistesinden gelmeyi 1121031a4]s
becerebilirim.
Bir davranisin nedenini diisliniirken mevcut biitiin bilgileri ve
16. o 1123|415
gercekleri dikkate alirim.
17 Z_or duru_mlarda, sartlar1 degistirecek giiclimiin olmadigin 1121031a4]s
hissederim.
Zor durumlarla karsilastigimda 6nce bir durup ¢6ziim icin
18. . 112 |13|4]|5
farkli yollar diisiinmeye caligirim.
19. Zor d1_11_‘u_mlarla karsilastigimda birden ¢ok ¢6ziim yolu 11213145
bulabilirim.
20 Zor durumlara tepki vermeden once birgok secenegi dikkate 11213]a]s

alinm.
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EK 5. Olgek Izinleri

HS

NA

HS

HS

VG

humeyra Seferoglu <« <« —
Kime: 1| 8 Eki 2022 Cmt 00:21

Merhaba Nesrin Hocam,

Ben Himeyra SEFEROGLU. Atatiirk Universitesi Egitim Bilimleri Enstitist Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
anabilim dalinda yiiksek lisans &grencisiyim. Tezimde gelistirmis oldugunuz ‘Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu’’nu
kullanmak igin izninizi istiyorum.

Simdiden tesekkir eder, iyi calismalar dilerim.

Windows i¢cin Posta ile gonderildi

Nesrin Akinc. <« <« — s

Kime: Siz 8 Eki 2022 Cmt 10:19
mzr] kisa oxford &lcek (1).doc ~7 1(;‘ oxford mutluluk kisa (1).pdf ~~
35 KB 402 KB

2 ek (437 KB) < Tamuna OneDrive'a kaydet L Tamana indir

kolayliklar dlerim

Doc¢.Dr. Nesrin AKINCI COTOK
Sakarya Universitesi

Iletisim Fakdiltesi

Esentepe Kamplisi/M2
Serdivan/Sakarya

humeyra Seferoglu “— & e
Kime: 8 Eki 2022 Cmt 00:26

Merhaba Engin Hocam,

Ben Himeyra SEFEROGLU. Atatirk Universitesi Egitim Bilimleri Enstitist Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik
anabilim dalinda yiksek lisans 8grencisiyim. Tezimde gelistirmis cldugunuz ‘Oz Anlayis Olgegi’’ni kullanmak igin
iznin istiyorum.

Simdiden tesekkir eder, iyi calismalar dilerim.

Mehmet Engin DENIZ - S S e een
Kime: Siz 10 Eki 2022 Pzt 15:35
@ OZ-ANLAYIS OLCEGI degerle... @ OZ-ANLAYIS OLCEGIi.doc x5
57 KB 62 KB

2 ek (119 KB) > Tamana OneDrive'a kaydet 4 Tamand indir

Merhaba Himeyra, dlgek ekli dosyada, iyi calismalar dilerim.

humeyra Seferoglu SNE BN P20 B
Kime: ) 8 Eki 2022 Cmt 00:04

Merhaba Volkan Hocam,

Ben Humeyra SEFEROGLU. Atatiirk Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Psikolojik Danmismanlik ve Rehberlik
anabilim dalinda yuksek lisans ogrencisiyim. Tezimde gelistirmis oldugunuz “Bilissel Esneklik Envanteri’”’ni
kullanmak igin izninizi istiyorum.

Simdiden tesekklr eder, iyi calismalar dilerim.

Volkan Guluim - N & D e
Kime: Siz 8 Eki 2022 Cmt 15:04

Merhaba,

Olcedi kullanmanizdan memnuniyet duyariz.

Olcek ile iliskili bilgilere asagidaki baglanti aracih@iyla ulasabilirsiniz.
iyi calismalar dileriz.
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