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ABSTRACT

THE ANALYSIS OF THE CONCEPT OF LIFE SATISFACTION LEVEL AND
SELF COMPASSION LEVEL ON UNIVERSITY STUDENTS

Fatma Dilek TEL

Master Thesis
Department of Counseling Psychology and Guidance
Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. Tugba SARI
May 2011, xiii+ 86 pages

The purpose of this study was to investigate life satisfaciton level, self
compassion level and the relationship between subscales of self compassion gender,
number of siblings and grade level among university students. The study is a descriptive
work composed of 1082 participants from 1st, 2nd, 3rd and 4th grades. The data was
collected from Abant Izzet Baysal University; Educational Faculty, Science and Art
Faculty, Medicine Faculty, Engineering and Architecture Faculty, Health Occupational
High School, Physical Educational High School, Kemal Demir Physical Theraphy and
Rehabilitation High School. Sub-problems are analyzed by using Descriptive statistics,

Correlation and Multi way analysis of variance (MANOVA)

According to the research; the life satisfaciton level was X=4,16 and self
compassion level was X=2,81. Lifes satisfaciton had positive correlations between self
kindness, mindfulness and common humanity and had negatif correlations between self
judgment, isolation and over identification. Females had significantly lower scores than
males on the mindfulness sub- scale and females had significantly higher scores than
males on over identification sub scale. According to number of siblings, the students
who have 2-4 siblings had significantly lower scores than the students who have more

than 4 siblings on the self kindness sub-scale. Also the students who have more than 4
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siblings had significantly higher scores more than the students who have 2-4 siblings on
the mindfulness sub-scale. On the over identification sub-scale 1st grade students had
significantly higher scores than 4th grade students. Also 3rd grade students had

significantly higher scores than 4th grade students on the over identification sub-scale.

Key Words: self compassion, life satisfaciton, university students



OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ YASAM DOYUM DUZEYi VE OZ
DUYARLIK DUZEYININ BAZI DEMOGRAFIK DEGISKENLER ACISINDAN
INCELENMESI

Fatma Dilek TEL

Yiiksek Lisans Tezi
Psikolojik Damismanlik ve Rehberlik Anabilim Dal
Tez Danismani: Yrd. Do¢ Dr.Tugba SARI
Mayis 2011, xiii + 86 sayfa

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyini ve 6z
duyarlik diizeyini belirleyip, 6z duyarlik diizeyinin alt boyutlarin1 bazi demografik
degiskenler acisindan incelemektir. Arastirma betimsel bir calisma olup arastirmanin
katilimcilarin1 1., 2., 3. ve 4. smifta okuyan toplam 1082 iiniversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Veriler Abant Izzet Baysal Universitesi; Egitim Fakiiltesi, Fen-
Edebiyat Fakiiltesi, Tip Fakiiltesi, Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi, Saglik
Yiiksekokulu, Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu, Kemal Demir Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Yiiksekokulu”nda toplanmistir. Arastirma verilerinin toplanmasinda “Oz
duyarlik Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmustir.
Arastirmada betimsel istatistik, Korelasyon ve Cok Yonlii Varyans Analizi (MANOVA)

teknikleri kullanilarak arastirmanin alt problemleri incelenmistir.

Aragtirma sonucunda aragtirma katilimcilarinda yasam doyum diizeyi puan
ortalamas1 X= 4,16 ve 6z duyarlik puan ortalamas1 X=2,81 olarak belirlenmistir. Yasam
doyumu 0z duyarligin pozitif alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, bilinglilik ve
paylasimlarin farkinda olma ile pozitif, 6z duyarligin negatif alt boyutlar1 olan 6z

yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 ile negatif iliskili cikmistir. Oz
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duyarlhigin bilinglilik alt boyutunda kizlar erkeklere gore anlamli diizeyde diisiik puan
almigladir. Asirnt 6zdeslesme boyutunda ise erkekler kizlara gore daha yliksek puan
almiglardir. Kardes sayist degiskenine gore ise 0z duyarlhigin 6z sevecenlik alt
boyutunda 2-4 kardese sahip olanlar 4’ten fazla kardese sahip olanlar a gore daha diisiik
puan almislardir. Bilinglilik boyutunda ise 4 ten fazla kardese sahip olanlar 2-4 kardese
sahip olanlara gore daha yiiksek puan almislardir. Siif diizeyi degiskenine gore 1.
siiflar asir1 6zdeslesme boyutunda 4. siniflara gore daha yiiksek puan almislardir. Yine
asirt O0zdesleme boyutunda yine 3. smiflar 4. smiflara gore daha yiiksek puan

almiglardir.

Anahtar Kelimeler: 6z duyarlik, yasam doyumu, {iniversite 6grencileri
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Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “Universite Ogrencilerinin Yasam Doyum
Diizeyi ve Oz duyarlik Diizeylerinin Baz1 Degiskenler Acisindan Incelenmesi” baslikli
calismanin yazilmasinda, bilimsel ve etik kurallara uyuldugunu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmast durumunda atifta bulunuldugunu, kullanilan verilerde
herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin tamaminin ya da bir kisminin bu {iniversite

veya bagka bir {iniversitede bir tez calismasi olarak sunulmadigin1 beyan ederim.

el 120..
Fatma Dilek TEL
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BOLUM I

1. Giris

Giintimiizde 0Ozellikle modern toplumlarda cagin getirdigi degisimlere ve
karmasiklifa uyum saglama c¢abasi bireylerin stres yasamasina neden olmaktadir
(Soysal, 2009). Bu hizli degisimlere ayak uydurmaya caligmak biiyiik bir fiziksel ve
zihinsel enerji gerektirmektedir. Bundan dolayi insanlar is yerinde, yasadiklar1 ¢evre ve
egitim aldiklar1 yerlerde stres dolu bir yasam siirmektedir (Aydim, 2004). Universite
ogrenciliginin de stres yasanilan zor donemlerden biri oldugu sdylenebilir (Avsaroglu

ve Ure, 2007 Dilmag, Hamarta ve Aydogan, 2010).

Tiirkiye niifusunun %8’ini gencler olusturmakta ve her yil milyonlarca 6grenci
Ogrenci Secme ve Yerlestirme Merkezi'nin yaptig1 Yiiksek Ogretim Gecis Sinavi
(YGS)’na girmektedir. Bu adaylarin ancak kiiciik bir kismi iiniversitede herhangi bir
yiikksek 6grenim kurumuna yerlesebilmektedir. Son yillarda tiniversitelerin sayilarindaki
artis ve kontenjanlarin artirllmasiyla birlikte, tiniversitede 6grenim goren Ogrencilerin
sayisinda onemli bir artis yasanmustir. Universite 6grencileri, iilkenin gelecegini
belirleyecek siyasetcileri, doktorlari, 6gretmenleri olmalar1 a¢sindan toplumun 6nemli

bir kesimini olusturmaktadirlar (Dogan, 2006).

Universite 6grenciligi doneminde kimlik bulma, toplumun ulusal ve evrensel
degerlerini benimseme, uyum saglama, yetiskin olma yolunda cesitli sorumluluklar
alma ve olgunluga erisme gibi siirecler yasanmaktadir (Cuhadaroglu, 1989; aktaran
Kog, Avsaroglu ve Sezer, 2004:2). Universite dgrencilerinin ¢ogu ilk defa ailelerinden
ayrilmakta (McCabe, Blankstein ve Mills, 1999), farkli kiiltiirden insanlarla iletisim
kurmak ve birlikte yasamak zorunda kalmaktadirlar (Dogan, 2006). Bu zorlu siirecte

tiniversite 6grencilerinin psikolojik sagliklar1 ve yasami nasil algiladiklar1 ve yasamdan
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aldiklar1 doyuma yonelik caligmalara ihtiya¢c vardir. Stresli bir donemden gecen
tiniversite ogrencilerinin psikolojik, fiziksel, sosyolojik ihtiyaclarin1 karsilamaya
yonelik, yasamdan aldiklar1 doyumu artirmaya yonelik aragtirmalara ve ogrenci kisilik

hizmetlerine ihtiya¢ vardir (Dilmag¢, Hamarta ve Aydogan,2010; Dogan,2006).

Yasam doyumu 6grencilerin psikolojik saglhigi hakkinda fikir veren en onemli
kavramlardan biridir. Ozellikle son yillarda yasam kalitesi, 6znel iyi olus, psikolojik iyi
olma gibi pozitif psikoloji kavramlar1 arastirmacilar arasinda ilgi kazanmistir. Yasam
doyumu da pozitif psikoloji kavramlar1 arasinda yer almis ve literatiirde yer aldigi
giinden beri bircok arastirmaya konu olmustur (Aksaray, Yildiz ve Ergiin,1998;
Deniz,2006; Diener ve Diener, 1996; Diener, Suh ve Oishi, 1997; Ehrhardt, Saris ve
Veenhoven, 2000; Diener, Emson, Larsen ve Griffin,1985; Haybron,2007; Pavot ve
Diener, 2008;Vara,1999).

Yasam doyumu Ilk defa Neugarten tarafindan 1961 yilinda literatiire gecmistir
(aktaran: Ozer ve Karabulut2003:2). Yasam doyumu 6znel iyi olusun bilissel yoniinii
temsil eder. Kisinin hayattan beklentileri, istekleri ve amaclarinin ne kadarina ulasip
ulagsmadigina dair degerlendirme yapmasidir. Yasam doyumu bireyin hayatinin tiim

alanlarim1 kapsamaktadir (Sahin,2008; Vara,1999).

Yasam doyumu kisinin yasamdan genel anlamda aldigi haz, doyum olarak
tanimlanmaktadir. Yasam doyumu dostluk, evlilik, bos zaman degerlendirilme, saglik,
benlik, kisinin yakin cevresi ve para gibi farkli alanlardan olugmaktadir (Vara,1999;

Yetim, 2001).

Yasam doyumu alan yazininda kisinin tiim yasamini kendi belirledigi kriterlere
gore olumlu degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Cegen,2008; Diener ve
Seligman, 2004). Diener ve Lucas’a (1999) gore ise yasam doyumu hali hazir yasamdan
doyum, yasami degistirme istegi, gecmisten doyum, gelecekten doyum ve kisinin

yakinlarinin o kisinin yagami hakkindaki goriislerini kapsamaktadir.
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Ayrica kisisel hedeflere ulasip ulasamamak yasam doyumunun gostergeleri
olarak degerlendirilmekte ve incelenmektedir (Yetim, 1993).Yasam doyumu ile ilgili
caligmalarin ¢ogu, bireysel mutlulugun, insanlarin bagarmaya ¢abaladigi hedeflere baglh
oldugu goriisiinden yola ¢ikmaktadir (Diener, 1984; Emmons, 1986; Michalos, 1985;
aktaran; Toros, 2005:51). Hedeflere ulasip ulasamamanin yani sira yasam doyumu

kisinin temel ihtiya¢larinin karsilanmasi gibi kriterleri de icermektedir (Yigit,2010).

Yasam doyumu ile ilgili caligmalar cinsiyetin, irkin ve gelir durumunun yasam
doyumunu ve mutlulugu yordama da c¢ok diisiik etkiye sahipken, psikolojik
degiskenlerden olan kisisel egilimlerin ve yakin iligkilerin yasam doyumunu aciklamada
daha etkili oldugunu gostermektedir (Myers ve Diener, 1995). Yasam doyumu fazla
olan bireylerin giinlik yasamdaki etkinliklerden zevk aldiklari, kendilerini degerli
olarak gordiikleri ve yasama genelde iyimser bir tutumla yaklastiklart belirtilmektedir

(Ozer ve Karabulut, 2003).

Yaghlikta saglikla ilgili problemler yasanmasi, eslerin ve yasit arkadaslarin
kaybi, cocuklarin evden ayrilmasi, yaslilarin yasam kalitesi ve yasamdan aldiklar
doyumun azalmasi gibi nedenlerden dolay1 (Yilmaz ve Sayil, 1996) iilkemizde yasam
doyumu ile ilgili calismalarin daha cok yashilar {izerinde yapildig1 goriilmektedir (Altay
ve Avc1,2009; Altiparmak, 2009; Ozer,2001; Eser ve ark., 2008; Ozer ve Karabulut,
2003;). Yasam doyumu konusunda ¢aligmalar yaghilar {izerinde yogunlagsmasina ragmen
geng niifus oran1 oldukca yiiksek olan iilkemizde de iliniversite dgrencilerinin yasam

doyumunu ele alan caligmalara oldukca ihtiya¢ oldugu soylenebilir.

Universite 6grencilerinin psikolojik sagligi ve yasam doyumunu etkileyen
onemli kavramlardan biri de Neff (2003b)’in gelistirdigi 6z duyarlik kavramudir. Oz
duyarlik kavrami pozitif psikoloji alaninda psikolojik saglik i¢in 6nemli kavramlardan
biridir. Oz duyarlik kavrami kaynagim dogu Budist felsefesinde almistir (Neff, 2003b).
Bati diinyas: icin yeni bir kavram olan 6z duyarlik giin gectikce popiilerligini
artirmakta, lizerinde daha c¢ok arastirma yapilan bir kavram haline gelmektedir.

Duyarlik bati diinyasina gore kisinin daha ¢ok bagskalarina gostermesi gereken bir
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kavramdir. Ancak Budist felsefesine gore kisi baskalarina oldugu kadar kendisine karsi

da duyarli olmalidir (Neff, 2003b).

Oz duyarlik “duyarlik” tammmi ile direk iliskilidir. Duyarlik insanlari
onemsemeyi, digerlerinin acilar1 ve iziintiilerine duyarli olmay: icerir (Neff, 2004).
Insanlarin hata yapabilecekleri, yanilabilecekleri ve basarisiz olabileceklerini kabul edip
bu gibi durumlar karsisinda insanlara anlayigh, sabirli ve sevecen olmayi, Onyargisiz
bicimde onlar1 anlamaya calismay1 gerektirmektedir (Oveg, 2007; Soyer, 2010). Oz
duyarlik kavrami ise kisinin yetersizlik ve basarisizliklarina kars1 anlayish olmasini, act
ve sikint1 ¢cekmesine neden olan duygularina acik olmasini, kendine 6zenli ve sevecen
tutumlarla yaklagmasini ve yasadigi olumsuz deneyimlerin insan yagaminin bir parcasi

oldugunu kabul etmesini icermektedir (Neff, 2003a).

Oz duyarlik ii¢ temel yapidan olusmaktadir: (a) Oz sevecenlik; (b) Paylasimlarin
bilincinde olma ve (c) Bilinglilik (Neff, 2003b). Oz sevecenlik, bireyin &n yargisiz
olarak kendini anlamaya calismasi, benligini sert bicimde yargilama ve elestirmesi
yerine ona yoOnelik nazik ve sevecen bir tavir takinmasini ifade etmektedir.
Paylasimlarin bilincinde olma; bireyin yasamin mutlu veya sikintili deneyimlerinin
sadece kendi benligine 6zgii olmadigina ve diger tiim insanlarin benzer deneyimler
yasadiklarina iliskin farkindaligini ifade etmektedir. Oz duyarligin iiciincii unsuru olan
bilinglilik ise; bireyin yasaminin sikintili ve tiziicii duygularimi kabul etmesini saglayan
ancak bu duygular tarafindan siiriiklenmesine izin vermeyen bir farkindaliktir (Neff,

2003b; Akin, Akin ve Abaci, 2007; Oveg, 2007).

Oz duyarlik diizeyi yiiksek olan kisi bagkalarina oldugu kadar kendine kars1 da
duyarl oldugu i¢in bagimh oldugu davranmislardan vazge¢gmek zor ve sikintili olsa bile
kendi iyiligi i¢cin bu zararli davraniglardan vazgecmeye calisir ve kendine kars1 gereken
ilgiyi gosterir. Oz duyarliga sahip olma, bireyleri sikintili deneyimler yasamamalari icin
cabalamaya sevk eder. Bundan dolay1 6z duyarlik, bireyin yogun stres altinda olmasina
neden olan islerden uzaklasarak kendine zaman ayirmasi gibi psikolojik iyi olmayi
gelistirme ve siirdiirmeyi amaglayan proaktif davramislarin artmasina yardimci olur

(Neff, 2003b).



Bu arastirmada ele alinan degiskenler olan yasam doyumu ve 6z-duyarlik

tiniversite Ogrencilerinin giinlilk yasam kaliteleriyle yakindan iligkili olan iki onemli
yapidir. Arastirmalar (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008; Neff, Kirkpatrick ve Rude 2007;

Neff 2003a,b) yasam doyumu ve Oz-duyarligin birbiri ile pozitif yonde uyumlu
degiskenler oldugunu 6ne siirmektedir. Dolayisiyla tilkemizde iiniversite dgrencilerinin
0z duyarlilik diizeylerinin baz1 degisenlere gore arastirilmasinin ve 6z duyarhilik ile
yasam doyumu arasindaki iligkiyi ortaya koymanin iiniversite ogrencilerine yonelik
yapilacak Onleyici ve gelistirici psikolojik danisma hizmetlerinin diizenlenmesi

acisindan 6nemli olacagi diisiiniilmektedir.

1.1. Problem

Arastirmanin ana problemi, iiniversite 0grencilerinin yasam doyum diizeyi, 0z
duyarlik diizeyini belirlemek ve 6z duyarlik diizeylerinin baz1 degiskenler acgisindan
incelenmesidir. Bu problem temelinde hazirlanan arastirma amaci ve alt amaclar

asagida verilmistir.
1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci iiniversite O0grencilerinin yasam doyum diizeyi ve 0z
duyarlik diizeyini belirlemek, yasam doyum diizeyi ile 6z duyarlik arasindaki iliskinin

incelenmesi ve 0z duyarlik diizeylerinin bazi demografik degiskenler (cinsiyet, kardes

sayisi, sinif diizeyi) acisindan incelenmesidir.

1.3. Alt Amaglar

Aragtirma probleminin incelenebilmesi icin agsagidaki sorulara yanit aranmigtir:

1. Universite 6grencilerinin yasam doyumu ve 6z duyarlik diizeyleri nedir?
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2. Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeylerinin alt faktorleri ile yasam
doyum diizeyleri arasinda anlamli iligkiler var midir?

3. Universite 6grencilerinin 6z duyarlik alt faktorleri cinsiyete gore farklilik
gostermekte midir?

4. Universite ogrencilerinin 6z duyarlik diizeylerinin alt faktorleri kardes
sayisina gore farklilik gostermekte midir?

5. Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeylerinin alt faktorleri simif diizeyine

gore farklilik gostermekte midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Bu arastirmada ele alinan degiskenler iiniversite 6grencilerinin daha saglikls,
daha kaliteli bir egitim almalar1 ve ileriki is ve aile yasamlarinda psikolojik olarak daha
saglikli bireyler olmalar1 agisindan oldukca ©nemli kavramlardir. Son yillardaki
arastirmalarda popiiler bir kavram olan 6z duyarlik kavramini iilkemizde iiniversite
ogrencileri iizerinde ele alan ilk calismalardan biri olmasi agisindan arastirmanin
literatiirde onemli bir boslugu doldurulacagina inanilmaktadir. Arastirmaya 6nem katan
diger bir faktor de evreni daha iyi temsil etme acgisindan amacsal orneklem kullanilarak
fakiilte ve yiiksek okullarindaki tiim boliimlerden 1082 6grenciden veri toplanmistir.
Ayrica aragtirmanin iiniversitelerde 6grenci kisilik hizmetleri adina 6nemli katkilari

olacagi diisiiniilmektedir.

Universite 6grenciligi donemi cesitli uyum problemlerinin yasandigi, akademik,
sosyal sorumluluklarin alindigi, cesitli ekonomik sikintilarin ve basarisizliklarin
yasandigt bir donemdir (Deniz, 2006; Dilma¢, Hamarta ve Aydogan, 2010;
Dogan,2006). Boyle zorlu bir donemden saglikli bir sekilde cikabilmek bas etme
becerileri kazanabilmek agisindan 6z duyarlik kavrami o©nemli bir kavramdir.
Ogrencilerin 6z duyarlik diizeylerini belirlemenin iiniversitede calisan psikolojik
danismanlara yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirma bulgularindan elde
edilecek sonuglarla Ogrencilerin 6z duyarlik diizeyini artirmaya yonelik egitim

programlarinda, rehberlik hizmetleri planlarinin hazirlanmasinda ve psiko-egitimlerde
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psikolojik danigsmanlara ve iiniversite yonetimine islevsel ve somut bilgiler saglayacagi
distiniilmektedir. Boylelikle iiniversite o6grencilerinin yasam doyum diizeyinin
yiikseltilmesine dolayli olarak katki saglayacak gercek¢i programlar hazirlanmasi
saglanabilir. Dolayisiyla bu arastirmanin, {iniversitelerde Ogrenci kisilik hizmetleri
adina Onemli katkilar1 olacagi distiniilmektedir. Ayrica iiniversite yetkililerinin
tiniversitenin kaynaklarin1 6g8rencilerin ihtiyaclarim1  karsilayacak sekilde dogru

yonlendirmelerine de katki saglayabilir.

Oz-duyarlik ve yasam doyumu kavramlarinin iizerinde durularak, iiniversitelerin
ogrencilerin sadece akademik ve mesleki gelisimlerinin degil ayn1 zamanda psikolojik,
sosyal ve fiziksel gelisimlerinin de dikkate alindigi pozitif ortamlar haline getirilmesi
gerekmektedir. Bunun yolu da ogrencilerin yasam doyumu, 6z-duyarlik gibi pozitif
kavramlarla ilgili arastirllmalarin yapilmasindan gegebilir. Ciinkii ogrencilerin yasam
doyum diizeyi ile ilgili bilgi saglar ve iiniversite yoOnetimi ve ilgili birimlerce
ogrencilerin yasam doyum diizeyi ve 6z-duyarlik diizeyinin gelistirilmeye calisiimasina
dayanak olusturabilir. Bu aragtirmanin “{iniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyi
ve 0z duyarlik diizeyi” konusunda arastirmaci, yonetici ve Ogrenci kisilik hizmetleri

biriminin dikkatlerinin cekilebilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, bu arastirmada ele alinan degiskenler iiniversite ogrencilerinin
daha saglikli, daha kaliteli bir egitim almalari ve ileriki i ve aile yasamlarinda
psikolojik olarak daha saglikli bireyler olmalari acisindan ©6nemli kavramlardir.
Aragtirmaya Onem katan diger bir faktor de evreni daha iyi temsil etmesi agisindan
amacsal orneklem kullanilarak fakiilte ve meslek yiiksekokullarindaki tiim boliimlerden

1082 dgrenciden veri toplanmis olmasidir.

1.5. Simrhiliklar

1) Arastirma 2010-2011 egitim- 6gretim yilinda Bolu ili “Abant izzet Baysal

Universitesi’nin farkli boliimlerinde 6grenim goren dgrenciler ile sinirlidr.
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2) Ogrencilerin yasam doyum diizeyi ve dz-duyarlik diizeyi ile ilgili bulgular
“Yasam Doyumu ve Oz-Duyarlik” 6lceklerinin olctiigii  ozellikler ile

sinirhidir.

1.6.Tanimlamalar

Yasam Doyumu: Yasam doyumu kisinin tiim yasam alanlarindaki genel olarak
beklentilerinin, isteklerinin ve gereksinimlerinin karsilanmasi ve giindelik yasamda
olumlu duygulanimin, olumsuz duygulanima baskin olmasidir (Kirt11,2009; Pavot ve

ark.1991).

Oz duyarlik: Oz-duyarlik; yetersizlik, basarisizlik ve acilari insanligin bir
parcast olarak goriip, kisinin kendine sevecen ve 6zenli tutumlarla yaklagmasidir. Act,
yetersizlik, basarisizlik gibi olumsuz deneyimler karsisinda kisinin kendisini elestirmek,
yargilamak yerine yasanilan deneyimlerin tiim insanlik tarafindan paylasildigini,

diinyadaki bir¢ok insanin benzer duygular yasadigini kabul etmesidir (Neff, 2003b).



BOLUM 11

2. Kuramsal Temeller ve ilgili Literatiir

Bu béliimde Oz duyarlik ve Yasam doyumu ile ilgili kuramsal aciklamalara yer

verilmistir.

2.1. Oz Duyarlik Kavrami, Tanim1 ve Tarihgesi

Oz duyarlik kavrami temellerini Dogu Budist felsefesinden almaktadir. Batili
arastirmacilar i¢in psikolojik iyi olma alaninda yeni bir kavram olan 6z duyarlik Neff
tarafindan 2005 yilinda ortaya atilmistir. Budist felsefe daha ¢ok benlik kavramini
aciklamaya calismaktadir (Oveg, 2007). Budist felsefe ayrica sevecen olmayi,
sefkatlilik, nese, kendine ve baskalarina karsi bagislayic1 ve kabullenici olmayi

icermektedir (Kraus ve Sears, 2009).

Bati diinyas1 sefkatli, duyarli olmay1 sadece baskalarina gosterilebilecek bir
durum olarak goriirken, Budist felsefesi kisinin baskalarina duyarli, sevecen ve sefkatli
olabilmesi icin kendisine karsi da ayn1 duyarligi gostermesi gerektigini vurgular (Neff,

2004).

Oz duyarlik temelde “duyarlik” kavramindan farkli degildir. Herhangi biri aci
cektiginde kisinin karsisindaki aci ceken kisinin hissettigi aciyr gormezden gelmesi
yerine o aciyl kendisi de hissettiginde meydana gelir. Boyle bir durumda karsidaki
kisiye kars1 daha sevecenlik ve duyarlilik hissedilir. Karsidaki birine duyarlik olmak ve
sevecenlik gostermek karsidaki kisi herhangi bir konuda hata yaptiginda ya da
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yetersizlik gosterdiginde kisiyi acimasizca elestirmek yerine, daha saglikli ve sagduyulu
bir sekilde degerlendirme yapmaktir (Neff, 2004). Oz-duyarlikta kisinin baskasina
oldugu kadar basarisizlik, yetersizlik ve zorluklar karsisinda kendine karst da duyarli,
sevecen ve toleransli olmayi icerir. Neff 6z duyarligi 6z yargilamaya kars1 0z
sevecenlik, izolasyona karsi paylasimlarin farkinda olma, asir1 6zdeslesmeye karsi
bilinglilik olarak 3 temel yapida tanimlamistir (Neff, 2003a,b). Kisinin 6z duyarlik
gostermesi demek, basarisizlik, zorluk ve acilarla karsilastigi zaman kisinin kendisine
kars1 elestirel olmas1 yerine daha sevecen, duyarli ve toleransli olmasi demektir. Bu
siire¢ miitkemmel olmamayi, hatalar yapmayi ve hayatin zorluklari ile kargilasmanin tiim
insanlik tarafindan paylasilan bir siire¢ oldugunu icermektedir. Oz duyarlik ayrica
olumsuz deneyimler karsisinda duygular1 bastirmak ya da abartmak yerine dengeli bir
durus sergilemeyi gerektirmektedir (Neff, Kirkpatric ve Rude, 2007). Oz duyarlig
yiiksek kisiler negatif olaylarda 6z duyarlig1 diisiik kisilere gére daha az asir1 ug tepkiler
gostermekte, olay lizerinde daha az uzun uzun diisiinmekte ve daha fazla olumlu
duygular yasamaktadirlar (Adams ve Leary, 2007). Ayrica bu kisiler negatif olaylar
karsisinda daha direnglidirler ve basarisizliklarimi tekrar hatirlamalar istendiginde daha

az kaygl iceren 0z degerlendirme yapmaktadirlar (Neff, Kirkpatrick, ve Rude, 2007).

Ayrica son yillarda 6ne ¢ikan pozitif psikoloji hareketi iyi olusun tek gostergesi
olarak psikopatolojinin yoklugunun yani sira kisinin gii¢clerinin ve potansiyellerinin de
ele alinmasi gerektigini vurgulamaktadirlar. Bu potansiyeller mutluluk, sevgi,
bagislayict olma gibi kisiyi daha fonksiyonel kilacak ozelliklerdir (Seligman ve
Csikzentmihalyi, 2000). Sosyal bilimler ve davranis bilimleri bireylerin daha zengin ve
doyum sagladiklar1 yasam deneyimleri elde etmelerine yardimci olmada etkin olan
davraniglar1 belirmelidirler (Diener, 2000). Oz duyarlik kavrami da bu amaclara
ulasmada kullamlabilecek 6nemli kavramlar arasinda yer almaktadir (Neff, 2003a). Oz
duyarlik ayrica kisi i¢in hayatin zorluklar ile karsilastiginda duyarlik, agirbashilik ve
diger insanlarla olan baginin farkinda olmasi duygusunu harekete geciren, bireylerin

umut ve anlam bulmasina yardimci olan dnemli bir giictiir (Neff, 2003a).
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2.2. Oz duyarlik ve Alt Boyutlart

Oz duyarlik kavrami 3 temel alt boyuttan olusmakta ve bu alt boyutlar
birbirleriyle iliskidirler. Bu alt boyutlar; 6z sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve
bilingliliktir. Alt boyutlar icerik olarak birbirlerinden ayr1 seylerin gostergesi olmalarina
ragmen, kendi aralarinda aym1 zamanda birbirlerini de desteklemekte ve birbirlerinin
ortaya c¢ikmalarina sebep olmaktadirlar. Negatif deneyimler den zihinsel olarak
kurtulmak i¢in 6z sevecenlik duygusuna ve bu tiir deneyimlerin tiim insanlik tarafindan

yasandiginin farkinda olmaya ihtiyag¢ vardir (Neff, 2003a,b, 2004).

2.2.1. Oz sevecenlik

Oz sevecenlik kisinin basarisizliklari, hatalari, eksikleri konusundan kendini
acimasizca elestirmesi yerine bu gibi olumsuz deneyimler karsisinda kendine karsi daha
anlayislt ve duyarli olmasini ifade eder. Yetersizliklerimiz karsisinda daha kabullenici
olmayi, kendini 6n yargisiz bir sekilde anlamaya calismasi eksik, hata ve kusurlar
karsisinda degisim ve iyilesme icin destekleyici olmayi ifade eder. Oz duyarlik
miikemmel olmadigimiz gergegini kabul etmektir. Oz duyarlii olan Kisi hayat sartlart
ne kadar zor olursa olsun zorluklara dayanip miicadelesine devam eder (Neff, 2003b).
Oz sevecenlik duygusu kisinin yetersizliklerini affetmesini ve kisinin kendisini
ayiplamasini onler (Neff, 2003a,b). Oz sevecenlik kisinin gercekleri kabul etmesini
kolaylastirir ve herhangi zor bir durumla karsilasildiginda etkili bir sekilde cevap

verilme kapasitesini giiclendirir (Neff, 2003a).

2.2.2. Paylagimlarin bilincinde olma

Paylagimlarin bilincinde olma diinyada hi¢ kimsenin miikemmel olmadigini, her
insanin hatalar yapabilecegini, basarisizliklar, {iziintiiler, tiikenmislik ve yetersizlikler
gibi olumsuz yasam deneyimlerini yasayabileceginin farkinda olmasidir (Deniz, Kesici
ve Stimer, 2008; Neff, 2003a). Miikkemmel olmamanin tiim insanlik tarafindan yasanilan
bir deneyim oldugunun farkina varilmasi benligin aslinda zayif oldugunun goriilmesidir.

Yine benzer olarak, yasamdaki zorluklarin, herkesin basina gelindiginin farkinda
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olunmasi diinyadaki diger insanlarla benzer acilar1 paylasmak kisinin diger insanlarla
baglarin1  kuvvetlendirir. Boylelikle kisi kendisini yasadigi acilarla toplumdan

uzaklastirip izole etmez (Neff, 2003b).

Buna ragmen insanlar siklikla kisisel basarisizliklar ya da hayatlarinin farkli
alanlarinda cesitli zorluklar yasadiklarinda “neden ben‘‘sorusunu sorarlar ve bu tiir
basarisizliklarin, yetersizliklerin anormal, olmamasi gereken bir durummus gibi
diistiniirler. Oysa bu tip bir diisiinme sekli saglikli bir diisiinme sekli degildir. “ Neden
ben” sorusu diger insanlarla bagini kopartip kendini izole etme duygusu meydana getirir
(Neff, 2003b). Bizde insanligin bir par¢asi oldugumuz i¢in yasadigimiz tiim bu olumsuz

deneyimleri herkes gibi bizde yasayabiliriz (Neff, 2004).

Yasadigimiz negatif deneyimlerin tiim insanlik tarafindan paylasildigini bilmek,
bu bakis acis1 ile bakmak “asirt 6zdeslesme” egilimini azaltir. Asirt 6zdeslesme kisinin
yasadigl duygulara asir1 bicimde gomiiliip, bu duygularin etkisinde kalmasidir (Neff,
2003a). Tiim insanlarla iligki i¢erinde oldugumuzu ve baglarimiz oldugunun diisiincesi
basarisizligin, hayal kirikliklarinin kabullenmemizi ve bu tiir sikintilarin tiim insanlik
tarafinda paylasildigini kabul etmemizi saglar. Bu diisiince bizim yalnizlik hissinden ve

sikintilarimiz i¢inde bogulmamizdan korur (Neff, 2003b).

Teknolojinin ilerlemesi ile birlikte insanlar arasindaki iletisim ¢ok ilerlemistir ve
diinyanin her kosesinde insanlar birbirlerine ¢ok kisa bir zaman diliminde
ulasabilmektedirler. Bu hizli iletisim ag1 diinyanin her hangi bir kosesinde yasanan
felaketleri, dogal afetleri aninda canli olarak seyredilebilip insanlarin yasadigi tiim bu
acilara sahit olabilmeyi saglarken, tiim bu yasanilanlar insanlar tarafindan gercek disi
olarak kabul edilmeye calisilmaktadir. Bu yiizden giiniimiiz diinyasinda paylagimlarin
farkinda olma duygusunu zor oldugu ifade edilmektedir (Salzberg, 1997, aktaran: Oveg,
2007:23).



13

2.2.3. Bilinglilik

Bilinglilik kisinin kendisini ac1t veren diisiinceleri ve duygular1 ile asir
Ozdeslestirmesi yerine bu tiir diisiinceleri dengeli bir sekilde kabul edip bu tiir negatif
duygu ve diistincelerin farkinda olmasidir. Kisi yasadig1 duygularindan ne inkar edecek
kadar uzaklasir, ne de duygularinin asir1 bicimde etkisinde kalacak kadar duygularina
saplanip kalir (Neff, 2004). Bilingliligin sagladigi dengeli bir bakis agis1 benligin
kendisini izole etmesi ve kisinin kendisini diger insanlardan farkli (ayr1) gérmesini
engeller, boylelikle kisi diger insanlarla olan baglarimi artirmis olur (Elkind, 1969,
aktaran: Neff, 2003b:89). Oz duyarligin 3 temel boyutu birbirinin olusmasinda etkili
oldugu gibi, bilinglilikte 6z sevecenlik duygusu ve paylasimlarin bilincinde olmaya
direk olarak katkida bulunmaktadir. Bilinglilik elestirel diisiinmeyi azaltip 6z anlayisi
artirdig1 icin dolayl olarak 6z sevecenligi de artirmaktadir (Jopling, 2000,aktaran: Neff,
2003b:89). Bilinglilik kisinin duygu ve diisiincelerini degistirmeden ya da onlardan
kacmadan, anlayisli ve elestirel olmayan bir sekilde kendisini gozlemlemesidir.
Bilinglilik ayrica kisinin hayatin en stresli ve aci veren duygularimi kabul edip bu

duygularin onu alip gotiirmesini engellemesini ifade eder (Martin, 1997; Neff, 2003a).

Kisi kendisine kars1 duyarli ve kibar davrandiginda, aci, stres, basarisizlik ve
hayal kiriklig1 gibi duygular1 kabul eder ve bu tiir duygular tolere eder. Yasanilan bu
olumsuz yasantilarla ilgili duygular1 ve diisiinceleri bastirmadan kaginmis olur (Neff,
2003a). Boylece kisi stres, aci, hiiziin, basarisizlik gibi deneyimlerin tiim insanligin
yasadig1 ortak deneyimler oldugunun farkina varir. Bundan dolay1 6z duyarlik negatif
duygulart azaltarak ve daha fazla pozitif duygular olusturarak saglikli bir duygusal
diizenleme stratejisidir (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005).

2.3. Oz duyarligin Diger Psikolojik Kavramlarla Iliskisi

Oz duyarlik kavrami bat1 psikoloji literatiiriine yeni girmis olmasina ragmen son

yillardaki caligmalarda psikolojik saglik alaninda yasam doyumu, pozitif saglikli

iliskiler, amag¢ oryantasyonu, c¢evre ile gelismis sosyal iliskilere sahip olmak, 6z
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farkindalik gibi kavramlarla pozitif yonde depresyon ve kaygi gibi bir¢cok kavramlarla
ise negatif yonde ile iliskili bulunmustur (Berry, Kowalski, Ferguson ve Mchugh,
2010). Son yillarda yapilan arastirmalar 6z duyarligin saglikli psikolojik fonksiyonellik
gostergeleri ile iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Neff, 2004). Ornegin 6z-duyarlik
uygun basa cikma stratejileri ile pozitif iligkili bulunmustur (Neff, Kirkpatrick ve
Dejitthirat, 2004, aktaran: Neff, 2004:33). Ayrica 6z duyarlik problem ¢6zme odakli bas
etme stratejisi ve uygun bas etme stratejileri ile pozitif iliskili ¢ikarken inkar gibi uygun

olmayan basa ¢ikma stratejileri ile negatif iligkili ¢itkmistir.

Yine benzer olarak 6z duyarlik uygun akademik basari hedefleri ile iligkili
bulunmustur. Oz duyarlifin pozitif alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, paylasimlarin
farkinda olma ve bilinglilik 6grenme odakli hedefe ulasma ile pozitif, performans odakli
ogrenme ile negatif olarak iliskili bulunmustur (Akin, 2008). Ayrica 6z duyarlig1 olan
kisilerin daha az basarisizlik korkusu ve daha fazla algilanan yeterlik duygusu
yasadiklar ortaya ¢ikmustir (Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005). Bu sonuglar 6z duyarligin
ogrencilere basarisizliklar1 karsisinda duygusal saglamlik sunmada yardimci olmaktadir.
Boylece ogrenciler sinif icinde saglikli ve faydali 6grenme amaglar1 olusturmaktadir
(Neff, 2004). Oz duyarh@in akademik faydalar1 da oldugu goriilmiistiir. Neff, Hseih, ve
Dejitthirat (2005)’1n ¢alismalarinda 6z duyarlik herhangi bir sinav basarisizligi ile bag

etme ve 6grenmeye yonelik i¢sel motivasyon ile iligkili bulunmustur.

Oz duyarliga sahip olmak aym zamanda kisinin kendi ve digerleri arasinda
karsilastirma yapmalarini ve savunma yapmalarim gerektirmemektedir. Benlik
hakkinda daha az yargilayict olmak digerlerini yargilama egilimini de azaltrr. Oz
duyarlik bireyin kendi hatalarini, zayifliklarim1 affetmesi ve kendini tam bir insan
olarak, dolayisiyla sinirli ve kusurlu bir varlik olarak gérmesini gerektirmektedir (Neff,

2003b).

Arastirmalar 6z duyarlig1 yiiksek olsak olan bireylerin negatif olaylar karsisinda
daha dayanmikli oldugunu gostermektedir. Bu bireyler kisisel basarisizliklarini
hatirladiklarinda daha az kaygi yasadiklarimi ifade etmislerdir (Neff, Kirkpatrick ve
Rude, 2007).
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Oz duyarlik kavrami ayrica son yillarda iizerinde oldukga fazla arastirma yapilan
psikolojik iyi olma kavramlar1 arasinda yer alan; kendini kabul, yasam doyumu,
bilinglilik, 6z saygi, otonomi, cevresel hakimiyet, yasam amaclari, bireysel gelisim,
mutluluk, iyimserlik, hayata kars1 merakli olma ve kesfetme gibi kavramlarla pozitif
iliskili bulunmustur. Oz duyarlik ayrica anksiyete, 6z elestiri, diisiinceleri bastirma ve
norotizm ile negatif iliskili bulunmustur (Neff, 2003a,b; Neff, Kirkpatrick ve Rude,
2007). Mutlu ve mutsuz insanlar {izerinde yapilan bir arastirmada ise mutlu insanlarin
negatif olaylar1 mutsuz insanlara gore daha az hatirladiklart bulunmustur (Lyubomirsky,
2001). Benzer olarak 6z duyarlig1 yiiksek insanlarda negatif olaylar1 daha az tekrar
hatirlamaktadirlar (Neff, 2003a). Beyin aktiviteleri ile ilgili yapilan bagka bir
arastirmada ise kisinin kedisine ve bagkalarina olan duyarligi, sevecenligi nese ve
tyimserlik ile ilgili olan beynin sol on korteksinde yiiksek diizeyde hareketlilik ile

iligkili bulunmustur (Lutz, Greischar, Rawlings, Ricard ve Davidson, 2004).

Ayrica 0z duyarligin negatif duygular1 ve diisiinceleri kabul ederek duygusal
diizenleme yapma konusunda stratejik bir islev gordiigii kabul edilmektedir. Dolayisiyla
0z duyarlik depresyon ve kaygiyr azaltmakta, mutluluk, yasam doyumu ve benlik
saygisini artirmaktadir ( Neff, 2003b; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Biitiin bu
arastirmalar 6z duyarligin saglikli bir bakis acis1 saglayan faydali bir duygusal

diizenleme stratejisi olarak islev gorebilecegini gostermektedir (Neff, 2004).

Ote yandan 6z duyarlik kavrami vurdumduymazlik, kisinin kendine kars1 asiri
hosgorii gostermesi ya da kendine acima gibi kavramlarla karistirllmaktadir. Neff’in
(2004) yaptig1 arastirmalarda kisilerin kendilerine karst asirt nazik, sevecen olmalari,
hatalar1 ve eksiklikleri karsisinda asir1 miisamahali davranmalar1 anlamina geldigini ve
kendilerini cezalandirmanin daha iyi bir insan olacagin1 diisiindiiklerini ortaya
koymustur. Elestiri motivasyonu artirmak icin uygulanabilecek uygun bir motivasyon
kaynag degildir. Aksine kisi kendisini siirekli elestirirse kendisine saglikli bir bakis
acist yakalayamaz sonuglarindan korkacagi i¢in gerekli degisimler i¢in adim atmaktan

kacinir (Horney, 1950, aktaran: Neff, 2004:30).
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Daha oncede belirtildigi gibi 0z duyarlik kavrami ile karistirilan bir diger
kavram da “kendine acima”dir. Kendine aciyan insanlar kendi problemleri arasinda
kaybolur ve baskalarinin da benzer problemleri ve sikintilarim1 olabilecegini unuturlar.
Kendilerini “zavalli” olarak degerlendirip, kendilerini diger insanlardan ayirirlar. Ayrica
kendine aciyan kisiler duygularma kendilerini kaptirirlar ve duygularini abartirlar. Oz
duyarlik ta ise, tam tersi olarak, kisi diger insanlarla olan iliski duygusunu daha ¢ok
artinir ¢iinkii yasadiklarini tiim insanlik tarafindan deneyimlenen bir yasanti olarak

degerlendirir (Neff, 2004) .

Oz duyarlik konusunda getirilen diger elestirilerden birisi de asir1 6z duyarliga
sahip insanlarin pasif ve basarisizlik konusunda sorumluluk almaktan kaginan bireyler
olabilecegidir. Kisinin basarisizliklari, yetersizlikleri ve hatalar1 gibi olumsuz hayat
deneyimleri karsisinda daha toleransli, daha kabullenici olmasina ragmen 6z duyarliga
sahip olmak hatalardan ders alinmamasi, goz ardi edilmesi anlamina gelmemektedir.
Tam tersi, kisinin yaptig1 hatalar ya da karsilastign zorluklar karsisinda en uygun
eylemleri gerceklestirmesi gerekmektedir. Bu yiizden 6z duyarlik kiside pasiflige yol
acmaz, aksine bireyin 6z-duyarliktan yoksun olmasi halinde pasif olma ihtimali daha

fazladir (Neff, 2003a b, 2004; Oveg, 2007).

Uzun yillardir psikologlar benlik saygisi iizerinde c¢esitli tanimlar ve alt
tanimlamalar yapmaya calismislardir (Swann, Chang-Schneider ve McClarty, 2007).
Sua icin gecerli goriis ise, bireylerin psikolojik fonksiyonelligi iizerinde etkili olan
kendilerine kars1 algiladiklar1 bir 6z deger duygusunun oldugudur (Tafarodi ve Swann,
1995). Benlik saygisi hakkinda kabul edilen suan ki goriis William James (1983)
tarafindan ilk olarak ortaya atilan tanim ile biiyiikk Olciide benzerlik gostermektedir
(aktaran: Neff ve Vonk, 2009:24). William James benlik saygisini kisinin hayatinda
onemli olan alanlardaki yeterlilik derecesini degerlendirmesi olarak tanimlamaktadir.
Charles Horton Cooley (1902/1964) ise kisinin kendisi hakkinda ki
degerlendirmelerinin yani1 sira diger insanlarin degerlendirmelerini de icermekte
oldugunu vurgulamistir (aktaran: Neff ve Vonk, 2009,24). Benlik saygist uzun yillar
zihinsel saghigin karsilig1 olarak goriilmiistiir (Pyszczynski, Greenberg, Solomon, Arndt

ve Schimel, 2004). Mutluluk ve iyimserlik (Lucas, Diener ve Suh,1996) gibi
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kavramlarla pozitif iliski bulunurken, depresyon ve anksiyete (Harter, 1990, aktaran:

Neff ve Vonk, 2009:24) ile negatif iligkili bulunmustur.

Oz duyarlik kavrami ayrica batili psikologlar tarafindan psikolojik iyi olma ile
iliskili olarak ©One siiriilen benlik saygisi ile de iliskilidir. Arastirmalar 6z duyarligin
benlik saygisindan farkli oldugunu gostermistir. Oz duyarlik 6z saygi ile orta diizeyde
iliskili bulunmasina ragmen 6z duyarlik sosyal karsilastirmanin, ofke gibi negatif
kavramlarin tek negatif belirleyicisidir (Neff, 2005). Ayrica benlik saygisi narsizim ile
oldukca yiiksek diizeyde iligkili ¢ikmasina ragmen 6z duyarlik ile narsizim arasinda

boyle bir iliski citkmamustir (Neff, 2003a, 2005).

Benlik saygis1 yiiksek olan kisiler de tipki 6z duyarlig1 yiiksek olan kisiler gibi
negatif olaylar karsisinda kendilerine karsi daha ilimli ve daha nazik davramrlar. Oz
duyarlik ve benlik saygisi arasinda benzerlikler olmasina karsin birbirlerinden
farklidirlar. Olumsuz olaylar ile bas etmede yiiksek benlik saygisina sahip olmak yerine
0z duyarligin yiiksek olmasi daha faydalidir (Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock,
2007). Neff (2003a,b) benlik saygisinin temellerinin kendini degerlendirme ve sosyal
karsilastirmaya dayanmasina ragmen, 0z duyarligin temellerinin kendini kabule
dayandigim1 ifade etmektedir. Bircok psikolog kisinin kendisini degerlendirmesi ve
sevmesinin narsisizm, benmerkezcilik ve digerler insanlar1 diisiinmemesine yol
acabilecegini vurgulamaktadirlar. Benlik saygisi iizerinde uzun yillardir yapilan
arastirmalar benlik saygisinin sadece narsisizm (Bushman ve Baumeister, 1998) ve ben
merkezciligin disinda carpik benlik algis1 (Sedikides, 1993) ve egoyu tehdit eden
kisilere kars1 siddet gosterme (Baumeister, Smart ve Boden, 1996) ile de iliskili
bulunmustur. Oz duyarlik benlik saygisinin sagladigi pozitif etkiyi ve giiclii bir 6z
kabulii saglamasina ragmen hissedilen duygular performansin digerleri ile karsilastirilip

degerlendirilmesine gore olusmamaktadir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007).

Goriildiigti  gibi, son yillardaki calismalarda arastirmacilar benlik saygisi
egitimlerini  kisinin kendisine karst pozitif tutumlar gelistirmesi agisindan
elestirmektedirler. Arastirmacilar, bu tiir egitimlerin ego ya ¢ok fazla vurgu yaptigr ve

kisinin kendisini asir1 derecede sevmesinin narsisizm ve saglikli olmayan benlik
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anlayisina sebep olabildiklerini iddia etmektedirler (Hewitt, 1998; McMillan, Singh ve
Simonetta, 1994; Seligman, 1995). Yapilan bu elestiriler Budist felsefesinden ilham
alinarak ve kisinin kendisine karsi fonksiyonel tutumlar gelistirmesine alternatif bir
bakis acis1 saglamasi agisindan gelistirilen 6z duyarlik kavraminin gelismesi ve One

cikmasina neden olmustur (Neff ve Vonk, 2009).

Bir diger farklihlk da, arastirmalarda 6z duyarlhik kavrami kayginin
azaltilmasinda etkili olurken benlik saygisinin boyle tampon bir gérevi olmadigi ortaya
cikmistir. Ayrica yapilan deneysel arastirmalarda katilimcilarin asagilayict durumlarla
karsilastiklarinda ya da gecmisteki negatif olaylar1 hatirladiklarinda 6z duyarligin
duygusal denge ile benlik saygisina gore daha fazla iliskili oldugu ortaya cikmustir
(Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007).

2.4. Oz duyarlik ve Kiiltiir

Koklerini Dogu Budist felsefesinden alan 6z duyarlik kavraminin dogu
toplumuna uyumunun bati toplumuna uyumuna gore daha kolay olacagi beklenebilir
(Neff, Pistsungkagarn ve Hsieh, 2008). Markus ve Kitiyama (1991) nin teorisine gore
Asya toplumlar1 kolektivist toplumlardir. Benlik kurgusu kisiler arasi iliskileri, diger
insanlart ve sosyal onayr gozeten karsilikli iliskilere bagli olan bir anlayistir. Bati
toplumlari ise daha bireysel kiiltiirlerdir. Ozerkligi, bireysel ihtiyaclar1 ve biricikligi one
cikaran bagimsiz bir benlik kurgusu vardir. Oz duyarlik ta insanligin ortak diisiince,
duygu ve yasantilarin1 kabul eden, digerleri ile karsilikli bagliligi vurgulayan bir yapi
oldugu i¢in 6z duyarligin karsilikli baghliga vurgu yapan dogu kiiltiirlerine daha uygun

oldugu beklenebilir. Fakat bu iliski beklenilenden daha karmasiktir (Neff, 2008).

Markus ve Kitayama’nin (1991) teorisine gore daha ¢ok karsilikli bagimlilig
vurgulayan benlik kurgusuna sahip Asyalilarin daha yiiksek 6z duyarlik diizeyine sahip
olmalar1 beklenirken Asyali toplumlar bati toplumlarina gore daha fazla 6z elestiri
yapmaktadirlar. Dogu toplumlar1 “ben” in davraniglarin1 daha c¢ok sosyal iliskilerin

gerektirdiklerine uydurmaya c¢alismaktadirlar. Markus ve Kitayama’nmin benlik
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kurgusuna gore karsilikli bagliga vurgu yapan benlik yapisinin insanlarla karsilikli
baglilig1 daha ¢ok ortaya ¢ikardigi icin 6z duyarhi@i daha ¢ok yiikseltmesi beklenir.
Fakat bu karsilikli baglilik aym1 zamanda sosyal uyumu ve kisinin toplumla uyumunu
aynt cizgide tutmak icin benligi sert bir sekilde elestirmesi 6z duyarlik diizeyini

diistirebilir (Neff, 2008).

Benzer konular bagimsiz benlik kurgusunda da s6z konusudur. Bagimsiz olma
kisinin kendisini Onemsemesi 0z duyarligi yiikseltirken, Ote yandan bagimsizlik
duygusu izolasyon ya da diger insanlardan ayrismay1 duygularina sebep olabilecegi i¢in

0z duyarlik diizeyini diisiirebilir (Neff,2008).

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008) bu konu iizerinde arastirma yapmak icin
kiiltiirler aras1 bir calisma yapmuglardir. Arastirma 0z duyarlik, benlik kurgusu ve
psikolojik iyi olma tlizerine Amerika Birlesik Devletleri, Tayland ve Tayvand da
yapilmistir. Orneklem olarak bu ii¢ farkli kiiltiir segilmistir ciinkii Tayland kiiltiirii
Budist felsefeden etkilenmis, duyarlik vurgusu c¢ocuk vyetistirmede ve giindelik
iliskilerde kendisini hissettirmektedir. Bu yilizden en yiikksek 0z duyarlik diizeyi
Tayland‘da beklenmistir. Bunun tam tersi olarak Tayvand ise Konfigylizm’den
etkilenmis, c¢ocuk yetistirme ve sosyal kontrol de ‘“utan¢” duygusuna vurgu
yapilmaktadir. Bu yiizden en diisik 0z duyarlik diizeyinin Tayvand °‘da olmasi
beklenmistir. Diger Orneklem grubunu ise  Amerikalilar  olusturmaktadir.
Arastirmacilarin Amerika Birlesik Devletleri’ni se¢cme sebebi olarak Amerikalilarin bu
iki kutup arasinda yer aldigin1 diisiinmeleridir. Amerikan toplumunun giiclii pozitif 6z
etkiye vurgu yaparken ayni1 zamanda izole ve karsilagtirmaci 6zellikleri oldugunu ifade

etmektedirler.

Arastirma sonugclar1 beklenildigi gibi ¢ikmistir. Oz duyarhik diizeyi en diisiik
Tayvand cikarken, 6z duyarlik diizeyi en yiiksek Tayland ¢ikmistir. Amerika Birlesik
Devletleri ise ikisinin arasinda yer almigstir. Tiim kiiltiirlerde farklilik anlamh diizeyde

cikmustir.
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Bu tiir kiiltiirel farkliliklar Markus ve Kitayama’nin benlik kurgusu kontrol
edildiginde de 6z duyarlik diizeylerinde farklilik bulunmustur. Bu sonug¢ benlik
kurgusunun 6z duyarliligi acgiklamadigimi gostermektedir. Taylan ve Tayvand hemen
hemen aym diizeyde karsilikli bagimliliga dayanan bir benlik anlayisina sahip

olmalarina ragmen 6z duyarlik diizeyleri arasinda anlamli farklilik ¢ikmustir.

Benlik kurgusu kontrol edildiginde 6z duyarliktaki farkliligin yani sira, 6z
duyarlik ve benlik kurgusu arasinda kiiltiirel farkliliklar bulunmustur. Karsilikli bagimli
olma 6z duyarlik arasindaki iliski sadece Tayland ‘da bulunmustur. Bagimsiz olma ve 6z

duyarlik arasindaki iligki ise Tayvand ve Amerika Birlesik Devletleri’nde bulunmustur.

Arastirma sonuglar1 bagimsiz olma ve bagimli olmanin kiiltiirler arasinda cesitli
anlamlar1 oldugunu gostermektedir. Kisiler arasi karsilikli bagimli olma belli bir sosyal
sistem sisteme sikica girmis olmay:r igerir. Eger bu sistem Taylan’daki gibi 6z
duyarhi@in degerini yiikselttiginde kisiler aras1 karsilikli baglilik 6z duyarlik diizeyini
yiikseltip, 6z elestiri diizeyini diisirmektedir. Kiiltiir Amerika Birlesik Devletleri’nde ve
Tayvand ‘da oldugu gibi 6z duyarligi aktif olarak yiikseltmez ise kiiltiirel 6zellikleri
tasiyan kisiler arast bagimsiz olma, kisinin kendisine kars1 duyarli olmast icin gerekli
olan 0z anlayis ve 6z bakimi kolaylastirabilir. Buna ragmen her ii¢c kiiltirde de 6z
duyarlik daha az depresyona girme ve yasam doyumunun anlamli bir sekilde yordayicisi
olmustur. Bu sonuclar kiiltiirel farkliliklar olmasina ragmen 6z duyarligin evrensel

faydalar1 oldugunu gostermektedir (Neff, 2008).

2.5. Yasam Doyumu

Gliniimiiz arastirmacilar1 arasinda yasam doyumu, psikopatolojinin gelisimini
anlamanin yam sira 6znel iyi olus gibi pozitif psikoloji yapilarinin gelisimini anlamakta
da 6nem kazanmustir (Larson, 2000). Nitekim Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yapilan
tanimlamaya gore saglikli olmak “yalniz hastalik ve sakatligin olmamasi durumu olarak
degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerde tam bir iyilik hali” olarak tanimlanmistir

Witmer ve Sweeney, 1992, s.140).
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Sosyal bilimciler, psikologlar, ruh sagligi alaninda c¢alisanlar 2000’li yillara
kadar daha cok psikopatoloji iizerinde durmus, stres, ofke, kaygi, gibi kavramlar
tizerinde binlerce caligmalar yapmislardir. Seligman’in Onciiliigiinii yaptig1 Pozitif
Psikoloji akimi bu noktaya dikkat ¢cekmis 100 yillik arastirma tarihinde depresyon ve
anksiyete konusunda 750.000 arastirma varken, umut, sezgi, sorumluluk gibi insanin
saghikli ve giicli yonlerine iliskin degiskenlerle ilgili yalmzca 8.000 arastirma
bulundugunu ifade etmistir (Isikli, 2001). Pozitif psikoloji akimi daha cok insanin
giiclii ve olumlu taraflarina dikkat ¢cekmekte, optimal diizeyde psikolojik islevsellige ve
yasantiya vurgu yapmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Ozellikle 1970 yilindan itibaren
Oznel iyi olusa ilgi giderek artmaya baslamis ve “mutluluk mutsuzlugun tersidir, haz ise

acinin yoklugudur” goriisii elestirilmeye baslanmistir (Yetim, 2001).

Bu noktadan hareketle, sosyal bilimlerle ugrasan bilim adamlari, iyi olmanin
yapisim daha fazla anlamaya ve cesitli modeller gelistirmeye calismislardir. lyilik hali
kavrami alan yazinda iyi olus, 6znel iyi olus, psikolojik iyi olma, yasam doyumu,
olumlu ve olumsuz duygulamim gibi anlamlar1 birbiriyle tamamen ayni olmamakla
beraber biiyiik oranda iliskili olan kavramlar1 da icinde bulundurmaktadir (Giilacti,

2009).

Psikoloji literatiiriinde, iyi olus kavrami psikolojik iyi-olus hali ve 6znel iyi-olus
hali olarak iki boyutta ele alinmaktadir (Kuzucu, 2006). Psikolojik iyi olus kavrami
eudaimonic kavrami ile 6znel iyi olus ise hedonic kavrami ile temsil edilmektedir
(Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002; Ryan ve Deci, 2001). Eudaimonic (psikolojik
islevsellik) bakis acis1 ise iyi olusu kendini gerceklestirme ve tam olarak fonksiyonda
bulunma kavramina gore tanimlamaktadir. Hedonic (hazci) bakis agisinda ise iyi olus
icin tek bir kriter vardir, o da kisi ve kisinin 6zel degerleridir ve iyi olus, doyum ve
mutluluk olarak tanimlanmaktadir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999, Ryan ve Deci,
2001). Ote yandan 6znel iyi olus psikolojik iyi olma ve saglikli olmanin karsilig
degildir. Ruh sagligi bozuk (inkérci kisiler) insanlar kendilerinin mutlu oldugunu

soyleyebilirler. Bu ifadelerine bakilarak bu gibi insanlarin saglikli oldugu sdylenemez
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(Diener, Suh ve Oishi, 1997). Oznel iyi olus psikolojik saghgin sadece bir yoniidiir
(Yetim, 2001).

Psikolojik iyi olma ve 0Oznel iyi olus kavramlar iyi olusu temsil etmelerine
ragmen, hangisinin iyi olusu daha yeterli derecede yansittigina dair kesin bir goriis
yoktur. Insanlar icin mutlu bir yasam siirmenin yasamin temel amaci oldugu kabul
gormektedir (Tirkdogan, 2010). Mutluluk ve doyum olarak tanimlanan 6znel iyi olus
kavrami psikoloji literatiiriin de {i¢ temel 6ge ile temsil edilmektedir. Bu {i¢ temel
ogeler, kisinin hayatindan genel doyum, hos, olumlu duygular ve hosa gitmeyen
duygulardan olusmaktadir. Bu ii¢ temel 0ge de kendi igerisinde farkli alanlara
ayrilmaktadir (Diener,1984:aktaran: Ozer, 2009:16). Hos duygular heyecan, hoslanma,
baglilik gibi duygulardan, hos olmayan negatif duygular ise utang, sucluluk, iiziinti,
kizginlik ve kaygi gibi duygulardan olusmaktadir (Diener, Suh ve Oishi, 1997). Genel
doyum kisinin arkadaslik, sevgi, evlilik (Diener, Suh ve Oishi, 1997) ve is hayati
(Yetim, 2001) gibi alanlardan olugmaktadir. Genel doyum alan1 daha cok 6znel bir
degerlendirilmeye dayanmaktadir. Kisinin yasamini kendisinin belirledigi kriterlere
gore degerlendirmesi ve kisinin 0znel bir algisina gore olugsmaktadir (Diener, Emson,
Larsen ve Griffin, 1985). Bu 6geye yasam doyumu da denilmektedir. Hos ve hos
olmayan ilk oOgeler duygulanimi, yasam doyumu ise biligsel degerlendirmeyi

icermektedir.

Giinliik yasamda insanlar olumlu ve olumsuz bircok duygu ile karsilasmakta,
olaylar karsisinda farkli tepkiler verip, cesitli duygusal ve biligsel degerlendirmeler
yapmaktadirlar. Kaygi, iiziintli, 6fke gibi negatif duygular yasadiklarinda ve seving,
mutluluk gibi olumlu duygular yasadiklarinda kendi hayatlarina iliskin c¢esitli
degerlendirmeler ve c¢ikarimlar yapmaktadirlar (Diener, Suh ve Oishi, 1997). Olumlu
duygulart fazla hissettiklerinde, yasamlarindan memnun olduklarinda 6znel iyi olus
diizeyleri artmaktadir (Diener ve Lucas,200). Kisilerin yasamlarin1 degerlendirmeleri ne
kadar olumlu duygu ve diisiinceler agirlikli olursa kisinin 6znel iyi olus diizeyi o kadar

yiikselmektedir (Cihangir-Cankaya, 2005, aktaran: Ozer, 2009:16).
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Yasam doyumu kavrami, ilk énce 1960’11 yillarda Neugarten tarafindan ortaya
atilmistir (aktaran: Ozer ve Karabulut,2003:2). Neugarten yasam doyumu kavramini
tanimlarken daha ¢ok kisinin yasamu ile ilgili amaglarina ulasip ulasmadig iizerinde
durmus ve yasam doyumu yiiksek insanda bulunmasi gereken belli basl 6zelliklerden
bahsetmistir. Bu 0Ozellikler kisinin giinlik yasam etkinliklerinden zevk almasi,
yasaminin bir anlami olmasi, yasami ile ilgili amaglarinin olmasi, olumlu bir “ben”
algisina sahip olmasi, yasama dair genel olarak iyimser bir tutum i¢inde olmas1 olarak

siralamigtir (aktaran: Giilagti, 2009:59).

Neugarten’dan sonra yasam doyumu iizerinde c¢alisan ve yasam doyumunu
tanimlayan aragtirmalar olmustur. Diener, Emson, Larsen ve Griffin’e gore (1985)
yasam doyumu, bir bireyin kendi belirledigi Olciitlere gore yasamina pozitif bir anlam
yiikklemesidir. Aksaray, Yildiz ve Ergiin (1998) tanimina gore ise yasam doyumu,
giinliik iliskiler icinde olumlu duygunun olumsuz duyguya egemen olmasidir. Bu
ifadeye gore yasam icinde olumlu duygunun genel anlamda hakim olmasi diger bir
ifadeyle belirli bir duruma iliskin doyum degil bireyin biitiin yasamina iliskin doyum
anlasilmaktadir. Nitekim Ehrhardt, Saris ve Veenhoven (2000) bireyin yasam
doyumunu ele alirken yasaminmi genel olarak degerlendirmesinden bahsetmektedir. Bu
baglamda farkli tanimlamalarin ortak temalar etrafinda birleserek paralel ifadelerin

olmasindan sz edilebilir.

Yasam doyumu, Vara’ya (1999) gore mutluluk ve moral gibi farkli acilardan
iyi olma hali iken Ozer, Karabulut ve Ozsoy’a (2003) gore insanlarin beklentileriyle
gercek durumlarini kiyaslamasiyla ortaya ¢ikan durumu ifade eder. Sosyal psikologlara
gore ise yasam doyumu, mutluluk ve 6znel iyi olus halidir (Yetim, 1991, Aktaran:
Engin ve Yilmaz, 2008:3). Bu tanimlamaya gore 6znel 1yi olus bireyin yasamini ne

sekilde degerlendirdigi ile yakindan ilgilidir.

Bazi arastirmacilar yasam doyumunu mutluluk olarak tanimlarken bazi
arastirmacilar ise iyl olusun tamamini ya da biiyiik bir kismim kisinin yasamindan

doyum almasi olarak tantmlamaktadirlar (Haybron, 2007).
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Yukaridaki tanimlamalardan da goriildiigii tizere mutluluk, 6znel iyi olus, 1yi
olus ve yasam doyumu gibi kavramlar birbirlerinin yerine kullamildigi gibi yasam
doyumunun 6znel iyi olusun bilissel yoniinii temsil ettigini ifade eden arastirmacilar da

vardir (Deniz, 2006; Diener ve Diener, 1996; Pavot ve Diener, 2008).

2.5.1. Oznel iyi olus ve yasam doyumunu ile ilgili kuramlar

Oznel iyi olus ve yasam doyumunu aciklayan kuramlara bakacak olursak
yaygin olarak ereksel kuramlar, etkinlik ve akis kurami, asagidan yukari1 ve yukaridan
asagl kuramlari, bag kuramlari, uyum kurami ve yargi kuramlar1 bashklar1 altinda

toplandiklar1 goriilmektedir (Yetim, 2001).

Ereksel (Telik) Kuramlar

Bu kurama gore, insanlar giinliik yasantilarinda bir takim amaglara ulasmaya
calisirlar, bu siirecte amagclar giinlik yasamda cesitli problemlerle miicadele etmeye
yardimct  olmakta sikintili  zamanlarda bile iyi olusun devam etmesini
saglayabilmektedir. Kisinin belirledigi amaglara ulagsmasi ve ihtiyacinin giderilmesi
mutlu olmasini saglamaktadir (Diener ve Lucas, 1999). Erek kuramina gore kisilerin
farkli mutluluk diizeyine sahip olmalarinin sebebi farkli istek, amag¢ ve beklentilere
sahip olmalaridir. Bu yiizden kisilerin mutluluk kriterleri degismektedir (Diener ve

Diener, 2000, aktaran: Saygin, 2008:16).

Ote yandan gercekci amaclar belirlememek, ya da belirlenen amaclara cesitli
sebeplerden dolayr ulasilamamasindan dolayr bu durumun uzun vadede mutlulugu
azaltic1 etkiye sahip olabilecegi de vurgulanmaktadir (Diener,1984,aktaran: Saygin,
2008:16). Bu kuramda daha ¢ok amaclara ulasildiginda ve ihtiyaglarin karsilandiginda
1yi olusun ortaya ¢iktig1 iddia edilmektedir (Yetim,2001).
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Etkinlik ve Akis Kurami

Etkinlik kuraminin ilk kuramcist Aristo’dur ve mutluluga ulasma yolunun
cesitli amaglara ulasma siireci olarak degerlendirmektedir (Yetim,2001). Aristoteles’e
gore erdemli etkinlikler yapmak kisiyi mutlu eder. Mutlulugu arzulamak, diisiinmek
yerine birey icin onemli etkinlikler ve amagclar {izerine yogunlagsmak mutlulugu
kendiliginden getirecektir (Diener,1984,aktaran: Saygin, 2008:16). Akis kuraminin en
onemli temsilcilerinden biri de Csikszentmihalyi’dir. Csikszentmihalyi’e gore kisi
kendisini etrafinda olup bitenin farkinda olmayacak kadar yaptig1 etkinlige kaptirdigi

zaman yasantisinda zevk alir ve mutluluga ulasir (Csikszentmihalyi, 2005).

Ugras duyulan etkinlik yetenekler ve beceri diizeyi ile iliskilidir. Yapilan
etkinlik potansiyelin iizerinde yetenek istiyorsa stres vericidir, yetenek diisiikk diizeyde
yetenek gerektiriyor ise sikicidir. Bu yiizden ugrasilan etkinlik ne ¢ok yiiksek diizeyde
yetenek gerektirmeli, ne de diisiik diizeyde. Yetenek ve etkinlik paralel diizeyde oldugu
zaman kisiye hos duygular hissettirir. Yasanan hos duygular yasam doyumunu
artirmakta dolayisi ile 6znel iyi olus diizeyini de artirmaktadir (Diener, Suh ve Oishi,

1997).

Tabandan-Tavana (Bottom-Up) ve Tavandan-Tabana (Top-Down) Kuramlart

Tavandan tabana yaklasimi daha cok inan¢ egilimli ve kisilikteki bireysel
farkliliklarin doyumdaki ©Onemini vurgulayan bir bakis agisidir. Tabandan tavana
yaklasimi ise doyum konusunda durumlara ve olaylara odaklanmaktadir. Tabandan
tavana kuramina gore mutluluk yasanan negatif ve pozitif olaylarin birikiminden ¢ikan
sonuglara gore belirlenmektedir. Bu kurama gore insanlarin mutlu olma sebebi mutlu
anlar1 daha fazla yagamalaridir (Giilact1,2009). Tavandan tabana yaklasimi ise insanlarin
mutlu olma sebeplerini kisilik o©zelliklerine baglamaktadir. Kisilerin olaylara ve
durumlara verdikleri olumlu ve olumsuz tepki verme egilimleri mutluluk diizeylerini
belirlendigini savunmaktadir (DeNeve ve Cooper, 1998). Tabandan tavana yaklasimi

baslangicta olduk¢a popiiler iken, genetik ve nesnel (cinsiyet, yas, gelir durumu, egitim
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durumu vb) faktorler konusunda yapilan arastirma sonuglart sonucunda tavandan tabana

yaklasimi daha ¢ok kabul gormeye baslamistir (Heler, Watson ve Ilies,2004).

Oznel iyi olus ile ilgili goriislerin cogu baslangigta gelir, durumu, saglik, yas,
medeni durum gibi nesnel ve digsal faktorlerin 6znel iyi olusu belirlemede oldukca
yiiksek payr oldugu yoniinde olmustur. Ancak yurt disinda yapilan arastirma
sonuglarina gore digsal ve nesnel faktorlerin (saglik, gelir diizeyi, yas, cinsiyet vb)
0znel iyi olusu yordama da kiiciik bir yiizde ile etkili oldugu sonucunu vermistir (Diener
ve Diener, 1995; Diener ve Lucas,2000 Fujita, Diener ve Sandvik, 1991). Tiirkiye ‘de
tiniversite dgrencileri iizerinde yapilan arastirma sonuglart da cinsiyet, ekonomik statii,
algilanan saglik gibi faktorlerin nevrotizm, disadoniikliik gibi kisilik faktorlerinin cok
sonrasinda yordadiklar1 ortaya ¢cikarmistir (Cenkseven, 2004). Ayrica fel¢li insanlar ve
piyango kazanan insanlar gibi u¢ 6rneklerde 6znel iyi olus diizeyinin uzun siiregte cok
az bir degisim gosterdigi sonucuna varilmistir (Brickman, Coates, ve Janoff Bulman,

1978).

Yargi Kuramlart

Yargi kuramlarinda insanlar var olan durumlarini ¢esitli kriterler olgiisiinde
karsilagtirarak mutluluk diizeylerini belirlemektedirler. Insanlarin kendilerini mutlu
hissedip hissetmedigine iligkin kriterlerinin ne oldugu konusunda cesitli goriisler vardir.
Bu kriterler sosyal karsilastirma ve kisinin ge¢misteki durumu ile su an ki durumu

arasindan karsilagtirma yapmasidir (Tiirkdogan, 2010).

Sosyal karsilastirma kuraminda kisi digerlerini bir kriter olarak alir. Kisi,
karsilastirma kriteri olarak kendisinden alt diizeyde birini secmisse 0znel iyi olus diizeyi
artmakta, yukari diizeyde birini se¢misse Oznel iyi olus diizeyi azalmaktadir (Diener,
Suh ve Oishi, 1997). Ote yandan Lyubomirsky ve Ross (1997)’da mutlu bireylerin
kendilerinden kotii durumdakilerle karsilastirma yapmaya, mutsuz bireylerin hem kotii
durumda olanlarla hem de 1yi durumda olanlarla karsilagtirma yapmaya egilimli
olduklarimi ifade etmektedirler. Diger yargi kuraminda ise kisi gecmisteki durumuna

nazaran suan daha iyi durumda ise 6znel iyi olus diizeyi artmakta, ge¢gmise nazaran daha
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kotii durumda ise Oznel iyi olus diizeyi azalmaktadir (Diener,1984, aktaran:
Tiirkdogan,2010:25).Yargr kuramina gore belirlenen standartlar farklilik gosterse de

hepsinde yargilama bulunmaktadir .

Bag Kuramlar

Bag kuramina gore kisinin yasantilarina gore kisinin zihnindeki biligsel
cagrisimlar 6znel iyi olus diizeyini etkilemektedir. Kosullanma, bilissel yiiklemelerde
bulunma, bellek ve bilgi isleme siireclerinin mutluluk diizeyini etkiledigini savunur.
Buna gore kendilerini mutlu hisseden bireyler, olumlu baglara iliskin gii¢lii bir zihinsel
ag olusturmus ve aliskanhik geregi olumlu bicimlerde tepkide bulunmayi Ogrenmis

insanlardi (Diener, 1984, aktaran:Tiirkdogan, 2010:24).

Uyum Kurami

Uyum kurami insanlarin baslarina gelen iyi ya da kotii durumlara belli bir siire
sonra uyum sagladiklarini vurgulamaktadir. Insanlar ac1 veren olaylar karsisinda uzun
siire mutsuz olmamakta, aym sekilde iyi olaylar karsisinda uzun siire mutluluklarini
siirdiirmemektedirler (Tuzgol-Dost, 2006). Ancak kisilerin duygu sitemleri yeni
olaylara gecmisteki olaylara nazaran daha giiclii tepkiler vermektedir. Kisilik iyi ve kotii
olaylara belli bir siireden sonra viicudumuzun soguga, sicaga ve basinca uyum saglamsi
gibi uyum saglamaktadir (Diener, Suh, Lucas, Smith,1999). Bu duruma en iyi
orneklerden biri piyangodan para kazanan kisilerin belli bir siire sonra 6znel iyi olus
diizeylerinin ¢ok az bir miktar de8isim gostermesi verilebilir (Brickman, Coates, ve

Janoff Bulman, 1978).

2.5.2.0znel iyi olus ve yasam doyumunu etkileyen baz1 degiskenler

Cinsiyet

Mutluluk iizerine yapilan ilk arastirmalardan biri olan Wilson (1967) un yaptig1

arastirmada kadin ve erkekler arasinda 6nemli bir fark olmadigi sonucu ¢ikmistir. Kadin
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ve erkekler iizerinde giinlimiiz de yapilan arastirmalara bakildiginda kadinlarin olumlu
ve olumsuz duygular1 erkeklere gore daha yogun yasiyor olmalarina ragmen pek c¢ok
caligmalarda mutluluk agisindan kadin ve erkekler acisindan oldukca kiiciik farklar
bulunmustur (Diener ve Diener, 1995; Dilmag ve Eksi, 2008; Fujita, Diener ve Sandvik,
1991). Olumlu ve olumsuz duygular1 yasama yogunlugu ac¢isindan ise kadinlara erkelere
gore daha yogun duygular yasadigi sonucu ¢ikmistir (Fujita, Diener ve Sandvik, 1991).
Ote yandan 93 arastirmanin cinsiyet farklihg konusunda yapilan meta analizi
caligmasinda, kadinlarin daha yiiksek doyum ve mutluluk puanlar1 aldigi sonucuna

ulasilmistir (Wood, Rhoodes ve Whelan, 1989).

Sosyo-ekonomik durum

Diener ve Diener (1996)’e gore sosyo-ekonomik durum, yas ve cinsiyete gore
0znel 1yi olusla nispeten daha giiclii iliskiler gostermektedir. Diener ve Diener (1995)
iilkeler arasi1 yaptiklar1 calismada sadece fakir iilkelerde ekonomik doyum ile yasam
doyumu arasinda bir korelasyon bulmustur. Fakir iilkelerde bu kiiltiirlerde mutluluk i¢in
Oonemli goriilen mal ve hizmetler halen eksiktir ve bu yiizden kisinin sahip oldugu
paranin miktart mutlulugunda etkilidir. Zengin iilkelerde insanlarin ekonomik doyumu
degismektedir, ancak bunun kisinin yasam doyumuna etkisi azdir. Ciinkii diger amaclar
daha 6nde gelmektedir. Ulkeler aras1 yapilan bir baska calismada 6znel iyi olus ile gelir

diizeyi arasindaki iligki sadece fakir iilkeler arasinda ¢ikmistir (Veenhoven,1991).

Gelir diizeyinin insanlarin yasam kalitelerini artirmada, fiziksel ihtiyaglarini
karsilamada 6nemli bir paya sahip oldugunu soyleyebilir. Dolayisi ile temel ihtiyaclari
karsilanan ve yasam kalitesi artan bireylerin 6znel iyi oluslarinda bir yiikselmenin de
s0z konusu olabilecegi soylenebilir (Diener, Suh ve Oishi, 1997). Diener ve Biswas-
Diener, (2002) in iilkeler arasi karsilastirmalar yaptig1 calismada iilkelerin zenginlik
diizeyleri ile sahip olduklari 6znel iyi olus ortalamalar1 arasinda olumlu yonde ve
yiiksek korelasyonlar gozlenmekte, maddi refah seviyesinin yiiksek oldugu iilkelerde
yasayan insanlara ait 6znel iyi olus ortalamalari, yoksul iilkelerle karsilastirildiginda
anlaml1 olarak daha yiiksek diizeylerde seyretmektedir. Ote yandan zengin ve yoksul

tilkelere iliskin yapilan karsilastirmalarda elde edilen gelir ve 6znel iyi olus arasindaki
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giiclii iligki, aym iilke yurttaslar1 arasinda yapilan karsilastirmalarda genellikle daha
diisiik korelasyonlar gostermektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2002; Diener ve Diener,

1995).

Tiirkiye’de gelir diizeyi ayn olan insaat is¢ileri, kapicilar ve asgari hizmetli
ingsaat iscileri ile yapilan arastirmada en mutsuz kesimin kapicilar oldugu sonucu
cikmistir. Kapicilarin kendilerini hizmet ettikleri sosyo-ekonomik diizeyi daha yiiksek
kisilerle karsilastirmasindan dolay1 mutsuz olduklari diistiniilmektedir
(Yetim,1985,aktaran: Giilacgti, 2009:82). Bir baska arastirmada ise toplumda mutsuzluk
diizeyi en yiiksek olan grubun issizler oldugu ifade edilmektedir (Yetim, 2001).

Yas

Geng insanlarin daha mutlu olduguna iliskin goriisler mutluluk ile ilgili ilk
calismalarda (Wilson,1967) yer alirken daha sonra yapilan caligsmalarda yas degiskeni
ile 6znel iyi olus arasinda anlamli bir iliski olmadigini gostermistir (Diener, Suh, Lucas
ve Smith, 1999). 40 iilkede yapilan bir baska arastirmada yas ve Oznel iyi olusun
bilesenleri incelenmistir. Yetiskinler iizerinde yapilan arastirmada olumlu duygulanim
yas ile birlikte diisiis gosterirken, yasam doyumunda genclik yillarindan ilerleyen
yaglara dogru kii¢iik bir yiikselme egilimi goriildiigii ve insanlarin yasadiklar1 olumsuz
duygulanimin diizeyinin yas gruplar arasinda kii¢iik bir degisim gosterdigi bulgusuna

ulagsmistir (Diener, Suh, Lucas, Smith,1999).

Kisilik

Kisiligin (disa doniikliik, nérotizm ve benlik saygisi) 0znel iyi olus iizerinde
onemli bir etkisi oldugu yoniindedir (Diener, Oishi ve Lucas,2003). Diener (1996)
kisinin dogustan getirdigi egilimlerin yasam doyumunu agiklamada neredeyse yiizde elli
oraninda etkili oldugunu belirtmektedir. Karakter ozelliklerinin yasam doyumunu
belirleyen en Onemli etken oldugu bulunurken, benlik saygisi, iyimserlik ve sik
hissedilen pozitif duygusal deneyimler yasam doyumu ile iliskili ¢ikmistir (Diener ve

Diener, 1996; Diener, Suh, Lucas ve Smith,1999; Lucas, Diener, Suh,1996). Nitekim
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Cenkseven (2004) in tiniversite 6grencileri iizerinde yaptigi arastirma sonuclarinda
oznel iyi olusu ilk nevrotizm, ikinci sirada disadoniikliik degiskeni yordadigi sonucu
cikmistir. Benzer sekilde DeNeve ve Cooper (1998) yaptiklar1 arastirmada kisiligin

yasam doyumu ile mutlulugu gii¢lii bir sekilde yordadigi saptanmustir.

Ayrica arastirmacilar yasam doyumunun kigisel degerlendirmelere bagl
oldugunu belirtmektedir. Buna gore ¢ok kotii sartlar altinda yasansa bile ve her seyin
kot gittiginde bile insanlarin yasamlarindan memnun kalabileceklerini, sadece hayatta
olmak ve yasamin kiiciik mutluluklarindan mutlu olabilinecegini ifade etmektedirler

(Haybron,2007).

Kiiltiir

Iyi olusun sebepleri kiiltiirlere gore degismektedir. Yasam doyumunu etkileyen
sebepleri aciklamaya calisirken arastirmacilar yasamdaki sanslarin 6nemli faktorler
oldugunu kesfetmislerdir. Yasamdaki sanslar yasanilan cevrenin kalitesini
(kiiltiir,yasam kosullar1) toplumdaki pozisyon (yas, cinsiyet, gelir durumu, egitim,
meslek, medeni durum vb) ve kisisel yeterlikleri (fiziksel saglik, ruhsal saglik,enerji,

psikolojik dayaniklilik, empati vb) icermektedir(Diener ve Diener,1996) .

Schimmack, Radhakrishnan, Oishi, Dzokoto ve Ahadi (2002) yaptig
calismalarda bireysel toplumlarda kolektivist toplumlara gore yasam doyumu iligkisi
daha fazla cikmistir. Ayrica disadoniiklik ve nevrotizm Kkisilik oOzellikleri bireysel
toplumlarda yasam doyumunu yordarken, kolektivist toplumlarda yasam doyumu ve

disadoniikliik, nevrotizm kisilik 6zellikleri ile iliskisi daha zayif ¢ikmistir.

Genetik

Son yillardaki aragtirmalar genetik faktorlerin sasirtict derecede mutluluk
izerinde etkisi oldugu sonucunu vermistir. Lykken ve Tellegen (1996) arastirmalarinin
sonucunda 6znel iyi olusta sosyo-ekonomik statii, egitim diizeyi, gelir diizeyi, medeni

durum, inan¢ gibi faktorlerin 6znel iyi olusu yaklasik %3 diizeyinde yordarken, 6znel
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1yl olustaki degisimin %44-52 arasindaki degisimin genlerden kaynaklandigimi ifade

etmistir.

Sosyal Iliskiler

Diinyada {iiniversite ogrencileri {izerinde yapilan arastirmalara bakildiginda
demografik degiskenlerin mutluluk iizerinde kiiciik bir etkisi bulunurken (Diener
vd,1999), arastirmacilar psikolojik faktorlerin iyi olus iizerindeki etkisi lizerinde daha
fazla durmaktadirlar. Bu psikolojik faktorler arasinda sosyal iliskiler, gelir durumu gibi
nesnel degiskenlere gore oldukca giiclii bir iliski gostermistir (Argyle ve Martin,
1991,aktaran: Kankotan,2008:3). Digerleri ile iliski mutluluk iizerinde etkili olan en
bliylik faktorlerden biridir (Myers,1999; Myers ve Diener, 1995, aktaran:
Kankotan,2008:3). En az depresyon diizeyi gosteren ve en yiiksek mutluluk diizeyine
sahip 6grencilerde c¢ikan ortak 6zellik yine Ogrencilerin ailesi ve arkadaslar ile giicli
baglara sahip olmalar1 sonucu ortaya ¢cikmistir (Diener ve Seligman,2002). Aile destegi
ve vyakin arkadas desteginin yasam doyumu {izerinde Onemini vurgulayan
arastirmalardan biri de Diener ve Fujita (1995)'min yaptigi arastirmadir. Arastirma
sonucunda maddi kaynaklar, sosyal destek kaynaklarina gore yasam doyumu ile daha az

iliskili cikmustir.
2.6. llgili Aragtirmalar
2.6.1.0z duyarlik alaninda yurt disinda yapilan arastirmalar

Oz duyarlik kavranu bireysel ve sosyal psikoloji literatiiriinde oldukca yeni bir
kavram olmasina ragmen son yillarda iizerinde oldukca fazla arastirma yapilmistir
(Akin,2010; iskender,2009,2010; Neff,2003a,b, 2004; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005;

Neff, Rude, ve Kirkpatrick, 2007; Neff ve Vonk,2009; Ying,2009,).

Oz duyarlik konusunda yapilan arastirmalarin cogu iiniversite Ogrencileri

tizerinde yapilmistir (Akin, Akin ve Abaci, 2007, Iskender, 2009, 2011; Neff,2003b;
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0veg,2007; Soyer,2010). Arastirma sonuclar1 6z duyarligin genel ve ozellikle stresli
durumlarla bas etmede pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Neff, Hsieh ve

Dejtterat, 2005).

Neff, Rude ve Kirkpatrick (2006) iiniversite dgrencileri tizerinde 6z duyarlik,
pozitif psikolojik saglik ve bes faktorlii kisilik modelini incelemislerdir. Katilimcilarin
%68’1 bayandan, %32°si erkeklerden olusmustur. Arastirma sonuclarina gore 0z
duyarlik mutluluk, iyimserlik, pozitif etki, bilgelik, bireysel girisimcilik, merak-kesif,
disadoniikliik ve diiriistliik ile pozitif iligkili bulunurken, negatif etki ve norotizm ile
negatif iliskili bulunmustur. Oz duyarligin pozitif psikolojik saghgin yordama da

istatistiksel olarak onemli bir degisken oldugu sonucu ortaya ¢cikmustir.

Son zamanlarda yapilan arastirmalar 6z duyarligin sosyal hizmetler
ogrencilerinin is ile ilgili zorluklarla bas etmesi konusunda giiclendirdigini gostermistir.
Ozellikle bilinglilik algilanan stres diizeyi ile negatif iliskili iken, paylasimlarin
bilincinde olma etkili bas etme becerileri ile pozitif iligkili ¢ikmistir. Bunun yam sira
daha az bilincli 6grenciler alanlarinda daha fazla duygusal rahatsizlik ve duygusal
tikenmislik (Ying, 2008) yasadiklarini ifade etmislerdir (Ying ve Han, 2007, aktaran:
Ying, 2009:311).

Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir baska arastirmada sosyal hizmet
yiikksek lisans Ogrencileri iizerinde yapilmistir. Caligmanin konusu 6z duyarligin
ogrencilerin zihinsel saglik ve yeterliklerine etkisini incelemektir. Arastirma hipotezi
olarak 6z duyarligin alt olceklerinin (bilinglilik, paylasimlarin bilincinde olma, 6z
sevecenlik, asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 0z yargilama) 6grencilerin algilanan yeterlik
diizeylerini etkileyebilecegi, algilanan yeterlik diizeylerinin de dolayli olarak ruhsal
saghgl etkileyebilecegi diisiiniilmiistiir. Arastirmada 6z duyarhik olcegi, tutarlilik
duygusu envanteri ve Kaliforniya psikoloji envanteri- Depresyon ol¢egi kullanilmistir.
Arastirma sonuglarina gore 6z duyarhigin asir1 6zdeslesme boyutu depresyon semptom
diizeyini direk etkilemektedir. Arastirmadan elde edilen ilging sonuglardan biri

bilinglilik ve asir1 6zdeslesme boyutlar1 6z duyarlikta pozitif ve negatif anlamda ayni
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seyi 0lgmeye calismalarina ragmen asir1 0zdeslesme korelasyon matrisinde yeterlik ve

ruhsal sagligin daha giiclii bir yordayicisi olarak ortaya ¢ikmistir (Ying,2009).

Bilinglilik temelli yapilan bir bagka deneysel arastirma ise yine lniversite
ogrencileri tizerinde yapilmistir. Bilinglilik temelli stres azaltma programi (BTSAP)
bircok drneklem grubunda etkiligi sinanmis ve olumlu sonuglar alinmis bir programdir.
Bu gruplar arasinda klinik ve klinik olmayan gruplar, kanser hastalari, saglik calisanlari,
egitimine devam eden Ogrenciler, iiniversite 0grencileri yer almaktadir. Arastirmalarda
daha cok bilinglilik temelli stres azaltma programinin 6z duyarlik tizerindeki etkisi ele
alinirken (Abercrombie Zamora ve Korn, 2007; Shapiro, Astin, Bishop ve Cordova
2005) 6z duyarlik ve empatiyi BTSAP ile birlikte alan ilk calismadir. Oz duyarlik ve
empati bilinglilik ile teorik olarak iligkili kavramlardir. Arastirmada BTSAP ‘nin 6z
duyarlik, empati, bilinglilik, stres semptomlari, duygu durum rahatsizliklar1 ve
maneviyat lizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore stres
semptomlarinda, duygu durum rahatsizliklarinda azalma, bilinglilik, maneviyat ve 6z
duyarlikta artis gozlenmistir. Bireysel sikintilarda anlamli azalmalar yasanirken empati
diizeyinde herhangi bir degisiklik gozlenmemistir. Oz duyarlikta ki degisiklikler
bilinglilikle ~yordanmistir. Oz duyarllk ve empatinin boyutlar1  psikolojik
fonksiyonellikle giiclii iligkiler ortaya ¢ikarmistir (Birnie, Speca ve Carlson, 2009).
Yapilan aragtirma sonuglari meditasyon egitiminin asir1 6zdeslesmeyi azaltmada ve
bilingliligi artirmada oldukca etkili oldugunu gostermektedir (Bishop ve arkadaglari,
2004, Kabat-Zinn, 2003).

Oz duyarlik konusunda yapilan degisik arastirmalardan birisi de affetme, siikiir,
duygusal hassasiyetler ve pozitif psikoloji siireci konusunda yapilmistir. Affetme ve
sikiir teorik olarak karakterin giiclii yanlart 1ile iligkili olarak goriilmektedir.
Arastirmada siikiir ve affetme kavramlari, kisilerin gii¢lii yanlarinin kisilik faktorleri ile
nasil birlestikleri ve farklilastiklarin1 anlamak icin kisilerin kendileri ve kendilerine
yakin gordiikleri kisilerin yaptiklar1 agiklamalar dogrultusunda incelenmistir. Arastirma
sonugclari siikiir ve affetmenin duygusal hassasiyet, pozitif psikoloji ve 1yi olus ile iligkili
karakterin gii¢lii yanlar1 oldugunu gostermistir. Daha fazla siikiir ve affetme egilimi

gosteren insanlarin daha az kizginhik, yalnizlik ve depresif semptomlar gosterme
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egiliminde olduklart ortaya ¢cikmigtir. Bu insanlar ayrica daha fazla kabul, empati, ve 6z
duyarlik diizeyi gostermislerdir. Affetme duygusal hassasiyetlerle negatif, pozitif

psikoloji siireci (6z duyarlik, empati ve kabul) ile pozitif giiclii iligkiler gostermistir.

Universite dgrencilerinin disinda ergenler ve yetiskinler iizerinde yapilan baska
bir arastirmada 6z duyarligin yetiskinlerde oldugu gibi, ergenlerde de iyi olus ile
oldukga yiiksek diizeyde iliskili oldugu ortaya ¢ikmistir. Oz duyarlik diizeyi acisindan
ergenler ve yetiskinler acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.
Ayrica aile ve bilissel faktorler 6z duyarlikta bireysel farkliliklarin belirleyicisi olarak
tanimlanmistir. Sonug¢ olarak 6z duyarlik, aile veya biligsel faktorler ve iyi olusun
kismen arabulucusu olarak bulunmustur. Bulgular 6z duyarligin negatif benlik algilayisi
olan ergenler i¢in etkili bir miidahale olabilecegini gostermektedir (Neff ve McGehee,

2010).

Oz duyarlik konusunda iiniversite 6grencileri ve ergenlerle yapilan arastirmalar

disinda kadinlar iizerinde de c¢esitli aragtirmalar yapilmistir.

Brown (2007) yilinda 101 okul 6ncesi 6gretmeni kadin ile yaptigr arastirmada
beden imgesi diisiik olan bayanlarin benlik saygis1 da diisiik bulunmustur. Oz duyarligin
beden imgesinden memnun olma ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi yordamadigi
ortaya cikmustir. Ayrica 6z duyarliin beden imgesi memnuniyeti ve depresyon
arasindaki iliskiyi azaltmadigi ortaya ¢ikmistir. Buna ragmen 6z duyarlik depresyon ve

benlik saygisini agiklamada istatistiksel olarak anlamli ¢ikmistir.

Oz duyarlik konusunda yapilan diger bir arastirma da orta yastaki duygusal
sikintilardan sikayet¢i kadinlar iizerinde 6z duyarlik ve bilingliligi artirmaya yonelik
deneysel bir arastirmadir. Arastirmanin amaglarindan biri bilinglilik ve 6z duyarlik
temelli programin psikolojik iyi olma diizeyini yiikseltip yiikseltmedigi ve psikolojik
semptomlart iyilestirip iyilestirmedigidir. Sonuglar grup etkilesimlerinin psikolojik iyi
olma gelisiminde, depresyon anksiyete, diismanlik, somatizasyon, negatif ve pozitif
etkide anlamli ¢iktigin1 gostermistir. Arastirma sonuglarina gore bilinglilik ve 6z

duyarlik grup programinin katilimcilarin psikolojik iyi olma diizeylerinde giiclendirme
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ve psikolojik sikintilarin iyilesmesinde etkili oldugu goriilmiistiir. Program aymi sekilde
katilimcr kadinlarin 6z duyarlik ve bilinglilik diizeyini artirmigtir. Arastirma bulgulari
ayrica bilinglilik ve 6z duyarlik iyilestirme programinin bir¢ok birey i¢in duygusal
sikintilarla bas etme konusunda yardimci olabilecek bir miidahale olabilecegini ortaya

cikarmistir (Lee ve Bang,2009).

Oz duyarlik ve iyi olus konusunda yapilan calismalarin yam sira, 6z duyarlik ve
0z diizenleme konusunda sigarayr birakmak isteyen kisiler {izerinde de bir arastirma
yapilmistir. Arastirma sonuclart 6z duyarlik miidahale programinin giinlilk sigaray:
icmeyi 0z izleme temelli programa gore daha hizli azalttig1 bulunmugstur (Kelly, Zuroff,

Foa ve Gilbert, 2010).

Thurlow (2010) un psikoterapistler iizerinde tiikenmislik ve 6z duyarlik
arasindaki iligkiyi belirmeye yonelik ¢calisma sonuglarina gore, tiikkenmisligin alt boyutu
olan kisisel basar1 boyutu ve 6z duyarlik arasinda, 6z duyarligin izolasyon alt boyutu ise
tilkenmisligin alt boyutlarindan olan duygusal tiilkenme ve duyarsizlasma alt boyutlar
ile anlamli olarak iligkili bulunmustur. Arastirmaya deneyimleri az ve yiiksek lisans
mezunu psikoterapistler katilmigtir. Stresle bas etmede kullanilan en popiiler yontem
meslektaglar ile baglantili olmak, bireysel iligkiler, yavaslamak, meditasyon, nefes
almak, bilingliliktir, pozitif olumlama ve saghkli bir sekilde uzaklagsma olarak

belirlenmistir.

Batida yapilan arastirmalar 6z duyarliligi olan bireylerin 6z duyarlik diizeyi
diisiik olan bireylere gore psikolojik acidan daha iyi olduklarin1 ve daha cok psikolojik
saglamlik gosterdiklerini ortaya cikarmistir. Ornegin 6z duyarlik yasam doyumu,
digerleri ile olumlu iligkiler, bilgelik, kisisel gelisim, mutluluk, basarisizlik ile uygun
bas etme becerileri ile pozitif iligkili, depresyon, kaygi, diisiinceleri bastirma ve
mitkemmeliyetcilik ile negatif iligkili ¢ikmistir (Neff, 2003a; Neff, Hsieh ve Dejithirat,
2005; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Kadinlarin erkeklere gore daha az 6z duyarlik
diizeyine sahip olduklarina dair arastirma sonuglari olmasina ragmen, bu konu heniiz

netlik kazanmamistir (Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh, 2008).
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2.6.2.Yurt icinde yapilan 6z duyarlik ile ilgili arastirmalar

Oz duyarlik konusunda yurt igcinde yapilan arastirmalara bakildiginda 6z
duyarlik konusunun Tiirkiye’de de ¢alisilmaya baslandig1 goriilmektedir (Akin, Akin ve
Abac1,2007; Akin,2008;a,b; Akin,2009; Akin,2010a,b; Cetin, Giindiiz ve Akin,2008;
Dilmag, Deniz ve Deniz, 2009; Iskender,2009;Iskender, 2010; Soyer,2010 ). Ancak 6z

duyarlhlik ile yasam doyumu arasindaki iliskiye bakilan bir arastirmaya rastlanmamuistir.

Soyer (2010) 6zel egitim béliimiinde okuyan 605 iiniversite 6grencisi lizerinde
orgencilerin siirekli kaygi ve 0z duyarlik diizeylerini belirlemek amaciyla calisma
yapmistir. Calismada ogrencilerin ¢esitli demografik degiskenleri (yas, iiniversite,
boliim, sinif, sosyo-ekonomik diizey, engelli yakim1 ) agisindan farklilik gosterip
gostermediklerini belirlemek amaciyla demografik degiskenler alinmistir. Arastirma
sonucunda 0Ozel egitim boliimiinde okuyan {niversite Ogrencilerinin 6z duyarlik
diizeyinin orta aralikta oldugu, 6z duyarlik toplam ve alt boyut puanlarinin aragtirmada
ele alinan demografik degiskenlerden yas ve sosyo ekonomik diizey degiskenlerine gore
farklilastig1 saptanmistir. Yas degiskenine gore 18 yas ve alti, 19-24 yas gruplart ve 25
yas istii grubu arasinda 25 yas ve iistinde yer alan Ogrencilerin izolasyon alt
boyutundan daha yiiksek puan aldiklar1 sonucu elde edilmistir. Bilinglilik alt boyutunda
ise genel olarak yas ilerledikce bilinglilik puanin artti1 elde edilmistir. Oz duyarlik
Olceginin toplam puan ortalamasi erkekler lehine, alt boyutlarinin puan ortalamalarinin
cinsiyet degiskeni acisindan istatistiksel anlamli diizeyde farklilik gostermedigi ortaya
cikmistir. Sosyo- ekonomik diizey acisindan ise 6z duyarligin 6z sevecenlik boyutunda
ist sosyo ekonomik diizey grubunda yer alanlar diiger gruplara gore anlamli derecede

daha yiiksek puan almislardir.

Oz duyarlik konusunda yapilan bir diger arastirma ise iiniversite 6grencilerinin
0z duyarlik diizeylerinin cinsiyet ve smif degiskenine gore farklilasip
farklilagmadiklarina saptamak amaciyla yapilmistir. Aragtirma sonuglarina gore cinsiyet
degiskeni acgisindan 6z duyarlik diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde
edilmemistir. Kiz ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmamasina ragmen erkek ogrencilerin kiz Ogrencilere goére 6z duyarlik puan
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ortalamalarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sinif degiskeni acisindan ise iigiincii
sinif Ogrencilerinin birinci siif Ogrencilerine goére 6z duyarlik puan ortalamalar
acisindan anlamh diizeyde yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir (Dilmag, Deniz ve

Deniz,2009).

Oveg’in (2007) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptigi calismada 6z duyarlik
kavrami yapisal esitlik modeli ile depresyon, anksiyete, 6z biling ve stresle olan iliskisi
incelenmistir. Demografik degiskenler acisindan cinsiyet degiskeni ele alinmistir. Oz-
duyarhigin 0z-sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve bilinglilik alt boyutlari
depresyon, anksiyete ve stresle negatif, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt
boyutlari ise depresyon, anksiyete ve stresle pozitif iligkili bulunmustur. Son olarak 6z-
duyarlik acisindan cinsiyete gore anlamli farkliliklar bulunmustur. Buna gore, 6z-
duyarhigin 6z sevecenlik alt boyutu acisindan kizlar lehine, 6z yargilama alt boyutu
acisindan erkekler lehine sonuclar elde edilmistir. Paylasimlarin farkinda olma alt
boyutu acgisindan kiz Ogrenciler lehine, bilinglilik alt boyutu acisinda yine kiz
ogrencilerin lehine, izolasyon alt boyutu acisindan erkek Ogrenciler lehine, asiri
0zdeslesme boyutu acisindan ise yine erkek Ogrenciler lehine anlamli farkliliklar elde

edilmistir.

Akin (2008)’1n yine iiniversite O6grencileri {izerinde yaptigi arastirmada 6z
duyarlik ve basar1 amag¢ oryantasyonu arasindaki iligki yapisal esitlik modeli ile
incelenmistir. Arastirmaya 646 iiniversite O6grencisi katilmistir. Arastirmadan elde
edilen sonuclara gore 6z duyarligin 6z sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve
bilinglilik boyutlarinin 6grenme yaklasma / 6grenme kacinma ile pozitif, performans
yaklagma / performans kaginma ile negatif iliskili ¢ikmistir. Ote yandan 6z duyarligi
0z yargilama, izolasyon, ve asir1 9zdeslesme alt boyutlar1 6grenme kaginma, performans
yaklasma/ kag¢inma ile pozitif, 6grenme yaklagsma ile negatif iliskili ¢ikmustir. Path
analizi sonuclari, basar1 yonelimlerinin 6grenme yaklasma/ kacinma alt boyutlari
pozitif olarak, performans yaklasma/ kacinma alt boyutlar1 negatif olarak 6z duyarligin
0z sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma, bilinglilik boyutlar1 tarafindan yordandiginm

gostermistir. Oz duyarligin 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlari
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ogrenme yaklasmay:r negatif olarak, 6grenme kaginmayr ve performans kacinmayi

pozitif olarak yordadigi ortaya ¢cikmustir.

Yine Akin (2010b)’1n iiniversite 6grencileri iizerinde yalmzlik ve 6z duyarlik
konusunda yaptig1 aragtirma sonuclarina gore 6z duyarligin 6z sevecenlik, paylagimlarin
farkinda olma ve bilinglilik alt diizeyleri yalmzlik ile negatif iliskili ¢ikmistir. Ote
yandan, 6z yargilama, izolasyon ve asir1 0zdeslesme boyutlar1 yalnizlik ile pozitif
iliskili ¢ikmistir. Yapilan path analizi sonuglarina gore ise, yalmzlik 6z sevecenlik,
paylagimlarin fakinda olma, bilinclilik acisindan negatif yonde, 6z yargilama, izolasyon
ve asirt Ozdesleme acisindan pozitif yonde yordandigi ortaya cikmistir. Arastirma
sonucglart 6z duyarhigin yalnizlik iizerinde direk bir etkiye sahip oldugunu

gostermektedir.

Universite 6grencileri iizerinde iliskiler ile ilgili biligsel carpitmalar ve oz
duyarlik arasindaki iligskiyi inceleyen bagka bir arastirmada Oz-duyarligin, 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin iligkilerle ilgili
biligsel carpitmalarla negatif, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme boyutlarinin
ise pozitif iliskili oldugu goriilmiistiir. Oz-duyarhigin iliskilerle ilgili bilissel carpitmalar
aciklama orani oldukca yiiksek (R?=.93) bulunmustur. Path analizi sonuglari, 6z-
duyarhi@in 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlarinin
iliskilerle ilgili biligsel carpitmalar1 negatif, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme

boyutlarinin ise pozitif yonde yordadigini ortaya koymustur (Akin,2010a).

Boyun egici davramiglar ve 6z duyarlik konusunda 755 {iiniversite Ogrencisi
tizerinde yapilan bagka bir arastirmada, 0z duyarlik ile boyun egici davranmslar
arasindaki iliskiyi belirmek amaciyla yapisal esitlik modeli kurulmustur. Modele gore
0z duyarligin, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlarinin
boyun egici davranis1 negatif, 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme boyutlarinin
ise pozitif yonde yordadigini ortaya koymustur. Path analizi sonuglar1 6z duyarligin; 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin boyun egici
davranigla negatif, 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme boyutlarinin ise pozitif

iligkili oldugu goriilmiistiir (Akin,2009).
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Iskender (2009) in yaptig1 bagka bir arastirmada 6z duyarligin, 6z yeterligin ve
O0grenme kontrol inancinin cinsiyete gore degisip degismedigini ve 6z duyarlik, 6z
yeterlik ve 6grenme kontrol inanci arasindaki iligkiyi belirlenmeye calisilmistir. Yapilan
calisma sonuglarina gore, 0z duyarlik, 6z yeterlik ve 6grenme kontrol inanci agisindan
kizlar ve erkekler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Yapilan
korelasyon arastirma sonuglarina gore ise, 0z duyarligin alt boyutlari olan 6z sevecenlik,
paylasimlarin farkinda olma ve bilinglilik 6z yeterlik ve 6grenme kontrol inanci ile
pozitif, yine 6z duyarligin alt boyutlar1 olan 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme

boyutlar1 6z yeterlik ve 6grenme kontrol inanci ile negatif bir iligki gostermistir.

Oz duyarlik, akademik erteleme ve fonksiyonel olmayan tutumlar konusunda
tiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan bagka bir arastirma sonuclart 6z duyarlik,
akademik erteleme ve islevsel olmayan tutumlarin cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamh farklihk gostermedigini ortaya koymustur. Oz duyarlik, akademik erteleme ve
fonksiyonel olamayan tutumlar arasinda ki iliskiyi belirlemeye yonelik calismalar 6z
duyarhigin akademik erteleme ile pozitif, fonksiyonel olmayan tutumlar ile negatif
yonde iligkili oldugunu gostermistir. Akademik erteleme ve fonksiyonel olmayan
tutumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmanmustir (iskender,

2011).

Akin ve Abaci (2009) 6z duyarlik ve 6z aldatma arasindaki iligkiyi belirlemek
amacityla 544 iniversite Ogrencisi iizerinde yaptigi calisma sonuglarina gore 0z
sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve bilinclilik 6z aldatmay1 pozitif yonde, 6z
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlarinin 6z aldatmayi negatif yonde

yordadig1 sonucuna varilmistir.

Cetin, Giindiiz ve Akin‘in (2008) 06z duyarlik, motivasyon ve tiikenmislik
arasindaki iligskiyi belirlemeye yonelik komiser adaylari iizerinde yapilan calismadan
elde edilen bulgular 6z-duyarligin 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilin¢lilik alt boyutlarinin motivasyonla pozitif, 6z-yargilama ve izolasyon boyutlarinin
ise motivasyonla negatif iliskili oldugunu ortaya koymustur. Tiikenmisligin duygusal

tikkenme ve duyarsizlasma boyutlar1 motivasyon ile negatif, kisisel basar1 boyutu ise
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motivasyonla pozitif iligkili bulunmustur. Yapilan Path analizi sonuglar1 6z-duyarligin
0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik boyutlarinin motivasyonu
pozitif, 6z-yargilama ve izolasyon boyutlarinin ise motivasyonu negatif yordadigini
ortaya koymustur. Ayrica motivasyon duygusal tilkenme ve duyarsizlasmayi negatif,

kisisel basariy1 ise pozitif yonde yordamustir.

Tiirkiye ‘de yapilan arastirmalar da diinya literatiiriinii destekler nitelikte basar1
amac oryantasyonu, 0grenme kontrol inanci gibi pozitif kavramlarla pozitif, yalnizlik,
iliskilerle ilgili biligsel carpitmalar ile negatif iliskili cikmistir. Ayrica 6z duyarlik diinya
literatiiriinde ve Tirkiye de heniiz yeni calisilmaya baslanan bir kavram olup yeni
kavramlarla ilgili arastirma yapilmaya ihtiya¢ vardir. Yasam doyumu da bu

kavramlardan biridir.

2.7. Yasam Doyumu, Oznel Iyi Olus ve Mutlulukla Ilgili Arastirmalar

Literatiirde yasam doyumu ile iliskisinden soz edilen bir¢cok degisken (yas,
cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey vb.) yer almaktadir. Bu béliimde yasam doyumu ile

iliskilendirilen degiskenlerin ele alindig1 calismalardan bahsedilmektedir.

Yetim (1991) yasam doyumunu giinliik yasam icindeki aktiviteler acisindan
incelemis ve ¢aligmasinda iiniversite 0grencileri ve iiniversiteden mezun olmus meslek
sahibi bireyler ile calismistir. Yetiskin ve Ogrenci yasam doyumunun farkli oldugu
caligmanin bulgular arasinda yer alirken tutarlilik, kendine giiven, sosyal katilim gibi
ozelliklerin yasam doyumunu etkileyen ©Onemli faktorler oldugu da calismada
gosterilmistir.

Deniz ve Yilmaz (2004) iiniversite ogrencileri ile yaptiklar1 calismada, yasam
doyumu ile duygusal zeka arasindaki iliski ele alinmis ve duygusal zeka puanlan ile
yasam doyumu arasinda pozitif yonlii iligki bulunmustur. Ayn1 calismada cinsiyet ve
stmf degiskeni ile yasam doyumu arasinda anlamli bir farklibk oldugu da
gosterilmektedir. Calismada cinsiyet ile yasam doyumu arasinda bayanlar lehine

anlaml bir farklilik oldugunu belirtmistir. Aym1 calismada simif degiskeni ile yasam
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doyumu arasinda da iliski oldugu goriilmiistiir. Dordiincii stnif dgrencilerinin yasam

doyumu, birinci sinif 6grencilerinden anlaml diizeyde yiiksektir.

Gilindogar ve digerleri (2007) tarafindan yapilan calismada iiniversite
ogrencilerinde yasam doyumunu yordayan etkenler arastirilmis, yas ve tercih sirasi gibi
degiskenler ile yasam doyumu arasinda anlamli bir korelasyon olmadigr sonucuna
varilmistir. Ancak ¢alismanin diger bulgularinda egitim doyumu, boliim istegi (istedigi
bolimde okuma), ekonomik durum gibi degiskenlerin yasam doyumunu etkiledigi
sonucuna vartlmistir. Cenkseven’in (2004) calismasinda da bu bulguyu destekleyecek
nitelikte sonuclara ulagilmistir. Cenkseven (2004) lisans Ogrencilerinin katilimiyla
gerceklestirdigi ¢alismada yasam doyumu ile sosyo-ekonomik statii arasindaki iligkiyi
incelediginde degiskenler arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugu sonucuna

ulagmustir.

Sahrang (2007) {iniversite Ogretmen adaylar1 ile yaptigi calismanin bir
boyutunda stres kontrolii, genel 0Oz-yeterlik, ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi
incelmistir. Arastirma bulgularinda genel 6z yeterlik diizeyinin yasam doyumu ile
dogrudan ve olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir. Yine aymi calismada stres
kontrol degerlendirmesi ile yasam doyumu arasinda da olumlu bir iliskiden

bahsedilmektedir.

Cecen’in ¢alismasinda (2008) yasam doyumunu yordama da bireysel biitiinliik
duygusu, aile biitiinlik duygusu ve benlik saygisinin etkisini arastirilmis ve yasam
doyumu ile bireysel, ailesel biitiinliik duygusu ve benlik saygisi arasinda olumlu orta ve

goreli olarak giiclii diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir.

Dilmag ve Eksi’nin (2008) ¢alismalarinda meslek yiiksek okullarinda 6grenim
goren iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu ile benlik saygisi arasinda pozitif ve orta
diizeyde bir iligki oldugu goriilmektedir. Ayni calismada cinsiyet ile yasam doyumu ile

cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik olmadigt da belirtilmistir.
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Tuzgol Dost (2006) yasam doyumu kavramu ile birlikte anilan 6znel iyi olus
tizerine calisma yapmis ve calismasinda iiniversite Ogrencilerinin Oznel iyi olus
diizeylerini incelemistir. Arastirma bulgularinda 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerinin
cinsiyet acisindan anlamli bir farklilik gostermedigi, algilanan ekonomik durum ve
anne-baba tutumlari, fiziksel goriiniisten memnuniyet, dini inang¢ gibi faktorlerin 6znel
iyi olus diizeylerini etkiledigi goriilmiistiir. Calismada ekonomik durum, fiziksel
gorliniisten memnuniyet ve dini inancin 6znel iyi olusu pozitif yonde etkiledigi
goriilirken demokratik tutum sergileyen ailelerin ¢cocuklarinda 6znel iyi olus diizeyi de

daha yiiksek diizeyde oldugu belirtilmistir.

Universite ogrencileri iizerinde yapilan arastirmalarinda Fujita, Diener ve
Sandvick (1991) kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha ¢ok negatif duygulanim
bildirmelerine ragmen kiz Ogrencilerin mutluluk diizeyinin erkek oOgrencilerle esit
olduklarim1 bulmuslardir. Arastirma ile ilgili bir diger bulgu ise cinsiyetin mutlulukta

%1 den daha az bir varyansa sahip oldugudur

Kozaryn (2008) yaptigi bir baska arastirmada kendisini Ozgiir hisseden
insanlarin Ozgiir hissetmeyen insanlara goére daha mutlu, biiyiikk sehirde yasayan
insanlarin, kiiciik sehirde yasayan insanlara gore daha mutsuz ve mavi yakali iscilerin
profesyonel meslek sahibi kisilere gore yine daha az mutlu hissettikleri sonucunu elde

etmistir.

Huebner, Suldo, Smith ve McKnight (2004) cocuklarin algilanan yasam kalitesi
hakkinda yaptig1 arastirma sonuglarina gore aile desteginin ergenlerde 6znel iyi olus ile
iliskili olan algilanan yasam Kkalitesi iizerinde pozitif yonde biiyiik bir iliskiye sahip

oldugu bulunmustur.

Puyenbroeck ve Maes (2009) zihinsel yetersizligi olan yasllar iizerinde yaptigi
deneysel calismada katilimcilara animsama terapisi uygulanmistir. Uygulamalar
sonucunda zihinsel yetersizligi olan yaslilarda yasam doyumu ve algilanan 6z yeterlik

diizeylerinde anlaml1 degisikler meydana gelmemistir.
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Goriildiigti gibi yasam doyumu ile 6z duyarlilik arasindaki iliskiyi inceleyen bir

arastirmaya rastlanmamustir.



BOLUM III

3.Yontem

Bu calismanin amaci iiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri ve 6z
duyarlik diizeylerinin baz1 demografik degiskenler agisindan incelemektir. Bu boliimde
arastirmanin modeli, Orneklemi, arastirmada kullanilan 6l¢cme araglari, arastirmanin

islem yolu ve veri analiz teknikleri tanimlanacaktir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirma betimsel bir calismadir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni demografik
degiskenler (cinsiyet, sinif diizeyi ve kardes sayis1i ) bagimli degiskenleri ise yasam
doyumu ve 0z duyarliktan olusmaktadir. Bu arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin
yasam doyum diizeyleri ve 0z duyarlik diizeylerinin arasindaki iliskinin incelenmesi ve
0z duyarlik diizeylerinin cinsiyet, simif diizeyi ve kardes sayisina gore degisip
degismedigini incelemek amaciyla iligskisel tarama modeli kullanilmigtir. Tarama
modelleri, gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi
amaclayan arastirma modelleridir. Tarama modellerinden iligkisel tarama modeli ise iki
veya daha c¢ok degisken arasinda birlikte de8isim varligim ve/veya derecesini

belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2002).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 2010-2011 6gretim yilinda Bolu Abant Izzet Baysal
Universitesi; Egitim Fakiiltesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Tip Fakiiltesi, Miihendislik ve
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Mimarlik Fakiiltesi, Bolu Saglik Yiiksekokulu, Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu,
Kemal Demir Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu”’nda 6grenim goren
ogrencilerinden olugsmaktadir. Arastirmanin kapsamina alinacak fakiiltelerdeki tabakali
amacsal Ornekleme yoOntemi kullanilarak belirlenmistir.  Her fakiilte ve
yiiksekokullardaki 6grencilerin boliimlere gore dagilimi alinmig, boliimlerdeki toplam
Ogrenci sayisinin yiizde onu alinarak Egitim, Fen-edebiyat, Miihendislik Mimarlik,
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltelerinin, Saglik Yiiksek Okulu, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu, Kemal Demir Fizik Tedavi ve Rehberlik Yiiksek Okulu ve Tip
Fakiiltesi’nin 1.,2.,3.,4. siniflarinda okuyan toplam 1266 6grenciye ulagilmistir. Ancak
Olcek maddelerini eksik yanitlayan 184 6grenciye ait bilgiler veri setinden ¢ikarilmigstir.

Bu nedenle analizler 1082 katilimcidan elde edilen veriler {izerinde yapilmustir.

Tablo 3-1 Arastirma katilimcilarinin demografik degiskenlere gore dagilimi

N %
Cinsiyet Kiz 679 62,8
Erkek 402 37,2
Kardes Sayisi Tek ¢ocuk 40 3,7
Tek kardes 363 33,5
2 ve 4 kardes 548 50,6
4’ten fazla kardes 131 12,1
Sinif Diizeyi 1. Simf 235 21,7
2. Sif 400 37,0
3. Smif 282 26,1
4. Stmf 165 15,2
Toplam 1082 1.00

Aragtirma Ornekleminin cinsiyete gore dagilimina bakildiginda; %62,8 kiz,
%37,2’si erkektir. Siif diizeyine gore; %21,7’si 1.smif, %37,0’si 2.simf, %?26,1’1
3.smif, %15,2°si 4.siniftan olugsmaktadir. Ogrencilerin %3,7’s1 tek cocuk, %33,5°1 tek
kardese sahip, %50,6’s1 2-4 kardese sahip, %12,1’1 4ten fazla kardese sahiptir.
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3.3. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclari

Bu arastirmaya katilan Ogrenciler, yasam doyumu, 6z duyarlik agisindan
degerlendirilmistir. Arastirmada kullamlan veriler ii¢ 6lgme araci ile toplanmigtir. Oz
duyarliga iliskin veriler Oz duyarlik Olgegi, yasam doyumuna iliskin veriler yasam
doyum olgegi ile elde edilmistir. Ayrica 6grencilerin sinif diizeyi, cinsiyet, kardes sayisi
gibi demografik bilgileri elde etmek icin Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Bu 6lgme

araclar asagida detayl1 bicimde tanitilmaktadir.

3.3.1. Bilgi toplama formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan bilgi toplama formu katilimcilar hakkinda
sosyo- demografik bilgiler elde etmek i¢in kullanilmistir. Bu formda cinsiyet, sinif

diizeyi ve kardes sayisini belirlemeye yonelik 3 soru bulunmaktadir (Ek I).

3.3.2. Yasam doyumu oOlgegi

Universite 6grencilerinin yasam doyumunu belirlemek amaciyla Diener,
Emmans, Lorsen ve Giffin (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi
(Satisfaction With Life Scale) Kullanilmistir. Olcek bes maddeden olusmaktadir. Likert
tipi derecelendirmeye sahip Olcekte “hi¢ uygun degil” ile “cok uygun” arasinda
degismek iizere 1’den 7’ye kadar secenekler bulunmaktadir. Olgegin Tiirkceye
cevrilmesi ve uyarlanmasi Koker (1991), tarafindan yapilmistir. Olgegin giivenirlik
caligmalar1 sonucunda; test-tekrar test giivenirligi r=.85, madde-test korelasyonlar1 ise.
71 ile .80 arasinda hesaplanmustir.Yasam Doyum Olcegi kendini degerlendirme olgegi
olup , 6lcekten alinabilecek en yiiksek puan 35, en diisiik puan ise 5 tir. Olcekten alinan

yiiksek puan yasam doyumunun yiiksekligini ifade etmektedir.

Olgegin puanlamasi ise soyledir; Olcek 5 soruluk 7 dereceli bir olcektir.
Denekler 5 soruya “tamamen katiliyorum” dan (5) “kesinlikle katilmiyorum” a (1)

dogru 7 dereceli olcekle degerlendirmislerdir. Olgekten alinan yiiksek puan
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memnuniyetin  derecesinin yiiksekligini, almman diisiik puan da memnuniyetin

derecesinin diistikliiglinii gostermektedir.

3.3.3. Oz-duyarlik dlgegi

Oz duyarlik 6lgegi Neff (2003b) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin orijinal
formu 26 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar 6z-yargilama,
paylasimlarin farkinda olma, izolasyon, bilinglilik, 6z-sevecenlik ve asir1 6zdeslesmedir.
Olgek kisilerin kendilerine uygulayabilecekleri 6z duyarlik yapisim olgen bir olgektir.
Olgek “l higbir zaman”, “2 nadiren”, “3 sik sik”, “4 genellikle” ve “5 her zaman”
seklinde 5°1i likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Oz duyarlik 6lceginin Tiirkgeye
gecerlik giivenirlik ¢calismalarin1 Akin, Akin ve Abaci (2007) yapmustir.

Neff (2003b) tarafindan yapilan dogrulayict faktor analizinde, 6z duyarlik
yapisini olusturan 6 alt boyuttan olustugu ortaya konmustur. Bunlar; 6z-sevecenlige
kars1 6z yargilama, paylasimlarin farkinda olmaya karsi izolasyon ve bilinclilige karsi
asir1 0zdeslesme. Bu alt dlgeklere ait maddelerin faktor yiikleri, 6z-sevecenlik icin .71-
.77, 6z yargilama i¢in. 65-.80, paylasimlarin farkinda olma i¢in. .57-.79 izolasyon igin.
63-.75, bilin¢lilik icin .62-.80 ve asir1 Ozdeslesme icin .65-.78 arasinda
raporlastirilmistir. I¢ tutarlilik giivenirlik katsayilar dlgegin biitiinii igin .92, alt dlgekler

icin sirasiyla .78, .77, .80, .79, .75 ve .81 olarak raporlastirilmistir.

Yapilan calismalarda olgcegin test-tekrar test giivenirlik katsayilarinin ise tiim
Olcek icin .93 ve 6 alt Olgek icin sirasiyla .88, .88, .80, .85, .85 ve .88 oldugu
goriilmiistiir. Yine Neff (2003a,b) tarafindan yapilan uyum gecerligi ¢alismasinda ise,
Oz duyarlik 6lcegi ile benlik saygis1 arasinda .55 ve .59, sosyal iliski arasinda .41 ve
yasam doyumu arasinda .45 korelasyon bulunmustur. Ayn1 zamanda Oz-duyarlik Olgegi
ile depresyon, anksiyete, 0z elestiri ve norotik miikemmeliyetcilik arasinda negatif
iliskiler oldugu goriilmiistiir (sirasiyla -.51, -.65, -.65 ve -.57). Gegerlik ve giivenirlik
calismalarindan elde edilen tim bu sonuglar Oz duyarlik 6lceginin gecerlik ve
giivenirliginin oldukca yiiksek oldugunu ve psikolojik sagligt onemli diizeyde

yordadigin1 kanitlamaktadir (Neff, 2003b).
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Oz duyarlik 6lceginin Tiirkgeye uyarlanan formunun gecerlik ve giivenirlik
caligmalar1 Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan yapilmistir. Dilsel esitlik ¢alismalari
135 Ingilizce 6gretmeni iizerinde yapilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular Tiirkce
ve orjinal formlar arasindaki korelasyonlarin 6lgegin biitiinii i¢in .97 (p<.001), 6z
sevecenlik alt 6lgegi icin .94 (p<.001), 6z yargilama i¢in .94 (p<.001), paylasimlarin
farkinda olma i¢in .87 (p<.001), izolasyon icin .89 (p<.001), bilinclilik igin .92
(p<.001) ve asir1 6zdeslesme i¢in .94 (p<.001) oldugunu gostermistir.

Olgegin yapr gecerligini incelemek amaciyla acimlayici faktor analizi (AFA) ve
dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Oz duyarlik Olgegi'nin gecerlik ¢alismasinda
orjinali ile tutarli bir sekilde 26 madde ve 6 alt faktorden olusan bir 6lgme araci elde
edilmistir. Bu alt olcekler; Oz sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin farkinda olma,
izolasyon, bilinglilik ve sonuncu alt Olgekte asir1 6zdeslesmedir. Bu Olgekteki alt
boyutlarda yer alan maddeler orjinal formdaki maddelerle tamamen uyusmaktadir. Elde
edilen alt olceklerden ilki Oz-sevecenliktir. Oz-sevecenlik kisinin olumsuz hayat
tecriibeleri karsisinda kendini sert bicimde elestirmesi yerine kendisine sevecen, daha
toleransli davranmasmna yonelik 5 maddeden olusmaktadir. Toplam varyansin
%25.62’sini agiklamakta ve faktor yiikleri .52 ile .84 arasinda degismektedir. ikinci alt
boyut 6z yargilamadir ve bireyin basarisiz oldugunda, kaybetti§inde ve zor anlar
yasadiginda benligini elestirmesi ve kendine yonelik olumsuz yargilamalarda bulunmasi
gibi Ozellikleri igcermektedir. 5 maddeden olusan ve faktor yiikleri .43 ile .82 arasinda
siralanan bu alt dlcek toplam varyansin %13.22°sini aciklamaktadir. Paylasimlarin
farkinda olma iigiincii alt olcektir. 4 maddeden olusmaktadir ve daha ¢ok bireyin
basarisiz oldugu, ac1 ¢ektigi, zorluklar yasadig1 durumlarda bu yasantilar tiim insanlarin
yasadigi deneyimler olarak diisiinmesi ve bu yasantilar1 genis insanlik deneyimlerinin
bir parcast olarak gormesiyle iliskilidir. Olcek toplam varyansin %11.80 nini
aciklamakta ve faktor yiikleri .58 ile .78 arasindadir. Dordiincii alt 6l¢ek olan izolasyon
4 maddeden olusmaktadir. Izolasyon bireyin iiziintiili veya sikintili oldugu anlarda
sadece kendisinin bu duygular1 yasadigim1 ve diger insanlarin daha mutlu oldugunu
diisiinmesi ve kendini yalniz hissetmesi gibi o6zelliklerle iliskilidir. izolasyon alt
Olceginin faktor yiikleri .62 ile .77 arasinda degismekte ve bu alt 6lgek toplam varyansin

%6.68’ini agiklamaktadir. Besinci alt 6lgek bilincliliktir ve 5 maddeden olugmaktadir.
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Bilinglilik alt 6lceginde yer alan maddeler daha ¢ok bireyin zorluklar, sikintilar yasadigi
anlarinda duygu ve diisiincelerini dengede tutmasidir. Toplam varyansin %5.51’ini
aciklamakta ve alt 6l¢egin faktor yiikleri .57 ile .82 arasinda degismektedir. Altinci ve
son alt Olcek olan asir1 Ozdeslesme ise bireyin Ozellikle zor ve sikintili anlarinda
yasadigi duygularina yogun bi¢cimde odaklanmasi ve onlarla asirt 6zdeslesmesiyle
iliskilidir. 4 maddeden olusan ve faktor yiikleri .57 ile .82 arasinda siralanan asiri
O0zdeslesme alt Olgcegi toplam varyansin %5.06’sim1 aciklamaktadir (Akin, Akin ve

Abaci, 2007).

Ayrica Olgegin 2007 yilinda Akin, Akin ve Abaci tarafindan yapilan Tiirkge’ye
uyarlama c¢alismalarinda orijinal Slgekte alt dlgekler arasinda iliski bulundugundan,
uyarlama calismalarinda alt faktorler arasindaki iliskilere bakilmis ve orijinal Olcege

yakin katsayilar elde edilmistir.

Tablo 3-2. Oz-duyarlik 6lcegi faktorler arasi korelasyon katsayilari

Oz Oz Pay. Fark.  Izolasyon Biling. Asir
Faktor sevecenlik  yargilama olma ozd.
Oz-sevecenlik 1
Oz-yargilama - 78 1
Pay. Fark. olma 2TF* - 22%% 1
Izolasyon -.30%* 25%% - 70%* 1
Bilinglilik 24%% -25%* 25%* -23%* 1
Asir 6zdeslesme -23%* 23%* -25%% 23H* -.94%% 1

** p< .01
(Kaynak: Oveg, 2007)

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerinin toplanmasi asamasinda Oncelikle belirlenen fakiilte ve
yiikksek okullarda uygulama yapabilmek amaciyla fakiiltelerden gerekli izinler alinmis,
fakiilte ve yiiksek okul sekreterlikleri ile goriisiilmiistiir. Uygulama yapilacak siniflarin

derslerine giren 0gretim elemanlar1 ile uygulama yapilacak giin ve saat belirlenmistir.
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Yasam Doyum 6lcegi, Oz duyarlik Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu 2010-2011 6gretim
yilinin birinci yariyilinda aragtirma kapsamina alinan fakiilte ve yiiksekokullarinin
tesadiifi olarak secilen subelerinde arastirmaci tarafindan bir ders saati icinde
uygulanmistir. Uygulama Oncesi arastirmaci 0grencilere kendisini tanitarak arastirmanin
amacit ve verl toplama araglarimin nasil cevaplandirilacagini konularinda gerekli
aciklamalar1 yapmis ve Ogrencilerin uygulama ile ilgili sorularim1 cevaplandirmistir.
Ayrica Ogrencilerin verdikleri cevaplarin gizli tutulacagi, kisisel bir degerlendirme
yapilmayacagi ve sadece arastirma i¢in kullanilacagi belirterek ogrencilerden igten ve

dogru cevaplar vermeleri istenmistir.

3.5. Verilerin Coziimii ve Yorumu

Arastirma kapsaminda toplanan veriler SPSS paket programi ile kodlanarak
veri setleri haline doniistiiriilmiistiir. Verilerin istatistiksel analizleri SPSS 15 programi
kullanilarak bilgisayarda yapilmistir. Demografik degiskenlerden elde edilen verilerin
istatistiksel ¢oziimlemeleri bilgisayar ortaminda gergeklestirilmistir. Bu asamada,
arastirma grubunu olusturan {niversite Ogrencilerinin demografik 6zelliklerini
betimleyici frekans ve ylizde dagilimlar1 ¢ikarilmis, sonra olgeklerin ve alt boyutlarinin
puanlart i¢in denek sayis1 (N), aritmetik ortalama (x) ve standart sapma (ss) degerleri

saptanmigtir.

Oz duyarlik 6lcegi alt faktorleri ve yasam doyum olgegi puani arasindaki
korelasyon iligkisinin saptanmasi amaciyla Pearson Korelasyon Analizi uygulanmistir.
Ayrica liniversite dgrencilerinin yagsam doyum diizeyleri ve 0z duyarligin alt faktorleri
acisindan cinsiyet, simif diizeyi, ve kardes sayisi arasinda anlamli farklilik olup
olmadigina bakmak icin ¢ok degiskenli Anova (MANOVA) yapilmistir. Uygulanan ¢ok
yonlii varyans analizi  (MANOVA) sonuglarinin anlamli bulundugu durumlarda,
farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigim belirlemek amaciyla post-hoc Tukey ve

Sceheffe testleri uygulanmistir.



BOLUM IV

4. Bulgular

Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgulara yer verilmistir.

4.1. Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu Diizeyi ve Oz Duyarlik diizeyleri

Arastirmanin 6rneklemini olusturan {iniversite 6grencilerinin Yasam Doyumu
Olgegi, Oz Duyarlik Olcegi ve olcegin Oz Sevecenlik, Oz Yargilama, Paylasimlarin
Farkinda Olma, Izolasyon, Bilinglilik, Asir Ozdeslesme alt boyutlarindan aldiklar

puanlara iliskin bulgular Tablo 4-1°de verilmistir.

Tablo 4-1 Universite 6grencilerinin 6z duyarlik 6lceginden aldiklar1 puanlara ait N, X

ve ss degerleri

N X SS
(:?z sevecenlik 1082 2,89 ,70
Oz yargilama 1082 2,47 ,80
Paylasimlarin Bilin. olma 1082 71 ,18
Izolasyon 1082 2.68 .85
Bilinglilik 1082 3,12 78
Asir1 6zdeslesme 1082 2,69 ,88
Oz duyarlik toplam puan 1082 2,81 ,53
Yasam Doyumu 1082 4,16 1,26

Tablo 4-1 de goriildiigii iizere, iiniversite 6grencilerinin Oz Duyarlik Olgegi, Oz

Sevecenlik alt boyutunun aritmetik ortalamasi X= 2,89, standart sapmasi ss = ,70; Oz
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Yargilama alt boyutunun aritmetik ortalamasi X= 2,47, standart sapmasi ss= ,80;
Paylagimlarin Bilincinde Olma alt boyutunun aritmetik ortalamasi X= ,71, standart
sapmast ss= ,18; Izolasyon alt boyutunun aritmetik ortalamasi X= 2,68, standart
sapmast ss=,85; Bilinglilik alt boyutunun aritmetik ortalamas1 X=3,12, standart sapmasi
ss=,78; Asir1 6zdeslesme alt boyutunun aritmetik ortalamas1 X= 2,69, standart sapmasi
ss=,88; Oz Duyarlik Ol¢egi toplam puan aritmetik ortalamasi X= 2,81, standart sapmasi
ss=,53 olarak belirlenmistir. Buna gore, Oz Duyarlik Olcegi’nin alt boyutlarinin alinan
puanlara gore en yiiksek puandan en diisiik puana gore siralamasi Bilinglilik, 6z
sevecenlik, asir1 6zdeslesme, izolasyon, 0z yargilama ve Paylasimlarin Farkinda Olma
seklindedir. Oz duyarlik Toplam puanin yorumlanmasi: 1-2.5 aras1 puanlar diisiik, 2.5-
3.5 arasi puanlar orta ve 3.5-5 arasi puanlar yiiksek seklinde oldugundan elde edilen
toplam 6z duyarlik puan1 (X = 2,81) orta diizeyde 6z duyarligi gostermektedir. Yasam
Doyumu Olgeginden alinan madde ortalamalar1 ise X=4,16, standart sapmas1 ss=1,26

cikmustir.

4.2. Yasam Doyumu Olgegi’'nden Alman Puanlar ve Oz Duyarlik Olcegi Alt faktorleri
Arasindaki Iliskiler

Arastirmanin Orneklemini olusturan {iniversite Ogrencilerinin yasam doyum
Olceginden aldiklar1 puanlarla 6z duyarlik Olcegi alt boyutlar1 puanlari arasindaki
iliskileri incelemek amaciyla yapilan Pearson Korelasyon Analizi sonuglar1 Tablo 4-

2’de verilmistir.
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Tablo 4-2 Universite 6grencilerinin yasam doyum 6l¢eginden ve 6z duyarlik

Olceginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskiler

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7

Oz-sevecenlik(1) 1.0

Oz-yargilama(2) -45* 1.0

Paylas.Fark.ol. (3) ,53* -, 27 1.0

Izolasyon (4) 35 ,60** 21 1.0

Bilinglilik (5) ,65** -34** 51 .31 1.0

Asir1 6zdes. (6) -,40™ ,58** -,22** ,63** -,48** 1.0

Yasam doy. (7) AT -,30** 27" -,34** 32" -,26** 1,0
Ortalama 14,46 12,36 11,51 10,73 12,51 10,78 20,81
Standart sap. 3,54 4,02 3,03 341 3,13 3,52 6,33
** P< .01

Tablo4-2’ye gore, 0z-duyarligin 6z-sevecenlik, 0z-yargilama, paylagimlarin
farkinda olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme boyutlar1 ile yasam doyumu
arasinda anlaml iligkiler oldugu goriilmektedir. Tablo incelendiginde ilk olarak 6z-
duyarhigin 6z-sevecenlik boyutu ile yasam doyumu (r=.47; p<.01) arasinda pozitif ve
orta diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Ikinci olarak oz-duyarlifin 6z-yargilama
boyutu ile yasam doyumu (r=.-,45; p<.01) arasinda negatif ve orta diizeyde iliski
oldugu goriilmektedir. Ugiincii olarak 6z-duyarligin paylasimlarin farkinda olma boyutu
ile yasam doyumu (r=,53; p<.01) arasinda pozitif ve orta diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir. Dordiincii olarak 6z-duyarliin izolasyon boyutu ile yasam doyumu (r=-
,35; p<.01) arasinda negatif ve orta diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Besinci olarak
0z-duyarligin biling¢lilik boyutu ile yasam doyumu (r=,65; p<.01) arasinda pozitif ve
yiikksek diizeyde iliski oldugu goriilmektedir. Son olarak duyarligin asir1 6zdeslesme
boyutu ile yasam doyumu (r=-,40; p<.01) arasinda negatif ve orta diizeyde iliskiler

oldugu goriilmektedir.

4.3. Universite Ogrencilerinin Oz Duyarlik Alt Boyutlariin Cinsiyete Gore

Incelenmesine iliskin Bulgular

“Universite ogrencilerinin 6z duyarlik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore

anlamlh farklilik gostermekte midir?” bu soru kapsaminda 6z duyarlik 6lgeginin alt
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faktorleri cinsiyet agisindan anlamli bir faklilik gosterip gostermedigi ogrenmek igin
tek faktorli MANOVA yapilmistir. MANOVA analizi ile ilgili varsayimlar test etmek
amaciyla kovaryanslarin esitligini test etmek i¢cin uygulanan Box’s M istatistigi [Box’s

M= 54,35, p= 0,00] sonucuna gore kovaryanslarin esitligi kabul edilmistir.

Tablo4-3. Oz duyarlik 6lceginden alinan puanlar ve cinsiyet degiskenine gore alinan

ortalama ve standart sapma degerleri

Cinsiyet N X ss
Oz sevecenlik Kiz 679 2.87 ,68
Erkek 403 2,91 74
Oz yargilama Kiz 679 2,44 ,76
Erkek 403 2,50 ,86
Paylasimlarin Kiz 679 72 ,18
Bil. olma Erkek 403 J71 ,19
1zolasy0n Kiz 679 2,67 ,81
Erkek 403 2,69 91
Bilinglilik Kiz 679 3,07 , 77
Erkek 403 3,21 ,79
Asir 6zdeslesme Kiz 679 2,75 ,85
Erkek 403 2,60 91

Kiz ve erkek iiniversite 6grencilerinin 6z duyarlik ve yasam doyumundan elde
edilen toplam puanlarin normal dagildig1 gozlenmistir. Elde edilen degerler, normal
dagilimdan sapma smir1 olarak kabul edilen degerler arasindadir. Universite
ogrencilerinin Yasam Doyum diizeyleri ve Oz duyarlik diizeylerinin alt boyutlarinin
cinsiyet degiskeni acisindan anlamli farklilik olup olmadigini anlamak i¢in yapilan
Manova analizi sonuglarina gore cinsiyetin etkisi [Wilks' Lambda (1)=0,97, F (6, 107)=
5,35, p< 0,05, testin etki biiyiikliigii = 0,03,ve testin giicii =0,1 ] anlamli ¢ikmistir.
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Tablo 4-4 Oz duyarlik Slceginin alt faktorlerinin cinsiyete gore anlamli farklilik

gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan cok yonlii varyans analizi sonuglar

df F n? p Testin giicii
Oz sevecenlik 1 0,66 0,00 0,41 0,12
Oz yargilama 1 1,31 0,00 0,22 0,20
Paylas. Bil. Olm. 1 1,43 0,00 0,20 0,22
1zolasy0n 1 0,16 0,00 0,68 0,06
Bilinglilik 1 8,57 0,00 0,00 0,83
Asir1 6zdeslesme 1 7,20 0,00 0,00 0,76

Yapilan ANOVA sonuglarina gore Oz Duyarligm Bilinglilik ve Asir
Ozdeslesme boyutlar1 cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli c¢ikmistir. Yapilan
betimsel istatistiklere gére Oz Duyarlik 6lceginin bilinglilik boyutunda erkekler (X=
3,21, ss=,79) kizlara (X=3,07 ss=,77) gore daha yiiksek puan ortalamas1 almislardir.
Asirt 0zdeslesme boyutunda kiz Ogrenciler (X=2,75, ss= ,85), erkek Ogrencilere

(X=2,60, ss=,91) gore daha yiiksek puan ortalamasi almiglardir.

Oz duyarligin diger alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin farkinda olma ve izolasyon boyutlarinin ise cinsiyet acisindan istatistiksel

olarak anlamli olmadigim goriilmiistiir.

4.4. Universite Ogrencilerinin Oz Duyarlik Olgeginin Alt faktorlerinin Kardes Sayisina
Gore Farklilik Gosterip Gostermedigine iliskin Bulgular

“Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeyleri kardes sayis1 degiskenine gore
anlaml farklilik gostermekte midir?” bu soru kapsaminda 6z duyarlik 6l¢eginin alt
icin tek faktorli MANOVA yapilmistir. MANOVA analizi ile ilgili varsayimlari test
etmek amaciyla kovaryanslarin esitligini test etmek i¢in uygulanan Box’s M istatistigi

[Box’s M= 80,297 , p= 0,095] sonucuna gore kovaryanslarin esitligi kabul edilmistir.
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Tablo 4-5. Oz duyarlik 6lceginin alt faktorlerinden alman puanlar ve kardes sayisi

degiskenine gore alinan ortalama ve standart sapma degerleri

Kardes sayis1 N X sS
Oz sevecenlik Tek ¢ocuk 40 2,89 ,70
Bir Kardes 363 2,89 ,67
2-4 kardes 548 2,85 71
4’ten fazla kardes 131 3,03 J75
Oz yargilama Tek cocuk 40 2,29 ,65
Bir kardes 363 2,39 17
2-4 kardes 548 2,52 ,82
4’ten fazla kardes 131 2,53 .85
Paylasimlarin Tek ¢ocuk 40 73 ,18
Bil. olma Bir kardes 363 J71 ,19
2-4 kardes 548 72 ,18
4’ten fazla kardes 131 J71 ,19
Izolasyon Tek cocuk 40 2,48 ,69
Bir kardes 363 2,60 81
2-4 kardes 548 2,74 ,88
4’ten fazla kardes 131 2,72 ,83
Bilinglilik Tek ¢ocuk 40 3,13 J75
Bir kardes 363 3,05 75
2-4 kardes 548 3,13 78
4’ten fazla kardes 131 3,31 ,81
Asin 6zdeslesme  Tek ¢cocuk 40 2,50 ,90
Bir kardes 363 2,71 .85
2-4 kardes 548 2,72 ,89
4’ten fazla kardes 131 2,60 ,88

Tek ¢ocuk olan, bir kardese, 2-4 kardese ve 4’ten fazla kardese sahip {iniversite
ogrencilerinin 6z duyarlik elde edilen toplam puanlarin normal dagildigi gézlenmistir.
Elde edilen degerler, normal dagilimdan sapma sinir1 olarak kabul edilen degerler
arasindadir. Universite 6grencilerinin Oz duyarlik diizeylerinin alt boyutlarinin kardes
sayist degiskeni acisindan anlamli farklilik olup olmadigimi anlamak i¢in yapilan
Manova analizi sonuglarina gore kardes sayisinin etkisi [Wilks' Lambda(1)=0,96, F
(18, 3035)= 2,30 , p< 0,05, n2 = 0,013, testin giicii 0,99] Oz duyarligin 6z yargilama,

bilinglilik ve izolasyon boyutlarida anlamli ¢ikmustir. Oz duyarli§in hangi boyutunda
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ve hangi gruplar arsinda farkliliklar oldugunu test etmek amaci ile uygulanan gruplar

arasi karsilagtirmalar1 Scheffe Post Hoc analiziyle yapilmistir.

Tablo 4- 6. Oz duyarlik 6lceginin alt faktorlerinin kardes sayisina gore anlamli farklilik

gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan ¢ok yonlii varyans analizi sonuglari

df F n? p Testin giicii
Oz sevecenlik 3 2,33 0,00 0,07 0,58
Oz yargilama 3 2,73 0,00 0,04 0,66
Paylas. Bil. Olma 3 0,14 0,00 0,93 0,07
Izolasyon 3 2,78 0,00 0,04 0,67
Bilinglilik 3 3,42 0,00 0,01 0,77
Asir1 6zdeslesme 3 1,39 0,00 0,24 0,37

Yapilan ANOVA sonuglarina gore toplu karsilastirmalarda 6z duyarligin 6z
yargilama, izolasyon ve bilinglilik boyutlar1 kardes sayisina gore anlamli ¢ikmistir.Oz
yargilama ve izolasyon boyutlar1 toplu karilagtirmalarda istatistiksel olarak anlamli
cikmalarina ragmen, ikili karsilastirmalarda istatistiksel anlamliliklar bulunmamistir. Oz
sevecenlik ve bilinglilik boyutlarinda ise ikili karsilagtirmalarda anlamli farklar
cikmistir. Farkliligin kaynagini belirlemek icin yapilan istatistiklere gore 6z duyarligin
0z sevecenlik alt boyutu ikili karsilastirmalarda 2-4 kardese sahip olanlar ile 4’ten fazla
kardese sahip olanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ¢ikmistir. Yapilan
betimsel istatistiklere gore 6z duyarlik dl¢eginin 6z sevecenlik boyutunda 2-4 kardese
sahip olanlar (X= 2,85, ss=,71), 4 ‘ten fazla kardese sahip olanlara (X= 3,03, ss=,75)
gore daha diisiik puan almiglardir. Bilinglilik alt boyutunda ise, bir kardese sahip olanlar
(X=3,05, ss=,75), 4’ten fazla kardese sahip olanlara (X=3,51, ss=,81) gore yine daha
diisiik puan almislardir. Paylasimlarin bilincinde olma ve asir1 6zdeslesme boyutlarinin
ise kardes sayist acisindan istatistiksel olarak anlamli olmadigini goriilmiistiir.
Aragtirmalarda degiskenlerin toplu etkisine bakildiginda anlamli farkliliga rastlanirken
ikili karsilastirmalarda anlamli farklarin ¢ikmayabilecegi ve tam tersi olarak toplu
etkiye bakildiginda anlamli farkliliklar bulunmazken ikili karsilastirmalarda anlaml

farkliliklar bulunabilecegi ifade edilmektedir (Tabachnick ve Fidel,2007).
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4.5. Universite Ogrencilerinin Oz Duyarlik Olgeginin Alt faktorlerinin Sinif Diizeyine
Gore Farklilik Gosterip Gostermedigine Iliskin Bulgular

“Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeyleri simf diizeyi degiskenine gore
anlaml farklilik gostermekte midir?” sorusu kapsaminda 6z duyarlik 6lceginin alt
tek faktorli MANOVA yapilmistir. MANOVA analizi ile ilgili varsayimlari test etmek
amaciyla kovaryanslarin esitligini test etmek i¢cin uygulanan Box’s M istatistigi [Box’s

M=92,45 , p=0,01] sonucuna gore kovaryanslarin esitligi kabul edilmistir.

Tablo 4-7. Oz duyarlik 6lgeginden alinan puanlar ve simif diizeyi degiskenine gore

alinan ortalama ve standart sapma degerleri

Smif diizeyi N X sS
Oz sevecenlik Birinci Simif 235 2,96 75
11;1nci Simf 400 2,88 J71
Uciincii Simif 282 2,82 ,65
Dordiincii Sinif 165 2,92 71
Oz yargilama Birinci Sinmif 235 2.44 .82
Ikinci Simif 400 2,49 78
Uciincii Stmf 282 2.50 .80
Dordiincii Sinif 165 2,38 ,83
Paylasimlarin Birinci Simif 235 J13 ,19
Bil.olma Ikinci Simf 400 J71 ,18
Uciincii Stmf 282 70 18
Dordiincii Sinmif 165 72 ,19
1zolasy0n Birinci Simif 235 2,70 91
11;1nci Siif 400 2,74 ,87
Uciincii Simif 282 2,66 ,79
Dordiinct Sinif 165 2,54 81
Bilinglilik Birinci Simif 235 3,23 ,83
ikinci Simif 400 3,12 ,76
Uciincii Sinif 282 3,06 74
Dordiincii Sinif 165 3,10 ,80
Asir1 6zdeslesme  Birinci Sinif 235 2,73 92
Ikinci Sinif 400 2,70 ,86
Uciincii Stmf 282 2,77 .88

Dordiincii Sinif 165 2,50 ,83
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Birinci, ikinci, tiglincti ve dordiincii sinif iiniversite 6grencilerinin 6z duyarlik
elde edilen toplam puanlarin normal dagildigini soylenebilir. Elde edilen degerler,
normal dagilimdan sapma sinir1 olarak kabul edilen degerler arasindadir. Universite
ogrencilerinin Oz duyarlik diizeylerinin alt boyutlarinm siif diizeyi degiskeni agisindan
anlamli farklilik olup olmadigini anlamak ic¢in yapilan Manova analizi sonuglarina gore
sif diizeyi etkisi [Wilks' Lambda(A)=0,96 , F (18, 3035)= 1,914 , p< 0,05, Testin etki
biiyiikliigii 0,011, testin giicii 0,968] Oz duyarligin asir1 6zdeslesme boyutunda anlamli
cikmistir. Oz duyarhigin hangi boyutunda ve hangi gruplar arsinda farkliliklar
oldugunu test etmek amaci ile uygulanan gruplar arasi karsilastirmalart Scheffe Post

Hoc analiziyle yapilmistir.

Tablo 4-8. Oz duyarlik 6lceginin alt faktorlerinin simif diizeyi degiskenine gore anlamli

farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan ¢ok yonlii varyans analizi

sonuglar
df F n? P Testin giicii
(?z sevecenlik 3 1,89 0,00 0,12 0,49
Oz yargilama 3 1,12 0,00 0,33 0,30
Paylas. Bil. Olm. 3 0,73 0,00 0,53 0,20
Izolasyon 3 2.28 0,00 0,07 0,57
Bilinglilik 3 2,19 0,00 0,08 0,55
Asir1 6zdeslesme 3 3,70 0,01 0,01 0,80

Yapilan ANOVA sonuglarina gore Asirt 0zdeslesme boyutu sinif diizeyine
gbre anlamli ¢ikmustir. Yapilan betimsel istatistiklere gore Oz duyarlik 6lceginin asirt
0zdeslesme boyutunda birinci siniflar (X= 2,73, ss=,92) dordiincii siniflara (X= 2,50,
ss= ,83) gore daha yiiksek puan ortalamasi almislardir. Yine Oz duyarligin asin
0zdeslesme boyutunda {igiincii siniflar (X=2,77, ss=,88), dordiincii siniflara gore

(X=2,50, ss=,83) gore daha yiiksek puan ortalamasi almiglardir.

Oz duyarligin diger alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin farkinda olma, izolasyon ve biling¢lilik boyutlarinin ise sinif degiskeni

acisindan istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 goriilmiistiir.



BOLUM V

5. Tartisma ve Yorum

Bu boéliimde arastirma bulgularinin sirasina uygun olarak tartisilmasina ve
yorumlanmasina yer verilmistir.

5.1. Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu ve Oz Duyarlik Diizeyine Iliskin

Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmada {iniversite ogrencilerinin yasam doyum diizeyleri puan ortalamasi
(X=4,16) c¢ikmistir. Sonu¢ degerlendirildiginde, elde edilen bulgu {iniversite
ogrencilerinde yasam doyumu hakkinda yapilan diger arastirma sonuclari ile benzerlik
gostermektedir. Cecen (2008)’'in Cukurova Universitesi ogrencilerinde yasam
doyumunu yordama da bireysel biitiinliik, aile biitiinliik ve benlik saygisin1 belirmeye
yonelik calismasinda iiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyine iliskin benzer

bulgular (X=4,6) elde edilmistir.

Yetim’in (2003) iiniversite Ogrencileri iizerinde yaptigi calismada kiz
ogrencilerin yasam doyumu ortalamasi 3,81 ve erkek Ogrencilerin yasam doyum
ortalamasi ise 4,61 cikmistir. Bu bulgu Giindogar, Sallan Giil, Uskun, Demirci ve

Kececi (2007) nin bulgular: (4,32) ile benzerlik gostermektedir.

Amerika Birlesik Devletleri’ndeki calismalarda ise iiniversite &grencilerin
yasam doyum diizeyi bu calismadan elde edilen bulgularin biraz iizerinde (X=5,1)
cikmistir (Wraight,2006).Williams (2007)’1in yaptigi baska bir arastirmada yine
Wraight’in c¢alismasina benzer sekilde iiniversite Ogrencilerinin yasam doyum

ortalamas1 (X= 5,2) elde edilen sonuclarin biraz iizerinde c¢cikmistir. Williams ve
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Wraight’in bulgularn ile benzerlik gosteren bir baska bulguda Shpiegelman (2007) ‘in
Latin 6grenciler iizerinde psikolojik uyum ve yasam doyumu iizerine yaptigi calismada

da benzer bir durum (X= 5,6) goriilmektedir.

Elde edilen bulgulara gore iiniversite 6grencilerinin yasam doyumu 6l¢eginden
alinabilecek en yliksek madde puan ortalamasi (7) ve en diisiik madde puan ortalamasi
(1) agisindan degerlendirildiginde bu calismada Ogrencilerin yasam doyumu madde
puan ortalamasi 4, 16 ¢ikmustir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar agisindan bakildiginda
sonuglarin diger calismalarla (Cecen,2008; Giindogar,Sallan Giil, Uskun, Demirci ve
Kececi, 2007;Yetim, 2003) paralellik gosterdigi soylenebilir. Yasam doyum diizeyini
belirlemeye yonelik calismalarda Amerika Birlesik Devletlerin‘de  yapilan
arastirmalardan elde edilen sonuclarin Tiirkiye’de yapilan ¢alismalardan elde edilen
sonuglardan yiiksek cikmasinin nedenini iki iilke sartlarindaki yasam standartlari,
tiniversite yasam kosullarinin farkli olmasi ve bireysellik ve topluluk¢uluk egilimlerinin

farkli olmasi ile agiklanabilir.

Arastirmanin diger bir degiskeni olan 6z duyarlik diizeyine iliskin bulgulara
gore, iiniversite ogrencilerinin Oz Duyarlik diizeylerinin madde ortalamalar1 Oz
Sevecenlik boyutunda ( X= 2,89) , Oz Yargilama boyutunda (X = 2,47), Paylagimlarin
Bilincinde Olma boyutunda (X= ,71) Izolasyon boyutunda (X= 2,68), Bilinglilik
boyutunda (X = 3,12), Asir1 Ozdeslesme boyutunda (X = 2,69) oldugu gozlenmistir. Oz
duyarlik Olcegi toplam puaninin da (X=2,81) oldugu belirlenmistir. Oz duyarlik
Toplam puanin yorumlanmasi: 1-2.5 arasi puanlar diisiik, 2.5-3.5 arasi puanlar orta ve
3.5-5 aras1 puanlar yiiksek seklinde oldugundan, elde edilen toplam 6z duyarlik puani
(X = 2,81) orta diizeyde 6z duyarlig1 gostermektedir. Buna gore, 6z duyarlik 6l¢eginin
alt boyutlarindan alinan puanlara gore en yiiksek puandan en diisilk puana gore
siralamasi: bilinglilik, 6z sevecenlik, asir1 6zdeslesme, izolasyon, 6z yargilama ve

paylasimlarin bilincinde olma seklindedir.

Alan yazin1 arastirmalarinda Soyer (2010)’in iiniversite 6grencilerinin 6z
duyarlik diizeyini belirmeye yonelik yapmis oldugu arastirmaya ulagilmistir. Arastirma

sonuglarina gore {iniversite 68rencilerinin 6z yargilama alt boyutu ortalama puani (X =
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3,57) harig tiim alt boyut puan ortalamalarinin ve 6z duyarlik toplam puan ortalamasinin
Olcek icin orta aralik kabul edilen 2,5-3,5 aralifinda oldugu goriilmiistiir. Benzer
bulgular Iskender (2011)’in Sakarya Universite’si ogrencilerinde 6z duyarligin
akademik erteleme ve fonksiyonel olmayan tutumlar iizerindeki etkisini incelemek i¢in
yaptigr arastirmada Ogrencilerin 6z duyarlik diizeyi Soyer’in arastirmasi ile paralellik
gostermekte ve Ogrencilerin 6z duyarlik diizeyinin orta diizeyde oldugu soylenebilir.
Gotheim (2009) 181 {iiniversite 6grencisi iizerinde saldirganlik ve 6z duyarlik iliskisini
ele aldigr calismasinda Ogrencilerin 6z duyarlik diizeyi puan ortalamasi yine orta
diizeyde ¢ikmistir. Neff’in (2003a) 6z duyarlik olcegi gelistirmesi ¢alismalarinda farkl
etnik kokenden gelen 391 iiniversite Ogrencisi iizerinde yaptigr calismada diger
caligmalara benzer sekilde orta diizeyde cikmistir. Suan ki yapilan calisma sonuclari
degerlendirildiginde ise sonuglarin Tiirkiye °‘de yapilan c¢alismalar ile benzerlik

gostermektedir.

5.2. Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu ve Oz Duyarlik Diizeyi Arasindaki

Miskiye Yonelik Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirma amaglar1 dogrultusunda Yasam Doyum Olcegi ve Oz Duyarlik
Olgegi pozitif ve negatif alt boyutlar1 arasindaki iliski sinandiginda pozitif alt boyutlar:
arasinda pozitif, negatif alt boyutlar1 arasinda negatif korelasyon oldugu saptanmistir.
Bu sonug, Deniz, Kesici, Stimer (2008), Neff (2003a,b), Neff, Kirkpatrick, Rude, (2005)
gibi arastirmacilarin elde ettikleri sonuglarla ortiismektedir. Sonuglar 6z duyarligin

psikolojik saglik icin gii¢lii bir yordayici oldugu savim kuvvetlendirmektedir.

Neff (2003a, b) 6z duyarh bireylerin, 6z duyarli olmayanlara gére daha olumlu
zihinsel saglik oOzelliklerine sahip olacagini sikinti ve basarisizlik deneyimlerinin
abartilmayacagini ve bu deneyimlerin kendini suclama ile siirekli hale getirilmeyecegini
belirtmigtir. Oz duyarlik ve anksiyete, depresyon arasinda negatif yonde bir iliski
bulunurken yasam doyumu ve 6z duyarlik arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
belirtmistir. Bu sonuglar 6z duyarligin psikolojik dayaniklilik ve iyi olus diizeyini
artirabilecegini dolayisi ile kisinin yasamdan aldig1 hazzi, mutlulugu ve doyumu pozitif

yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
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Ayrica 6z duyarligin psikolojik fonksiyonellik gostergeleri ile de iliskili oldugu
belirtilmektedir (Neff,2004). Neff, Kirkpatrick ve Dejitthirat (2004)’1n yaptiklari
calismada 6z duyarligin uygun bas etme stratejileri ile iliskili oldugunu gostermislerdir.
Oz duyarlik problem odakli bas etme stratejileri ile pozitif iliskili ¢ikmustir (aktaran:
Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005), bu da 6z duyarhigin faydali bir duygusal diizenleme
stratejisi olarak goriilebilecegini gostermektedir. Dolayisi ile 6z duyarlik kisinin saglikli
ve olumlu duygular olusturmasina, olumsuz duygularla saglikli bir sekilde bas
edebilmesine yardimci olmaktadir. Boylece 6z duyarligin kisinin yasam doyumunun

yiikseltmesine dolayli yonden yardimci oldugu sdylenebilir.

Yasam doyumu ve 0z duyarlik arasindaki pozitif iliskiyi Kirkpatrick (2005)
arastirmasinda da belirtmektedir. Kirkpatrick 6z duyarligin kendini kabul, yasam
doyumu, sosyal baglilik, 6z saygi, bilinclilik, 6zerklik, arastirmacit ve merakli olma,
tyimserlik, mutluluk gibi bir¢ok psikolojik iyi olma gostergesiyle pozitif iliskili; kaygi,
depresyon, 0z elestiri, norotizm, uzun uzun diisiincelere dalma, diisiince baskisi ve
norotik miikemmeliyetcilik gibi olumsuz faktorlerle negatif iligkili oldugunu ifade

etmistir.

Bu sonuclar 6z duyarligin arttirilmasina yonelik ¢alismalarin kisinin psikolojik
iyl olmasina 6nemli katkilar saglayabilecegini gostermektedir. Bu anlamda 6z duyarlik
psikolojik iy1 olma i¢in yalniz bir belirleyici degil, etkin bir iyilestirme yaklagimi olarak
da ele alinabilir. Ayrica 6z duyarlik yasam doyumunun yam sira duygusal zeka, sosyal
iliskiler ve 6z benlik yonetimi gibi olumlu psikolojik islevselligi bulunan kavramlarla
pozitif iliskili c¢ikarak psikolojik sagligin ©6nemli gostergelerinden biri oldugu

sOylenebilir.

5.3. Universite Ogrencilerinin Oz Duyarlik Diizeyi Alt Boyutlarinin Cinsiyet

Degiskenine Gore Iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin “Universite ogrencilerinde 6z duyarlik cinsiyete gére anlaml

farklilik gostermekte midir?” alt probleminin bulgularinda kizlar ve erkekler arasinda
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istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ¢cikmistir. Yapilan ANOVA sonuglarina gore 6z
duyarhigin bilinglilik ve asir1 6zdeslesme boyutlar1 cinsiyete gore istatistiksel olarak
anlamli ¢ikmistir. Yapilan betimsel istatistiklere gore 6z duyarlik 6lgeginin bilinglilik
boyutunda erkekler (X=3,21) kizlara (X= 3,07) gore daha yiiksek puan ortalamasi
almiglardir. Asirt 6zdeslesme boyutunda kiz 6grenciler (X=2,75), erkek Ogrencilere

(X=2,60) gore daha yiiksek puan ortalamasi almiglardir.

Arastirma sonuglar1 Ovec (2007)’in iiniversite Ogrencileri iizerinde yaptigi
aragtirma sonuglarina gore farklilik gostermektedir. Oveg calismasinda kiz iiniversite
ogrencilerinin 6z-sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve biling¢lilik alt boyutlar
acisindan erkeklere gore istatistiksel olarak daha yiiksek diizeyde puan aldiklar
sonucuna varmistir. Ote yandan erkek 6grencilerin ise 6z-yargilama, izolasyon ve asiri
0zdeslesme alt boyutlart acisindan kizlara gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu
sonucunu elde etmistir. Pozitif alt boyutlarda kizlar daha yiiksek puan alirken, negatif

alt boyutlarda erkekler daha yiiksek puan almiglardir.

Oz duyarlig: cinsiyet degiskeni acisindan ele alan diger bir arastirmada Soyer
(2010)’in tiniversite 0grencileri iizerinde yaptig1 bir arastirmadir. Aragtirma sonuglarina
gore 0z duyarli@in yalnizca asir1 6zdeslesme alt boyutu agisindan kizlar ve erkekler
arasinda istatistiksel anlamli farklilik bulunmustur. Erkek ogrenciler kiz Ogrencilere
gore daha yiiksek diizeyde asir1 6zdeslesme puani almislardir. Soyer bu farkliligin
sebebini kiiltiirel etkenlerden kaynaklanabilecegini ifade etmistir. Yasanan olumsuz
deneyimlerin ve olumsuz duygulara kapilmanin erkeklerin gururlarim1 incitici
deneyimler olarak algilamalarindan kaynaklanabilecegini belirtmistir. Arastirma
sonuclarina gore istatistiksel olmasa da erkekler kizlara gore 6z duyarlik toplam puan

acisindan daha yiiksek puan almiglardir.

Oz duyarhigin cinsiyet ile iliskisini ele alan diger arastirmalar (Kirkpatrick,
2005; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005; Neff 2003a; Neff ve Vonk, 2009) bayanlarin
kiiciik bir farkla erkeklerden daha az 6z duyarli oldugu sonucunu gostermektedir. Kizlar
ve erkekler iizerinde 6z duyarlik diizeyini inceleyen ergenler ve geng yetiskinler

tizerinde yapilan bir bagka arastirma da ise ergenler de kizlar ve erkekler arasinda
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anlamli bir fark c¢ikmazken, geng¢ yetiskin ergenlerde kizlar ve erkekler acisindan
anlaml bir fark ¢cikmistir ve bu fark erkekler lehinedir (Neff ve McGehee, 2010). Yine
tiniversite 0grencilerinin 6z duyarlik diizeyi belirmeye yonelik kiiltiirleraras1 yapilan bir
karsilastirmada A.B.D’ deki kiz ve erkek Ogrenciler arasinda erkekler lehine anlamli
farkliliklar bulunmustur. Tayland ve Tayvand’da ise, kizlar ve erkekler arasinda anlamli
bir farklilik olmamasina ragmen Tayland’ da kizlar 6z duyarlik puani acisindan daha
fazla puan alirken, Tayvand’da erkekler 6z duyarlik acgisindan daha fazla puan

almiglardir (Neff, Pisitsungkagarn ve Hsiehk, 2008).

Ote yandan Iskender (2009) ve Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007) yaptiklari
caligmalarda ise 0z duyarlik puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadigini bulmuslardir.
Neff (2003a) 6z duyarlik 6lgegi gelistirme ¢alismalarinda Budist meditasyonu yapanlar
ve yapmayanlar arasindaki farki inceleyen arastirmasinda kadin ve erkekler arasinda

yine anlamli bir farka rastlanmamugtir.

Amerika Birlesik Devletleri’'ndeki arastirma bulgular1 ile bu arastirma
bulgularinin paralellik gosterdigi ifade edilebilir. Kizlarm pozitif alt boyut olan
bilin¢lilik boyutunda erkeklere gore anlamli diizeyde daha diisiik puan almalar1 ve yine
kizlarin negatif alt boyut olan asir1 6zdeslesme boyutunda erkeklere gore anlamli
diizeyde daha yiiksek puan almalar kiiltiirel sebeplerde agiklanabilir. Tiirk kiiltiiriinde
kizlar daha c¢ok kendilerine karsi duyarli olmaktan cok baskalarmma kari duyarls,
empatik, destekleyici olmaya tesvik edilirken erkeklerin bagimsiz davraniglar sergileme
ve duygu ve diisiincelerini daha rahat ifade edebilmeleri konularinda daha ¢ok tesvik

edilmelerinden kaynaklanmis olabilir (Kagit¢ibasi, 1982: aktaran, Sar1,2003,65).

Kizlarin negatif alt boyutlardan asir1 6zdeslesme boyutunda daha yiiksek puan
almasi ve pozitif alt boyutlardan bilinglilik boyutundan daha diisiik puan almasinin bir
baska nedeni de kadinlarin yasam doyumu agisindan erkeklerden daha yiiksek puan
almalarina ragmen (Unal, Karlidag ve Yologlu, 2001), depresyon puani agisindan
kizlarin erkeklere gore anlamli derecede daha yiiksek puan almalar1 (Giindogar ve ark.,

2007) ile aciklanabilir. Bu noktadan hareketle kizlar ve erkekler arasindaki bilinglilik ve
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asirt Ozdeslesme boyutlarindaki farkin kadinlarin pozitif ve negatif duygular1 dengede

tutmak yerine negatif duygulara daha meyilli olmasindan kaynakli oldugu sdylenebilir.

Tiirkiye’de yapilan Onceki c¢alismalar degerlendirildiginde bu c¢alismanin
bulgular ile Tiirkiye’de yapilan ¢alismalar arasinda farkliliklar oldugu goriilmektedir
(Iskender, 2009; Oveg, 2007; Soyer, 2010). Dolayisiyla Tiirkiye’de yapilan
arastirmalarda 6z duyarliginin cinsiyet degiskeni acisindan ele alindiginda eldeki
verilerin heniiz tutarli sonuclar vermedigi ve bu konuda hem yurt i¢inde farkli 6rneklem

gruplari ile daha fazla arastirmaya yapmaya ihtiyac oldugu sdylenebilir.

5.4. Universite Ogrencilerinin Oz Duyarlik Diizeyi Alt Boyutlarinin Kardes sayis

Degiskenine Gore Iliskin Bulgularn Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin “Universite dgrencilerinde 6z duyarlik kardes sayis1 degiskenine
gore anlaml farklilik gostermekte midir?” alt probleminin bulgularinda kardes sayisi
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ¢cikmistir. Yapilan ANOVA
sonuglarina gore toplu karsilastirmalarda 6z duyarligin 6z yargilama, izolasyon ve
bilinglilik boyutlar1 kardes sayisina gore anlamli ¢ikmistir. Oz yargilama ve izolasyon
boyutlar1 toplu karilastirmalarda istatistiksel olarak anlamli ¢ikmalarina ragmen, ikili
karsilastirmalarda istatistiksel anlamliliklar bulunmamustir. Oz sevecenlik ve bilinglilik
boyutlarinda ise ikili karsilastirmalarda anlamli farklar ¢ikmistir. Farkliligin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan istatistiklere gore 6z duyarligin 6z sevecenlik alt boyutu ikili
karsilastirmalarda 2-4 kardese sahip olanlar ile 4 ‘ten fazla kardese sahip olanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya cikmistir. Yapilan betimsel
istatistiklere gore 6z duyarlik ol¢eginin 6z sevecenlik boyutunda 2-4 kardese sahip
olanlar (X= 2,85), 4 ‘ten fazla kardese sahip olanlara (X=3,03) gore daha diisiik puan
almislardir. Bilinglilik alt boyutunda ise, bir kardese sahip olanlar (X=3,05) , 4’ten fazla
kardese sahip olanlara (X= 3,51) gore yine daha diisiik puan almiglardir. Paylagimlarin
farkinda olma ve asir1 6zdeslesme boyutlarinin ise kardes sayisi agisindan istatistiksel

olarak anlamli olmadigini goriilmiistiir.
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Literatiirde 0z duyarligin 6z sevecenlik boyutunda kardes sayis1 degiskenine
gore yapilan herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Oz sevecenlik kavraminin benlik
saygist kavrami ile paralellik gosterdigi varsayildiginda ve aileden algilanan destegin
kardes sayist ile dogru orantili sekilde arttig1 varsayildiginda benlik saygisi ve aileden
alina sosyal destek iligkisini inceleyen arastirmalar ele alinabilir. Benlik saygisinin
gelisiminde aileden alinan sosyal destegin ve yakin iligkilerin benlik saygisinda énemli
bir yeri oldugu ifade edilmektedir (Uniivar, 2003; Taysi,2000). Universite
ogrencilerinde benlik saygisi ve aileden alinan sosyal destek arasindaki iligkinin ele
alindig1 bir ¢calismada benlik saygisi ve aileden algilanan sosyal destek arasinda anlamli
ve yiiksek iliskiler ciktigi bulunmustur (Taysi, 2000). Ote yandan benlik saygisi ve
aileden algilanan sosyal destek iliskisini ele alan bir bagka arastirmada ise, 2,3,4 kardes
ve iizeri kardes sayisi olan ergenlerde, 3 kardese sahip olan kisilerin benlik saygisinin
diger gruplara gore anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (Kahriman,2003). Oz
sevecenlik kisinin basarisizliklar1 ve hatalar1 karsisinda kendisine kars1 daha toleransls,
duyarli ve anlayish olmasin icerir. Oz sevecenlik kavramiin kisinin 6zellikle kendi
hatalari ve basarisizliklar1 karsisinda durmasini  ifade eden kendi odakl
mitkemmeliyetcilik kavrami ile negatif iligkili oldugu varsayildiginda ise, tek ¢ocuk
olan kisiler tek kardese sahip kisilere gore kendi odakli miikemmeliyet¢ilik toplam
puaninda daha yiiksek puan almislardir (Benk,2006). Kardes sayis1 degiskenine gore
anlaml farklilik ¢ikan bir bagka boyut ise bilingliliktir. Bilinclilik kisinin barisizliklari,
hatalar1 sonucu meydana gelen ve kedisine aci veren duygu ve diisiincelerini asiri
derecede benimsemesi yerine bu tiir diisiinceleri dengeli bir sekilde kabul edip yoluna
devam etmeyi igerir (Neff,2003a). Bilincli kisiler olumsuz duygulara saplanip kalmak
yerine olumlu ve olumsuz duygular arasinda denge kurmaya calisir (Neff, 2004).
Bilinglilik kavraminin kisinin zorluklar, basarisizliklar ve hatalar1 karsisinda basarilt bir
uyum siireci veya kapasitesi olarak tanimlanan yilmazlik kavrami ile pozitif iliskili
oldugu varsayildiginda yilmazlik 6lgeginin alt boyutu olan 6z yetkinlik-6z farkindalik
boyutlar1 dort-beskardese sahip kisilerin en yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari

bulunmustur (Onat,2010).

Kisinin hatalari, yetersizlikleri ve basarisizliklari konusunda kendini

acimasizca elestirmek yerine kendine kars1 daha anlayish ve duyarli olmasini ifade eden
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0z sevecenlik yapisinin tek cocuk ve tek kardes olan ogrenciler ile 4’ten fazla kardese

sahip 6grenciler arasinda farklilik beklenirken bu sonucun sasirtict oldugu soylenebilir.

5.5. Universite Ogrencilerinin Oz Duyarlik Diizeyi Alt Boyutlarimin Sinif Diizeyi

Degiskenine Gore Iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin “Universite 6grencilerinde 6z duyarlik diizeyi sinif diizeyine gore
anlamli farklilik gostermekte midir?” alt probleminin bulgularinda smif diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ¢cikmistir. Yapilan ANOVA sonuglarina
gore Asirt 6zdeslesme boyutlar1 sinif diizeyine gore anlamli ¢cikmistir. Yapilan betimsel
istatistiklere gore 6z duyarlik Ol¢eginin asir1 6zdeslesme boyutunda birinci siniflar
(X=2,73) dordiincii siniflara (X= 2,50) gore daha yiiksek puan ortalamas1 almislardir.
Yine 6z duyarligin asirt 6zdeslesme boyutunda iiciincti simiflar (X=2,77), dordiincii
siniflara gore (X=2,50) gore daha yiiksek puan ortalamasi almislardir. Oz duyarligin
diger alt boyutlar1 olan 6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma,
izolasyon ve bilinglilik boyutlarinin ise sinif degiskeni agisindan istatistiksel olarak

anlamli olmadigin1 goriilmiistiir.

Sinif diizeyi degiskeni agisindan yapilan diger arastirmalara bakildiginda farkl
sonuclar elde edilmistir. Soyer (2010) ‘in yapti§1 arastirma sonuglarina gore simf
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliga rastlanmamugtir. Simif diizeyi ile
yas degiskeni arasindaki paralellik agisindan ele alindiginda ise yas degiskeni ile 6z
duyarligin izolasyon, bilinglilik alt boyutlar1 ve toplam 6z duyarlik puani agisindan
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Farkliligin kaynagimin ¢ogunlukla
25 yas ve iistii yas grubu ile diger yas gruplart (18, 19, 20, 21, 22, 23, 24) arasinda

oldugu sonucuna varilmistir.

Yas ve 0z duyarlik iliskisini ele alan diger bir ¢alismada yas ile 6z duyarlik
diizeyi pozitif iliskili bulunmustur (Neff ve Vonk 2009). Benlik saygist kontrol
edildiginde yas ve 0z duyarlik arasinda pozitif iliski bulunmus, 6z duyarlik kontrol

edildiginde ise benlik saygis1 ve yas arasinda negatif bir iligki bulunmustur.
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Smif diizeyi ve 0z duyarlik arasinda baska bir arastirmada ise iiglincii simif
Ogrencilerin puan ortalamalarinin birinci simif 6grencilerinin puan ortalamalarindan

yiiksek bulunmustur (Dilmag, Deniz ve Deniz,2009).

Ote yandan 6z duyarlik ile orta diizeyde iliskisi bulunan benlik saygisi
degiskeni ile sinif diizeyi degiskenini ergenler iizerinde ele alan bir bagka arastirmada
ise benlik saygis1 ve siif degiskeni iizerinde anlamli farkliliga rastlanmamstir (Celik,

2008).

Asint 6zdeslesme boyutu acisindan birinci siniflarin dordiincii siniflara gore
istatistiksel olarak daha yiiksek puan almasinin nedeni cogu Ogrencinin ilk defa
ailesinden ayrilarak kendi ayaklar1 {izerinde durmaya c¢alisirken karsilastiklar
zorluklarin artmasindan dolay1 olabilir. Bu zorluklar ekonomik, akademik sikintilar,
yeni ¢evre edinme, yalmzlik ve cesitli uyum problemleri gibi ¢esitli etkenlerin getirmis
oldugu negatif duygulardan kaynaklanmis olabilir. Ote yandan yine asir1 dzdeslesme
boyutu agisindan {ii¢iincii siniflarin dordiincii siniflara gore istatistiksel olarak daha
yilksek puan almasinin nedeni iiciincii simif genel olarak boliimler acisindan alan
derslerinin agirlik kazandig1 ve akademik sikintilarin daha ¢ok hissedildigi bir diizeydir.
Bu yiizden 6grencilerde basarisiz olma korkusu daha belirgin yasanabilir ve bundan

kaynakli negatif duygularin etkisinde daha fazla kalinabilir.



BOLUM VI

6. Sonuc ve Oneriler

Bu bolimde bir onceki bolimde ayrintili olarak tartisilip yorumlanan
bulgulardan ulasilabilen aragtirma sonuclar1 verilmis ve bu sonuglardan yola cikarak
hem konuya taraf olabilecek uygulamacilara hem de yapilmasi olas1 yeni arastirmalara

iliskin 6neriler sunulmustur.

1. Universite dgrencilerinin yasam doyum diizeyinin ve 6z duyarlik diizeyinin
orta diizeyde oldugu gozlenmistir.

2. Universite 6grencilerinin yasam doyum diizeyi ve 6z duyarlik diizeyi arasinda
pozitif bir iliski oldugu gbzlenmistir.

3. Universite dgrencilerinin 6z duyarlik diizeyi ve cinsiyet degiskeni agisindan
0z duyarligin bilinglilik alt boyutu ag¢isindan erkek 6grencilerin kiz 6grencilere
gore anlaml derecede daha yiiksek oldugu gozlenmistir.

4. Universite ogrencilerinin 6z duyarhik diizeyi ve kardes sayis1 degiskeni
acisindan 6z duyarligin bilinclilik ve 6z sevecenlik boyutlar1 a¢isindan anlamli
farkliliklara rastlanmistir. Bilinglilik alt boyutu acisindan tek kardese sahip
ogrencilerin 4’ten fazla kardese sahip Ogrencilere gore daha diisiik puan
aldiklar1 gozlenmistir. Oz sevecenlik alt boyutu agisindan ise 2-4 kardese sahip
ogrenciler 4’ten fazla kardese sahip dgrencilere gore daha diisiik puan aldiklari
gozlenmistir.

5. Universite ogrencilerinin 6z duyarlik diizeyi ve siif diizeyi degiskeni
acisindan 6z duyarligin asir1 6zdeslesme boyutu acgisindan anlamli farkliliklara
rastlanmugtir. Oz duyarh@in asirn 6zdeslesme boyutunda 1. simiflarin 4.
siniflara gore daha yiiksek puan aldiklari, yine 6z duyarligin asir1 6zdeslesme
alt boyutunda 3. smiflarin 4. smiflara gore daha yiiksek puan aldiklar

gbzlenmistir.
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Bu arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda su 6neriler siralanabilir:

1. Universite 6grencileri, iiniversite yoneticileri ve psikolojik danismanlara
yonelik 0z duyarlik ve yasam doyumu konusunda bilgilendirici etkinlikler
diizenlenebilir.

2. Bulgular, {iiniversite ogrencilerinin 6z duyarlik diizeyinin orta diizeyde
oldugunu gostermistir. Universite 6grencilerinin 6z duyarhik diizeyini
yiikseltmeye yonelik 6grenci kisilik hizmetleri kapsaminda cesitli calismalar
yapilabilir.

3. Universitede 6z duyarlik diizeyi ve yasam doyumu diisiik ogrencileri
belirlemeye yonelik calismalar ve risk altindaki o6grencileri belirlemeye
yonelik caligmalar yapilabilir.

4. Universite ogrencilerinin yasam doyum diizeyini yiikseltmeye yonelik
kampus icerisinde dgrencilerin bos zamanlarini1 degerlendirebilecekleri ¢esitli
spor, Kkiiltiirel, sanatsal ve sosyal faaliyetlerde bulunabilecekleri cevresel
diizenlemeler yapilabilir.

5. Universite 6grencilerini 6z duyarlik ve yasam doyumu konusunda gelistirici
grup rehberligi, bireysel goriismeler ve seminerler seklinde caligsmalar

diizenlenebilir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Farkli iniversiteleri kapsayan bir 6érneklem iizerinde 6z duyarlik ve yasam
doyum diizeylerinin saptanmasi Onerilebilir.

2. Universite dgrencilerinin 6z duyarhik diizeyini farkli demografik degiskenler
acisindan ele alan aragtirmalar yapilabilir.

3. Oz duyarlik ve yasam doyumu iliskisini inceleyen farkli 6rneklem gruplari ile
yapilan arastirmalar yapilmasi onerilebilir.

4. Oz duyarhigm arttirilmasina yonelik yontemler gelistirmek iizere yapilacak
deneysel ¢calismalar alana 6nemli faydalar saglayabilir.

5. Yasam doyumu diizeyini yiikseltmek iizere deneysel calismalar yapilmasi

Onerilebilir.
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6. Yasam doyum diizeyi ve 6z duyarlik diizeyi diisiik olan Ogrencileri
belirlemeye yonelik, farkli demografik degiskenler acisindan ele alan
calismalar yapilabilir.

7. Oz duyarlik ve psikolojik saglig etkileyecek farkli degiskenler arasindaki
iliskileri ele alan aragtirmalar yapilabilir.

8. Bu arastirmanin orneklemi iiniversite 6grencileriyle sinirlidir ve elde edilen
bulgularin diger bireyler i¢in genellenebilmesi olduk¢a zordur. Ancak
tiniversite disindaki diger bireyler ve oOzellikle de ergenler iizerinde buna
benzer bir calismanin yapilmasi, bu alandaki sorunlarin belirlenmesi ve
coziim yollar1 gelistirilmesi noktasinda Onemli katkilar saglayacagi

sOylenebilir.

Sonug¢ olarak bu arastirmanin, lniversite Ogrencilerinin 0z-duyarlik ile yasam
doyumu diizeyleri arasindaki iliskilere yonelik somut bulgular ve 6nemli kanitlar ortaya
koydugu soylenebilir. Bu yoniiyle calismanin e8itim ve danisma psikolojisi alaninda

onemli bir boslugu dolduracagina inanilmaktadir.
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EKLER

EK 1. Kisisel Bilgi Formu

1) Cinsiyet: K( ) E()
2) Siumf: I( ) Im¢ ) IMm¢) 1IvV()
3) Kardes sayisi: tek cocuk ( ) 1() 2-4 () 4dten fazla ()

EK 2. Oz-duyarhik Olcegi

Envanterdeki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin igin en
uygun secenegin karsisina carpir (X) isareti koyunuz. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hig
bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen
her ifadeye mutlaka TEK yamt veriniz ve BOS birakmayimz

=
< [5) =]
O
i © | =
Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun insanlarin
1 .7 . 1 2 3 4 5
bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya calisirim.
2 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iligkin anlayish ve sabirli olmaya calisirim. 1 2 3 4 5
3 Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 1 2 3 4 5
4 Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi su¢larim. 1 2 3 4 5
5 Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu basarisizlikta 1 5 3 4 5
yalniz hissederim.
6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime gosteririm. 1 2 3 4 5
7 Gergekten giic durumlarla kargilastigimda kendime kaba davranirim. 1 2 3 4 5
8 Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gormeye caligirim. 1 2 3 4 5
9 Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya caligirim. 1 2 3 4 5
10 | Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar ve onunla mesgul 1 9 3 4 5
olurum.
11 | Yetersizliklerim hakkinda diistindiigiimde, bu kendimi yalniz hissetmeme ve 1 5 3 4 5

diinyayla baglantimi koparmama neden olur.
12 | Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki bircok insanin benzer

- 1 2 3 4 5
duygular yagadigini hatirlamaya caligirim.
13 | Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. 1 2 3 4 5
14 | Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla yaklagmaya ¢alisirim. 1 2 3 4 5
15 | Sikint1 ¢ekti§im durumlarda kendime karg1 biraz acimasiz olabilirim. 1 2 3 4 5
16 | Sikint1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bicimde abartirim. 1 2 3 4 5
17 | Hata ve yetersizliklerimi anlayisla kargilarim. 1 2 3 4 5
18 | Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agistyla yaklagsmaya 1 5 3 4 5
caligirim.
19 | Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢cogunun belki de benden daha
I 1 2 3 4 5
mutlu olduklarini diigiiniiriim.
20 | Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayici bir tavir takinirim. 1 2 3 4 5
21 | Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle yaklagirim. 1 2 3 4 5
22 | Benim i¢in bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin yasayabilecegini ve 1 5 3 4 5
yagamin bir parcast oldugunu diisiiniiriim.
23 | Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agis1 takinmaya calisirim. 1 2 3 4 5
24 | Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik duygulariyla
- . 1 2 3 4 5
kendimi harap ederim.
25 | Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir durumda 1 5 3 4 5

olduklarini diisiiniiriim.
26 | Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgoriilii degilimdir. 1 2 3 4




EK 3. Yasam Doyum o6lcegi
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1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Beni Ifade Etmiyor Tamamen Beni Ifade Ediyor
1 | Yasamum bir ¢ok yonden idealimdekine yakin 1121345
2 | Yasam sartlarim miikemmel. 11213 [4]|5
3 | Yasamimdan memnunum 11213 [4]5
4 | Yasamdan simdiye kadar istedigim 6nemli seyleri elde ettim. 112131415
5 | Eger yasama yeniden baslasaydim hemen hemen hicbir seyi 112131415

degistirmezdim.
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