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THE MEDIATING ROLE OF SELF-COMPASSION AND MINDFULNESS
IN THE RELATIONSHIP BETWEEN REASONS FOR LIVING AND
PSYCHOLOGICAL WELL-BEING

ABSTRACT

Objective: The main purpose of this study is to analyze the mediating role of self-
compassion and mindfulness in the relationship between the reasons for living and
psychological well-being in university students. Also, the study investigated whether
the findings of the participants' psychological well-being differ according to socio-
demographic characteristics.

Method: The research consists of 437 participants between the ages of 18-24 and was
conducted online. Considering the purpose of the research; Demographic Information
Form (DIF), Reasons for Living Inventory (RFLI), The Flourishing Scale (TFS), Self-
Compassion Scale (SCS), Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) were used,
respectively.

Result: According to the results of the research, the reasons for living and
psychological well-being; self-compassion and the reasons for living; psychological
well-being and self-compassion; also, the relationship between mindfulness and
psychological well-being was found to be positive. However, there was no significant
relationship between the reasons for living and mindfulness according to findings.
Moreover, it was observed that the level of psychological well-being differed
according to certain socio-demographic characteristics. As a result of the mediator
variable analysis, it was detected that self-compassion had a partial mediator role
between the reasons for living and psychological well-being in university students.
Conclusion: It is considered that the mentioned variables of the study contributed to
the literature in terms of investigating a limited number of previous studies. The
results, limitations and implications of the current study are discussed in the lights of

the relevant literature and suggestions are presented for future studies.

Keywords: University Students, Suicide, Reasons for Living, Psychological Well-

Being, Self-Compassion, Mindfulness.



YASAMI SURDURME NEDENLERI iLE PSIKOLOJIK iY1
OLUS ARASINDA OZ-SEFKAT VE BILINCLI
FARKINDALIGIN ARACI ROLU

OZET

Amag: Bu caligmanin temel amaci {iiniversite Ogrencilerinde yasami siirdiirme
nedenleri ile psikolojik iyi olus arasinda 6z-sefkat ve bilingli farkindaligin araci
roliiniin incelenmesidir. Bununla birlikte katilimcilarin psikolojik iyi olusuna iliskin
bulgularinin sosyo-demografik o6zelliklere gore farklilik gosterip gdstermedigi de
arastirilmstir.

Yontem: Arastirma, 18-24 yas araligindaki 437 katilimcidan olugsmustur ve ¢evrimigi
bir ortamda yapilmistir. Arastirmanin amaci dogrultusunda sirasiyla; Sosyo-
Demografik Bilgi Formu, Yasami Siirdiirme Nedenleri Envanteri, Bilin¢li Farkindalik
Olgegi, Oz-Anlayis Olgegi kullanilmustir.

Bulgular: Arastirma sonuglarina gore yasami siirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi
olus; yasamu stirdiirme nedenleri ile 6z-sefkat; 6z-sefkat ile psikolojik iyi olus; bilincli
farkindalik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliski olumlu yonde bulunmustur. Fakat
yasami siirdiirme nedenleri ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir. Bununla birlikte psikolojik iyi olus diizeyinin belirli sosyo-
demografik 6zelliklere gore farklilastig1 goriilmiistiir. Yapilan araci degisken analizi
sonucunda ise iiniversite dgrencilerinde 6z-sefkatin yasami siirdiirme nedenleri ile
psikolojik iyi olus arasinda kismi araci roliiniin oldugu saptanmustir.

Sonug: Arastrmamizin s6z konusu degiskenlerinin ge¢cmis arastirmalarda sinirli
sayida incelenmesi agisindan literatiire katki sagladigi diistiniilmektedir. Mevcut
calismanin sonuglari, sinirliliklar: ve ¢ikarimlart ilgili literatiir 15181nda tartigilmis ve

ileride yapilacak ¢alismalar i¢in Oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Intihar, Yasami Siirdiirme Nedenleri,

Psikolojik 1yi Olus, Oz-Sefkat, Bilingli Farkindalik.
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BOLUM 1

1. GIRIS

Diinya Saghk Orgiitii (DSO)’niin (2018) yapmis oldugu tanmima gore saglk
kavrami sadece hastaligin olmayis1 degil ayn1 zamanda fiziksel, zihinsel veya sosyal
yonden tam bir iyilik halinin var olmasidir. Diger bir deyisle ruh saglig1 zihinsel
bozukluklarin olmamasindan daha fazlasidir. DSO’ye (2018) gore ruh saghigi; kisinin
yasamin normal stresleri ile bas edebildigi, verimli ¢alisabildigi, kendi yeteneklerini
gergeklestirebildigi ve iginde bulundugu topluma katki saglayabildigi bir iyilik hali
olarak tanimlanmaktadir. Dolayisiyla ruh saghiginin gelistirilmesi psikolojik iyi olusu
arttiran eylemleri igermektedir. Diener (1984) psikoloji alaninin baslangigtan beri
insan mutsuzluguna ve istirabina daha fazla ilgi gostermis oldugunu ve psikolojinin
mutsuzlugun belirleyicilerine kiyasla insanin iyi olus durumu ile daha az ugrastigini
belirtmektedir. Ryff (1989) iyi olus kavraminin sadece patolojinin var olmamasi
anlamina gelmeyebilecegini ifade etmektedir. Ayrica iyi olusun kisinin temelinde
sahip oldugu potansiyelini en list diizeyde kullanabilmesi oldugunu vurgulamaktadir
(Ryff, 1989).

Pozitif psikolojinin kurucusu olarak goriilen Seligman psikolojinin yalnizca
hastaligin, zayifligin ve zararin sorusturmasi olmadigini; gicli yanlar ve iyi
ozelliklerin de arastirilmasi gerektigini ifade etmektedir (Akt. Dogan, 2018). Pozitif
psikoloji insandaki olumsuz 6zellikleri diizeltmek yerine olumlu olanlar1 ele alip
arttirmay1 amaclayarak bireyin yasamdan daha ¢ok doyum almasini ve topluma daha
yararli olmasmni saglamaktadir (Bulut, 2020). Pozitif psikolojinin ele alip inceledigi
onemli konular arasinda mutluluk, iyi olus, maneviyat, ¢calisma etigi, sorumluluk,
yasam doyumu, iyimserlik, 6znel iyi olus, akis, 6zgecilik, kapasite gelistirme, umut ve
affetme gibi kavramlar yer almaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Literatiire bakildig1 zaman son yillarda pozitif psikoloji ile ilgili olarak bireylerin



mutlu olmasina ve kendisini gerceklestirmelerine odaklanan bir¢ok arastirmanin
yapildig1 goriilmektedir (Okur ve Totan, 2019). Pozitif psikoloji icerisinde yer alan
temel kavramlardan biri olan psikolojik iyi olus ile ilgili alanyazinda bir¢ok ¢alisma
yer almaktadir (Akbas ve Cenkseven, 2007; Akdag ve Cankaya, 2015; Akdogan ve
Polatc1, 2013; Beydogan Tangor ve Curun, 2016; Demirci ve Sar, 2017; Deniz, Erus
ve Biiyiikcebeci, 2017; Dogan, Totan ve Sapmaz, 2013; Erdem ve Kabasakal, 2015;
Kumcagiz ve Giindiiz, 2016; Sar1 ve Cakir, 2016; Telef, Uzman ve Ergiin, 2013; Ozen,
2010; Ummet ve Yalmn, 2020). Psikolojik iyi olus kavrami bireyin zorluklar ile
karsilastigi zaman kendini gergeklestirmesi, anlamli bir hayat i¢in potansiyellerini
harekete gec¢irebilmesi, hayat endisesi ile kisisel ve sosyal ilgileri arasindaki dengeyi
kurmak icin gayret gosterebilecek giiciiniin olmas1 olarak tanimlanmaktadir (Keyes,
Shmotkin ve Ryff, 2002).

Intihar kavrami insanlarin hayatlarini sona erdirmek amaciyla kendilerine zarar
vermeleri ve bunun sonucunda 6lmeleri olarak ifade edilmektedir (NIMH, 2022).
Intihar diisiincesi ile iliskili olan yasamu siirdiirme nedenlerinin (Heisel, Neufeld ve
Flett, 2016; Malone ve ark., 2000) fazla olmasmin kritik donemlerde intihar
diisiincesinin  olusmasini  Onlediginden ve yasami devam ettirme arzusunu
destekleyebileceginden literatiirde bahsedilmektedir (Batigiin, 2005; Bonner ve Rich,
1987; Heisel, Neufeld ve Flett, 2016; Malone ve ark., 2000; Sahin, Batiglin ve Sahin,
1998). Daha once yapilan ¢alismalarda intihar ve iyi olus (Daly ve Wilson, 2009; Hsu,
Chang ve Yip, 2019; Lew ve ark., 2019; Minkov, Schachner, Sanchez, Morales, 2019;
Sisask, Vérnik, Kolves, Konstabel ve Wasserman, 2008; Qian, 2019; You, Song, Wu,
Qin ve Zhou, 2014), intihar ve psikolojik iyi olus (Jayervand, Ahdi, Mazaheri, Talebi
ve Manshaee, 2013; Jin ve Zhang Lokanwaththa ve Ponnamperuma, 2020; Tatwin ve
Atmini, 2018) iliskisinin negatif yonde olduguna dair bir¢ok aragtirmanin yapildigi
goriilmektedir. Diger bir deyisle psikolojik iyi olusun artmasi intihar diisiincelerini
azaltirken yagami siirdiirme nedenlerinin artmasi da psikolojik iyi olusu arttirmaktadir.

Bilingli farkindalik kavrami genel olarak bireyin dikkatini su anda meydana
gelen deneyime yargilayict olmayan ve kabul edici bir sekilde odaklanmasi (Brown ve
Ryan, 2003); duyarli, kabullenici ve olabilecek herhangi bir diigiinceden bagimsiz bir
sekilde simdiye dikkat vermesi seklinde tanimlanmaktadir (Mace, 2007). Bilingli
farkindaligin artisi, diger bir deyisle dikkatin yargilayici olmadan o ana odaklanabilme
becerisi psikolojik iyi olusu olumlu yonden etkilemektedir (Allipou ve Ghannad, 2017;
Arslan, Muyan-Yilik, Bakalim, Uyar ve Saglikli; 2021; Baer ve ark., 2008;



Koyunsever, 2022). S0z konusu beceri bireyin intihar disiincelerine karsi
mesafelenebilmesi agisindan da 6nemli bir noktadadir (Brooks, Lebeaut, Zegel,
Walker ve Vujanovic, 2021; Collins, Stritzke, Page, Brown ve Wylde, 2018; Fang ve
ark., 2019; Hashemi, Moustafa, Kankatm ve Valikhani, 2018; Lamis ve Dvorak, 2013;
Roush, Mitchell, Brown ve Cukrowicz, 2018).

Bilingli farkindaligi da igine alan sefkat kavrami ise baskalarinin acilarma agik
olmayi, o acilardan etkilenmeyi, bagkalarmin acilarin1 hafifletmeyi arzu etmeyi,
baskalarmin hata yapabilecegini kabul ederek digerlerine karsi sabirli, nazik ve
yargilayici olmayan bir anlayis sunmay1 igermektedir. Oz-sefkat ise kisinin kendisine
karst bu sekilde davranmasini ve yasadigi kendi deneyimlerini ortak insan
deneyiminin bir pargasi olarak gdrmesini icermektedir (Neff, 2003a). Oz-sefkatin
artis1, diger bir deyisle bireyin kendisine yargilayici olmadan sabirli ve nazik bir
sekilde yaklagmasi, yasadigi olumsuz deneyimlerinin insana dair olusunun farkinda
olmas1 ve her insanin hata yapabilecegini diisiinerek yaptigi1 hatayi elestirmek yerine
anlamlandirmaya ¢alismasi psikolojik iyi olusu olumlu yonden etkilemektedir (Abbasi
ve Zubair, 2015; Alaloglu, 2020; Birni, 2021; Koyunsever, 2022; Kiigiik, 2020;
Kyeong; 2013; Neff ve McGehee, 2010; Saricaoglu ve Arslan, 2013; Zessin,
Dickhauser ve Garbade, 2015). S6z konusu bu yaklasim da bireyin intihar
diisiincelerine karst mesafelenebilmesi agisindan 6nemli bir noktadadir (Hasking,
Boyes, Finlay-Jones, McEvor ve Rees, 2019; Kose, 2021; Ozden, 2021; Suh ve Jeong,
2021; Cleare, Gumley ve O’Connor, 2019). Goriildiigii iizere psikolojik iyi olus ruhsal
sagligin onemli bir yap1 tasidir. Dolayisiyla psikolojik iyi olusu etkileyen faktorlerin
belirlenmesi, olas1 araci etkilerin gozetilmesi olduk¢a 6nemlidir. Mevcut ¢alismada
patoloji perspektifinin disina ¢ikilarak yasami siirdiirme nedenlerinin psikolojik iyi
olus lizerindeki etkisi gozetilecektir. Ayrica s6z konusu iligskide bilingli farkindalik ve
0z-sefkatin araci etkisinin olup olmadig1 arastirmanin bir diger O6nemli amacini
olusturmaktadir. ilerleyen boliimlerde dncelikle psikolojik iyi olus, yasam siirdiirme
nedenleri, bilingli farkindalik ve 6z-sefkat degiskenlerinin tanimlarina ve kuramsal
temellerine yer verilecek olup devaminda bu degiskenler arasindaki iligkiler
aciklanmaktadir. Ik boliimiin sonunda son olarak mevcut ¢alismanm hipotezleri

belirtilmektedir.



BOLUM 2

2. KURAMSAL CERCEVE VE LITERATUR

2.1 Psikolojik Tyi Olus

2.1.1 Psikolojik Iyi Olus Tanimi ve Kuramsal Temeli

Literatiire bakildig1 zaman 1yi olus kavramu ile ilgili iki temel bakis acis1 oldugu
goriilmektedir. Bunlar hedonik yaklasim (6znel iyi olus) ve eudaimonik (psikolojik iyi
olus) yaklasimdir. Oznel iyi olus kavrami olumlu duygularin varhgi, olumsuz
duygularin yoklugu olarak ele alimmaktadir ve mutluluk iizerine odaklanmaktadir.
Psikolojik iyi olus kavrami ise yasami tamamen ve derin bir sekilde doyum alacak
sekilde yagsamaya odaklanma, anlam ve kendini gerceklestirme iizerine odaklanma ve
kisinin biitiin olarak fonksiyonda bulunmasi anlamina gelmektedir (Ryan ve Deci,
2001; Deci ve Ryan, 2008).

Oznel iyi olus kavramu ilk olarak Bradburn (1969) tarafindan ortaya atilmistir ve
0znel iyi olus olumlu duygu (isteklilik, enerjik olma, kararllik, ruhsal uyarilmislik) ile
olumsuz duygu (liziintii, kaygi, korku, 6tke, sucluluk, kiiciimseme) arasindaki denge
olarak ifade edilmistir (Diener ve ark., 1997). Pozitif psikoloji, mutlulugu hazcilik
(hedonic) ve psikolojik 1yi olusun birlikteligi seklinde kavramsallastirmaktadir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Diener (2000) 6znel iyi olus kavramini
insanlarn kendi hayatlarin1 duygusal ve biligsel anlamlarda nasil degerlendirdikleri
olarak tanimlamaktadir. Ozetle &znel iyi olus kavrami yasam doyumu, olumlu
duygularin ¢oklugu ve az olumsuz duygulanim kavramlarinmn toplami seklinde
goriilmektedir (Dogan, 2018).

Oznel iyi olus ve psikolojik iyi olus kavramlar1 arasinda bazi temel farklar vardir

ve bunlar duygu ve islevsellik olmak iizere iki bilesene dayanmaktadir. Oznel iyi olus



kavrami (hedonik mutluluk) olumlu duygularmn sik, olumsuz duygularin az yasanmasi
ve yasamdan yiiksek doyum almak olarak tanimlanirken psikolojik iyi olus kavrami
yasamda anlam ve amag olusturmaya odaklanmaktadir (Keyes ve Annas, 2009). Oznel
iyi olusg ile ilgili literatiire bakildig1 zaman insanlarin hem biligsel hem de duygusal
olarak yasamlarini nasil ve neden olumlu sekilde deneyimledikleri ile ilgilendigi
goriilmektedir (Diener, 1984). Psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olusun birbirinden farkl
oldugunu gosteren temel Ozellik psikolojik iyi olusta O6znel degil nesnel
degerlendirmenin 6nemli oldugudur (Ryff, 1989).

Ryff (1989) psikolojik iyi olus ile ilgili makalesinde psikolojik iyi olusun sadece
ruhsal bozukluk veya bagka bir problemin olmayisi ile agiklanamayacagini belirterek
psikolojik 1yi olusun yasam olaylarinda islevselligi siirdiirme ile yakindan iligkili
oldugunu belirtmektedir. Psikolojik 1yi olus bireyin zorluklar ile yiiz yiize geldigi
zaman kendini gerceklestirme ve anlamli bir yasam icin potansiyellerini harekete
gecirebilmesi olarak tanimlanmaktadir (Ryff ve Singer, 2008; Keyes, Shmotkin ve
Ryft., 2002). Psikolojik iy1 olus kisinin hayat endisesi ile bireysel ve sosyal ilgileri
arasindaki dengeyi kurmak igin cabalayacak giicliniin olmasi olarak da ifade
edilmektedir.

Ryff’in (1989) gelistirdigi psikolojik iyi olus modelinde alt1 alt boyut
bulunmaktadir ve bu alt boyutlar psikoloji tarihinde yer alan 6nemli kisilerin psikolojik
islevsellik ile ilgili olan goriisleri ¢ergevesinde sekillendirilmektedir. Bu model
icerisinde gelisim psikolojisinden Erikson’un (1959) psikososyal gelisim asamalari,
Buhler’in  (1935) yasamimn tamamlanmasma yoOnelik temel yasam egilimleri,
Neugarten’in (1973) yetiskinlik ve yashlikta kisilik degisimi tanimlari, Jahoda’nin
(1960) olumlu psikolojik saglik dlgiitleri, Maslow’un (1968) kendini gerceklestirme
anlayis1, Allport’un (1961) olgunlasma anlayisi, Rogers’in (1961) tam islevsellik
goriisii ve Jung’un (1933) bireysellesme kavramindan yararlanilarak psikolojik iyi olus
modelini sekillendirildigi belirtilmektedir (Ryff, 1989; 1995; Ryff ve Keyes, 1995).

Olduke¢a zengin igerige sahip bu modelin boyutlar1 6z-kabul, diger insanlarla
olumlu iligkiler, 6zerklik (otonomi), ¢evresel kusaticilik, yasamin anlami ve kisisel
gelisimdir (Ryff, 1995; Ryff ve Singer, 2008). Psikolojik iyi olus, bireyin kendisini ve
gegmis yasamini olumlu degerlendirmesi (6z-kabul), baskalar: ile kaliteli iliskilere
sahip olma (digerleriyle olumlu iliskiler), bir kisi olarak stirekli biiylime ve gelisme
hissi (kisisel gelisim), yasamin amacgli ve anlamli oldugu inanci (yasam anlami),

kisinin yasamii ve ¢evresindeki diinyay: etkin bir sekilde yonetebilme kapasitesi
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(cevresel kusaticilik) ve kendi kural ve yargilarini olusturma (6zerklik) boyutlarini

icermektedir (Ryff, 1989; Ryff ve Keyes; 1995; Ryff ve Singer, 2008).
2.1.2 Psikolojik Iyi Olus ile Tlgili Sosyo-Demografik Arastirmalar

Psikolojik iyi olus ile ilgili literatiir incelendiginde diinyada yapilan ¢alismalar
icerisinde psikolojik iyi olus ve bazi sosyo-demografik faktorler arasinda anlamli
farkliliklar bulundugu goriilmektedir. Cinsiyet ile psikolojik iyi olus arasindaki
iliskiye bakildigr zaman cinsiyete gore psikolojik 1yi olus agisindan farklar oldugu
goriilmektedir. Aragtirmalarin sonuglarna bakildiginda kadmnlarm psikolojik 1y1
oluglarinin erkeklerden daha yiliksek oldugu goriilmektedir (Ryff, 1989; Ryff, 1995;
Takwin ve Atmini, 2018). S6z konusu cinsiyetler arasi anlamli farkliliklarin psikolojik
1yl olusun ozellikle digerleri ile olumlu iligskiler ve kisisel gelisim alt boyutlarinda
oldugu goriilmektedir (Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff ve Singer, 1996; Takwin ve
Atmini, 2018). Bu ¢alismalarda cinsiyetler arasi fark her iki alt boyutta goriilmekte
olsa da Ryff ve Keyes (1998)’in calismalarinda sadece baskalar1 ile olumlu iligkiler alt
boyutunda anlamli farklilklar gériilmektedir. Ote yandan Hori’nin (2008)
calismasinda psikolojik iyi olusun cinsiyete gore farklilagsmadigr goriilmektedir. Bu
konuda iilkemizde yapilan ¢caligmalara bakildig1 zaman cinsiyetin psikolojik iyi olusu
yordadig1 goriilmektedir (Cenkseven, 2004; Gogen, 2019). Psikolojik i1yi olma
diizeyleri incelenen kiz 6grencilerin erkeklerden anlamli diizeyde daha yiiksek puan
aldiklar1 goriilmektedir (Ayhan, 2020; Bayraktar, 2021; Cirhinlioglu, 2006; Gediksiz,
2013; Demirci, 2012; Tirkdogan, 2021). Arslan ve Erozyiirek’in (2021)
calismalarinda da kadmn oOgretmenlerin psikolojik iyi olus diizeylerinin erkek
Ogretmenlerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olusun aslinda
bir¢ok altboyutunda (¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, digerleriyle olumlu iliskiler,
yasam amagclari, 0z kabul) cinsiyetler aras1 farkliligin kadinlar lehinde oldugu goze
carpmaktadir (Anli, 2011; Gediksiz, 2013). Ornegin Gediksiz’in (2013) ¢alismasinda
psikolojik iyi olusun alt boyutlar1 arasindan g¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim,
digerleriyle olumlu iligkiler, yasam amaclar1 ve toplam psikolojik iyi olma puanlarinda
kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puan aldig1 goriilmektedir. Saricaoglu’nun (2011)
caligmasinda ise psikolojik 1yi olmanin alt boyutlarindan digerleriyle olumlu iliskiler,
bireysel gelisim ve yasam amaci alt boyutlarinda kiz 6grencilerin erkeklerden daha

yuksek puan aldiklari, otonomi, ¢evresel hakimiyet ve kendini kabul alt boyutlarinda



kiz ve erkek Ogrencilerin puanlar1 arasinda bir farklilasma olmadig1 goriilmektedir.
Ayrica cinsiyetler arasi1 fark olmadigini belirten baska calismalar da literatiirde yer
almaktadir (Birni, 2021; Eksi, Giines ve Yaman; 2018; Keles, 2018; Kermen, Tosun
ve Dogan, 2016; Kocaman, 2019; Kuyumcu, 2012; Kiigiik, 2020; Tasdemir, 2018;
Timur, 2008; Tiitlincii, 2012; Oymak, 2017; Vural, 2016). Benzer sekilde Palak’in
(2022) galismasinda da psikolojik iyi olus cinsiyet degiskenine gore incelediginde
anlaml1 bir fark goriilmemektedir. Calismada psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan
sadece ¢evresel hakimiyet alt boyutunun erkeklerin lehine oldugu goriilmektedir.
Literatiire bakildiginda sosyoekonomik diizey ile psikolojik iyi olmanin alt
boyutlarindan bazilarinin anlamli olarak farklilastigi goriilmektedir. Ryff ve Singer’in
(1996) calismalarinda digerlerinden daha yiiksek egitime sahip kisilerin hem erkek
hem kadmlarda “’yasam amac1’’ ve “’bireysel gelisim’” boyutlarinda iliskili oldugu
goriilmektedir. Kaplan, Shema ve Leite (2008) psikolojik iy1 olusun sosyoekonomik
belirleyicilerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda 29 yillik bir boylamsal c¢alisma
ylriitmiistiir ve bu calisma icerisinde psikolojik iyi olusun otonomi alt boyutu
haricinde diger tiim alt boyutlarinda yiiksek gelir ile psikolojik iyi olusun pozitif bir
iliskisinin oldugu goriilmektedir. Ulkemizde yapilan ¢alismalara bakildiginda gelir
durumuna gore psikolojik iyi olus diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu
goriilmektedir (Eksi, Gilines ve Yaman, 2018). Ge¢gin ve Sahrang’in (2017) {iniversite
ogrencileri ile yaptiklar1 caligmalarinda algilanan gelir diizeyine gore toplam
psikolojik iyi olus puanlarinda anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Buna gore gelir
diizeyini iyi olarak algilayan 6grencilerin psikolojik iyi olus puanlar1 gelir diizeyini
yetersiz algilayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yine Anli’nin (2011)
calismasinda iiniversite Ogrencilerinin  toplam psikolojik iyi olma puan
ortalamalarinda ve psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan digerleriyle olumlu iligkiler
ve 0z-kabul puanlarinda anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Buna gore algilanan gelir
diizeyi yiiksek olan ogrencilerin algilanan gelir diizeyi diisiik olan 6grencilere gore
toplam psikolojik 1iyi olma puanlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Tathioglu’nun (2015) tiniversite 6grencilerinin aylik gelir diizeyi ve harcama diizeyi
ile psikolojik i1yi oluslar1 arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmasinda aylik harcanan
para miktar1 ile psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan ’bireysel gelisim’ puan
ortalamalari arasinda anlamli farkliliklarin oldugu goriilmektedir. Bunun aksini ortaya
koyan caligmalar da bulunmaktadir. Ornegin Vural’im (2016) calismasinda gelir

durumu diistiik¢e psikolojik iyi olus puaninin arttig1 sonucu bulunmakta, Gediksiz’in



(2013) calismasinda gelir diizeyine gore psikolojik iyi olus toplam puani ve alt
boyutlarinda bir degisiklik olmadig1 bulunmaktadir. Benzer sekilde Ayhan’in (2020)
caligmasinda da psikolojik iyi olus puanlarinin gelir diizeyine gore farklilasmadig:
goriilmektedir. Cenkseven ve Akbas’in (2007) tuniversite dgrencilerinde 6znel ve
psikolojik iyi olmanin yordayicilarini inceledikleri ¢aligmalarinda sosyoekonomik
diizeyin 0znel iyi olmanin anlamli yordayicist oldugu, psikolojik iyi olmanin ise
anlamli yordayicis1 olmadigi goriilmektedir.

Psikolojik 1yi olus ve medeni durum iligkisine bakildiginda evlilik kaybinin
(bosanma ve dul kalma) ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigini gésteren calismalara
rastlanmaktadir (Hewitt, 2010; Waite, 1995). Evli kalan erkek ve kadinlara kiyasla
esinden ayrilmis ve dul kalmus kisilerin ruh sagliginda bir diisiis oldugu goriilmektedir
(Hewitt, 2010). Ayrica bagka bir calismada evli olan kisilerin bosanmis ve dul kisilere
kiyasla hayatta kalma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Waite, 1995).
Soulsby ve Bennett’in (2015) evlilik ve psikolojik iyi olus iliskisini inceledikleri
calismalarinda evli kisilerin evli olmayan kisilere kiyasla daha yiiksek psikolojik iyi
olus diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Kim ve McKenry (2002) belirledigi 8
farkl1 medeni grup ile gerceklestirdigi calismasinda psikolojik iyi olus diizeyinin farkli
medeni durum gruplarinda farklilik gosterdigi ve evli bireylerin diger herhangi bir
grupta olan bireylere gore daha yiiksek diizeyde psikolojik iyi olusa sahip olduklar1
sonucuna ulasilmaktadir. TUIK’in 2021 yili verilerine gdre yasam memnuniyeti
arastirmasi sonucunda evli bireylerin evli olmayan bireylere gore daha mutlu oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglara gore 2021 yilinda mutlu oldugunu belirten bireylerin
orani %54,0 iken evli olmayanlarda bu oran %40,1 oldugu goriilmektedir. Ayrica evli
olan kisilerin mutluluk diizeyi cinsiyete gore incelendiginde evli erkeklerin
%48,9’unun, evli kadmlarin ise %58,8’inin mutlu oldugu sonucuna ulagilmaktadir
(TUIK, 2022). Bu konuyla ilgili iilkemizde yapilan ¢alismalara bakildiginda medeni
durumun evli bireylerin psikolojik iyi oluslarinin anlamli bir yordayicisi oldugu
gorilmektedir (Timur, 2008). Literatiirde evli bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin bekar olanlara gore daha fazla oldugunu gosteren caligmalar yer
almaktadir (Kocaman, 2019; Tiitiincii, 2012). Bununla birlikte psikolojik iyi olus
puanlarinda medeni duruma gore anlamli bir farklilik olmadigini belirten aksi
caligmalar da literatiirde yer almaktadir (Diindar, 2018; Keles, 2018; Kiiciik, 2020;
Oymak, 2017; Taltlncu, 2012).



Literatiir incelendiginde c¢alisma durumunun psikolojik iyi olus iizerinde iki
yonlii etkisinin oldugu goriilmektedir (Van Stolk, Hofman, Hafner ve Janta, 2014).
Paul ve Moser (2009) issizligin ruh saghigi iizerindeki etkilerini inceledikleri
calismalarinda issiz kisilerin calisan kisilere gore daha fazla sikinti, depresyon,
psikosomatik belirti yagadiklari; ise geri ddonmenin ise ruh saghiginin iyilestirilmesine
yardime1 oldugu belirtilmektedir. Carrol’un (2007) ¢alismasinin sonucunda issizligin
daha diisiik yasam memnuniyeti ile iliskili oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Benzer
sekilde Warr’in (1998) ¢alismasinda issiz olup is arayanlarin igsiz olup is aramayanlara
gore daha diisiik psikolojik 1iyi olus gosterdikleri goriilmistiir. Winefield ve
Tiggeman’in (1990) okul sonrasinda gen¢ grup tizerinde boylamsal arastirma
yurittiikkleri ¢aligmalarinda issiz olan ve calisan grup arasinda farkliliklarin
gozlemlendigi, issiz kisilerin calisan kisilere gore daha diisiik benlik saygisi, daha
yuksek depresif duygu ve olumsuz ruh hali gosterdiklerini gdzlemlenmektedir.
Ulkemizde yapilan galigmalar arasinda da bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
calisma durumuna gore karsilastirildigr caligmalar bulunmaktadir (Ates, 2021).
Ates’in (2021) orneklemini herhangi bir iste ¢alismayan, 6zel sektorde calisan ve
kamuda c¢alisan li¢ farkli grubun olusturdugu calismasinda 6zel sektorde cgalisan
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin herhangi bir iste ¢alismayan ve kamuda
calisan kisilere gore daha diisiik oldugu; herhangi bir iste ¢alismayan kisilerin ise
kamuda caligan katilimcilara gore psikolojik iyi olus diizeylerinin daha diisiik oldugu
gorilmektedir.

Psikolojik 1yi olus diizeyi ile yas iliskisinin incelendigi caligmalara bakildiginda
De-Juanas, Bernal Romero ve Goig’in (2020) orneklemini 16-21 yas arasindaki
Ogrencilerin olusturdugu calismasinda psikolojik 1iyi olus Olgeginin tiim alt
boyutlarinda 18-21 yas grubunun 16-17 yas grubuna gore daha yiliksek puanlar aldig1
goriilmektedir. Yeung (2017) calismasida yasliligin genel olarak fiziksel, bilissel ve
sosyal alanlarda kayiplar ile iligkilendirildiginden yashlarm daha yalniz ve
depresyonda oldugu diisiiniildiiglinii fakat bunun aksine son yillardaki aragtirmalarda
istatistiklerin geng¢ yetigkinlikten yashliga depresyon oranlarmin diisiisiinden sz
edilmektedir. Cachioni ve arkadaslar1 (2017) yash katilimcilar ile 6znel iyi olus ve
psikolojik iyi olus iizerine gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda daha ileri yasta olan
bireylerin daha yiliksek oranda yasam doyumuna ve olumlu duygulara sahip oldugu
gorulmektedir. Bunun aksine Sapranaviciute-Zabazlajeva ve arkadaslarinin 2018

yilinda gerceklestirdikleri caligmalarinda 10 yil ara ile takip ettikleri yash



katilimeilarin 10 y1l sonra daha diisiik psikolojik iyi olusa sahip olduklar1 sonucuna
ulagilmaktadir. Bu konuda iilkemizde yapilan ¢aligmalara bakildiginda psikolojik iyi
olusun yasa gore anlamli farkliliklar gosterdigi, orta yas gurubunun geng yas gurubuna
gore daha yiiksek psikolojik iyi olus puani gosterdikleri goriilmektedir (Gocen, 2012;
Gil, 2021; Vural, 2016). Bunun aksine Kiigiik’iin (2020) ¢alismasinda katilimcilarin
psikolojik iyi olus diizeyinin yasa gore farklilasmadigi goriilmektedir.

Literatiirde psikolojik iyi olus ve sosyal destek iligkisinin incelendigi bir¢ok
caligmaya rastlanmaktadir ve algilanan sosyal destek ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif yonde bir iligski oldugu goriilmektedir (Emadpoor, Lavasani ve Shahcheragni,
2015; Poudel, Gurung ve Khanal, 2020). Awang, Kutty ve Ahmad’in (2014) {iniversite
ogrencileri ile gerceklestirdikleri ¢alismalarinda 6grencilerin psikolojik 1yi oluslari
iizerinde arkadaglar1 ve ailelerinden gordiikleri destegin 6nemli bir etkisi oldugu
sonucuna ulagilmaktadir. Bu konuda iilkemizde yapilan ¢alismalar incelendiginde
psikolojik iyi olus ile sosyal destek arasinda pozitif yonlii iligki oldugu goriilmektedir
(Aydin, Kahraman ve Hi¢cduymaz, 2017). Kaya, Cenesiz ve Aynas’in (2019)
calismasinda aileden alinan sosyal destek ile psikolojik iyi olus arasinda orta diizeyde
pozitif yonlii, arkadastan alman sosyal destek ile psikolojik iyi olus arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonde anlamli iliski oldugu gériilmektedir. Iraz, Aribas ve Ozsahin
(2021) tiniversite 6grencileri 6rnekleminde algilanan sosyal destek ve psikolojik iyi
olus iliskisini inceledikleri ¢alismalarinda psikolojik iyi olus puanlarmin aile igi
iligkiler ve arkadas iliskilerine gore farklilik gdsterdigi ve bu sonuglara gore aile ici
iliskileri ve arkadas iliskileri daha iyi olan d6grencilerin iliskilerini orta ve kotii olarak
belirten 6grencilere gore psikolojik iyi olus puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Yal¢in’in (2015) Tirkiye’de yapilmis iyi olus ve sosyal destek
iliskisinin incelendigi ¢aligmalar1 taradig1 meta analiz calismasinda psikolojik iyi olus
Uzerindeki en fazla etki biiylikliigiiniin aileden alinan destek oldugu; bunu sirasiyla
diger oOnemli kisiler, arkadaglar ve Ogretmenlerden alinan destegin izledigi
gorulmektedir.

Ozetlemek gerekirse psikolojik iyi olus ve sosyo-demografik degiskenler
arasindaki iligkiye bakildiginda psikolojik 1iyi olusun (kadmnlarda, yiiksek
sosyoekonomik diizeyde, yashlarda, evlilerde, ¢alisanlarda, sosyal destege sahip
kisilerde) daha fazla goriildiigli dikkati ¢cekmekle birlikte iki degisken arasinda iliski
olmadigni belirten aksi yonde ¢alismalarin oldugu da akilda tutulmalidir. Demografik

degiskenlerin yan1 sira toplumsal olaylarin da psikolojik iyi olusu yakindan etkiledigi
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g6z ardi edilemez (Cleland, Kearns, Tannahill ve Ellaway, 2016; Kettlewell ve ark.,
2020; Neria ve Sullivan, 2011). Ulkemizi ve tiim diinyay etkisi altina alan Covid-19
pandemisinin psikolojik iyi olus kavramini ele alirken incelenmesinin uygun olacagi

distiiniilmektedir.
2.1.3 Psikolojik Iyi Olus ve Covid-19 Pandemisi

Diinya Saghk Orgiitii (2020) Aralik 2019°da Cin’de ortaya ¢ikan kisa bir siire
icerisinde diinya genelinde bir tehdit olusturmus Coronaviriis’ii 11 Mart 2020 tarihinde
pandemi ilan etmistir (WHO, 2020). Tahmin edilecegi lizere pandemi donemi
bireylerin ruh sagligini olumsuz yonde etkilemektedir (Chan, Ho, Li, Tam ve Tang,
2021; Ceri ve Cicek, 2021; O’Connor ve ark., 2021; Vindegaard ve Benros, 2020;
Villani ve ark., 2021). Italya’da Covid-19’un yayildig1 dénemde yapilan bir
arastirmada pandeminin psikolojik rahatsizliklar1 tetikleyici olabileceg§i ve maruz
kalan kisilerde anksiyete, depresyon ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi
rahatsizliklarin olabilecegi belirtilmektedir (Castelli, Di Tella, Benfante ve Romeo,
2020). Ayni arastirma igerisinde kadin olmak, daha az egitim diizeyi, Covid-19 pozitif
olmak, diisiik yagam kalitesi ve yiiksek saglik endisesi gibi durumlarin travma sonrasi
stres bozuklugunun goriilme olasiligini arttirdigr belirtilmektedir (Castelli, Di Tella,
Benfante ve Romeo, 2020). Solomou ve Constantinidou (2020) Covid-19 salginmnin
ruh saglig1 ve yasam kalitesi lizerindeki etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda Covid-
19 ile iligkili anksiyete ve depresyon semptomlarinda bir artis oldugu goriilmektedir.
Ayni ¢alisma igerisinde psikolojik rahatsizligin kadm, 50 yas alti, 6grenci ve issiz
olmak ile iliskili oldugu goriilmektedir.

Covid-19’un ruh sagligina etkilerinin incelendigi tiniversite ogrencileri ile
yapilan arastirmalara bakildiginda kaygi, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon
ve stres puanlarinin artmis oldugu ortaya konmaktadir (Romeo, Benfante, Castelli ve
Di Tella, 2021; Wang ve Zhao, 2020; Xiong ve ark., 2020). Benzer bir sekilde Cao ve
arkadaslar1 (2020) c¢aligmalarinda Covid-19 doneminde iiniversite Ogrencilerinin
psikolojik durumlarini degerlendirip Ogrencilerin kaygilarmi etkileyen faktorleri
incelemektedir. Calismanin sonucunda Ogrencilerin Covid-19 salgmi nedeniyle
yasanan kaygidan etkilendikleri ve kentsel alanda yasamanin, ebeveynlerle birlikte
yasamanin, sabit bir gelire sahip olmanin Covid-19 doneminde yasanan kaygiya kars1

koruyucu bir faktdr oldugu belirtilmektedir (Cao ve ark., 2020). Villani ve
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arkadaglarinin (2021) Covid-19 pandemisinin {iniversite dgrencilerinin psikolojik iyi
oluslarilizerindeki etkilerini inceledikleri calismalarinda arastirmaya katilan bireylerin
kaygi ve depresyon semptomlar1 gosterdikleri gozlemlenmektedir. Ayrica ayni
calisma sonucunda pandeminin uzun vadeli etkilerinin olabilecegiyle birlikte
iiniversite 0grencilerinin travmatik olaylarda psikolojik sikint1 yasama riski altinda
olduklar1 ve hassas alt gruplar1 belirlemenin énemli olduguna dikkat ¢ekilmektedir
(Villani ve ark., 2021).

Covid-19 doneminde psikolojik iyi olus ile ilgili literatiir incelendiginde
pandeminin genel niifusun psikolojik saglhigint olumsuz yonde etkiledigi
gorulmektedir (Philip ve Cheryan, 2020; Sibley ve ark., 2020). Allen, Stevenson,
Lambros Lazuras ve Ekrem’in (2022) ¢alismalarinda Covid-19 ile iliskili endiseli
diisiincelerin kaygi ve depresyon ile pozitif, uyku kalitesi ile negatif yonde iliskili
oldugu bulunmakta ve Covid-19 sirasinda yasanan sosyal, mesleki ve ekonomik
bozulmanin psikolojik 1yi olus {izerinde olumsuz etkisi oldugu sonucuna
ulagilmaktadir. Tan, Huang, Geng, Cheung ve Zhang’in (2021) ¢alismalarinda Covid-
19 pandemisi sirasinda dayaniklilik ve pandemiye baglh cevresel stresin iiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi oluslarini nasil etkiledigi incelenmektedir. Arastirmanin
sonucuna gore dayanikliligi psikolojik iyi olus iizerinde olumlu bir etkisi varken
pandemiye bagli ¢evresel stresin psikolojik iyi olusu azalttig1 goriilmektedir. Covid-
19 pandemi siirecinde kamu ve 0zel sektor ¢alisanlar ile yapilan bir ¢aligmada ise
pandemik kaygmin psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkiledigi goriilmektedir
(Cigek ve Almali, 2020). Covid-19 salgini sirasinda iilkemizde yapilan bir ¢aligmada
Covid-19 pandemisi sirasinda yetiskinlerde belirsizlige tahammiilsiizliik ile psikolojik
iyi olma arasindaki iligski incelenmis ve bu iliskide bilingli farkindaligin arac1 roliiniin
oldugu goriilmiistiir (Arslan, Muyan-Yilik, Bakalim, Bayraktar Uyar ve Saglikli,
2021).

Covid-19 doneminde egitimin uzaktan gergeklesmesi konusu ile ilgili literatiir
incelendiginde bir¢ok grencinin uzaktan egitime dair kaygili olduklar1 gériilmektedir
(Unger ve Meiran, 2020). Benzer bir sekilde Villani ve arkadaslarmin (2021)
iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdikleri calismalarinda Ogrencilerin kampiise
gidememe, arkadaslarindan ayr1 kalma ve liniversiteye donme korkusu konularinda
endiseli olduklar1 goriilmektedir. Fatoni ve arkadaglarmin (2020) Covid-19 pandemi
sonucunda gerceklesen ¢evrimici egitimin avantaj ve dezavantajlarmi tespit etmek

amaciyla Endonezya’da iiniversite 6grencileri ile gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda

12



Ogrencilerin uzaktan egitim durumunda internete baglanma konusunda yasanan
tutarsizliklar, egitimin tek tarafli gergeklesmesi ve yasadiklari konsantrasyon
problemlerini dezavantaj olarak belirttikleri goriilirken ayn1 zamanda 6grencilerin
zaman ve mekan sinir1 olmadan evde dinlenerek derse katilmay1 ve seyahat siiresi ve
harcamalar olmamasii avantaj olarak belirttikleri goriilmektedir. Bu konuda
iilkemizde yapilan ¢caligmalara bakildiginda da uzaktan egitim uygulamalarinin olumlu
ve olumsuz bir¢ok etkisinin oldugu goriilmektedir (Geng, Engin ve Yardim, 2020;
Ozdogan ve Berkant; 2020). Karadeniz ve Zabci’nm (2020) pandemi déneminde
uzaktan egitim veren Ogretmenlerin calisma kosullar1 ile algiladiklar1 stres ve
psikolojik 1iyi olus iliskilerini inceledikleri ¢alismalarinda uzaktan egitim sirasinda
ogretmenleri zorlayan faktorler arasinda uzaktan egitime dair ders igerigi hazirlama
hakkinda bilgi sahibi olmama, yasanan teknik zorluklar ve is ve 6zel hayatin i¢ ige
gecmesi konusunda giicliiklerin yasandigi goriilmektedir. Psikolojik iyi olusun bireyin
ruh saghgmi koruyucu ve gelistirici 6zelligi, giiclii yanlara odaklanan perspektifinden
gelmektedir. Psikolojik i1yi olusun diger ucunda en agir tablolardan olan intihari
gorebiliriz. Intihardan psikolojik iyi olusa geciste yine pozitif psikolojinin
perspektifini kullanarak yasami siirdiirme nedenlerine odaklanmak bu ¢alismanin ¢ikis
noktalarindan birini olusturmaktadir. Dolayisiyla sonraki boliimde oncelikle yasami
sirdirme nedenleri kavrami, daha sonrasinda intihar ile ilgili kuramlar ele

almmaktadir.

2.2 Yasam Siirdiirme Nedenleri

Literatiire bakildig1 zaman intihar ile ilgili calismalarin genellikle intihara eslik
eden olumsuz bilislere odaklandigimndan s6z edilmektedir. Oysa Linehan, Goodstein,
Nielsen ve Chiles’in (1983) gelistirdigi Yasami Siirdiirme Envanteri’nin kisileri intihar
davranigindan uzak tutan olumlu bilisler lizerine odaklandig1 belirtilmektedir (Akt.
Batigiin, 2004). Linehan ve arkadaslar1 (1983) yaptiklar1 arastrmada intihar
davranisinin  biligsel-davraniggr bir goriise dayandigmi ve intihar davraniginda
bulunanlar1 intihar etmeyen kisilerden ayiran faktoriin onlarin inang sistemlerinin
igerigi oldugunu varsaydigini belirtmektedir. intihari azaltabilecek birgok potansiyel
yasam yOnelimli inan¢ ve beklenti oldugu ifade edilmektedir. Yasami Siirdiirme
Nedenleri Envanteri’nin (Reasons for Living Inventory) gelistirilmesinde Victor

Frankl’in Nazi kamplarinda birgok ac1 verici yasam stresi yasayan ve hayata tutunan,
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yagsamlarin1 siirdiirebilen kisilerin yasamla ilgili inanglar1 ve gelecege yonelik
beklentileri iizerindeki aragtirmalardan yararlanildigi bilgisi yer almaktadir. Frankl
mahkumlarin hayatta yapacaklar1 anlaml bir seyler olduguna dair inanglarinin bircogu
icin kritik bir dnemde oldugunu belirtmektedir (Linehan ve ark., 1983). Insanin Anlam
Arayisi adli kitapta Frankl (2018), Nietzsche’nin su s6ziinden bahsetmistir: <”Yasamak
icin bir nedeni olan kisi, hemen her nasil’a katlanabilir.”” Bu sdziin iizerine Frankl
insanlarin igsel gii¢lerini kazanmalar1 i¢in yasamlarinda bir neden gostermek
gerektigini ve yasaminda hicbir anlam, amac¢ ve hedef gdéremeyen kisilerin
kaybetmelerinin uzun siirmeyeceginden bahsetmektedir (Frankl, 2018, s.92).

Sozii edilen yasamu siirdiirme nedenleri 6 faktor altinda toplanmaktadir (Linehan
ve ark., 1983). Bu faktorler; hayatta kalma ve bas etme inanglari, aileye karsi
sorumluluk, cocukla ilgili kaygilar, intihar korkusu, sosyal agidan onaylanmama
korkusu ve ahlaki engellerdir. Hayatta kalma ve bas etme inanglar: yasamla ilgili bir
dizi inanci birlestirmekte ve gelecekle ilgili olumlu beklentilerle birlikte hayatin
sundugu seylerle ilgili basa ¢ikmaya yonelik inanglar1 kapsamaktadir. Aileye karsi
sorumluluk ve ¢ocukla ilgili kaygilar kisinin ailesine karsi sorumluluk hakkindaki
inanglar1 ve ¢ocuk ile ilgili endiselerini igermektedir. Genel popiilasyona bakildig1
zaman intihar davramigini diistinmedigini bildiren bireylerin ailesi ve ¢ocuk ile ilgili
endiselerine 6nem verdigi goriilmektedir (Linehan ve ark., 1983). Intihar korkusu
intihar ile ilgili korkulu beklentiler ve intihar eyleminin igerdigi ger¢ek aci hakkindaki
sahip olunabilecek korkular hakkindadir. Sosyal acidan onaylanmama korkusu diger
insanlarin ne diisiindiigii ile ilgili endiseler hakkinda iken ahlaki engeller dini inanclar
ve degerler ile ilgilidir. Calisma igerisinde bu faktorler ile intihar davranigsinin iliskisi
incelendigi zaman kisilerin bu faktorlere verdikleri dnem derecesi ile intihar davranisi
arasinda negatif bir iligki oldugu goriilmektedir. Linehan ve arkadaslar1 (1983) Yasami
Siirdiirme Nedenleri Envanteri ile intihar egilimi olan kisilerin envanterde yer alan
inancglara inanmasi ve bunlara 6nem verilmesinin gretilebilecegini belirtmektedir.

Literatiirde yer alan galigmalara bakildiginda yasama nedenleri ile intihar
diisiincesi arasinda negatif bir iligkinin oldugu goriilmektedir (Heisel, Neufeld ve Flett,
2016; Malone ve ark., 2000). Intihar girisiminde bulunmamis hastalarin intihar
girisiminde bulunanlara gore yasama nedenleri puanlarmda daha ytiksek puan aldiklar1
goriilmektedir (Malone ve ark., 2000). Yasamu siirdiirme nedenlerinin fazla olmasinin
kritik donemlerde intihar diisiincesinin olugmasini onlediginden ve yasami devam

ettirme arzusunu destekleyebileceginden bahsedilmektedir (Batigiin, 2005; Bonner ve
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Rich, 1987; Heisel, Neufeld ve Flett, 2016; Malone ve ark., 2000; Sahin, Batigiin ve
Sahin, 1998). Literatiire bakildiginda intihar ile iliskili olarak ¢ogunlukla umutsuzluk,
yalnizlik, 6fke/saldirganlik, diirtiisel davraniglar gibi olumsuz degiskenlerin ele
alindig1 calismalarin oldugu goriilmektedir (Batigiin,2004; Batigiin, 2005; Batigiin,
2008; Engur, 2008; Eskiyurt, 2016; Uncu, 2020; Tiizin, 1997). Yasami siirdiirme
nedenleri 6lgeginin kullanildigi calismalarda 6l¢egi dolduran kisilerin kendilerini daha
iyi hissettikleri (Sahin, Batiglin ve Sahin, 1998), farkindaliklarinin arttigir (Durak,
Yasak-Giiltekin ve Sahin, 1993) ve olumlu diisiincelerinin pekistigi goriilmektedir
(Osman, Jones ve Osman, 1991). S6z konusu Olcegin revizyon On calismasi
gerceklestirilmis olup calisma igerisinde ebeveyn kabul reddi ve yasami siirdiirme
nedenleri arasindaki iliskide bilissel esneklik ve duygu diizenleme stratejilerinin araci
rolii incelenmektedir (Dedeler, 2016). Mevcut calismada da intihar gibi oldukg¢a
dramatik bir kavram yasami siirdiirme nedenleri gibi giiclii yonlerine odaklanan bir
bakis agis1 ile ele alinacak ve yine giiglii yonlere odaklanan pozitif degiskenlerle

iligkisine odaklanilacaktir.
2.2.1 intihar
2.2.1.1 intihar Tanim

Ulusal Ruh Saghgi Enstitiisii (National Institute of Mental Health) isimli
kurulusun tanimina gore intihar insanlarin hayatlarini sona erdirmek amaciyla
kendilerine zarar vermeleri ve bunun sonucunda 6lmeleri olarak ifade edilmektedir
(NIMH, 2022). Ulusal Ruh Saglig1 Enstitiisii intihar girisimi ve intihar diisiincesi
kavramlarma dikkat ¢ekmektedir. Buna gore intihar girisimi; 6lme niyetiyle, 6liimeiil
olmayan, potansiyel olarak zararl bir davranis olarak ifade edilirken intihar diisiincesi
kavrami intihar1 diistinmek ve planlamak olarak ifade edilmektedir (NIMH, 2022).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ise intihar kavramni iki grupta ele almaktadir.
Bunlar gergek intiharlar ve intihar girisimi olarak ifade edilmektedir. Gergek intiharlar
Oliimle sonuglanirken, intihar girisimleri kiginin kendisini yok etmek, zarar vermek,
zehirlemek amaciyla gerceklestirdigi intihara yonelik, 6liimciil olmayan tiim istemli
girisimler olarak ifade edilmektedir (Saging, Kugu, Akyiiz ve Dogan, 2000).

Sayil (2000) intihar kavramini kisinin istemli olarak yagamina son vermesi
durumu ve kisinin 6z benligine yonelik bir saldirganlik hali olarak ifade etmektedir

(Akt., Can ve Sayil, 2004). Intihar davranis terimi ise diisiinceyle baslayip Sliimle
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sonuc¢lanan bir davranis yelpazesi ve siirecidir (Eskin, 2014). Genel bir terim olan
intihar davranigi; kisinin kendisini 6ldlirmesi (tamamlanmis intiharlar), kisinin
kendisini oldiirmek i¢in yaptig1 girisimler (intihar girisimleri) ve kisinin kendisini
6ldiirmeyi diistinmesi, bu yonde planlar yapmasi (intihar diisiincesi) olarak 3 boyutta

smiflandirilmaktadir (Eskin, 2014).
2.2.1.2 intihan1 Agiklayan Kuramlar
2.2.1.2.1 Biyolojik Yaklasim

Literatiire bakildig1 zaman intihar olgusunun biyolojik kdkenlerini anlamaya
yonelik yapilan bir¢ok arastirmaya rastlanilmaktadir. Mc Guftin ve arkadaslar1 (2001)
ruhsal hastaliklar ve psikolojik stresorlerden bagimsiz olarak genetik faktorlerin %30-
50 oraninda intihar davranisi iizerinde rolii oldugundan bahsetmektedir (Akt., Ozalp,
2009). Kim (2012) major depresif bozuklugu olan hastalarda intihar davranisini
biyolojik agidan inceledigi calismasinda intiharin farkl birgok faktoriin etkilesiminden
kaynaklanan karmasik bir olgu oldugunu ileri slirmektedir. Norobiyolojik
degisiklikler, genetik yatkinlik ve psikolojik faktorler bunlara dahildir. Arastirma
icerisinde diisiik kolesterol ve beyinden kaynaklanan nérotrofik faktér (BDNF)
seviyesinin intihara meyilli bireylerde beyin fonksiyon bozuklugu ile iliskili oldugu
goriilmektedir. Ayrica ayni calismada intihara meyilli bireylerde beynin prefrontal
korteksinde serotonin fonksiyon bozuklugu ve diisiik BDNF aktivitesi tespit edilmistir
(Kim, 2012). Depresyondaki intihar davranisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin gézden
gecirildigi bir baska calismada ise intihar ve biyolojik kimyasallarin iligkisi
incelenmistir. Bu arastirma igerisinde intihar girisiminde bulunan depresif hastalarin
ve 5 yillik bir takip siireci sonrasinda tekrar girisimde bulunan hastalarin intihar
girisiminde bulunmamis hastalara gére beyin omurilik sivisinda dopamin metaboliti
homovanilik asit konsantrasyonunun ve idrarda bulunan homovanilik asitin 6nemli
Olciide daha diisiik oldugu bulunmustur (Roy, 1994). Bir baska arastirmada bulunan
sonuglara gore Sayil (2000) intihar ederek yasamina son veren kisilerin beyin omurilik
stvisinda 5-hidroksi indol asetikasit diizeylerinin diigiik oldugu ve trombositlerindeki
mono amino oksidaz aktivitesinin azaldig1 goriilmiistiir (Akt., Can ve Sayil, 2004).
Aydin, Hacimusalar ve Hocaoglu (2019) intihar davraniginin olas1 ndrobiyolojik
nedenlerinin ve risk faktorlerinin anlasilmas1 amaciyla yaptiklari caligmalarinda

intiharin biyolojik, psikolojik ve sosyolojik yonleri olan karmasik bir insan davranisi
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oldugu, bugiine kadar yapilan ¢aligmalar icerisinde intiharin psikososyal yoniiniin
incelendigi fakat intihar davraniginin ndrobiyolojisinin son yillarda arastirmalarmn ilgi

odagi olsa da yeterince aydinlatilamadig: ifade edilmektedir.
2.2.1.2.2 Psikolojik Yaklasim
2.2.1.2.2.1 Psikanalitik Kuram

Intihar davranisinin ortaya ¢ikmasinda psikolojik kayip, ayrilik ve terk edilme
dolayisiyla ortaya c¢ikan biling dis1 diismanlik ve 6fke duygulart 6nemli bir rol
oynamaktadir ve psikanalitik kurama gore bu 6tke ve kizginlik duygularinin kisinin
kendi benligine ydneltilmesi intihara neden olabilir (Eskin, 2014). Intihar, psikanalitik
kuram icerisinde sevilen birinin yitirilmesi ve yitirilen sevgi objesinin benligin bir
parcast haline doniistiiriilerek (ice alma) yitirilene duyulan Ofkenin 6zbenlige
cevrilmesi seklinde agiklanmaktadir (Can ve Sayil, 2004). Freud’un (1917) “Yas ve
Melankoli’’ adli ¢aligmasinda intihar olgusu ile ilgili agiklamalara yer verilmektedir.
Bu eserde 6fkenin benlige yoneltilmesinde rol oynayan psikolojik mekanizmalardan
bahsedilmektedir (Akt., Tiizin, 1997). Bu konuda yas ve melankolinin ayrimini
yapmak énemlidir. Yas sevilen bir kisinin kayb1 veya yerine konmus soyut bir degerin
kaybedilisine verilen bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Ayn1 zamanda benzer etkiler
olustugunda bazi kisilerde yas yerine melankoli olustugundan bahsedilmektedir. Yas
ve melankolide ac1 veren ruh hali, dig diinyaya olan ilginin azalmasi, yeni bir sevgi
nesnesi se¢me becerisinin yitirilmesi gibi 6zellikler goriilebilirken bunlarin
beraberinde melankolide farkli olarak benlik saygisi ve Ozgiivenin zayifladigi
gorulmektedir. Yasta sevilen nesnenin artik var olmadigi gergegi kabul edilerek
libidonun nesneden geri c¢ekilmesi gerceklesir. Melankolide ise nesne gercekten
O0lmese de sevgi nesnesi olarak yitirilir. Yas igerisinde diinya fakir ve bos olurken
melankolide ego fakir ve bos goriilmektedir. Melankolide kisi kendi egosuna yonelik
suglamalarda bulunur. Kisinin kendine yonelik suglamalar1 bir sevgi nesnesine yonelik
olup sevgi nesnesine yonelen su¢lama kisinin kendi egosuna geri donmektedir.
Freud’un psikanalitik teorisine gore cinayette kisi kizginligini bagka birine yonlendirir
ve onu Oldiiriir, intiharda ise kisi kizginligini kendi benligine yoneltir ve yasamina son

verir (Eskin, 2014).
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2.2.1.2.2.2 Bilissel Kuram

Biligsel model kisilerin duygu, davranis ve fizyolojisinin olaylara karsi
algilarindan etkilendigini varsaymaktadir (Beck, 2020). Kisiler zihinlerinden
gecenlere gore benzer durumlara birbirinden farkli duygusal ve davranigsal tepkiler
vermektedir. Bununla birlikte biligsel model islevsiz diisiincenin tiim psikolojik
bozukluklarda yaygin oldugunu savunmaktadir. Biligsel modele gore ruhsal
rahatsizliklarmn ortaya ¢ikmasimda 3 ana bilissel unsur etkendir. IIk unsur bazi genetik
yatkmliklar ve belirli kisilik 6zellikleriyle birlikte insanlarm gocukluk doneminde
cevreyle etkilesimlerinden gelistirdikleri temel inanglardir. Temel inanglar1 besleyen
tutumlar ve varsayimlar ara inanglar1 olusturmaktadir. Otomatik diisiinceler ise temel
ve ara inanglar ile etkilesimdedir ve bir olayin yorumlanmasi siklikla kisinin bir
sonraki duygu ve davranigini etkileyen otomatik diisiinceler ile ag¢iga vurulmaktadir
(Beck, 2020). Bilissel model insandaki diistinme hatalarinin psikopatolojinin ortaya
cikmasinda ve siirdiiriilmesinde Onemli bir neden oldugunu savunmaktadir
(Tiirkgapar, 2021). Bu modele gore bir kiginin intihar etmesinin altinda yatan sebep
olarak diisiincedeki hata ve yanliliklar ele alinmaktadir (Eskin, 2007). Intihar
davranisinda bulunan kisilerin sorun ¢6zme becerilerinde eksiklikler goriilmektedir ve
bu kisiler sahip olduklari problemleri intihar gibi islevsel olmayan bir sekilde ¢6zmeye
calismaktadirlar (Eskin, 2007). Beck’in biligsel modeline gore depresyona yakin olan
kisiler kendilerine, dis diinyaya ve gelecege karsi olumsuz beklentilere sahiptirler.
Umutsuzluk kavrami gelecek ile ilgili olumsuz beklentiler olarak tanimlanmaktadir
(Beck, Kovacs ve Weissman 1975). Beck umutsuzlugu kisinin gelecek ile ilgili
beklentilerinin azalmasi olarak ele almaktadwr. Depresyonu ele alirken temel
belirtilerinden biri olan umutsuzluk kavrami iizerinde durmustur (Seber, Dilbaz,
Kaptanoglu ve Tekin 1993).

Literatiire bakildig1 zaman depresyon ve intiharin yakindan iligkili oldugunu
gosteren bir¢ok ¢alisma goriilmektedir (Abdelmageed ve Hussein, 2022; Bachman,
2018; Bradvik, 2018; Dardas, 2022; Nordentoft, Mortensen, ve Pedersen, 2011,
Minkoff, Bergman, Beck ve Beck, 1973 Weisman, 1974; Vannoy, 2007). Ayrica
depresyon ve intihar egilimi arasindaki iliskiyi agiklarken umutsuzlugun roliine dikkat
cekilmektedir (Minkoff, Bergman, Beck ve Beck, 1973). Literatiir incelendiginde
intihar seviyesi ile hastanin umutsuzluk seviyesinin iliskili oldugu goriilmektedir

(Beck ve ark., 1990; Efstathiou ve ark., 2018; Minkoff, Bergman, Beck ve Beck, 1973;
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Seber, Dilbaz, Kaptanoglu ve Tekin 1993; Sun, Wu, Yao, Chiang ve Lu, 2021; Zhang
ve Li, 2013). Ayrica umutsuzlugun intihar ile olan iligkisinin, depresyonun intihar ile
olan iligkisinden daha fazla oldugu goriilmektedir (Wetzel, 1976; Raineri ve ark.,
1993).

2.2.1.2.3 Toplumbilimsel (Sosyolojik) Yaklasim

Durkheim (2021) intihar1 “’6len kisi tarafindan 6liimle sonuglanacagi bilinerek
yapilan olumlu ya da olumsuz bir edimin dogrudan ya da dolayl sonucu olan her 6liim
olaymna intihar denir’ (s.25) seklinde tanimlamaktadir. Durkheim (2021) intihar
kavramini toplumsal bir olgu olarak ele almaktadir ve 1897 yilinda yayimladig:
Intihar-Toplumbilimsel Inceleme adli yapitinda intiharin biyolojik etkenlerle (kalitim
gibi), iklim ve hava sicaklig1 ile hatta ruhsal etkenlerle (taklit gibi) aciklanamayacagini
One surerek ancak toplumsal etkenlerle agiklanabilecegini vurgulamaktadir. Her
toplumun bir “’toplumsal intihar orani’’ oldugunu belirterek intihar1 anlamamizi
saglayacak olan durumun toplumsal etkenler oldugu goriisiinii ileri siirmektedir.
Dinsel baglilik (mensubiyet), evlilik, aile yasami, siyasal ve ulusal baglar 6gelerinin
toplumsal etkenleri olusturdugunu ifade ederek intihar ile baglarini incelemistir.
Durkheim (2021) intihar1 3 ayr1 kategoriye ayirmaktadir. Bunlar; bencil intiharlar, elcil
intiharlar ve kuralsizlik intiharlaridir. Durkheim (2021) bencil intihar1 bireyin
toplumsal c¢evresiyle biitiinlesmemesi sonucu olan intihar olayr olarak
tanimlamaktadir. Ayrica kisiyi kendi basinin ¢aresine bakmak durumunda birakan
etkenler ne kadar fazlaysa intihar olaylarmin o derecede artacagmi ileri stirmektedir.
Durkheim’a (2021) gore aile baglar1 ile bencil intihar oranlarmin arasinda bir iliski
vardir. Buna gore aile baglarmin zayif oldugu durumda bencil intihar oranlarmin
artmast beklenmektedir. Bu durumda asil belirleyici etken aile {iyelerinin kisilik
yapilar1 degil aile baglarmin yogunlugu ve sikligidir. Durkheim’a (2021) gore asir1
toplumsal biitiinlesmislik elcil intihar1 kolaylastrmaktadir. Eleil intihar kavraminda
kisi hayatin1 adetler, gelenekler ve aligkanliklarla kat1 bir sekilde diizenlemektedir.
Eger dinsel veya siyasal nitelikteki toplulugun buyruklar1 gerekli kilarsa kisiler
diisinmeden kendilerini 6ldiirmektedir. Uglincii bir intihar tiirii olarak ifade edilen
kuralsizlik intihari, bireyin davranislarinda uyulacak olgiilerin bulunmamasi olarak
ifade edilmektedir. Bu intihar tiirii bireylerin davraniglarmi diizenleyecek kural ve

Olgtiler bulunmadiginda bireyin ufkunun asir1 genislemesi veya daralmasi sonucunda

19



olusmaktadir. Buna 6rnek olarak beklenmedik zenginlesme veya bosanma durumlar1

verilmektedir (Durkheim, 2021).

2.2.1.3 intiharin Yaygihg

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) intiharin ciddi bir kiiresel halk saglik sorunu
oldugunu ve diinyada her yil 700.000’’den fazla insanin intihar ederek hayatini
kaybettigini bildirmektedir. 2019 yil1 icerisinde diinya iizerindeki intihar oranlar1
hakkinda yayimlanan kitapg¢ikta intiharin 15-29 yas arasindaki kisiler arasinda 4. 6liim
nedeni oldugu ve 2019 yilinda her 100 6liimden birinin intthar sonucu ile oldugu
belirtilmektedir (World Health Organization, 2021). Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun
(TUIK) verilerine gore, 2017 yilinda 6liim ile sonuglanan intiharlarm %75,6’s1n1
erkekler olustururken %?24,4’inii kadmlar olusturmaktadir. Ayrica 2019 yilinda
yayimlanan verilere gore yliz bin niifus basina diisen intihar sayisini ifade eden kaba
intithar hizi, 2017 yilinda yiiz binde 3,94 iken 2018 yilinda yUz binde 3,88'e diistiigli
belirtilmektedir ve ayrica 2018 yil1 igerisinde her yiiz bin kisiden yaklasik dordiiniin
intihar ettigi bildirilmektedir (Tiirkiye Istatistik Kurumu, 2019). Uluslararasi
ornekleme bakildiginda ise insanlarin yaklasik %9 unun yasamlarinin bir noktasinda
intihar diislincelerine sahip oldugu belirtilmektedir. Ayrica %3’tiniin de intihar

girisiminde bulundugu bildirilmektedir (Nock ve ark., 2008).
2.2.1.4 intihar ile Ilgili Sosyo-Demografik Degiskenler

Cano-Montalban ve Quevedo-Blasco’nun (2018) Avrupa ve Amerika’daki
intihar davranis1 ile en ¢ok iligkili olan sosyo-demografik degiskenler ile intihar
yontemleri arasindaki iliskiyi arastirdiklar: sistematik incelemelerinde erkeklerin ve
yaslilarin daha sik intihar ettikleri, kadinlar ve genglerin daha sik intihar girisimi ve
intihar davranisina sahip olduklar1 bildirilmektedir. Bu sonuglara gore igsizlik, kirsal
yasam, evlilik disinda bir medeni durum ve diisiik egitimin intihar ile yakindan iligkili
oldugu goriilmektedir.

Literatiire bakildiginda intihar davraniginin her yas grubunda goriilebildigi ancak
diger yas gruplarina gore genclerin en riskli grup oldugu bildirilmektedir (Ceyhun ve
Ceyhun, 2003; O’Conner ve Sheehy, 1997; Sayil ve ark., 1993; Silverman, Meyer,
Sloane, Raffel ve Pratt, 1997). Cin’de yapilan benzer bir c¢alismada da
karsilastirildiklar1 daha iist yas gruplarina gore 18-34 yas arasindaki genglerin daha
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yiiksek diisiince, plan ve girisimde bulunduklar1 goriilmektedir (Lee ve ark, 2007).
Bununla iligkili olarak geng bireylerin diger yas gruplarina gore intihar i¢in daha fazla
nedeni olduklarin1 belirtmektedir (Sahin, Sahin ve Tiimer, 1994). Ozellikle gencler
arasinda intiharmn stresli olaylar karsisinda bir ¢6ziim yolu olarak goriilmesi dikkat
cekicidir (Batigiin ve Sahin, 2003). Intihara cinsiyet agisindan bakildiginda erkeklerin
intihar olasilig1 ortalamasinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Ceyhun
ve Ceyhun, 2003; O’Conner ve Sheehy, 1997). Bunun aksine Sayil ve arkadaslarinin
(1993) calismalarinda kadinlarin  daha ¢ok intihar girisiminde bulundugu
goriilmektedir. Ayrica ayni calismada intihar girisiminde bulunan vakalarin %30 unun
ogrenci, %58.44’linlin bekar, %57.5’inin 15-24 yas aras1 yas grubunda oldugu
goriilmektedir (Sayil ve ark., 1993). Ciddi intihar girisiminde bulunan gengler ile
yapilan bir calismada daha az egitimli ve diisilk sosyoekonomik ge¢mise sahip
kisilerin intihar riskinin yiiksek oldugu goriilmektedir (Beautrais, Joyce ve Mulder,
1998). Yapilan bir bagka caligmada ise evli olmayan kisilerin intihar riskinin daha fazla

oldugu goriilmektedir (Bucca ve ark., 1994).

2.2.1.5 Psikolojik Iyi Olus ve intihar/Yasam Siirdiirme Nedenleri Arasindaki
Tiski

Literatiire bakildiginda intihar ve iyi olus iliskisine dair pek ¢ok calismaya
rastlanmaktadir (Daly ve Wilson, 2009; Hsu, Chang ve Yip, 2019; Lew ve ark., 2019;
Minkov, Schachner, Sanchez, Morales, 2019; Sisask, Vérnik, Kolves, Konstabel ve
Wasserman, 2008; Qian, 2019; You, Song, Wu, Qin ve Zhou, 2014). Intihar ve
psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye dair Endonezya’da bulunan intihar oraninin
olduk¢a ytiksek oldugu tespit edilen Gunung Kidul bolgesinde 249 lise 6grencisi ile
yapilan bir ¢alismada psikolojik iyi olus ve intihar diislincesi arasinda anlamli ve
negatif bir iliski gériilmektedir (Tatwin ve Atmini, 2018). Jayervand, Ahdi, Mazaheri,
Talebi ve Manshaee’nin 2013 yilinda daha 6nce intihar girisiminde bulunan 100 kisi
ile yiiriittiikleri ¢aligmalarinda intihar diisiincesi ve psikolojik 1yi olug arasinda negatif
bir iligski oldugu goriilmektedir. Jin ve Zhang 1998 yilinda intihar diislincesi iizerinde
fiziksel ve psikolojik iyi olusun etkilerini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda psikolojik iyi
olusun intihar ve intihar diislincesini yordayici roliiniin oldugu goriilmektedir.
Lokanwaththa ve Ponnamperuma’nm (2020) gen¢ grup ile gerceklestirdikleri

calismalarinda intihar diisiinceleri olmayan bireylerle karsilastirildiginda, pasif ve
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aktif intihar disiinceleri olan bireylerin psikolojik iyi oluslarmnin daha diisiik oldugu

gorulmektedir.

2.3 Bilin¢li Farkindahk

2.3.1 Biling¢li Farkindahk Tanim ve Kuramsal Temeli

Son yillarda psikolojik arastrma konular1 arasindan bilingli farkindalik
kavramma olan ilginin arttigi goriilmektedir (Bulut, 2020). Bilin¢li farkindalik
kavram1 2500 yillik bir gecmise sahiptir ve gilinlimiizde artan bir ilginin odak
noktasinda oldugu goriilmektedir (Kand ve Whittingham, 2010). Ayrica farkindalik
mudahalelerine olan ilgi de son 30 yilda katlanarak artmaktadir (Creswell, 2016).
Bilingli farkindalik kavrami meditasyona dayali bir kavramdir ve ylizyillardir var
olmaktadir. Bilingli farkindalik bir kavram ve uygulama olarak Budist meditasyon

egitiminin genel semasinda 6nemli bir yer tutmaktadir (Kand ve Whittingham, 2010).

Bilingli farkindalik kavraminin kokleri bilingli dikkat ve farkindaligin
gelistirildigi Budist ve diger geleneklerde bulunur ve en yaygin olarak, su anda neler
olup bittiginin farkinda olma ve dikkatli olma durumu olarak tanimlanmaktadir
(Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik genel olarak bireyin dikkatini su anda
meydana gelen deneyime yargilayict olmayan ve kabul edici bir sekilde
odaklanmasidir (Brown ve Ryan, 2003). Giinlimiizde bilingli farkindalik kavramimin
onciisii sayilan Jon Kabat-Zinn (2003) bilingli farkindalik kavramini yargilayici
olmayan bir sekilde anbean kisinin i¢sel ve dissal deneyimlerine belirli bir siirecte
dikkat etmesi olarak tanimlamaktadir. Bilingli farkindalik ortaya cikan i¢c ve dis
uyaranlarin devam eden akismin yargilayici olmayan gozlemi olarak da ifade
edilmektedir (Baer, 2003). Bilin¢li farkindalik Budist psikolojisinde *’farkindalik’’
veya ‘’¢iplak dikkat’’ anlamina gelen bir terimin yaygin bir ¢evirisi olarak ifade
edilmektedir. Bilingli farkindalik kavrami duyarli, kabullenici ve olabilecek herhangi
bir diisiinceden bagimsiz bir sekilde simdiye dikkat verme olarak tanimlanmaktadir.
Bilingli farkindalik kavrami kulaga oldukca siradan ve kendiliginden gelse de zihnin
“’otomatik pilotta’’ olusunun antitezi olarak goriilmektedir. Otomatik pilot durumunda
cogu deneyim taninmadan ve farkinda olmadan gecip gider. Cogu insan bilingli
farkindalik halini kisa siireli deneyimlese de pratik ve uygulama ile bu durum

gelistirilebilir (Mace, 2007).
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Literatiirde yer alan bircok calismaya bakildig1 zaman bilingli farkindaligin
bireylerin refahini arttirdig1 goriilmektedir (Brown ve Cordon, 2009; Brown, Ryan ve
Creswel. 2007; Deci ve Ryan, 2008). Kisi farkindalik yolu ile kendini
gerceklestirebilir. Farkindalik eksikligi ihtiyaglarin karsilanmasini engelleyebilir ve
ihtiyaclar karsilanmazsa, bastirilirsa veya goz ardi edilirse kisinin iyilik halinin
tehlikeye girebilecegi ifade edilmektedir (Bulut, 2020). Bilingli farkindalik
kavraminin psikoterapiye dahil edilmesi 6zellikle son 15 yil igerisinde biligsel-
davranis¢1 gelenek icerisinde ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Biligsel psikoloji ve Budist
psikoloji duygusal rahatsizligin yaygin diisinme ve algi kaliplarma bagimlilig:
konusunda anlasma icerisindedir ve c¢ogu psikodinamik terapinin aksine son
zamanlarda bilissel davranisci terapiler genis kapsamli bir terapiden ziyade klinik
ihtiyact veya bozuklugu olan insanlar i¢in belirli miidahaleler tasarlamaktadir (Mace,
2007). Farkindalik temelli miidahalelere 6rnek olarak; bilingli farkindalik temelli stres
azaltma programi, bilingli farkindalik temelli biligsel terapi, bilingli farkindalik temelli
yeme farkindaligi egitimi, diyalektik davranisci terapi ve kabul ve kararhilik terapisi

ornek verilebilir (Baer, 2003; Mace, 2007).

Bilincli Farkindahktaki Temel Tutumlar

Kabat-Zinn (2021) 6grenme, gérme ve degisimin gergeklesebilmesi i¢in zihnin
acik ve kabul edici olmasi1 gerektigini belirtmektedir. Takimilan tutumlarin dikkat
verme ve anda olma uygulamasi sirasinda biiylik 6neme sahip oldugunu ve bu
tutumlarin zihni sakinlestirme, bedeni rahatlatma, odaklanma ve daha net gérme
becerisinin temeli oldugunu ifade etmektedir. Farkindalik igin tek gercegin dikkati

vermek ve durumu oldugu gibi gérmek oldugu belirtilmektedir.

Kabat-Zinn (2021) MBSR’da (Minfulness Temelli Stres Azaltma Programi) 7
tutum 6gretildigini belirtmektedir. Bilingli farkindaliktaki temel tutumlar 7 kategoride
siralanmaktadir ve bunlar yargilamama, sabir, baslangi¢ zihni, giiven, ¢abalamama,

kabul ve birakma seklindedir.

1- Yargilamama: Mindfulness kazanmak i¢in anbean deneyimlere dikkat vermek
ve bunu yaparken elimizden geldigince diisiincenin, begeninin ve begenilmeyenin
pencesine diismemek gerektigi belirtilmektedir. Dikkat verme uygulamalaria

baslandiginda siirekli deneyime dair yargilarda bulundugumuzun fark edildigi ve
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neredeyse her seyin zihnimiz tarafindan etkilenip siniflandirildigr belirtilmektedir.
Bize kendimizi iyi hissettiren bazi seyler, insanlar, olaylar iyi olarak degerlendirilirken
kotii hissettirenler ayn1 hizda kotii olarak degerlendirilmektedir. Notr seyler, insanlar
ve olaylar sikici degerlendirilip dikkatimizi vermeye deger bulmayip zihnimizde
gormezden  gelinmektedir.  Deneyimlerimizi  smiflandirma ve  yargilama
aligkanliklarimiz genelde farkinda olmadigimiz otomatik tepkiler vermemize neden
olmaktadir ve hayatin stresi ile daha iyi basa ¢ikabilmek adina otomatik yargilar1 fark
etmek ve kendimizi 6nyargi ve korkular olmadan gorebilir hale gelmek dnemlidir.
Ayrica Mindfulness uygulamasinda zihnin yargilayici yanini gérmek ¢ok dnemlidir.
Yargilayan zihin goriildiiglinde yargilamay1 durdurmaya ¢aligmak yerine yargilama

izlenmeli ve farkina varilmalidir.

2-Sabir: Sabir bir seylerin zaman zaman kendi halinde, istedigi ve ihtiyaci olan
zamanda ortaya c¢iktigin1 anlamak ve kabul etmek olarak tanimlanmaktadir.
Mindfulness uygulamasinda da zihne ve bedene karsi sabir kazanilir. Kabat-Zinn
(2021) baz1 anlarin hizlica gitmesi ve daha 1yi olanlarin gelmesinin zorlanamayacagini
ve her birinin o anda bizim hayatimizin bir an1 oldugunu belirtmektedir. Sabirli olmak
her ana agik olmak, onu kendi dolulugu ile kabul etmek ve her seye ihtiyaci olan

zamani vermektir.

3-Baslangi¢ Zihni: Bildigimize inandigimiz diisiince ve inanglar seyleri oldugu
haliyle gormemize engel olur. Seyleri oldugu gibi gorebilmek i¢in her seyi sanki ilk
kez goriiyormus gibi gérmeye istekli olan baslangi¢ zihni kazanmak gereklidir. Agik
bir baslangi¢ zihni yeni olasiliklara agik olunmasini saglar. Hi¢bir an digerinin aynis1

degildir, benzersiz ve biriciktir.

4-Guven: Yonlendirilmek i¢in disaridan yardim beklemek yerine kisinin
kendisine ve duygularina giiven duymasimin énemli oldugu belirtilmektedir. Yapilan
bazi hatalara ragmen devam etmek onemli ve faydalidir. Meditasyon kisinin kendi
olmasma odaklanmasimi saglamaktadir ve mindfulness uygulamasi sirasinda kisinin

kendi olma sorumlulugu, kendini dinleme ve glivenme sorumlulugu kisidedir.

5-Cabalamama: Meditasyon diger aktivitelerden farklhidir. Belirli bir caba ve
enerji gerektirse de hi¢bir sey yapmama halidir. Kisinin kendi olmak disinda baska bir
hedefi yoktur. Kabat-Zinn (2021) meditasyon alaninda hedefe ulagsmanm en iyi

24



yolunun hedefe ulasmak i¢in ¢aba harcamadan her seyi oldugu gibi gérmeye ve kabul

etmeye odaklanmaya baslamak oldugunu belirtmektedir.

6-Kabul: Kabul etmek bir seyi su anda oldugu haliyle gérmek olarak
tanimlanmaktadir. Kabul i¢in bir seyi oldugu gibi kabul etmenin agsamalar1 olan duygu
dolu inkar ve 6fke donemlerinden gegmenin gerekli oldugu belirtilmektedir. Kisinin
kendisini sevmesi i¢in elinde olan tek an su andir. Kisinin kendini oldugu gibi kabul

etmeyi secmesi bir 0z-sefkat ve zeka {irlinii olarak goriilmektedir.

7-Brrakma: Kisinin igsel deneyimlerine dikkat verdigi slirece zihninin tutunmak
istedigi belirli diisiince, duygu ve durumlarin farkina vardigi belirtilmektedir. Bu
durumlarda kisinin kendisine bu diirtiileri birakmay1 hatirlatmasi ve her seyi oldugu
haliyle gormeye dikkat vermesi gerektigi belirtilmektedir. Yargilayici diisiincelerin

var olmalarina izin verildiginde bu gitmelerine izin vermek anlamina da gelmektedir.
2.3.2 Bilingli Farkindalk ile ilgili Sosyo-Demografik Degiskenler

Ulkemizde yapilan ¢alismalara bakildigi zaman bilingli farkindalik cinsiyete
gore incelendiginde kadinlarm erkeklerden daha yiiksek bilingli farkindalik diizeyine
sahip oldugu goriilmektedir (Aydinli, 2019; Cengiz v., 2016; Konan ve Yilmaz, 2020).
Diger yandan cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik puanlarinin anlamli
diizeyde farklilik gosterdigi goriilmekte ve bu sonuglara gore erkeklerin kadmlara gore
daha yiiksek puan aldig1 gériilmektedir (Giiler ve Usluca, 2021; Ozpay Uzgur, 2020).
Ancak bazi ¢aligmalarda da 6grencilerin bilingli farkindalik puanlar1 ile yas ve cinsiyet
arasinda bir iligki olmadig1 goriilmektedir (Azak, 2018; Kilingoglu, 2020; Yildirim,
2020). Literatiirde algilanan gelir diizeylerine gore dgrencilerin bilingli farkindalik
puan ortalamalar1 birbirinden farkli oldugu goriilmektedir (Azak, 2018; Kilingoglu,
2020). Kilingoglu’nun (2020) calismasinda sosyo ekonomik diizeyi yiiksek olan
Ogrencilerin sosyo ekonomik diizeyi diisiik ve orta olan dgrencilere gore bilingli
farkindalik diizeylerinin daha ytiksek oldugu goriiliirken Azak’m (2018) ¢aligmasinda
orta diizeyde geliri olan 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek diizeyde
geliri olan ogrencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bunun aksine
Aydml'nin  (2019) calismasinda iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
dizeylerinde gelir diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmadigi

belirtilmektedir.
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2.3.3 Bilincli Farkindalik ve Intihar/Yasam Siirdiirme Nedenleri Arasindaki
Tiski

Literatiire bakildiginda intihar ve bilingli farkindalik iligkisi ile ilgili caligsmalarin
yer aldigi goriilmektedir (Brooks, Lebeaut, Zegel, Walker ve Vujanovic, 2021;
Collins, Stritzke, Page, Brown ve Wylde, 2018; Fang ve ark., 2019; Hashemi,
Moustafa, Kankatm ve Valikhani, 2018; Lamis ve Dvorak, 2013; Roush, Mitchell,
Brown ve Cukrowicz, 2018). Fang ve arkadaslarinin (2019) intihar riski ile bilingli
farkindalik arasinda aleksitiminin araci roliinii arastirdigi calismalarinda bilingli
farkindalik ve intihar arasinda negatif bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu ¢aligmaya
gore bilingli farkindalik kisilerin duygularin1 tanima ve tanimlama becerilerini
gelistirebilir ve duygu diizenleme becerileri yliksek olan bilingli farkindaliga sahip
kisiler stresli olaylar ile kars1 karsiya kaldiklar1 zaman psikolojik zorluklara karsi daha
az duyarl olur, olumsuz duygulardan daha ¢abuk kurtulabilir ve daha diisiik intihar
riski tagir (Fang ve ark., 2019). Lamis ve Dvorak’in (2013) {iniversite 6grencilerinde
bilingli farkindalik, baglanma, depresif belirtiler ve intihar diisiinceleri arasindaki
iliskileri inceledikleri ¢alismalarinda bilingli farkindalik ve intihar diisiinceleri
arasindaki iliskinin anlamli ve negatif oldugu goriilmektedir. Buna gore bilingli
farkindalhigin depresyon ve intihar diisiincesi tedavisinde onemli bir kavram oldugu
diistiniilmektedir. Benzer bir sekilde Brooks, Lebeaut, Zegel, Walker ve Vujanovic’in
(2021) ¢alismalarinda da bilingli farkindalik ve intihar diigiincesi arasinda anlamli ve
negatif bir iligki goriilmektedir. Collins ve arkadaslar1 (2018) bilingli farkindaligin
gengler gibi savunmasiz gruplar arasinda intihara karsi direnci arttirabilecek
egitilebilir bir beceri oldugunu belirtmektedir ve arastirmanin sonuglar1 bilingli
farkindaligin kisinin yasamaya deger bir hayat yonelimini arttirarak yiiksek risk ve
sikint1 kosullarinda intihar arzusuna karsi korudugunu gostermektedir. Ayrica
literatiirde bilin¢li farkindalik miidahalelerinin intihar riskine karsi tampon gérevinde
oldugunu gosteren ¢alismalar da yer almaktadir (Le ve Gobert, 2013). Diger yandan
Chesin ve Jeglic’in (2020) liniversite 6grencileri ile gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda
ise bilin¢li farkindaligin iki bileseni olan dikkat ve sefkatin intihar diisiinceleri ile
iliskili olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Calismada {iniversite 6grencilerinde bilingli
farkindaligin eksikliginden daha ¢ok umutsuzlugun intihar diisiincelerini daha fazla

acikladigindan bahsedilmektedir. Buna gore calismada iiniversite Ogrencilerinde
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intihar disiincelerinin umutsuzluk ile rutin ve giicli baglantisinin oldugu, bilingli

farkindalik ile dogrudan bir iliskisinin olmadig1 goriilmektedir.

2.3.4 Bilincli Farkindalik ve Psikolojik Tyi Olus Arasindaki iliski

Bilingli olmak iyilik halinin saglanmasi ve arttirilmasinda etkilidir. Canli ve agik
bir sekilde deneyimlerin farkinda olma, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt olarak
katk1 saglamaktadir (Brown ve Ryan, 2003). Sahin (2019) bilin¢li farkindalik ile
yapilan ¢alismalarin ¢cogunun depresyon, anksiyete gibi olumsuz degiskenler ile
iliskisine bakildigini belirtmektedir. Ayrica bilingli farkindalik, yasam doyumu ve 1y1
olus arasindaki iliskileri inceledigi ¢alismasmin bu anlamda 6nemli oldugundan
bahsetmektedir (Sahin, 2019). Literatiir incelendiginde bilingli farkindalik wve
psikolojik 1yi olus arasinda anlamli ve pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir (Allipou
ve Ghannad, 2017; Arslan, Muyan-Yilik, Bakalim, Uyar ve Saglikli; 2021; Baer ve
ark., 2008; Koyunsever, 2022). Buna gore bilin¢li farkindalik arttik¢a psikolojik 1y1
olusun arttig1 goriilmektedir. Ayrica bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu pozitif
yonde yordadigini gosteren calismalar da literatiirde yer almaktadir (Arslan ve Asici,
2021; Deniz, Erus ve Buyukcebeci, 2017; Pidgeon ve Keye, 2014; Zimbul, 2019).
Eljabri’nin (2018) calismasinda bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu yordadigi
goriilmektedir ve buradan yola c¢ikarak Ogrencilerin psikolojik iyi oluslarini
gelistirmek i¢in dayaniklilik olusturmanin ve farkindalik uygulamalarma tesvikin
oneminden s6z edilmektedir. Allipou ve Ghannad’in (2017) calismasinda da bilingli
farkinda olan kisilerin zorlu ve tehdit edici durumlarda benlik saygilarini
koruyabildikleri ve dolayisiyla daha fazla psikolojik i1yi olusa sahip olma egiliminde
olduklar1 gosterilmektedir. Arslan ve Asici (2021) {iniversite 6grencilerinin bir gecis
stirecinde hedef ve potansiyellerine ulasmalar1 i¢in psikolojik iyi olmanin énemli bir
faktor oldugunu belirterek bilingli farkinda ve ¢6ziim odakli olmanm 6grencilerin
psikolojik i1yi olma hallerini arttirdigmi bildirmektedir. Brown, Ryan ve Creswell
(2007) caligmalarinda bilingli farkindaligin zihinsel saglik ve iyi olusu arttirirken
cesitli psikolojik semptomlarda azalmalar sagladigindan bahsetmektedir. Brown ve
Ryan (2003) kanser hastalar1 ile gergeklestirilen klinik miidahale caliymasinda da
zaman i¢inde farkindalik artiginin duygu durum bozuklugu ve stresteki diistisler ile

iliskili oldugundan bahsetmektedir.
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2.4 Oz-Sefkat

2.4.1 Oz-Sefkat Tanimi ve Kuramsal Temeli

Germer (2020) birine sevgiyle davranmay: onun mutlulugunu istemek olarak
tanimlarken sefkati o kisinin istiraptan kurtulmasini ve 6zgiir olmasini dilemek olarak
ifade etmektedir. Sefkati bu sekilde agiklarken, kisinin kendisi istirap g¢ekerken
kendisine yardim etmek istediginde yasadigi duygunun 06z-sefkat oldugunu
belirtmektedir. Kendini seven kisilerin digerlerini de sevebilecegi, kendini yargilama
egiliminde olan kisilerin digerlerini de benzer bir sekilde yargilayabilecegi gibi kiginin
kendisi ile kurdugu iliski bigimi bagskalar1 ile kurdugu iliski bi¢imine yansiyabilir.
Kendi hatasi1 karsisinda kendisine acimasiz davranmayan bir kisi digerlerinin hatalarini
da anlayis ile karsilayabilir ve kisinin kendisine gosterdigi sefkat arttikca bu durum
bagkalarma gosterdigi sefkate de yansiyabilir (Bulut, 2020).

Batida sefkat genellikle baskalar1 ile kavramsallastirilmaktadir. Fakat Budist
psikolojide bagkalarina setkat duyuldugu kadariyla kisinin kendisine de sefkat
duymasmin gerekli olduguna inanilmaktadir. Sefkat kavrami bagkalarinin acilarmna
acik olmayi, o acilardan etkilenmeyi, baskalarmin acilarini hafifletmeyi arzu etmeyi,
baskalarinin hata yapabilecegini kabul ederek digerlerine karsi sabirli, nazik ve
yargilayici olmayan bir anlayis sunmayi igermektedir. Benzer bir sekilde 6z-setkat de
kisinin kendisine bunlar1 yapmasi ve ayrica yasadigi kendi deneyimlerini ortak insan
deneyiminin bir pargasi olarak gérmesini igermektedir (Neff, 2003a). Kristen Neff 6z
sefkat calismalarmda kullanilan Oz Sefkat Olgegini gelistiren kisidir. Bu dlgek
icerisinde kendine iyi davranmak (6znezaket), insanlarin ortak halleri oldugunu
bilmek (ortak insanlik) ve farkindalik (bilingli farkindalik) gibi 6z sefkatin anahtar
ozellikleri ile bunun tersi olan kendini yargilama (6zyargilama), kendini tecrit etme
(izolasyon) ve asir1 6zdeslestirme gibi 6zellikleri olan 6 alt dlcege sahiptir (Germer,
2020).

Oz-sefkatin bilesenleri su sekilde belirtilmektedir:

a. Aci ve basarisizlik durumlarinda kisinin kendisini sert yargilamasi ve
Ozelestirisi yerine kendisine nezaket ve anlayis gostermesi,

b. Kisinin yasadig1 deneyimleri ayr1 ve tecrit edici olarak gérmek yerine

bunlar1 daha genis olarak insan deneyiminin bir pargasi olarak gérmesi,
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C. Kisinin act veren diigiince ve duygular1 ile asir1 6zdeslesmesi yerine

onlar1 dengeli bir farkindalik i¢inde tutmasi. (Neff, 2003a; Neff, 2003b, Neff, 2004).

Oz-sefkat bilesenlerinden 6z-nezaket kisinin davramislarini, diisiincelerini,
duygularini ve diirtiilerini bagislama, empati, duyarllik, sicaklik ve sabir gostermeyi
icerir (Neff, 2003b). Ayrica 6z-nezaket kisinin yasadigi basarisizliktan sonra bile
kendisinin sevgiyi, mutlulugu ve sefkati hak etmesini igerir (Barnard ve Curry, 2011).
Bunun tersi olan 6z-yargilama ise kisinin kendisini yargilamasini, kendine diisman bir
sekilde davranmasini ve kendi benliginin yonlerini elestirmesini igerir (Neff, 2003b).
Kisiler kendilerine 1y1 bir arkadas gibi davrandiklarinda, kendilerini
cesaretlendirdiklerinde ve anladiklarinda, kendilerine empati kurarak nazik
davrandiklarinda kendilerine 6z-nezakette bulunmus olurlar. Ornegin bir kisi aile
degerlerine uymayan bir davranista bulundugunda bazen ailesi tarafindan
yargilanabilir. Kisi boyle bir durum ile karsilastiginda kendi davranigint neden
sergiledigini kendisine aciklayabildigi ve bunun Onemini kendisi acismndan
kavrayabildigi zaman diger aile iiyelerinin aksine kendisine acimasiz davranmayip
insafli davranabilir (Bulut, 2020). Yani 6z-sefkat kisinin olumlu ve olumsuz
deneyimler ile karsilastiginda kendisine karsi nazik davranmasi ile ilgilidir (Bulut,
2020). Oz-sefkatin bir diger bileseni olan ortak insanlik kisinin sorunlar karsisinda
yasadig1 iiziintliyli sadece kendisinin deneyimlemedigi, baskalarmin da benzer duygu,
diisiince ve davranislar1 yasayabileceginin farkinda olmasidir (Neff ve Dahm, 2015).
Buna karsilik izolasyon ise kiginin sorunlar1 sadece kendisi yasiyormus gibi diisiinmesi
ve kisinin kendisini toplumdan ayrismis olarak algilamasidir. Ornegin 6liimiin herkes
tarafindan yasanilan bir durum olmas1 daha kabul edilebilir ve daha az huzursuzluk
verici olabilir. Diger bir ifadeyle digerlerinin de dleceginin bilinmesi kisinin kendi
Oliimiinii kabullenmesine yardimci olabilir (Bulut, 2020). Kisinin ac1 verici diislince
ve duygular yasadiginda kendini etiketlemek, kagmak veya bastirmak yerine yasadigi
diisiince ve duygular1 dengeli bir farkindalik i¢cinde tutmasi ise bilingli farkindaliktir
(Neft, 2003a). Bilingli farkindalik kisinin duygular: ile arasinda olmasi gereken bir
mesafe koyar, asir1 6zdeslestirme yapmadan kisinin duygu ve diigiincelerinin farkinda
olmasmi ve bag kurmasim saglar (Neft, 2004). Bunun tersi durumda kisiler olumsuz
bir durum ile karsilastiklarinda asir1 6zdeslestirme yaparak hatalarina olmasi
gerekenden daha fazla anlam yukler ve ruminatif diisiincelere kapilir. Ayrica kisiler o

an kendilerine ac1 veren diisiince ve duygulardan kacarak ani deneyimleyemez
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(Barnard ve Curry, 2011). Kisinin kendisine sefkat gostermesi, aci verici duygu ve
diisiinceleri kabul etmesi, etrafta baska neler olup bittigini gdzlemlemesi, kendisinde
bu duygulara yer agmasi bilingli farkindalik diizeyinde tutmasi ile iligkilidir (Bulut,
2020).

Oz-sefkat kavrami literatiirde cesitli sekillerde kullanilmaktadir. Tiim kavramlar
“’self-compassion’’ olmakla birlikte ‘’0z-anlayis’’, “’6z-sefkat’” ve ’6z-duyarlilik’’
seklinde de kullanilmaktadir. Bu tez kapsaminda okuyucu kolaylig1 i¢in sadece 6z-

sefkat kavrami kullanilacaktir.
2.4.2 Oz-Sefkat ile Tlgili Sosyo-Demografik Degiskenler

Oz-sefkat degiskeni cinsiyete gore incelendiginde literatiirde kadinlarm 6z-
sefkat diizeylerinin erkeklerden daha diisiik oldugunu gosteren calismalar yer
almaktadir (Atay, 2021; Demircan, 2021; Neff, 2003b; Neff ve McGehee, 2010;
Yarnell ve ark., 2015). Oz-sefkatin alt boyutlarindan bilinglilik boyutunda erkeklerin
kadinlara gore daha yiiksek puan ortalamasi aldiklari, asir1 6zdeslesme alt boyutunda
ise kadinlarm erkeklere gore daha yiiksek puan ortalamasi aldiklar1 gériilmektedir (Tel
ve Sar1, 2016; Altiparmak, 2019). Cetinkaya’nin (2022) ¢alismasinda 6z-sefkatin alt
boyutlarindan sadece paylasimlarin bilincinde olma alt boyutunda cinsiyete gore
anlamh bir farklilik oldugu goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin paylagimlarin
bilincinde olma diizeylerinin kadmlarin lehine oldugu gorilmektedir. Ayrica
literatiirde kadinlarin 6z-sefkat ortalama puanlarinin erkeklerden daha fazla oldugunu
gosteren calismalar da yer almaktadir (Ascioglu, 2021; Aras Tiirkcan, 2020). Bazi
arastirmalarda ise Oz-sefkat diizeyinin cinsiyet degiskenine gore anlamh diizeyde
farklilagmadig1 goriilmektedir (Ayhan, 2020; Atli, 2019; Basci, 2021; Dokmeci, 2017;
Inan, 2016; Ikiz ve Totan, 2012; Kicali, 2015; Kiiciik, 2020; Neff, Rude ve
Kirkpatrick, 2007; Ozyesil, 2011). Bacanli ve Carkit (2020) tarafindan 6z-sefkatin
cinsiyete gore nasil farklilastigima dair 37 arastirmanin incelendigi meta analiz
calismasinda erkeklerin 6z-sefkat ortalama puanlarinin kadmlardan daha yiiksek
oldugu fakat bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Oz-sefkat ile yas iliskisini inceleyen calismalara bakildiginda dz-sefkat ile yas
arasinda pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir (Atay, 2021; Hursidi, 2019). Buna gore
yas arttik¢a 6z-sefkat diizeyi de artmaktadir. Ozyesil’in (2011) ¢alismasinda da 4. sinif

tiniversite 6grencileri ile 1. smif tiniversite 6grencilerinin 6z-sefkat diizeyleri arasinda
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anlamli diizeyde farklilik oldugu goriilmektedir. Buna gore 4. smif 6grencilerinin 6z-
sefkat puan ortalamalar1 1. smif 6grencilerine gore daha fazladir. Diger yandan Bluth,
Campo, Futch ve Gaylord’in (2016) ergenlerin 6z-sefkat diizeylerinin cinsiyete ve
yasa gore farklilik gosterip gdstermedigini arastirdiklari ¢aligmalarinda ise erkek
ogrencilerde yas ve 6z-sefkat arasinda anlamli bir iligki goriilmezken, kiz 6grencilerde
yas arttikca Oz-sefkat diizeyinin diistiigli goriilmektedir. Aras Tiirkcan’in (2020)
calismasinda da 6z-sefkat ile yas arasinda anlamli bir iligski olmadig1 goriilmektedir.
Oz-sefkat diizeyi medeni durum degiskenine gore incelendiginde ise evli kisilerin 6z-
sefkat diizeylerinin bekar kisilerden daha fazla oldugunu gosteren caligmalar
literatiirde yer almaktadir (Atl, 2019; Demircan, 2021). Bunun aksine literatiirde 6z-
sefkatin medeni duruma gore farklilik gostermedigine dair c¢alismalar da
gorilmektedir (Altiparmak, 2019; Ath, 2019; Kiiciikk, 2020). Ayhan’m (2020)

calismasinda 6z-sefkat puanlarinin gelir diizeyine gore farklilagsmadig goriilmektedir.

2.4.3 Oz-Sefkat ve intihar/Yasamn Siirdiirme Nedenleri Arasindaki iliski

Oz-sefkatin psikolojik saglikla iliskili oldugu gériilmektedir (Neff, Rude ve
Kirkpatrick, 2007). S6z konusu iliski 6z-sefkatin bireyin ruh saghgini koruyucu bir
etki gostermesine dayanmaktadir (Chang ve ark., 2016; Kelliher ve ark., 2018; Suh ve
Jeong, 2021). Buradan yola ¢ikarak 6z-sefkatin, en kritik ruh sagligi sorunlarindan
olan intihar tizerinde koruyucu rolii goz oniine alindiginda, kisinin yasamu siirdiirme
nedenleri ve igsel motivasyonunu arttiracagi diisiiniilmektedir. Literatlrde 6z-sefkat
ve intihar iliskisi arasinda negatif yonde bir iliskinin oldugunu gosteren ¢aligmalar yer
almaktadir (Hasking, Boyes, Finlay-Jones, McEvor ve Rees, 2019; Kose, 2021;
Ozden, 2021; Suh ve Jeong, 2021; Cleare, Gumley ve O’Connor, 2019). Buna gore
0z-sefkat arttikca intihar olasilig1 azalmaktadir. Chang ve arkadaslarmin (2016)
iiniversite 0grencilerinde negatif yasam olaylar1 ve intihar riski arasindaki iligkinin
incelendigi calismasinda 6z-sefkatin 6z nezaket, ortak insanlik ve bilinglilik alt
boyutlari ile intihar davranis1 arasinda negatif bir iliski; 6z sefkatin diger alt boyutlar1
olan 6z yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar: ile intihar davranisi
arasinda pozitif bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Caliymaya gore 6z-sefkatin sadece
ortak insanlik alt boyutunun negatif yasam olaylar1 ve intihar riski arasinda araci rolii
oldugu belirtilmektedir. Calismada 6z-sefkatteki kaybin muhtemelen daha biiyiik bir

intihar riski ile sonuglanacagi ve dgrencilerdeki intihar riskini azaltmak adma 6z-
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sefkat temelli miidahalelerin 6nemi vurgulanmaktadir (Chang ve ark., 2016). Chesin
ve Jeglic’in (2020) tiniversite dgrencileri ile gerceklestirdikleri baska bir calismada
umutsuzluk ve intihar diistinceleri arasindaki iliskide daha yiiksek umutsuzluga sahip
bireylerin intihar diisiincelerini azaltmada 0z-sefkatin roliiniin Oneminden
bahsedilmektedir. Hirsch ve arkadaslarinin (2019) tiniversite 6grencilerinde negatif
yasam olaylar1 ve intihar riski ile ilgili ¢aligmalarinda intihar davranisi ile 6z-sefkat
arasinda negatif bir iligki oldugu goriilmektedir. Caligmada iiniversite 0grencileri
orneginde olumsuz yasam olaylarinin daha fazla umutsuzluk duygular1 ve dolayisiyla
daha fazla intihar riskiyle iliskilendigi goriilmektedir. Ancak 6z-sefkatin varligi ile
olumsuz yasam olaylar1 ve umutsuzluk arasindaki iliskinin iyilestigi goriilmektedir.
Diger bir deyisle 6z-sefkatin olumsuz yasam olaylarinin ardindan intihar riskinde
potansiyel bir tampon oldugundan bahsedilmektedir (Hirsch ve ark., 2019). Kelliher
Rabon, Sirois ve Hirsch’in (2018) 365 iiniversite 6grencisi ile yaptiklari ¢alismalarida
saglikli yasam davraniglari ve 6z-sefkat ile intihar davranisi arasindaki iliskinin negatif
yonde oldugu goriilmektedir. Buna gore 0z-sefkat azaldik¢a intihar davranisinin
arttig1, benzer sekilde saglikli yasam davraniglar1 azaldikga intihar davranisinin arttigi
goriilmektedir. Calismada 6z-sefkat ve saglikli yasam davranislar1 arasindaki iliskinin
de pozitif yonde oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla 6z-sefkatin iiniversite 6grencileri
icin psikolojik ve fiziksel dahil olmak tlizere sayisiz yarari olabilecegi ve intihar riskini

azaltabilecegi vurgulanmaktadir.

Bireyin 6z-sefkat seviyesi yasam doyumuyla da iliskilidir (Cho, Yoo ve Park,
2021; Jennings ve Tan, 2014; Kim ve Ko, 2018; Yang, Zhang ve Kou, 2016). Yani 0z-
sefkat arttik¢a bireyin yasam doyumu artmakta, yasam doyumu arttikc¢a da bireyin 6z-
sefkat diizeyi artmaktadir. Yasam doyumu bireyin i¢sel motivasyonu ile de yakindan
iliskilidir (Hejazi, Salehnajafi ve Amani, 2015; Martin-Albo, Nufiez, Dominguez,
Leon ve Tomas, 2012). Yani yasam doyumu arttik¢a bireyin igsel motivasyonu
artmakta, icsel motivasyon arttik¢a da bireyin yasam doyumu diizeyi artmaktadir. Oz-
sefkat kisinin kendisini gelistirme motivasyonunu da arttirmaktadir (Breines ve Chen,
2012). Bireyin 0z-sefkat seviyesi igsel motivasyonuyla da iligkilidir (Kiinye ve
Aydintan, 2020; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Yani 6z-sefkat arttik¢a bireyin igsel
motivasyonu artmakta, igsel motivasyonu arttikca da bireyin 6z-setkat diizeyi
artmaktadir. Oz-sefkatin yiiksek olusu aslinda bireyin kendine hedefler koyma, bu

hedefler i¢cin miicadele etme ve sorunlar karsisinda duygu-odakli bas etme stratejilerini
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de arttirmaktadir (Neff ve ark., 2005). Buradan yola ¢ikarak 6z-sefkat ve yasami
stirdiirme nedenleri motivasyonu arasindaki iliskide de benzer bir etkiyi beklemek

sasirtict degildir.
2.4.4 Oz-Sefkat ve Psikolojik Iyi Olus Arasindaki fliski

Oz-sefkatin bir dizi pozitif psikolojik giicliiklerle iliskili oldugu belirtilmektedir
(Neff ve Germer, 2017). Neff (2003) 0z-sefkati ele aldigi ¢alismasinda 6z-sefkatin
depresyon ve anksiyete ile daha az iliskili oldugunu, yasam doyumu gibi olumlu
zihinsel saglik ile daha fazla iliskili oldugunu belirtmektedir. Benzer sekilde 6z-sefkat
ile psikolojik iy1 olus arasinda da pozitif bir iliski s6z konusudur (Abbasi ve Zubair,
2015; Kyeong; 2013; Neff ve McGehee, 2010). Oz-sefkat ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligkinin incelendigi 79 arastirmanin bir araya getirildigi meta analiz
calismasinda da 6z-sefkat ve psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonde gii¢lii bir iligki
bulundugu goériilmektedir (Zessin, Dickhauser ve Garbade, 2015). Ulkemizde yapilan
calismalarda da 6z-sefkat ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde bir iliskinin
oldugunu gosteren c¢aligmalar yer almaktadir (Alaloglu, 2020; Birni, 2021;
Koyunsever, 2022; Kiigiik, 2020; Saricaoglu ve Arslan, 2013). Buna gore 6z-sefkat
diizeyi arttik¢a psikolojik iyi olus da artmaktadir. Literatiirde 6z-sefkatin psikolojik iyi
olusu pozitif yonde anlamli olarak yordadigini gosteren ¢aligmalar yer almaktadir
(Ayhan, 2020; Birni, 2021). Universite 6grencileri ile gergeklestirilen bir ¢alismada
0z-sefkatin alt boyutlar1 ile ruh saglig: stirekliliginin psikolojik iyi olus, duygusal iyi
olus ve sosyal iyi olus alt boyutlar1 arasinda olumlu yonde bir iliski oldugu
goriilmektedir (Shin ve Lim, 2019). Duygusal iyi olma, yasamla ilgili pozitif duygular1
hissetmeyi; sosyal iyi olma, bireylerin sosyal yasamlar1 ile ilgili islevselligini, sosyal
uyumunu ve gelisimini; psikolojik iyi olma da bireyin yetenek ve becerilerinin
farkinda olmasini, yasama yonelik amaglarinin farkinda olmasini ve verimli kisiler
arasi iliskiler gelistirmesini ifade etmektedir (Demirci ve Akin, 2015). Shin ve Lim’in
(2019) calismalarinda 6z-sefkatin 0z-nezaket alt boyutunun psikolojik iyi olus,
duygusal iyi olus ve sosyal iyi olusu; ortak insanlik alt boyutunun da sosyal iyi olusu
pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi goriilmektedir. Ayrica 6z-sefkatin
izolasyon alt boyutunun psikolojik iyi olusu; asir1 6zdeslesme alt boyutunun da
duygusal iyi olusu negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigi goriilmektedir.

Ayhan’mm (2020) caligmasinda iniversite Ogrencilerinde 6z-sefkat ve baglanma
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stillerinin psikolojik iyi olus iizerinde yordayici rolleri incelenmektedir. Caligmada
elde edilen bulgulara gére psikolojik iyi olus puanlarinin agiklanmasinda en 6nemli
yordayict giice sahip olan degiskenin 6z-sefkat oldugu goriilmektedir. Calismada 6z-
sefkatin iyi olusun desteklenmesinde 6nemli bir faktdr oldugu belirtilerek kiginin
hatalar1 ve yetersizlikleri karsisinda kendisini acimasizca elestirmesi yerine
yasadiklarin1 anlamlandirmaya ¢alisarak kendisine sefkatli davranmasinin iyilik
halinin geligimi ve siirdiiriilmesinde onemli bir katkisinin oldugu belirtilmektedir.
Birni’nin (2021) evli bireylerin psikolojik 1y1 oluslari ile evlilik doyumu, 6z-sefkat ve
mutlulugu arttirma stratejileri arasindaki iligkilerin incelendigi ¢alismasinda da 6z-
sefkatteki her bir birim artisin evli bireylerin psikolojik 1yi olusunu arttirdigi
goriilmektedir. Calismanin sonucunda evli bireylerin iyi oluslar1 i¢in 6z-sefkatin
tyilestirici ve koruyucu roliiniin 6neminden bahsedilmektedir. Buna gore ¢alismada
psikolog ve terapistler icin terapi sureclerinde 0z-sefkati arttirma stratejilerinin
kullanilmas1 6nerilmektedir.

Ozetle 6z-sefkatin mutluluk ve psikolojik iyi olusun 6nemli bir kaynagi
olduguna dair kanitlar bulunmaktadir (Neff ve Costigan, 2014). Calismalar 6z-sefkat
diizeyi daha yiiksek olan kisilerin daha diisiik olan kisilere gére kendilerini daha mutlu
hissettiklerinden bahsetmektedir (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007). Smeets, Neff,
Alberts ve Peters’in (2014) ¢alismalarinda da 6z-sefkat miidahalesi gergeklestirilen
gruptaki kisilerin kontrol grubuna gore 6z-sefkat, bilingli farkindalik, iyimserlik ve 6z-
yeterlilik diizeylerinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Oz-sefkat egitimi psikolojik
1yi olusun artmasini saglayabilmektedir (Neff ve Costigan, 2014).

2.5 Arastirmanin Amaci ve Onemi

Mevcut calismanin temel amact iiniversite 0grencilerinde yasami siirdiirme
nedenleri ve psikolojik i1yi olus arasinda 6z-sefkat ve bilingli farkindaligin araci
roltinuin incelenmesidir. Bu baglamda arastirma grubunun yagami siirdiirme nedenleri,
psikolojik iyi olus, 6z-setkat ve bilingli farkindalig1 6l¢tilmektedir.

Arnett (1994) ergenlik ve yetiskinlik arasindaki yillar1 (18-25) beliren yetiskinlik
(emerging adulthood) donemi olarak tanimlamaktadir. Arnett (2000) ergenlik ve
yetigkinlikten farkli olarak beliren yetigkinligin ortaya c¢ikmasinda ekonomik,
demografik ve kiiltiirel 6zelliklerin etkili oldugunu belirtmektedir. Bu donemde kisiler

kendilerini ne tam olarak ergen gormekte ne de tam olarak yetiskin oldugunu
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diisinmektedir. Ayrica bu donemde kisilerin hayatlarinda biiyiik degisimler
yasanmaktadir. Arnett’e (2004) gore beliren yetiskin donemindeki kisiler 5 temel
ozellige sahiptir. Bunlar; kisilerin is, diinya goriisii, romantik iliski konularinda bir
kimlik arayis1 doneminde olmasi, sik sik degisikliklerin olmasiyla istikrarsizlik
doneminin olmasi, kisilerin kendi ayaklar1 iizerinde durmay1 6grenmesiyle birlikte
kendi kararlarmi verme zorunlulugu hissetmeleri, kisilerin hayatlarini degistirebilmek
icin ¢ok fazla olanak ile kargilasmasi ve son olarak bu donemdeki kisilerin arada
kalmiglik hissi yasamalaridir. Beliren yetiskinlik doneminin farkli kiiltiirlere gore yas
araligmin degismekte oldugu da bilinmektedir. Bu donemin Arjantin’de ortalama 25-
27 yas (Facio ve ark., 2007), ABD’de 18-25 yas (Arnett, 2000), Israil’de 20-24 yas
(Mayseless ve Scharf, 2003), Tiirkiye’de ise beliren yetigkinlik doneminin 19-26 yas
arasinda yasandigi goriilmektedir (Akt. Atak ve Cok, 2010). Son yarim yiizyilda
sanayilesmis tlilkelerdeki kisilerin egitim siirelerinin uzamasi, evlilik ve ebeveynlige
gecisin daha ge¢ olmasiyla birlikte 18-29 yas arasindaki kisilerin yasam
deneyimlerinin degistigi ve yeni bir yasam evresinin olustugu diistiniilmektedir
(Arnett, Zukauskiené, R. ve Sugimura, 2014). Intihar 15-29 yas arasi1 genglerdeki 6liim
nedenleri sirasinda dordiincii sirada yer almaktadir (WHO, 2021). Literattrde 18-25
yas grubunun diger yas gruplarina gore intihar olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu
gosteren calismalar yer almaktadir (Cakir, 2021; Kose, 2021). intihar eden kisilerin
ciddi bir kismimin beliren yetiskinlik doneminde oldugu goériilmektedir. Buradan yola
cikarak 18-24 yas doneminin 6nemli bir yas donemi oldugu ve bu kritik donemde iyi
olusun arttirilmasinin kritik olacag diisiiniilmektedir.

Ulusal ve uluslararasi ¢alismalarin yasami siirdiirme nedenleri, psikolojik iyi
iliskilerini inceledigi goriilmektedir. Literatiirde ilgili degiskenler ile ilgili iiniversite
Ogrencilerinin 6rneklemi olusturdugu ¢esitli caligmalar da bulunmaktadir. Ayrica
intihar ile iliskili olarak ilgili literatiire bakildiginda intiharin genel olarak depresyon,
kaygi1, umutsuzluk, madde kullanimi, yalnizlik, 6fke/saldirganlik, diirtiisel davranislar,
bagimlilik, stres gibi olumsuz degiskenlerle ele alindigi caligmalarin oldugu
goriilmektedir (Batigilin,2004; Batigiin, 2005; Batigiin, 2008; Bert ve ark., 2022;
Engur, 2008; Eskiyurt, 2016; Jasso-Medrano ve Lopez-Rosales, 2018; Jasso Medrano,
Lopez Rosales ve Gamez-Guadix, 2018; Uncu, 2020; Tiiziin, 1997). Mevcut ¢alisma
intihar gibi olduk¢a dramatik bir kavrami yagami siirdiirme nedenleri gibi gii¢lii

yonlerine odaklanan bir bakis agisi ile ele almakta ve yine giiglii yonlere odaklanan
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pozitif degisken olan psikolojik iyi olus ile iliskisine odaklanmaktadir. Bu ¢aligmanin
Ozgilin degeri literatliirde daha once iligkileri incelenen bu degiskenlerin arasinda
bilingli farkindalik ve 6z-sefkatin araci roliiniin incelenmesidir. Mevcut ¢alismanin
sonucuna gore ileride bu konu ile ilgili yapilabilecek arastirmalara katkida bulunmasi

hedeflenmektedir.
2.5.1 Hipotezler

H1: Yasami siirdiirme nedenleri ile psikolojik 1yi olus arasinda pozitif bir iligki
vardir.

H2: Yasamu siirdlirme nedenleri ile bilingli farkindalik arasinda pozitif bir iligki
vardir.

H3: Yagsamu siirdiirme nedenleri ile 6z-sefkat arasinda pozitif bir iligki vardir.

H4: Bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir iliski vardir.

H5: Oz-sefkat ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir iliski vardr.

H6: Yasamu siirdiirme nedenleri psikolojik 1yi olusu pozitif yonde
yordamaktadir.

H7: Yasami siirdiirme nedenleri bilingli farkindaligi pozitif ydnde
yordamaktadir.

HS: Bilingli farkindalik psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordamaktadir.

H9: Yasamu siirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi olus arasinda bilingli
farkindaligin araci rolii vardir.

H10: Yasamu siirdiirme nedenleri 6z-sefkati pozitif yonde yordamaktadir.

H11: Oz-sefkat psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordamaktadir.

H12: Yasamu siirdiirme nedenleri ile psikolojik 1yi olus arasinda 6z-sefkatin araci
rolii vardir.

Calismada ayrica temel ama¢ olmamakla birlikte arastrmada yer alan
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerini daha iyi betimleyebilmek amaciyla bazi
betimsel degerlendirmelerin de yapilmasi hedeflenmektedir. Buna gore katilimcilarin

sosyo-demografik degiskenlere gore farklhilasip farklilasmadigi incelenmektedir.
2.5.2 Arastirma Sorulan

Aragtirmanimn bu yan amacina yonelik arastirma sorular1 su sekildedir:
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1) 18-24 yas arasindaki {iniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri
cinsiyete gore anlaml bir fark gdstermekte midir?

2) 18-24 yas arasindaki iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri
iliski durumuna goére anlamli bir fark gostermekte midir?

3) 18-24 yas arasindaki iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri
caligma durumuna goére anlamli bir fark gostermekte midir?

4) 18-24 yas arasindaki tiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus diizeyleri

gelir diizeyine gore anlamh bir fark gostermekte midir?
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BOLUM 3

3. YONTEM

Bu boliimde ¢aligmay1 olusturan 6rneklemin demografik bilgileri, veri toplama
araclari, iglemler, verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemler ve arastirmanin

modeli yer almaktadir.

3.1 Cahsma Grubu

18-24 yas (Ortyag = 21.14, S = 1.47) aras1 437 {iniversite dgrencisi goniilll
olarak c¢alismaya katilmistir. Orneklemin %64.8’ini olusturan 283 kisi kadin,
%35.0’ini olusturan 153 kisi erkektir. Orneklemin %0.2’sini olusturan 1 kisi de
cinsiyetini diger olarak belirtmistir. Orneklemin ulasilabilir olmas1 ve hacminin daha
hizli biiylimesi amaciyla uygun oOrnekleme ve kartopu oOrnekleme yontemleri
kullanilmistir. Calismanin Orneklem sayist G*Power 3.1.9 versiyonu ile (Faul,
Erdfelder, Bruchner ve Lang, 2009) regresyon i¢in olasi gii¢c analizi yapilarak
belirlenmistir. Giivenilirlik orani (0.95), 6rneklem hatasi (0.05), orta etki biiytikliigii
(0,03) secilerek G*Power’a gore 6rneklem sayisi 363 kisi ¢ikmistir. Mevcut ¢aligmada
616 kisiye ulasilmistir. Arastirmanin icleme kriterleri 18-24 yas arasinda olmak,
iiniversite 0grencisi olmak ve goniillii olarak ¢alismaya katilmaktir. Calismaya katilim
icin diglama kriterleri ise herhangi bir psikiyatrik taniya sahip olmak veya psikotropik
ila¢ kullaniyor olmak, psikolojik tedavi goruyor olmak ve kronik hastalik sahibi
olmaktir. Belirtilen dislama kriterlerinden herhangi birine sahip olan katilimcilar
calismadan diglanmistir. Gerekli tiim kontroller yapilmasi sonucunda 18 yas altinda
olan 2, 24 yas iizerinde olan 44, psikiyatrik tanis1 veya psikotropik ila¢ kullanimi olan
88, psikolojik tedavi géren 34 ve kronik hastalik sahibi olan 53 katilime1 diglama

38



kriterlerinde yer aldigindan veri setinden ¢ikarilmistir. igleme ve dislama kriterleri goz
Oniine alindiginda toplamda 437 katilimci sayisiyla analizlere gidilmistir.

Katilimeilarin %64.8’ini (N=283) kadmlar olustururken, drneklemin en fazla
katilimeilarint olusturan %27’sinin (N=118) 2. smif 6grencisi oldugu goriilmiistiir.
Katilimeilarin %26.3’i (115) 21 yasinda olup, %66.6’smin (N=291) iliskisinin
olmadig1 goriilmiistiir. Orneklemin ¢ogunlugunu olusturan %78.3’liik (N=342) kismi1
aile tiyeleri (anne/baba/kardes) ile yasamaktadir. Katilimcilarin %72.3’10 (N=316)
ailesi 1ile iliskilerini, %79.2’si (N=346) arkadaslar1 ile iliskilerini 1yi1 olarak
degerlendirmektedir. Katilimcilarin ¢ogunu olusturan %86.5’1 (N=378) calismadigini
belirtirken, yaklasik yaris1 olan %50.6’s1 (N=221) gelir diizeylerini “’orta’’ olarak
degerlendirmistir. Katilimeilarin  %34.6’s1 (N=151) pandemi doneminde ruh
saghigmin oldukca koti etkilendigini belirtirken, %41.4°i de (N=181) pandemi
doneminde egitim hayatmin oldukg¢a kotii etkilendigini belirtmistir. Katilimcilarin
%41.9’u (N=183) pandemi doneminde yasanabilecek olasi durumlardan herhangi
birini yagamadigmi belirtirken, %63.2°s1 (N=276) pandemi doneminde egitimin
uzaktan gerceklesmesinin derslerin verimliligini olumsuz etkiledigini belirtmistir.
Pandemi doneminde yasanan olas1 durumlar ve egitim hayatina etkisine dair katilimc1
degerlendirmeleri Tablo 3.1’de belirtilmektedir. Ayrica katilimcilara ait diger sosyo-
demografik bilgiler de Tablo 3.1°de yer almaktadir.

Katilime1 6zelliklerini betimlemek i¢in; fakiilte, smif, yas, kiminle yasandigi,
aile ve arkadas iliskileri, pandeminin ruh saghgi ve egitim hayatma olas1 etkileri

hakkindaki bilgiler 6rneklemi daha yakindan tanimak amaciyla alinmistir.

Tablo 3.1 Katithmeilarin Sosyo-Demografik Verilerine fliskin Sayisal ve Yiizdelik

Degerler

N=437 N %

Cinsiyet Kadin 283 64.8
Erkek 153 35.0
Diger 1 0.2

Mliski durumu Romantik iliskide oldugum kimse yok 291 66.6
Sevgilim var 143 32.7
Sozlii/Nisanl 1 0.2
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Tablo 3.1 (devami) Katihmcilarin Sosyo-Demografik Verilerine Iliskin Sayisal ve
Yiizdelik Degerler

N=437 N %
Evli 2 0.5
Fakulte Egitim 49 11.2
Fen-Edebiyat 83 19.0
Guizel-Sanatlar 9 2.1
Hukuk 16 3.7
Iktisadi-1dari 76 17.4
Mdihendislik 78 17.8
Tip 11 2.5
Diger 115 26.3
Kimle Aile iiyeleri (anne/baba/kardes) 342 78.3
yasandig1
Romantik partner 5 1.1
Arkadas 17 3.9
Akraba 3 0.7
Yurt-oda arkadasi 50 11.4
Yalniz 20 4.6
Calisma Evet 59 135
durumu
Hayir 378 86.5
Gelir diizeyi  Diisiik 53 12.1
Orta alt1 57 13.0
Orta 221 50.6
Orta Ustu 96 22.0
Yiksek 10 2.3
Pandemi Covid-19 + teghisi aldim 65 14.9
doéneminde
yaganan
durumlar
En az bir kere karantinada kaldim 113 25.9
Covid-19 risk grubundayim (kronik hastalik vb. 3 0.7
nedeniyle)

40



Tablo 3.1 (devami) Katiimcilarin Sosyo-Demografik Verilerine Iliskin Sayisal ve
Yiizdelik Degerler

N=437 N %
Ayni evi paylastigim kisi Covid-19 teshisi aldi 78 17.8
Covid-19 risk grubunda olan bir veya birden cok 151 34.6
yakinim var
Covid-19 nedeniyle bir yakinimi kaybettim 64 14.6
Bunlardan herhangi birini yagamadim 183 41.9
Diger 2 0.5

Pandemide Ulasimin ortadan kalkmasi iyi oldu 143 32.7

uzaktan

egitimin olasi

etkileri
Arkadaglarimdan uzak kalmak yalniz hissettirdi =~ 239 4.7
Maddi a¢idan tasarruf edebildim 195 44.6
Zamandan tasarruf edebildim 139 31.8
Derslerin verimliligini olumsuz etkiledi 276 63.2
Ev kosullar1 (diger aile iiyeleriyle ayn1 evde 160 36.6

yasamak, ayr1 ¢alisma odasina sahip olmamak,
odaya stirekli birilerinin girip ¢ikmast vb.)

calisma agisindan kisitlayici oldu

3.2 Veri Toplama Araclan

Bu ¢alismada 6rneklemin sosyo-demografik ve diger verilerine iligkin bilgilerini
elde etmek amaciyla Bilgilendirilmis Onam Formu, Sosyo-Demografik Bilgi Formu,
Yasam Siirdiirme Nedenleri Envanteri (YSNE-28), Psikolojik Iyi Olus Olgegi
(PI0O), Oz-Anlayis Olgegi (OAO) ve Bilingli Farkindahk Olgegi (BIFO)

kullanilmistir.
3.2.1 Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis onam formu; FMV Isik Universitesi Etik Kurul Komitesi
tarafindan uygulama izni alindiktan sonra arastirmaci tarafindan hazirlanan, aragtirma

icerisinde katilimcilar anket formlarini doldurmadan dnce arastirma ile ilgili verilen
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bilgileri iceren, kisilerden katilim onaymin istendigi formdur. Bu form igerisinde
arastrmanin bagligi, arastirmanin amaci, arastirmanin tamamlanma siiresi, kisisel
bilgilerin ve elde edilen verilerin gizliligi hakkinda bilgiler verilmistir. Arastirma ile
ilgili daha fazla bilgi alinmak istenmesi durumunda arastirmaya katilan kisilerin
arastirmactya ulasabilmesi adina aragtirmacinin adi ve mail adresi form igerisinde yer

almaktadir (EK-A).
3.2.2 Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Aragtirmac1  tarafindan hazirlanan sosyo-demografik bilgi formu ile
katilimcilarin cinsiyeti, yasi, iliski durumu, devam etmekte oldugu fakiiltesi ve sinifi,
kim/kimlerle yasadigi, aile ve arkadaslari ile iliski durumu, ¢alisma durumu, gelir
diizeyi, kronik hastalik sahibi olup olmadigi, psikiyatrik tanismimn olup olmadigi veya
psikotropik bir ila¢ kullanimi olup olmadigi, psikolojik bir tedavi goriip gérmedigi,
pandemi déneminde soruda belirtilen durumlardan (Covid-19 teshisi aldim, en az bir
kere karantinada kaldim, Covid-19 risk grubundayim (kronik hastalik vb. nedeniyle),
ayni evi paylastigim kisi Covid-19 teshisi aldi, Covid-19 risk grubunda olan bir veya
birden ¢ok yakmim var, Covid-19 nedeniyle bir yakinimi kaybettim, bunlardan
herhangi birini yasamadigim ve diger) hangilerini yasadigi, pandemi doénemi
kosullarinin ruh sagligini nasil etkiledigi, pandemi donemi kosullarmin egitim hayatini
nasil etkiledigi ve son olarak pandemi doneminde egitimin uzaktan ger¢eklesmesinin
soruda belirtilen durumlarin (Ulasimin ortadan kalkmasi iyi oldu, arkadaslarimdan
uzak kalmak yalniz hissettirdi, maddi acidan tasarruf edebildim, zamandan tasarruf
edebildim, derslerin verimliligini olumsuz etkiledi, ev kosullar1 (diger aile liyeleriyle
ayni evde yasamak, ayri ¢alisma odasina sahip olmamak, odaya surekli birilerinin girip
cikmasi vb.) ¢alisma agisindan kisitlayici oldu) kisilerin hayatini nasil etkiledigi
hakkinda bilgi almak amaciyla bu durumlara yonelik sorular sorulmustur. Demografik
Bilgi Formu’nda yer alan sorular ile c¢alismayi olusturan degiskenler arasindaki
iliskinin incelenmesinin yani sira drneklemin betimleyici 6zelliklerinin belirlenmesi

de hedeflenmistir (EK-B).
3.2.3 Yasam Siirdiirme Nedenleri Envanteri (YSNE-28)

Yagsami Siirdiirme Nedenleri Envanteri Linehan, Goodstein, Nielsan ve Chiles

(1983) tarafindan insanlar1 yasama baglayan, hayatlarmi siirdiirmelerini saglayan
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nedenleri belirlemeye yonelik olarak gelistirilmistir. “Reasons for Living” adl1 6l¢ek
48 maddelik bir kendini degerlendirme 6lgegidir (Linehan ve ark., 1983). Linehan
tarafindan gelistirilen 6lgek kiiltlirlimiize 70 madde olarak uyarlanmistir (Durak,
Yasak ve Sahin, 1993; Sahin, Batigiin ve Sahin, 1998). Daha sonrasinda dlgegin 28
maddeye indirgendigi ikinci bir uyarlama ¢aligmasi yapilmistir (Sahin ve Batigiin,
2000). 28 madde olan 6lgek 6’11 likert (“1” Hig énemli degil, “2” Pek 6nemli degil,
“3” onemli, “4” biraz 6nemli, “5” Olduk¢a 6nemli, “6” Cok 6nemli) tipi seklindedir.
Olgekten alman yiiksek puanlar yasamm siirdiirmek icin belirtilen nedenlerin gok
olduguna, alman diisiik puanlar ise yasami siirdiirmek icin belirtilen nedenlerin
azligina isaret etmektedir. Toplam 166 kisi (intihar girisiminde bulunan 56 kisi,
depresyon tanist almis 41 kisi, normal 69 kisi) ile yiiriitiilen ¢alisma sonucunda 6lgegin
4 faktorden olustugu bulunmustur (Sahin ve Batigiin,2000). Alt 6l¢eklerin Hayata
Baghlik (14, 15, 16, 17, 18, 19, 22, 26. maddeler), Umut ve Sosyal Destek (1, 2, 3, 4,
11, 12, 13, 20, 23, 24, 27, 28. maddeler), Dini Engeller (5, 6, 8, 10, 21, 25. maddeler)
ve Miicadele (7. ve 9. maddeler) oldugu goriilmiistiir. Ttim grupta (depresyon, intihar
ve normal) hayata baghlik (o= .84), umut ve sosyal destek (o= .89), dini engeller (o=
.76), mucadele (o= .65) olmak tizere, normal grupta hayata baglilik (o= .76), umut ve
sosyal destek (a=.88), dini engeller (o= .80), miicadele (o= .47) oldugu bulunmustur
(Sahin ve Batigiin, 2000). Olcegin madde-toplam korelasyon katsayilar1 .21 ve .70
arasinda degismektedir. Olgek icin yapilan ayirt edici fonksiyon analiz sonuglarma
gore, 6lcegin normal ve depresif gruplar1 ayurt etme orani %72.7, intihar grubu ve
depresif grubu ayirt etme oran1 % 72.7, intihar grubu ve normal grubu ayirt etme orani
ise % 61.1 oldugu bulunmustur (Sahin ve Batigiin, 2000). Yasamu Siirdiirme Nedenleri
Envanteri’ne dair 6rnek sorular “’Gelecekten umudunuzun ve beklentilerinizin
olmasr’’, “’Islerin daha iyi gidecegine ve geleceginizin daha iyi olacagma iliskin
umudunuz’’, “’Kendinizin yasamay siirdiirecek kadar degerli bir insan olduguna
inanciniz’’ seklindedir. Olgegin bir 6rnegine Ek C’de yer verilmistir. Mevcut arastirma
kapsaminda Yasami Siirdiirme Nedenleri Envanteri’nin psikometrik analizleri
yapilmistir ve YSNE i¢in i¢ tutarlilik katsayisim o= .92; alt 6lcekler igin ise o= .69

ile .90 arasinda oldugu hesaplanmuistir.
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3.2.4 Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (PIOO)

Diener ve arkadaglar1 (2010) tarafindan gelistirilen 6lgek tek boyutludur ve 8
maddeden olugmaktadir. Olcek icerisinde kendini degerlendirmeye yonelik 7°1i likert
(“1” Kesinlikle katimiyorum, “2” Katilmiyorum, “3” Biraz katilmiyorum, “4”
Kararsizim, “5” Biraz Katiliyorum, “6” Katiliyorum ve “7” Kesinlikle Katiliyorum)
tipi puanlamaya sahiptir. Olcekten almabilecek puanlar 8 ile 56 arasinda
degismektedir. Tiim maddeler olumlu bir sekilde ifade edilmekle birlikte tiim
maddelere “Kesinlikle Katilmiyorum” cevabi verildiginde puanlar 8, tiim maddelere
“Kesinlikle Katiliyorum” cevabi verildiginde puanlar 56 arasinda degismektedir.
Olgekten alinan yiiksek puan kisinin birgok psikolojik kaynak ve giice sahip oldugunu
gostermektedir. Olgegin Tiirkge gecerlik ve giivenirlik calismasi Telef (2011;2013)
tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkge formu da orijinalinde oldugu gibi tek
boyutludur ve 8 maddeden olusmaktadir. Telef’in (2011;2013) olcek ile 1ilgili
gerceklestirdigi giivenirlik ¢alismasinda elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlhilik kat
sayis1 .80 olarak hesaplanmistir. Caligmanin test tekrar test sonucuna gore dlgegin
birinci ve ikinci uygulamasi arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski
bulunmustur. Psikolojik Iyi Olus Olgegine dair 6rnek sorular “Amagcli ve anlamli bir

b

yasam siirdiirliyorum”, “Ben 1iyi bir insanim ve 1iyi bir hayat yasiyorum”, “Gelecegim
hakkmda iyimserim” seklindedir (Telef, 2013). Olgegin bir érnegine Ek D’de yer
verilmistir. Mevcut arastirma kapsamida Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin i¢ tutarlilik

katsayis1 o= .88 olarak hesaplanmistir.
3.2.5 Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda
gelistirilmistir. S6z konusu dlgek giinliikk yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda ve
bunlara kars1 dikkatli olma yoniindeki genel egilimi 6lgmektedir. Olgek tek faktorlii
bir yapiya sahip olup 15 maddeden olugmaktadir. Olgekten alman yiiksek puanlar
bilingli farkindaligin yiliksek oldugunu gdstermektedir. Bilingli farkindalik dlgegi 6
dereceli (hemen hemen her zaman, ¢ogu zaman, bazen, nadiren, olduk¢a seyrek,
hemen hemen hicbir zaman) likert tipi bir dlcektir. BIFO’niin Tiirkce versiyonu
uyarlanma calismas1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan iiniversite
ogrencilerinden olusan bir grup iizerinde yapilmustir. Olgekte yer alan maddelerin,

ogrencileri  bilingli  farkindaliklar1 bakimindan ne derece aywt ettiginin
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degerlendirilmesi i¢in madde-toplam korelasyonu hesaplanmistir ve .48 ve .81
arasinda degismekte oldugu goriilmiistiir. Olcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsay1s1.80 ve test-tekrar test korelasyon .86 olarak bulunmustur. BIFO’ye dair 6rnek
maddeler “‘Belli bir stire farkinda olmadan bazi1 duygular1 yasayabilirim.”,
““Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.”’,
““Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.”” seklindedir (Ozyesil ve ark.,
2011). Olgegin bir drnegine Ek E’de yer verilmistir. Mevcut arastirma kapsaminda

BIFO’niin i¢ tutarlilik katsayis1 a= .88 olarak hesaplanmustir.
3.2.6 Oz-Anlayis Olgegi (OAO)

Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6lcek 26 madde, 6 alt 6lcekten olusmaktadir.
Bu alt 6lcekler; 6z-nezaket, kendini yargilama, ortak paydasim, izolasyon, bilingli
farkindalik ve asir1 tanimlama seklindedir. Olgek kendini degerlendirmeye yonelik 5°1i
likert (“1” Hemen hemen higbir zaman, “2” Nadiren, “3” Arasira, “4” Cogu zaman,
“5” Hemen hemen her zaman) tipi seklindedir. Deniz, Kesici ve Stimer (2008)
tarafindan Neff’in (2003) gelistirdigi Oz-Anlay1s dlgeginin Tiirkge gecerlik giivenirlik
calismasi yapilmistir. Yapilan uyarlama ¢aligmasinda 6lgek tek boyutlu bir yapiya
dontstiiriilmiistiir ve madde toplam korelasyonu .30’un altinda olan 2 madde
cikartilarak toplam 24 maddelik bir 6lgek elde edilmistir. Calismada Olgegin ic
tutarlilik kat sayis1 .89 ve test tekrar test korelasyonu .83 olarak hesaplanmistir. 24
maddelik Oz-Anlayis Olgeginin 11 maddesi tersten puanlanmaktadir. Bu maddeler su
sekildedir; 1, 3, 5, 7, 10, 12, 15, 17, 19, 22 ve 23. Oz-Anlayis dlgegine dair 6rnek
sorular “Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gdsteririm”,
“Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendimi iizerim”, “Kendimi kotii hissettigimde,
kotii olan her seye takilma egilimim vardir” seklindedir (Deniz ve ark., 2008). Olgegin
bir ornegine Ek F’de yer verilmistir. Mevcut arastirma kapsaminda Oz-Anlay1s

Olgegi'nin i¢ tutarlilik katsayis1 o= .91 olarak hesaplanmustir.

3.3 Islem

Mevcut arastrma 2021 Nisan ayinda Isik  Universitesi Etik Kurul
Komisyonu’nun izni ile olusturulmustur (Bkz. Ek-G). S6z konusu caligma nicel
yonteme sahiptir ve calismada betimleyici arastirma yontemleri ve iliskisel taramadan

yararlanilmistir.  Veriler ¢evrimi¢i bir website araciligi ile (surveey.com.tr)
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toplanmistir. Katilimcilara sosyal medya platformlar1 ve mail gruplar1 araciligi ile
Mayis 2021- Aralik 2021 tarihleri arasinda ulagilmistir. Katilimcilar onam formunu
kabul ettikten sonra Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Yasami Siirdiirme Nedenleri
Envanteri, Psikolojik Iyi Olus Olcegi, Oz-Anlayis Olgegi ve Bilingli Farkindalik
Olgegi’ni doldurmustur. Olgeklerin doldurulmasi yaklasik 15 dakika siirmiistiir.

3.4 Verilerin Analizi

Calismani sonucunda elde edilen veriler IBM SPSS (Statistical Package for the
Social Sciences) 26 versiyonu ile analiz edilmistir. i¢leme ve dislama kriterlerini
karsilamayan katihmcilarm verileri analize alinmamustir. izlenen adimlar asagida
belirtilmistir:

1. [k olarak ¢alismada kullanilan Slgeklerin psikometrik analizleri yapilmstir.
Normallik analizleri ¢arpiklik-basiklik (Skewness-Curtosis) degerlerinin -3 ve +3 araliginda
normal dagilima isaret ettigi kabul edilerek yapilmistir (Bai ve Ng, 2005). Verilerin normal
dagilim gostermesi sebebiyle mevcut arastirma parametrik testlerde yiiriitiilmiistiir. Tablo
3.2’de arastirmada kullanilan 6l¢ekler ve alt 6lgeklerinin normallik testi analizi sonu¢larina

gore carpiklik ve basiklik degerlerine yer verilmistir.

2. Gvenilirlik analizi ile 6l¢eklerin i¢ tutarliligi kontrol edilmistir.

3. Arastirmada kullanilan Olgekler ve alt Olgeklerinin betimleyici analizleri
yapilmustir.

4. Sosyo-demografik degiskenlere gore katilimeilarin psikolojik iyi oluslarinda

herhangi bir farklilasmanin olup olmadigini tespit etmek amaciyla t-test ve tek yonli varyans
analizi (ANOVA) yapilmustir.

5. Degiskenlerin birbirleri arasindaki iliskiyi goérebilmek amaciyla Pearson
korelasyon analizi yapilmistir.

6. Aragtirmanin ana hipotezlerini test etmek amaciyla araci degisken analizi
yapilmgtir. Araci degisken analizi yapabilmek i¢in Baron ve Kenny’nin (1986) 4 asamali
kriterleri esas alinmustir. Bu kriterler su sekildedir:

i. Yordayic1 degisken ve sonu¢ degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
olmal,

ii. Yordayict degisken ve araci degisken arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki
olmal,

iii. Araci degisken ve sonug degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olmali,

iv. Araci degiskenin modele katilimindan sonra yordayici degiskenin ya yordayiciligi yok

olmalidir (tam aracilik etkisi) ya da etkisi azalmalidir (kismi aracilik etkisi).
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Tablo 3.2 Degiskenlerin Carpiklik ve Basiklik Degerlerine Iliskin Veriler

Carpikhik Basikhk
YSNE-28 -0.67 0.66
Hayata baglilik -0.85 0.30
Umut ve sosyal destek -0.86 0.87
Dini engeller -0.24 -0.73
Muicadele -0.84 0.58
PIiOO -0.92 1.00
BIFO -0.30 0.29
OAO 0.03 0.32

YSNE-28: Yasam Siirdiirme Nedenleri Olgegi; PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi; BIFO: Bilingli
Farkindalik Olgegi; OAO: Oz-Anlayis Olgegi
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Caligmanin bu boliimiinde kullanilan 6l¢eklerin ve alt boyutlarinin psikometrik
analizlerine, degiskenler ve alt boyutlarnin tanimlayict istatistiklerine, sosyo-
demografik degiskenler ile arastrmanin sonu¢ degiskeni iizerindeki grup
farkliliklarinin incelendigi t-test ve ANOV A analizlerine dair bulgular yer almaktadir.
Ayrica degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi

sonuglarma ve araci etki analizinin istatistiksel sonuglarma yer verilmistir.

4.1 Kullanilan Olgeklerin Psikometrik Analizleri

Aragtrma  kapsaminda  katilimcilarin = yasami  siirdiirme  nedenlerini
degerlendirmek iizere YSNE-28, psikolojik iyi oluslarmni degerlendirmek adina PIOO,
bilingli farkindaliklarmi 6lgmek icin BIFO ve o6z-sefkatlerini dlgek icin OAO
kullanilmistir. Mevcut arastirmada kullanilan 6lgeklerin ve belirtilen alt boyutlarmin

i¢ tutarlilik (a) katsayilar1 Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1 Tiim Degiskenlerin Psikometrik Analizine Iliskin Degerler

N=437 Madde Sayis1 Cronbach a
YSNE-28 28 .92
Hayata Baglilik 8 .90
Umut ve Dosyal Destek 12 .88
Dini Engeller 6 .79
Miicadele 2 .69
PIOO 8 .88
BIFO 15 .88
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Tablo 4.1 (devami) Tiim Degiskenlerin Psikometrik Analizine Iliskin Degerler

N=437 Madde Sayis1 Cronbach a

OAO 24 91
YSNE-28: Yasamu Siirdiirme Nedenleri Olgegi; PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi; BIFO: Bilingli
Farkindalik Olgegi; OAO: Oz-Anlayis Olgegi

4.2 Kullanilan Degiskenlerin Betimleyici Analizleri

Bu boliimde katilimcilarin 6lgeklere verdikleri cevaplarin ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerleri gibi betimsel sonuglarma yer verilmistir.

Sonuglar Tablo 4.2’de sunulmustur.

Tablo 4.2 Arastirmada Kullamlan Olgekler ve Alt Olgeklerinin Betimleyici

Analizi

N Ort. SS Min-Maks
YSNE 437 122.99 23.58 28.00-168.00
Hayata Baglilik 437 36.20 8.87 8.00-48.00
Umut ve Sosyal Destek 437 56.58 10.76 12.00-72.00
Dini Engeller 437 21.05 7.39 6.00-36.00
Mucadele 437 9.16 2.29 2.00-12.00
1 3(6]6) 437 42.58 8.62 8.00-56.00
BIFO 437 57.20 13.22 15.00-90.00
0AO 437 74.49 15.71 27.00-118.00

YSNE-28: Yasam Siirdiirme Nedenleri Olgegi; PIOO: Psikolojik Iyi Olus Olgegi; BIFO: Bilingli
Farkindalik Olgegi; OAO: Oz-Anlayis Olgegi

4.3 Psikolojik Iyi Olus Puanlarmin Sosyo-Demografik Bilgi Formundaki

Degiskenlere Gore Incelenmesi

4.3.1 Psikolojik Iyi Olusun Cinsiyete Gore incelenmesi

Kadm ve erkek katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerini karsilastirmak

amactyla uygulanan Bagimsiz Orneklem T-testi sonucuna gore kadmlarin psikolojik
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iyi olus diizeyinin (Ort.=43.21, SS=7.84) erkeklerin psikolojik iyi olus diizeyinden
(Ort.=41.39, SS=9.84) istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
bulunmustur [t(257.83)=1.98, p<0.05]. Bir baska deyisle, kadinlarin psikolojik iyi olus
diizeyleri erkeklerden daha fazladir. Yapilan analize ait sonuglar Tablo 4.3’te

verilmistir.

Tablo 4.3 Psikolojik Iyi Olusun Cinsiyet A¢isindan T-Test ile incelenmesine
fliskin Degerler

N=437 N Ort. SS t df P

Cinsiyet Kadin 283 4321 7.84 198 257.83 0.049*

Erkek 153 41.39 9.84

Not: *. p < .05, **. P < .01.

4.3.2 Psikolojik Iyi Olusun iliski Durumuna Gére Incelenmesi

Katilimcilarin  iligki  durumlarima goére psikolojik 1iyi olus diizeylerini
karsilastrmak amaciyla Bagimsiz Orneklem T-testi uygulanmustir. Analiz iliskisi olan
ve olmayan grup ile gergeklestirilmis olup sozlii/nisanli (N=1) ve evli (N=2) olan
gruplar karsilastirilabilir dengeli kisi sayisina sahip olmadigindan analize dahil
edilmemistir. Analiz sonug¢larma gore psikolojik iyi olus 6l¢eginden alinan puanlar
iligki durumuna gore farklilik gostermektedir. Buna gore iligkisi olan kisilerin
psikolojik 1iyi olus diizeyinin (Ort.=43.96, SS=8.35) iligkisi olmayan kisilerin
psikolojik iyi olus diizeyinden (Ort.=41.86, SS=8.63) istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde yiiksek oldugu goriilmistiir [t(432)=-2.41, p<0.05]. Bir baska deyisle, iliskisi
olan kisilerin psikolojik iyi olus diizeyleri iligkisi olmayan kisilerden daha fazladir.

Yapilan analize ait sonuglar Tablo 4.4’te verilmistir.
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Tablo 4.4 Psikolojik Iyi Olusun iliski Durumu A¢isindan T-Test ile Incelenmesine
iliskin Degerler

N=437 N Ort. SS t df P
[ligki Durumu Miskisi yok 291 4186 8.63 -2.41 432 0.016*
Iliskisi var 143 43.96  8.35

Not: *. p < .05, **. P < .01.

4.3.3 Psikolojik iyi Olusun Calisma Durumuna Gére incelenmesi

Katilimcilarin ¢aligma durumlarina gore psikolojik iyi olus diizeylerinde bir
farklilagsma olup olmadigini incelemek amaciyla uygulanan bagimsiz 6rneklem t-testi
sonucuna gore calisan bireylerin psikolojik iyi olus diizeyi (Ort.=45.44, SS=7.65)
calismayan bireylerin psikolojik iyi olus diizeyinden (Ort.=42.13, SD=8.69)
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksektir [t(435)=2.76, p<0.05]. Bir baska
deyisle, calisan kisilerin psikolojik iyi olus diizeyleri ¢alismayan kisilerden daha

fazladir. Yapilan analize ait sonuclar Tablo 4.5’te verilmistir.

Tablo 4.5 Psikolojik Iyi Olusun Cahsma Durumu Agisindan T-Test ile

Incelenmesine Iliskin Degerler

N=437 N Ort. SS t df P
Calisma Evet 59 45.44 7.65 2.76 435 0.006**
durumu

Hayir 378 42.13 8.69

Not: *. p < .05, **. P < .01.
4.3.4 Psikolojik Iyi Olusun Gelir Diizeyine Gore incelenmesi

Gelir diizeyine gore psikolojik iyi olus diizeylerinde bir farklilagma olup
olmadigini degerlendirmek amaciyla ANOVA yapilmistir. Analiz dncesinde gelir
diizeyi gruplarmin kisi sayist agisindan karsilastirilabilir hale getirilmesi amaciyla
“distk’’ (N=53) ve “’orta alt1’” (N=57) gruplar1 *’diisiik’” (N=110) ad1 verilen tek bir
grupta, “orta istii’” (N=96) ve “’yiiksek’’ (N=10) gruplar1 “’yiiksek’” (N=116) adi
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verilen tek bir grupta yeniden kategorize edilmis, “’orta’ (N=221) grubu ise ayni
kalmistir. Elde edilen sonuca gore gelir diizeyinin psikolojik iyi olusa bir etkisi oldugu
goriilmiistiir [F(2,434)=9.071, p<0.001]. Birbirinden farklilasan gruplar1 ayirt
edebilmek amaciyla post hoc testlerinden Tamhane ikili kargilastirma testi
kullanilmistir. Sonuglar gelir diizeyini “’diisiik’’ olarak belirten kisilerin (Ort.=39.65,
SS5=9.54) gelir diizeyini “’orta’” (Ort.=43.35, SS=7.61) olarak belirten kisilere gore
psikolojik iyi olus bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastigini
ortaya koymaktadir (p<0.01). Benzer sekilde sonuglar gelir diizeyini “’diisiik’’ olarak
belirten kisilerin (Ort.=39.65, SS=9.54) gelir diizeyini ’yiliksek’ (Ort=44.02,
SS=8.62) olarak belirten kisilere gore psikolojik i1yi olus bakimindan istatistiksel
olarak anlaml1 bir sekilde farklilastigini ortaya koymaktadir (p<0.01). Buna gore; gelir
diizeyi diisiik olan kisilerin, gelir diizeyi orta ve yiiksek olan kisilere gore psikolojik
1yl olus diizeylerinin daha diisiik oldugu gorilmiistiir. Yapilan analize ait sonuglar

Tablo 4.6°da verilmistir.

Tablo 4.6 Psikolojik Iyi Olusun Gelir Diizeyi Agisindan ANOVA ile

Incelenmesine Iliskin Degerler

N=437 N Ort. SS F df
Gelir Durumu Diisiik 110 39.65 9.54 9.07** 434
Orta 221 4334 7.61

Yiksek 106 44.02  8.96

Not: *. p <.05, **. P < .01.

Fakiilte, sinif, yas, kiminle yasandigi, aile ve arkadas iliskileri, pandeminin ruh
saglig1 ve egitim hayatina olasi etkileri degigkenleri katilimc1 6zelliklerini betimlemek

amaciyla ele alinmis olup analizlere dahil edilmemistir.
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4.4 Psikolojik Iyi Olus, Yasanu Siirdiirme Nedenleri, Bilin¢li Farkindahk ve Oz-
Sefkat Arasindaki liskilerin Analiz Sonuclar

Bu boliim igerisinde degiskenler arasindaki iligki incelenmistir. Bu iligkileri
incelemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Korelasyon analizi
iliskisinde r degerinin .00 ile .20 arasinda olmasi1 ¢ok zayif iliski, .20 ile .40 arasinda
olmasi zayif iliski, .40 ile .60 arasinda olmasi orta iligki, .60 ile .80 arasinda olmas1
yiiksek iligki olarak belirtilmistir (Bal, 2020). Ilk olarak psikolojik iyi olus ile yasam1
stirdiirme nedenleri arasindaki iliski incelenmistir. Analiz sonucunda, psikolojik iyi
olus toplam puani ile yasami siirdiirme nedenleri puanlar1 arasinda pozitif yonli orta
diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=.55, p<.01). Tablo 4.7°de goruldigi gibi
psikolojik iyi olus yasamu stirdiirme nedenleri alt boyutlarindan hayata baglilik (r=.58,
p<0.01) ve umut ve sosyal destek (r=.59, p<0.01) boyutu ile pozitif yonli, orta
dizeyde; micadele (r=37, p<0.01) boyutu ile pozitif yonlii, zayif diizeyde; dini
engeller (r=.10, p<0.05) boyutu ile pozitif yonlii, ¢ok zayif diizeyde istatistiksel olarak
anlaml bir iliskiye sahiptir. Buna gore yasamui siirdiirme nedenlerinden ve alt
boyutlarindan alman puanlar arttik¢a psikolojik iyi olus puani da artmaktadir. Bu
sonuglar 1. hipotezi destekler niteliktedir. Yapilan analize ait sonuglar Tablo 4.7°de

verilmistir.

Tablo 4.7 Kullanilan Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Degiskenler 2 3 4 5 6 7 8
1 YSNE 90**  91** S57** 71**  55** 08 .28**
2 YSNE- 1 83** 27**  63**  58**  ]5**  3g**
Hayata
Baglilik
3 YSNE- 1 27** 63**  59**  13**  30**
Umut ve
Sosyal
Destek
4 YSNE-Dini 1 27 10* - -.06
Engeller 14%*
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Tablo 4.7 (devami) Kullanilan Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Degiskenler 2 3 4 5 6 7 8
5 YSNE- 1 37 11* 0 26%*
Miicadele
6 PIOO 1 24%*  AB**
7 BIFO 1 34**
8 OAO 1

Not: *. p <.05, **. p <.01. YSNE: Yasanu Siirdiirme Nedenleri Envanteri; PIOO: Psikolojik Iyi
Olus Olgegi; BIFO: Bilingli Farkindalik Olgegi; OAQ: Oz-Anlayis Olgegi

Hipotez 2’yi test etmek amaciyla yasami siirdiirme nedenleri ve bilingli
farkindalik degiskenleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi
yapilmistir. Tablo 4.7’de yer alan analizin sonuglarma gore yasami stirdiirme nedenleri
toplam puani ile bilingli farkindalik arasinda anlamli iliski bulunmamistir (r=.08,
p>0.05). Bu sonugclar 2. hipotezi desteklememektedir. Bilingli farkindalik ve yordayic1
degisken olan yasamu siirdiirme nedenleri arasinda anlamli bir iliskinin saptanmamasi
araci etki analizinin yapilmasmi miimkiin kilmamistir. Yapilan analize ait sonuglar

Tablo 4.7°de verilmistir.

Hipotez 3’1 test etmek amaciyla yasami siirdiirme nedenleri ve 6z-sefkat
degiskenleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir.
Asagidaki tabloda yer alan analizin sonuglarina gore yasami siirdiirme nedenleri
toplam puani ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmustur (r=.28, p<0.01). Asagida yer alan korelasyon tablosunda
da goriilecegi gibi bilingli farkindalik yasami siirdiirme nedenleri alt boyutlarindan
hayata baghlik (r=.38, p<0.01), umut ve sosyal destek (r=.30, p<0.01) ve miicadele
(r=.26, p<0.01) ile pozitif yonde, zayif diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye
sahiptir. Bilin¢li farkindalik ile yasami siirdiirme nedenleri alt boyutlarindan dini
engeller (r=-.06, p<0.05) arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligski bulunmamustir.
Bu sonuglar 3. hipotezi destekler niteliktedir. Yapilan analize ait sonuglar Tablo 4.7°de

verilmistir.

Son olarak bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus degiskenleri arasindaki

iliskiyi 6lgmek amaciyla yapilan Pearson Korelasyon analizi sonucunda; bilingli
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farkindalik toplam puani ile psikolojik iyi olus puanlar1 arasinda pozitif yonli, zayif
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (r=.24, p<.01). Ayrica
0z-sefkat ve psikolojik iyi olus degiskenleri arasindaki iliskiye bakildiginda sonuglara
gore 0z-sefkat ve psikolojik iyi olus puanlar1 arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (r=.45, p<.01). Bu sonuglar hipotez
4 ve 5’1 destekler niteliktedir. Yapilan analize ait sonuglar Tablo 4.7’de verilmistir

(Bkz Tablo 4.7).

4.5 Yasam Siirdiirme Nedenleri ile Psikolojik Tyi Olus Arasindaki iliskide Oz-
Sefkatin Araci Roliine fliskin Analizler

Oz-sefkat degiskeninin, yasami siirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi olus
degiskenleri arasinda araci bir rol iistlenip tistlenmedigini test etmek amaciyla aract
degisken analizi (mediation) yapilmustir. Oz-sefkatin araci roliine iliskin dncelikle
Baron ve Kenny’nin (1986) 6ngordiigii 4 asamali sinama adimlar1 uygulanmistir. Bu
asamalar su sekildedir:

1- Yordayici degisken ve sonug degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olmali,

2- Yordayic1 degisken ve araci degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olmali,

3- Araci degisken ve sonu¢ degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski olmali,

4- Araci degiskenin modele katilimindan sonra yordayict degiskenin ya
yordayiciligi yok olmali (tam aracilik etkisi) ya da etkisi azalmahdir (kismi aracilik
etkisi).

Bu nedenle 6ncelikli olarak basit regresyon analizleri ile bu ii¢ kriterin karsilanip
karsilanmadig1 kontrol edilmistir. Yordayici degisken olan yagamu siirdiirme nedenleri
ile sonug degiskeni olan psikolojik 1yi olus degiskeni arasinda 6z-sefkatin araci roliine
iliskin arac1 degisken analizi uygulanmistir. Yapilan analize ait sonuglar tablo 4.8°de
verilmistir.

[k adim olarak yasamu siirdiirme nedenleri toplam puaninin, psikolojik iyi olus
lizerinde yordayici etkisinin olup olmadigint degerlendirebilmek amaciyla basit
dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analiz sonuglarina gore yasami siirdiirme

nedenlerinin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi anlamli bulunmustur (F-436) =
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192.197, R =.554, B = .202, t = 13.86, R?>=.306, p < .01). Buna gore yasami
stirdiirme nedenlerindeki artig pozitif yonde ve anlamli bir sekilde psikolojik iyi olusu
yordamaktadir ve yaklasik %30.6’smn1 agiklamaktadir. ikinci asamaya gecildiginde
yagsami siirdiirme nedenleri toplam puaninin, 6z-sefkat iizerinde yordayici etkisinin
olup olmadigini incelemek amaciyla basit regresyon analizi yapilmistir. Analiz
sonuglarina gore yasami siirdiirme nedenlerinin 6z-sefkat iizerindeki etkisi anlamli
bulunmustur (F(1-436) = 38.279, R = .284, B = .190 ,t = 6.187, R?>=.081, p <.01).
Yasamui siirdiirme nedenlerindeki artis pozitif yonde ve anlamli bir sekilde 6z-sefkati
yordamaktadir ve yaklasik %8’ini agiklamaktadir. Ugiincii asamaya gelindiginde 6z-
sefkat toplam puanmin psikolojik iyi olus tizerinde yordayici etkisinin olup olmadigini
degerlendirebilmek amaciyla basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Sonuglara
gore 0z-sefkatin psikolojik iy1 olus lizerindeki etkisi anlamli bulunmustur (F(1-436) =
110.572, R = .450, B = .247, t = 10.515, R?=.203, p < .01). Oz-sefkatteki artis
pozitif yonde ve anlamli bir sekilde psikolojik iyi olusu yordamaktadir. Oz-sefkat
psikolojik iyi olusun yaklasik %20’sini agiklamaktadir.

Yasamu Siirdiirme
Nedenleri

Psikolojik Iyi Olus

.202**/.169**

Sekil 4.1 Oz-sefkatin, yasamu siirdiirme nedenleri ve psikolojik iyi olus arasinda araci

bir roliine iliskin beta katsayilar1 *p<0.05, **p<0.01

Doérdiincii ve son asamada ise araci degisken olan 6z-sefkat degiskeni kontrol
edildiginde, yagami siirdiirme nedenlerinin psikolojik iyi olug ilizerindeki yordayici
etkisinin anlamliligni siirdiirlip siirdiirmedigini incelemek amaciyla dogrusal
hiyerarsik regresyon analizi uygulanmistir. Yapilan analizlere gore, aract degiskenin
etkisi kontrol edildiginde de yasami siirdiirme nedenlerinin psikolojik iyi olus

Uzerindeki etkisi anlamli bulunmustur (F-436) = 144.478, R =.632, B = .169, t =
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11.935, R? = .400, p<.01). Bu sonuglar ile 6z-sefkat degiskeni kontrol edildiginde
yagsami siirdiirme nedenlerinin psikolojik iyi olus lizerindeki etkisinin anlamliligmi
kaybetmedigi, fakat ilk adimda .202 olan Beta degerinin .169’a geriledigi
goriilmektedir. Bu da araci degiskenin yasam siirdiirme nedenleri ve psikolojik iyi
olus arasindaki iliskiye aracilik edebilecegini akla getirmektedir. Bu nedenle yagami
sirdiirme nedenleri degiskeninin regresyon katsayisinda gozlenen diisiisiin
anlamliligin tespit etmek igin Sobel testi uygulanmistir. Sobel testinin sonuglarina
gore (z=5.32; p<0.01), arac1 degiskenin kismi aracilik etkisinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulunmustur. Buna gére model psikolojik iy1 olus varyansmin %40’ m1

aciklamaktadir. Bu araci degisken analizine iliskin model Sekil 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.8 Oz-sefkatin, Yasam Siirdiirme Nedenleri ve Psikolojik Iyi Olus
Arasindaki Araci Roliine Iliskin Regresyon Analizi

R? F R B SE t

Adm1  YSN->PIOO .306 192,197 554 202 .015 13.864**

Adm2  YSN->OAO .081 38.279 .284 190 .031 6.187**

Adm3  OAO->PIOO .203 110.572 .450 .247 .023 10.515**

Not: *. p <.05, **. P < .01. YSNE: Yasamu Siirdiirme Nedenleri Envanteri; PIOO: Psikolojik Iyi
Olus Olgegi; OAO: Oz-Anlayis Olgegi
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BOLUM 5

5. SONUC VE TARTISMA

Calismanin bu boliimiinde arastirma sonucunda elde edilen bulgular literatiir
1s181nda tartigilmistir. Ayrica ¢calismanin sinirliliklarina ve gelecek ¢alismalara yonelik
onerilere yer verilmistir. Mevcut arastirmada psikolojik iyi olus degiskeninin cinsiyet,
calisma durumu, iliski durumu ve gelir durumuna gore farklilagtigi saptanmustir.
Kadmlarin erkeklere, iliskisi olanlarm iligkisi olmayanlara ve c¢alisanlarin
calismayanlara gore daha yiiksek dilizeyde psikolojik iyi olusa sahip oldugu
saptanmustir. Ayrica gelir diizeyi diisiik olan kisilerin gelir diizeyi orta ve yiiksek olan
kisilere gore daha diisiik diizeyde psikolojik 1yi olusa sahip oldugu bulgulanmstir.

Arastirmada yer alan degiskenlerin iliskileri incelendiginde yagsami siirdiirme
nedenleri ile psikolojik 1yi olus ve 6z-sefkat arasinda, psikolojik iyi olus ile 6z-sefkat
ve bilingli farkindalik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu saptanmustir. Ote
yandan yagamui siirdiirme nedenleri ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligki
bulunmamistir. Calismada yasamm siirdiirme nedenleri ve 0z-sefkatin psikolojik iyi
olusu pozitif ydnde anlamli bir sekilde yordadig goriilmiistiir. Iliskili oldugu saptanan
degiskenlerle olusturulan modelde yasami siirdiirme nedenleri ve psikolojik iyi olus
iliskisinde 6z-sefkatin kismi arac1 rolii oldugu saptanmaistir.

Literatiir incelendiginde davranis¢1 yaklagimlari 1. kusagi; bilissel davranisci
yaklasimlarin 2. kusagi; i¢gorii, farkindalik ve kabul ile ilgili yaklagimlarm 3. kusag1
olusturan uygulamalar oldugu goriilmektedir. Davranig¢1 yaklasimlarda davraniglarin
gozlemlenmesine ve degisimine odaklanilarak bu teknikler psikoterapi igerisinde
kullanilirken, biligsel davranisci terapide islevsel olmayan davraniglarin yaninda
islevsel olmayan biliglere de odaklanilmaktadir. Sonraki siirecte islevsel olmayan
davranis ve diislincelerin yaninda i¢sel yasantilarin géz ardi edildigi diisiintilerek 3.

kusakta bagkalarinin gézlemleyip degerlendiremeyecegi durumlarin kisinin kendi
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farkindalig1 ve kabulii ile ilgili i¢sel yasantilarma odaklandigi goriilmektedir (Vatan,
2016). Diyalektik Davranig¢r Terapi (Linehan ve ark., 1999), Bilingli Farkindalik
Temelli Biligssel Terapi (Morgan, 2003), Kabul ve Kararlilik Terapi’si 3. dalga
yaklagimin igerisinde yer alan Onemli kanita dayali terapilerdir (Hayes, 2004).
Diyalektik davranig¢i terapi Marsha Linehan tarafindan probleme sahip intihara
meyilli kadmlar i¢in bir tedavi yaratma ¢abasi1 sonucunda gelisen bir terapi yontemidir
(Chapman, 2006). Baslangicinda kronik olarak intihara meyilli kisiler igin gelistirilen
diyalektik davranis¢i terapinin karmasik zihinsel bozukluklarda, 6zellikle borderline
kisilik bozuklugunun tedavisinde kullanildigi goriilmektedir (Dimeff ve Linehan,
2001). Madde kullanimi (Dimeff ve Linehan, 2008), yeme bozuklugu (Telch, Agras
ve Linehan, 2001), borderline kisilik bozuklugu (Panepinto, Uschold, Olandese ve
Linn, 2015), depresyon (Lynch, Morse, Mendelson ve Robins (2003), dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu (Ulusoy ve Bilican, 2022) rahatsizliklar1 i¢in diyalektik
davranis¢1 terapinin kullanildigmi gosteren calismalar literatiirde yer almaktadir.
Diyalektik davranisci terapinin intihar egilimi, depresyon ve travma semptomlari gibi
sorunlarin ¢dziimlerinde etkili bir yontem oldugu diistiniilmektedir (Celebi, 2017).
Diyalektik davranisci terapi yaklasimi 6zellikle duygu diizenleme bozukluklarinda bir
dizi etkin becerilerin gelistirilmesinin énemine vurgu yapmaktadir. Kabul odakli bir
terapi modeli olarak bilinen ve hiyerarsik bir yapida olan diyalektik davranisci
terapinin 4 6nemli amac1 vardir. ilk olarak hayati tehlike iceren kendine zarar verme
ve intihar olasiliklar1 ortadan kaldirilmaya calisildiktan sonra bireyin yasam kalitesini
azaltan durumlar ele alinmaktadir. Devaminda bireyin hayatinda sahip oldugu sorunlar
ile basa ¢ikabilmesi amaciyla bireyin becerilerini gelistirmesine odaklanilmaktadir ve
bireyin travmasiyla ilgili davranislarinin indirgenmesi amaclanarak pozitif duygusal
tecribeler ve aktif problem c¢6zme becerisinin guclendirilmesi hedeflenmektedir.
Bununla birlikte son adimda bireyin Ozgiirlik ve mutluluk seviyelerini
kuvvetlendirerek 6zguvenlerini arttirmak amaciyla ¢ikis yolu aranmaktadir (Budak,
Kocabas ve Goksu, 2020). Diyalektik davranig¢1 terapi beceri egitimlerinin farkli
popiilasyonlarda intihar egilimini azalttig1 ¢aligmalarca desteklenmektedir (Decker ve
ark., 2019; Kerr, Muehlenkamp ve Larsen, 2009; McCauley ve ark., 2018;
Perepletchikova ve ark., 2011). Kisinin kendisine zarar vermesi durumunda veya
intihar davranisi ile ilgili degisikliklerde tek basina yeterli gorulmeyen diyalektik
davranigc1 terapide beceri egitimlerinin yani sira, diyalektik davranisgr terapi;

diyalektik davranig¢1 temelli terapiler, bireysel terapiler, grup beceri egitimleri, telefon
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ile destek ve ekip caligmasi destegini igermektedir (Valentine, Bankoff, Poulin,
Reidler ve Pantalone, 2015). Kabul ve degisime odaklanan diyalektik davranig¢i terapi
beceri egitimlerinin bilingli farkindalik, sikintiya tolerans, duygu diizenleme ve
kigileraras1 etkililik alanlarinda ¢alismalarin1 yogunlastirdigi goriilmektedir (Budak,
Kocabag ve Goksu, 2020). Bu alanlar; kisinin dikkatini ve yargisiz kabuliinii iceren
farkindalik; kisinin ac1 karsisinda toleransinin arttirilmasini igeren sikintrya tolerans;
kabul 1s1g8inda kisilerin duygularmi yasantilamasina izin vermeyi iceren duygu
diizenleme ve bu ti¢ alandaki becerilerin kisiler arasi iligkilerde kullanigh bir sekilde
uygulanmasimi igeren kigileraras1 etkililigi igermektedir. S6z konusu alanlarda
problem ¢6zme becerisi, setkatli 6z destek, duygular1 analiz etme, yargilamadan
farkindalik uygulamalar1 6nem tasimaktadiwr. Farkindalik ve kabule odaklanan
mudahalelerde, duygu diizenlemede sikintilara yol agabilen farkinda olmama ve kabul
etmeme durumlar1 yerine kisinin duygularindan uzaklagsmadan veya degistirmeden
duygularinin kendisine ne sdylendigine odaklanmas1 desteklenmektedir (Vatan, 2016).

Bilingli farkindalik ve 6z-sefkat degiskenlerine bakildiginda, bilingli farkindalik
kavrami genel olarak bireyin dikkatini su anda meydana gelen deneyime yargilayici
olmayan ve kabul edici bir sekilde odaklanmasi (Brown ve Ryan, 2003); duyarli,
kabullenici ve olabilecek herhangi bir diisiinceden bagimsiz bir sekilde simdiye dikkat
vermesi seklinde tanimlanmaktadir (Mace, 2007). Jon Kabat-Zinn (2003) de bilincli
farkindalik kavramini yargilayici olmayan bir sekilde anbean kisinin igsel ve dissal
deneyimlerine belirli bir siiregte dikkat etmesi olarak tanmimlamaktadir. Bilingli
farkindalik ortaya ¢ikan i¢ ve dis uyaranlarin devam eden akiginin yargilayici olmayan
gbzlemi olarak da ifade edilmektedir (Baer, 2003). Bilingli farkindalik dikkat, niyet ve
tutum olarak {ic ana Ogeyi icermektedir. Dikkat, kisinin ana odaklanmasi ve
yasananlar1 fark edebilmesini; niyet, kisinin dikkatini istedigi bir amaca
yonlendirebilmesini; tutum da bunlar1 yapabilmek adina kisinin sahip olmas1 gereken
yargisizlik, kabul, merak ve sefkat gibi Ozelliklere sahip olmasini icermektedir
(Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Bilingli farkindaligi da i¢ine alan sefkat
kavrami ise bagkalarinin acilara agik olmayi, o acilardan etkilenmeyi, baskalarmin
acilarmi hafifletmeyi arzu etmeyi, bagkalarmm hata yapabilecegini kabul ederek
digerlerine kars1 sabirli, nazik ve yargilayici olmayan bir anlayis sunmayi
icermektedir. Oz-sefkat ise kisinin kendisine kars1 bu sekilde davranmasini ve yasadigi
kendi deneyimlerini ortak insan deneyiminin bir pargasi olarak gérmesini igermektedir

(Neff, 2003a). Oz-sefkat bilesenleri kisinin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kisinin
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kendisini sert yargilamasi ve Ozelestirisi yerine kendisine nezaket ve anlayis
gostermesi, kisinin yasadigi deneyimleri ayr1 ve tecrit edici olarak goérmek yerine
bunlar1 daha genis olarak insan deneyiminin bir pargasi olarak gormesi, kisinin ac1
veren diisiince ve duygulari ile asir1 6zdeslesmesi yerine onlar1 dengeli bir farkindalik
icinde tutmas1 seklinde agiklanmaktadir (Neff, 2003a; Neff, 2003b, Neff, 2004). Oz-
sefkatin boyutlar1 arasinda yer alan bilingli farkindalik kavrammin 06z-sefkatin
taniminda 6nemli bir etkisinin oldugu diisiiniilmektedir (Neff, 2003b). Literatiirde yer
alan caligmalar 6z-sefkat ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde giiclii bir
iligkinin oldugunu gostermektedir (Bluth ve Blanton, 2014; Cevik ve Kirmizi, 2020;
Sedighimornani, Rimes ve Verplanken, 2019; Woods ve Proeve, 2014). S6z konusu
degiskenlerin iligkisinin gii¢clii oldugu gozlemlense de bilingli farkindalik ve 6z-sefkat
Olceklerine bakildiginda bilingli farkindalik 6l¢eginin sorulari ile 6z-sefkat 6lgeginin
sorular1 arasinda farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik 6lgeginde yer
alan 6lgek maddelerine bakildiginda (Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis
bulurum), 6lgek maddelerinin kisinin o andaki dikkatine odaklandigi goriilmektedir.
Oz-sefkat dlgeginin sorular1 incelendiginde ise (Herhangi bir sey beni iizdiigiinde
hislerimi dengede tutmaya ¢alisirim), 6lgek maddelerinin kisinin kendini kabulii ile
ilgili genel ifadeler oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik kavrami kisginin
dikkatini yaganan ana vermesine odaklanmasi, 6z-seftkat kavrami ise kisinin kendine
doniik farkindaliga sahip olmasi ile ilgili oldugu disiiniilmektedir. Literattrde bu iki
kavraminda psikolojik iyi olusa biiyiik katki sagladigmi kanitlayan calismalar yer
almaktadir (Abbasi ve Zubair, 2015; Alaloglu, 2020; Allipou ve Ghannad, 2017;
Arslan ve Asici, 2021; Arslan, Muyan-Yilik, Bakalim, Uyar ve Saglikli; 2021; Baer
ve ark., 2008; Deniz, Erus ve Buyikcebeci, 2017; Birni, 2021; Koyunsever, 2022;
Kiclk, 2020; Kyeong; 2013; Neff ve McGehee, 2010; Pidgeon ve Keye, 2014,
Saricaoglu ve Arslan, 2013; Zessin, Dickhauser ve Garbade, 2015; Ziimbiil, 2019).

5.1 Psikolojik Iyi Olus ile Sosyo-Demografik Degiskenler Arasindaki iliskilere

Yonelik Bulgularin Degerlendirilmesi

5.1.1 Psikolojik Iyi Olusun Cinsiyete Gore Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada katilimeilarin demografik 6zellikleri agisindan psikolojik

iyi olus diizeyleri arasindaki farkliliklar incelenmistir. Oncelikle psikolojik iyi olus
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cinsiyet degiskenine gore ele alindiginda kadin katilimcilarin psikolojik iyi olus
diizeylerinin erkek katilimcilara gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde, psikolojik iyi olus ile cinsiyet arasindaki iligkiyi inceleyen
arastirmalarda birbirinden farkli sonuclarin elde edildigi goriilmektedir. Mevcut
calisgmanin bulgular1 ile paralel olarak literatiirde psikolojik iyi olus diizeyinin
kadmnlarda daha yiiksek oldugunu destekleyen nitelikte caligmalar yer almaktadir
(Acar, 2021; Anli, 2011; Arslan ve Erdzyiirek, 2021; Ayhan, 2020; Bayraktar, 2021;
Cirhinlioglu, 2006; Demirci, 2012; Gediksiz, 2013; Tiirkdogan, 2021; Ryff, 1989;
Ryff, 1995; Ryff ve Singer, 1996; Saricaoglu, 2011; Takwin ve Atmini, 2018). Ote
yandan literatiirde psikolojik iyi olusun cinsiyete gore farklilasmadigini gosteren
calismalar da mevcuttur (Birni, 2012; Hori, 2008; Eksi, Giines ve Yaman; 2018; Keles,
2018; Kermen, Tosun ve Dogan, 2016; Kocaman, 2019; Kuyumcu, 2012; Kiigiik,
2020; Tagdemir, 2018; Timur, 2008; Oymak, 2017; Vural, 2016). Psikolojik iy1 olusun
her bir alt boyutunun cinsiyet ile iliskisini inceleyen c¢alismalarin ¢ogunlugunda
psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan 6zellikle digerleri ile olumlu iliskiler ve kisisel
gelisim alt boyutunda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek puanlar aldiklari
gorulmektedir (Matud, Lopez-Curbelo ve Fortes, 2019; Ryff, 1989; Ryff, 1995; Ryff
ve Singer, 1996; Takwin ve Atmini, 2018).

Solomou ve Constantinidou’nun (2020) ¢aligmasinda kadmlarin erkeklerden
onemli 6l¢iide daha yiliksek diizeyde anksiyete ve depresyon gibi psikolojik rahatsizlik
bildirdikleri goriilmektedir. Benzer sekilde Lim ve arkadaslarinin (2018) 1994-2014
yillar1 arasinda 30 iilkedeki depresyon yayginligini inceledikleri ¢alismalarinda
kadinlarin  erkeklerden daha fazla depresyon ortalamalarina sahip oldugu
goriilmektedir. Caligmalara dikkatle bakildiginda kadinlarin hem yasam doyumu ve
psikolojik iyi olus gibi pozitif durumlarinin hem de depresyon ve anksiyete gibi
psikolojik rahatsizlik diizeylerinin erkeklere gore daha fazla oldugu goriilmektedir.
Benzer sekilde Becchetti ve Conzo (2021) c¢aligmalarinda Avrupa Sosyal
Arastirmasi’nin 35 farkli iilkenin temsili 6rneklemi iizerinde kadin ve erkeklerin
yasam doyumu ve depresyonlarini incelemektedir. Caligmalarinin bulgularma gore
kadmlarmn erkeklere gore daha yiiksek yasam doyumu beyan ederken ayni zamanda
depresyona girme olasiliklarinin da daha fazla oldugu goriilmektedir. Yazarlar soz
konusu paradoksun sadece biyolojik degil saglik, yas, istthdam durumu, egitim, sosyal
iliskiler, gelir durumu, toplumsal cinsiyet farkliliklari, kiiltiirel temelli cinsiyete dayali

is esitsizligi ve/veya kadinlara yonelik asir1 ev i¢i gorev ylikii gibi psikososyal faktorler
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ile de iliskili olabilecegine dikkat ¢ekmektedir. Ayrica Diener, Sandvik ve Larsen
(1985) kadinlarin erkeklere goére olumlu ve olumsuz duygulari daha yliksek
yogunlukta yasadiklarint belirtmektedir. Becchetti ve Conzo’nun (2021)
calismalarinda da duygu yogunlugu erkeklere gore daha fazla oldugu diisiiniilen
kadinlarin 6zellikle toplumsal haberler s6z konusu oldugunda iyi/kotii haberlerden
erkeklere gore daha fazla etkilendiginden ve bu etkinin daha uzun siirdiiglinden
bahsedilmektedir. Kadinlarda depresyon gibi psikolojik sorunlarin daha sik
goriildiigiinii gosteren onceki ruh saghgir calismalari da g6z Oniine alindiginda
kadinlarin psikolojik iy1 olusun digerleri ile olumlu iliskiler ve kisisel gelisim
boyutlarinda daha fazla psikolojik giice sahip olmasinin 6nemine dikkat ¢cekilmektedir
(Ryff, 1995). Literatiirde kiginin iyilik haline aile, arkadaslar gibi kaynaklar ile katk1
saglamasi olarak tanimlanan sosyal destek kavrami (Paladino ve Minton, 2008) ile
psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligkinin oldugunu gdsteren
caligmalar yer almaktadir (Adyani, Suzanna, Safuwan ve Muryali, 2019; Alabucak,
2019; iraz, Aribas ve Ozsahin, 2021; Mariani, Abu Samah ve Filzah Nashua, 2017;
Poudel, Gurung ve Khanal, 2020). Ayrica literatiirde yer alan ¢aligmalar kadmlarin
erkeklere gore daha fazla sosyal destek ortalamalarina sahip olduklarini
gostermektedir (Sahin, 2011; Y1lmaz, Yilmaz ve Karaca, 2008). Buradan yola ¢ikarak
kadinlarin psikolojik iyi oluslarmin erkeklere gore daha yliksek olmasinin kadmlarin
erkeklere gore algiladiklar1 sosyal desteklerinin daha fazla olmasi ile iliskili

olabilecegi diistiniilmektedir.
5.1.2 Psikolojik Iyi Olusun iliski Durumuna Gére Degerlendirilmesi

Psikolojik iyi olus medeni durum degiskenine gore karsilastirildiginda iligkisi olan
katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin iliskisi olmayanlara gore daha fazla
oldugu bulunmustur. Mevcut calismanin Ornekleminin yas ortalamasi 21.14’tiir.
Universite 6grencilerinden olusan orneklemde sadece 2 kisinin evli oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla mevcut calismada medeni durum degiskeni iliskisi olan ve
olmayan seklinde ele alinnustir. Ilgili literatiir incelendiginde, ¢alismalarm cogunda
iliski durumu evli olan ve olmayan bireylerin psikolojik 1yi oluslarinin karsilastirildig:
goriilmektedir. Psikolojik iyi olus ile medeni durum arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalarda da birbirinden farkli sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Mevcut

caligmanin bulgular1 ile paralel olarak literatiirde psikolojik iyi olus diizeyinin evli
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bireylerde bekar bireylere gore daha yiliksek oldugunu destekleyen nitelikte calismalar
yer almaktadir (Acar, 2021; Kim ve McKenry, 2002; Kocaman, 2019). Ote yandan
literatiirde medeni durum ile psikolojik iyi olug arasinda anlamli bir iligkinin
olmadigin1 gosteren ¢aligmalar da mevcuttur (Arslan ve Erdzyiirek, 2021; Diindar,
2018; Gocen, 2012; Keles, 2018; Oymak, 2017; Tiitlincti, 2012; Vural, 2016). Soulsby
ve Bennett’in (2015) evlilik ve psikolojik iyi olus iliskisini inceledikleri ¢aligmalarinda
evli kisilerin evli olmayan kisilere kiyasla daha yiiksek psikolojik iyi olus diizeyine
sahip olduklar1 goriilmektedir. Timur’un (2008) caligmasinda da medeni durumun
bireylerin psikolojik iyi oluglarinin anlamli bir yordayicist oldugu goriilmektedir.
Buna gore calismada evli bireylerin bosanma siirecindeki bireylere gore psikolojik 1yi
olus diizeylerinin daha yliksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olus ve medeni
durum iligkisine bakildiginda evlilik kaybinin ruh sagligini olumsuz yonde etkiledigini
gosteren ¢aligmalara rastlanmaktadir (Hewitt, 2010; Waite, 1995). Mastekaasa (1992)
calismasinda evli olan kisilerin en elverisli konumdan yararlandigini, bosanmis ve dul
olan kisilerin en kotii durumda oldugunu, hi¢ evlenmemis bireylerin de orta bir
konumda oldugundan bahsetmektedir. Stack ve Eshleman’in (1998) evli, birlikte
yasayan, bosanmis, ayrilmis ve dul kalmis kisilerden olusan 4 farkli gruba gore
bireylerin mutluluk dizeylerini inceledigi ¢alismasinda evli ve birlikte yasayan
kisilerin yalniz kigilere gore mutluluk diizeylerinin daha fazla oldugu goériilmektedir.
Ayrica s6z konusu ¢alismada mutsuzluga karsi evliligin birlikte yasamaya gore daha
koruyucu oldugu belirtilmektedir. Levenson, Carstensen ve Gottman’in (1993)
psikolojik ve fiziksel saghgin evlilik doyumu ile iliskisini inceledikleri ¢calismalarinda
saglik ve evlilik doyumu iligkisinin erkeklere gore kadinlarda daha giiclii oldugu
gorulmektedir. Cotten (1999) medeni durum ve ruh saghig iliskisini inceledikleri
calismalarinda evli bireylerin diger gruplar olan bosanmis, esini kaybetmis, hic
evlenmemis bireylere gore psikolojik kaynaklarmmin daha fazla oldugu, depresyon
seviyelerinin ise daha diisiik oldugu goriilmektedir. S6z konusu ¢aligmada arkadas ve
aile desteginin, benlik saygismin her grup i¢in 6nemli oldugundan bahsedilmektedir.
Bagka bir caligmada bireylerin daha mutlu ve doyumlu bir yasama saglikl bir evlilikle
daha kolay ulasabildiginden bahsedilmektedir (Cag ve Yildirim, 2013). Bir diger
caligmada evli bireylerin evli olmayanlara gore daha az stres, fiziksel ve duygusal
patoloji yasadigindan bahsedilmektedir (Coombs, 1991). Bunun sebebi olarak
kisileraras1 yakinlik, duygusal doyum ve giinliik stresle basa ¢ikmada destek saglayan

bir es ile siirekli birlikteliklerinin olmasi gosterilmektedir. Literatlirde medeni duruma
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gore yalnizlik diizeylerinin incelendigi ¢alismalara bakildiginda ise bekar kisilerin
yalnizlik diizeylerinin evli kisilere gore daha fazla oldugu goriilmektedir (Derel,
Koca, Demircan ve Tor, 2010; Orug, 2013; Tel, Kog¢ ve Aydin, 2020; Yakut ve Certel,
2016; Yilmaz, Yilmaz ve Karaca, 2008; Yiiksel, Cini ve Yasak, 2020). Yalniz ve
partnere sahip olan Polonyali geng¢ yetigskinler arasinda algilanan sosyal destek ve
mental sagligin incelendigi bir ¢calismada yalniz olan kisilerin partneri olan kisilere
gore duygusal iyi olusunun daha diisiik oldugu goriilmektedir. Buna karsin yalniz ve
partneri olan kisiler arasinda sosyal iyi olus, psikolojik iyi olus ve toplam iyi olus
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir (Adamczyk ve Segrin, 2014).
Iliski durumu, sosyal kaynaklar ve iyi olus arasinda dogrudan ve dolayl iliskilerin
oldugu distliniilmektedir (Barrett, 1999). Barrett’in (1999) c¢alismasma gore de
bosanmis ve dul kisilerin evlilere gore daha zayif psikolojik sagliga sahip oldugu
goriilmektedir. Romantik bir iliskiye sahip birey partnerinin ortamina girip sosyal
agim genislettiginde mevcut desteginin artacagi diisiiniilmektedir (Hurlbert ve Acock,
1990). Literatiir incelendiginde medeni durum ile ilgili bir¢ok ¢alismada flort
grubunun dahil olmadig1 gézlemlenmektedir. Ancak Grundstrom, Konttinen, Berg ve
Kiviruusu’nun (2021) ¢alismasinda evli, birlikte yasayan, yalniz ve bosanmis kisilerin
yaninda flortli olan kisiler de arastirmaya dahil edilmistir. S6z konusu ¢aligmada
ozellikle erkeklerde yalniz ve bosanmis olmanin depresif semptomlar ve diisiik benlik
saygist icin risk faktorleri oldugu tespit edilmistir. Aymi calismada bir partnerin
varliginin mental iyi olus i¢in evlilik kurumundan daha 6nemli olabileceginden
bahsedilmektedir (Grundstrom ve ark., 2021). Bir baska calismada su an da iliskisi
olan, gegmiste iligkisi olan ve hig iliskisi olmamis 13-17 yas arasi ergenlerin psikolojik
iyi oluglar1 incelenmektedir (Gomez-Lopez, Viejo ve Ortega-Ruiz, 2019). S6z konusu
calismada romantik iligki durumunun psikolojik iyi olusun 4 boyutunu yordadigi
goriilmektedir. Calismada elde edilen sonucglara gore su an da iligkisi olan ve gegmiste
iliskisi olan kisilerin daha yiiksek diizeyde olumlu kisilerarasi iligkiler ve yasam
gelisimine sahip oldugu, daha 6nce romantik bir iligki yagsamamais kisilerin ise daha
yiksek diizeyde kendini kabul ve ozerklige sahip oldugu goriilmektedir. Ayni
calismada ergenlerin romantik iliskilere girdik¢e iliskinin sonunda potansiyellerini
gelistirdiklerinden ve empatiye dayali yakin ve giivenilir iligkilerini siirdlirme
kapasitelerinin arttigindan bahsedilmektedir (Gomez-Lopez, Viejo ve Ortega-Ruiz,
2019). Ayrica romantik iligkiler partnerler i¢in biiylik bir yakmlk ve destek

saglamaktadir (Demir, 2010). Dolayisiyla iligkisi olanlarm iligkisi olmayanlara gore
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psikolojik iyi olusunun daha fazla oldugu sonucunun bu ¢aligmalarla desteklendigi

distiniilmektedir.

5.1.3 Psikolojik Iyi Olusun Cahsma Durumuna Gore Degerlendirilmesi

Psikolojik iyi olus ¢alisma durumu degiskenine gore ele alindiginda calisan
katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeylerinin ¢alismayan katilimcilara gore daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Ilgili literatiir incelendiginde, psikolojik iyi olus ile ¢alisma
durumu arasindaki iligkiyi inceleyen arastirmalarda birbirinden farkli sonuglarin elde
edildigi goriilmektedir. Mevcut ¢alismanin bulgulari ile paralel olarak psikolojik 1yi
olus diizeyinin calisan bireylerde calismayan bireylere gore daha yiiksek oldugunu
destekleyen nitelikte calismalar literatiirde yer almaktadir (Ates, 2021). Mevcut
bulguyla ¢elisen yani psikolojik 1yi olusun calismayan grupta daha yiiksek olduguna
ya da iligkili olmadigina dair literatiirde dogrudan bir ¢alismaya rastlanmamakla
birlikte calisan ve ¢aligmayan grubun stres, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
rahatsizliklar acisindan karsilastirildigi dikkat ¢ekmektedir (Kaur, Panwar, Thind ve
Farooqi, 2012; Paul ve Moser, 2009; Winefield ve Tiggeman, 1990).

Issizligin ruh saglg: iizerindeki etkilerinin incelendigi ¢alismalarda issizligin
daha diisiik yasam memnuniyeti ile iligkili oldugu (Carrol, 2007); issiz kisilerin calisan
kisilere gore daha diislik benlik saygisi, daha yiliksek depresif duygu ve olumsuz ruh
hali gosterdikleri (Winefield ve Tiggeman, 1990); issiz olup is arayanlarin issiz olup
is aramayanlara gore daha diisiik psikolojik iyi olus gosterdikleri (Warr, 1998); issiz
kisilerin calisan kisilere gore daha fazla sikinti, depresyon, psikosomatik belirti
yasadiklar1; ise geri donmenin ise ruh sagligmnin iyilestirilmesine yardimci oldugu
(Paul ve Moser, 2009) gorulmektedir. Artazcoz, Cortes Franch ve Borrell’in (2011)
calismasinda gelir sahibi olan kadmlarin ¢alismayan kadinlara gore daha saglikli
olduklarindan ve ig ortaminin karar verme konusunda ¢alisanlara 6zgiiven olusturmasi
acisindan firsat sunabileceginden bahsedilmektedir. Ayrica gelirin var olmasinin
kadinlara ekonomik bagimsizlik sagladigindan ve hanedeki giiclerini arttirdigindan
so0z edilmektedir. Buna gore gelir getiren bir iste ¢alismak kadinlarin 6zgiliven
gelistirmeleri, sosyal destege sahip olmalari, karar vermeleri, kendilerini giivende
hissetmeleri ve yasam doyumlarmi arttrmalart konusunda destek olmaktadir
(Ozvurmaz ve Aksu, 2017). Kaur, Panwar, Thind ve Farooqi'nin (2012)

calismalarinda da ¢alisan kadinlarin evli ve calismayan kadimnlara gore kaygilarinin
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daha diisiik oldugu ve yasam doyumlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya gore ¢alisan kadinlar hayatlarini daha zorlu ve giivenli olarak algilamakta,
kendilerini daha rahat hissetmektedir. Kaur ve arkadaslar1 (2012) calismalarinda ¢ikan
bu sonucu calisan kadinlarin sosyal ag1 sebebiyle bu tiir egilim gdsterirken ¢caligmayan
kadinlarin zaman zaman yakin ¢evrelerinden izole olmalar1 durumu ile agiklamaktadir.
Benzer sekilde Tammanaeifar ve Leis’in (2019) caligmalarinda ¢alisan kadinlarin
yasam doyumu ve genel saglik anketlerinde ¢aligmayan kadinlara gore daha yiiksek
ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir. Buna gore kadinlarin sosyal is birligi ve
girisimciliginin is ve aile hayati arasindaki etkilesimi kolaylastirdigi belirtilmektedir.
S6z konusu ¢alismalarda ¢alisma durumunun yasam doyumu iizerindeki etkisinin ele
almdig1 dikkat cekmektedir. Mevcut ¢alisma psikolojik 1yi olusu ele almakla birlikte
yasam doyumu ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin yiiksek ve anlamli olmasi
(Kardas, Cam, Eskisu ve Gelibolu, 2019; Kim, 2019; Mehmood ve Shaukat, 2014;
Yamawaki, Peterson Nelson ve Omori, 2011) s6z konusu literatiiriin tartismaya
eklenmesi acisindan uygun goriilmektedir. Bunun tersine literatiirde, calismayan
kadinlarin ¢alisan kadinlara gore daha diisiik strese sahip oldugu ve yasam doyumlar1
acisindan bir fark goriilmedigini gosteren ¢calismalar da yer almaktadir (Nazir, 2021).
Benzer bagka bir ¢calismada da ¢alisan ve ¢alismayan kadinlarin depresyon, anksiyete
ve yasam doyum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir (Erbay,
2015). Universite &grencileri drnekleminde bakildiginda Mounsey, Vandehey ve
Diekhoff’un (2013) {iniversite 0grencilerinin kaygi, depresyon ve not ortalamasi
acisindan karsilastirildiginda calisan ve ¢alismayan 6grenciler arasinda depresyon
acisindan anlamli bir farklilhik olmadigi goriilmektedir. Bununla birlikte calisan
Ogrenciler ¢aligmayanlara gore daha fazla kaygi ve stres bildirmektedir. Mevcut
calismada beliren yetigkinlik doneminde olan 6grencilerin ¢alisma sekli ve caligma
motivasyonlarina dair bilgi alinmamakla birlikte ¢alistyor olmak bir yaniyla kaygiya
yol agabilecek bir durum olabilecekken bir yaniyla da en azindan maddi agidan
ogrencinin kendisini daha giivende hissedebilecegi bir durum ortaya koyabilir.
Calisma durumunun psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin daha i1yi anlasilabilmesi
icin calisma motivasyonlari ve kosullar1 gibi degiskenlerin de etkisinin ele alinmasi

gerekebilir.
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5.1.4 Psikolojik Iyi Olusun Gelir Diizeyine Gore Degerlendirilmesi

Calismada katilimcilarin psikolojik iyi olus dizeyleri gelir diizeyine gore
karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli farkliliklarin oldugu bulunmustur. Elde
edilen bulgulara gore gelir diizeyi diisiik olan katilimeilarin psikolojik iyi olus
diizeyleri gelir diizeyi yiiksek olan katilimcilara gore daha azdw. Ilgili literatiir
incelendiginde, psikolojik iyi olus ile gelir diizeyi arasindaki iliskiyi inceleyen
arastirmalarda birbirinden farkli sonuglarin elde edildigi goriilmektedir. Mevcut
calismanin bulgulari ile paralel olarak gelir diizeyi yiiksek olan kisilerin psikolojik iyi
olus diizeylerinin daha fazla olduguna dair literatiirde pek cok calisma yer almaktadir
(Anl, 2011; Eksi, Giines ve Yaman; 2018; Geg¢gin ve Sahrang, 2017; Gocen, 2012;
Kaplan, Shema ve Leite, 2008; Ryff ve Singer, 1996). Ekonomik durum ve zaman
icinde statiideki degisiklikler bireyin psikolojik 1yi olusunu etkiledigi bilinmektedir
(Kaplan, Shema ve Leite, 2008). Kaplan ve arkadaslarinin (2008) calismasinda yiiksek
gelir dlizeyinin daha fazla ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaclar1 ve 6z-
kabul ile iligkili oldugu goriilmektedir. Benzer sekilde psikolojik iyi olusun {iniversite
ogrencilerinin gelir diizeyine gore incelendigi diger ¢calismalarda da toplam psikolojik
1yi olus puanlar1 ve psikolojik iyi olusun alt boyutlarindan digerleri ile olumlu iligkiler
ve 0z-kabul boyutlarmin algilanan gelir diizeyi yiiksek olan 6grencilerde algilanan
gelir diizeyi diisiik olan 6grencilere gore daha fazla oldugu goriilmektedir (Anli, 2011;
Cenkseven, 2004). Cenkseven (2004) c¢alismasinda psikolojik iyi olusun sosyo-
ekonomik statiiye gore farklilasma durumunu yiiksek gelir diizeyine ve egitime sahip
kisilerin daha fazla firsata sahip olmalar1 ile agiklamaktadir. Bu perspektiften
bakildiginda diisiik gelir diizeyine ve egitime sahip kisiler gelir diizeyi ve egitimi daha
yiiksek olan kisilere gore yasantilarinda daha az firsata sahip olduklari dolayisiyla daha
dezavantajli durumdadir. Sosyoekonomik esitsizliklerin bireylerin saglikli yasam
bicimi davranislarin1 ve yasam kalitesini etkiledigi de goriilmektedir (Kogoglu ve
Akin, 2009). S6z konusu calismada algilanan ekonomik durumunu koétii olarak
bildiren kisilerin saglikli yasam bi¢cimi davramis ve yasam kalitesi puanlarmin
algilanan ekonomik durumunu orta ve yiiksek olarak bildiren kisilere gore daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla diisiik gelir diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi ve
yasam kalitesinin bilesenleri olan fiziksel ve mental saglik puanlarindaki diisiisiin
kisilerin psikolojik iyi olusunu da olumsuz yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Ote yandan literatlirde gelir diizeyi ile psikolojik iyi olus arasmda anlaml bir iligki
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olmadigin1 belirten ¢alismalar da mevcuttur (Gediksiz, 2013; Cenkseven ve Akbas,
2007). Literatiirde yer alan ¢ogu arastirmadan farkli olarak Vural’m (2016)
caligmasinda gelir durumu diistiikce psikolojik iyi olus puanmnin arttigit sonucu
goriilmektedir. Calisgmada bulunan bu sonug¢ toplumda yaygin olan maddi refahin
artmasi ile manevi refahin da artacagi algisinin yanlis oldugu, maddi yoniinii tatmin
eden kisinin manevi boslugunu giderememekte oldugu ve kisinin psikolojik olarak
kendini iyi ve saglikli hissetmesinin yiliksek gelire bagli olmadigi seklinde
aciklanmaktadir. Tatlioglu’nun (2015) ¢alismasinda ise liniversite 6grencilerinde aylik
harcanan para miktari ile psikolojik iy1 olusun alt boyutlarindan ‘’bireysel gelisim’’
puan ortalamalar1 arasinda anlaml farkliliklarin oldugu goriilmektedir. Buna gore
aylik harcama miktar1 yiiksek olan lniversite dgrencilerinin bireysel gelisimlerinin
daha yiiksek oldugu gorilmekte ve bunun aksine aylik harcama miktar1 diisiik olan
iiniversite Ogrencilerinin bireysel gelisimlerinin daha diisiik oldugu sonucu
goriilmektedir. Literatiirde yer alan cogu ¢alismanin da bu sonucu destekledigi haliyle
sosyoekonomik diizey artis1 ile bireylerin yeterlik ve Ozerklik gibi psikolojik
ihtiya¢larinin doyumu arttik¢a kisilerin iyi olma hallerinin de arttigi goriilmektedir

(Deci ve Ryan, 2008).

5.2 Psikolojik Iyi Olus, Yasam Siirdiirme Nedenleri, Bilin¢li Farkindalik ve Oz-
Sefkat Arasindaki iliskilerin Degerlendirilmesi

5.2.1 Yasamn Siirdiirme Nedenleri/Intihar ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki

Iliskinin Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada katilimcilarin yasamu siirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi
olus diizeyleri incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore tiniversite Ogrencilerinin
yasami siirdiirme nedenleri toplam puani ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonli
anlamli bir iliski bulunmugstur. Bu bulgu dogrultusunda yasamu siirdiirme nedenlerinin
yiikselmesiyle psikolojik iyi olus puanlarinin da yiikselecegi veya yasamu siirdiirme
nedenleri puanlarinin diismesiyle birlikte psikolojik iyi olus puanlarmmn da diisecegi
sonucuna ulasilmistir. Daha Once belirtildigi iizere yasami siirdiirme nedenleri ile
intihar diisiincesi arasinda negatif bir iliskinin oldugu goriilmektedir (Heisel, Neufeld
ve Flett, 2016; Malone ve ark., 2000). Intihar girisiminde bulunmamis hastalarin

intihar girisiminde bulunanlara gore yasama nedenleri puanlarinda daha yiiksek puan
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aldiklar1 goriilmektedir (Malone ve ark., 2000). Yasami siirdiirme nedenlerinin fazla
olmasinin kritik donemlerde intihar diisiincesinin olusmasini 6nlediginden ve yasami
devam ettirme arzusunu destekleyebileceginden bahsedilmektedir (Batigiin, 2005;
Bonner ve Rich, 1987; Heisel, Neufeld ve Flett, 2016; Malone ve ark., 2000; Sahin,
Batigiin ve Sahin, 1998). Intihar davranisinda genglerin en riskli grup oldugu
caligmalar tarafindan desteklenmektedir (Ceyhun ve Ceyhun, 2003; O’Conner ve
Sheehy, 1997; Sayil ve ark., 1993; Silverman, Meyer, Sloane, Raffel ve Pratt, 1997).
Ozellikle 18-34 yas arasindaki kisilerin daha fazla intihar diisiincesine sahip olduklari
ve daha fazla intihar girisiminde bulunduklar1 dikkat ¢ekmektedir (Lee ve ark, 2007).
Ayrica geng bireylerin diger yas gruplaria gore intihar i¢cin daha fazla nedenlerinin
oldugu belirtilmektedir (Sahin, Sahin ve Ttmer, 1994). Ceyhun ve Ceyhun (2003) bu
yas grubunda intihar oranmin yiiksek olmasmi Ozellikle iniversite O6grencileri
grubunda issizlik gibi konularda 6grencilerin umutsuz olmasi, agir ders programlari
ve smavlar nedeniyle Ogrencilerde baskinin artmasi ile 6grencilerde performans
anksiyetesinin artmasi, llkede yasanan degisimlerle genclerin kusak catismalari
yastyor olmasi, geleneksel aile yapisinda diisiinen ailelerin genglere baski yapmasi ve
kisitlamalar getirmesi, genglerde artan alkol ve madde tiiketimi, genglerin intihar1
yasamlarmdan bir kacis yolu olarak gérmesi ve intihar1 bir protesto araci olarak
gormesi durumlar1 ile agiklamaktadir. Ayrica iiniversite Ogrencilerinde depresif
belirtiler, zayif aile iliskileri, okuldaki basar1 sorunlar1 ve aileden uzakta olmak gibi
yasam streslerinin intihar i¢in risk faktorleri oldugu vurgulanmaktadir (Gengoz ve Or,
2006). Ekonomik giigliikler, rekabet algisi, basarisizlik korkusu, kisiler arasi iligkiler
de yasanan zorluklar, aile i¢i iliskilerde yasanan sorunlar, kimlik sorunu ve saglik
sorunlar1 da tliniversite 6grencilerinin yasadig: sikintilar arasindadir (Giirkan ve Dirik,

2009).

Intihar davranis1 sadece psikolojik rahatsizia sahip olan kisilerde
gorilmemekle birlikte toplumun her kesiminde 6zellikle Universite 6grencilerinde
gorilebilmektedir (Dhingra, Klonsky ve Tapola, 2019; Gunnell, Caul, Appleby, John
ve Hawton, 2020). Ornegin Lokanwaththa ve Ponnamperuma’nm (2020) 16-19 yas
arast 1479 katilimer ile gergeklestirdikleri calismalarinda pasif ve aktif intihar
diisiincesi olan bireylerin intihar diisiincesi olmayan bireylerle karsilastirildiginda
psikolojik iyi oluslarinin daha diisiikk oldugu goriilmektedir. Takwin ve Atmini’nin

(2018) Endonezya’da bulunan intihar oraninin olduk¢a yiiksek oldugu tespit edilen
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Gunung Kidul bolgesinde 249 lise Ogrencisi ile gergeklestirdikleri ¢aligmalarinda
psikolojik iyi olus ve intihar diisiincesi arasinda negatif yonli bir iliskinin oldugu
goriilmektedir. Buna gore psikolojik iyi olusu yiikksek olan kisilerin intihar
diisiincesinin diisiik oldugu, psikolojik iyi olusu diisiik olan kisilerin intihar
diisiincesinin yiliksek oldugu goriilmektedir. Jayervand, Ahdi, Mazaheri, Talebi ve
Manshaee’nin (2013) 6rneklemini daha 6nce intihar girisiminde bulunan 100 kisinin
olusturdugu ¢alismalarinda psikolojik iyi olus ve dini-manevi belirleyicilerin intihar
diisiincesini yordayici roliiniin incelendigi goriilmektedir. S6z konusu ¢aligmaya gore
psikolojik iyi olus ile intihar diislincesi arasinda negatif yonli bir iliski goriilmekle
birlikte psikolojik iyi olusun intihar diisiincesini negatif yonde yordadigi tespit
edilmistir. Bu sonug ile paralel olarak pek cok ¢aligma psikolojik 1yi olusun intihar
diisiincesini negatif yonde giliclii bir sekilde yordadigimi gostermektedir (Durmus,
2020; Jin ve Zhang, 1998). Ayrica yasama nedenlerinin de intihar olasilig1 ile negatif
yonlii bir iliskisinin oldugu ve intihar olasiliginin anlamli bir yordayicis1 oldugu
gorilmektedir (Durmus, 2020). Durmus (2020) c¢alismasinda basarisizlikla
karsilagtiginda karamsarlhiga kapilmayip kendisini toparlayabilen ve iletisim yollarmni
acik tutan bireylerin psikolojik olarak iyi olabileceginden ve problemlerini bu sekilde
¢Ozebilen bireylerin psikolojik olarak iyi olmasi dolayisiyla kisilerin intihar egiliminde
diisiis olabileceginden bahsetmektedir. Ayrica ¢alismada bireyleri yagsama baglayan
nedenler arttikca kisilerin hayata daha ¢ok baglandiklarindan ve kisilerin kendileri ve
cevreleri ile daha barisik olmalarinin daha fazla umutlarinin olmasini saglamasiyla

birlikte bunlarin intihar i¢in koruyucu faktorler olabileceginden s6z edilmektedir.

Iyi olus durumunun iki farkli yoniinii olusturan dznel iyi olus ve psikolojik iyi
olus birbiri ile yakindan iligkilidir (Deci ve Ryan, 2008). Hsu, Chang ve Yip’in (2019)
15 yas ve lizeri 6727 kisi ile gergeklestirdikleri calismalarinda 6znel iyi olus ile intihar
arasinda negatif yonlii bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Buna gore 6znel iyi olus
arttikca intihar oranlarinda diisiis goriilmektedir. Benzer bir sekilde Daly ve Wilson
(2009) calismalarinda 6znel iyi olus ile intihar arasinda bir iliskinin oldugunu
belirtmektedir. Lew ve arkadaslar1 (2019) 2074 {iniversite 0&grencisi ile
gerceklestirdikleri c¢alismalarinda umutsuzluk, depresyon, stres ve olumsuz basa
¢ikma tarzlarmin intihar i¢in risk faktorii oldugunu, algilanan hayatin anlaminin ise
intihar i¢in koruyucu bir faktor oldugunu belirtmektedir. Sisask, Varnik, Kolves,

Konstabel ve Wasserman’m (2008) intihar girisiminde bulunan 469 kisi ile
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gerceklestirdikleri ¢aligmalarinda intihar niyeti depresyon ve umutsuzluk ile pozitif,
iyi olus ile negatif yonlii bir iliskiye sahiptir. Buna gore daha fazla depresyon veya
umutsuzluga sahip ve daha az iyi olusa sahip kisiler daha siddetli bir intihar niyetine
isaret etmektedir. Giirkan ve Dirik’in (2009) calismasinda bireyi intihardan koruyan
Onemli faktorler olarak yasami siirdiirme nedenleri ve bas etme becerilerinin
oneminden bahsedilmektedir. S6z konusu caligmada &grencilerin hayata baghiligi
arttikca yasamak i¢in daha fazla nedene sahip olabildikleri ve bu durumda intihar
olasiliklarinin diisebileceginden bahsedilmektedir. Universite dgrencilerinde hayata
baghligm yiiksek olmasini agiklayan nedenlerden biri de 6grencilerin birgok umut ve
beklenti ile tlniversiteye gelmis olmalar1 olabilir. Ayrica O6grencilerin olumsuz
yonlerinden ¢ok olumlu yanlarina odaklanarak iyimser olmalar1 ve yiiksek oranda
sosyal destek almalar1 sorunlarinin {istesinden gelmelerini saglayabilir. Bu durum da
daha az psikolojik sikint1 yasamalarmni saglayarak intihar olasiliklarini azaltabilir

(Glrkan ve Dirik, 2009).

5.2.2 Yasam Siirdiirme Nedenleri/Intihar ile Bilincli Farkindahk Arasindaki

Iliskinin Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada katilimcilarin yasami siirdiirme nedenleri ile bilingli
farkindalik diizeyleri incelenmistir. Buna gore 6grencilerin yagami siirdiirme nedenleri
ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamistir.
Literatiirde yer alan ¢ogunluktaki ¢alismalar bilingli farkindalik ile intihar arasindaki
iligkinin negatif yonde oldugunu gostermektedir (Brooks, Lebeaut, Zegel, Walker ve
Vujanovic, 2021; Collins, Stritzke, Page, Brown ve Wylde, 2018; Fang ve ark, 2019;
Lamis ve Dvorak, 2013; Roush, Mitchell, Brown ve Cukrowicz, 2018). Ayrica Roush
ve arkadaglarinin (2018) calismasinda bes boyutlu bilingli farkindalik 6lgeginin alt
boyutlar1 olan gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢c deneyimleri
yargilamama, i¢sel deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarinin da intihar diisiincesi ile
negatif iligkide oldugu goriilmektedir Fang ve arkadaslarinin (2019) 2633 iiniversite
ogrencisi ile gergeklestirdigi ¢aligmada intihar riski ile bilingli farkindalik arasinda
aleksitiminin araci rolii incelenmektedir. S6z konusu ¢alismada bilingli farkindalik ve
intihar riski arasinda negatif bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna gore bilingli
farkindalik arttik¢a intihar riski diigmektedir. Daha dnce de belirtildigi gibi bilingli

farkindalik kisilerin duygularini tanima ve tanimlama becerilerini gelistirebilmektedir.
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Duygu diizenleme becerileri yiiksek olan bilingli farkindaliga sahip kisiler stresli
olaylar ile kars1 karsiya kaldiklar1 zaman psikolojik zorluklara kars1 daha az duyarl
olur. Aym1 zamanda bu kisiler olumsuz duygulardan daha ¢abuk kurtulabilir ve
dolayistyla daha diisiik intihar riski tasir (Fang ve ark., 2019). Collins ve arkadaslari
(2018) bilingli farkindaligin gengler gibi savunmasiz gruplar arasinda intihara karsi
direnci arttirabilecek egitilebilir bir beceri oldugunu belirtmektedir ve arastirmanin
sonuglari bilingli farkindaligm kisinin yasamaya deger bir hayat yonelimini arttirarak
yiksek risk ve sikint1 kosullarinda intihar arzusuna kars1 korudugunu gostermektedir.
Brooks ve arkadaslarinin (2021) 307 {iiniversite O0grencisi ile gerceklestirdikleri
calismalarinda anksiyete duyarliligi ile intihar diisiincesi ve yiiksek intihar riski
arasinda bilingli farkindaligin araci rolii incelenmektedir. Arastirmada bilingli
farkindalik ile intihar diisiincesi ve yiiksek intihar riski arasinda negatif yonlii iliski
goriilmektedir. Buna gore bilingli farkindalik arttikca intihar diisiincesi ve intihar riski
diismektedir. Ayrica bilingli farkindalik intihar diistincesi ve yiiksek intihar riskini
negatif yonde yordamaktadir. Arastirmada bilingli farkindaligin  anksiyete
duyarhiliginin biligsel alt boyutu ile intihar diislincesi arasindaki iliskide tam araci
roliinlin oldugu, anksiyete duyarliliginin biligsel alt boyutu ile yiiksek intihar riski
arasindaki iligskide ise kismi araci roliiniin oldugu goériilmektedir. Anksiyete duyarlilig
ve intihar savunmasizligini iliskisinde konsantre olma zorlugu, hizli diisiinceler gibi
biligsel kaygilar onem tagimaktadir. S6z konusu ¢alismada gelecek arastirmalarda
bilingli farkindaligin yiiksek intihar riskinin diger belirleyicileri olabilen diirtiisellik,
madde kullannmi ve intihar diisiincesi iizerindeki etkilerinin incelenebilecegi
onerilmektedir. Mevcut ¢alisma bulgusuyla paralel olarak Chesin ve Jeglic’in (2020)
19-29 yas arasinda olan 763 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirdikleri caligmalarinda
ise bilingli farkindalik ile intihar diisiinceleri arasinda anlamli bir iligki
goriilmemektedir. Benzer bir sekilde Hashemi, Moustafa, Kankatm ve Valikhani
(2018) 110 kardiyovaskiiler hasta ile gerceklestirdikleri ¢alismalarmnda bilingli
farkindalik ile intihar diisiincesi arasinda sabrin araci roliinii incelemektedir.
Calismada bilingli farkindalik ile intihar diisiincesi arasinda anlamli bir iligki
bulunmadig1 goriilmektedir. Hashemi ve arkadaslari (2018) da calismalarinda ¢ikan
bu sonucun literatiir ile celistiginden bahsetmektedir. Ayrica bilingli farkindalik ile
intihar diisiincesi arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalarin az oldugu goz Oniinde
bulunduruldugunda bilingli farkindaligin intihar diistincesi {izerindeki etkisini

aciklayan mekanizmanin depresyon gibi diger psikolojik degiskenlerden farkli
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oldugundan s6z edilmektedir. S6z konusu ¢alismada farkindaligin intihar disiincesi
iizerindeki etkisinde intihar diislincesini agiklamak adma bagka faktorlere ihtiyac
duyuldugundan bahsedilmektedir. Calismada bilingli farkindalik ile intihar diistincesi
arasindaki iligkinin anlamsiz ¢ikmis olmasi cevaplarin 6z bildirime dayali olmas1 ve
Orneklem sayisinin az olmasi ile agiklanmaktadir. Mevcut arastirmada da yasami
stirdiirme nedenleri ile bilingli farkindalik arasindaki iligki tiniversite Ogrencisi
ornekleminde incelenmis fakat anlamli bir iliski bulunamamaistir. Mevcut ¢alismadaki
orneklem grubunun kiigiikliigii ve cevaplarin 6z bildirime dayali olmas1 bu duruma bir

sebep olarak gosterilebilir.

5.2.3 Yasamu Siirdiirme Nedenleri/intihar ile Oz-sefkat Arasindaki fliskinin

Degerlendirilmesi

Mevcut arastrmada katilimcilarin yasami siirdiirme nedenleri ile 0z-sefkat
diizeyleri incelenmistir. Elde edilen bulgulara gbre {iniversite 6grencilerinin yagami
stirdiirme nedenleri toplam puani ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
bulunmustur. Bu bulgu dogrultusunda yasami siirdiirme nedenlerinin yiikselmesiyle
0z-setkat puanlarinin da yiikselecegi veya yasami siirdiirme nedenleri puanlarinin
diismesiyle birlikte 6z-sefkat puanlarinin da diisecegi sonucuna ulagiimistir. Kose’nin
(2021) 18-65 yas aras1 depresyon tanisi almis hastalarda 6z-duyarliligin depresif belirti
siddeti ve intihar olasilig1 ile iliskisini inceledigi calismasinda 6z-sefkat ile intihar
arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir. Buna gore 6z-sefkat diizeyi
yiiksek olan kisilerin intihar davramisinda bulunma olasili§inin daha az olacagi
belirtilmektedir. Cleare, Gumley ve O’Connor (2018) 6z-sefkat, kendini affetme,
intihar diisiincesi ve kendine zarar verme iliskisini arastiran 18 ¢aligsmay1 inceledigi
calismasinda daha yiiksek diizeyde 0z-setkat ve kendini affetmenin daha diisiik
dizeyde intihar diisiincesi ve kendine zarar verme ile iligkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Ayrica ¢alismada 6z-sefkatin olumsuz yasam deneyimleri ile intihar
diistincesi arasindaki iliskide diizenleyici roliiniin oldugu goriilmektedir. Buna gore
0z-sefkatin yliksek olmasinin olumsuz yasam deneyimleri ile intihar diisiincesi
arasindaki iliskiyi zayiflattig1 goriilmektedir (Cleare ve ark., 2018). Suh ve Jeong’un
(2019) 6z-sefkat ile intihar amagh olmayan kendine zarar verme, intihar diigiinceleri
ve davraniglari iligkisini arastran 18 c¢aligmay1 bir araya getirdigi meta analiz

calismasinda 6z-sefkat ile intihar diisiincesi ve davranisi arasinda negatif yonlii; 0z-

74



sefkatin olumlu alt boyutlar1 olan 6z-nezaket, ortak insanlik ve bilinglilik alt boyutlar1
ile intihar diisincesi ve davranigi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu
goriilmektedir. Benzer sekilde 6z-sefkat ile intihar amagli olmayan kendine zarar
verme davranisi arasinda da negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir. Calismada
0z-sefkatin etki bliylikliigiiniin intihar diisiince ve davranisinda intihar amagli olmayan
kendine zarar vermeden daha fazla oldugu sonucu goriilmektedir. Diger bir deyisle
intihar diistince ve davranislarinda, intihar amacli olmayan kendine zarar verme
davranisina kiyasla benlik ile ilgili olumsuz duygularmm eslik ettigi diisiiniildiiglinde,
0z-sefkatin bunu hafifletme potansiyeline sahip olabilecegi belirtilmektedir. Ayrica
olumsuz yasam deneyimleri karsisinda 6z-sefkatin tampon islevinde olabileceginden
bahsedilmektedir (Suh ve Jeong, 2019). Kelliher Rabon, Sirois ve Hirsch’in (2018)
365 iiniversite 6grencisi ile yaptiklari caligmalarinda saglikli yasam davraniglari ve 6z-
sefkat ile intihar davranisi arasindaki iligkinin negatif yonde oldugu goriilmektedir.
Buna gore 0z-sefkat azaldikca intihar davranisinin arttigi, benzer sekilde saglikli
yasam davranislar1 azaldik¢a intihar davraniginin arttig1 goriilmektedir. Calismada 6z-
sefkat ve saglikli yasam davraniglar1 arasindaki iliskinin de pozitif yonde oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla 6z-sefkatin tiniversite 6grencileri i¢in psikolojik ve fiziksel
dahil olmak {izere sayisiz yarar1 olabilecegi ve intihar riskini azaltabilecegi
belirtilmektedir (Kelliher ve ark., 2018). Benzer sekilde Chesin ve Jeglic’in (2020)
19-29 yas arast 763 iiniversite Ogrencisi ile gerceklestirdikleri c¢alismalarinda
umutsuzluk ve intihar diisiinceleri arasindaki iliskide 6z-sefkatin tampon gorevinde
oldugu belirtilmektedir. Hirsch ve arkadaglarinin (2019) 338 iiniversite 6grencisi ile
gergeklestirdikleri negatif yasam olaylar1 ve intihar riski ile ilgili ¢caligmalarinda intihar
davranis1 ile O6z-sefkat arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir.
Calismada tiiniversite 6grencileri 6rneginde olumsuz yasam olaylarinin daha fazla
umutsuzluk duygular1 ve dolayisiyla daha fazla intihar riskiyle iliskilendigi
goriilmektedir. S6z konusu calismada 6z-sefkatin alt boyutlarindan o6zellikle 6z-
nezaket ve ortak insanlik bilesenlerinin olumsuz yasam olaylar1 ile umutsuzluk
duygular1 arasindaki iligkiyi tamponlayarak intihar riskini azalttigindan soz
edilmektedir. Oz-sefkatin bu hafifletici etkisi bilissel-duygusal faktorler Gizerindeki
olumlu etkisi ile agiklanmaktadir. Ornegin kendini suclayan veya islerin iyiye
gitmeyecegine inanan kisi sahip oldugu bu bakis agisi1 ile kendisinde umutsuzluk ve
depresyon gelisimine yol acgabilir. Fakat 0z-sefkate sahip kisiler olumsuz yasam

olaylarmi felaketlestirmekten kaginip stresorlerle uyumlu bir sekilde bas edebilir.
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Dolayisiyla ¢caligmada 6z-sefkatin tesvikiyle stresli ve olumsuz yasam olaylari yasayan
iniversite  Ogrencilerinde  umutsuzlugun  azaltilmasmin  intihar  riskini
azaltabileceginden s6z edilmektedir. Kadmnlarin erkeklerden daha az diizeyde 6z-
sefkate sahip oldugu gz oniinde bulunduruldugunda 6rneklemi olusturan tiniversite
ogrencilerinin ¢ogunun kadin olmasi s6z konusu ¢aligmanmn smirliliklart arasinda
verilmektedir. Ayrica bulgular diger demografik gruplar ve klinik 6rneklemler i¢in
genellenememektedir (Hirsch ve ark., 2019). Mevcut arastirmada da kadinlarin sayis1
erkeklerden daha fazladr ve kadinlarin erkeklere gore daha diisikk 0z-sefkat
ortalamalarina sahip olduklar1 incelenmistir. Ayrica literatiirde de kadinlarin
erkeklerden daha az diizeyde 6z-sefkate sahip oldugu goriilmektedir (Atay, 2021;
Demircan, 2021; Neff, 2003b; Neff ve McGehee, 2010; Yarnell ve ark., 2015).
Dolayisiyla mevcut ¢alismada da kadin erkek sayisinin esitsizligi ve 6rneklemin klinik
popiilasyon olmamas1 6z-sefkat ve intihar arasinda zayif ¢ikan iliskinin sebeplerinden
bazilar1 olabilir. Ozellikle yiiksek olumsuz duygulanim s6z konusu oldugunda &z-
sefkatin daha iligkili bulundugu g6z 6niine alindiginda (Hasking, Boyes, Finlay-Jones,
McEvor ve Rees, 2019) s6z konusu literatiir bulgular1 yagami siirdiirme nedenleri ile
0z-sefkatin iligkili fakat zayif ¢ikmasinin sebeplerinden birinin bu olabilecegini

diistindiirmist0r.

Literatiir incelendiginde 6z-sefkatin i¢sel motivasyon ile pozitif yonlii iliskisinin
oldugu gorilmektedir. Bununla ilgili olarak Neff, Hsieh ve Dejitterat’in (2005)
calismalarinda 2 farkli arastirma yer almaktadir. Universite dgrencilerinden olusan
222 kisi ile gergeklestirilen ilk arastirmada 6z-sefkat ile i¢sel motivasyon arasinda
pozitif bir iliski goriilmektedir. Buna gore 6z-sefkat diizeyi arttik¢a kisinin igsel
motivasyonu da artmaktadir. S6z konusu ¢aligmada insanlarin i¢sel olarak motive
olduklarinda hayatlarim1 daha zevkli ve tatmin edici yasadiklar1 belirtilmektedir.
Ayrica Oz-sefkatli bireylerin basarisizligi bir 6grenme firsat1 olarak daha iyi
gorebileceklerinden ve bu kisilerin elindeki gorevleri yerine getirmeye
odaklanabileceklerinden stz edilmektedir. Yine iiniversite 6grencilerinden olusan 214
kisi ile gerceklestirilen ikinci ¢alismada da 6z-sefkat ile kendine hedefler koyma ve
duygu odakl1 bag etme stratejileri arasinda pozitif bir iligki oldugu goriilmektedir. S6z
konusu calismanin bulgular1 6z-sefkatli bireylerin basarisizlik ile karsilastiklarinda
kendilerine daha nazik davrandiklarmdan ve basarisizlig1 ortak insan deneyiminin bir

pargast oldugunu bilerek bu durumu herkesin yasayabileceginin daha fazla farkinda
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olduklarindan bahsetmektedir. Ayrica bu kisilerin akademik basarisizlik ile
karsilastiginda basarisizliklarini kendileri ile 6zdeslestirmek ve ¢ok fazla diistinmek
yerine daha sakin ve sogukkanlilikla yasadigi deneyimden ne Ogrenip nasil
biiyliyebilecegini diistinerek dengeli bir durus sergileyebileceginden s6z edilmektedir
(Neff ve ark., 2005). Benzer sekilde Kiinye ve Aydmtan’in (2020) 6z-sefkat ve is
tatmini arasinda i¢sel motivasyonun araci roliinii inceledikleri ¢aligmalarinda 6z-sefkat
ile igsel motivasyon arasinda pozitif yonli bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Buna
gore 0z-sefkat arttik¢a i¢sel motivasyon da artmaktadir. S6z konusu ¢alismada bireyin
olumsuz bir durumla karsilastiginda kendisini suglamak ve kendisine acimasizca
yaklasmak yerine yasanan durumun insani bir durum oldugunu diistinerek kendisine
anlayisla yaklasmasinin kendisi ve ¢aligma arkadaslari icin 6nemli bir durum olduguna
deginilmektedir. Calismada kendisine sefkatli davranabilen kisinin digerleri ile empati
kurabildiginde bulunduklar1 ¢alisma ortammin daha rahat olabilecegi ve boylelikle
kiginin is tatmininin artabilecegi belirtilmektedir. Ayrica is tatminini etkileyen bir
diger noktalardan birisinin de kisinin i¢sel motivasyonu oldugundan s6z edilmektedir.
Calisma kosullarinda 6diil veya terfi gibi digsal faktorler haricinde kisinin isini severek
yapmasi gibi faktorler de kisinin i¢sel motivasyonunu arttirabilir (Kiinye ve Aydmntan,
2019). Buradan yola ¢ikarak kisinin yasamindan tatmin olmas1 durumunda da benzer
etkinin ele alinabilecegi diisiiniilmektedir. Kisi yasaminda karsilastigi zorluklar
karsisinda kendisini elestirmek yerine kendisine anlayis ile yaklastiginda yasami daha
kolaylasabilir ve iyilesebilir. Ayrica hayatindaki mesguliyetleri severek yaptiginda
i¢csel motivasyonu artabilir ve dolayisiyla yasamdan aldigi doyum da artabilir. Bu
durumda 6z-sefkatin yasamu siirdiirme motivasyonunda da benzer etkiyi gosterdigi
diisiiniilebilir. Bu perspektiften bakildiginda mevcut arastirmanin yasami siirdiirme
nedenleri arttikga Oz-sefkatin de artacagi yoniinde olan hipotezinin literatiir ile

desteklendigi diisiiniilmektedir.

5.2.4 Bilingli farkindahk ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskinin

Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada katilimeilarin bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olug
diizeyleri incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore iiniversite dgrencilerinin bilingli
farkindalik toplam puani ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki

bulunmustur. Bu bulgu dogrultusunda bilingli farkindalik puanlarmin yiikselmesiyle
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psikolojik iyi olus puanlarinin da yiikselecegi veya bilingli farkindalik puanlarinin
diismesiyle birlikte psikolojik iyi olus puanlarinin da diisecegi sonucuna ulasilmistir.
Literatlirde yer alan ¢alismalarda bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif yonlii bir iligkinin oldugu goriilmektedir (Allipou ve Ghannad, 2017; Arslan ve
Asici, 2021; Arslan, Muyan-Yilik, Bakalim, Uyar ve Saglikli, 2021; Baer ve ark.,
2008; Deniz, Erus ve Biiyukcebeci, 2017; Eljabri, 2018; Koyunsever, 2022; Pidgeon
ve Keye, 2014; Ziimbiil, 2019). Allipou ve Ghannad’m (2017) 211 iiniversite 6grencisi
ile gerceklestirdikleri bilingli farkindalik ile psikolojik iy1 olus arasinda stratejik
katilim diizenlemesi ve benlik saygisinin araci roliinii inceledigi calismasinda bilingli
farkindalik ile psikolojik 1y1 olug arasinda pozitif yonlii bir iligki gériilmektedir. Buna
gore bilingli farkindalik arttik¢a psikolojik iyi olus da artmaktadir. Calismada bilingli
farkinda olan kisilerin zorlu ve tehdit edici durumlarda benlik saygilarini
koruyabildikleri ve dolayisiyla daha fazla psikolojik iyi olusa sahip olma egiliminde
olduklar1 gosterilmektedir (Allipou ve Ghannad, 2017). Eljabri’nin (2018) 18-32 yas
arasinda 129 f{iniversite 6grencisi ile gerceklestirdigi algilanan akademik kontrol,
dayaniklilik ve bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus iizerindeki roliinii inceledigi
calismasinda bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii bir
iliskinin oldugu goriilmektedir. Buna gore bilingli farkindalik arttik¢a psikolojik iyi
olus da artmaktadir. Ayrica bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu yordadigi
goriilmektedir. Buradan yola ¢ikarak calismada 6grencilerin psikolojik iyi oluslarini
gelistirmek i¢in dayaniklilik olusturmanin ve farkindalik uygulamalarma tesvikin
oneminden s6z edilmektedir (Eljabri, 2018). Baer ve arkadaslarmnin (2008) tiniversite
ogrencileri, genel topluluk, yiiksek egitimliler ve meditasyon yapanlar olarak 4 farkl
grupta gerceklestirdigi calismasinda bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki goriilmektedir. Calismadaki meditasyon yapan
orneklem grubunda bes boyutlu bilingli farkindalik dlgeginin alt boyutlari olan
gOzlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama, igsel
deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarmin psikolojik iyi olus ile pozitif yonlii iligkisinin
oldugu goriilmektedir. Universite dgrencisi érnekleminde ise gdzlemleme alt boyutu
hari¢ tanimlama, farkindalikli davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik alt boyutlarinin psikolojik iyi olus ile pozitif yonlii iliskisinin
oldugu goriilmektedir. S6z konusu ¢aligmada meditasyon yapan kisilerin diisiince ve
duygular gibi i¢ uyaranlara ve goriintii, ses, koku gibi dis uyaranlara daha fazla dikkat

ettiginden bahsedilmektedir. G6zlemleme yoniinde daha yiiksek puan alan meditasyon
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yapan kisilerin hos olmayan uyaranlara segici olarak odaklanmak yerine dikkatlerini
esnek bir sekilde bagka yone c¢evirebildiklerinden s6z edilmektedir. Bu kisilerin ayn1
zamanda i¢ uyaranlar1 yargilamadan veya ani tepki gdstermeden gozlemlemekte
olduklarindan ve gdzlenen uyaranlart1 uygun kelimeler ile etiketlediklerinden
bahsedilmektedir. Calismada meditasyon pratiginin giinliik yasamda kisinin
farkindaligi arttirmasma yol actigina ve bunun da iyi olusa fayda sagladigina
deginilmektedir (Baer ve ark., 2008). Bir baska ¢alismada yetenekli lise sporculariin
bilin¢li farkindalik ve psikolojik i1yi olus diizeyleri incelendiginde bilingli farkindalik
ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkinin pozitif yonlii oldugu goriilmektedir (Nolte,
Steyn, Kruger ve Fletcher, 2016). S6z konusu ¢alismada bilingli farkindaligin bireyleri
otomatik diisiincelerden, aligkanliklardan ve sagliksiz davraniglardan uzaklastirmada
onemli olabilece§inden ve deneyime canlilik katarak 1yi olusa katki

saglayabileceginden s6z edilmektedir.

Literatiirde bilingli farkindaligin psikolojik 1yi olusu pozitif yonde yordadigini
ortaya koyan caligmalar da yer almaktadir (Arslan ve Asici, 2021; Arslan, Muyan-
Yilik, Bakalim, Uyar ve Saghkli, 2021; Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017,
Koyunsever, 2022; Pidgeon ve Keye, 2014; Ziimbiil, 2019). Pidgeon ve Keye’nin
(2014) 141 kisi ile gercgeklestirdikleri ¢aligmalarinda {iniversite Ogrencilerinde
dayaniklilik, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkileri inceledikleri
calismalarinda bilingli farkindahigin psikolojik i1yi olusu pozitif yonde yordadigi
goriilmektedir. Calismada meditasyonun bilingli farkindalik i¢in, dayaniklilik ve
bilingli farkindaligin da psikolojik i1yi olus i¢in onemli yordayicilar oldugu ortaya
konmaktadir. S6z konusu calismada {iniversite dgrencilerinin {iniversite yasaminin
karmasik zorluklarint1 ve rekabet eden taleplerini etkin bir sekilde yOdnetme
yeteneklerini arttirabilmeleri i¢in Ogrencilerin dayanikliligmi ve farkindaliklarini
gelistirmelerine  yonelik  programlarin  gelistirilmesinin ~ 6nemli  olduguna

deginilmektedir.

Ogretmen adaylaridan olusan 363 kisi ile gerceklestirilen psikolojik iyi olus
diizeylerinde bilingli farkindalik ve affetmenin yordayici rollerinin incelendigi
caligmada bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii bir iligkinin
oldugu goriilmekte ve bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu pozitif yonde
yordadig1 goriilmektedir (Ziimbiil, 2019). S6z konusu ¢aligmada bilingli farkindalik ve
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affetmenin kisinin olumsuz duygularini azaltarak i¢inde bulundugu anda daha mutlu
ve Ozgiir yasayabileceginden séz edilmektedir. Bu durumda bireyin olumsuz
duygularmi azalttiginda sahip oldugu pozitif kaynaklar1 harekete gecirebilecegi,
yagaminin olumlu noktalarina odaklanabilecegi ve kendisi ile saghkli bir iliski
kurabilecegi belirtilmektedir. Calismada iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi olusu
yiksek bireyler olabilmeleri igin  Ogrencilerin  potansiyel kaynaklarini
gelistirebilmelerinin desteklenmesinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Ziimbiil,
2019). Universite 6grencileri ile gergeklestirilen bilingli farkindalik ile psikolojik iyi
olus arasinda duygusal zekanin araci roliiniin incelendigi bir ¢calismada 6grencilerin
bilin¢li farkindaliklarmin artmasimin 6grencilerin duygusal zekalarini yiikseltebildigi
ve bu ylikseligin de psikolojik iy1 oluslarini gliclendirebildigi vurgulanmaktadir (Deniz
ve arkadaslari, 2017). Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik ile psikolojik iyi
olus arasinda ¢6ziim odakl diistinmenin arac1 roliiniin incelendigi bir bagka ¢caligmada
iiniversite Ogrencilerinin gegis siirecinde hedef ve potansiyellerine ulagmalari i¢in
psikolojik 1yi olmanin 6nemli bir faktor oldugu belirtilmektedir. S6z konusu ¢alismada
bilingli farkinda ve ¢6ziim odakli olmanm &grencilerin psikolojik iyi olma hallerini
arttirdign bildirilmektedir (Arslan ve Asici, 2021). Ozetlemek gerekirse bilingli
farkindalik ve psikolojik iyi olus iligkisinin pozitif yonlii oldugu literatiirde pek ¢ok
calisma ile desteklenmektedir. S6z konusu iliskinin isleyisine dair ¢esitli agiklamalar
s0z konusudur. Buna gore bilingli farkindalik bireyin olumsuz duygularini azaltarak,
otomatik diisiinceleri ve sagliksiz davranislar1 uzaklastirarak, pozitif kaynaklara
yonelimi kolaylastirarak, zorlu taleplerin yonetilebilmesine katki saglayarak
psikolojik iyi olusa katki sagliyor olabilir. Mevcut arastirmanin bilingli farkindalik
arttikca psikolojik iyi olusun da artacagi yoniinde olan hipotezinin literatiir ile

desteklendigi diisiiniilmektedir.
5.2.5 Oz-sefkat ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Mevcut arastirmada katilimcilarin 6z-sefkat ile psikolojik iyi olus diizeyleri
incelenmigstir. Elde edilen bulgulara gore {liniversite dgrencilerinin 6z-sefkat toplam
puant ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Bu
bulgu dogrultusunda 6z-sefkatin yiikselmesiyle psikolojik iyi olus puanlarmin da
yiikselecegi veya 0z-sefkat puanlarinin diismesiyle birlikte psikolojik iyi olus

puanlarinin da diisecegi sonucuna ulagilmistir. Literatiirde yer alan ¢aligmalarda 6z-
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sefkat ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii bir iligkinin oldugu gdriilmektedir
(Abbasi ve Zubair, 2015; Alaloglu, 2020; Ayhan, 2020; Birni, 2021; Koyunsever,
2022; Kiigiik, 2020; Kyeong, 2013; Neff ve McGehee, 2010; Saricaoglu ve Arslan,
2013; Shin ve Lim, 2019; Zessin, Dickhauser ve Garbade, 2015). Abbasi ve Zubair’in
(2015) 300 tniversite 6grencisi ile gerceklestirdikleri beden imgesi, 6z-sefkat ve
psikolojik iyi olusun iligkilerini inceledikleri calismalarinda 6z-sefkat ile beden imgesi
ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir. Kyeong
(2013) 350 iiniversite Ogrencisi 1ile gergeklestirdigi calismasinda akademik
tikenmiglik ile psikolojik saglik arasinda 6z-sefkatin araci roliinli inceledikleri
calismalarinda 6z-sefkat ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin pozitif yonde
oldugu goriilmektedir. Shin ve Lim’in (2019) 689 iiniversite oOgrencisi ile
gergeklestirdikleri ¢alismalarinda 6z-sefkatin alt boyutlari ile ruh sagligi siirekliliginin
psikolojik 1iy1 olus, duygusal iyi olus ve sosyal 1yi olus alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olus ile yakindan iligkili
olan duygusal iy1 olus ve sosyal iyi olus kavramlarma bakildiginda; duygusal iyi olus
bireyin yasamla ilgili pozitif duygular hissetmesini ifade ederken sosyal iyi olus
bireylerin sosyal yagamlari ile ilgili islevselligini, uyumunu ve gelisimini icermektedir
(Demirci ve Akm, 2015). Oz-sefkat ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin
incelendigi 79 arastirmanin bir arada toplandig1 meta analiz ¢calismasinda 6z-sefkat ve
psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonde bir iligki bulundugu goriilmektedir (Zessin,
Dickhauser ve Garbade, 2015). Kyeong’a (2013) gore 0z-sefkat 6grencilerin 6z elestiri
yapmadan kendilerine karst olumlu duygular yasamalar1 icin destekleyici
olabilmektedir. Ayrica oOgrencilerin okurken yasadiklar1 zorluklar g6z Oniine
alindiginda 06z-sefkat Ogrencilerin akademik tiikenmisliklerini hafifletebilme ve
Ogrencilerin yasadiklar: stres ve sikintilar1 insan deneyimlerinin ortak yonii olarak

degerlendirmesine yardimci olabilmektedir (Kyeong, 2013).

Alaloglu’nun (2020) katilimcilarmin yas araligmin 18-50 yas aras1 oldugu 653
kisi ile miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus arasindaki
iligkileri inceledigi calismasinda 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonlii
bir iligki oldugu goriilmektedir. Calismada 6z-sefkatin olumlu alt boyutlar1 olan 6z-
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlarinin psikolojik
belirtiler ve olumsuz duygu ile negatif yonde, yasam doyumu ve olumlu duygu ile

pozitif yonde bir iligkisinin oldugu ortaya konmaktadir. Mitkemmeliyetgilik kisinin
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kendisini acimasizca elestirmesine sebep olan bir kisilik 6zelligi iken, 6z-sefkat kiginin
kendi hatalarim1 kabul etmesi ve kendi hatalarindan 6grenmeye agik olmasini
icermektedir (Alaloglu, 2020). S6z konusu ¢alismada 6z-sefkat diizeyi yiiksek kisilerin
daha az mikemmelliyet¢i davrandigr ve kendilerini sabote eden davraniglarda
bulunmadig1 goriilmektedir. Birni’nin (2021) 22-50 yas arasinda 330 evli katilimcr ile
gerceklestirdigi ve psikolojik iyi oluslart ile evlilik doyumu, 6z-setkat ve mutlulugu
arttirma  stratejileri arasmndaki iliskilerin incelendigi c¢alismasinda 6z-sefkat ile
psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonli bir iliski goriilmektedir. S6z konusu
calisgmada Oz-sefkatin bireylerin iyi olusunda son derece Onemli, iyilestirici ve
koruyucu bir rol iistlendigi belirtilmektedir. Universite dgrencilerinin psikolojik iyi
olma, kisilik 6zellikleri ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iliskilerin inceledigi bir diger
calismada da psikolojik iyl olmanin tiim alt boyutlar1 ile 6z-sefkat arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (Saricaoglu ve Arslan, 2013). S6z
konusu ¢aligmada en yiiksek iliski psikolojik iyi olmanm alt boyutlarindan kendini
kabul ile 6z-sefkat arasinda oldugu belirtilmektedir. Calismada kisinin kendine kars1
olumlu bir tutuma sahip olmasi anlamina gelen kendini kabul ile kisinin 1zdirabina
acik olup sefkatle acisini iyilestirmeyi ve basarisizligini yargilamadan anlamayi iceren
0z-sefkatin paralel diisiinceler oldugu belirtilmektedir. insan gereksinimleri hiyerarsisi
kavrammi ortaya ¢ikaran Abraham Maslow insanlarin alt diizey gereksinimlerini
karsiladik¢a hiyerarside yukar1 dogru ciktiklarmni ileri siirmektedir (Burger, 2016).
Kendini gergeklestiren insani psikolojik ag¢idan saglikli insan olarak ele alan Maslow’a
gore, psikolojik acidan saglikli insanlar kendilerini olduklar1 gibi kabul eder,
zayifliklarin bilir ve bunlar1 gidermek i¢in ¢aba gosterir. Bu insanlar yapmis olduklar1
kotii seylerden dolayr kaygi duymak veya kendilerini sucglu hissetmekle zaman
kaybetmek yerine miikemmel olmadiklarinin farkinda olarak kendilerini olduklar1 gibi
kabul eder ve severler (Burger, 2016). Buradan yola ¢ikarak bireyin kendisini oldugu
gibi kabul ederek kendisine sefkatle yaklastiginda psikolojik iyi olusunun da
iyilesecegi diisiiniilebilir. Boylece mevcut arastirmanin 6z-sefkat arttik¢a psikolojik
iyi olusun da artacagi yOniinde olan hipotezinin literatiir ile desteklendigi

diisiiniilmektedir.
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5.3 Yasam Siirdiirme Nedenleri ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Iliskide Oz-
Sefkatin Araci Roliine iliskin Degerlendirme

Mevcut ¢aligmada yasami slirdiirme nedenleri ve 6z-sefkatin psikolojik iyi olusu
pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Ayrica yasami siirdiirme
nedenleri ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide 6z-sefkatin araci roliiniin oldugu
tespit edilmistir. Bu arastrmanin ¢ikis noktast Ayhan’in (2020) da belirttigi gibi
kisinin hatalar1 ve yetersizlikleri karsisinda kendisini acimasizca elestirmesi yerine
yasadiklarim1 anlamlandirmaya ¢alisarak kendisine sefkatli davranmasinin iyilik
halinin gelisimi ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir katkisinin oldugunun varsayilmasidir.
Mevcut arastirma bulgusu bu varsayimi dogrular nitelikte olup 6z-sefkatin yasami
strdirme nedenleri ile psikolojik iyi olus arasinda aracilik roliiniin oldugunu ortaya

koymustur.

Literatiir incelendiginde yasami siirdiirme nedenleri ile intihar diislincesi
arasinda negatif bir iliskinin oldugu bilgisiyle birlikte (Heisel, Neufeld ve Flett, 2016;
Malone ve ark., 2000) psikolojik iyi olusun intihar diisiincesini negatif yonde
(Durmus, 2020; Jayervand, Ahdi, Mazaheri, Talebi ve Manshaee, 2013; Jin ve Zhang,
1998), 0z-sefkatin intihar davranigini negatif yonde (Hirsch ve ark., 2019) ve 6z-
sefkatin psikolojik 1yi olusu pozitif yonde yordadigini gosteren ¢alismalarin yer aldigi
goriilmektedir (Ayhan, 2020; Birni, 2021). Ayrica 6z-sefkatin aracilik ettigi diger
baska calismalar da alan yazinda yer almaktadir. Ornegin Ozden’in (2021) 519
iiniversite 6grencisi ile gergeklestirdigi kendini miikemmelliyetci gosterme egilimi ile
intihar diisiincesi arasindaki iliskide 6z-sefkat, 6z tiksinme ve sosyal destegin araci
roliiniin incelendigi ¢calismasinda 6z-sefkat puani ile intihar diisiincesi puani arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugu ve 0z-sefkatin intihar diisiincesini negatif yonde
yordadig1 goriilmektedir. Hasking, Boyes, Finlay-Jones, McEvor ve Rees (2019) 415
iiniversite 6grencisi ile gergeklestirdikleri caliymalarinda hem daha 6nce intihar amach
olmayan kendine zarar verme ve intihar diisiince ge¢misi olan hem de on iki ay
icerisinde bunu yasadigmi bildiren kisilerde olumsuz duygulanim ile intihar amagh
olmayan kendine zarar verme ve intihar diisiincesi arasinda ruminasyon ve 6z-sefkatin
araci rollinii incelemektedir. Arastirmalarmin sonucunda ruminasyon ve 6z-sefkatin
olumsuz duygulanim ile intihar amacli olmayan kendine zarar verme ve intihar

diislincesi arasinda araci roliiniin olmadig1 goriilmektedir. Fakat yliksek olumsuz
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duygulanimin daha fazla ruminasyon ve daha az 0z-sefkat ile iliskili oldugu,
dolayisiyla intihar amag¢li olmayan kendine zarar verme ve intihar olasiligini arttirdig1
goriilmektedir. Zor duygusal deneyimlere kendini asir1 6zdeslestirmeye, kendini izole
etmeye ve kendini yargilamaya meyilli olan bireylerin intihar amagli olmayan kendine
zarar verme ve intihar disiincesine girme olasiligmin daha yiliksek oldugu
goriilmektedir. Buna gore devam eden intihar diisiince ve davranislarinin 6z-sefkat
eksikligi ile giiclii bir iliskisinin oldugu desteklenmektedir (Hasking ve ark., 2019).
Chang ve arkadaglarinin (2016) tiniversite dgrencilerinde negatif yasam olaylar1 ve
intihar riski arasidaki iligkinin incelendigi ¢alismasinda 6z-sefkatin alt boyutlarindan
0z nezaket, ortak insanlik ve bilin¢lilik alt boyutlar: ile intihar davranisi arasinda
negatif bir iligki oldugu goriiliirken; 6z sefkatin diger alt boyutlar1 olan 6z yargilama,
izolasyon ve asir1 0zdeslesme alt boyutlar1 ile intihar davranisi arasinda pozitif bir
iliskinin oldugu goriilmektedir. S6z konusu ¢alisgmada 6z-sefkatin ortak insanlik alt
boyutunun negatif yasam olaylar1 ve intihar riskini negatif yonde yordadig:
goriilmektedir. Ayrica calismada 6z-sefkatin sadece ortak insanlik alt boyutunun
negatif yasam olaylar1 ve intihar riski arasinda araci rolii oldugu belirtilmektedir.
Calismada 0z-sefkatteki kaybin muhtemelen daha biiyiik bir intihar riski ile
sonuglanacagindan ve 6grencilerdeki intihar riskini azaltmak adma 6z-setkat temelli
miidahalelerin 6neminden bahsedilmektedir (Chang ve ark., 2016). Ayhan’m (2020)
iiniversite 6grencilerinde 0z-sefkat ve baglanma stillerinin psikolojik iyi olus lizerinde
yordayici rollerini inceledigi c¢aligmasinda psikolojik iyi olus puanlarmin
aciklanmasinda en 6nemli yordayici giice sahip olan degiskenin 6z-setkat oldugu
goriilmektedir. Calismada 6z-sefkatin iyi olusun desteklenmesinde 6nemli bir faktor
oldugu belirtilerek kisinin hatalar1 ve yetersizlikleri karsisinda kendisine acimasizca
elestirmesi yerine yasadiklarm1 anlamlandirmaya calisarak kendisine sefkatli
davranmasiin iyilik halinin gelisimi ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir katkisinin oldugu
belirtilmektedir. Universite 6grencileri ile yapilan calismalarda da 6z-sefkatin
psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordadigi goriilmektedir (Abbasi ve Zubair, 2015;
Kyeong, 2013; Neff ve McGehee, 2010). Mevcut ¢alismada 0z-sefkat yasami
stirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi olus arasinda araci rolde olmakla birlikte
literatiirde yer alan diger ¢aligmalarda da 6z-sefkatin araci rolde oldugu goriilmektedir.
Ornegin Kyeong (2013) 350 iiniversite dgrencisi ile gerceklestirdigi akademik
tikenmislik ile psikolojik saglk arasinda 0z-sefkatin aract roliinii inceledigi

calismasinda 6z-sefkat ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin pozitif yonde oldugu
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goriilmektedir. Calismada 6z-sefkatin psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordadigi
goriilmektedir. Ayrica 0z-sefkatin akademik tikkenmislik ile psikolojik iyi olus
arasinda kismi araci roliiniin oldugu goriilmektedir. Abbasi ve Zubair’in (2015) 300
iiniversite 0grencisi ile gerceklestirdikleri beden imgesi, 6z-sefkat ve psikolojik iyi
olusun iligkilerini inceledikleri ¢alismalarinda 6z-sefkat ile beden imgesi ve psikolojik
iyl olus arasinda pozitif yonlii bir iligki goriilmektedir. Calismada 6z-sefkatin
psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordadigi goriilmektedir. Ayrica beden imgesi ile
psikolojik iyi olus arasinda 6z-sefkatin tam aracilik ettigi goriillmektedir. Buna gore
0z-sefkat iliskiye katildiginda beden imgesinin psikolojik iy1 olus lizerindeki etkisi
anlamsizlagmaktadir. Neff ve McGehee’nin (2010) 235 ergen ve 287 geng yetiskin ile
gercgeklestirdikleri caligmalarinda 6z-sefkatin 1yi olusu pozitif yonde yordadig:
goriilmektedir. Ayrica ¢alismada 6z-sefkatin aile ve biligsel faktorler ile 1yi olus
arasinda kismi araci roliiniin oldugu ortaya konmaktadir. Oz-sefkat bireyin
basarisizlikla karsilastiginda kendisini acimasizca elestirmek yerine kendisine daha
nazik davranmasini ve bireylerin basarisizligi bir 6grenme firsat1 olarak gorebilmesini
saglayabilir. Bireyin elindeki gorevleri yerine getirmeye odaklanabilmelerini
kolaylastirabilir. Ayrica 6z-sefkat bireyin basarisizlik yasadiginda bunu ortak insan
deneyiminin bir pargasi olarak gorebilmesini ve karsilastigir durumun herkesin basina
gelebileceginin daha fazla farkinda olabilmesini saglayabilir (Neff ve ark., 2005).
Mevcut ¢alismada yasamu siirdirme nedenleri 6z-sefkatin bireyin yasanilan olumsuz
deneyimlerin insana dair olusu, her insanin hata yapabilecegi, yapilan hatanin
elestirilmesinden ziyade anlamlandirilmaya c¢alisilmasi {izerindeki etkisi vasitasiyla

psikolojik iyi olusa katki sagliyor olabilir.

Literatiir incelendiginde psikolojik i1yi olusun literatiirde daha 6nce umut ve
yasam amac1 (Cenkseven Onder ve Mukba, 2017), duygusal zeka (Deniz ve ark.,
2017), sosyal kayg1 (Kermen, Il¢in Tosun ve Dogan, 2016), affetme (Ziimbiil, 2019),
dindarlik, evlilik doyumu ve problem ¢6zme (Ugar, 2018), benlik saygisi1 (Giilyiiksel
Akdag ve Cihangir-Cankaya, 2015), baglanma tarzlar1 ve biligsel duygu diizenleme
(Uyar, 2019), 6z-yeterlik ve etkilesim kaygist (Kiling, 2017), benlik ayrimlagmasi
(Karababa, Mert ve Cetiner, 2018) gibi pek ¢ok degisken ile iliskisinin incelendigi ve
bu degiskenlerin psikolojik iyi olusu yordadigi goriilmektedir. S6z konusu ¢aligmalara
gore psikolojik iyi olusun aciklanan varyansimin %7 ile %34 arasinda degistigi

gozlemlenmektedir. Benlik saygisi (Paradise ve Kernis, 2002), 6z-yeterlik (Siddiqui,
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2015) ve 6z-diizenleme (Singh ve Sharma, 2018) gibi degiskenlerin psikolojik iyi olus
ile iliskilerinin yiiksek oldugu g6z Oniine alindiginda bu gibi bagka degiskenlerin de
olas1t araci degiskenler olabilecegi ve ileride modelin icine dahil edilebilecegi
diistiniilmektedir. Mevcut arastirmada yasamu siirdiirme nedenleri psikolojik iyi olusun
yaklasik %30.6’sin1, 6z-sefkat psikolojik iyi olusun yaklasik %20’sini, yasami
strdirme nedenleri ve 0z-sefkat degiskenleri birlikte modele dahil edildiginde
psikolojik iyi olusun %40’ 1 agikladigi goriilmektedir. Ayrica intihar gegmisi olan,
kronik hastaligi olan ya da yakin zamanda olumsuz yasam olaylar1 yasayan bireylerde
modelin daha fazla varyansi agiklayacagi diisiiniilmektedir. Mevcut arastirmada
kronik hastaligi olmayan, terapi almayan, psikiyatrik tanis1 ve psikotropik ilag
kullanim1 olmayan grubun yasami siirdiirme nedenlerinin sadece 6z-sefkatle degil
bircok farkli degiskenlerle iliskili olma olasiligmin yiliksek olabilecegi akla
gelmektedir. Diger bir ifadeyle birey sadece 6z-sefkat besledigi icin yasamina devam
etmemekte, yasamini siirdiirmek igin bir¢ok baska nedene sahip olabilmektedir.
Ayrica mevcut calismada yasamu siirdiirme nedenleri ve psikolojik iyi olus arasinda
0z-sefkatin araci etkisinin ¢ok yliksek oranda olmadigi goz oniine alindiginda yasami
stirdiirme nedenleri ve psikolojik 1yi olus arasinda baska araci degiskenlerin ve farkh
mekanizmalari olabilecegi de akilda tutulmalidir. Son olarak, mevcut ¢alismada yer
alan 0z-sefkatin yasamu siirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi olus iliskisinde araci
roliine dair olan hipotezin alan yazinda ilk defa ortaya konmasiyla birlikte literatiirde
yer alan diger c¢alismalarla desteklendigi goriilmektedir. Mevcut arastirmanin
sonucunda yiiksek diizeyde yasami siirdiirme nedenlerinin 6z-sefkat diizeyini
arttirdigin1 ve bunun da bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin artmasima katk1

sagladigini soyleyebiliriz.

5.4. Genel Degerlendirme

Aragtirma bulgularina gore:

1. Kadin katilimcilarin psikolojik iyi olus diizeyi erkek katilimcilara gére daha
yuksektir.

2. 1ligkisi olan katilimcilarm psikolojik iyi olus diizeyi iliskisi olmayan
katilimcilara gore daha yiiksektir.

3. Calisan katilimeilarin psikolojik iyi olus diizeyi ¢alismayan katilimeilara gore

daha yuksektir.
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4. Diisiik gelir diizeyine sahip katilimcilar diger gelir diizeyi gruplarina gore
daha diisiik diizeyde psikolojik iyi olusa sahiptir.

5. Yasamu siirdiirme nedenleri ile psikolojik iyi olug arasinda pozitif yonde bir
iliski s6z konusudur.

6. Yasamu siirdiirme nedenleri ile bilingli farkindalik arasinda anlaml bir iliski
saptanmamistir.

7. Yasanu siirdiirme nedenleri ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonde bir iligki s6z
konusudur.

8. Bilingli farkindalik ve psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonde bir iliski s6z
konusudur.

9. Oz-sefkat ve psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde bir iliski soz konusudur.

10. Yasamu siirdiirme nedenleri psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordamaktadir.

11. Yasamu siirdiirme nedenleri 6z-sefkati pozitif yonde yordamaktadir.

12. Oz-sefkat psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordamaktadir.

13) Yasamu siirdiirme nedenleri 6z-setkat araciligi ile psikolojik iyi olusu

yordamaktadir.
5.5. Arastirmanin Smirhliklar ve Oneriler

Mevcut ¢calismanin bulgular1 smirliliklar1 gozetilerek degerlendirilmelidir. Elde
edilen veriler Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Yasami Siirdiirme Nedenleri Envanteri,
Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Oz-Anlayis Olgegi’nden
alman yanitlar ile siirhdir. Katilimcilarin ¢6zmesi istenen testlerin 6z bildirime dayali
olmas: bir diger kisitliliktir.

Mevcut arastirmadan elde edilen bulgular literatiirde var olan ¢aligsmalara katk1
saglamasinin yaninda bazi smirliliklar1 da icermektedir. Arastirmanm 6rnekleminin
sosyo-demografik 6zellikleri incelendiginde bazi verilerin dagilimmin dengeli
olmadig1 goriilmektedir. Katilimcilarin  biiyiikk ¢ogunlugunun kadin oldugu,
iliskilerinin olmadig1, ¢alismadiklar1 ve orta gelir diizeyinde olduklar1 goriilmektedir.
Ayrica caligmada yer alan bazi sosyo-demografik degiskenlerde alt gruplarin dengeli
dagilmadig: goriildiigiinden grup farkliliklar1 incelenememistir. Bu durum bulgularin
genellenebilirligini etkilemistir. Bu nedenle gelecekte grup sayilarinin birbirlerine
yakin oldugu orneklemlerle caligmalar planlanabilir. Ayrica mevcut ¢alismada

depresyon belirti diizeyinin Sl¢lilmemis olusu psikolojik iyi olusla ilgili yapilan
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caligmalar1 kisitlamaktadir. Gelecekteki calismalarda bu Olglimiin dikkate alinmasi
faydali olabilir.

Mevcut arastirmanin orneklemini klinik 6rneklem grubu olusturmamaktadir.
Aragtirmanin klinik bir 6rneklem ile yapilmasi halinde farkl klinik 6rneklemlerdeki
olasi etkilerinin daha rahat incelenebilecegi diisiiniilmektedir. Bu sebeple benzer bir
konuyu temel alacak olan gelecek arastirmalarin klinik 6rneklem grubu ile yiiriitiilmesi
onemli katkilar saglayabilir. Ayrica mevcut ¢aligma intihar riski agisindan 6nemli bir
grup olan spesifik bir yas grubu ile ger¢eklesmistir. Yasami siirdiirme nedenleri/intihar
ve psikolojik 1iyi olusa dair daha genellenebilir sonuglara ulasabilmek adina
gelecekteki caligmalarda farkli yas gruplari ile de ¢calismalar gergeklestirilebilir.

Mevcut ¢alismanin belirli bir donem igerisinde gerceklestirilmis olmasi zamana
bagli degisimlerin takip edilebilmesi agisindan smirlilik olusturmaktadir. Bu sebeple
benzer ¢alisma kesitsel degil boylamsal olarak gerceklestirilebilir. Ayrica ¢alismada
Yasamui Siirdiirme Nedenleri Envanteri’nin alt boyutlar1 ayr1 ayr1 ¢alisilmamais, toplam
puani ele alinmistir. Katilimcilarin ¢ok fazla sayida maddenin yer aldigi uzun 6lgekleri
doldurmaktan sikilabilecegi g6z Oniine alinarak ve arastirma anketini dolduracaklari
slirenin minimize edilmesi i¢in psikolojik iyi olus 6lgeginin esdeger Glgegi olan alt
boyutlu ¢aligmasi tercih edilmemistir. Bu sebeple aragtirmanin bir diger smirlilig: alt
boyutlu bir 6lgegin kullanilmamis olmasidir. Gelecekte yapilacak arastirmalarin daha
detayli bilgi edinilmesi agisindan mevcut arastirmada kullanilan &lgeklerin alt
boyutlarmin arastirmaya dahil edilmesinin fayda saglayacag diisiiniilmektedir.

Mevcut arastirmada 6z-sefkatin intihar agisindan koruyucu, psikolojik iyi olus
acisindan da destekleyici bir faktér oldugu saptanmistir. Bu bilgi g6z Oniinde
bulundurularak 6grencilerin 6z-sefkat diizeylerini arttirabilmek amaciyla yiiz yiize
veya c¢evrimi¢i egitimler verilebilir. Arastrma bulgularinin  klinik pratikte
gelistirilebilecek uygulamalara katki sunabilecegi ongoriilmektedir. Klinisyenlerin 6z-
sefkat ile ilgili miidahale ¢alismalar1 gerceklestirmelerinin bireylerin psikolojik iyi
oluglarinda olumlu bir sekilde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Universite
ogrencilerinin psikolojik iyi oluglarini arttirmak adina 6z-sefkat kavramu ile ilgili
seminerlerin diizenlenmesinin de faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica beliren
yetigkinlik doneminde olan iiniversite Ogrencilerine iletisim becerileri, gevseme
egzersizleri, stres yonetimi ve bilingli farkindaliga dayali derslerin veriliyor olmasinin

bu grupta koruyucu etkisinin olabilecegi diistiniilmektedir.
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Mevcut ¢aligmanin ardindan gelecekte yapilan calismalarda erken gocukluk
donemi itibariyle 6z-sefkat ve bilingli farkindalik egitimi alarak ilerleyen kisilerin 6z-
sefkat ve bilingli farkindaliklarinin gelisme durumunun boylamsal ¢alismalar ile
incelenebilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica bu egitimleri alarak ilerleyen kisilerin
psikolojik 1iyi olus ve intihar olasilik durumlar1 yine boylamsal caligmalar ile

incelenebilir.
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EKLER

EK A BILGILENDIiRILMIS ONAM FORMU

Sayin Katilimei,

Bu calisma, FMV Isik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
kapsaminda Dr. Ogr. Uyesi Buket Unver danismanliginda, Gizem Erdal tarafindan
yiiriitiilen bir tez aragtirmasidir. Bu ¢calismani amaci, katilimcilarin psikolojik 1y1
olus, 6z-sefkat, bilingli farkindalik ve yasama siirdiirme nedenleri ile ilgili bilgi
toplamaktir.

Calismanin ortalama 15-20 dakika siirmesi beklenmektedir. Kisisel
bilgileriniz ve yanitlarmiz tamamen gizli tutulacaktir ve toplanan veriler bu
arastirmanin amaglari1 i¢in kullanilacaktir. Bu arastirmadan ¢ikan sonuglar bilimsel
kongre ve dergilerde yayimlanabilir.

Anketi doldurdugunuz sirada sizden 6ncelikle bazi bilgileniriz istenecektir ve
sonrasinda yasami stirdiirme nedenleri, psikolojik iyi olus, 6z-sefkat ve bilingli
farkindalik 6lgeginin doldurulmasi beklenmektedir. Bu ¢alismaya katilim tamamen
goniilliiliik esasma dayanmaktadir ve kimlik belirleyici herhangi bir bilgi
alinmamaktadir. Arastirmanim herhangi bir noktasinda dilediginiz zaman cevaplama
islemini sonlandirarak hi¢bir gerekce belirtmeden arastirmadan ¢ekilme hakkimiz
bulunmaktadir. Arastirmadan elde edilen bilgiler gizli tutulacak, bireysel
degerlendirme yapilmayacak ve sadece bilimsel veri olarak kullanilacaktir.

Calismanin amacina ulasmasi i¢in sizden beklenen biitiin sorular1 eksiksiz bir
sekilde ve igtenlikle cevaplamanizdir. Sorularm tek bir dogru veya yanlis cevabi
yoktur. Bu yiizden fikirlerinizi ve degerlendirmenizi diiriist ve samimi bir sekilde
belirtmeniz 6nemlidir.

Her bdliime baglamadan once liitfen dikkatlice okuyunuz, yonergeyi her bir

maddeye uygulayiniz ve ankette yer alan tiim sorular1 yanitladiginizdan emin olunuz.
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Bu tez calismasi ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda
adresi araciligiyla Gizem Erdal ile ¢ekinmeden iletisime gegebilirsiniz.
Bu calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum ve istedigim zaman

birakabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin kigisel bilgilerim sakli kalmak

kosulu ile bilimsel amagl yayimlarda kullanilmasini kabul ediyorum. O
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EK B SOSYODEMOGRAFIK BiLGI FORMU

Cinsiyetiniz:

Kadin O

Dogum Tarihiniz (y1l olarak):

[liski Durumunuz:

Erkek O

Romantik Iliskide oldugum kimse yok

Sevgilim var
So6zIi/Nisanl
Evli

Bosanmis

d
([l
([l
([l

Devam etmekle oldugunuz fakiilte:

Dis Hekimligi
Eczacilik
Edebiyat
Egitim

Fen
Guzel-Sanatlar
Hemsirelik
Hukuk

Iktisat

[lahiyat

O

O O 0Ooo0oo0oogooo o
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Tletisim

Isletme

(]
(]
Mimarlik ([
Muhendislik O
Siyasal Bilgiler O
Tip ([ Diger:

5- Devam etmekte oldugunuz sinif:

Hazirlik O
1. O 2. O 3. O 4. [ 5.0

6- Ailenizdeki bireyler ile iliski diizeyiniz:

Cok kotu O
Kotu O
Orta O
Tyi O
Cok lyi O
7- Arkadaglariniz ile iliski diizeyiniz:
Cok kotu (]
Kotu (]
Orta O
Iyi O
Cok lyi O
8- Calistyor musunuz?
Evet |
Hayir O

9- Sizce agagidakilerden hangisi gelir diizeyinizi en iyi ifade etmektedir?

Diisiik O
Orta O
Yiksek O

10- Kronik bir hastaligimiz var mi?
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Evet O
Hayir O
11- Herhangi bir psikiyatrik taniniz var mi1? (Varsa liitfen belirtiniz)
Evet O
Hayir O
12- Su an da psikolojik tedavi géruyor musunuz?
Evet O
Hayir O
13- Herhangi bir psikiyatrik ila¢ kullantyor musunuz?
Evet O
Hayir O
14- Pandemiden etkilenme durumunuz?
Kendim Covid + oldum
Karantina deneyimim var
Yakinim Covid + oldu

Yakim kaybim var

O o o 0o o

Bunlardan herhangi birini yasamadim

Diger:

15- Su an pandemi donemi kosullar1 ruh saglhiginizi nasil etkilemektedir?
Oldukca koti etkiliyor O
Orta duzeyde kot etkiliyor O
Hafif dizeyde kotu etkiliyor O
(]

Hic etkilemiyor
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EK C YASAMI SURDURME NEDENLERI ENVANTERI (YSNE-
28)

Asagida, insanlar1 hayata baglayan, onlar1 intihar davranisindan uzak tutan bazi
nedenler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuduktan sonra o konunun sizi
hayata baglamak agisindan ne kadar 6nemli oldugunu yan taraftaki uygun yere isaret
koyarak belirleyiniz. Hi¢bir maddeyi atlamamaya o6zen gosteriniz. Kararsizlik
cektiginiz durumlarda size en uygun gelen segenegi isaretleyiniz. Eger herhangi bir
madde sizin i¢in gegerli degilse (ya da durumunuza uygun degilse) (6rnegin, heniiz
evlenmemis iseniz ve ¢ocuklariniz yoksa “cocuklarimin {izerinde zararli olur’” maddesi
sizin i¢in gegerli olmayacaktir), o maddenin yanindaki bdlmeyi bos birakiniz.
Yardimlarmniz i¢in tesekkiir ederiz.

=g - |E |E

OSdOBw @6« Oml 8| T2
1. Gelecekten umudunuzun ve () () () () () ()
beklentilerinizin olmasi
2. Islerin daha iyi gidecegine ve () [() 1C) 1) [O) 10)
geleceginizin daha iyi olacagina iliskin
umudunuz
3. Kendinizi sevmeniz () [() () () () ()
4. Sevdiginiz ve glivendiginiz insanlarin [( ) () () () () ()
olmasi
5. Beceriksiz oldugunuzu () () () () () ()
diisiindiigiiniiz i¢in kullanacaginiz
yontemin ise yaramayacagi
6. Oliimden korkmaniz () [() () () () ()
7. Calismanin insan1 mutlu ve basarili  |( ) |( ) () () () ()

kilacagma olan inanciniz
8. Cehenneme gitmekten duydugunuz [( ) |[() () () () ()
korku
9. Hayatla miicadele edecek cesarete () () () () () ()
sahip olmaniz
10. Dini inang¢larinizin bunu () () () () () ()
yasaklamasi

11. Insanlara olan sevginiz

12. Hayatinizdan hosnut ve mutlu
olmaniz

|
SN N
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13. Yagamak i¢in istek duymaniz () 1(0) () () () ()
14. Hayat1 sevmeniz () () () () () ()
15. Hayatinizin ve kaderinizin kendi () () () () () ()
kontroliiniizde olduguna inanciniz

16. Kendinizin yagamayi siirdiirecek () () () 1) ()Y [0)
kadar degerli bir insan olduguna

inanciniz

17. Hayatta her zaman igin biranlamve [( ) [() () () () ()
yasamak i¢in bir neden bulabileceginize

iligkin inanciniz

18. Kendinize olan guveniniz () () () () () ()
19. Hayatin sona erdirilemeyecek kadar |( ) |() () () () ()
giizel ve degerli olmasi

20. Sikintilarinizi paylasacak, dertlesebileceginiz, ( ) ( ) ( ) ( ) ( ) ( )
size destek olacak dostlarinizin bulunmasi

21. Cesaretinizin olmayisi () () () () () ()
22. Kendinizi 6ldirmeyecek kadar () () () () () ()
degerli ve saglikli olusunuz

23. Hala daha yapacaginiz ¢ok seyin () () () () () ()
olusu

24. Yapmaktan zevk aldiginiz () [(O) () () () ()
ugraslarmizin olmasi

25. Kadere ve Allah’a olan inanciniz, () () () () () ()
Allah korkunuz

26. Olaylarm sizi 6liimii isteyecek kadar [ () |( ) () () () ()
mutsuz ve umutsuz bir hale

sokabilecegine inanmayisiniz

27. Arkadaslarmizdan ayrilmak () () () () () ()
istemeyisiniz

28. Bir sevdiginizin olmasi () [() () () () ()
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EK D PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI (PI00)

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

1

2

3

4

5

6

7

Kesinlikle

katilmiyorum

Katilmiyorum

Biraz

katilmiyorum

Kararsizim

Biraz

katilryorum

Katiliyorum

Kesinlikle
katiltyorum

Amagcli ve anlamli bir yasam siirdliriiyorum

Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim

Bagkalarmin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum

Benim icin 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben iyi bir insanim ve 1iyi bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

Insanlar bana saygi duyar
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EK E OZ-ANLAYIS OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK
NASIL DAVRANIYORUM?
Yanitlamadan once her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin

saginda takip eden 6l¢egi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla

hareket ettiginizi belirtiniz.

=

«

E
46| 8| N| &
£d§.5| Z| =| €
LI B EI ¥
TIZ2 2 S
1 (21345

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

2. Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarm
yasamin bir par¢asi oldugunu ve herkesin bu
zorluklar1 yasadigini gorebilirim.

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

4. Duygusal olarak ac1 yasadigim durumlarda
kendime sevgiyle yaklasmaya ¢aligirim.

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

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

7. Zor zamanlar ge¢irdigimde kendime daha kat1
(acimasiz) olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni lizdiigiinde hislerimi
dengede tutmaya ¢aligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi
kendime bir¢ok insanin ayn1 sekilde kendi
hakkinda yetersizlik duygular1 yasadigini
hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1
hoggoriisiiz ve sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi
ve sefkati gdsteririm
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12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin
cogunun benden mutlu oldugunu diisiinme
egilimindeyim.

13. Aci veren bir sey oldugunda, durumu dengeli
bir bakig agistyla gormeye ¢aligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcast
olarak gormeye ¢aligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi
kendimi Gzerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz
oldugumda, isleri belli bir bakis acis1 igerisinde
tutmaya ¢aligirim.

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

18. Aci1 ¢ektigim zamanlarda, kendime kars1
iyiyimdir.

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

20. Ac1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir
parca daha sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime karsi
hosgoriiliytimdiir.

22. Ac1 veren bir sey oldugunda, olay1 biliyiitme
egilimim vardir.

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

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1
anlayislt ve sabirli olmaya calisirim.
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EK F BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI (BiFO)

Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir.
Liitfen her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir
deneyimi ne kadar sik veya nadiren yasadigmizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne
olmas1 gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g0z
oniinde bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5
Hemen

hemen Cogu Bazen Nadiren Oldukca
her zaman Seyrek
zaman

Belli bir siire farkinda olmadan bazi1 duygular1 yasayabilirim.

2. Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagska bir seyleri
diisiindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin

hizlica yiirtiyerek gitmeyi tercih ederim.

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari,
gercekten dikkatimi ¢cekene kadar fark etmeme egilimim
vardir.

6. Bir kiginin ismini, bana soylendikten hemen sonra unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi

yapilyorum.
8. Aktiviteleri ger¢ekte ne olduklarma dikkat etmeden acele ile
yerine getiririm.,
9. Bagarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o
hedeflere ulasmak icin su
an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimimn farkinda olmaksizin
otomatik olarak yaparim.
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda bagska
bir seyi de yaparken bulurum.
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya
neden gittigime sasiriyorum.
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13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 123456
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 123456

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 123456
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