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GIRIS

Bulundugu c¢evreye uyum saglama c¢abasinda olan bireyler i¢in davranis ve duygu yOnetiminde 06z
diizenleme becerisi son derece énemli bir kavramdir (Duran, 2019). Insanin hayatta kalmas igin énemli bir
unsur oldugu diisiiniilen 6z diizenleme, bireysel hedeflere ulasmak amaciyla dongiisel sekilde kullanilan
baglama 6zgii siirecleri ifade etmektedir. Ust bilissel bilgi ve beceriden daha fazlasini igeren bu siirecler
duygusal ve davranissal ogeleri de icerir (Bakir, 2016; Cevik, Haslaman, Mumcu ve Gokgearslan, 2015;
Zimmerman, 2000). Sosyal psikoloji, kisilik psikolojisi ve biligsel psikoloji gibi alanlarin ele aldig1 6z
diizenleme kavraminin incelenmesine yonelik iki teorik yaklasimdan s6z edilebilir. Bunlardan ilki olan
siire¢ yaklagimi1 6z diizenlemeyi, zaman i¢inde gelisen ve bireylerin hedefleriyle baglantili siirecler olarak
aciklarken; diger onemli teorik yaklasim kisilik psikolojisine dayanir ve 6z diizenlemeyi bireysel bir kisilik
Ozelligi olarak degerlendirir (Diehl, Semegon ve Schwarzer, 2006; Hofmann, Schmeichel ve Baddeley,
2012). Bireyin kisisel bir 6zelligi olan ve kendi duygu ve davranislarini diizenleme yeteneklerini ifade eden
6z diizenleme, bebeklik ve erken c¢ocukluk donemlerinden itibaren gelismeye baslamaktadir. Oz
diizenlemenin gelisimi iizerinde genetik yatkinlik, tecriibe ve sosyal faktorlerin 6nemli etkileri oldugu ifade
edilmektedir (Berger, Kofman, Livneh ve Henik, 2007). Oz diizenleme becerisi gelismis bireylerin ise kendi
duygu, diisiince ve davraniglarin1 organize etme konusunda daha iistiin bir performans sergileyebilecekleri
ifade edilmektedir (Algay, 2019; Yay, 2018).

Oz diizenleme yapisinin kilit yonii olan dikkat (Berger, Kofman, Livneh ve Henik, 2007); farkindalik, algi,
se¢im yapma, bellek, dil, 6grenme gibi kavramlarla ilgili ¢ok bilesenli bir yapidir. Dikkat, belirli bir nesneyi
veya olay1 algilayabilmeyi, arzulanan bir hedefi gerceklestirebilmeyi ya da dikkat siirecini nesneye, olaya
veya hedefe bilingli bir sekilde yoneltmeyi ifade etmektedir (Aydin, 2004; Soysal, Yal¢in ve Can, 2008).
Davranisin biligsel kontroliinii ele alan ¢ogu model ise dikkatle baslar, ¢iinkii bilgiyi islemenin ilk asamasi
fark etmektir ve bu da dikkat ile miimkiindiir. Oz diizenlemenin de merkezinde yer alan dikkat kontrolii,
cocuklarin ve yetiskinlerin, diisiince ve duygularim1 diizenlemelerine olanak saglayan yetenekleri ifade eder
ve bu yetenekler 6z diizenlemenin biitlin alanlarinda 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir
(Baumeister ve Heatherton, 1996; Rueda, Posner ve Rothbart, 2004). Bireylerin engeller karsisinda dahi
hedeflerine odaklanmasini saglayan ve 6z diizenlemenin bir bileseni olan dikkat kontrolii (Luszczynska,
Diehl, Gutiérrez-Dona, Kuusinen & Schwarzer, 2004), bir insanin zihnini dagitan i¢ ve dis uyaricilari
diizenleme ve kontrol etme, arzulanan hedef veya sonuglara ulasma ve odaklanma yetenegi olarak
tanimlanir. Diirtiisel davranisin zitt1 ve ¢ogu karmasik eylemin ayrilmaz bir parcgasi olan dikkat kontroli, 6z
diizenlemenin diizenleyici bir bileseni olan kisilik degiskenini temsil eder (Diehl, Semegon ve Schwarzer,
2006).

Bir kisinin hedefe olan bagliligin1 gosteren dikkat kontroliinii saglama konusunda basarili olan bireylerin,
hedeflere ulasma konusunda daha kararli olduklari, hedeflere ulasma konusunda daha c¢abuk harekete
gectikleri ve hedefe ulasmak i¢in zaman ve ¢caba harcamaya daha istekli olduklar: ifade edilmektedir (Diehl,
Semegon ve Schwarzer, 2006). Dikkati herhangi bir seye yogunlastirma siirecinde, dikkati dagitan her tiirli
uyarani kontrol altina alma kabiliyeti, bireyin etkinliklerini etkili sekilde diizenlediginin bir isareti olarak
goriilmektedir (Sata, 2017) ve etkili dikkat yonetiminin, istenmeyen sonuglarin ortaya ¢ikmasini nispeten
ortadan kaldirdig ifade edilmektedir (Baumeister ve Heatherton, 1996). Dikkat kontrolii, hedefe ulagmay1
saglayan bilgilerin islenmesini kolaylastirirken aksi yonde etkisi olan bilgilerin islenmesini engeller. Bunun
yani sira dikkat kontroliinii saglayarak goreve odaklanmak ve olumlu duygusal dengeyi korumak, hedefe
yonelik davranmisin siirdiiriilmesine yardime1 olur ve sonraki gorevleri yerine getirmeyi kolaylastirir. Ortaya
cikan engellere ragmen mevcut dncelige odaklanarak dikkat kontroliinii saglamak zor bir 6z diizenleme
stirecidir (Luszczynska vd., 2004).

Dikkat kontrol diizeyi yiiksek bireylerin, daha az endiseli olduklari ve negatif duygulanima daha az
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kapildiklar1 ifade edilmektedir (Diehl, Semegon ve Schwarzer, 2006; Eisenberg, Fabes, Guthrie & Reiser,
2000). Bunun yani sira yapilan ¢alismalarda, dikkat kontrolii ile depresyon, kaygi, intihar diisiinceleri ve
saldirganlik gibi cesitli psikopatolojik durumlarin negatif yonde iliskili oldugu ifade edilmektedir (Keilp vd.,
2013; Muris, Meesters ve Rompelberg, 2007; Reinholdt-Dunne, Mogg ve Bradley, 2013). Kisinin olumsuz
duygularin1 kontrol etme yetenegini de temsil eden 6z diizenlemenin yiiksek olmasi daha diisiik olumsuz
duygulanimlar icermekte, bunun yani sira 6z diizenlemenin 6znel iyi olus ile pozitif yonde yiiksek diizeyde
iliskili oldugu ifade edilmektedir (Luszczynska vd., 2004). Biitlin bu bulgular 6z diizenlemenin bir boyutu
olan dikkat kontroliiniin bireylerin psikolojik sagliklariyla yakindan iligkili oldugunu ve bireylerin diinyaya
iliskin 6znel degerlendirmelerinde dikkat kontroliiniin 6nemli bir faktor olabilecegini gostermektedir.

Insanlarin yasamlarina iliskin duygusal ve bilissel degerlendirmelerini ve yasam memnuniyetini iceren bir
kavram olarak tanimlanan 6znel iyi olus (Diener, 2000; Diener, Oishi ve Lucas, 2003) kavraminin dikkat
kontrolii ile iligkili bir degisken olabilecegi diisliniilmektedir. Bireyin hayatina dair durumlara verdigi
duygusal tepkilerin ve degerlendirmelerin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan 6znel iyi olus; olumlu
duygulanimin gorece yiiksek, olumsuz duygulanimin ise diisiik diizeyde olmasi ve yasam doyumundan
olusan Uglii bir yapiy1 ifade eder (Diener, 2000; Diener ve Chan, 2011; Myers ve Deiner, 1995). Bireyin
yasaminda, olumlu duygulari, olumsuz duygularindan yiiksekse ve bireyin yasam kalitesine dair yargisi
olumlu ise 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek oldugu belirtilmektedir (Erdost, 2005). Yiiksek diizeyde 6znel iyi
olusun zaman iginde kararlilik gésteren bir 6zellik oldugu, iyi yasam ve iyi toplum ig¢in gerekli oldugu fakat
yeterli olmadigi diisiiniilmektedir (Diener, Oishi ve Lucas, 2003).

Genellikle bilince agilan kap1 olarak adlandirilan dikkatin segici dikkat boyutunun 6znel iyi olus egilimlerini
destekleyebilecegi veya zayiflatabilecegi diisiiniilmektedir. Daha yiiksek 6znel iyi olusun daha genis
uzamsal dikkat ve dikkat esnekligi ile iliskili oldugu ifade edilmektedir (Gasper ve Clore, 2002; Robinson
ve Compton, 2008). Oznel iyi olusu yiiksek bireylerin bilissel siirecleri incelendiginde dikkatlerinin olumlu
bilgilere yonlendirildigi, olumlu bilgileri tercih eden siniflama egilimlerine sahip olduklari, olumlu bilgileri
tercih eden oncelikler belirledikleri ifade edilmektedir (Robinson ve Compton, 2008). Bu durum bireylerin
O0znel iyi olus diizeylerinin dikkat siirecleriyle yakindan iligkili olabilecegini bir gostergesi olarak
degerlendirilmektedir. Dikkat kontroliinde 6nemli bir yere sahip olan hedef kavraminin benzer sekilde 6znel
iyi olus ile de iliskili oldugunu goésteren arastirma bulgulart mevcuttur. Brunstein (1993), anlamli hedeflerin
bagarili bir sekilde takip edilmesinin 6znel iyi olusun gelistirilmesi ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol
oynadigin1 ifade etmektedir. Bireyin Oznel iyi olusuna 6n kosul, kisisel hedeflerinin ne Olg¢iide
gergeklesecegidir. Bu durum 6znel iyi olus ile dikkat diizenlemenin de 6nemli bir bileseni olan hedefe
baglilik arasinda pozitif veya negatif yonde bir iliski olabilecegini gostermektedir.

Dikkat kontrolii ile iligkili olabilecegi diisiiniilen bir diger kavram olan ruminasyon; bireyin kisisel
problemleri, goniilsiiz ve kasitli olmayan deneyimleri hakkinda yinelenen diisiinceleridir (Wells, 2003).
Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, (2008) ruminasyonu 6zel igerikli diisiincelerden ¢ok, birinin duygu ve
diisiinceleri hakkinda israrla diigiinme siireci olarak tanimlarlar. Diiglinceler iizerindeki depresif etkileri
genisleterek, bireylerin olagan durumlarim1 degerlendirmek igin negatif diisiince ve anilar1 kullanmalarini
arttiran ruminasyon bazen disiinmeyi karamsar ve kaderci yaparak, problemlerle etkili bir sekilde basa
cikmayi giiclestirmektedir. Ayn1 zamanda ruminasyon aragsal davraniga karigarak stresli durumlarin artisina
yol agmaktadir. Olumsuz siirecler hakkinda tekrarlayan diisiinceler olarak tanimlanan ruminasyonun ciddi
olumsuz sonugclara yol actig1 bulunmustur (Whitmer ve Gotlib, 2013).

Donaldson, Lam ve Mathews (2007), dikkat ve ruminasyon arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu ifade
etmektedirler. Benzer sekilde Suh (2016) da ruminasyonun olumsuz etkilerinin dikkat daginikligina sebep
olabilecegini ifade etmektedir. Whitmer ve Gotlib (2013) ise dikkat kapsaminin genigliginin ruminasyonu
azaltic1 bir etkiye sahip oldugunu one siirmektedir. Bu durum ruminasyonun davranigsal ve duyussal
yOnlerin yani sira bilissel boyutunun ve bu boyutta da dikkatin Snemli bir unsur oldugunu gosterir
niteliktedir. Tekrar tekrar ve pasif olarak sikinti semptomlarina, ayrica belirtilen semptomlarin olasi
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nedenleri ya da sonuglarina odaklanmay1 i¢ceren ruminasyonun (Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky,
2008) bireylerin hedeflere ulasma veya herhangi bir konuya odaklanma siirecinde dikkat kontrol diizeyi ile
negatif yonde iliskili olabilecegi diisliniilmektedir.

Universite cagina gelmis ve belirli bir biligsel yeterlige sahip oldugu diisiiniilen bireyler icin &z diizenleme
ve dikkat kontroliiniin son derece O6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ciinkii Ericson’a gore iiniversite
ogrencilerinin bulundugu cagda; yakin iliskiler kurabilme, is hayatina atilma-siirdiirebilme gibi her donemin
kendine 0Ozgili gerceklestirilmesi gereken bir takim gorev ve Odevleri vardir. Bireyler bu gorevleri
gerceklestiremedikleri siirece iyi olus derecelerinin olumsuz etkilenecegi ayrica etkili basa ¢ikabilmeyi
saglayamayip olaylar iizerinde isteksizce, siirekli diisiinmelerinin dikkat daginikligina sebep olacagi ve
dikkat kontroliinii olumsuz yonde etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Bu durumda hedeflere etkili bir sekilde
ulagsmak amaciyla dikkatin etkili bir sekilde ise kosulmasi ve dikkat kontroliinii etkileyen faktorlerin ele
alinmas1 gerekmektedir. Nitekim literatiirde dikkat kontroliinii ele alan ¢alismalarin sinirli sayida oldugu,
var olan calismalarin ise psikoloji alaninin digsinda oldugu goriilmektedir. Cok bilesenli bir yapiya sahip olan
dikkatin etkilerinin de ¢ok yonlii olacag: diisiiniilerek, farkli baglamlarda arastirilmasinin 6nemli katkilar
saglayacag1 disiiniilmektedir. Dikkat kontroliiniin bireylerin hayatindaki ¢ok yonlii varliginin yine benzer
sekilde bireylerin yasamlarina iliskin bilissel ve duyussal degerlendirmelerini igeren 6znel iyi olus
kavramiyla da iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir. Oznel iyi olusun aksine bazi olumsuz deneyim ve
duygularla iligkilendirilen ruminatif diisiinmenin de benzer sekilde dikkat kontrolii ile iliskili bir unsur
olabilecegi diistiniilmektedir. Bireyin hayatinin her noktasinda istendik yonde ilerleme kaydedebilmesi,
uyum saglayabilmesi, kisisel/sosyal/mesleki anlamda basarili olabilmesi i¢in 6z diizenleme becerisine sahip
olmanin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu anlamda 6nemli bir faktoér olan dikkat kontroliinii temel alan
caligmalarin ise yetersiz oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla bu calismada 6nemli bir faktdr olarak
degerlendirilen dikkat kontroliiniin, psikolojik etkileri anlaminda farkli yonlerini gdsteren 6znel iyi olus ve
ruminasyon kavramlariyla iligkisinin ortaya konulmasi hedeflenmektedir. Bu yolla dikkat kontroliine
kaynaklik edebilecek psikolojik &zellikle kavramlarin ortaya konmasi amaglanmaktadir. Ozellikle dikkat
kontrolii iizerinde yapilmis akademik calismalarin kisitliligi goz 6niinde bulunduruldugunda bu arastirmanin
literatlire katki saglayacagi disiliniilmektedir. Bunun yani sira bu calisma ile zihinsel faaliyetlerin
gercgeklestirilmesinde dikkatin 6nemli bir pay1 oldugunu konu edinen biligsel psikolojiye, dikkat kontrolinii
etkileyen farkli degiskenler hakkinda bilgi toplayarak katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Bu dogrultuda bu ¢alismasinin amaci, 6z diizenlemenin 6nemli bir bileseni olan dikkat kontrolii ile 6znel iyi
olus ve ruminasyon kavramlarinin birbirleriyle olan iliskilerinin incelenmesi olarak belirlenmistir. Bu
amagla iligkili olarak su sorulara cevap aranacaktir:

1. Oznel iyi olus, ruminasyon ve dikkat kontrolii arasinda istatistiksel olarak anlaml iliskiler var midir?

2. Oznel iyi olus ve ruminasyon diizeyleri dikkat kontroliinii anlamli diizeyde yordamakta midir?
YONTEM

Arastirma Modeli

Bu ¢alismada korelasyonel arastirma modelinden yararlanilmistir. Korelasyonel arastirmalar, iki veya ikiden
daha fazla degiskenin aralarinda iliski olup olmadigini ortaya koymak ve ¢alismanin degiskenlerinin neden-
sonuglarina iligkin ipucu yakalamak amaciyla yapilan aragtirmalardir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2017). Arastirmanin bagimli degiskeni dikkat kontrolii; bagimsiz degiskenleri ise
0znel iyi olus ve ruminasyondur.

Calisma Grubu

Bu arastirmada ¢alisma grubunu 2018-2019 egitim 6gretim yili i¢cinde Tiirkiye’nin ¢esitli {iniversitelerinde
O0grenim gormekte olan, aragtirmaci tarafindan ulasilabilen ve arastirmaya katilmaya goniillii, 370 {iniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Calisma grubunun sosyo-demografik yapisina iliskin betimsel istatistiklere Tablo
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1’de yer verilmektedir.

Tablo 1.

Katilimcilara Iliskin Sosyo-Demografik Ozellikler

Degiskenler Frekans Yiizde
Cinsiyet

Kadin 286 77,3
Erkek 84 22,7
Okuduklar1 Béliim Tiiri

Sayisal 64 17,3
Sozel 149 40,3
Esit agirlik 156 42,1
Belirtilmemis 1 0,3
Algilanan Sosyo-Ekonomik Diizey

Iyi 14 3,8
Orta 312 84,3
Diisiik 44 11,9

Veri Toplama Araglari ve Siirecleri

Bu calismada veriler, uygun oOrnekleme yontemi ile cesitli liniversitelerde O0grenim gormekte olan
ogrencilerden Google formlar araciligiyla online platformda toplanmustir. Olgekler uygulanmadan 6nce
arastirmanin hangi amagla yapildig1 agiklanmis ve goniilliiliikk esas alinmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaya goniilli katilan katilimcilara iligkin cinsiyet, okuduklar1 boliim ve algilanan sosyoekonomik
diizeyleri hakkinda bilgi edinmek amaciyla olusturulmus kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Oznel Iyi Olus Olgegi

46 maddeden olusan Oznel lyi Olus Olgegi, Tuzgol Dost (2005) tarafindan gelistirilmistir. Olgek 5°li Likert
tipinde cevaplanmaktadir. Olgek maddelerinin 20 tanesi olumsuz, 26 tanesi olumlu ifade bigimindedir.
Olumsuz ifadeler tersine gevrilerek puanlanmaktadir. Olgekten alinan en yiiksek puan 230, en diisiik puan
46’dir. Yiiksek puanlar, iyi olus diizeyinin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Olgek yasama dair 6znel
degerlendirmeler ile pozitif ve negatif duygu durumlarini ifade etmektedir. Universitede 6grenim gérmekte
olan 209 ogrenci tlizerinde yapilan calismada Olgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .93 olarak
bulunurken; test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .86 olarak saptanmistir. Yapilan analizler sonucunda
Olgme aracinin gegerli ve giivenilir bir arag oldugu bulunmustur.

Oz Diizenlemenin Dikkat Kontrolii Boyutu Olgegi

Dikkat Kontrolii Olgegi Schwarzer, Diehl ve Schmitz (1999) tarafindan gelistirilmis ve Diehl, Semegon ve
Schwarzer (2006) tarafindan Ingilizceye uyarlanmistir. Oncelikle 16 maddeden olusan 6lgek farklr iki grupla
yapilan gecerlik ve giivenirlik ¢alismasindan sonra 10 maddeye indirilmistir. 3 madde olumsuz madde olup
tersine puanlanmaktadir. Fakat farkli kiltiirlerde yapilan adaptasyon ile 3 olumsuz madde atilarak 7
maddeye indirilmistir. Cevik, Haglaman, Mumcu ve Gokgearslan (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan bu
Olgegin calisma grubu Ankara’da devlete bagh bir iiniversitede 6grenim goren 389 6grenciden olugmaktadir.
Olgek tek faktdrden ve toplam 7 maddeden olusup test-tekrar test giivenirlik katsayis1 .67; Cronbach alfa ic
tutarlik katsayisi ise .84 oldugu saptanmustir. Ayn1 zamanda 6l¢iit bagintili gecerlik icin kullanilan Genel Oz
Yeterlik Olgegi ve Akademik Oz Yeterlik Olgegi ile aralarinda anlamli ve olumlu diizeyde bir iliskinin
oldugu bulunmustur. Sonug olarak Oz Diizenlemenin Dikkat Kontrolii Olgeginin giivenilir ve gegerli bir
Olgme araci oldugu gorilmustiir.
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Ruminatif Diisiince Bicimi Olcegi

Ruminatif Diisiince Bigimi Olgegini Brinker ve Dozois gelistirmistir. Karatepe (2010) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan bu 6l¢cek 20 maddeden olusup 7’li Likert tipinde cevaplanmaktadir. 1 (beni hig tarif etmiyor) ile 7
(beni cok iyi tarif ediyor) seklinde puanlanmaktadir. Olgek bireyin o anki ruh halinden ziyade genel ruh
durumunu &lgmektedir. Olgek puanlarinin toplami herhangi bir psikolojik bozuklugu 6l¢mez ve belirli bir
kesme puant yoktur. Testin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisini belirlemek icin 350 katilimciya
uygulanmugtir. Test tekrar test korelasyon katsayisinin belirlenmesi ig¢in 32 katilimciya test 30 giiniin
ardindan tekrar uygulanmistir. Sonug olarak Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .90 seklinde bulunurken; test
tekrar test korelasyon katsayist .84 oldugu saptanmistir. Bu dl¢iimler sonucunda testin giivenilir ve gecerli
bir 6lgme araci oldugu anlagilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler test edilmeden ©once varsayimlarina incelenmistir. Kayip veriler ve ters
kodlanan maddeler diizeltildikten hemen sonra normallik varsayimina uygun oldugu goriilen verilerle
bagimhi ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligkileri ortaya koymak igin Pearson korelasyonu ve basit
dogrusal regresyon analizinden faydalanilmistir.

Etik

Bu g¢alismanin asamalarinda toplanan tiim verilerin, bilimsel aragtirma ve yayin etigi kurallarina uygun
oldugunu, toplanan verilerde higbir degisiklik yapilmadigini, herhangi bir etik ihlal ile karsilagilmas1 halinde
sorumlulugun yazarlara ait oldugunu, Necmettin Erbakan Universitesi Eregli Egitim Fakiiltesi Dergisi'nin
sorumlu olmadigini beyan ederim.

BULGULAR

Bu boliimde, arastirma sorular1 dogrultusunda istatistiksel analizler yapilmistir ve verilere iliskin bulgulara
yer verilmistir. Degiskenlere iligkin ortalama ve standart sapma puanlarinin yaninda normallik
varsayimlarina iliskin degerler Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2.

Degiskenlere Iliskin Betimleyici Istatistikler
Degiskenler Ortalama Standart Sapma Carpiklik Basiklik
Dikkat Kontrolii 2.79 .608 -.263 -.259
Oznel lyi Olus 3.67 .667 -.322 -.151
Ruminasyon 4.48 1.407 -.273 -.849

Normal dagilimin saglanmasi i¢in ¢arpiklik-basiklik degerlerinin +1, -1 (Hair, Black, Babin, Anderson ve
Tatham, 2013) veya +2, -2 (George ve Mallery, 2010) arasinda degiskenlik gostermesi gerekmektedir.
Tablo 2 incelendiginde biitiin degiskenlere iliskin carpiklik-basiklik degerlerinin +1 ve -1 arasinda
degiskenlik gosterdigi bulunmustur. Dolayisiyla normallik sartinin saglandig1 sdylenebilir. Buradan yola
cikarak degiskenler arasindaki iligkiler analiz edilmis ve bu analizlere iliskin degerlere Tablo 3’de yer
verilmisgtir.

Tablo 3.
Degiskenlere Iliskin Korelasyonlar

Degiskenler 1 2 3
1.Dikkat kontroli - 467 -.075
2.0znel iyi olus - -.250™
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3.Ruminasyon -
**p <.01

Tablo 3’te dikkat kontrolii ile 6znel iyi olus arasinda pozitif dogrultuda, orta diizeyde bir iliski oldugu
saptanmistir (r = .467, p <.01). Bunun yani1 sira 6znel iyi olus ve ruminasyon arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde bir iliskinin oldugu bulunurken (r = -.250, p < .01); ruminasyon ve dikkat kontrolii arasinda
istatistiksel bir iliskinin olmadig1 gériilmistir (r = -.075, p > .05).

Arastirmada yer alan degiskenler arasindaki iligkiler incelendikten sonra basit dogrusal regresyon
analizinden yararlanilmistir. Basit dogrusal regresyon analizi yapilmadan once bir takim varsayimlar
incelenmistir. Incelemeler sonucunda degiskenlerin en az esit aralikli dlgek diizeyinde toplandigi, aralarinda
dogrusal bir iliskinin oldugu ve noktalarin bir eksen etrafinda kiimelendigi bulunmustur. Dolayisiyla
puanlarin normal dagilim gosterdigi saptanmistir. Arastirmada ruminasyon ile dikkat kontrolii arasinda
anlaml bir iligski bulunmadigindan, bu degisken regresyon analizi disinda birakilmis sadece 6znel iyi olus
degiskeni modele dahil edilmistir. Tablo 4’de regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4.
Regresyon Analizi Bulgular

Degisken B B T p R R?
Sabit .855 4.620 .000 483 234
Oznel 1yi Olus 531 483 10.596 .000

F =112.270; ™"p <.001

Tablo 4’ de {iiniversite dgrencilerinin dikkat kontroliiniin, 6znel iyi olus ile orta diizeyde pozitif bir iligki
oldugu ve 6znel iyi olusun dikkat kontroliinii anlaml1 sekilde yordadig: (S = .483, p < .001) goriilmektedir.
R kare degeri; yordayict degiskenin, yordanan degiskendeki toplam degisim oranini agiklamaktadir.
Buradan hareketle 6znel iyi olusun, dikkat kontroliindeki degisimin % 23’iinli agikladig1r ve olusturulan
modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu anlasilmistir (R?> = .234, F = 112.270, p < .001). Bu sonuca gére
0znel iyi olus dikkat kontroliinii pozitif ve anlamli bir sekilde yordamaktadir

TARTISMA ve SONUC

Arastirma sonucunda dikkat kontrolii ve 6znel iyi olus arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki bulunurken,
ruminasyon ile aralarinda anlaml bir iliski bulunmamistir. Bununla birlikte 6znel iyi olus ve ruminasyon
arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde bir iliskinin oldugu saptanmistir. Regresyon analizi sonucuna gore ise
dikkat kontroliiniin 6znel iyi olus tarafindan anlamli sekilde yordandigi ve dikkat kontroliiniin %23’ iinii
acikladigr bulunmustur. Gergeklestirilen korelasyon analizleri sonucunda ruminasyon ile dikkat kontrolii
arasinda anlaml bir iligski bulunmadig i¢in ruminasyon degiskeni regresyon analizlerine dahil edilmemistir.
Ruminasyon, bireylerde istemsizce ortaya ¢ikan ve siirdiirmekte olduklar1 eylemlere engel olan bir giigliik
olarak tanimlanmaktadir ve bireyler ruminasyonu engellemek icin ¢aba harcamaktadirlar(Clark ve Rhyno,
2005). Bu arastirmada ruminasyonun dikkat kontrolii ile iligkili ¢ikmama sebebinin, ruminasyon 6lgegini
doldururken katilimcilarin i¢inde bulundugu durumsal faktorlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
Zira ruminatif diisiince bicimi 06lcegi bireyin genel olarak patalojik ve istemli olmayan diisiincelerini
yansitmaktadir. Oysa katilimcilarin; o anki ruh durumlarina dayali olarak 6lgegi cevaplandirmalari, 6lgegin
amacina ulagsmasini engellemis olabilir.

Ruminasyon son yillarda arastirilmaya deger bir konu olarak goriilmiis ve farkli kuramcilara gore farkli
sekillerde degerlendirilmistir. Tepki bigimleri kuramina gdére ruminasyon; bireyin depresyon durumundaki
semptomlarina, depresyon durumuna neden olabilecek sebep ve sonuglara tepki olarak c¢iktigini
belirtmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991). Oz diizenleyici islevler kuramina gore var olan durum ile
hedeflenen durum arasindaki dengesizlikten kaynakli ruminasyon olusmaktadir(Wells ve Matthews, 1996).
Uziintiiye iliskin ruminasyon kuramina gore su anda i¢inde bulundugu iiziintiiye dair siirekli diisiincelerden
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olusmaktadir(Conway, Csank, Holm ve Blake, 2000). Hedefe ilerleme kuramina goére ise tamamlanmamas,
gergeklestirilememis hedefler hakkinda siirekli diisiinme olarak ele alinmistir. Hedefe ilerleme kuraminda
ruminasyon yarim kalan hedeflerin {izerinde diisiinerek alternatifleri gérmek bakimindan degerlendirildigi
icin ruminasyona olumlu bakilmaktadir(Martin, Shrira ve Startup, 2004). Bu arastirmada ruminasyon
dikkati dagitict bir degisken olarak ele alinsa da ruminasyonun hedefleri gergeklestirirken yeniden bir
diizenleme olanag1 saglamasi arastirma sonucunun beklenildigi gibi ¢cikmamasi sonucunu agiklayabilir.

Arastirmada 6znel iyi olusun dikkat kontroliiniin yordayan 6nemli bir kavram oldugu ve 6znel iyi olus
arttikga dikkat kontroliiniin de arttig1 bulunmustur. Teorik olarak olumlu anilar, anlamli yasantilar, olumlu
duygulanimlar ve iyimserlik gibi bilesenleri igeren 6znel iyi olus ile dikkat kontrolii arasindaki iliskiyi
dogrudan ortaya koymaya yonelik olarak yapilan arastirmalar literatiirde yer almamaktadir. Fakat Musch ve
Klauer (2003), olumsuz olaylarin olumlu olaylardan daha fazla dikkat ¢ekme egiliminde oldugunu ve
bellekte daha erisilebilir bir sekilde saklandigini ifade etmektedir. Robinson, Meier ve Vargas (2005)
problemli durumlarda bulunan bireylerin problem durumlarindan kag¢inmak i¢in dikkatlerini dagitmaya
yoneldikleri bulunmustur. Larsen (1993) ise benzer sekilde dikkat dagilmasinin {iniversite Ogrencileri
arasinda ruhsal durumu diizenleme stratejisi olarak kullanildigini ifade etmektedir. Robinson ve Compton
(2008), oznel iyi olus ile segici dikkatin siklikla etkilesim i¢inde oldugunu ifade etmektedir. Biitiin bu
bulgular 6znel iyi olus ile dikkat arasindaki iliskiye isaret etmektedir. Nitekim bu ¢alismada elde edilen
bulgularda; benzer sekilde 6znel iyi olusu, dikkat kontroliinii anlamli bir sekilde yordadigi yoniindedir.
Incelenen galigmalar 6znel iyi olusu artiran bir faktor olarak dikkatin olumlu deneyimlere yonlendirilmesini
gosteriyor olsa da bu ¢alismada elde edilen bulgularla birlikte bu siirecin birbirini etkileyen doniisiimsel bir
nitelige sahip oldugu goriilmektedir. Nitekim bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri arttikca artan dikkat
kontrolli, yagamlarin1 olumlu degerlendiren bireylerin dikkatlerini daha iyi kontrol edebildigini gosterir
niteliktedir.

Oznel iyi olus diizeyi yiiksek bireylerin yasamlarina iliskin genel anlamda olumlu degerlendirmelere sahip
olduklar1 bilinmektedir. Bu dogrultuda bu bireylerin psikolojik problemlerle karsilagsma ihtimalinin daha
diisiik diizeyde olmasi beklenir. Luszczynska ve arkadaslart (2004), 6z diizenlemeyi kisinin olumsuz
duygular1 kontrol etme yetenegi olarak ifade eder ve bu nedenle daha iyi 6z kontrol becerilerinin yani dikkat
kontroliiniin daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olus ile iliskili olacagini dile getirir. Reinholdt-Dunne, Mogg ve
Bradley (2013), dikkat kontroliindeki bireysel farkliliklarin kaygi ve depresyon ile iliskili oldugunu
bulgulamistir ve dikkat kontroliiniin zayif oldugu bireylerin daha yiiksek depresyon puanlarina sahip
oldugunu ifade etmektedir. Reinholdt-Dunne, Mogg ve Bradley (2009) yiiksek kaygi ve zayif dikkat
kontroliiniin duygusal olarak géze ¢arpan bilgilerin islenisini artirdigini 6ngérmektedir. Keilp ve arkadaslari
(2013) ise dikkat kontroliinde yasanan problemlerin intihar diisiinceleri veya davranisiyla iligkili oldugunu
ifade etmektedir. Bu bulgular 6znel iyi olus diizeyinin daha yiiksek oldugu bireylerde daha az psikolojik
problemler yasanacagina iligkin arastirma sorusunu destekler niteliktedir ve bunun yaninda 6znel iyi olus ile
dikkat kontrolii arasindaki iliskinin 6nemini de ortaya koymaktadir.

Uzun yillar boyunca arastirmalar patoloji ve olumsuz davranislar iizerine yapilmistir. Buradan hareketle
dikkat kontroliinii saglamaktan ¢ok, dikkat eksikliginin olumsuz sonuglarina daha fazla deginilmistir. Bu
noktada dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluguna deginmek yararli olacaktir. Siiregiden bir dikkatsizlik
ile kategorize edilen dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugunda (Yavuz ve Dogangiin, 2011) da diisiik
diizeyde dikkat kontroliinden bahsedilebilir. Aydin (2019) bireylerin DEHB seviyesi arttikca depresyon
seviyesinin de arttigini bulgulamistir. Benzer olarak Ceben’in (2016) arastirmasinda da DEHB’ i bireylerin
depresyon diizeylerinin ise daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bir diger calismada ise dikkat eksikligi
bulunan ¢ocuklarin bulunmayan ¢ocuklara gore benlik saygist puanlarinin daha diisiik oldugu saptanmistir
(Goker, 2019; Shaw-Zirt, Popali-Lehane, Chaplin, & Bergman, 2005). Ayrica DEHB’li bireylerde es olarak
goriilen ve en ¢ok rastlanilan bozukluklardan birinin anksiyete bozuklugu oldugu ifade edilmektedir (Aysev
ve Oner, 2001; Cuhadaroglu vd., 2007; Giimiis, 2011). Bu bulgularda DEHB yasayan bireylerin 6znel iyi
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olus diizeylerini olumsuz yonde etkileyecek psikolojik problemlerle bas etmek durumunda kaldigim
gostermektedir. Dikkati ¢eken nokta ise burada da dikkat problemlerinin karsimiza ¢ikmis olmasidir.

ONERILER

Literatiir incelendiginde dikkat kontrolii ile 6znel iyi olus gibi kisisel yapilarin iligkisini inceleyen ve
bagimli degisken olan dikkat kontroliinii aciklayan degiskenlere iliskin calismalara ¢ok az rastlanmaktadir.
Ayrica deginilen arastirmalar dikkate alindiginda cogunlukla dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
baglaminda ¢alismalar yapildigi goriilmektedir. Dikkat kontroliiniin sadece DEHB tanis1 konulmus olan
bireyler i¢in degil tiim bireyler i¢in dnemli oldugu diisiiniilmektedir. Zira goriilmektedir ki dikkat kontrolii
sadece biligsel becerileri hedef alan konularda degil kisinin 6znel iyi olusu gibi psikolojik baglamda da
onemli bir etkendir. Bu durum dikkate alinirsa problem ortaya ¢ikmadan once yapilabilecek calismalarin
dikkat kontroliinii saglamada aktif bir rol oynayacag: diisiiniilmektedir. Ornegin dikkat kontroliiniin etkin bir
bicimde saglanmasi i¢in saglikli beslenme, diizenli uyku, spor aktiviteleri ise yarayabilmektedir. Bu tarz
etkinliklerin 6znel iyi olusu arttirdigt da géz Oniinde bulundurulursa dikkat kontrol diizeyini de
arttirabilecekleri diisiniilmektedir.

Dikkat kontroliinii yeterli diizeyde saglayabilen birey; duygu, diisiince ve davranislarini daha bilingli olarak
diizenleyebileceginden yasamda karsilagabilecegi zorluklar ile etkin bir sekilde miicadele edebilecektir.
Oznel iyi olus diizeyinin dikkat kontroliinii anlaml1 bir sekilde yordadig: diisiiniiliirse iiniversite dgrencileri
icin Oznel iyi olusu arttirabilecek psiko-egitim gruplarinin, bireyle ve grupla psikolojik danigma
uygulamalarinin dikkat kontroliinii de olumlu yonde etkileyecegi ve dolayli olarak da bilissel yeterlikler
lizerinde 6nemli katkilar saglayabilecegi disiiniilmektedir.

Dikkat kontrolii, bir hedef dogrultusunda uygun etkinlikleri se¢gmeyi, uygun olmayan etkinlikleri elemeyi
saglamaktadir. Bu sayede hem zaman tasarrufu saglamakta hem de hedefe ulasirken gereginden fazla ¢abay1
engellemektedir. Bu arastirma {iiniversite 6grencileriyle gerceklestirilmistir. Dikkat kontroliiniin 6grenme
yagantilarinda énemli bir bilesen oldugu diisiiniiliirse; daha kiigiik yastaki bireylerle (ilkokul, ortaokul, lise)
arastirma tekrarlanabilir. Sonuglar 151831nda okullarda dikkat kontroliinii gelistirmeye yoOnelik egitim
programlari hazirlanabilir ve rehberlik miifredatinda yer almasi onerilebilir.

Bu arastirmada dikkat kontroliinii agiklayabilecek ya da iliskili olabilecek birka¢ degiskene yer verilmistir.
Ilerleyen caligmalarda kisilik 6zellikleri, madde kullanimi (kafein, nikotin), toplam uyku saati gibi farkli
degiskenlerin arastirilmasi da 6nemli goriilmektedir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction: Attention control, a component of self-regulation, is defined as the ability to regulate and control
internal and external stimuli that distract a person’s mind, and to achieve and focus on desired goals or results.
The concept of subjective well-being that includes emotional and cognitive evaluations of people's lives and life
satisfaction may be closely related to individuals' attention processes. It can be stated that the concept of
rumination, which is used to express the recurring thoughts of the individual about their personal problems,
involuntary and unintentional experiences, has a negative relationship with attention control. This study aimed to
relationships of attention control, which is considered as an important factor, with subjective well-being and
rumination, two concepts that show different aspects in terms of psychological effects.

Materials and Methods: The aim of this study is to examine the relationships between attention control,
subjective well-being and rumination. Scanning model was used in this study. The dependent variable of the
research is attention control and independent variables are subjective well-being and rumination. The study group
consists of 370 university students. The data of the study were obtained using the Subjective Well-being Scale,
the Attention Control Dimension of Self-Regulation Scale, the Ruminative Thinking Style Scale and the personal
information form developed by the researchers. Pearson’s correlation and simple linear regression analysis were
using by SPSS.

Findings: 286 (77.3%) of the participants are women and 84 (22.7%) are men. It was found that there is a
moderate positive correlation between attention control and subjective well-being (r = .467, p <.01). While it was
found that there is a low-level negative relationship between subjective well-being and rumination (r = -.250, p
<.01); It was found that there was no significant relationship between rumination and attention control (r = -.075,
p > .05). Only subjective well-being was included in the regression model. Since there was no significant
relationship between rumination, another variable of the study, and attention control, this variable was excluded
from the regression analysis. According to the regression analysis results, attention control is moderately positive
related to subjective well-being and subjective well-being significantly predicts attention control (p = .483, p <
.001).

Discussion: In the study, it was found that subjective well-being is an important predictor of attention control and
as subjective well-being increases, attention control also increases. Robinson, Meier, and Vargas (2005) state that
individuals in problematic situations tend to distract themselves to avoid problem situations, while Larsen (1993)
states that distraction is used as a mental state regulation strategy among university students. Robinson and
Compton (2008) state that subjective well-being and selective attention frequently interact. Although the studies
examined show that attention is directed to positive experiences as a factor that increases subjective well-being, it
is seen that this process has a transformational quality that affects each other with the findings obtained in this
study. Attention control, which increases as the subjective well-being levels of individuals increase, shows that
individuals who evaluate their lives positively can control their attention better. The literature tended to reveal the
contributions of attention control to subjective well-being in the relationship between attention control and
subjective well-being, but with this study, it is seen that subjective well-being is an important predictor of
attention control. This finding shows that the variables affect each other cyclically. It can be stated that the
increase in subjective well-being of individuals who have more positive evaluations about their lives contributes
positively to attention control.

Conclusion and Suggestions:

When the literature is examined, there are very few studies on variables that examine the relationship of personal
structures such as attention control and subjective well-being and explain the dependent variable attention control.
Also, considering the mentioned studies, it is seen that studies are mostly conducted in the context of attention
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deficit and hyperactivity disorder. Attention control is thought to be important not only for individuals diagnosed
with ADHD but also for all individuals. Because it is seen that attention control is an important factor not only in
subjects targeting cognitive skills but also in a psychological context such as the subjective well-being of the
individual. Considering this situation, it is thought that the studies that can be done before the problem occurs will
play an active role in providing attention control. For example, a healthy diet, regular sleep, and sports activities
can be helpful for effective attention control. Considering that such activities increase subjective well-being, it is
thought that they may increase the level of attention control.

An individual who can provide sufficient attention control; will be able to fight effectively with the difficulties he
may encounter in life as he can regulate his emotions, thoughts, and behaviors more consciously. Considering that
subjective well-being level significantly predicts attention control, it is thought that psycho-education groups,
which can increase subjective well-being for university students, and psychological counseling practices with
individuals and groups will also positively affect attention control and indirectly contribute to cognitive
competencies.

Attention control enables selecting appropriate activities towards a goal and eliminating unsuitable activities. In
this way, it both saves time and prevents unnecessary effort while reaching the target. This research was
conducted with university students. Considering that attention control is an important component in learning
experiences; The research can be repeated with younger individuals (primary school, middle school, high school).
In light of the results, training programs to improve attention control in schools can be prepared and
recommended to be included in the guidance curriculum.

In this study, several variables that may explain or be related to attention control are included. It is also important
to investigate different variables such as personality traits, substance use (caffeine, nicotine), and total sleep time
in future studies.
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