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Bu arastirmanin amaci yurtta kalan tiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme ile 6z-sefkat diizeyleri arasindaki
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iliskinin incelenmesidir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 260’1 kadin ve 145’1 erkek olmak iizere toplam 405
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yurtta kalan tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak kisisel bilgi formu,
Duygu Diizenleme Olgegi ve Oz-Duyarlik Olgegi kullamilmistir. Aragtirmanin amaglarini test etmek {izere
verilerin analizinde Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu, Coklu Dogrusal Regresyon Analizi ve Bagimsiz
Gruplar t Testi kullanilmistir. Analiz sonuglart incelendiginde; duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt

Anahtar Kelimeler: boyutunun 6z-sefkatin alt boyutlarindan 6z sevecenlik ve bilinglilik diizeyleri ile orta diizeyde pozitif yonli,

Duygu, paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu ile diisik diizeyde pozitif yonli iliski bulunmustur. Duygu
Duygu diizenleme diizenlemenin gizleme alt boyutunun 6z sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik diizeyleri ile orta
Oz-sefkat. ' diizeyde pozitif yonll, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri ile de diisiik diizeyde negatif yonli

iliski bulunmustur. Oz-sefkatin; 6z sevecenlik, 6z-yargilama ve bilinglilik alt boyutlar1 yeniden degerlendirme alt
boyutunu anlaml bir sekilde yordamaktadir ve bu alt boyutlarin, yeniden degerlendirmenin toplam varyansinin
%16.1’ini aciklamaktadir. Oz-sefkatin; 6z sevecenlik, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 gizleme alt
boyutunu anlamli bir sekilde yordamaktadir ve bu alt boyutlarin, gizlemenin toplam varyansmnin %22.9’unu
actklamaktadir. Cinsiyet agisindan ele alindiginda da duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutunun
erkeklerde daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir.

Examination of the Relationship Between Emotion Regulation and Self-
Compassion Levels of University Students Who Are Staying in the Dormitory

Article Info ABSTRACT

The proposed aim of this study is to examine the relationship between emotion regulation and self-compassion
levels of university students who are staying in the dormitory. The study group of the research consists of 405
university students, 260 of whom are females and 145 of whom are males.Personal information form, Emotion
Regulation Scale and Self-Compassion Scale were used in the data gathering process.In order to examine the
objectives of the study, Independent Samples t-Test, Pearson Product-Moment Correlation, and Multiple Linear
Regression Analysis were used to analyze the data.When the results examined, it is found that the relationship
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subscales explain %22.9 of total variance of expressive suppression.When it is taken into account from gender
perspective, it can be seen that the cognitive reappraisal subscale of emotion regulation is higher in men.
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Yurtta Kalan Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme ile Oz-Sefkat Diizeyleri Arasindaki liskinin incelenmesi

GIRIiS

Universite hayatina adim atmak bircok Ogrenci igin yeni yasantilarla karsilasmak anlamina
gelmektedir. Bununla birlikte pek ¢cok 6grenci bu baslangici; dogdugu, ilk ve orta 6grenimini tamamladigi
ilden ayrilarak, ailesinden uzak bir alanda yasayarak gerceklestirmektedir. Yeni yasam alan1 6grenci
yurtlart olan gengler, birtakim sorun ve sorumluluklarla karsi karsiya kalmaktadir (Siiriicii ve Bacanli,
2010). Yildirim (2014) tarafindan yapilan ¢aligmada 6grencilerin yurtlarda karsilastiklar1 problemler
sosyal, psikolojik, egitsel, fiziksel olmak iizere 4 boyutta ele alinmigtir. Belirlenen bu doért boyut altindaki
problemler arkadaslik, aile baskisi, smav stresi, ¢evreye uyum, zaman baskisi, korku, siirekli ¢aligma,
giiriiltli, eksik kazanimlar, temizlik, ¢alisma odasi, havalandirma olarak ortaya koyulmustur. Bununla
birlikte 6grencilerin mesleki ve yetiskinlik hayatina hazirlandiklar {iniversite yillarinda, problemleriyle
basa c¢ikabilen, ¢evresel ve igsel koruyucu etkenlerin bilincinde olan, hayata aktif katilim saglayan,
iletisim becerilerini kullanabilen ve bunlari1 amaglari, hedefleri dogrultusunda islevsel olarak kullanabilen
bireyler olmalar1 beklenmektedir (Gokgen, 2015). Universite ogrencilerinin  bu beklentileri
gerceklestirebilmesinde, bu becerileri edinebilmesinde duygu diizenleme ve 6z-sefkatin 6nemli rollerinin
oldugu disiiniilmektedir.

Biitiin bireyler insanlik tarihi boyunca duygulara sahip olmuslardir. Bireyler kendi duygularmin
farkinda olmasiyla birlikte cevresindeki bireylerin de duygularimin farkinda olarak hayatlarin1 devam
ettirmektedirler. Kisiler, sosyal yasamdaki iliskilerini de c¢evresindekilerin duygularini goézeterek
diizenlerler (Karagay, 2018). Tirk Dil Kurumu duygu kavramini; duyularla algilama, his, belirli nesne,
olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdig1 izlenim, dnsezi, nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve
estetik yonden degerlendirme yetenegi olmak iizere gesitli sekillerde ifade ederken, (Tiirk Dil Kurumu,
2019). Oxford Ingilizce Sozliigii ise duyguyu herhangi bir zihin, his, tutku calkantis1 ya da devinimi;
herhangi bir siddetli ya da uyarilmis zihinsel durum olarak belirtmistir. Amerikali psikolog Daniel
Goleman ise duyguyu bir his ve bu hisse 6zgii belirli diisiinceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi
hareket egilimi olarak tanimlamistir (Goleman, 1998). Tanimlara bakildiginda duygularin; kisa siireli,
kisilerin kendi i¢ diinyalarinda ne hissettigini anlamalarina yardimci olan ve bu igsel siireci géz oniinde
bulundurarak yasamlarini diizenlemelerini saglayan, fiziksel, biligsel ve ndropsikolojik boyutta bireyleri
harekete gegiren diirtiiler oldugunu séylemek miimkiindiir (Aktas, 2017; Goleman, 1998; Giindiiz, 2016).
Arastirmacilar tarafindan beyin ve beden yeni yontemlerle incelendik¢e tiim duygularin bedeni farkli
farkli tepkilere nasil hazirladigmma yonelik artis gosteren fizyolojik detaylar ortaya konmaktadir
(Goleman, 1998).

Duygularin yonlendirici ve degerlendirici olmak iizere iki fonksiyonu vardir. Bu fonksiyonlar
bireylerin harekete ge¢mesi igin enerji saglamayi ve bireylerin gereksinimlerini giderebilmeyi
amaclamaktadir. Kisinin gereksinimleri karsilantyorsa olumlu, karsilanmiyorsa olumsuz duygular ortaya
¢ikabilir. Bunun iizerine kisiler hayatlarii belirli duygular1 yasamak ve belirli duygularla da aralarina
mesafe koyabilmek {izere yonlendirmektedirler (Aktas, 2017; Karacay, 2018). Bireyler olumsuz duygu
hissettiginde, bu duygudan uzaklasmay1 arzu eder. Bu da bireyi hissettigi duygunun yogunlugunu artirip,
azaltmaya veya duyguyu devam ettirmeye yonlendirebilir (Werner ve Gross, 2010). Duygularin; bireyin
kendisi ya da digerleri i¢cin olumsuz neticelere sebep olma ihtimali, ac1 verici olarak degerlendirilmesi,
toplumsal normlara ve sosyal beklentilere uygun davraniglar géstermeye ¢alismak ve digerlerini koruma
gibi nedenlerle insanlar duygularini diizenleme ihtiyaci hissetmektedirler. Baska bir deyisle haz veren,
olumlu duygular deneyimleme gereksinimi ve acidan kagmmma bireyleri duygularini diizenlemeye
gilidilemektedir (Niedenthal ve dig., 2006; Akt. Kiigiiker, 2016). Tam bu noktada literatiire yakin
zamanda girmis olan duygu diizenleme kavrami karsimiza ¢ikmaktadir (Aktasg, 2017; Cole, Dennis ve
Martin, 2004).
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Duygu diizenleme kavrami, bireyler tarafindan hissedilen duygularin taninmasini, duygularin kabul
edilmesini, hangi silireclerde hangi duygularin ne kadar hissedilecegi, nasil tecriibe edilecegi ve
duygularin nasil disa vurulacagindan sorumlu tiim igsel ve dissal siirecleri ifade etmektedir (Gratz ve
Roemer, 2004; Gross, 1998). Bireyler duygu yonetimini nasil yapacaklarini eski devirlerden beri merak
etmislerdir (Gross, 1998). Duygu diizenleme hem olumlu hem olumsuz duygular i¢in uygulanmaktadir
(Gross ve Munoz, 1995). Bununla birlikte duygu diizenleme becerileri davranigsal ya da zihinsel kontrol
yoluyla en ¢ok duygusal uyarilmay1 6zellikle olumsuz duygular1 azaltmak igin kullanilmaktadir (Gross,
1998; Thompson, 2008). Kisi duygu diizenlemeyi kullanarak; kendisini kotli hissetmesine yol agan bir
duyguyu deneyimlediginde, bu kotii hissetme siirecini rahatsiz olmayacak bir hale getirmeye galisir
(Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011). Duygusal diizenleme, duygusal uyarilmay1 siirdiirmeyi ve
gelistirmeyi, onu engellemeyi ya da bastirmay1 igerebilir (Thompson, 2008). Bdylece kisi etkilenme
diizeyini azaltip, arttirabilir ya da duyguyu siirdiirmektedir. Bu sayede kisi basa ¢ikma ve yeniden
diizenleme siirecine gidebilmektedir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011). Duygularin1 yonetimini
yapabilen bir birey, duygusal tepkilerini 6zellikle de duygularin siddetini ve gegici niteliklerini kendi
amaglar1 dogrultusunda gozlemler, degerlendirir ve tanzim eder. Duygu diizenleme, yalnizca edinilen
duygunun kendini yonetme stratejilerini degil, ayn1 zamanda duygunun diizenlendigi dis etki ¢esitlerini de
kapsar. Bunun nedeni, bagkalarimin miidahaleleriyle énemli miktarda duygusal diizenleme yapilmasidir
(Thompson, 2008).

Duygu fizyolojik uyarilma, nérolojik aktivasyon, bilissel degerlendirme, dikkat siirecleri ve tepki
egilimlerini igeren ¢ok yonlil bir fenomen oldugundan, duygunun ydnetimine yonelik ¢esitli yollar vardir
(Thompson, 2008). Duygu diizenlemeyi agiklamak iizere yaygin olarak kabul edilen stratejilerden birisi
Gross (1998) tarafindan one siiriilen siire¢ modelidir. Bu model; durum segimi (situation selection),
durum degistirme (situation modification), dikkatte yayilma (attentional deployment), biligsel degisim
(cognitive change) ve tepki diizenleme (response modulation) olmak i{izere duygu diizenlemenin bes
ailesini temsil etmektedir. Durum se¢imi, durum degistirme, dikkatte yayilma ve bilissel degisim;
duygularin ortaya ¢ikmasindan 6nce kullanilan, herhangi bir olayin duygusal etkisinin degistirilmesi
amaciyla kullanilan onciil odakli stratejiler olarak simiflandirilmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).
Tepki diizenleme siireci ise duygular ortaya ¢iktiktan sonra kullanilan ve duygusal tepkilerin fizyolojik,
yasantisal ve davranigsal boyutlarda degismesi amaciyla kullanilan tepki odakli strateji sinifinda yer
almaktadir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007).

Vatan (2019a) duygu duzenlemenin bir bitin oldugunu ifade etmekte ve 6z-sefkatin duygu
diizenleme becerilerinde etkili ve dnemli oldugunu vurgulamaktadir. Duygu diizenleme siireclerinde en
derin etki 0z-sefkatte deneyimlenebilirken, 6z-sefkat duygu diizenleme siirecinde yasanan giicliiklerle
basa ¢ikmada yardimei olabilmektedir (Vatan, 2019a). Oz-sefkat bireyin sefkatli tutumlarini kendisine
yonlendirmesidir (Yildirim ve Sari, 2018). Budizm felsefesini temel alan 6z-sefkat, Neff (2003a)
tarafindan bireyin yetersizlik, aci, Uziinti ve basarisizlik yasadigi olaylarda kendisine yonelik
elestirilerinde nazik ve anlayigli olmasi, olumsuz duygularmin bilincinde olarak bu duygularimi kabul
etmesi ve karsilagilabilecek olumsuz deneyimlerin insan olmakla ilgili oldugunu bilmesi olarak
tanimlanmaktadir.

Oz-sefkat yaklasimi ii¢ ana bileseni igermektedir. Birbiriyle etkilesim icinde olan bu bilesenler,
kendi iclerinde pozitif ve negatif bir boyut tasimaktadirlar. Bunlar; 6z-sevecenlige karsi 6z yargilama,
paylasimlarin bilincinde olmaya karsi izolasyon, bilinglilige karsi asir1 6zdeslesmedir (Akt. Yildirim ve
Sar1, 2018). Oz-sevecenlik bireyin kendisini kinamamasini ve kendisine kars1 nazik olmasini, bilinglilik
bireyin kendi duygularma ag¢ik ve dikkatli olmasini, paylagimlarm bilincinde olma ise ac1 ¢ekmeyi utang
ve yalmizlik kaynagi olarak gérmekten ziyade aci seyler yasamanin insan olmanin dogal bir pargasi
oldugunu, acinin evrenselligini kabul etmektir (Gilbert, 2010).

I\ 4= AHMET KELESOGLU EGITIM FAKULTESI DERGISI 168



Yurtta Kalan Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme ile Oz-Sefkat Diizeyleri Arasindaki liskinin incelenmesi

Gelisim donemleri perspektifinden bakildiginda yasamda 06z-sefkat oranmin en diisik oldugu
evrenin ergenlik dénemi oldugu ortaya koyulmustur (Neff, 2003a). Bireyler aciy1 deneyimlediginde
duygu diizenleme becerilerini kullanmakta zorluk yasayabilirken, bu siireclerde ortaya konan 6z-sefkat
hem duygu diizenleme stratejilerini hem de psikolojik saglhigi ve iyilik halini pozitif olarak etkilemektedir.
Oz-sefkat de tiim duygu diizenleme bilesenleri gibi bir beceri olarak kavramsallastirilmakta ve z-sefkatin
gelistirilebilir bir beceri oldugu diisiiniilmektedir (Vatan, 2019a).

Vatan (2019b) tarafindan duygu diizenleme becerilerini gelistirme iizere yapilandirilmig bir
psikoegitim programinda; programin uygulama Oncesi ve sonrasinda, katilimeilarin duygulara yonelik
farkindalik, isimlendirme, tanimlama, anlama, degisimleme, kabul, tolerans, duygular ile yiizlesme ve
aktif 0z-destek icin 0z-sefkati kullanma becerilerinde anlamli diizeyde farklilik ve pozitif gelismeler
oldugu ortaya koyulmustur. Bununla birlikte katilimcilara becerilerden en ¢ok faydalandiklar1 pratik,
aligirmalar ve hangisini anlamli bulduklar1 soruldugunda, 6z-sefkat uygulamalarinin 6n plana ¢iktig
sonucunun elde edildigi goriilmiistiir (Vatan, 2019b). Bu dogrultuda 6zellikle gelisim donemi olarak risk
grubundaki bireylere yonelik duygu dizenleme ve 6z-sefkati icerecek olan psikoegitim programlarinin
yayginlagtirilmasi ve gelistirilmesi saglanabilir.

Yukarida yer alan bilgilerden hareketle bu aragtirmanin amaci yurtta kalan iiniversite 6grencilerinin
duygu diizenleme ile 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu arastirma kapsaminda
asagidaki sorulara cevap aranmigtir.

1. Yurtta kalan {iniversite 6grencilerinin duygu diizenleme ile 6z-sefkat diizeyleri arasinda anlaml
bir iligki var midir?

2. Yurtta kalan {iniversite dgrencilerinin 6z-sefkat diizeyleri duygu diizenleme diizeylerini anlamli
olarak yordamakta midir?

3. Yurtta kalan tniversite 6grencilerinin duygu diizenleme diizeyleri cinsiyete gore anlamli olarak
farklilagmakta midir?

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, katilimcilara iligskin 6zellikler, veri toplama araglar1 ve verilerin
analizinde kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler hakkinda bilgi verilmistir.

Calisma Grubu

Aragtirma 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Konya ilinde yer alan KTO Egitim ve Saglik Vakfi
biinyesindeki kiz ve erkek 6grenci yurtlarinda kalmakta olan tiniversite 6grencileri arasindan arastirmaya
goniilli olarak katilan yaglar1 18-27 arasinda degisen 260’1 (%64,2) kadin ve 145’1 (%35,8) erkek olmak
iizere toplamda 405 kisi ile yiirttiilmistiir.

Veri Toplama Aragclari
Kisisel Bilgi Formu

Arastirma kapsaminda katilimcilardan bazi kisisel bilgilerin toplanmas1 amaciyla kisisel bilgi
formu olusturulmustur. Olusturulan bu formda katilimcilarin cinsiyet, yas ve anne-baba egitim
diizeylerine iligskin sorular sorulmustur.

Duygu Diizenleme Olgegi

Olgme araci yedili derecelendirmede [1 kesinlikle katilmiyorum - 7 kesinlikle katiltyorum] on
maddesi bulunup, John ve Gross (2003) tarafindan gelistirilmistir. Bu 6l¢egin Tiirkge’ye uyarlanmasi ise
Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan gergeklestirilmistir. Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan
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Cronbach Alpha kat sayis1 yeniden degerlendirme alt boyutu i¢in .78 gizleme alt boyutu igin .73
bulunmustur. Duygu Diizenleme calismalarinda kullanilabilecek gegerli ve gilivenilir bir arag¢ oldugu
tespit edilmistir. Olgegin gizleme (suppression) ve yeniden degerlendirme (reappraisal) olarak iki alt
boyutu vardir. Olgegi Tiirk¢e’ ye uyarlayan Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) yeniden degerlendirme icin i¢
tutarlilik katsayisini .78, gizleme iginse .73 olarak bulmustur. Test tekrar test katsayilarini ise yeniden
degerlendirme i¢in .74, gizleme i¢inse de .72 olarak belirlenmistir.

Oz-Duyarhk Olcegi

Neff (2003b) tarafindan gelistirilen Oz-Duyarlik Olgegi'nin orijinal formu 26 madde ve 6 alt
boyuttan olugsmaktadir. Alt boyutlar 6z-yargilama, paylagimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik,
0z-sevecenlik ve agir1 6zdeslesmedir. Olgek kisilerin kendilerine uygulayabilecekleri 6z duyarlik yapisini
dlgen bir dlgektir. Olgek “1 higbir zaman”, “2 nadiren”, “3 sik sik”, “4 genellikle” ve *“5 her zaman”
seklinde 5°1i likert tipi bir derecelendirmeye sahiptir. Oz duyarhk &l¢eginin Tiirkce’ye gecerlik giivenirlik
calismalarini Akin, Akin ve Abaci (2007) yapmustir. Olgegin yapr gecerligini incelemek amaciyla
acimlayici faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktdr analizi uygulanmstir. Oz-duyarlik Olgegi’nin ic
tutarhik katsayilari ise soyle siralanmaktadir; 6z-sevecenlik alt dlgegi icin .77, 6z-yargilama igin .72,
paylasimlarin bilincinde olma i¢in .72, izolasyon i¢in .80, bilinglilik i¢in .74 ve asir1 6zdeslesme icin
J4°tur.

Verilerin Analizi

Biitiin degigkenler icin betimsel istatistikler hesaplanip arastimada yurtta kalan iiniversite
ogrencilerinin  duygu diizenleme ile 0z-sefkat diizeyleri arasindaki iligkiyi ortaya koymak
amaglanmaktadir. Ayrica duygu diizenlemenin cinsiyet agisindan farklilasip farklilasmadigina bakilmistir.
Arastirma verileri toplandiktan sonra bilgisayar ortamina aktarilarak analizler i¢in hazir duruma
getirilmistir. Arastirma verilerinin analizinde degiskenlere bagli olarak SPSS 25.0 paket programi
kullanilip Pearson momentler ¢arpim korelasyon katsayisi, ¢coklu regresyon analizi ve bagimsiz gruplar t
testinden yararlanilmistir. Verilerin istatistiksel analizi yordayici degiskenin bagimli degisken tlizerindeki
etkilerini ortaya koyan bir desen i¢inde ele alinmistir. Bu aragtirmanin yordayici degiskeni; 6z-sefkat olup
bagimli degisken ise duygu diizenleme diizeyidir. Duygu diizenleme ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki
iliskinin analizinde Pearson momentler garpim korelasyon katsayisi tekniginden yararlamlmistir. Oz-
sefkat diizeyinin duygu diizenleme diizeyini yordamasiin incelenmesinde ¢oklu regresyon analizinden
yararlanilmistir. Duygu diizenlemenin cinsiyet acisindan incelenmesinde bagimsiz gruplar t testinden
yararlanilmigtir.

BULGULAR
Duygu Diizenleme ve Oz-Sefkat Arasindaki Iliskiler

Katilimeilarin duygu diizenleme ve 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligkileri incelemek amaciyla
ilgili 6l¢ek ve alt boyutlardan elde ettikleri puanlar arasinda hesaplanan korelasyon katsayilar1 Tablo 1’de
verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Duygu Diizenleme ve Oz-Sefkat Puanlar: Arasindaki Korelasyonlar

1 2 3 4 5 6 7 8

1 Yeniden
degerlendirme

I\ 4= AHMET KELESOGLU EGITIM FAKULTESI DERGISI 170



Yurtta Kalan Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme ile Oz-Sefkat Diizeyleri Arasindaki liskinin incelenmesi

2 Gizleme BL7** -

3 Oz-sevecenlik 34TF* 420 -

4 Oz-yargilama 874 -.110* -.244%* -

zlﬁiﬁizgi‘;‘; 288%%  344% BA2F* 077 .

6 izolasyon .986 -131** - 153**  759%* -.018 -

7 Bilinglilik .349%* A24%* 678**  -162**  657**  -139** -

8 Asirt 6zdeslesme -.068 -184** - 199** 134%* -.008 J61** - 207** -

*p<.05 **p<.01

Tablo 1’e bakildiginda duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutunun 6z-sefkatin 6z-
sevecenlik (r=.347, p<.01) ve bilinglilik (r=.349, p<.01) alt boyutlar1 ile orta diizeyde pozitif yonlii,
paylasimlarin bilincinde olma (r=288, p<.01) alt boyutu ile de diisiik diizeyde pozitif yonlii iligki
bulunmustur. Duygu diizenlemenin gizleme alt boyutunun 6z sevecenlik (r=.422, p<.01), paylasgimlarin
bilincinde olma (r=.344, p<.01) ve bilinclilik (r=.424, p<.01) duzeyleri ile orta diizeyde pozitif yonli, 6z-
yargilama (r=-.110, p<.05), izolasyon (r=.-131, p<.01) ve asir1 6zdeslesme (r=-.184, p<.01) diizeyleri ile
de diisiik diizeyde negatif yonlii iligki bulunmustur.

Oz-Sefkatin Duygu Diizenlemeyi Yordamadaki Roliine iliskin Bulgular

Oz-sefkatin duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutu iizerindeki etkisini incelemek
amaciyla yiirtitiilen ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Oz-Sefkatin Duygu Diizenlemenin Yeniden Degerlendirme Alt Boyutunu Yordamasina Iliskin
Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Model B SH B t p

Sabit 14.349 2.041 - 7.030 .000
Oz-sevecenlik .367 115 218 3.183 .002
Oz-yargilama .240 113 .164 2.116 .035
Paylagimlarin bilincinde olma .090 .138 .044 .654 514
Izolasyon .072 .140 .041 513 .608
Bilinclilik .386 153 176 2.528 012
Asir1 6zdeslesme -.247 139 -.139 -1.775 077

R=.401, R?=.161, F(s.404=12.687, p=.000

Olusturulan regresyon modelinin anlamli oldugu tespit edilmistir (F(6-404)=12.69, p<.001). Oz-
sefkatin duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutuna iliskin varyansin %16.1’ini
agiklamaktadir (R?=.161). Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) gore, yordayici degiskenlerin
yeniden degerlendirme iizerindeki goreli 6nem sirasi; Oz-sevecenlik, bilinglilik, 6z-yargilama, asir1
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0zdeslesme, paylasimlarin bilincinde olma ve izolasyondur. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin
sonuglar incelendiginde ise 6z-sevecenlik (B=.22, t=3.18, p<.01), bilinglilik (p=.18, t=2.53, p<.05) ve 6z-
yargilamanin (B=.16, t=2.11, p<.05) yeniden degerlendirme {iizerinde 6nemli (anlamli) bir yordayici
oldugu goriilmektedir. Asir1 6zdeslesme (p=-.14, t=-1.77, p>.05), paylasimlarin bilincinde olma (=.04,
t=.65, p>.05) ve izolasyon (=.04, t=.51, p>.05) ise onemli bir etkiye sahip degildir.

Oz-sefkatin duygu diizenlemenin gizleme alt boyutu iizerindeki etkisini incelemek amaciyla
yiriitiilen ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 3’te gdsterilmistir.

Tablo 3. Oz-Sefkatin Duygu Diizenlemenin Gizleme Alt Boyutunu Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon
Analizi Sonuglart

Model B SH B t p

Sabit 12.321 1.128 - 10.927 .000
Oz-sevecenlik 228 .064 235 3.576 .000
Oz-yargilama 120 .063 143 1.923 .055
Paylasimlarin bilincinde olma .082 .076 .069 1.074 .284
Izolasyon -.051 077 -.051 -.662 .508
Bilinclilik .256 .084 203 3.034 .003
Asir1 6zdeglesme -.166 077 -.162 -2.157 .032

R=.479, R?=.229, F(6-404)=19.753, p=.000

Olusturulan regresyon modelinin anlamli oldugu tespit edilmistir (F(6-404)=19.75, p<.001). Oz-
sefkatin duygu diizenlemenin gizleme alt boyutuna iliskin varyansin %?22.9’unu agiklamaktadir
(R?=.229). Standardize edilmis regresyon katsayisina (B) gore, yordayici degiskenlerin gizleme iizerindeki
goreli onem siras;; Oz-sevecenlik, bilinglilik, asir1 6zdeslesme, 6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde
olma ve izolasyondur. Regresyon katsayilarmin anlamliligina iligkin sonuglar incelendiginde ise 6z-
sevecenlik (B=.23, t=3.58, p<.001), bilinglilik (f=.20, t=3.03, p<.01) ve asir1 6zdeslesmenin (p=-.16, t=-
2.16, p<.05) gizleme iizerinde 6nemli (anlaml1) bir yordayici oldugu goriilmektedir. Oz-yargilama (B=.14,
t=1.92, p>.05), paylasimlarin bilincinde olma (p=.07, t=1.07, p>.05) ve izolasyon (=-.05, t=-.66, p>.05)
ise onemli bir etkiye sahip degildir.

Duygu Diizenlemenin Cinsiyet Acisindan Incelenmesi

Yurtta kalan iiniversite O0grencilerinin duygu diizenleme diizeylerinin cinsiyete gore farklilasip
farklilagmadigina iligkin bagimsiz gruplar t testi sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Yurtta Kalan Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenleme Diizeylerinin Cinsiyete Gore t-testi

Sonuclari
Alt Boyutlar Cinsiyet N X SS t p
Yeniden Degerlendirme Kadin 260 27.39 7.85 -2.96 .003
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Erkek 145 2958  5.60
. Kadin 260 19.54 442
Gizleme Erkek 145 2036 356 90 058

Yurtta kalan {iniversite 6grencilerinin yeniden degerlendirme diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda
anlaml bir farklilk olup olmadigi yapilan t testi ile analiz sonucunda yurtta kalan Universite
ogrencilerinin yeniden degerlendirme diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(t=-2.96, p<.05). Bu bulgudan hareketle, erkeklerin (x=29.58) kadinlara (X=27.39) g6re yeniden
degerlendirme diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Gizleme diizeyleri ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir farklilik olup olmadig1 yapilan t testi ile analiz sonucunda yurtta kalan iiniversite
ogrencilerinin gizleme diizeyleri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=-1.90,
p>.05).

TARTISMA VE SONUC

Alanyazin taramasi yapildiginda, 6z-sefkat ve duygu diizenleme degiskenlerinin birlikte ele
alindig1 arastirmalar mevcuttur ve asagida bunlara deginilmistir. Ayrica, tartigmanin zenginlestirilmesi
icin arastirma konusu ile iliskili olabilecek benzer arastirmalarin sonuglarina da yer verilmistir. Duygu
diizenlemenin bireylerin giinliik yasam olaylar1 igerisinde olumlu bir etkisi olup duygu diizenlemeyle
iligkili olabilecek degiskenler vardir. Bu g¢alismada, yurtta kalan {iniversite &grencilerinin duygu
dizenleme ile 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi, 6z-sefkatin duygu diizenlemeye iliskin
varyansin ne kadarini yordadigi ve duygu diizenlemenin cinsiyet agisindan incelenmesine dair elde edilen
sonuclar tartigilmistir.

Arastirma sonucunda, duygu diizenleme ile 6z-sefkat diizeyleri arasindaki iligkilere iligkin bulgular
incelendiginde duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutunun 6z-sefkatin 6z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlartyla pozitif iligkili; gizleme alt boyutunun ise 6z-
sefkatin 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik alt boyutlariyla pozitif, 6z-yargilama,
izolasyon ve asir1 Ozdeslesme alt boyutlariyla ise negatif iliskili oldugu sonucu bulunmustur. Burada
gizleme alt boyutu ile negatif iligkili ¢ikanlar 6z-sefkatin olumlu alt boyutlarmin karsisinda yer alan
olumsuz alt boyutlardir. Aragtirmanin sonucunu destekleyen ¢alismalar bulunmaktadir. Diedrich, Burger,
Kirchner ve Berking (2016) tarafindan yapilan bir arastirma sonucuna gore duygu diizenleme ile 6z-sefkat
arasinda pozitif bir iligki bulunmugtur. Vatan (2019a, 2019b) duygu diizenleme ile 6z-sefkat arasindaki
iligkinin dénemli olabilecegine dikkat ¢ekmistir ve duygu diizenlemede 6z-sefkatin 6nemli bir roliiniin
oldugu diisiintilmektedir.

Oz-sefkatin alt boyutu olan bilinglilik (bilingli farkindalik) ile duygu diizenleme arasinda iliskinin
oldugu caligmalar vardir. Bu aragtirmada bilinglilik ile duygu diizenleme arasinda pozitif iliski bulunmusg
olup bu sonucu destekleyen c¢alismalar bulunmaktadir (Toprak ve Cetiner-Bacak, 2019). Bilingli
farkindalik ile duygu diizenlemenin alt boyutu olan yeniden degerlendirme arasinda pozitif iliskinin
oldugu arastirmalar da vardir (Desrosiers, Vine, Klemanski ve Nolen-Hoeksema, 2013; Karabacak ve
Demir, 2017). Bu sonuglardan hareketle, bireyler kendilerine nazikce ve sevecen bir tavirla yaklasip 6z-
sevecenliklerini artirarak ve su anda kalarak olan bitenin farkindaligini yasayip bilingliliklerini artirarak
duygularim1 yakindan tantyip onlar1 anlamlandirabildikleri ve duygularma daha iyi odaklanabildikleri
diigiiniilebilir  ve  boylece  duygularmm1  yeniden degerlendirerek, duygularim1 daha iyi
duzenleyebildiklerinden bahsedilebilir.

Literatiire bakildiginda, duygu diizenleme giicligii ile 6z-sefkatin ya da bilingli farkindaligin
birlikte oldugu calismalar vardir. Duygu diizenleme giicliigii kavrami, alanyazin incelendigi zaman
bireyin ruh sagiligi agisindan olumsuz bir durumdur (Linehan, 1993; Sheppes, Suri ve Gross, 2015).
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Dolayisiyla duygu diizenleme giigliigiinlin, 6z-sefkatle ve bilingli farkindalikla iliskisinin negatif
oldugunu gosteren arastirmalar bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarda duygu diizenleme giicliigii ile 6z-
sefkat arasinda negatif bir iligki bulunmustur (Aktas, 2017; Finlay-Jones, Rees ve Kane, 2015; Scoglio ve
dig., 2015). Bilingli farkindalik ve duygu diizenleme giigliigiiniin yer aldigi arastirmalarda iki degisken
arasinda negatif bir iliski vardir (Giindiiz, 2016; Luberto, Cotton, McLeish, Mingione ve Bryan, 2014).
Bu sonuglardan hareketle bireylerin 6z-sefkat ya da bilingli farkindalik diizeyleri azaldik¢a duygu
diizenleme gii¢liigliniin arttig1 sOylenebilir. Bireyin giinliik yasaminda, kendisine gdsterdigi sefkatin ve
farkindaliginin azalmasiyla rahatsizlik uyandiran duygularini saglikli bir sekilde degerlendiremeyip ve
onlar1 anlamlandiramayip onlarin etkisinde kalabilecegi ve bdylece duygularint diizenlemede giicliikler
yasayabilecegi diistiniilebilir.

Coklu regresyon analizleri sonuglarina goére Oz-sefkat, duygu diizenlemeyi anlamli olarak
yordamaktadir. Oz-sefkatin alt boyutlarindan 6zellikle bilinglilik ve 6z-sevecenlik, duygu diizenleme
lizerinde 6nemli bir yordayicidir. Vatan (2019a) 6z-sefkatin duygu diizenleme becerilerinde 6nemli bir
roliiniin oldugu diisiincesinden yola ¢ikarak, kisinin kendisine sevecen, nazik ve sefkatle yaklagmasiyla ve
bilingliligiyle duygu diizenleme becerilerinin bunlardan olumlu etkilenecegini diisiinmektedir. Neff’e
gore (2003b) 6z-sefkat ve alt boyutu olan bilinglilik ile birey, rahatsiz edici ve can sikici duygulardan
kacinmadan yasadig1 anin farkinda olarak ve kendisine sefkatle ve anlayisla yaklasarak bu duygularin
diizenlenmesini saglar. BoOylece birey, bu durumu avantaja c¢evirerek kendisinin tarafinda tutar.
Goriildiigi tizere, arastirma sonucu ve yukaridaki bilgiler 1s18inda 6z-sefkatin; 6zellikle de bilinglilik ve
0z-sevecenlik alt boyutlarmin, bireylerin duygu diizenleme beceri diizeylerini olumlu etkiledigi
sOylenebilir.

Duygu diizenlemenin cinsiyete gére olan bulgulari incelendiginde yeniden degerlendirme alt
boyutunun erkeklerde anlamli olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Gizleme alt boyutu ise cinsiyete
gore farklilasmamaktadir. Alanyazina bakildiginda ergenlerle yapilan bir arastirma sonucuna goére duygu
diizenleme becerileri erkeklerde daha yiiksek oldugu bulunmustur (Demiregen, 2019). Okul Oncesi
cocuklar1 ile yapilan ¢alisma sonuglarma gore duygu diizenleme becerileri cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir (Bozkurt-Yiik¢ii ve Demircioglu, 2017; Carlson ve Wang, 2007). Bu sonuglar
gosteriyor ki duygu diizenleme becerilerinin cinsiyet agisindan farklilik gostermesi ya da géstermemesi
caligilan grubun Ozellikleri, katilimec1 sayisi, katilimcilarin gelisimsel donemi, katilimeilarin yasadig
cevre ve sahip oldugu kiiltiir vs. gibi durumlardan kaynaklanabildigi diistiniilmektedir. Bu c¢alismada
duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt boyutunun erkeklerde daha yiiksek olmasinda;
katilimcilarin {iniversite 6grencisi olup yurtta kalanlarla sinirli tutulmasi, katilimcilarin aile yasantisi ve
yetistirilme tarz1 vs. etkili olabilir.

ONERILER

Sonug olarak, aragtirmada yurtta kalan iiniversite dgrencilerinin duygu diizenleme ile 6z-sefkat
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmus ve 6z-sefkat diizeyinin, duygu diizenleme duzeyini
anlamli olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir. Son yillarda, bu konuyla ilgili arastirmalar
yiriitiilmektedir ve aragtirma sonuglarinin zenginlestirilmesi i¢in yeni ve farkli aragtirmalarm yiiriitiilmesi
faydali olabilir. Bununla birlikte, bu arastirma iiniversite 6grencileriyle yapildigindan dolay1 farkli gelisim
donemlerinde bulunan kisilerle de bu konuyla ilgili caligmalar yapilabilir. Duygu diizenlemeye anlamli
bir etkisinin oldugu goériillen 6z-sefkatin tiniversite Ogrencilerinde (6zellikle 6z-sefkat diizeyi diisiik
olanlar) arttirillmasina yonelik ¢aligmalar yapilabilir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

When they started their university life many of the students leave the city where they were born and where
they completed their primary and secondary education and live in an area away from their family. Young people,
whose new living space is dormitories, face some problems and responsibilities (Siiriicii and Bacanli, 2010). In this
period, students are expected to be individuals who can cope with their problems, are aware of environmental and
internally protective factors, actively participate in life, use communication skills and apply these for their purposes
(Gokeen, 2015). It's thought that emotion regulation and self-compassion have important roles in university students'
fulfillment of these expectations.

Based on the information above, the aim of this study is to examine the relationship between emotion
regulation and self-compassion levels of university students living in the dormitory. Within the scope of this
research, answers to the following questions are sought.

1. Is there a significant relationship between emotion regulation and self-compassion levels of university
students living in the dorm?

2. Do the self-compassion levels of the university students staying at the dormitory significantly predict their
emotional regulation levels?

3. Do emotion regulation levels of university students living in dormitories differ significantly by gender?
METHOD
Working group

Research was carried out in 2018-2019 academic year with a total of 405 people, 260 (64.2%) women and
145 (35.8%) men aged between 18-27, who voluntarily participated to the study among the university students
staying at Konya KTO Education and Health Foundation dormitories.

Data Collection Tools
Personal Information Form

In order to collect some personal information from the participants, questions regarding their gender, age and
education levels of the participants were asked.

Emotion Regulation Scale

Adaptation of this scale, which was developed by John and Gross (2003) into Turkish, was carried out by
Eldeleklioglu and Eroglu (2015). The scale consists of 7 Likert-type 10 items. The Cronbach Alpha coefficient was
found .78 for the reappraisal sub-dimension and .73 for the suppression sub-dimension.

Self-Compassion Scale

The self-compassion scale developed by Neff (2003b), consists of 26 items and 6 sub-dimensions. Sub-
dimensions are self-judgment, being aware of the sharings, isolation, consciousness, self-love and excessive
identification. The scale has a 5-point Likert-type rating. The validity and reliability studies of the scale in Turkish
were carried out by Akin, Akin and Abaci (2007). Exploratory factor analysis (AFA) and confirmatory factor
analysis were applied to examine the construct validity of the scale. The internal consistency coefficients of the self-
sensitivity Scale are as follows; .77 for self-compassion subscale, .72 for self-judgment, .72 for being aware of the
sharings, .80 for isolation, .74 for consciousness, and .74 for excessive identification.

Data Analysis

Descriptive statistics are calculated for all variables to reveal the relationship between emotion regulation and
self-compassion levels of university students living in the dormitory. In addition, it was examined whether emotion
regulation differs in terms of gender. After the research data were collected, they were transferred to the computer
and made ready for analysis. In the analysis of the research data, SPSS 25.0 package program was used depending
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on the variables and Pearson moments multiplication correlation coefficient, multiple regression analysis and
independent groups t test were used.

FINDINGS
Relationships Between Emotion Regulation and Self-Compassion

Correlation coefficients calculated between the scores of the participants on the scale and sub-dimensions in
order to examine the relationships between emotion regulation and self-compassion levels are given in Table 1.

Table 1. Correlations Between Participants' Emotion Regulation and Self-Compassion Points

1 2 3 4 5 6 7 8
1 reappraisal -
2 Suppression B17*F* -
3 Self-compassion BATF* 422%* -
4 Self-judgment .874 -.110* -244%* -
:hifi:';aware of the 288%%  344%% B4 077 -
6 Isolation .986 -131** -153** 759**  -018 -
7 Consciousness 349**  424%*  678**  -162** 657 **  -139**
8 Excessive identification -.068 - 184 ** -199** 734**  -008 761 ** - 207 **
*p<.05**p<.01

Considering Table 1, the sub-dimensions of self-compassion (r = .347, p <.01) and consciousness (r = .349, p
<.01) of the reappraisal sub-dimension of emotion regulation are moderately positive; a low level of positive
correlation was found with the sub-dimension of awareness (r = .288, p <.01). The level of suppression (r = .422, p
<.01), being aware of the sharings (r = .344, p <.01) and awareness (r = .424, p <.01) of the suppression sub-
dimension of emotion regulation positively, with self-judgment (r = -. 110, p <.05), isolation (r = .- 131, p <.01) and
excessive identification (r = -. 184, p <.01) levels a low level negative correlation was found.

Findings on the Role of Self-Compassion in Predicting Emotion Regulation

The results of multiple regression analysis conducted to examine the effect of self-compassionate on
emotional reappraisal sub-dimension are shown in Table 2.

Table 2. Multiple Regression Analysis Results Regarding Self-Compassion Predicting the reappraisal Sub-
Dimension of Emotion Regulation

Model B SH B t p

Constant 14 349 2041 - 7030 .000
Self-compassion .367 115 218 3183 .002
Self-judgment .240 113 .164 2116 .035
Being aware of the sharings .090 .138 .044 .654 514
Isolation .072 140 .041 513 .608
Consciousness .386 153 176 2528 .012
Excessive identification -.247 139 -.139 -1775 077
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R =.401, R 2= .161, F (640 = 12.687, p = .000

The created regression model was found to be significant (F (6-404) = 12.69, p <.001). It explains 16.1 % of
the variance related to the reappraisal sub-dimension of emotion regulation of self-compassion (R? = .161).
According to the standardized regression coefficient (), the relative importance order of the predictive variables on
reappraisal; self-compassion, consciousness, self-judgment, excessive identification, being aware of the sharings and
isolation . When the results related to the significance of the regression coefficients are examined, self-compassion
(B=.22,t=23.18, p <.01), consciousness (f = .18, t = 2.53, p <.05) and self-judgment (B =. 16, t = 2.11, p <.05)
appears to be an important (significant) predictor of reappraisal . Excessive identification (B = -. 14, t = -1.77, p>
.05), being aware of the sharings (B = .04, t = .65, p> .05) and isolation (p = .04, t =. 51, p> .05) does not have a
significant effect .

The results of multiple regression analysis conducted to examine the effect of self-compassion on the
suppression sub-dimension of emotion regulation are shown in Table 3.

Table 3. Multiple Regression Analysis Results of Self-Compassion Predicting the Hiding Sub-Dimension of Emotion
Regulation

Model B SH B t p

Constant 12 321 1128 - 10 927 .000
Self-compassion .228 .064 .235 3576 .000
Self-judgment 120 .063 .143 1923 .055
Being aware of the shares 0.82 .076 .069 1074 .284
Isolation -.051 077 -.051 -.662 508
Consciousness .256 .084 .203 3034 .003
Excessive identification -.166 077 -.162 -2157 .032

R = 479, RZ= 229, F (6-404) = 19.753, p = .000

The regression model created was found to be significant (F (6-404) = 19.75, p <.001). It explains 22.9% of
the variance related to the suppression sub-dimension of self-compassion emotion regulation (R? = .229). According
to the standardized regression coefficient (B), the relative importance order of the predictive variables on
concealment; self-compassion, consciousness, excessive identification, self-judgment, being aware of the shares and
isolation. When the results related to the significance of the regression coefficients are examined, self-compassion (8
=.23,t=3.58, p <.001), consciousness (f = .20, t =3.03, p <.01) and excessive identification (f = -. 16, t =-2.16, p
<.05) appears to be an important (significant) predictor on suppression. Self-judgment (B = .14, t = 1.92, p> .05),
being aware of the shares (B = .07, t=1.07, p> .05) and isolation (p = -. 05, t = -. 66, p> .05) does not have a
significant effect.

Investigation of Emotion Regulation in terms of Gender

Independent groups t test results regarding whether the emotion regulation levels of university students
staying at the dormitory differ according to gender are given in Table 4.

Table 4. T-test Results of the Emotion Regulation Levels of University Students in Dormitories by Gender

Sub Dimensions Gender N X~ SS t p

Reappraisal Woman 260 27.39 7.85 -2.96 .003
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Male 145 29.58 5.60
Woman 260 19:54 4:42

Suppression -1.90 .058
Male 145 20:36 3:56

Whether there is a significant difference between the reappraisal levels and the gender of the university
students staying in the dormitory, the t test performed showed a significant difference between the reappraisal levels
and the gender of the university students staying in the dormitory (t = -2.96, p <.05). Based on this finding, it is seen
that men (x = 29.58) have higher reappraisal levels than women (x = 27.39). whether there is a significant difference
between suppression levels and their gender, as a result of the analysis with the t test, there was no significant
difference between the suppression levels and gender of the university students staying in the dormitory (t = -1.90,
p> .05).

DISCUSSION AND CONCLUSION

In this study, the relationship between emotion regulation and self-compassion levels of university students
living in the dorm was examined. When the findings regarding the relationship between emotion regulation and self-
compassion levels are examined, it is positively associated with the sub-dimensions of self-compassion, being aware
of the shares and consciousness of the reappraisal sub-dimension of emotion regulation; the concealment sub-
dimension was found to be positively associated with the sub-dimensions of self-compassion, being aware of the
shares and consciousness, and negatively with the sub-dimensions of self-judgment, isolation and excessive
identification. According to the results of multiple regression analysis, self-compassion predicts emotion regulation
significantly. When the literature is examined, there is no study that discusses the relationship between these two
variables. However, there are studies that these two variables may be related (Vatan,2019a, 2019b). In this research,
a positive relationship was found between consciousness and reappraisal, and there are studies supporting this result.
When the findings of emotion regulation by gender were examined, the sub-dimension of reappraisal was found to
be significantly higher in men. The hiding sub-dimension does not differ by gender. According to a literature study,
it was found that emotion regulation skills were higher in males (Demiregen, 2019). As a result, it was found that
there was a significant relationship between emotion regulation and self-compassion levels of university students
living in the dormitory and it was concluded that self-compassion level predicted emotion regulation level
significantly.

SUGGESTIONS

In order to enrich the results related to this subject, new studies can be conducted with individuals in different
developmental stages. Programs can be developed to increase self-compassion among university students, which
seems to have a meaningful effect on emotion regulation.
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