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OZET

Bu aragtirmanin amaci, geng yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik roliinii
incelemektir. Arastirmanin 6rneklemi, 154’1 (%75,9) kadin ve 49’u (%24,1) erkek olmak {izere toplam 203 geng yetiskinden
olusmaktadir. Veriler; Yasam Doyumu Olgegi, Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olgegi, Oz Duyarlik Olgegi ile arastirmaci tarafindan
hazirlanan Demografik Bilgi Formu kullanilarak elde edilmistir. Arastirma verileri bagimsiz gruplar igin t-testi, Pearson korelasyon
katsayisi ve regresyon temelli bootstrapping yontemi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular, katilimcilarin psikolojik saglamlik
diizeylerinin 6z sefkat ve yasam doyumu diizeyleriyle pozitif yonde ve anlaml bir iligki igerisinde oldugunu gostermektedir. EK
olarak 6z sefkat ile yasam doyumunun pozitif yonde anlaml diizeyde iliskili oldugu belirlenmistir. Aracilik analizi sonuglarina gore;
psikoljik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iligkiye 6z sefkatin aracilik ettigi belirlenmistir. Elde edilen sonuglar ilgili alanyazin
15181nda tartigilmaya caligilmustir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Saglamlik, Oz sefkat, Yasam Doyumu.
ABSTRACT

The aim of this study is to examine the mediating role of self-compassion in the relationship between psychological resilience and
life satisfaction among young adults. The sample of the study consists of a total of 203 young adults, including 154 females (75.9%)
and 49 males (24.1%). The data were collected using the Satisfaction with Life Scale, the Adult Psychological Resilience Scale, the
Self-Compassion Scale, and a Demographic Information Form prepared by the researcher. The data were analyzed using independent
samples t-test, Pearson correlation coefficient, and regression-based bootstrapping method. The findings indicate that participants'
levels of psychological resilience are positively and significantly related to their levels of self-compassion and life satisfaction.
Additionally, a significant positive relationship was found between self-compassion and life satisfaction. According to the results of
the mediation analysis, self-compassion was found to mediate the relationship between psychological resilience and life satisfaction.
The results were discussed in light of the relevant literature.

Keywords: Psychological Resilience, Self-Compassion, Life Satisfaction.

1. GIRiS

Iyilik hali kavrami saglik taniminda onemli bir yere sahiptir. Bu kavram bireyin iyi olusunu, &znel iyi
olusunu, psikolojik iyi olusunu, yasam doyumunu ve yasam kalitesini ifade eder. Bu kavramlar birbirinden
farkl1 olmalarina ragmen genellikle birbiriyle iliskilidir ve bireyin olumlu islevselligini ve iyi
olusunu olusturan kosullar1 yansitir (Ozen, 2010). Psikolojik iyi olus, bireyin yasamimin genel
olarak olumlu seyretmesiyle iligkilidir. Psikolojik iyi olus hem duygusal iyi olusu hem de
islevselligi kapsar. Bu kavram, bireyin her zaman kendini iyi hissetmesini degil, ayn1 zamanda
olumsuz duygularla basa ¢ikabilme becerisini de igerir. Act verici duygular yasamin dogal bir
parcasidir; bu duygular etkili bir sekilde yonetebilmek, uzun vadeli psikolojik 1yi olusun
stirdiiriilmesinde kritik bir rol oynar (Huppert, 2009). Psikolojik iyi olus, bireyin yasam amaglarina
dair farkindalik gelistirmesini, kisisel potansiyelini tanimasi ve diger insanlarla kurdugu iliskilerin
kalitesi gibi unsurlar1 kapsamaktadir (Ryff ve Keyes, 1995). Huppert (2009), iyi hissetme
kavraminin yalnizca mutluluk ve memnuniyet gibi olumlu duygularla sinirli olmadigini
belirtmektedir. Bu kavram ilgi, bagllik, giiven ve sefkat gibi duygulari kapsar. Bunlara ek olarak
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bireyin potansiyelini gelistirme siirecini, yasami iizerinde belli bir diizeyde kontrol sahibi olmasini,
anlam ve amag¢ duygusunu, olumlu sosyal iligkiler kurma ve siirdiirme becerisini de kapsamaktadir.
Yasam doyumu ve bunun psikolojik iyi olus iizerindeki etkisi, pozitif psikoloji alanyazininda
onemli bir aragtirma bashig1 olarak 6ne ¢ikmaktadir (Chew&Ang, 2021). Yasam doyumu, bireyin
sahip olduklari ile beklentileri arasindaki karsilastirmadan dogan algisal bir degerlendirme siirecidir
ve bireyin yasamini1 kendi perspektifinden genel bir degerlendirmeye tabi tutmasi seklinde ifade
edilir. Bu baglamda, yasam doyumu; kisinin mevcut yasam kosullariyla beklentileri arasindaki
uyum diizeyine bagli olarak sekillenen 6znel bir degerlendirmeyi ifade etmektedir (Tas, 2011;
Lucas & Diener).

Yasam doyumu kavrami, bireylerin yalnizca belirli yasam alanlaria (6rnegin is veya 6zel hayat)
odaklanmaksizin, genel yasamlarina iligkin doyum diizeyini ele alir. Bu kavram, kiginin yasamdan
beklentileri ile mevcut yasam kosullar1 arasindaki karsilastirma sonucunda sekillenir. Oznel bir
degerlendirme silireci olan yasam doyumu, bireyin kendi yasamimi ve bu yasama iliskin
memnuniyetini kendisinin degerlendirmesiyle ortaya ¢ikar (Ozgen, 2012; akt. Cayirli, 2014).

“Psikolojik saglamlik, bireyin riskli durumlarin dogurdugu olumsuz kosullar karsisinda uyum
saglayarak olumlu sonuglara ulagabilme yetenegidir” (Karairmak ve Sivis Cetinkaya, 2011).
Luthar ve arkadaslar1 (2000), psikolojik saglamlig: “Biiyiik zorluklarla karsilagildiginda, olumlu bir
sekilde uyum saglama yetenegini barindiran dinamik bir siire¢” olarak tanimlamaktadir (Fletcher ve
Sarkar, 2013). Stewart ve arkadaslar1 (1997), psikolojik saglamlig1 bireyin yagaminda ortaya ¢ikan
onemli degisimler ile olumsuz ya da riskli durumlar karsisinda etkili bir sekilde basa ¢ikabilme
yeterliligi ya da kapasitesi olarak tanimlamaktadir (Durak, 2021). Psikolojik saglamliga iliskin
tanimlarda ortak vurgu; risk faktorleri, koruyucu unsurlar ve bireyin olumlu uyum saglama ya da
saglikli bas etme becerisi gibi yeterlikler lizerinde yogunlasmaktadir (Gizir, 2007).

Risk, potansiyel olumsuz sonuglar1 6ngoren bir degisken olarak genellikle bireyin karsi karsiya
kaldig1 olumsuz yasam kosullarini tanimlamak amaciyla kullanilir. Bazi arastirmacilar, riskin
degerlendirilmesinde c¢evresel faktorler ile bireysel ozellikler arasinda ayrim yaparak bu kavrami
daha kapsamli bir bicimde ele almislardir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Risk faktorlerinin
anlagilmasina yonelik bir diger yaklasim ise, bu faktorlerin bireyden, aileden ya da toplumdan
kaynaklanip kaynaklanmadigi agisindan degerlendirilmesidir (Coleman ve Hagell, 2007). Risk
faktorleri genel olarak ii¢ ana grupta incelenmektedir: bireysel, ailevi ve toplumsal risk faktorleri.
Bireysel risk faktorleri; kaygili mizag, 6z giiven problemleri, diisiik zeka seviyesi, saglikli basa
cikma becerilerinin yetersizligi, saglik problemleri kendini ifade etme zorlugu ve saldirgan kisilik
ozelliklerini icermektedir. Ailevi risk faktorleri ise anne-babanin bosanmasi, tek ebeveynli olma,
ailedeki hastaliklar, kardesler arasi problemli iliskiler, ebeveyn-cocuk iligkilerindeki zayiflik,
tutarsiz ya da sert disiplin anlayisi, ihmal ve istismar, aile i¢i siddet durumlarin1 kapsamaktadir.
Diisiik sosyo-ekonomik diizey, madde kullanimi, yetersiz barinma, egitim ve sosyal hizmet
imkanlarindaki eksiklikler, gog¢, olumlu toplumsal rol modellerinin olmamasi, igsizlik gibi unsurlar
ise toplumsal risk faktorlerindendir (Ulker Tiimlii ve Recepoglu, 2013). Koruyucu faktérler, risk
faktorlerinin birey iizerindeki olumsuz etkilerini azaltabilecegi diisiiniilen unsurlardir. Ornek olarak
bireyin yiiksek entelektiiel kapasiteye sahip olmasi, ebeveyniyle kurdugu yakin ve destekleyici
iliskiler, avantajli sosyoekonomik kosullar, bireysel yetenekler ve inang sistemleri ile etkili okul
ortamlar1 koruyucu faktorler arasinda gosterilmektedir (Masten ve Coastworth, 1998; Masten ve
Garmezy, 1985; akt. Alibekiroglu vd., 2018).

Neff’e gore (2003) sefkat, basarisizlik ya da hatalar karsisinda kisilere yargilayict olmayan bir
anlayisla yaklasmayi icerir ve bireyin yasadigi deneyimlerin, daha genis insanlik deneyiminin dogal
bir parcasi olarak goriilmesini saglar. Oz sefkat ise bireyin zorluklar, basarisizliklar veya ac1 verici
deneyimlerle karsilastiginda kendisine kars1 nazik, anlayisli ve destekleyici bir tutum sergilemesi
olarak tanimlanmaktadir (Kim & Ko, 2018). Bu kavram, kisinin yasadigi aciyr hafifletme ve
kendini sefkatle iyilestirme yoniinde bir istek gelistirmesinin yan1 sira bireyin kendi basarisizliklar
ve eksiklikleri karsisinda elestirel olmayan, anlayish ve sefkatli bir bakis acis1 gelistirmesini de

138

MTU Sosyal ve Beseri Bilimler Dergisi C.5. S.1. s5.137-152 (ISSN:3023-5847)



icermektedir (Neff, 2003). Oz sefkat, pozitif psikolojinin gdrece yeni yap1 taslarindan biri olmasina
ragmen, bir¢ok arastirma bu kavramin bireylerin psikolojik iyi olusu iizerindeki olumlu etkilerini
ortaya koymustur (Mantelou & Karakasidou, 2017). Oz sefkat, bireylerin zorluklar ve sikintilar
yasadiklarinda kendilerini degerli hissetmelerine ve duygusal olarak sakin kalabilmelerine katki
saglayarak psikolojik iyi olusu destekler. Ozellikle, bireyin uyumsuz diisiince ve davranis
kaliplarini fark edip bunlar1 doniistiirmesine yardimci olur (Yang vd., 2016). Bireyin kendine karsi
gelistirdigi bu destekleyici tutum anksiyete, depresyon ve nevrotik miikemmeliyetcilik diizeylerinin
daha diisiik; yasam doyumunun ise daha yiiksek olmasi gibi olumlu psikolojik ¢iktilarla
baglantilidir. Ayrica, 6z sefkatin davranigsal motivasyon gibi diger onemli psikolojik faktorlerle de
iligkili olmas1 muhtemeldir (Neff, 2003).

Neff’e gore (2003) 6z sefkat ti¢ temel bilesen {izerine yapilandirilmis bir kavramdir: 6z-yarginin
yerine Oz-nezaket, asirt 6zdeslesmenin yerine farkindalik ve izolasyonun yerine ortak insanlik
duygusu (Neff, 2003). Bu baglamda farkindalik; bireyin i¢inde bulundugu ana yonelik bilingli
farkindalik, dikkat ve kabullenmeyi icermektedir. Bilingli farkindaligin (mindful attention), bireyin
0z degerlendirmelerden ya da gecmis ve gelecege dair kaygilardan kaynaklanan dikkat daginikligi
yasamadan, i¢inde bulundugu ani1 derinlemesine deneyimlemesine ve bu deneyimden 6grenmesine
katki sagladigi diistinlilmektedir. Buna karsilik, asir1 6zdeslesme; bireyin kendi diisiince ve
duygulariyla gereginden fazla biitlinlesmesi sonucu, olaylara dar bir bakis agisiyla yaklasmasina ve
simdiki anin tam olarak yasanamamasina yol agmaktadir (Barnard ve Curry, 2011). Kendine
nezaket, bireyin kendisini sert bir sekilde elestirmek ya da yargilamak yerine, anlayisl ve sefkatli
bir tutum gelistirmesini ifade eder. Kisisel kusur ve yetersizlikler, nazik ve destekleyici bir
yaklasimla degerlendirilir; kisinin kendine yonelik dili ise yumusak ve tesvik edicidir. Oz sefkat,
bireyin yetersizliklerinden dolay1 kendini acimasizca elestirmesi yerine, insan olmanin dogal bir
parcasi olarak kusurlar1 kabul etmesini saglar (Neff, 2011). Oz sefkatin temel bilesenlerinden biri
olan ortak insanlik duygusu, herkesin zaman zaman basarisiz olabilecegini, hata yapabilecegini ve
yanlis kararlar verebilecegini kabul etmeyi icerir. Bu durum, insan olmanin evrensel bir pargasi ve
tim bireylerle paylasilan ortak bir yasam gercegidir. Act verici deneyimler yasandiginda, bu
farkindalik bireyin kendini daha az yalniz hissetmesine yardimci olur (Neff ve Dahm, 2015).

Universite, akademik kariyer, is hayati, evlilik, ebeveyn olma gibi birgok onemli degisim
sorumluluk ¢ogunlukla geng¢ yetiskinlikte meydana gelmektedir. Onemli yasam olaylarmin
deneyimlendigi bu yasam evresinde iyilik halini etkileyen unsurlarin arastirilmasi énemlidir. Bu
dogrultuda, arastirmanin temel amaci geng yetiskinlerde psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iliskide 6z sefkatin araci roliinii incelemektir. Belirtilen arastirmanin amacina baglh
olarak su sorularin cevabi aranmistir:

1. Geng yetigkinlerin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski bulunmakta midir?

2. Geng yetigkinlerin yasam doyumu diizeyleri ile 6z sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmakta midir?

3. Geng yetiskinlerde yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z sefkatin
araci bir rolii bulunmakta midir?

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada, genc yetiskinlerde psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide 6z
sefkatin arac1 roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Calismada, degiskenler arasindaki iliskileri analiz
edebilmek amaciyla iliskisel tarama modeli tercih edilmistir. Iliskisel tarama modeli, iki veya daha
fazla degisken arasinda bir iligkinin olup olmadigini ve mevcutsa bu iligkinin derecesini belirlemeyi
hedefleyen bir arastirma desenidir (Karasar, 2016).

2.2. Orneklem
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Bu arastirmaya yaslar1 18-40 arasinda degisen 49 (%24.1) erkek, 154 (%75.9) kadin olmak iizere
toplam 203 katilimct dahil edilmistir. Calismanin 6rneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesi amaciyla
uygulanan gii¢ analizi sonucunda gerekli 6rneklem sayis1 %95 gii¢ ve %5 Tip 1 hata oraniyla 119
kisi olarak belirlenmistir. Katilimcilarin demografik o6zelliklerine iliskin dagilim Tablo 1°de
gosterilmistir.

Tablo 1. Demografik bilgiler

Degiskenler Kategoriler Frekans (n) Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 154 75.9
Erkek 49 24.1
Yas 18-25 104 51.2
26-30 43 21.1
31-35 21 10.3
36-40 35 17.2
Egitim diizeyi ko gretim 7 3.44
Lise 54 26.6
Ortadgretim 14 6.9
Universite 116 57.1
Lisanstistii 12 5.9
Meslek Ozel sektor 35 17.2
Kamu isgisi 4 2.0
Memur 53 26.1
Ev hanimu 23 11.3
Ogrenci 62 30.5
Esnaf/Sanayici 3 15
Caligmiyor 23 11.3
Cocuk sahibi olma Evet 61 30.1
Hayir 142 69.9
Gelir diizeyi Diisiik 59 29.1
Orta 139 68.5
Yiiksek 5 24

2.3. Veri Toplama Araclan
2.3.1 Demografik Bilgi Formu

Arastirmada, katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan Kisisel Bilgi
Formu kullanilmigtir. Bu formda; cinsiyet, egitim durumu, ekonomik durum, medeni durum ve
meslek gibi degiskenlere yer verilmistir.

2.3.2. Yasam Doyumu Ol¢egi

Diener’in Yasam Doyumu Olgegi, bireylerin yasamlarindan genel memnuniyet diizeylerini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmis bes maddelik bir 6lgme aracidir. Ed Diener ve arkadaslari
tarafindan 1985 yilinda gelistirilen dlgek, 7 dereceli Likert tipi formatta diizenlenmistir. Olgek,
bireylerin yasamlarma iliskin genel doyum diizeylerini 6lgmeyi hedeflemektedir. Olgegin orijinal
formu, yiiksek diizeyde giivenirlik degerlerine sahiptir; i¢ tutarlilik katsayisi (a) .87, test-tekrar test
giivenirligi ise yaklasik r = .82 olarak bildirilmistir. Olcekten alinabilecek puanlar 5 ile 35 arasinda
degismekte olup, yiiksek puanlar daha yiiksek yasam doyumunu ifade etmektedir. Tiirk¢e uyarlama
caligmast ilk olarak Koker (1991) tarafindan yapilmistir. Koker, 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisini
Cronbach’s Alpha = .87 olarak raporlamistir ve test-tekrar test sonuglart da olumlu giivenirlik
gostermistir. Olgegin baska bir uyarlama calismasi ise Dagh ve Baysal (2016) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu g¢alismada 6lcegin gecerlik ve gilivenirligini incelemek amaciyla dilsel
uyarlama yapilmis ve dlgek Diyarbakir il merkezinde gorevli 200 6gretmen lizerinde uygulanmustir.
Elde edilen sonuglara gore, olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .88, test-tekrar test
giivenirlik katsayist ise .97 olarak bulunmustur. Ayrica, faktor analizi sonuglari, dlgegin orijinal
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formuna uygun olarak tek faktorli bir yapiya ve bes maddeden olusan bir igerige sahip oldugunu
dogrulamistir. Olgegin bazi maddeleri sunlardir: “Hayatim bircok yonden idealimdekine yakindir”,
“Hayatimdan memnunum”, “Hayatta simdiye kadar istedigim 6nemli seyleri elde ettim”, “Hayatim
miikkemmeldir”, “Eger hayata yeniden baglasaydim hemen hemen hicbir seyi degistirmezdim.”

2.3.3. Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi

Liebenberg, Ungar ve LeBlanc (2013) tarafindan gelistirilen Yetiskin Psikolojik Saglamlik Olcegi
(YPSO), Tiirkgeye Arslan (2015) tarafindan uyarlanmustir. Arslan’m calismasi, dlgegin Tiirkge
formunun psikometrik 6zelliklerini degerlendirmeyi amaglamistir. Arastirma, Isparta'da yasayan ve
yaslar1 21 ile 48 arasinda degisen 470 yetiskin birey iizerinde yiiriitiilmiistiir. Veriler agimlayici
faktor analizi (AFA) ve dogrulayici faktdr analizi (DFA) yontemleriyle analiz edilmistir. AFA
sonuclari, 6lgegin dort faktorlii bir yapiya sahip oldugunu ve bu yapinin toplam varyansin %65’ ini
acikladigin1 gostermistir. DFA sonucglari ise modelin iyi diizeyde uyum sagladigini ortaya
koymustur. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach's alfa) .94, test-tekrar test giivenirlik katsayisi
ise .85 olarak bulunmustur. Olgek; ailesel kaynaklar, iliskisel kaynaklar, kiiltiirel ve baglamsal
kaynaklar ile bireysel kaynaklar olmak iizere dort alt boyuttan olusmaktadir. Besli Likert tipi bir
yapiya sahip olan Olgekte, maddeler “Hi¢ tanimlamiyor (1)” ile “Beni tamamen tanimliyor (5)”
arasinda derecelendirilmektedir. Olgekten alman puanlar arttikga bireyin psikolojik saglamlik
diizeyinin de yiikseldigi kabul edilmektedir. Calismada 6lgegin Cronbach alfa katsayisi .89 olarak
rapor edilmistir. Toplam 21 maddeden olusan 6lgege O6rnek olarak su ifadeler verilebilir: “Giiglii
yonlerimin farkindayim”, “Cevremdeki insanlar ile is birligi i¢erisindeyimdir”, “Bir seyler istedigim
sekilde gitmediginde, diger insanlara ve kendime zarar vermeden bu durumu ¢6zebilirim.”

2.3.4. Oz Duyarhlik Olgegi

Neff (2003) tarafindan gehstlrllen Oz-Sefkat Olgegi, Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmustir. Olgegin gelistirilme siirecinde, &z-sefkatin alti boyutunu yansitan 52
maddelik bir madde havuzu olusturulmus, yapilan degerlendirmeler sonucunda bazi maddeler
elenmistir. Kalan maddelerle olusturulan 6lgegin ilk formu, tiniversite d6grencilerinden olusan bir
orneklem tiizerinde uygulanmistir. Yapr gecerliligini degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen
Aciklayict Faktor Analizi (AFA) sonucunda, 26 maddeden olusan ve alt1 faktorlii bir yap1 elde
edilmistir (Neff, 2003). Olcek; 6z-sevecenlik, 6z-yargilama, paylasilan insanlik, izolasyon, bilingli
farkindalik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere alt1 alt boyuttan olugmaktadir. Her bir alt boyut ayr1
ayr1 puanlanabilmekte olup, toplam puan bireyin genel 6z-sefkat diizeyini yansitmaktadir. Besli
Likert tipi derecelendirme kullanilan 6lgek, “1 = Higbir zaman” ile “5 = Her zaman” arasinda
degerlendirilmektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, bireyin ilgili 6zellige yiiksek diizeyde sahip
oldugunu gostermektedir. Tlirkceye uyarlama calismast kapsaminda yiiriitilen giivenirlik
analizlerinde, i¢ tutarhilik katsayilar1 6z-sevecenlik i¢in .77, 0z-yargilama icin .72, paylasilan
insanlik i¢in .72, izolasyon i¢in .80, bilin¢li farkindalik i¢in .74 ve asir1 6zdeslesme i¢in .74 olarak
hesaplanmistir (Akmn, Akin & Abaci, 2007). Olgek hem olumlu hem de olumsuz ydnde ifade
edilmis maddeler i¢cermektedir. Bu maddelerden bazilar1 sunlardir: “Bir yetersizlik hissettigimde,
kendime bu vyetersizlik duygusunun insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya
calisinm”, “Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim”, “Hata ve yetersizliklerime
kars1 kinayic1 ve yargilayict bir tavir takimirim”, “Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi
olarak gérmeye ¢alisirim.” Calismanin croanbach alfa katsayisi 0.80 olarak bulunmustur.

Tablo 2. Olgeklerin Giivenirlik Katsayilari

Olcek Cronbach Alfa
Yetiskin Psikolojik Saglamhk Olcegi .89
1. Tliskisel Kaynaklar .78
2. Bireysel Kaynaklar 12
3. Kiiltiirel ve Baglamsal Kaynaklar .64
4. Ailesel Kaynaklar .83
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Oz Duyarhlik Olgegi .80

1. Ozsevecenlik .79
2. Ortak paylagimlarin bilincinde olma .80
3. Farkindalik 12
4. Oz yargilama 79
5. Izolasyon 72
6. Asirt 6zdeslesme 13
Yasam Doyumu Olcegi .85
2.5. Veri Analizi

Mevcut ¢alismanin verileri SPSS 22 ve Process Macro uzantisi kullanilarak analiz edilmistir.
Betimsel veriler ortalama ve standart sapma degerlerinden yararlanilarak analiz edilmistir. Ayrica
arastirma degisenlerine ait normal dagiliminin degerlendirilmesi amaciyla ¢arpiklik ve basiklik
degerleri incelenmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunun degerlendirilebilmesi igin
carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda bulunmasi gerekmektedir. Bu 6lgiit temel
alindiginda, tiim degiskenlerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir (Tabachnick & Fidell,
2013). Arastirmada, degiskenler arasindaki dogrusal iligkileri belirlemek amaciyla Pearson
momentler ¢arpimi korelasyon analizi uygulanmistir. Bu analiz, degiskenler arasindaki iliskinin
yonil ve giiclinli ortaya koymak igin tercih edilmistir. Arastirma degiskenleri arasindaki dolayli
etkilerin test edilmesinde Preacher ve Hayes (2008) tarafindan 6nerilen bootstrap yontemine dayali
aracilik analizi kullanilmistir. Bu yontemde mevcut orneklem biyiikliigii artirilarak degiskenler
arasindaki dogrudan ve dolayli etkiler test edilmektedir (Hayes, 2009). Analiz sonucunda elde
edilen giiven araliklarinin sifir kapsamamasi halinde aracilik etkisinin anlamli oldugu kabul
edilmektedir (Hayes, 2013). Mevcut arastirmada bootstrap katsayist 5000 olarak belirlenmis olup,
aract etkilerin test edilmesinde Model 4’ten yararlanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven
araliginda test edilmistir.

2.6. Etik Onay

Bu arastirma Dicle Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Baskanligmin 01/05/2024
tarihli, 696831 sayili kararla gerekli izin siirecinden ge¢mistir. Katilimcilara, bilgilendirilmis onam
formu aracilifiyla ¢alisma hakkinda gerekli agiklamalar yapilmis; arastirma siirecinde gizliliklerini
ihlal edebilecek herhangi bir kisisel bilgi toplanmamistir. Arastirma, gonilliiliik esasina dayali
olarak ve tiim agamalar etik ilkelere uygun sekilde yiiriitiilmiistiir.

3. BULGULAR
3.1. Betimleyici Analizler

Betimleyici bulgular ve normal dagilim analizleri bulgular1 Tablo 3’de sunulmustur. Arastirma
degiskenlerine iliskin carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, tiim degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Betimleyici Istatistikler

N Ortalama SS Carpiklik Basiklik
Psikolojik saglamlik 203 77.29 13.02 -.46 48
Oz sefkat 203 3.10 66 -17 -.01
Yasam doyumu 203 18.26 7.30 11 -74

Not. SS= Standart sapma

Katilimcilarin aragtirma degiskenlerine ait puan ortalamalar1 ve standart sapma degerleri su
sekildedir: Psikolojik saglamlik = 77.29 (Ss = 13.02), 6z sefkat = 3.10 (Ss = .66) ve yasam doyumu
= 18.26 (Ss = 7.30).

3.2. Korelasyon Analizi
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Arastirma degiskenleri arasindaki iliskiler Pearson korelasyon analiziyle test edilmistir. Elde edilen
analiz bulgular1 Tablo 4’ de sunulmustur. Tablo 4’de goriildiigii lizere katilimcilarin psikolojik
saglamlik puanlari, 6z sefkat (r = .48, p<.01) ve yasam doyumu (r = .53, p<.01) puanlan ile pozitif
yonde anlamli diizeyde iliskilidir. Ek olarak 6z sefkat ile yasam doyumu arasinda pozitif yonli ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmstir (r = .44, p<.01).

Tablo 4. Korelasyon Analizi Sonuglar1

1 2 3
1. Psikolojik saglamlik 1 A8** 53**
2. Oz sefkat 1 A4*x*
3. Yasam doyumu 1

Not: **p<.01.
3.3. Aracilik Analizi

Arastirma degiskenleri arasindaki dolayli etkilerin test edilmesi amaciyla bir aracilik modeli
olusturulmustur. Bu modele psikolojik saglamlik bagimsiz degisken, yasam doyumu bagiml
degisken ve 6z sefkat araci degisken olarak alinmistir. Olusturulan aracilik modeli Spss Process
Macro uzantist kullanilarak bootstrap yontemiyle analiz edilmistir. Bu arastirmada bootstrap
katsayis1 5000 olarak belirlenmis olup bulgular %95 giiven araliginda degerlendirilmistir. Psikolojik
saglamlik ve yasam doyumu iliskisinde 6z sefkatin araci roliine iligkin test edilen model Sekil 1°de
sunulmustur.

Sekil 1. Psikolojik Saglamlik ile Yasam Doyumu iliskisinde Oz Sefkatin Araci Rolii

Oz sefkat
03=== 2.56%%*
Psikolojik - Yagam
Saglamlik 4= Dovumu

Not: R? =.327, F (2 200 = 48.71, p < .001; *p<.05, **p<.01

Sekil 1°de psikolojik saglamlik ve yasam doyumu iliskisinde 6z sefkatin aracilik rolii incelenmistir.
Model incelendiginde psikolojik saglamliktan 6z sefkat (B= .03, SH=.01, p<.001) ve yasam
doyumuna (= .24, SH=.04, p<.001) giden yollarin anlamli oldugu goriilmektedir. Ayrica 6z sefkat
ve yasam doyumu arasindaki yol anlamhdir (B= 2.56, SH=.72, p<.001). Uygulanan bootstrap
temelli aracilik analizi sonucu psikolojik saglamlik ve yasam doyumu arasindaki dolayli yolun
anlaml1 oldugu tespit edilmistir (f = .06, SH=.01, GA= .026/.105).Sonug¢ olarak yasam doyumu ve
psikolojik saglamlik iliskisinde 6z sefkatin aracilik etkisinin oldugu belirlenmistir. Aracilik
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modeline dahil edilen degiskenlerin yasam doyumu varyansinin %32.7’sini ac¢ikladig1 ve test edilen
modelin anlaml1 oldugu belirlenmistir [R?=.327, F (2-200) = 48.71, p<.001].

Tablo 6. Psikolojik Saglamlik ile Yasam Doyumu iliskisinde Oz Sefkatin Aract Rolii.

Yol Std Yol S.H Standardize 95% GA
katsayilar katsayila
1 r1
Model yollar1 Alt limit Ust limit
Direkt etkiler
PS-0S 03*** A48 .01 .018 .030
PS-YD 24%x* 42 .04 163 310
SO -YD 2.56*** .23 72 1.135 3.994
Dolayly etkiler
PS-0S-YD .06 11 .02 .026 105

Not. PS = Psikolojik Saglamlik, OS = Oz Sefkat, YD = Yasam Doyumu, *** = p<.0
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada genc yetiskinlerde psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve 6z sefkat arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Elde dilen bulgulara gore katilimcilarin psikolojik saglamlik
puanlari, 6z sefkat ve yasam doyumu puanlar ile pozitif yonde anlamh diizeyde iliskilidir. Ek
olarak yasam doyumu ile 6z sefkatin pozitif yonde anlamli diizeyde iligkili oldugu belirlenmistir.
Aracilik analizinde ise yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiye 6z sefkatin
aracilik ettigi belirlenmistir.

Sahin’in (2014) 6gretmenler lizerinde gerceklestirdigi ¢alismada, 6z duyarlik, yasam doyumu ve
psikolojik saglamlik arasindaki iligski incelenmistir. Bu li¢ degisken arasinda anlamli iligkilerin
bulundugu belirlenmis ve elde edilen bulgular, arastirmanin genel sonuglariyla ortiismiistiir. Benzer
sekilde, Bekiroglu ve arkadaglarinin (2018) calismasinda 6z duyarligin psikolojik saglamlik ile
yasam doyumu arasindaki iliskide kismi aracilik rolii iistlendigi ve bu iki degisken arasindaki
iligkinin diisiik diizeyde pozitif yonde oldugu saptanmistir. Ayrica Altiparmak ve Eksi’nin (2021)
Ogretmenlerle yliriittigli arastirmada, yasam amaci ve anlami ile iyi olus arasindaki iliskide, 6z
duyarligin alt boyutlarinin aracilik rolii iistlendigi ve tiim degiskenler arasinda anlamli iliskilerin
bulundugu sonucuna ulasilmstir.

Dogan’in (2022) giires milli takim kampindaki y1ldiz-geng¢ kategorisinde yer alan erkek sporcularla
gerceklestirdigi arastirmada, 6z duyarlik ile yasam doyumu diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli
bir iliski bulunmustur. Benzer sekilde, Hosoglu’nun (2019) tiniversite 6grencileriyle yiiriittiigii bir
caligmada, 6z sefkat diizeyleri ile yasam doyumu arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin araci
etkisi incelenmis ve 6z sefkat ile yasam doyumu arasinda orta diizeyde, pozitif yonli bir iligki
bulunmustur. Arastirma bulgulari, bireylerin kendi hatalarindan kaynaklanan durumlarda
kendilerini su¢lama, yargilama veya cezalandirma egiliminde olmadiklarinda, yasamlarimi daha
olumlu bir bakis acistyla degerlendirdiklerini gostermektedir.

Alan yazin incelendiginde, yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iligki
oldugu goriilmektedir (Ulker Tiimlii & Recepoglu, 2013; Uz Bas & Yurdabakan, 2017; Celik ve
arkadaglari, 2017). Baykal’in (2020) calismasinda ise yiiksek anksiyete diizeylerinin, daha diisiik
psikolojik saglamlik seviyelerine; bunun da dolayli olarak daha diisiik yasam doyumu diizeylerine
yol agtig1 ortaya konulmustur. Durak’mn (2021) iiniversite oOgrencileriyle gerceklestirdigi
arastirmada, yasam doyumu ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
saptanmistir. Ayn1 sekilde, Akdeniz, Savtekin ve Koyli’niin (2021) yiriittiigli ¢alismada da
iiniversite 0grencilerinin yasam doyumu ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda yiiksek diizeyde
pozitif bir iliski oldugu belirlenmistir. Ergenlerle yapilan ¢alismalarda da benzer bulgular elde
edilmistir. Toprak’in (2014) arastirmasinda, psikolojik saglamligin hem mutlu ve neseli ruh halini

144

MTU Sosyal ve Beseri Bilimler Dergisi C.5. S.1. s5.137-152 (ISSN:3023-5847)



hem de yasam doyumunu anlamli bigimde yordadigi goriilmiistiir. Sagar ve Sagar’in (2022)
ergenlerle gerceklestirdigi bir baska ¢aligmada ise psikolojik saglamlik ile yasam doyumu arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu ve bu iki degiskenin artmasiyla birlikte internet bagimlilig
diizeyinin azaldig1 tespit edilmistir. Uzun ve Tortumlu’nun (2024) Ogretmenler iizerinde
gerceklestirdigi bir arastirmada, 6gretmenlerin psikolojik saglamliklart ve yasam doyumlariin,
yasamda sahip olduklari anlamla pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde,
yetigkin bireylerle yliriitiilen diger calismalarda da yasam doyumunun psikolojik saglamlik diizeyini
olumlu yonde etkiledigi bulunmustur (Eser, Muezzin & Karaaziz, 2023; Yelboga, Aydin & Isik,
2022).

Psikolojik saglamlik, psikolojik iyi olus diizeyini etkileyerek travmatik yasantilara karsi olumlu bir
aligma siirecini baslatan 6nemli bir faktordiir ve bireyin degisim gosteren yasam kosullarina
gelisimsel uyum saglamasina katki sunar (Ozgetin ve ark., 2019). Bu sonuglarinin yani sira,
psikolojik saglamlik; kaygi bozukluklar1 ve depresyon gibi ruh sagligi sorunlarinin ve stres
tepkilerinin yonetilmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir (Connor & Zhang, 2006). Kore’de
KOAH tanis1 konulan bireylerle yiiriitiilen bir ¢alismada ise psikolojik saglamlik ile semptom
deneyimi ve depresyon diizeyi arasinda anlamli negatif iliskiler saptanmistir (Kong & Lee, 2015).
Psikolojik saglamlik {izerine yapilan arastirmalar, bu 6zelligi yiliksek diizeyde tasiyan bireylerin
cesitli stresli yasam olaylariyla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabildiklerini ortaya koymustur. Bu
bireylerin ayrica, etkili problem ¢6zme becerileri ve sosyal iletisimde basarili olmalar1 gibi olumlu
ozelliklere sahip olduklar1 da vurgulanmaktadir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Oz sefkat, psikolojik dayamkliligin dnemli bir yordayicist olarak degerlendirilmektedir (Siinbiil &
Giineri, 2019; Aras, Topkaya & Sahin, 2023). Bozdemir’in (2023) 6zel egitim gerektiren ¢ocugu
olan anne-babalarla yiiriittiigli arastirmada, 6z sefkat ve psikolojik saglamlik seviyelerinin yasam
doyumu {iizerindeki etkisi incelenmistir. Aragtirma bulgularina gore, anne-babalarin yasam doyumu
ile 6z sefkat ve psikolojik saglamlik seviyeleri arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir
iligki bulunmus; ayrica 6z sefkat ve psikolojik saglamligin yasam doyumunu anlamli bigimde
yordadig1 belirlenmistir.

Asayesh ve arkadaslarinin (2024) hemsireler iizerinde gergeklestirdigi arastirmada, baglanma
stilleri ile empati arasindaki ilisgkide 6z sefkatin aracilik rolii incelenmistir. Bulgular, giivenli
baglanmanin 6z sefkatle pozitif yonde, giivensiz baglanmanin ise negatif yonde anlamli iligkili
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, Kiye’nin (2024) ergenlerle gergeklestirdigi calismada,
aile yasam doyumu ile benlik degeri arasindaki iliskide 6z sefkatin kismi aracilik rolii listlendigi
belirlenmistir. Yelpaze’nin (2020) iiniversite Ogrencileriyle yiiriittiigii bir bagka g¢alismada ise
biligsel esneklik diizeylerinin psikolojik saglamlik {izerindeki yordayici rolii incelenmis; 6z sefkatin,
biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki iligskide tam araci rol oynadigi bulgulanmistir.
Voon ve arkadaglarinin (2022) Malezya’da 408 danigsmanla gercgeklestirdigi ¢alismada, psikolojik
iyi olus ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskide 6z sefkatin araci rol oynadigi ortaya konmustur.
Oztiirk ve Cigek’in (2023) arastirmasinda ise psikolojik saglamligin ¢alisan performans iizerindeki
etkisinde 6z sefkatin aracilik rolii oynadigi belirlenmistir. Ayrica Yang’in (2024) Cin’de geng
yetigkinlerle gerceklestirdigi calismada, giivensiz baglanma ile depresif semptomlar arasindaki
iliskide 6z sefkatin araci rol listlendigi saptanmustir.

Oz sefkat, ruh sagliginda etkin bir rol oynamakta olup psikolojik iyi olus ile 6z sefkat arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (Min, Jianchao & Mengyuan, 2022). Yiiksek diizeyde
0z sefkate sahip bireyler, 6zellikle akademik basarisizlik gibi stresli durumlar karsisinda daha yapici
basa ¢ikma stratejileri gelistirebilmektedir. Oz sefkat, bireyin kendini suclama egilimlerini ve
olumsuz 6z degerlendirmelerini azaltarak 6z diizenleme becerilerini desteklemektedir (Einebad,
2017). Bunun yani sira, zorlu yasam olaylar1 karsisinda bireyin kendini sakinlestirebilmesi, kendi
basina idare edebilmesi ve ihtiya¢ duydugu anlayis ile kabulii kendine sunabilmesi bakimindan 6z
sefkat, etkili bir duygu dilizenleme ve basa c¢ikma stratejisi olarak degerlendirilmektedir.
Alanyazinda, 6z sefkatin kanser hastalari tizerinde olumlu etkiler yarattigina iliskin bulgular da yer
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almaktadir (Kavradim & Cetiner, 2024). Arastirmalar, 6z sefkat diizeyinin artmasinin psikolojik
sorunlarin azaltilmasinda etkili oldugunu gostermektedir. Yiicel ve Camadan’m (2024)
caligmasinda, 6z sefkat diizeyi yiikseldikce intihar bilislerinin azaldig1 saptanmistir. Benzer sekilde,
Zhang ve arkadaslarinin (2019) yakin zamanda intihar girisiminde bulunmus kentli 147 Afro-
Amerikali kadinla gergeklestirdigi calismada, depresif semptomlarla 6z sefkat arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki oldugu belirlenmigtir. Bunun yani sira Altay’in (2022) arastirmasinda, 6z
sefkat ile kendini bagislama arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmus ve hem 6z sefkatin
hem de kendini bagislamanin depresyonu anlamli ve olumsuz yonde yordadigi sonucuna
ulagilmistir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) olan iiniversite Ogrencileriyle
yapilan bir ¢alismada, yiiksek diizeyde DEHB ozelliklerinin 6z elestiri, sosyal yalnizlik ve asirt
0zdeslesme ile iliskili oldugu; ancak 6z sefkat ile anlamli bir iliski gostermedigi bulunmustur
(Farmer ve ark., 2023). Bununla birlikte, 6z sefkatin uykuyu destekleyici bir faktor olabilecegi one
siiriilmektedir. Oz sefkat seviyesi yiiksek olan 6grencilerin daha iyi uyku kalitesine sahip oldugu
saptanmustir. Oz sefkat, 6zellikle zorlayici yasam durumlarinda bireyin kendisine karsi nezaketli ve
hosgoriilii bir yaklasim gelistirmesini belirtmektedir. Ornegin 6z sefkat; stresli durumlarla basa
cikarken daha az hos olmayan duygusal durumlar, depresyon ve anksiyete ile iligkilidir ve pozitif
duygularla, uyumlu biligsel duygusal diizenleme ve uyumlu bas etme mekanizmalariyla olumlu bir
sekilde iliskilidir(Semenchuk, Onchulenko & Strachan,2022). Oz sefkatin umut, yasam doyumu ve
0z saygi ile pozitif yonde iliskili oldugu belirlenmistir (Yang, Zhang ve Kou, 2016; Stapleton ve
ark., 2017)

Ozellikle geng yetiskinler iizerinde 6z sefkat degiskeninin gesitli yonleriyle incelendigi birgok
arastirma 0z sefkatin kendini affetme, biligsel esneklik ve iyi olus gibi bir¢ok pozitif psikoloji
kavramiyla pozitif yonde anlamli iliskili oldugu bulunmustur: Yetiskin bireylerde cinsiyet,
cocukluk ¢agi travmalari, yasamda anlam ve 6z sefkatin psikolojik saglamligi yordayici roliinii
incelendigi bir arastirmada, yasamda anlam ve 6z sefkatin psikolojik saglamligin pozitif anlaml
birer yordayicist oldugu belirlenmistir (Aras, Topkaya & Sahin, 2022).Kronik tibbi durumlara sahip
ergen ve genc¢ eriskinlerle gergeklestirilen arastirmada 0z-sefkat, psikolojik sikint1 (distress)
diizeyiyle negatif yonlii anlamli bir korelasyon sergilerken iyi olus diizeyiyle pozitif yonlii ve
anlaml bir iligki gostermistir ( prentice, rees & finlay-jones, 2021). Akcan ve Tasoren’in (2020) 18-
64 yas araligindaki 342 katilimciyla gerceklestirdigi arastirmada, 6z sefkat ile depresyon arasinda
anlamlt bir iliski oldugu bulunmustur. Das¢’nin (2022) 20-45 yas araligindaki 328 geng yetiskin
birey iizerinde ylriittiigli ¢alismada ise 6z sefkat ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonde bir iligki
saptanmistir. Benzer sekilde, Soylu’ nun (2023) 20-45 yas araligindaki 383 bireyle yaptigi
arastirmada, ebeveynlestirilme ile affetme arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik rolii incelenmis ve
0z sefkatin bu iliski iizerinde kismi bir aracilik etkisi gosterdigi belirlenmistir. Geng yetiskinlerle
gerceklestirilen bir diger calismada, flort siddetine yonelik tutumlar, depresyon ve 6z sefkat
arasindaki iliskiler incelenmistir. Ozen’in (2022) yiiriittiigii bu arastirmanin sonuglari, flort siddetine
yonelik tutumlarin, 6z sefkat ve depresyon diizeyleri tarafindan anlamli bir sekilde yordandigina;
ayrica 0z sefkatin, flort siddetine yonelik tutumlar ile depresyon arasindaki iliskide aracilik rolii
iistlendigini ortaya koymaktadir. Universite dgrencileriyle yiiriitiilen bir tez ¢alismasinda, duygu
diizenleme becerileri ve 6z sefkat diizeylerinin mutluluk iizerinde anlamli etkilerinin oldugu
bulgulanmistir (Battal, 2022). Harshitha ve Sasi’nin (2019) Hindistan'da yiirtittiikleri calismada, 18-
25 yas araligindaki 300 birey iizerinde 0z sefkat, 6z elestiri ve umut arasindaki iliskiler
incelenmistir. Arastirma bulgulari, 6z sefkat ile umut arasinda pozitif yonde; 6z elestiri ile umut
arasinda ise negatif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Uzun ve Karatas (2023) tarafindan
yaslar1 18 ile 32 arasinda degisen 488 geng yetiskinle gergeklestirilen ¢alismada kendini, baskalarini
ve durumlar1 affetme arasindaki iliskide iyimserlik, 6z-sefkat, 6zgecilik ve minnettarligin araci roli
incelenmistir. Arastirmada Ozellikle, 6z-sefkatin kendini affetme iizerinde en giiclii araci etkiye
sahip oldugu belirlenmistir. Yine gen¢ yetiskinlerle yiiriitiilen bir ¢alismada, yoga temelli bir
miidahalenin yasam kalitesi ve algilanan stres iizerindeki etkileri incelenmis; 6z sefkatin yasam
kalitesinde artis1 ve algilanan stres diizeyinde azalmay1 anlamli bicimde yordadigi bulunmustur
(Gard ve ark. , 2012).
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Bu aragtirmanin bulgularinin, alanyazinda konuya iliskin daha 6nce gergeklestirilen ¢alismalarin
sonuclariyla ortiistiigii sOylenebilir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda, gelecekte gerceklestirilecek
arastirmalarda yasam doyumu ile psikolojik saglamlik ile arasindaki iliskide farkli degiskenlerin
aract roliiniin incelenmesi Onerilmektedir. Ayrica, bu ¢alismada ele alinan degiskenlerin, farkl
demografik o6zelliklere sahip bireyler {izerinde yeniden degerlendirilmesi alanyazina katki
saglayabilir. Yasam doyumu ve psikolojik saglamlik iizerinde etkili olabilecek olasi gizil ya da araci
degiskenlerin belirlenebilmesi igin ileri diizey istatistiksel analizlerin kullanilmasi yararli olacaktir.
Bunun yani sira, nicel arastirmalara ek olarak nitel ve deneysel arastirmalarin da yiiriitiilmesi,
konuya iliskin daha derinlemesine ve kapsamli bilgiler elde edilmesini saglayarak alanyazina
onemli katkilar sunabilir.

Arastirma bulgulari, 6z sefkatin bireylerin yasam doyumu ve psikolojik saglamlik diizeylerini
arasinda aracit rol oynadigim1 gostermektedir. Bu nedenle psikolojik danismanlar, psikologlar ve
egitimcilerin; bireylerin 0z sefkat becerilerini gelistirmeye yonelik miidahaleler planlamasi
onerilmektedir. Ozellikle 6z sefkatin bilesenleri iizerine odaklanan programlarin hayata
gecirilmesinin bireyler i¢in faydali olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu siirecte psikoegitimin onemli
bir farkindalik yaratacag diistiniildiigiinden okullarda, danigmanlik hizmetlerinde ve dezavantajli
gruplara (ihmal ve istismar magdurlari, go¢gmenler vb.) hizmet veren kurum ve kuruluslarda 6z
sefkatle ilgili psikoegitim diizenlenebilir. Bu baglamda 6z sefkate yonelik miidahalelerin etkinligini
artirmak igin bireylerin kiiltiirel degerleriyle uyumlu programlar hayat gecirilebilir. Ayrica iyilik
halini pozitif yonde etkilemek icin psikolojik saglamlik ve yasam doyumunu artirmaya yonelik
miidahale programlar1 hayata gegirilebilir.

Diger taraftan bu c¢aligmanin kisithiliklarindan biri ulasilan 6rneklem biylkligiidiir. Sonraki
caligmalar daha biiyiik 6rneklem gruplariyla gerceklestirilip 6z sefkatin araci rolii incelenebilir.
Arastirma psikolojik saglamlik, 6z duyarlik ve yasam doyumu diizeylerinin ¢alismada kullanilan Oz
Duyarlik Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Psikolojik Saglamlik Olgeginin &lgtiigii niteliklerle
sinirhdir.
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