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Bu aragtirmamin amaci oz sefkatin bilingli farkindalik ve 6znel mutluluk
iligkisi tizerinde herhangi bir araci role sahip olup olmadigini belirlemektir. Bu
dogrultuda arastirma Z kusaginda yer alan 402 iiniversite 6grencisi orneklemi
lizerinden gergeklestirilmistir. Anket yontemiyle ulasilan veriler SPSS ve IBM
SPSS Process Makro paket programlar: yardimiyla analiz edilip yorumlanmustir.
Elde edilen bulgular érneklemin bilingli farkindalik, 6z sefkat ve 6znel mutluluk
diizeylerini ortaya koyarak bilin¢li farkindaligin 6znel mutluluk iizerine etkisinde
oz sefkatin tam aract rolii oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilincli Farkindalik, Oz Sefkat, Oznel Mutluluk, 7
Kusagi.

THE EFFECT OF GENERATION Z MINDFULNESS ON SUBJECTIVE
HAPPINESS: MEDIATING ROLE OF SELF COMPASSION

Abstract

The purpose of this study is to determine whether self compassion acted as
a mediator in the relationship between mindfulness and subjective
happiness.Accordingly, the research was carried out on the sample of 402
university students which are in the Z Generation. The data obtained with the
survey method were analyzed and interpreted with the help of SPSS and IBM
SPSS Process Macro software. Findings show that self-compassion has a full
mediating role in the effect of conscious awareness on subjective happiness by
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revealing the levels of conscious awareness, self-compassion and subjective
happiness levels.

Keywords: Mindfulness, Self Compassion, Subjective Happiness,
Generation Z.

Giris

Hayatin hizlandig1 ve degisimlerin siklastigi giliniimiiz diinyasinda ani
yakalamak artik zorlagmakta, ¢cogu birey bu hiza yetismek ugruna kendi
duygularmin farkina varamadan kosturarak yasamaktadir. Dijitallesmenin
getirdigi bu doniisimden ise en ¢ok dogar dogmaz teknoloji ile tanisan Z
kusagimin etkilendigi goriilmektedir. Simdilerde ¢ogunlukla tiniversitede okuyan
bu kusagin bireyleri, pek yakinda ¢alisan ve yoneten kisim olarak sahneye ¢ikacak
ve gelecegimizin insasinda 6nemli konumlarda yer alacaklardir. Bu anlamda
duygularinin farkinda ve mutlu bir Z kusaginin varligi, diinyamizin imar1 adina
¢ok daha tatminkar ¢iktilar alinmasina olanak saglayacaktir.

EE I3

“Internet kusag1”, “kusak i”, “net kusag1”, “aninda ¢evrim i¢i kusak” ya da
“gelecek kusak” gibi pek ¢ok isimle de anilan Z kusagi, teknolojinin tam
merkezinde yer alan bireylerden olugsmaktadir (Levickaite, 2010:173). Tam bir
netlik olmasa da ¢ogunlukla 1995-2010 yillar1 arasinda dogan bireyler bu kusagin
iiyeleri arasinda kabul edilmektedir (Chicca ve Shellenbarger, 2018). Z kusagi
kendi aralarinda anlastiklar1 emoji ve sozciiklerden olusan ortak bir dili kullanan
ve ayni miizikleri dinleyip ayni1 yemekleri tiiketen diinyadaki ilk kiiresel kusak
olarak da degerlendirilmektedir. Daha sosyal ve girisimci olan bu nesil, ¢abuk
ogrenen ve kendilerini gelistirmek i¢in hevesli olan kigilerden meydana gelir
(McCrindle ve Fell, 2019). Bireyselligin ve bagimsizligin 6n planda oldugu bu
bireylerde yaraticiligin da yiiksek oldugu goézlemlenmektedir. Ancak diger
yandan bu yagam tarzinin, kusagin yalnizligini ve giiven arayisini derinlestirecegi
diisiiniilmektedir (Izmirlioglu, 2008).

Dikkat siiresinin diger kusaklara oranla kisa oldugu (Sarioglu ve Ozgen,
2018) bu kugakta yer alan kisiler, ¢abuk sikilmakta ve pek ¢ok olayda sabirsizlik
gostermektedir (Aydin ve Basol, 2014). Her konuda hiz arayisinda olan bu
jenerasyon, ¢cabuk isteyip ¢abuk tiiketen bir profile sahiptir (Altuntug, 2012: 206).
Bu agidan Z kusagmin bilissel farkindaliga erisip duygularimi kontrol altina
alabilmelerinin mutlugu yakalayabilmelerinde 6nem arz ettigi ongoriilmektedir.
Ek olarak 6z sefkatin de bu iligkiyi gii¢clendiren bir degisken olup olmadigi hususu
merak edilerek caligma bu bilgiler 1s1¢1nda dizayn edilmistir.
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Bu ¢aligma kapsaminda Z kusaginda yer alan bireylerin mutluluk diizeyleri
belirlenip degerlendirilen bu 6znel mutluluk {izerinde bilingli farkindaligin ve 6z
sefkatin etkisi arastirilmustir. {1k olarak kavramsal gerceve icerisinde arastirmaya
konu olan degiskenler olan 6znel mutluluk, bilingli farkindalik ve 6z sefkat
olgular1 agiklanmaya c¢alisilmis, sonrasinda kavramlar arasindaki etkilesim
uygulama sonuglari ile birlikte aktarilarak ¢aligma tamamlanmustir.

1. Kavramsal Cerceve

Kavramsal c¢ergeve igerisinde bilingli farkindalik, 6z sefkat ve Oznel
mutluluk kavramlar1 agiklanmis olup sonrasinda bu degiskenler arasindaki
etkilesim hakkinda alanyazina paralel teorik bir altyapr olusturulmaya
caligilmastir.

1.1. Bilin¢li Farkindahk

Bilingli farkindalik, mutluluk ve iyilik halinin saglanmasinda etkili oldugu
disiiniilen Onemli kavramlardan biri olarak ortaya cikmaktadir. Kavram,
bireylerin su an igerisinde meydana gelen olaylara kabullenici bir tarzda ve
yargilamadan odaklanmasi seklinde tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, aktaran Baer,
2003). Bir bagka ifade ile bireyin zihninde ne ge¢mise dair senaryolar ne de
gelecege yonelik endise olmadan simdiki ani deneyimlenmesidir (Germer,
aktaran Ozyesil, 2011).

Yabanci literatiirde “mindfulness” olarak gegcen kavramin orijinali Budist
felsefesinde yer alan “sati” kelimesidir. Bu kelime dikkat ve hatirlama,
farkindalik anlaminda kullanilagelmistir (Siegel, Germer ve Olendzki, 2009).
Tiirkgeye bilingli farkindalik, kendindelik ve bilgece farkindalik gibi farkli
sekillerde ¢evrilmistir. Uzun (2019) ise “mindfulness” i¢in kullanilacak Tiirkce
ifadenin “farkandalik” olmasini 6nermektedir. Fark etmek ile anda kalmak
kelimelerinin birlestirilmesiyle olusan farkandalik teriminin, kavrami tam olarak
karsiladigin1 belirtmistir. Literatiirde bilingli farkindalik terimi daha ¢ok tercih
edilmektedir (Giildal, 2019).

Bilingli farkindalik {i¢ ana 6geyi biinyesinde barindirmaktadir: Dikkat,
niyet ve tutum. Dikkat, ana odaklanip yasanilanlari fark edebilmeyi; niyet, dikkati
istenilen amaca yonlendirebilmeyi; tutum ise bunlar1 yapabilmek i¢in sahip
olunmasi gereken merak, ilgi, sefkat, yargisizlik ve kabul gibi &zellikleri
icermektedir (Shapiro ve dig., 2006).

Temelleri dogu felsefesine dayanan kavram, sagliksiz davranig oriintiileri,
aligkanliklar ve otomatik diisiincelerden bireyi ayristirmada 6nemli bir roldedir
(Ryan ve Deci, 2000; Brown ve Ryan, 2003). Bireyin yasadigi ana yonelttigi bu
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enerji karsilasacagi olumsuz psikolojik durumlarla bas etmesinde avantaj saglayip
bireyi her olaya kars1 hazirhikli kilacaktir. Gelistirilen farkindalik ile bireyler,
diistincelerini yargilama olmadan degerlendirmeyi 6grenir ve gilinliilk hayatinda
ruminasyondan kaginarak duygulariyla daha kolay yiizlesir. Bu agidan pek gok
psikolojik, ruhsal ve felsefi gelenek icerisinde yer alan bilingliligin iyilik halinin
saglanmasi ve arttirilmasinda etkili oldugu vurgulanmaktadir (Lykins ve Baer,
2009; Mayer, 2000).

1.2. Oz Sefkat

Son yillar igerisinde pozitif psikoloji kapsaminda siklikla kargilagilan
kavramlardan biri olan 6z sefkat, genel anlamda kisinin sefkatli davramig ve
tutumlarin1 kendine yoénlendirmesi olarak ifade edilmektedir. Wispe (1991)
sefkati bir bagkasinin yasadigi acinin farkina varmak ve bu acidan kaginmayip
hafifletmeye ¢alismak icin elinden gelen wugrasiyr gostermek olarak
tamimlamaktadir. Sefkat, yargilayici olmayan bir anlayigla karsimizdakilere
kimsenin kusursuz olmadigimi hatirlatmay1 da igerir. Buradan yola ¢ikarak 6z
sefkat, bireyin kendi acilari ile yiizleserek onlara kars1 duyarli olmasi, bagarisizlik
ve yetersizliklerine kars1 anlayish olmasi ve yasadigi olumsuz deneyimlerin de
insan hayatinin bir pargasi oldugunu kabul etmesi olarak agiklanmaktadir (Neff,
2003).

Oz anlay1s ya da 6z duyarlilik seklinde Tiirkceye ¢evrildigi de goriilen 6z
sefkatin Budist felsefesinde uzun yillardir var oldugu goriilse de, Bat1 kiiltiiriinde
incelemelere son yillarda konu olmaktadir. Kavram birbiriyle etkilesim halinde
olan bilinglilik, paylagimlarin farkinda olma ve 6z sevecenlik olmak iizere ii¢ ana
oge ile temellendirilir. Bir basa ¢gikma stratejisi olarak da diisiiniilebilen 6z sefkate
sahip olan bireylerin kendisiyle kurdugu bu iligki sayesinde olumsuz duygularinin
iistesinden kolaylikla gelebildigi goriilmiistiir (Neff ve Tirch, 2013).

Oz sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin kendi yetersizlik ve acilarmna kars1
kat1 ve sert bir tutum gelistirmek yerine sevecenlikle yaklagabildigi gézlemlenir.
Bu yaklasim 6z sefkatin 6z sevecenlik boyutu ile ilgilidir. Ayn1 zamanda bu
bireyler karsilagtiklari olumsuz durumlar bir tek kendilerinin yasamadiklarini
bilir, sahip olunan bu bakis agisi ortak paydasim olarak da ifade edilen
paylasimlarin farkinda olma boyutu kapsaminda degerlendirilir. Oz sefkatli
bireyler, olumsuzluklar1 igsellestirmek yerine onlar hakkinda bilinglenmeyi ve
boylelikle kendilerini bu yonlerde gelistirmeyi yeglemektedir. Bu durum ise 6z
sefkatin farkindalik boyutu ile bireylerde gergeklesmektedir (Bayar ve Dost,
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1.3. Oznel Mutluluk

Bireylerin yasam siiresince yakalamaya calistig1 ruh hali olan mutluluk,
Yunanca “eudaimonia” kelimesinden tiiremis olup yasam doyumu, her seyin
yolunda gitmesi anlaminda kullanilmaktadir (Annas, 1993). Mutlulugu
tanimlamada dort yaklasim one ¢ikmaktadir. Bilissel bakis agisina gére mutluluk,
biitiin yasama kars1 gosterilen pozitif tutum olarak agiklanir. Hedonistik bakis
acisiyla mutluluk, zevk ve acilarin uyumlu dengesi iken, mod yaklagiminda higbir
seye bagli olmayan olumlu bir ruh hali ve enerji hissi seklinde tanimlanir. Hibrit
yaklasimda ise mutlu olmak, hayatini bilissel olarak olumlu bir sekilde
degerlendirmeyi ve iyi hissetmeyi igerir (Briilde, 2007).

Mutluluk, psikoloji biliminde 6znel iyi olus seklinde siklikla yer
almaktadir (Yurcu ve Atay, 2015). Bireye yonelik pozitif etkenlerin varligi,
negatif etkenlerin yoklugu ve yasam doyumu seklinde birbiriyle iliskili ii¢ faktorii
kapsayan 0znel iyi olusun, pek ¢ok ¢alismada mutluluk kavrami ile es anlamli
kullanildig: goriilmektedir (Myers ve Diener, 1995: 11).

Oznel mutluluk ise bireylerin kendisini mutlu olarak degerlendirme
Ol¢iisiinii ifade etmektedir. Yapilan arastirmalarda mutlulugun tanimlanmasinda
oznel silireclerin 6nemli oldugu belirtilmistir. Bu agidan konforlu yasam
standartlarma sahip olanlarin kendilerini mutsuz saydiklar1 ve olumsuz hayat
sartlarina sahip olanlarin ise kendilerini mutlu addettigi durumlar bu ayrimi
dogrulamaktadir. Mutluluk ile ilgili Olgiitlerin subjektif olup degiskenlik
gosterdigi bilinen bir gercektir (Lyubomirsky ve Lepper, 1999).

1.4. Degiskenler Arasi Iliskiler

Caligmanin bu boliimiinde 6ncelikli olarak degiskenler ve degiskenlerin
birbirleri ile olan etkilesimleri iizerine yapilan arastirmalar alanyazin igerisinde
detayli olarak taranmig, bu bulgular 1s18inda literatiire uygun hipotezler
gelistirilmeye caligilmistir.

1.4.1.  Bilincli Farkindalik ile Oznel Mutluluk iliskisi

Literatiir incelendiginde, bilingli farkindahigin kisilerin  mutluluk
diizeylerini yordayan onemli degiskenlerden biri oldugunu gosteren caligsmalara
rastlanmaktadir (Akin ve Akin, 2015; Campos ve dig., 2016; Benzo ve dig.,
2017). Benzer sekilde bilingli farkindalik ve mutluluk arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliski oldugu yapilan ¢aligmalarca kanitlanmigtir (Shier ve Graham,
2011; Kilig, Akyol ve Yoncalik, 2018; Bektas ve Arslan, 2020). Farkindalig1
yiiksek, dikkatini gecmise ya da gelecege degil de yasadiklaria yoneltebilen ve
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olanlar1 yargilamadan kabul eden bireylerin daha mutlu oldugu bulunan sonuglar
arasindadir (Yildiz Akyol ve Isik, 2018: 11). Bu sonuglar 1s1ginda ¢aligmanin
arastirilacak ilk hipotezi asagidaki gibidir:

Hi: Bilingli farkindalik 6znel mutlulugu pozitif yonde etkilemektedir.
1.4.2.  Bilingli Farkindalik ile Oz Sefkat Iliskisi

Neff (2003)’in kuramsal temellerini attif1 6z sefkat iic temel oge ile
boyutlandirilmis olup bilingli farkindalik da bu boyutlarin arasinda yer alir. Bu
cercevede bilingli farkindaligin 6z sefkati tanimlayan ve iizerinde 6nemli bir
etkisi olan degiskenlerden biri oldugu kuramsal anlamda ortaya ¢ikmaktadir.
Yapilan ¢aligmalarda bilingli farkindalik ve 6z sefkat arasinda pozitif yonlii giiglii
bir iliskinin varligini kanitlamaktadir (Ozyesil, 2011; Beshai, Prentice ve Huang,
2018; Viskovich ve George-Walker, 2019; Siinbiil ve Giineri, 2019). Bu
cergevede ikinci hipotez asagidaki gibi kurulmustur:

Ha: Bilingli farkindalik 6z sefkati pozitif yonde etkilemektedir.
1.4.3. Oz Sefkat ile Oznel Mutluluk iliskisi

Oz sefkatin de 6znel mutluluk iizerinde anlamh pozitif etkiye sahip
oldugunu belirten ¢aligmalarla karsilagilmigtir (Van Dam ve dig, 2011; Baer ve
dig., 2012). Neff ve Vonk (2009) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, 6z sefkat ve 6z
saygmin mutlulugu yordamasi konusunda anlamli istatistiksel sonuglar
bulunmaktadir. Oz sefkat kaygi ve depresyonu azaltmakta, benlik saygisi, yasam
doyumu ile birlikte mutlulugu artirmaktadir (Neff, 2003; Neff, Kirkpatrick ve
Rude, 2007). Bu literatiire uygun olarak igiincli hipotez de asagidaki gibi
olusturulmustur:

H;i: Oz sefkat 6znel mutlulugu pozitif yonde etkilemektedir.

1.44. Bilincli Farkindalk, Oz Sefkat ve Oznel Mutluluk
Arasindaki iliski

Hollis-Walker ve Colosimo (2011) tarafindan yapilan arastirmada bilingli
farkindalik, 6z sefkat ve mutluluk arasindaki iligki diizeyi yetiskinler {izerinden
ortaya konulmaya calisilmis, 6z sefkatin bilingli farkindalik ve mutluluk iligkisini
etkileyen bir ara degisken oldugu sonucuna ulagmislardir. Oz sefkat ve bilingli
farkindaligin bireylerin optimal bir psikolojik sagliga sahip olabilmeleri i¢in
kritik olan yapilar oldugunu one siiren (Beshai, Prentice ve Huang, 2018) ve iyi
olusu etkiledigini (Wilson, Weiss ve Shook, 2020) ortaya ¢ikaran ¢alismalar da

vardir.
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Yapilan kavramsal incelemeler sonucunda hipotezler olusturulmus ve
edinilen bulgular 1s18inda Baron ve Kenny (1986: 1176) metodolojisine gore
aragtirmanin ana hipotezi Hs asagidaki gibi gelistirilmistir. Bu gergevede
aragtirmanin ana modeli de Sekil 1°de gosterilmistir.

Hy: Bilingli farkindaligin 6znel mutluluk iizerindeki etkisinde 6z sefkatin
aracilik rolii vardir.

Oz Sefkat

7 .

Bilingli Farkindalik

Oznel Mutluluk

v

Sekil 1. Arastirmanin Ana Modeli

2. Metodoloji

Bu boliimde arastirmanin metot kismi detaylandirilmig olup igeriginde
aragtirmanimn amaci ve kapsami, arastirmanin yontemi, arastirmada kullanilan
olgekler ve bulgular basliklar1 yer almaktadir.

2.1. Arastirmanin Amaci ve Kapsam

Bu calismada temel olarak “Oznel mutluluk bilingli farkindalik iliskisi
iizerine 6z sefkat aracilik rolii gostermekte midir?” sorusuna cevap aranmistir.
Bulunabilen tek ¢aligma kapsaminda (Hollis-Walker ve Colosimo, 2011) ortaya
konulan bu aracilik iligkisinin farkli 6rneklemler {izerinde de arastirilmasi,
literatiir agisindan genel ¢ikarimlar yapabilmek adina anlamli olacaktir. Ayni
zamanda diger kusaklardan farkli olarak daha yiiksek refah sartlarinda yetisen Z
kusagimin kendilerini ne kadar mutlu saydiklari merak edilmis ve bu mutluluklar
iizerinde bilingli farkindalik, 6z sefkat gibi i¢sel faktorlerin etkileri bu c¢alisma
kapsaminda arastirillmigtir. Ek olarak bilingli farkindalik ve 6z sefkat
kavramlarinin, gelisen teknoloji ile birlikte hizli yasayip pek ¢ok yere yetismek
zorunda kalan Z kusagi i¢in dnemli bireysel giiglerden olabilecegi diisiiniilerek
kavramlar bu kusak kapsaminda ¢alisilmigtir. Bu agidan ¢alismanin genel amaci,
Z kusaginin mutluluk diizeyini belirleyerek bireylerin bu mutluluklar {izerinde
bilingli farkindalik ve 6z sefkatin roliinii degerlendirmek olarak ortaya
¢ikmaktadir.

.



Z Kusadinda Bilingli Farkindahgin Oznel Mutluluda Etkisi:
Oz Sefkatin Araci Rolii

Calismanin evrenini Z kusag: kapsaminda yer alan 18-25 yag araligindaki
iiniversite ogrencileri olusturmaktadir. Belirlenen evrenden olasilikli olmayan
ornekleme yontemlerinden kolayda drnekleme yontemiyle internet tabanli anket
tekniginden yararlanilarak veri toplanmistir. Uygun olan katilimcilara e-posta ve
sosyal medya iizerinden olusturulan anket formu gonderilmis ve 429 kisiden geri
doniis alinmugtir. 27 kisinin Z kusagi olarak degerlendirilen yag araligi igerisinde
olmadigr tespit edildiginden 402 kisinin verdigi cevaplar analiz edilmistir.
Orneklemin %57,5%1 (231 kisi) erkek, %42,5’i (171 kisi) kadindur.

2.2. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmada veri toplama araci olarak internet tabanli anket tekniginden
faydalanilmistir. Hazirlanan anket formu dort bolimden olugmaktadir. Anket
formunun ilk béliimiinde katilimcilarin demografik bilgilerine iligkin sorular yer
alirken ikinci boliimde bilingli farkindalik, {igiincii boliimde 6z sefkat, dordiincii
boliimde ise 6znel mutluluk degiskenlerine dair sorular bulunmaktadir.

Anketlerden elde edilen veriler SPSS programi ve IBM SPSS Process
Makro eklentisi kullanilarak analiz edilmistir. Calismada kullanilan bilingli
farkindalik, 6z sefkat ve 6znel mutluluk degiskenlerine yonelik cevaplarin normal
dagilim gosterip gostermedigi basiklik (kurtosis) ve carpiklik (skewness)
katsayilar ile degerlendirilmistir. Bu katsayilarin -1 ile +1 araliginda olmasi,
verilerin normal dagildigin1 gostermektedir (Gilirbiiz ve Sahin, 2014: 210).
Kullanilan 6l¢eklerin yapisal gegerliligini 6lgmek amaciyla agiklayict faktor
analizi yapilarak Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) o6rneklem yeterlilik degeri ve
Bartlett kiiresellik testi ile 6l¢eklerin uygunlugu arastirilmigtir.

Ogrencilerin bilingli farkindalik, 6z sefkat ve 6znel mutluluk diizeyleri
arasindaki iliskileri saptamak i¢in korelasyon ve regresyon analizi yapilarak
hipotezler test edilmistir. Son olarak, aracilik etkisini degerlendirmek igin
Andrew F. Hayes (2013) tarafindan kullanima sunulan IBM SPSS Process Makro
eklentisinden yararlanilmistir. Algilanan 6znel mutluluk ile bilingli farkindalik
degiskenleri arasindaki iliskide 6z sefkatin aracilik etkisinin olup olmadigi
bootstrap (5000 kisilik) yontemi ile analiz edilmistir. Bu yontemin tercih
edilmesinin nedenleri arasinda basit bir arayiize sahip olan programinin kendi
algoritmasi dahilinde bir giiven araligi hesaplamasi ve bu deger araliginin
program tarafindan belirleniyor olmasi yatmaktadir. Bu acidan program,
agiklanabilirlik ve kullanim bakimindan arastirmacilara kolaylik saglamakta ve
siklikla kullanilmaktadir. Ayni zamanda aracilik etkisi i¢in bootstrapping
yontemi Tip I hatay1 en fazla minimize eden yaklasim olarak kabul edilmektedir

(Preacher ve Hayes, 2008).
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2.3. Arastirmada Kullanilan Olcekler

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmek i¢in Brown ve Ryan
(2003) tarafindan gelistirilen “Bilingli Farkindalik Olcegi”nden faydalanilmstir,
Anlik deneyimlerin farkina varma ve bu deneyimlere kars1 dikkat gosterebilme
becerisine dair bireysel farkliliklart ortaya koymayr amaglayan 6lgek, on bes
maddeden olugsmaktadir. Yapilan agiklayici faktor analizi neticesinde dlgek tek
faktorlii bir yapi gostermis, dogrulayici faktor analizi bulgulart da bu tek faktorli
yapiy1 dogrulamigtir (Brown ve Ryan, 2003).

Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan bilingli farkindalik
Olcegi liniversite O0grencilerinden olusan Ornekleme uygulanarak gecerlilik ve
giivenirliligi test edilmistir. Test tekrar test giivenirliligine dair korelasyon
katsayist 0,86 ve Cronbach’s Alpha igsel tutarlilik katsayist 0,80 olarak
hesaplanmis, yapilan agiklayici ve dogrulayici faktdr analizi sonuglarinda tek
faktorlii yapinin korundugu anlagilmistir.

Oz sefkat degiskenini 6lgmek amaciyla Neff (2003) tarafindan olusturulup
Raes ve dig. (2011) tarafindan uyarlanan “Oz sefkat olgegi kisa formu”
kullanilmigtir. On iki maddeden olusan bu o&lgegin Ozellikle toplam puan
iizerinden iglem yapacak arastirmalarda kullanilmasi onerilmistir. Yildirim ve
Sar1 (2018) bu kisa formu Tiirkgeye gegerleyerek Cronbach’s Alpha katsayisini
0,84 olarak acgiklamislardir.

Caligmada Tigiincii degisken olarak yer alan 6znel mutluluk ise
Lyubomirsky ve Lepper (1999) tarafindan gelistirilen dért maddelik “Oznel
mutluluk 6l¢egi” kullanilarak olgiilmiistiir. Subjektif bir yaklasimla mutlulugu
Ol¢meye calisan 6lgek Tiirkgeye Dogan ve Totan (2013) tarafindan uyarlanmustir.

3. Bulgular

Arastirmada ilk olarak ol¢eklerin temel boyutlart ve yap1 gegerliligi
belirlenmeye c¢alisilmis ve bu g¢ercevede agiklayici faktoér analizinden (AFA)
faydalanilmigtir. AFA’da 6rneklem yeterlilik 6l¢iisiinii gésteren KMO degerinin
0.60’1n iistiinde olmasi ve verilerden anlamli faktorler elde edilecegine isaret eden
kiiresellik derecesinin (Bartlett’s Test of Sphericity) 0,05 degerinden diisiik
¢ikmasi beklenmektedir. Calismadaki degiskenlere iliskin faktor analizi bulgular
asagidaki tablolarda yer almaktadir.
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Tablo 1. Bilingli Farkindalik Olgegine Iliskin Faktor Analizi

0 Cronbach’s
Df::i:ér Faktor Yiikii Ortalama S. Sapma VI::;I;II?:?;’) Alpha
Katsayisi
Bilingli
Farkindahk 31,546 0,837
BF1 0.551 3,09 1,036
BF2 0,581 3,52 1,289
BF3 0,647 3,53 1,145
BF4 0,458 3,01 1,339
BF5 0,412 3,36 1,228
BF6 0,467 3,40 1,287
BF7 0,682 3,33 1,288
BF8 0,708 3,56 1,172
BF9 0,368 3,19 1,201
BF10 0,637 3,44 1,199
BF11 0,420 2,88 1,179
BF12 0,644 3,92 1,173
BF13 0,470 2,52 1,228
BF14 0,644 3,31 1,172
BF15 0,583 3,75 1,289

KMO Degeri: 0,888
Bartlett Kiiresellik Testi igin Test Istatistiginin Olasilik Degeri: P=0,000

Bilingli farkindalik 6l¢eginin skewness degeri -0,259 ve kurtosis degeri -
0,037 olarak ortaya ¢ikmistir. Buna gore, dlgegin normal dagilim gosterdigi
sOylenebilmektedir. Agiklayici faktor analizinde bilingli farkindalik 6lgeginin
belirlenen Kaiser-Meyer Olkin (KMO) degerinin 0,888 olmasi verilerin faktor
analizine olan uygunlugunu, Bartlett Kiiresellik Testi’nde P=0,000 olmasi ise
verilerden anlamli faktorlerin ¢iktigin1  gostermistir. Analiz neticesinde
degiskenlere yiiklenen maddeler orijinal dl¢ektekilere benzer dagilim gostererek
tek faktor altinda toplanmugstir. 0,837 olarak bulunan Cronbach’s Alpha
katsayisinin degeri ise igsel tutarliligin saglandigini gostermektedir.
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Tablo 2. Oz Sefkat Olcegine iliskin Faktér Analizi

. Aciklanan ,
NI;::;:; Faktor Yiikii Ortalama  S. Sapma Va(l(;/ya;ns Alﬁ;g“:(’::; ;ISI
(1]

Oz Sefkat 28,414 0,746

0z1 0,577 2,99 1,309

0z2 0,476 3,17 1,191

0z3 0,448 3,33 1,123

0Oz4 0,544 2,85 1,321

0z5 0,441 3,32 1,156

0z6 0,554 2,96 1,267

0z7 0,522 3,19 1,138

0z8 0,594 3,09 1,243

0z9 0,624 2,55 1,317

0z11 0,447 2,89 1,252

0z12 0,594 3,29 1,224

KMO Degeri: 0,757
Bartlett Kiiresellik Testi igin Test Istatistiginin Olasilik Degeri: P=0,000

Oz sefkat dlgegine dair yapilan normallik testinde skewness degeri -0,253
ve kurtosis degeri 0,495 olarak bulunmustur. Bu agidan verilerin normal dagilim
gosterdigi ifade edilebilir. Oz sefkat dlgegine dair faktdr analizinde Kaiser Meyer-
Olkin (KMO) degerinin 0,757, Bartlett Kiiresellik Testi’nde P=0,000 olmas1 da
verilerin uygunlugunu ve anlamliligini gostermektedir. Analiz neticesinde
degiskenlere yiiklenen maddeler Yildinm ve Sari (2018) tarafindan
gergeklestirilen uyarlama ¢alismasina benzer dagilim gostererek 6lgek tek faktor
altinda toplanmustir. Faktor yiikii 0,30’un altinda kalan 10. madde ise analizden
cikarilmistir. Giivenirlilik analizi sonucunda ise Cronbach’s Alpha katsayisinin
bu dlgek igin 0,746 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Oznel Mutluluk Olgegine iliskin Faktor Analizi

Faktor/ Faktor Ortalama S, Sapma Aciklanan Cr?;;::::;h s
Maddeler Yiikii Varyans (%)
Katsayisi
Oznel
Mutluluk 68,451 0,768
OM1 0,857 3,26 1112
oM2 0,825 3,30 1,156
OM3 0,799 2,83 1,185

KMO Degeri: 0,688
Bartlett Kiiresellik Testi igin Test Istatistiginin Olasilik Degeri: P=0,000
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Oznel mutluluk dlgeginin skewness degeri -0,038 ve kurtosis degeri -0,044
olarak saptanmustir. Buna gore Olgegin normal dagilim gosterdigi
soylenebilmektedir. Oznel mutluluk 6lgegine yapilan giivenilirlik analizi
sonucunda dordiincii maddenin giivenirliligi olduk¢a diistirdiigli goriilmiis, bu
maddenin katilimeilar tarafindan anlagilmadig1 sonucuna varilarak analiz diginda
birakilmistir. Tek faktor altinda toplanan dlgegin son durumda Cronbach’s Alpha
degeri 0,768 olarak hesaplanmustir.

Tablo 4. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglar1 ve Betimsel Istatistikler

Betimsel Istatistikler Korelasyon
Ortalama  S. Sapma 1 2 3
1. Bilingli Farkindahik 3,320 0,671 -
2. Oz Sefkat 3,042 0,623 0,383** -
3. Oznel Mutluluk 3,129 0,951 0,172%* 0,443%* -

** Korelasyon 0,01 diizeyinde anlamli (iki yonlii).

Korelasyon analizi sonuglarma gore, bilingli farkindalik ile 6z sefkat
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki (r=0,383, P<0,01) saptanmigtir. Benzer
olarak bilingli farkindaligin 6znel mutluluk ile pozitif yonde anlamli bir iligkisi
(r=0,172, P<0,01) oldugu ve 6z sefkat ile 6znel mutluluk arasinda da pozitif yonlii
bir iliskinin (r=0,443, P<0,01) varlig1 da bulunan sonuglar arasindadir.

Aracilik etkisini test etmek i¢in farkli yontemler olsa da Baron ve Kenny
(1986)’nin uygulamaya koydugu nedensel adimlar yaklasimi ya da ii¢ adimh
yaklasim en yaygin olarak kullanilanidir. Herhangi bir program gerektirmeden
kolaylikla yapilan bu uygulama adim adim ilerlemesi sebebiyle istatistiksel
anlamda elestirilere maruz kalmaktadir. Bu ¢ergevede ¢aligmada aracilik etkisini
belirlemek i¢in nedensel adimlar yaklasimina gore dolayli etkileri belirleme adina
daha etkili bir yontem olarak kabul edilen ve hipotez dogru iken reddetmeye
neden olan Tip I hatayir en aza indiren Bootstrap yontemi tercih edilmistir.
Andrew F. Hayes tarafindan gelistirilen Process makrosu (versiyon 3.3) eklentisi
ile SPSS (versiyon 25) {iizerinden ¢oziimleme yapilmistir. Arastirmanin ana
modelinde test edilen aracilik rolii i¢cin model 4 kullanilarak drnek sayist yeniden
ornekleme kapsaminda 5000 alinmigtir.

c=0,244*

Bilingli Farkindalik Oznel Mutluluk

v

* 0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir.

Sekil 2. Bilingli Farkindaligm Oznel Mutluluk Uzerindeki Toplam Etkisi
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Sekil 2’de bilingli farkindaligin 6znel mutlulugu 0,05 diizeyinde
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde ($=0,244; t=3,496; P<0.05) yordadigi
goriilmektedir. Bilingli farkindalik iizerinde meydana gelen bir birimlik artisin
0znel mutlulukta 0,244 birimlik artisa sebep oldugu anlagilmaktadir. Bu agidan
“Bilingli farkindalik 6znel mutlulugu pozitif yonde etkilemektedir” seklinde
kurulan H; hipotezinin kabul edildigi goriilmektedir.

Oz Sefkat
a=0,3 y Y0,6749*
Bilingli Farkindalik —_— —  — s
¢'=0,0039 Oznel Mutluluk

* 0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamlidir.
Sekil 3. Bilingli Farkindalik ile Oznel Mutluluk iliskisinde Oz Sefkatin Arac1 Rolii

Sekil 3’te gosterilen analiz sonuglar1 dikkate alindiginda bilingli
farkindaligin araci degisken olan 6z sefkati (a yolu) pozitif yonde istatistiksel
olarak anlaml bir sekilde etkiledigi goriilmektedir (f=0,355; t=8,297; P<0,05).
Bu sonug “Bilingli farkindalik 6z sefkati pozitif yonde etkilemektedir” seklinde
kurulan H, hipotezinin kabul edildigini ifade etmektedir. Oz sefkatin &znel
mutluluk tizerinde (b yolu) etkisinin pozitif yonde anlamli oldugu da sonuglar
icerisindedir (B=0,674; t=10,151; P<0,05). “Oz sefkat 6znel mutlulugu pozitif
yonde etkilemektedir” seklinde kurulan Hs hipotezi de kabul edilmistir.
Bahsedilen etki katsayilar1 carpildiginda dolayli etkinin biiyiikligii ortaya
cikmaktadir. Modeldeki dolayli etkinin (0,3558x0,6749) 0,2401 oldugu
saptanmistir [nokta tahmini=0,2401; BootSE=0,0416; %99 BootCI (0,166;
0,328)]. Ek olarak Sekil 3’e bakildiginda dogrudan etkinin ise 0,0039 oldugu
anlasilmaktadir ($=0,0039; t=0,056; P>0,05). Dolayli ve dogrudan etkiler
toplandiginda toplam etki biiyiikligii olan 0,244 degerine ulasilmistir.

Oz sefkat araciligiyla, sahip olunan bilingli farkindaligin 6znel mutluluk
iizerindeki dolayl etkisi, belirlenen giiven araliklar1 igerisinde sifir icermemesi
nedeniyle istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Boylelikle Hs hipotezi de
kabul edilerek bilingli farkindaligin 6znel mutluluk iizerindeki etkisinde 6z
sefkatin aracilik rolii vardir ¢ikarimi yapilabilir. Ayrica aract degisken olan 6z
sefkatin modele girmesiyle, bilingli farkindalik ile 6znel mutluluk arasindaki
anlamli olan iligkinin anlamsizlagmasi sonucu (¢' yolu) 6z sefkatin bu iligkide tam
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arac1 oldugu ifade edilebilir. Ek olarak yapilan Sobel testindeki elde edilen Z
skoru 6,112 ve P=0,000 degeri de aracilik etkisinin anlamliligini kanitlamaktadr.

Sonug olarak drneklem igerisinde yer alan Z kusag: bireylerinin bilingli
farkindaliklari ile 6znel mutluluklari arasinda olan iliskide 6z sefkatin tam aracilik
roli bulunmaktadir. Bagka bir deyisle bilingli farkindalik Z kusagindaki
ogrencilerin 0z sefkatlerini artirabilmekte ve bu artisla 6znel mutluluklar1 da
gliclenebilmektedir. Test edilen aracilik modeli neticesinde degiskenlerin 6znel
mutluluk varyansmin yaklasik %19’ unu agikladigi (R>=0,19) ve kurulan modelin
anlamli oldugu da goriilmektedir (F=48,82; P<0,05).

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Mutlulugu yakalamak ve bu hali korumak, insanoglunun hayat
gayelerinden biri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Her insan mutlu olmak arzusundadir
ve pek ¢ok eylemi mutlu olmak adina yapmaktadir. Bu agidan mutluluga
ulagtiracak yoOntemleri aragtirmakta ve kendine uygun yoOntemleri hayatinda
uygulamaktadir. Farklilagan bu yontemler, bireylerin mutluluk anlayis
farkliliklarindan kaynaklanmaktadir. Kusaktan kusaga da degisen mutluluk
tanimlar1 kusaklarin hayata nasil baktigina gore anlamlanmaktadir. Bu ¢ercevede
hayata yeni atilan Z kusagmin Oncelikle kendisini neyin mutlu ettigini
tanimlamasi ve sahip oldugu 6znel mutlulugu fark etmesi kendisine pek ¢ok
avantaj saglayacaktir.

Teknoloji ile i¢ ige hizl1 bir yasam siiren Z kusagmin i¢inde yasadigi bu
dijital diinya, an1 yasayabilmelerini zorlagtirmaktadir. Degisimlerin ortasinda
kalan bireyler, giindemi yakalamaya calisirken bir o kadar da kendi duygularina
uzaklagirlar. Bunun sonucunda kendilerini mutlu hissettigi anlarin sayisinin
azalmasi olasidir. Dolayisiyla bu mutlulugu korumak ve artirmak Z kusaginin
daha saglikl1 ve verimli bir hayata sahip olmasi adina 6nemli olmaktadir. Buradan
hareketle bu ¢alismada Z kusagimin 6znel mutluluk diizeyleri belirlenip bu diizey
iizerinde artiric1 etkiye sahip olmasi beklenen bilingli farkindalik ve 6z sefkat
degiskenleri incelenmistir.

Elde edilen sonuglar neticesinde, 6rneklem igerisinde yer alan Z kusagina
mensup bireylerin 6znel mutluluk, 6z sefkat ve bilingli farkindalik ortalamalarimin
yiiksek olmamas1 dikkat ¢ekmektedir. Oz sefkat diizeyinde kadin ve erkek
katilmeilar arasinda anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin 6z
sefkat ortalamasi erkeklere oranla daha yiiksek bulunmustur. Bilingli farkindalik
ve 6znel mutluluk degiskenleri i¢in ise kadin ve erkek bireyler agisindan anlaml

bir farkliliga rastlanmamustir.
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Arastirmada temel olarak bilingli farkindaligin 6znel mutluluk iizerine
etkisinde 6z sefkatin aract roliiniin olup olmadig1 Z kusagi 6rneklemi tizerinden
incelenmistir. Yapilan analizler neticesinde bilingli farkindalik ile 6znel mutluluk
iligskisinde 6z sefkatin tam araci role sahip oldugu belirlenmistir. Kurulan modele
gore bilingli farkindalik Z kusagi bireylerinin 6znel mutlulugunu artirmada
etkilidir. Ancak bu etki 6z sefkat lizerinden ger¢eklesmekte ve 6z sefkatin yardimi
ile daha da giiglenmektedir. Bu sonugtan hareketle Z kusagi 6grencilerinde 6znel
mutlulugun artirilmasinda 6z sefkatin 6nemi giindeme gelmektedir. Hollis-
Walker ve Colosimo 2011°de yaptiklar1 ¢alismada bilingli farkindalik-mutluluk
iligkisini agiklamada 6z sefkatin kismi aracilik roliinden bahsetmekte ve
yapilacak daha c¢ok calisma ile bu iligkilerin niteliginin ortaya konulmasini
onermektedir. Bu agidan ¢alismada arastirilan 6rneklem igerisinde bulunan tam
aracilik roli literatiire yeni bir bakig agis1 kazandirabilir.

Arastirmada bulunan bu sonuglar, algilanan mutlulugu artirmanin énemli
bir yolunu gostererek Z kusaginin 6z sefkatlerine yatirim yaparak daha mutlu
olabileceklerini ileri siirmektedir. Oz sefkat, bireyler igin gelistirilebilen bir
ozellik olarak degerlendirilmektedir. Diizenlenen 06z sefkatli farkindalik
programlar1 son zamanlarda oldukg¢a popiiler hale gelmistir. Kendine yonelik bu
sefkat diizeyi, olumsuzluklara ag¢ik olma ve kabullenme alistirmalari ile
yiikseltilebilir. Herkesin hata yapabildigini fark etmeye baslamak, siirdiiriilen
karamsar bakis acisini da degistirecektir (Fulton, aktaran Ozyesil, 2011). Bu
agidan 6z sefkat, mutlulugu artirmanin yaninda, Z kusaginin bireysellige doniik
hayatinin yol ac¢tigi yalnizlik, yabancilasma gibi pek ¢ok olumsuzlugu da
asmasinda 6nemli bir gii¢ olarak goriilebilir. Bu dogrultuda Z kusagi ile yapilacak
olan arastirmalar i¢in 0z sefkatin farkli degiskenler ile birlikte ele alinmasi
onerilmektedir.

Caligmanin sadece liniversite 6grencilerini kapsayip, 402 kisi ile smirli
kalmasi ise arasgtirmanin kisitlarini1 gostermektedir. Farkli ve daha genis Z kusagi
orneklemlerinde c¢aligmanin tekrarlanmasi literatiire daha genis bir g¢erceve
sunmada faydal1 olacaktir.
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