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ARASTIRMA MAKALESI / RESEARCH ARTICLE

OZ-ANLAYIS DUZEYI iLE YASAM DOYUMU ARASINDAKI iLiSKi:

OTOMATIK DUSUNCELERIN ARACI ETKISI*
Rumeysa HOSOGLU!
0z

Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeyleri ile yasam doyumlar1 arasindaki iliskide otomatik
diisiincelerin araci etkisi incelenmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 166 kadin, 120 erkek toplam 286 iiniversite
égrencisi olusturmustur. Arastirmada veriler Oz-Anlayis Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Otomatik Diisiinceler
Olgegi kullanilarak elde edilmistir. Veriler betimsel analizler, Pearson Korelasyon Testi ve Yapisal Esitlik Modeli
Analizi ile incelenmistir. Sonuglar 6z-anlayis ile yasam doyumu arasinda pozitif yénde ve anlaml bir iliski, 6z-
anlayis ile otomatik diisiinceler ve otomatik diislinceler ile yasam doyumu arasinda negatif yonde anlaml iliski
oldugunu ortaya koymustur. Arastirma kapsaminda test edilen modelde, yasam doyumunu 6l¢gmek amaciyla
kullanilan Yasam Doyumu Olgeginin her maddesi “yasam doyumu” értiik degiskeni icin birer gézlenen degisken
olarak ele alinmigtir. Otomatik diigiince diizeylerini belirlemek amaciyla kullanilan Otomatik Diisiinceler Olgeginin
her alt boyutundan elde edilen toplam puanlar “otomatik diisiinceler” ortiik degiskene ait gozlenen degisken
olarak modele alinmistir. Arastirmada “6z-anlayis” értiik degiskeni icin Oz-Anlayis Olcegi tek boyutlu bir yapida
oldugundan parselleme yontemi ile li¢ parsel atanmistir. Model testinde iki asamali bir yaklasim tercih
edildiginden dolayi, 6nce modele ait olan 6l¢giim modeli test edilmis, sonra test edilmek {izere ortaya konan yapisal
model test edilmistir. Analiz sonucunda ortaya ¢ikan modelin veri seti ile iyi uyuma sahip oldugu ortaya
konmustur. Sonra yapisal model testi yapmistir. Yapilan analiz sonucunda modelin veri seti ile iyi uyuma sahip
oldugu belirlenmistir. Yapisal modelin test edilmesinden sonra aracilik iliskilerin test edilmesi asamasina
gecilmistir. Ki-kare Farkhlik Testi sonucuna gore 6z-anlayistan yasam doyumuna giden yolun ¢ikarilmasi modelde
anlaml bir bozulma oldugu belirlenmistir. Sonug olarak elde edilen veriler, 6z-anlayis ile yasam doyumu arasinda
otomatik diislincelerin kismi araci etkisinin oldugunu gostermistir. Elde edilen bulgular literatiire dayanarak
tartisiimistir.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSION AND LIFE

SATISFACTION: AUTOMATIC THOUGHTS AS A MEDIATOR
ABSTRACT

In this study, the mediating effect of automatic thoughts on the relationship between self-compassion and life
satisfaction of university students was investigated. The study group consisted of 286 university students (166
females and 120 males). The Self-Compassion Scale, the Satisfaction with Life Scale and the Automatic Thoughts
Scale were used to collect data from subjects. Descriptive statistics, Pearson's correlation, and structural equation
model analysis were used to analyze the data. The results of the study revealed that while self-compassion is
positively correlated with life satisfaction; both self-compassion and automatic thoughts are negatively correlated
with automatic thoughts. In the model tested within the current study, each item of the Satisfaction with Life Scale
which was used the measure participants’ life satisfaction level is used as an observed variable for the latent
variable of “life satisfaction”. The total scores obtained from each sub-scale of the Automatic Thoughts Scale which
was used to determine the frequency of automatic thoughts is used as an observed variable for the latent variable
of “automatic thoughts”. Due to the unidimensional structure of the Self-Compassion Scale, three parcels were
created by parceling method for the latent variable of “self-compassion”. Since the two-step procedure was used in
the model, the measurement model was tested before examining the structural relationships. As a result of the
analysis, the initial tests showed a satisfactory model fit. After the structural model was tested and it showed a
satisfactory model fit. Just after the structural model was tested, the mediating effect was tested. According to the
results of chi-square test, discarding the path from self-compassion to life satisfaction caused a deterioration in the
model. As a result, the results showed that automatic thoughts had a partial mediator effect between self-
compassion and life satisfaction. The findings were discussed based on the literature.
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Giris

Oz-anlayis, bireyin 1stirap ve ac1 icindeyken, kendine kars: sefkat ve nezaket icinde bir
anlayisa sahip olmasini, yetersizlik ve basarisizliklar1 karsisinda elestirici olmayan bir
tutum takinmasini ve Kkisisel yasantilarin1 kabul etmesini iceren saglikli ve pozitif bir
tutumdur (Neff, 2003a, 2003b). Neff'e (2003b) gore, 6z-anlayis bir ucu sefkatli bir ucu
merhametsiz davranisi temsil eden iki kutuplu, ii¢ ana bileseni icermektedir. Bunlar,
(a) kendi kendini yargilamaya karsi kendine sefkat gostermek, bir diger ifadeyle
bireyin kendine kars1 nazik, destekleyici ve anlayish olmasi (b) Izole edilmislik
hissine kars1 ortak insanlik duygusuna sahip olmak, bir diger ifadeyle bireyin kendi
yasantilarin1 kisisel olmak yerine tiim insanligin deneyimleyebilecegi yasantilar
olarak hissetmesi. Oz-anlayisi yiiksek olan bireyler kisisel eksiklikleri icin kendilerini
sert bir sekilde elestirmek yerine, kendilerine sicaklik/yakinlik gosterirler ve
kendilerini kosulsuz kabul ederler. Bu bireyler ‘ortak insanlik duygusu’'na sahip
olarak, yalmzca kendilerinin degil, tiim insanlarin basarisiz, hatali ve kusurlu
olabileceginin, ciddi yasam zorluklar1 yasayabileceklerinin farkindadirlar. Son olarak
(c) kendini bagkalariyla asir1 6zdeslestirmeye karsi farkindalik, bir diger ifadeyle
bireyin, gormezden gelmeden veya bliyiitmeden dengeli bir sekilde, ac1 verici diisiince
ve duygularinin bilincinde olmasi. Bu ¢esitli bilesenler, 6z anlayisin ¢cergevesini temsil
etmektedir (Neff, 2016).

Ornegin, 6z-anlayisa sahip bir birey, basarisizlik gibi, ac1 veren bir yasant1 icindeyken,
kendine “Su anda ne yapabilirim?” diye sorar ve “Bu diinyanin sonu degil” seklinde
disiinerek asir1 6zdeslestirme duygularini azaltir. Basarisizligin insan hayatinin bir
pargasi oldugunu hatirlar ve “Bazen basarisiz olmak normaldir” seklinde diisiinerek
kendini yatistirir. Boylelikle izolasyon duygusunu azaltarak bunun sadece kendi
basina gelmedigine yonelik farkindaligini arttirir. Olumsuz bir yasanti deneyimlerken
kendi kedine karsi nazik ve anlayish olmak, bireyin sert bir sekilde kendini yargilama
davranisini azaltir ve “Bir¢ok insan bu sorunlarla miicadele ediyordur” seklinde
gelisen bir diisiince, bireyde ortak insanlik duygularini arttirir (Neff, 2015).

Yapilan arastirmalar 6z-anlayisin psikolojik iyi olus (Saricaoglu, 2011; Zessin ve ark.
2015), mutluluk, iyimserlik (Hollis-Walker ve Colosimo 2011; Neff ve ark. 200743,
2007b), ahlaki deger ve affedicilik (Sarigam ve Bicer, 2015), yiiksek motivasyon,
olumlu beden imgesi, etkili basa ¢ikma (Albertson ve ark. 2014; Sbarra ve ark. 2012),
duygusal zeka (Heffernan ve ark. 2010; Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007) gibi
degiskenlerle olumlu yonde iliskili oldugunu ortaya koyarken; ruminasyon (Johnson
ve O’Brien, 2013; Raes, 2010), miikemmeliyetcilik ve basarisizlik korkusu (Neff,
2003a; Neff ve ark., 2005), depresyon (Raes, 2010), kaygi (Arimitsu ve Hofmann,
2015), bosanma (Sbarra ve ark. 2012), algilanan stres (Finlay-Jones, Rees ve Kane,
2015; Simer, 2008) ve kronik agr1 (Costa ve Pinto-Gouveia, 2011) gibi degiskenlerle
olumsuz yonde iliskili oldugunu gostermektedir.

Oz-anlayis, bireyin kendine yonelik asir1 yargilayic1 kotii diisiincelere sahip olmasina
karsi, pozitif bir kisisel yaklasimdir (Neff, 2003a). Bu baglamda 6z-anlayis kavraminin
olumlu ve olumsuz otomatik dusiinceler ile yakin bir iliskiye sahip oldugu
soylenebilir. Beck (1979) bireyin bir olaya iliskin onceden diisiiniilmemis,
kendiliginden gelen, anlik yorumlarini otomatik diisiinceler olarak tanimlamaktadir.
Benzer sekilde Calvete ve Cardenoso (2002) da otomatik diistinceleri, bireyin
kendisiyle, diinyayla ve baskalariyla olan iligkileriyle ilgili diisiince ve inanclarini ifade
eden bilissel tirtinler olarak tanimlamislardir.

Otomatik dustinceler, olumlu/olumsuz, 6zgil ve otonom yapilariyla ¢cok genis bir
icerige sahiptirler (Freeman, Pretzer, Fleming ve Simon, 1990). Bu diisiinceler belirli
ortamlarda, bilingli bir ¢aba veya kontrol olmadan akla gelmektedir (Beck, 1995).
Cogunlukla birey tarafindan olaylarin abartilmis ve carpitilmis olarak algilanmasina
neden olduklan icin (Beck, 1995), ruh hali tlzerinde gii¢li bir etkiye sahip
olabilmektedirler (Piasecki ve Hollon, 1987). Yalnizca psikolojik bir hastaliga sahip
bireylere has olmayan otomatik disiinceler, hemen hemen her bireyde
goriilebilmektedir (Beck, 2005). Bu dusiinceler ¢cogunlukla bireyin cevresindeki diger
kisiler tarafindan anlamsiz ve mantiksiz bulunsa da birey icin oldukca gercekei ve
anlamli goriinmektedirler (Beck, 1995). Arastirmalar, otomatik diislincelerin
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psikolojik ve fiziksel iyi olus halini etkiledigini gostermektedir. Ornegin yapilan
arastirmalar otomatik diistincelerin kaygi ve depresyon (Calvete ve Connor-Smith,
2005) ile olumlu yonde; iyimserlikle (Caryk ve Walker, 1986; Seligowski, Miron ve
Orcutt, 2014) olumsuz yonde iligkili oldugunu gostermektedir.

Otomatik diisiinceler ve 6z-anlayisin iliskili oldugu 6nemli degiskenlerden biri de
yasam doyumudur. Olumsuz otomatik diisiincelere sahip olma, hatalarindan dolay1
kendini asir1 sug¢lama, basina gelen olumsuz yasantilarin sadece kendi yasaminda
oldugunu diistinme gibi faktorler gencglerin kaygi seviyelerini arttirabilmektedir (Neff,
2003a). Bu durum da genglerin yasam doyumlarini olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir. Yapilan arastirmalar, 6z-anlayisin yasam doyumuyla olumlu
yonde iligkili oldugunu (Alibekiroglu, Akbas, Bulut-Ates ve Kirdok, 2018; Heffernan,
vd., 2010; Van-Dam, Sheppard, Forsyth ve Earleywine, 2011) ve 6z-anlayis
miidahalelerinin bireylerin yasam doyumlarini arttirdigini gosterirken (Neff ve
Germer, 2013; Wei, Liao, Ku ve Shaffer, 2011); otomatik diisiincelerin yasam doyumu
ile olumsuz yonde iliskili oldugunu (Jolly ve Wiesner, 1996) ortaya koymustur.

Universite donemindeki genglerin, yasam doyumu diizeyleri ¢cok cesitli degiskenlerle
iligkilidir. Ilgili literatiir incelendiginde de 6z-anlayis, otomatik diisiinceler ve yasam
doyumu kavramlarinin iligkili degiskenler oldugu gozlenmektedir. Fakat bu
degiskenler arasindaki iliskide araci etkinin var olup olmadig1 bilinmemektedir. Oz-
anlayisin yasam doyumunu artirma yollarini ortaya ¢ikarmanin, 6z-anlayisi gelistirme
egitimlerinin birey izerindeki klinik etkilerinin anlasilmasini kolaylagtiracagi
diistiniilmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, 6z-anlayis diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi ortaya koymak
ve bu iliskide otomatik diisiincelerin araci etkisini incelemek amaglanmistir. Bu amag
icin yapilandirilan arastirma modeli ve arastirma sorular1 asagidaki sekliyle ifade
edilebilir:

Sekil 1. Arastirma modeli

/ Otomatik Diisiinceler \

Oz-Anlay1s

v

Yasam Doyumu

1. Oz-anlayis diizeyi, yasam doyumu ve otomatik diisiinceler arasinda anlamh bir iliski
var midir?

2. Oz-anlayis diizeyi ve yasam doyumu arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin araci
etkisi var midir?

Yontem
Arastirmanin Modeli

Oz-anlay1s, otomatik diisiinceler ve yasam doyumu arasindaki iliskileri inceleyen bu
arastirma iligkisel tarama modeline gore tasarlanmistir. Arastirmadan elde edilen
verilerin analiz edilip yorumlanmasinda nicel yaklasim kullanilmistir.

Calisma Grubu

Arastirmada veriler, 2018-2019 egitim o6gretim yilinda Kapadokya Meslek
Yiksekokulu’'nda 6grenim goren 300 oOgrenciden toplanmistir. Ancak olgek setini
hatali doldurdugu tespit edilen 14 68renci degerlendirme dis1 birakilmis, veriler 286
katilmc1 iizerinden degerlendirilmistir. Calisma grubunun sec¢iminde uygun
ornekleme yontemi kullanilmistir. Katihmcilarin 166’s1 kadin (%58), 120’si erkektir
(%42). Yas ortalamasi 20 olan katiimcilarin yas araliklar1 18 ile 24 arasinda
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degismektedir. Katilmcilarin 259'u Kapadokya Meslek Yiiksekokulu'nda, 27’si
Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu’'nda 6grenim gérmektedir ve 178’i birinci sinifta
(%62.2), 108'i ikinci sinifta (%37.8) okumaktadir.

Veri Toplama Araglari

Oz-Anlayis Olgegi: Neff (2003b) tarafindan gelistirilen 6lcegin Tiirkce’ye uyarlamasi
Deniz ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yapilmistir. Tek boyutlu olan 6lgek, 24
maddeden olusmaktadir. Olgek 5’1i likert bir yapiya sahiptir. Elde edilen yiiksek
puanlar bireyin 6z-anlayisinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgegin Cronbach
alfa degeri 0.89’dur (Deniz vd., 2008). Bu calismada Cronbach alfa katsayis1 0.87
bulunmustur.

Yasam Doyumu Olcegi: Olcek 5 maddeden ve tek faktorden meydana gelmektedir
(Koker, 1991). Yedili likert tipi olan 6l¢gme aracinda maddeler, (7) Cok uygun, (1) Hig
uygun degil seklinde puanlanmaktadir. Elde edilen yiliksek puanlar bireyin yasam
doyumunun yiiksek olduguna isaret etmektedir. Olgegin Cronbach alfa katsayisi
0.85’dir (Koker, 1991). Bu calismada Cronbach alfa degeri 0.81 bulunmustur.

Otomatik Diigtinceler Olgegi: Hollon ve Kendall (1980) tarafindan gelistirilen ve
Tlirkce’ye uyarlamasini Sahin ve Sahin’in (1992) yaptig1 6l¢ek 30 maddeden ve bes
boyuttan olusmaktadir. 5li likert tipi olan 6l¢me aracinda maddeler, (5) Hep aklimdan
gecti, (1) Hi¢ aklimdan ge¢medi seklinde puanlanmaktadir. Elde edilen yiiksek puanlar
olumsuz otomatik diisiincelerin sikhgini géstermektedir. Olcege ait Cronbach alfa
katsayis1 0.93’tlir (Sahin ve Sahin, 1992). Bu calismada Cronbach alfa degeri 0.96
bulunmustur.

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilara kisisel bilgilerine iliskin sorularin soruldugu
form, arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Verilerin Toplanmasi

Veri toplamaya baslamadan 6nce, Kapadokya Universitesi'nden etik kurul izni
alinmistir. Daha sonra, 6l¢cek seti, arastirmaci tarafindan, arastirmaya katilmak ic¢in
gonilli olan katilimcilara, ders saatleri icinde uygulanmistir. Uygulama o6ncesinde
katilimcilara arastirmanin amaci ve élgek seti hakkinda bilgi verilmistir. Olcek setinin
yapilmasi 30 dakika stirmiistiir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢cin; betimsel analizler, Pearson Korelasyon Testi ve Yapisal Esitlik
Modeli Analizi uygulanmistir. Yapisal Esitlik Modeli Analizinde, Baron ve Kenny’nin
(1986) onerdigi gibi, dncelikle bagimli, bagimsiz ve araci degiskenler arasindaki
iliskiler ortaya konulmustur. Daha sonra araci degisken ile bagimsiz degisken bir
arada analiz edildiginde bagimsiz degiskenin, bagimli degisken iizerinde ortaya
cikardigr anlamlilik incelenmistir. Baron ve Kenny'ye (1986) gore bu anlamlilik
ortadan kalkmali veya azalmalidir. Analizler SPSS ve AMOS yazilim programlari
kullanilarak yapilmistir. Manidarlik 0.05 diizeyinde sinanmuistir.

Bulgular

Katilmcilarin 6z-anlayis, yasam doyumu ve otomatik diisiincelerini gosteren
betimleyici (tanimlayici) istatistikler Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Katillmcilarin 6z-anlayis, yasam doyumu ve otomatik diisiincelerine
iliskin betimleyici (tanimlayici) istatistikler

Degiskenler N En diisiik En yiiksek X Ss

Oz-Anlayis 286 36 115 76.1853 16.02401

Yasam Doyumu 286 5 25 15.9196 4.62076
Kisinin Kendine Yonelik Negatif 286 13 65 26.3916 12.04438

Duygu ve Diistinceleri

Otomatik Saskinlik-Kagma Fantezileri 286 6 30 14.4126 6.32492
Diistinceler
Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme 286 3 15 7.9126 3.39288
[stekleri
Yalmzlik ve izolasyon 286 4 20 9.6329 3.99493
Umitsizlik 286 4 20 7.8890 4.34816

Kullanilacak istatistik teknikleri belirlemek icin verilerin dagiliminin normal olup
olmadig1 analiz edilmistir. Degiskenlere ait ¢carpiklik ve basiklik degerleri Tablo 2’'de
sunulmustur.

Tablo 2. Carpiklik ve basiklik katsayilari

Degiskenler N Carpikhik Basikhik

0z-Anlayis 286 -,083 -521

Yasam Doyumu 286 -,069 -,651
Kisinin Kendine Yonelik Negatif Duygu ve Diisiinceleri 286 1,139 ,573

. Saskinlik-Kagma Fantezileri 286 ,658 -,447

Otomatik

Diistinceler
Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme Istekleri 286 ,409 -,650
Yalnizlik ve izolasyon 286 ,602 -,296
Umitsizlik 286 1,016 ,193

Tablo 2 incelendiginde, carpiklik ve basiklik degerlerinin beklenen aralikta (-1,5 ile
+1,5 arasinda) yer aldig1 gozlenmektedir. Bu nedenle, bu arastirmada kullanilan
degiskenlere ait puanlarin normal dagilima sahip oldugu sdylenebilir. Degiskenlerin
birbirleri ile olan iliskileri Pearson Korelasyon Katsayisi kullanilarak sinanmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Elde edilen sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3. Pearson korelasyon katsayilari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7

(1) Oz-Anlayis - 432% -,544* -,518* -,489* -,501* -,473%
(2) Yasam Doyumu - - 446* - 470% -494* -,370% - 421%
(3) Kisinin Kendine Yénelik Negatif Duygu - ,824* ,745* ,802* ,802*

ve Diisiinceleri (KKYNDD)

(4) Saskinlik-Kagma Fantezileri - ,780* ,758* ,786*
(5) Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme - ,677* ,720*
istekleri

(6) Yalmizlik ve izolasyon - ,703*

(7) Umitsizlik .

*p<0.01

Tablo 3 incelendiginde, 6z-anlayis degiskeni ile yasam doyumu degiskeni arasinda
pozitif yonde orta diizeyde anlaml bir iliski (r=0.432), diger degiskenler arasinda,
negatif yonde orta diizeyde anlaml bir iliski (rkkynop=-0.544; ISaskinlik-Kagma Fantezileri=-
0.518; I'Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme istekleri=-0.489; Iyalnizik ve izolasyon= -0.501; rUmitsizlik='0-4‘73)
oldugu goriilmektedir.

Yasam doyumu degiskeni ile otomatik diislinceler degiskeninin alt boyutlarindan
kisinin kendine yonelik negatif duygu ve diisiinceleri (r=-0.446), saskinlik-kacma
fantezileri (r=-0.470), kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri (r=-0.494) ve timitsizlik
(r=-0.421) arasinda negatif yonde orta dilizeyde anlamh bir iliski, yalnizlik ve
izolasyon degiskeni arasinda negatif yonde diisiik diizeyde anlamh bir iliski (r=-0.37)
oldugu goriilmektedir.

Arastirma kapsaminda ortaya konan yapisal modeller test edilirken modellerde yer
alan gozlenen degiskenlere ait betimleyici degerler Tablo 4’te sunulmustur.

Tablo 4. Gozlenen degiskenlere ait betimsel istatistikler

Gozlenen Degiskenler X Ss Carpiklik Basiklik
YD1 3.29 1.12 -25 -.49
YD2 3.15 1.03 -11 -.28
YD3 3.64 1.24 -.64 -45
YD4 3.33 1.25 -.29 -.89
YD5 2.51 1.43 46 -1.16
OzParl 24.94 5.93 -.08 -37
OzPar2 25.50 5.99 -12 -36
OzPar3 25.74 5.79 -.03 -.68
Kisinin kendine yonelik negatif duygu ve diisiinceleri 26.39 12.04 1.14 .57
Saskinlik-Kagma fantezileri 14.41 6.32 .66 -45
Kisisel uyumsuzluk ve degisme istekleri 791 3.39 41 -.65
Yalnizlik ve izolasyon 9.63 3.99 .60 -.30
Umitsizlik 8.40 4.35 1.02 .19

YD1-5: Yasam Doyumu Olgegi maddeleri. OzPar1-3: Ug parsel, Oz-Anlayis Olceginden
tretilmis.

Verilen degerler incelendiginde carpiklik ve basiklik degerlerinin cok degiskenli
normallik varsayimlari arasinda oldugu gozlenmektedir. Cokluk ve digerlerine gore
(2012) c¢ok degiskenli normallik varsayimlarinda olciit, carpiklik degerinin >2,
basiklik degerinin ise >7 olmamasidir. Elde edilen sonuclar incelendiginde, gozlenen
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degiskenlere ait c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin normalden asir1 sapma
gostermedigi soylenebilir.

Arastirma kapsaminda test edilen modelde, yasam doyumunu 6l¢mek amaciyla
kullanilan ilgili 6l¢egin her bir maddesi “yasam doyumu” ortiik degiskeni icin teker
teker gozlenen degisken olacak sekilde analize dahil edilmistir. Otomatik diisiince
diizeylerini belirlemek amaciyla kullanilan Otomatik Diisiinceler Olgeginin her
boyutundan alinan puanlarin toplami “otomatik diisiinceler” ortiik degiskene ait birer
gozlenen degisken olarak olusturulan modele ilave edilmistir. Arastirmada “0z-
anlayis” ortiik degiskeni icin de Oz-Anlayis Olcegi tek boyutlu bir yapida oldugundan
parselleme yontemi ile ii¢ parsel atanmistir.

Model testinde iki asamali yaklasim benimsenmistir. Bundan dolay1 6nce modele ait
olan 6l¢lim modeli test edilmis sonra test edilmek icin karar verilen yapisal model test
edilmistir (Sekil 1). Verilerin analiz edilmesinin sonucunda meydana gelen modelin
uyum iyiligi degerlerinin x2/sd (133.64/62)=2.16; p=0.001; GFI=.93; AGFI=.90;
CFI=.97; NFI=.95; RMSEA=.064 (90% gliven araliginda RMSEA=.049-.079) seklinde
oldugu goriilmiis, modelin veri seti ile gosterdigi uyumun iyi oldugu belirlenmistir.
Yapilan analiz sonrasinda olusan modele ait ¢ikti, Sekil 2°de sunulmustur.

Sekil 2. Yapisal modele ait 6l¢ciim modeli (standardize katsayilar)

55%

70%*

6% Yasam
Doyumu
T4

705

Negatif 92

Kacinm

Otomatik
Diistinceler

83%* 50

Kigisel

B4
Yalmzlik

.88%

Umitsizlik

84

OzParl

OzPar2

OzPar3
*p<0.01, YD1-5: Yasam Doyumu Olcegi maddeleri. OzPar1-3: U¢ parsel, Oz-Anlayis
Olgeginden iiretilmis.

Yapisal modelle olusturulan 6l¢cim modeli analiz edildiginde ortaya ¢ikan, ortiik
degiskenlere ait korelasyon degerleri Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5. Ortiik degiskenlere iliskin korelasyonlar

Ortiik Degiskenler 1 2 3

1. Yasam Doyumu - -0.52* 0.50*
2. Otomatik Diislinceler - -0.61*
3. 0z-Anlayis

*p<0.01
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Verilen korelasyon degerleri incelendiginde, yasam doyumu, 6z-anlayis ve otomatik
diisiinceler arasindaki iliskilerin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir.
Test edilmek istenen yapisal modelde bulunan gozlenen degiskenler arasindaki
iligkileri gosteren korelasyonlar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Gozlenen degiskenler arasi iliskiler

2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
1 YD1 35%  38%  44*  34%  30% 27 26* -33*  -34%  .35%  .30%  -26*
2. YD2 - .56 .55%  46*  .25% .26* .16* -31* -.29* -31* -21* -.32%
3. YD3 - .52*%  .51*%  .40* .39*% .35% -.44* -43* -44* -.37* -44*
4 YD4 - B5% 20% 9% 23%  .32%  .32%  .32%  .21*  -30*
5. YD5 - 34*% 31 31* -.35% -42% -46* -.35% -35%
6. OzParl - .70% 75% -42% -41* -.38* -.38*% -.35%
7. 0zPar2 - 72* -.56* -.55% -.50* -.52% -51*
8. 0OzPar3 - -47* -45* -43* -46* -42%
9. Nagatif - .84* 73* .79* 81*
10. Kacinma .78* .76* 81*
11. Kisisel - .69* 74*
12. Yalnizlik - 72%

13. Umitsizlik

*p<0.01, YD1-5: Yasam Doyumu Olcegi maddeleri. OzPar1-3: U¢ parsel, Oz-Anlayis
Olgeginden iiretilmis.

Test edilmesi amaglanan modele ait 6lciim modelinin test edilmesinin ardindan
yapisal model testi yapmistir. Yapilan analiz sonucunda olusan uyum iyiligi
degerlerinin x2/sd (133.64/62)=2.16; p=0.001; GFI=.93; AGFI=.90; CFI=.97; NFI=.95;
RMSEA=.064 (90% giiven aralifinda RMSEA=.049-.079) seklinde oldugu, modelin
veri seti ile iyi uyuma sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Analiz neticesinde meydana gelen
model Sekil 3’te sunulmustur.

Sekil 3. Yapisal modelde hesaplanan standardize edilmis yol katsayilar:

Negatif Kaciima I Kisisel II Yalniziik ] | Umitsizlik |

o 92% 33+ 84 88%
Otomatik
Diisiinceler
-.601* -41*
55% T
. 700
u -
s o Yasam —
Oz Anlay i’
= s 5% (.53%) Doyumu /' _
70+
*p<0.05

Model analizi sonucuna gore, 6z-anlayisin, otomatik diisiinceleri ($=-.61, p<0.05), ve
yasam doyumunu (f3=.25, p<0.05), buna ek olarak otomatik diisiincelerin de yasam
doyumunu (f=-.41, p<0.05) anlamh bir sekilde yordadig1 ifade edilebilir. Aym
zamanda, 6z-anlayis ve otomatik dustinceler degiskenlerinin birlikte yasam doyumun
%36’s1n1 acikladigi belirlenmistir.

Yapisal modelin testinden sonraki asamada aracilik iliskilerin testi safhasina
gecilmistir. I¢ ice gecmis modeller stratejisine gore aracilik etkisinin test edilmesi,
yapisal modelden aracilik ile iligkili yollarin ¢ikarilarak veya eklenerek modeldeki
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bozulmanin veya iyilesmenin Ki-Kare farklilik testi ile belirlenmesine dayanmaktadir.
Oz-anlayis ile yasam doyumu arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin aracilik
etkisinin test edilmesi i¢in 6z-anlayistan yasam doyumuna giden yol modelden
silinerek modeldeki bozulma degerlendirilmistir.

Oz-anlayistan yasam doyumuna giden yol modelden ¢ikarildiginda uyum degerlerinin;
x2/sd (144.28/63)=2.29; p=0.001; GFI=.93; AGFI=.90; CFI=.97; NFI=.95; RMSEA=.067
(90% giiven araliginda RMSEA=.053-.082) seklinde oldugu belirlenmistir.

Ki-kare farklilik testi sonucuna gore 6z-anlayistan yasam doyumuna giden yolun
cikarilmasiyla modelde anlamli bir bozulma oldugu belirlenmistir (10.64, 1: p<0.05).
Bir bagka deyisle, tam araciligin olmadig1 kanitlanmistir. Bu durumda model, Sekil 3’te
verilen hali ile yani kismi arac1 model olarak kabul edilmistir.

Ayrica, modelde yer alan dolayl etkilerin anlamliliginin belirlenmesi i¢in Sobel testi
gerceklestirilmistir. Bu test sonucunda kismi aracili modele iliskin dolayl etkilerin
anlamli oldugu belirlenmistir (z=4.59, p<0.001).

Neticede, 6z-anlayis ile yasam doyumu arasindaki iliski .53’den .25’e gerilemistir ve
istatistiksel olarak anlamli kalmaya devam etmistir. Dolayisiyla, 6z-anlayis ile yasam
doyumu arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin kismi aracilik etkisinin bulundugu
soylenebilir.

Tartisma ve Sonug¢

Yapilan arastirmada oOncelikle 6z-anlayis, yasam doyumu ve otomatik diisiinceler
arasindaki iliskiler incelenmistir. Elde edilen sonuclar 6z-anlayis ile yasam doyumu
arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii bir iliski bulundugunu géstermistir. Oz anlayis
diizeyi yiiksek olan bireylerin psikolojik saglamliklarinin ve dolayisiyla yasam
doyumlarinin daha yiliksek olmasi beklenir (Neff, 2003b). Bu bireylerin kendi
hatalarindan kaynaklanan durumlarda kendilerine olumsuz olarak ytklenmek,
kendilerini yargilamak, cezalandirmak gibi tutumlar sergilemedikleri icin kendilerini
ve yasamlarini daha pozitif bir bakis acisiyla yorumladiklari séylenebilir.

Diger bir sonug, 6z-anlayis ile otomatik diisiinceler arasinda orta diizeyde negatif bir
iliski oldugunu ortaya koymustur. Oz anlayis ile yiiksek oranda iliskili olan
kavramlardan biri kayg: verici diisiincelerdir (Neff, 2003b). Oz anlayis diizeyi yiiksek
olan bireyler stresli olaylar karsisinda kendilerine doniik olarak elestirel ve yikici
diisiincelere sahip olmak yerine merhametli bir diisiince tarzi sergilemektedirler
(Neff, 2003a,b). Bu kisiler olumsuz diisiincelerle ve duygularla dengeli bir sekilde basa
cikabilir ve depresyon, anksiyete gibi olumsuz duygu durumlar daha az yasarlar
(Neff, 2011). Bu nedenle ortaya c¢ikan sonucun literatiirle uyumlu oldugu ifade
edilebilir.

Diger taraftan sonuclar, yasam doyumu ve otomatik diisiinceler arasinda da orta
diizeyde negatif bir iliski oldugunu gostermistir. Bireylerin stres verici yasam
olaylariyla etkin bir bicimde basa ¢ikabilmeleri diistince tarzlarindan etkilenmektedir
(Aysan, 1988). Olumsuz otomatik diisiinceleri yiliksek olan bireylerin stresle basa
cikarken boyun egici basa ¢ikma davranislarini kullandiklar1 ve bunun sonucunda
yasam doyumlarinin disiik oldugu goriilmektedir (Akbag, 2000). Tam tersi olarak,
olumsuz otomatik diisiinceleri diisiik olan bireylerin ise stresle basa ¢cikarken iyimser
basa ¢ikma davranislarini kullandiklar1 ve bunun sonucunda yasam doyumlarinin
yuksek oldugu gorilmektedir (Akbag, 2000). Bu nedenlerle bireyin kendine, gelecege
ve yasamina dair olumsuz diislinceleri azaldik¢a yasam doyumunun artmasi beklenen
bir sonuc¢ olarak degerlendirilebilir.

Degiskenler arasinda anlaml iliskiler elde edildikten sonra, ortaya ¢ikan model,
yapisal esitlik modeli ile test edilmistir. Analiz sonucunda tiniversite 6g8rencilerinde
0z-anlayis ile yasam doyumu arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin kismi araci
etkisi oldugu bulunmustur. Oz-anlayis ve psikolojik iyi olus arasindaki bir arabulucu,
olumlu otomatik diisiincelerdir (Jolly ve Wiesner, 1996). ilgili literatiire gore,
bireylerin 6z-anlayis diizeyleri azaldik¢ca olumsuz diisiince ve duygulari abartma ve bu
diisiince ve duygulara takilip kalma egilimleri artmaktadir (Neff, 2011). Bu durumun
tersi olarak, 6z-anlayis arttik¢a, olumlu diisiinceler ve sonunda yasam doyumu
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artmaktadir (Ingram, Kendall, Siegle, Guarino ve McLaughlin, 1995). Oz-anlayish
olmanin, bireylerin hem iyi hem de kotlii yasam olaylarim1 yargilayici olmayan bir
sekilde degerlendirmelerini ve olumlu niteliklerini algilamalarin1 kolaylastirdig1 ve
boylelikle olumlu otomatik diistinceleri artirarak yasamdan doyum almalarin
sagladig1 varsayilabilir.

Bu arastirmanin sonuglarinin, konu ile ilgili yapilan arastirmalarin sonuglar1 ile
benzerlik gosterdigini séylemek miimkiindiir. Ornegin, Neff ve Germer’in (2013)
arastirmalarinin, bireyin, 6znel iyi olusun bir gostergesi olan, yasam doyumunun,
kendine kars:1 anlayish bir bakis agisini benimsenmesinin ardindan artacagini ortaya
koydugu gorilmektedir. Benzer sekilde, Allen ve Leary'nin (2010) yaptiklar:
arastirma da o6z-anlayishh olmanin, etkili problem ¢6zme veya olumsuz olaylar
degerlendirirken olumlu bilissel yeniden yapilandirmayr kullanma gibi etkili basa
cikma stratejileri sergileme olasiligini artirdigini gostermistir. Bu sonuglar, 6z-
anlayisin, olumsuz bilislere karsi koruyan ve psikolojik iyi olusu arttiran basa ¢ikma
mekanizmalarin gelistirdigini gostermektedir.

Sonuc olarak; model testinden ortaya ¢ikan sonuglar, 6grencilerde yasam doyumu ile
0z-anlayis diizeyleri arasindaki iliskide otomatik diisiincelerin araci etkisinin kismi
oldugunu, yani yasam doyumu ile 6z-anlayis diizeyi arasindaki iliskide otomatik
diisiincelerin de etkisi oldugunu, fakat aralarindaki iliskinin biitiiniiyle otomatik
diistincelerden kaynaklanmadigini gostermistir. Bu durum, tiniversitelerin rehberlik
ve psikolojik danismanlik birimlerinde c¢alisan psikolojik danismanlarin ve
psikologlarin, 6grencilerin yasam doyumlarimi arttirmak i¢in dogrudan o6z-anlayis
diizeylerine miidahale edemedikleri durumlarda, otomatik diisiincelerine miidahale
etmelerinin de etkili olabilecegini gostermektedir.

Bu arastirmadan elde edilen sonuclar dogrultusunda, gelecekte yapilacak arastirmalar
icin 6z-anlayis ile yasam doyumu arasinda var olan iliskide farkli degiskenlerin de
araci etkilerinin incelenmesi dnerilebilir. Bu arastirmada ele alinan degiskenler, farklh
yas gruplarinda ve farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip bireylerde tekrar incelenebilir.
Diger taraftan, bu arastirmanin sinirhiligl, arastirmanin bir meslek yiliksekokulunda
yapilmis olmasi nedeniyle, ¢alisma grubunun birinci ve ikinci sinif 6grencilerinden
olusmus olmasidir. Gelecek arastirmalarda lisans diizeyinde 6grenim alan 6grenciler
tizerinde de benzer arastirmalar tekrarlanabilir. Yasam doyumu iizerinde etkiye sahip
olabilecek gizil ve araci degiskenlerin ortaya cikarilabilmesi icin ileri diizeyde
istatistik analizler yapilabilir. Daha derin sonuglar elde etmek i¢in nitel ve deneysel
arastirmalardan faydalanilabilir. Alan wuygulayicilar1 iiniversitelerde 06z-anlayisi
arttirmaya, olumsuz otomatik diisiinceleri azaltmaya yonelik bireysel ve grupla
rehberlik/psikolojik danisma ¢alismalar1 yapabilir.
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