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OZET

Mutluluk, yasamin anlami ve akigina yonelik genis kapsamli bir kavram olup, bireylerin
yasamdan aldiklar1 tatmini ve psikolojik saglik diizeylerini belirlemede temel bir rol oynar. Bu
kapsamda, 6znel 1yi olus, mutluluk kavrami altinda degerlendirilen bireysel bir yaklasim olarak
tanimlanir. Oznel iyi olus, bireylerin yasam memnuniyetini ve olumlu duygusal deneyimlerini
icerir. Psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkat ise, bireylerin stresli yasam olaylarina verdikleri
tepkilerde etkili olan, 6znel 1yi olus diizeylerini dogrudan etkileyebilen dnemli psikolojik yapilar
arasinda yer almaktadir. Psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorlu kosullara kars1 esnek ve uyumlu
bir sekilde tepki verme kapasitesini ifade ederken, 6z sefkat, bireyin kendine kars1 nazik, anlayisl
ve kabullenici bir tutum gelistirmesini tanimlar. Bu iki yapi, bireylerin stresle basa ¢ikma
becerilerini artirmakta ve 6znel 1yi oluslarini desteklemektedir. S6z konusu baglamda, psikolojik
dayaniklilik, 6z sefkat ve Oznel iyi olus arasindaki iliskilerin incelenmesi, bireylerin yasam
kalitesini artirmak ve psikolojik sagliklarii desteklemek acisindan 6nem tagimaktadir. Mevcut
calismanin amaci da literatiir taramasi yontemi iizerinden psikolojik dayaniklilik, 6z sefkat ve
oznel iyi olus arasindaki iligkileri incelemektir. Sonug olarak 6z sefkat, psikolojik dayaniklilik ve
Oznel iyi olug arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu ortaya ¢ikmustir.
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A REVIEW ON THE ROLE OF PSYCHOLOGICAL RESILIENCE AND SELF-
COMPASSION IN SUBJECTIVE WELL-BEING

ABSTRACT

Happiness is a broad concept related to the meaning and flow of life, playing a fundamental
role in determining individuals’ life satisfaction and levels of psychological well-being. In this
context, subjective well-being is defined as an individual-centered approach considered under the
overarching concept of happiness. Subjective well-being encompasses individuals’ life satisfaction
and their experiences of positive emotions. Psychological resilience and self-compassion are
significant psychological constructs that directly influence the level of subjective well-being by
affecting individuals’ responses to stressful life events. Psychological resilience refers to the
capacity of individuals to respond flexibly and adaptively to challenging circumstances, while self-
compassion involves developing a kind, understanding, and accepting attitude toward oneself.
These two constructs enhance individuals’ abilities to cope with stress and support their subjective
well-being. In this regard, examining the relationships between psychological resilience, self-
compassion, and subjective well-being is important for improving individuals’ quality of life and
supporting their psychological health. The aim of the present study is to investigate the
relationships among psychological resilience, self-compassion, and subjective well-being through
a literature review. As a result, it has been found that there is a positive relationship between self-
compassion, psychological resilience, and subjective well-being.

Keywords: Subjective Well-Being, Psychological Resilience, Self-Compassion

GIRIS

Insanlar, yiizyillar boyunca mutluluk ve yasamim anlamu iizerine diisiinmiis ve bu konularda
cesitli diistince sistemleri gelistirmistir. Mutluluk ve yasamin anlami, hem filozoflarin hem de
bilim insanlarinin temel ilgi alanlarindan olmustur. S6z edilen siirecte, bireyin yasam
memnuniyeti, duygusal deneyimleri ve anlam arayis1 gibi unsurlar, mutlulugun temel bilesenleri
olarak kabul edilmistir. Insanligin bu arayis1, mutlulugun hem kisisel hem de toplumsal bir hedef
olarak siirekli bir gelisim alan1 oldugunu gostermektedir (Diener ve Seligman, 2004). Mutluluk
kavramu, tarihsel siirecte farkli yaklagimlarla ele alinmistir. Antik Yunan'da Aristoteles, mutlulugu
erdemli bir yagsamla iligkilendirerek eudaimonia kavramimi kullanmistir. Epikiiros ise mutlulugun
hazza dayandigini ve bu ¢er¢evede hedonizmi (hazcilik) savunmustur. Orta Cag’da mutlulugun ele
alinip yorumlanmasinda, dini ve ahlaki temalar 6n planda yer almigti. Modern donemde ise
mutluluk, o6zellikle 6znel iyi olus kavrami cercevesinde bilimsel yontemlerle incelenmeye
baslanmustir.

Oznel iyi olus (subjective well-being), bireylerin yasamlarmi algilama bigimlerini ve
yasamlarindan duyduklari memnuniyeti degerlendiren bir kavramdir. Yasam memnuniyeti, pozitif
duygularm siklig1 ve negatif duygularin azlig1 olmak tizere ii¢ temel 6geden olusur (Diener, 1984).
Yasam memnuniyeti, bireyin yagaminin genel degerlendirmesini icerirken, olumlu ve olumsuz
duygularin dengesi, bireyin duygusal refahini belirler (Watson vd., 1988; Pavot ve Diener, 1993).

ASEAD CILT 12 SAYI 2 YIL 2025, S 82-98
EJSER VOLUME 12 ISSUE 2 YEAR 2025, P 82-98



Murathan Bekir KIRAZ 84

Oznel iyi olusu etkileyen &nemli psikolojik etmenlerden biri 6z sefkattir (self-compassion).
Oz sefkat, kisinin kendine kars1 nazik, anlayish ve kabul edici bir yaklasim sergilemesi anlamini
tasir (Neff, 2003) ve oznel iyi olusun 6nemli bir belirleyicisidir. Oz sefkatin dznel iyi olus
tizerindeki etkisini agiklayan temel mekanizmalardan biri, duygusal diizenleme siirecidir. S6z
konusu siireg, bireyin kendine yonelik elestirilerini azaltarak daha dengeli bir ruh hali
gelistirmesine yardime1 olur (Neft, 2011).

Alan yazindaki bir¢ok arastirma, 6z sefkat ile 6znel iyi olus arasinda kuvvetli ve pozitif
bir iligski bulundugunu gostermektedir (Allen ve Leary, 2010; Neff ve Germer, 2013; Zessin vd.,
2015; Dolunay Cug, 2022). Oz sefkat, bireylerin stresli durumlarda kendilerini daha az
elestirmelerine ve duygusal deneyimlerini kabul etmelerine olanak taniyarak, olumsuz duygulari
azaltir ve olumlu duygular artirir. S6z konusu siireg, 6znel iyi olusun duygusal bilesenlerini
dogrudan destekler. Arastirmalar, yiliksek 6z sefkat diizeyine sahip bireylerin daha yiiksek yasam
memnuniyeti bildirdiklerini ve depresyon, kaygi gibi negatif ruh halleriyle daha az karsilastiklarini
ortaya koymaktadir (Neff vd., 2007). Oz sefkat, bireylerin yasamlarinin olumsuz ydnlerini daha
kabullenici bir sekilde degerlendirmelerine olanak taniyarak 6znel iy1 oluglarini artiran bir tampon
islevi goriir (Neff ve Germer, 2013).

Ayn1 kapsamda, 6znel iyi olusu destekleyen bir diger énemli alt boyut ise 6z sefkatin
bireylere daha saglikli basa ¢ikma mekanizmalar1 sunmasidir. Oz sefkat, bireylerin basarisizlik
veya hayal kiriklig1 durumlarinda kendilerini elestirmek yerine, durumu bir 6grenme firsati olarak
gormelerine yardimet olur. Bu pozitif yaklasim, bireylerin 6znel iyi olusunu uzun vadede artirir.
Sonug olarak, 6z sefkat, bireylerin hem duygusal hem de biligsel siireclerini olumlu yonde
etkilemekte ve 6znel 1iyi olusun temel belirleyicilerinden biri olarak goriilmektedir (Neft, 2003;
Neff ve Germer, 2013).

Alan yazina bakildiginda, Oznel iyi olus ve psikolojik dayaniklilik (psychological
resilience) arasinda da giiclii ve pozitif bir iligki bulundugu somut bir sekilde goriilmektedir
(Snyder ve Lopez, 2007; Akdogan ve Yal¢in 2018; Celebi, 2023). Psikolojik dayaniklilik,
bireylerin stresli yasam olaylarina karsi esnek ve uyumlu bir sekilde basa ¢ikma kapasitelerini
tanimlar (Masten, 2001). Oznel iyi olusun 6nemli bir belirleyicisidir. Zira psikolojik dayaniklilig
yiiksek olan bireyler, stresli siire¢lerden ve travmalardan sonra daha hizli toparlanabilme
yetenegine sahiptir. Bu yetenek de olumlu duygularin artmasina ve yasam memnuniyetinin
korunmasina dolayisiyla 6znel iyi olusa katki saglayabilmektedir (Tugade ve Fredrickson, 2004;
Cohn vd., 2009).

Dayanikli bireyler, olumsuz durumlarla basa ¢ikarken olumlu duygulari kullanma
egilimindedirler. S6z konusu egilim de 6znel iyi olusu destekleyebilir. Arastirmalar, psikolojik
dayanikliligin, bireylerin pozitif yasam deneyimlerini artirarak ve olumsuz duygularini azaltarak,
oznel iyi olug diizeylerini ytikselttigini gdstermektedir (Bonanno, 2004). Ayrica, yiiksek 6znel iyi
olus diizeyine sahip bireylerin, psikolojik dayanikliliklarini gelistiren daha etkin basa ¢ikma
yontemlerine bagvurabildikleri ve dolayisiyla psikolojik baglamda iki kavram arasinda pozitif
yonde karsilikli bir etkilesim saglayabildikleri de ifade edilmektedir (Tugade ve Fredrickson,
2004).
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Alan yazindaki bir¢ok arastirma, 6z sefkat ile psikolojik dayanikliligin, 6znel iyi olusu
destekleyen onemli etmenler oldugunu ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, 6znel iyi olusun,
kisilik o6zellikleri, sosyal iliskiler, saglik durumu ve ekonomik kosullar gibi ¢esitli bireysel ve
cevresel faktorlerden de etkilendigi gosterilmektedir (Lyubomirsky vd., 2005; Tekinarslan ve Sevi
Tok, 2023; Celebi, 2023; Ozer & Aslantas, 2023). Ayrica, yiliksek diizeyde 6znel iyi olusun
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirdig1; diisiik diizeyde 6znel iyi olusun ise depresyon
ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla iliskili oldugu da belirtilmektedir (Diener vd., 1999).
Mevcut ¢alisma, soz konusu baglamlarda, 6z sefkat, psikolojik dayaniklilik ve 6znel iyi olus
arasindaki iligkileri, alan yazin taramas1 yontemiyle inceleyerek, bu yapilarin bireylerin psikolojik
sagliklar1 agisindan 6nemini literatiire dayal1 bigimde ortaya koymay1 amaglamaktadir.

1. OZNEL IYi OLUS VE OZ SEFKAT

Oznel iyi olus, bireylerin yasamlarmi nasil degerlendirdiklerine iliskin 6znel yargilarin
biitiiniinli ifade eden bir kavramdir. Genel yasam memnuniyeti ile pozitif ve negatif duygusal
deneyimlerin dengesini kapsar (Diener, 1984; Diener vd., 1999). Yani, 6znel iyi olus; hayat
memnuniyeti, pozitif afekt (pozitif duygularin ¢goklugu) ve negatif afekt (negatif duygularin azlig)
gibi bilesenlerin birlesiminden meydana gelmektedir (Diener, 2000).

Diener (1984) tarafindan ortaya konulan bu cercevede, 6znel iyi olusun Olciilmesi,
genellikle bireylerin yasam kalitesi ve mutluluk diizeyleri hakkinda yaptiklar1 6z bildirimlerle
gerceklestirilir. Bu baglamda, 6znel iyi olus, hem duygusal hem de bilissel degerlendirmeleri
iceren cok boyutlu bir yapidir. Duygusal bilesen, bireyin giinliik yasaminda deneyimledigi olumlu
ve olumsuz duygularin sikligi ve yogunlugunu ifade ederken; biligsel bilesen ise, bireyin
yasaminin genel kalitesi hakkindaki degerlendirmelerini yansitir (Diener vd., 1999). Bu yaklasim,
bireyin g¢evresel kosullardan bagimsiz olarak igsel olarak deneyimledigi mutluluk ve yasam
memnuniyeti diizeylerinin, genel psikolojik saglik ve yasam kalitesi {lizerindeki etkilerini
anlamaya yonelik 6nemli bir dl¢iit olarak kabul edilmektedir (Diener, 2000). Bdylece, 6znel iyi
olus, bireysel farkliliklar1 ve yasam kosullarin1 géz oniine alarak, kisilerin ruhsal sagliklarini ve
yasam memnuniyetlerini degerlendirmede merkezi bir rol oynamaktadir.

Oznel iyi olus iizerinde etkisi olan 6z sefkat kavrami, “benlik” anlamni tasiyan 6z ve
“sefkat gostermek, merhametli olmak, acimak™ gibi anlamlar tastyan sefkat kelimelerinin bir araya
gelmesinden olusmaktadir. Bu kavram, bireyin kendine karsi nazik, anlayisli ve hosgoriilii
yaklagmasini ifade etmekte ve kisinin hatalar1 ya da zorluklar karsisinda kendisini acimasizca
elestirmek yerine destekleyici ve yapici bir tutum benimsemesini igermektedir (TDK, 2018). Oz
sefkat, bireylerin basarisizlik veya stresli durumlarla karsilastiklarinda kendilerini elestirmek
yerine, durumu bir 6grenme ve bilylime firsat1 olarak gérmelerine de olanak tanimaktadir. Bu
tutum da bireylerin olumsuz duygulari azaltmasina ve olumlu duygular1 artirmasma katki
saglamaktadir.

Neff ve meslektaglar1 (2007), 6z sefkatin, bireylerin daha diisiik depresyon ve anksiyete
diizeylerine sahip olmalarin1 sagladigini ve yasam memnuniyetlerini artirdigini ortaya koymustur.
Ayrica, 6z sefkatin bireylerin kendilerini daha az elestirmelerine ve daha fazla kabul etmelerine
katki sagladigi, bu durumun da &znel iyi olusu dogrudan destekledigi bulunmustur. Oz sefkat,
bireylerin stres ve basarisizlik durumlarinda kendilerini daha az elestirmelerine yardimer olarak,
olumsuz duygular1 da diizenler (Neff, 2003).
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Dolayisiyla, 6znel iyi olusun duygusal boyutunu destekler. Ayrica bireylerin kendilerine nazik ve
destekleyici bir tutum sergilemesi yoluyla olumlu duygularini artirir ve bu sekilde yasamdan daha
fazla memnuniyet duymalarin1 saglar (Neff ve Germer, 2013). Ek olarak da bireylerin stresli
durumlarla baga ¢ikarken daha saglikli stratejiler gelistirmelerine olanak tanir. S6z konusu durum,
bireylerin kesitsel, boylamsal ve toplam 6znel iyi olus diizeylerini de korumalarini ve artirmalarini
saglar (Allen ve Leary, 2010). Alan yazinda 6z sefkat ile 6znel iyi olus arasinda olumlu yénde bir
iliski bulundugunu gdsteren bir ¢cok ¢alisma mevcuttur.

Zessin ve arkadaslarinin (2015) yaptigr bir meta analizde, 6z sefkatin 0znel iyi olus
iizerindeki olumlu etkileri dogrulanmis ve 0z sefkat seviyesi yiiksek kisilerin daha yiiksek
mutluluk seviyelerine sahip oldugu ortaya koyulmustur. Neff ve Germer’in (2013) ger¢eklestirdigi
bir calismada ise, 6z sefkat diizeyi yiiksek bireylerin stresli durumlarda daha saglikli basa ¢ikma
mekanizmalart kullandiklar1 ve yasamdan daha fazla memnuniyet duyduklari bulunmustur.
Ayrica, 0z sefkatin bireylerin duygu diizenleme kapasitelerini gelistirdigi ve psikolojik
dayanikliliklarini da artirdig1 gosterilmistir. Benzer sekilde, Barnard ve Curry (2011), 6z sefkatin
bireylerin 6znel iyi olusunu artiran temel faktdrlerden biri oldugunu vurgulamistir. Oz sefkatin
bireyin kendisini oldugu gibi kabul etmesini saglamasi, olumlu duygularin siirdiiriilmesine ve
Oznel iyi olugun artmasina katkida bulunmaktadir (Barnard ve Curry, 2011).

Oznel iyi olusun, 6z sefkat, iyimserlik ve 6znel zindelik ile iligkisini inceleyen Dolunay
Cug’un 466 iiniversite 0grencisinin katilimiyla gergeklestirdigi arastirmada, gesitli Olcekler
kullanilarak 6znel iyi olus; pozitif duygular, negatif duygular ve hayat tatmini bilesenleri iizerinden
Olciilmiistiir. Sonuglar, 6z sefkat ve iyimserligin 6znel i1yi olus iizerindeki etkisinde 6znel
zindeligin araci rol oynadigini ortaya koymustur. Yani, 6z sefkat ve iyimserlik diizeyi yiiksek
bireylerin 6znel zindelikleri artarken, 6znel iyi olus seviyeleri de yukar1 ¢ikmaktadir.

Booker ve Dunsmore’un (2018) arastirmasinda, iki farkli {iniversite 6grencisi 6rneklemi
kullanilarak (N = 161 ve N = 143) 6z sefkatin, dznel iyilik hali (OIH) bilesenleriyle iliskileri
incelenmistir. Demografik degiskenler kontrol edildikten sonra yapilan hiyerarsik regresyon
analizleri sonucunda, 6z sefkatin -tiim OIH bilesenleriyle korelasyon gdstermis olsa da- yalnizca
0znel mutlulukla dogrudan ve benzersiz bir iliski kurdugu tespit edilmistir. Ek olarak, dolayl
etkiler incelenmis; en iyi desteklenen model, O/H’den 6z sefkate olan etkilerin dznel mutluluk
araciligryla diizenlenmesi seklinde bulunmustur. Ikinci érneklemde ise, pozitif duygular, negatif
duygular ve hayat tatmini aracilifiyla anlamli dolayli etkiler de saptanmistir. Genel olarak,
bulgular, 6z sefkat ile OJH arasinda giiclii baglantilar oldugunu ve &zellikle 6znel mutlulukla
iligkilerinin 6ne ¢iktigini gostermektedir.

Simsek’in (2019) arastirmasi da lise 6grencilerinde 6znel iyi olus ile 6z sefkat arasindaki
iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Antalya’daki 649 lise 6grencisiyle gergeklestirilen calismada,
veriler toplanirken “Ergen Oznel lyi Olus Olgegi”, “Oz Sefkat Olcegi” ve “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmistir. Analizler sonucunda, 6z sefkat ile 6znel iy1 olus arasinda orta seviyede olumlu bir
iliski bulunmus; gelir durumu ve akademik basar1 algisinin da 6znel iyi olus iizerinde etkisinin
oldugu tespit edilmistir. Orta ve yiiksek gelirli 6grencilerin 6znel iyi olus skorlarmin diisiik gelirli
ogrencilerden daha yiiksek oldugu; akademik basar1 algis1 yiliksek 6grencilerin de 6znel iyi olus ve
0z sefkat puanlarinin daha yiiksek oldugu da saptanmistir.
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Arslan ve arkadaglarinin (2024) aragtirmasinda, Tiirkiye’deki bir devlet {iniversitesinde
egitim gdren 445 geng yetiskin lizerinde, psikolojik esneklik, 6z sefkat, 6znel 1yilik hali ve madde
kotiiye kullanimi arasindaki iliskiler incelenmistir. Bulgulara gore 6z sefkat, psikolojik esneklik
ile 6znel iyilik hali arasindaki iligskiye aracilik etmektedir. Ayrica psikolojik esnekligin madde
kotiiye kullanimini, 6znel iyilik halini ve 6z sefkati anlamli bicimde Ongordiigii de ortaya
konmustur. Ote yandan, 6znel iyilik hali, psikolojik esnekligin madde kétiiye kullanimina etkisine
aracilik ederek azaltmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Genel olarak, ¢calisma, {iniversite ortaminda
psikolojik esneklik ve 6z sefkatin, 6znel iyilik halini destekleme ve madde kotliye kullanimini
onlemedeki potansiyel 6nemine isaret etmektedir.

Psikolojik iyi olus ve 6znel iyi olus, bireyin genel iyi olusunu degerlendirmede kullanilan
ancak farkli yonlere odaklanan iki kavramdir. Oznel iyi olus, bireyin mutlulugunu, yasam tatminini
ve duygusal deneyimlerini kapsayan hedonik bir yaklasimi temsil ederken (Diener vd., 1999),
psikolojik 1iyi olus, bireyin gelisimsel siiregleri, anlam arayis1 ve kendini gergeklestirme gibi
eudaimonik unsurlart icerir (Ryff, 1989; Ryff ve Keyes, 1995; Ryff, 2014). Arastirmalar, bu iki
kavram arasinda orta diizeyde olumlu bir iligki bulundugunu ve olumlu sosyal iligkiler ile yasamda
anlam bulmanin her ikisi i¢in de 6nemli belirleyiciler oldugunu gdstermektedir (Keyes vd., 2002;
Steger vd., 2009). Oznel iyi olus, daha ¢ok anlik duygusal durumlarla degisebilirken psikolojik iyi
olus, daha uzun vadeli ve stabil bir siirectir (Deci ve Ryan, 2008). Ozetle, psikolojik ve 6znel iyi
olus, farkl teorik cerceveler icinde ele alinan ancak birbirini tamamlayan ve birbiriyle iliskili
psikolojik yapilardir.

Kiigtik’iin (2020) arastirmasi, yetiskin bireylerin 6z sefkat, baglanma stilleri ve psikolojik
iyl olus oOzelliklerini incelemeyi amaglamaktadir. 346 kisilik bir 6rneklem {izerinde yapilan
analizler, 6z sefkat diizeyinin artmasmin psikolojik iyi olusu da artirdigini gdstermektedir. Oz
sefkat, 6z sevecenlik ve bilinglilik diizeylerini yiikseltirken 6z yargi, yalitim ve asir1 6zdeslesme
diizeylerini diistirmektedir. Evli olan bireylerin izolasyon diizeyleri, bekarlara gore daha yiiksek
bulunmus; demokratik ebeveyn tutumunun 6z sefkat ve psikolojik iyi olusu artirdigi tespit
edilmistir. Cocukluk déneminde duygusal veya fiziksel siddet goren bireylerin 6z sefkat ve
psikolojik iyi olus seviyeleri daha diisiik ¢cikmustr.

Kisisel brans sporcularinin psikolojik iyi olus ve 6z sefkat seviyeleri arasindaki iligkiyi
belirlemeyi amaglayan Ozmaden ve Sevilmis’in (2023) calismasinda, toplamda 402 sporcuya
ulasilmistir. Katilimeilara kisisel bilgi formu, Sporcu Oz Sefkat Olgegi ve Psikolojik Iyi Olus
Olgegi uygulanmistir. Sonuglar, 6z sefkatin, psikolojik iyi olus iizerinde olumlu bir etkisi
bulundugunu gostermektedir.

Oznel iyi olus, bireyin yasam memnuniyeti ve duygusal deneyimlerine dair &znel
degerlendirmelerini igerirken duygusal iyi olus, bireyin duygusal diizenleme kapasitesi ve olumlu
duygular yasama sikligiyla iliskilidir (Diener, 1984; Fredrickson, 2001). Arastirmalar, duygusal
iyl olusun 6znel iyi olusun 6nemli bir belirleyicisi oldugunu gdstermekte ve olumlu duygularin
oznel iyi olusu artirdigin1 6ne siirmektedir (Fredrickson, 2001; Keyes, 2002). Yiiksek duygusal iyi
olus, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirarak 6znel iyi olusu desteklerken diisiik duygusal
1yi olus, ise daha fazla stres ve negatif duygu deneyimi ile 6znel iyi olusu olumsuz etkilemektedir
(Gross ve John, 2003; Larsen ve Prizmic, 2004). Oznel iyi olusun yiiksek olmasi, bireyin daha sik
pozitif duygular deneyimlemesiyle dogrudan iliskilidir (Lyubomirsky vd., 2005).
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Ergenlerde farkindalik (mindfulness) ve 6z sefkatin duygusal iyi olus tizerindeki etkilerini
inceleyen Bluth ve Blanton’in (2014) calismasinda, 67 lise 6g8rencisi iizerinde, farkindaligin
duygusal iyi olusa etkisinde, 6z sefkatin araci rol oynayip oynamadigi test edilmistir. Yol analizi
sonuglari, hem farkindaligin hem de 6z sefkatin, duygusal iyi olus {izerinde 6nemli araci roller
ustlendigini gostermistir. Caligma, farkindalik ve 6z sefkatin birbirini giiclendirerek duygusal iy1
olusu artiran bir siire¢ olusturdugunu 6ne siirmektedir.

Wei ve arkadaslarinin (2011) ikili ¢aligmasinda, Neff’in (2003a, 2003b) tanimladig1 6z
sefkat kavrami ¢ergevesinde, baglanma kaygisi ile 6znel iyilik hali arasindaki iligski incelenmistir.
Ayrica bagkalarma duyulan empatinin etkisiyle baglanmadan kaginma ile 6znel iyilik hali
arasindaki iligski de arastirilmistir. Calisma 1°de, 195 {iniversite 6grencisi kendini degerlendirme
anketlerini doldurmus; Calisma 2’de ise 136 yetiskin, sonuglarin capraz dogrulamasini
gergeklestirmistir. Beklendigi gibi her iki 6rneklemde elde edilen bulgular, 6z sefkatin baglanma
kaygisi ile 6znel iyilik hali arasindaki iliskiye; duygusal empatinin ise baglanmadan kac¢inma ile
oznel iyilik hali arasindaki iliskiye aracilik ettigini gostermistir.

Yapilan bir¢ok arastirma, 6z sefkatin, 6znel iyi olusun 6nemli bir belirleyicisi oldugunu
g6z niine sermektedir. Oz sefkat, kisilerin hem duygusal hem de bilissel siireclerini olumlu yonde
etkilemektedir. Oz sefkatin, bireylerin yasamdan daha fazla tatmin duymalarina, olumlu
duygularmi artirmalarina ve stresli durumlarla daha saglikli basa ¢ikmalarina katkida bulundugu,
dolayisiyla 6znel 1yi olus diizeylerini artirdig1 bilimsel bulgularla desteklenmektedir.

2. OZNEL iYi OLUS VE PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK

Oznel iyi olus ve psikolojik dayaniklilik, bireyin ruh sagligini ve yasam kalitesini etkileyen
iki 5nemli psikolojik kavramdir. Oznel iyi olus, bireyin yasamimdan duydugu genel memnuniyeti,
olumlu ve olumsuz duygularin dengesini i¢eren genis bir psikolojik refah gostergesidir (Diener,
1984; Diener vd., 1999).

Psikolojik dayaniklilik ise bireyin zorluklar karsisinda uyum saglama kapasitesi, stresle
basa ¢ikma becerisi ve esneklik diizeyi ile tanimlanir (Luthar vd., 2000; Masten, 2001). Diger bir
deyisle bireylerin stres, travma ve diger olumsuz yasam kosullarina kars1 gosterdikleri adaptasyon
ve toparlanma kapasitesi olarak da tanimlanmaktadir (Masten, 2001). Bu kavram, yalnizca
zorluklara diren¢ gdstermeyi degil, ayn1 zamanda bu deneyimlerden ders alarak ve bireysel algiy1
yeniden yapilandirarak kisisel gelisimi siirdiirebilmeyi de icermektedir (Bonanno, 2004). Masten
(2001), psikolojik dayaniklilig1 “siradan sihir” olarak nitelendirerek, bireylerin zorlu durumlar
karsisinda ortaya koyduklar1 esnek ve uyum saglayici davraniglarin, hem igsel 6zellikleri hem de
cevresel destek sistemleriyle sekillendigini vurgulamistir. Buna gore dayaniklilik siiregleri,
bireylerin genetik yatkinliklari, biligsel degerlendirmeleri, sosyal destek aglari ve yasam
tecriibeleri gibi ¢esitli faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir (Luthar vd., 2000).

Ayrica Connor ve Davidson (2003) tarafindan gelistirilen dayaniklilik dlgiitleri, bireylerin
stresle basa ¢ikma becerilerini ve bu siiregte gosterdikleri psikolojik saglamligi degerlendirmede
onemli bir arag olarak kullanilmaktadir. S6z konusu yaklagimlar, psikolojik dayanikliligin sadece
zorluklar karsisinda direng gostermekle kalmay1p, ayni zamanda bu deneyimler tizerinden olumlu
yonde doniistim yasayabilme kapasitesini de igerdigini ortaya koymaktadir.
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Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireyler, stresli yasam olaylariyla karsilastiklarinda 6znel
iyl olus diizeylerini daha kolay koruyabilirler (Fredrickson vd., 2003; Ryff ve Singer, 2003).
Bunun temel nedeni, psikolojik dayanikliligin bireye duygusal diizenleme, olumlu bilissel yeniden
cergeveleme ve problem ¢Ozme stratejileri kazandirmasidir (Tugade ve Fredrickson, 2004).
Bununla birlikte, 6znel iyi olusun psikolojik dayaniklilikla ¢ift yonlii bir iliskiye sahip oldugu da
one siirlilmektedir. Dayanikli bireyler daha yiiksek 6znel iyi olus seviyelerine sahipken, yiiksek
oznel 1iyi olus da psikolojik dayanikliligin gelisimini destekleyebilir (Snyder ve Lopez, 2007).
Pozitif psikoloji alanindaki ¢aligmalar, 6znel iyi olusun yalnizca mutluluk ve yasam doyumu ile
degil, ayn1 zamanda bireyin stresli olaylarla basa ¢ikma kapasitesiyle de yakindan iliskili oldugunu
gostermektedir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000; Aslantas, 2024). Ornegin, Fredrickson’un
(2001) Genisletme ve Insa Teorisi (Broaden-and-Build Theory), pozitif duygularin bireyin
psikolojik kaynaklarmi artirarak uzun vadeli dayanikliligi destekledigini 6ne siirmektedir.

Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek kisilerin, 6znel iyi olus seviyelerinin de yiiksek oldugu,
ozellikle pozitif duygularin bireyin zorlayici yasam olaylar1 karsisinda esneklik kazanmasina
katkida bulundugu bir¢ok calismada gosterilmistir (Ryff ve Singer, 2003; Cohn vd., 2009;
Aslantas, 2024). Ayrica dayaniklilik gelistiren bireylerin olumsuz yasantilar karsisinda daha az
depresif belirtiler gosterdigi ve yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Bonanno,
2004).

Akdogan ve Yal¢in (2018) arastirmalarinda, lise dgrencilerinin ¢atisma ¢dzme becerileri
ile psikolojik dayaniklilik diizeylerinin 6znel iyi oluslarini nasil etkiledigini incelemistir. Kirikkale
il merkezindeki gesitli ortadgretim kurumlarinda gergeklestirilen ¢alismada, 548 6grenci (313 kiz,
235 erkek) iizerinden veri toplanmustir. Olgme araglari olarak catisma ¢dzme becerileri, psikolojik
dayaniklilik ve 6znel iyi olus Olgekleri kullanilmistir. Bulgular, aile, akran ve okul destegi,
miicadele azmi ve uyum gibi psikolojik dayaniklilik alt boyutlarinin, 6grencilerin 6znel iyi olusunu
onemli Ol¢lide yordadigini ayrica saldirganlik ve problem ¢6zme gibi ¢atisma ¢dzme alt boyutlari
ile 6znel iyi olus arasinda anlamli iligkiler bulundugunu ortaya koymustur.

Masten (2001) tarafindan “siradan sihir” olarak tanimlanan psikolojik dayaniklilik, kriz,
travma veya benzeri stresli olaylar sonrasinda bireyin toparlanma, uyum saglama ve giiglenme
stireclerine vurgu yapar. Buna karsilik, Block ve Kremen (1996) tarafindan “ego saglamlig1”
cergevesinde degerlendirilen psikolojik saglamlik, bireyin yasam boyunca karsilagtigi zorluklara
yonelik igsel kaynaklari, stres yonetimi stratejilerini ve benlik biitiinliigiinii koruyabilme
kapasitesini kapsar. Temel fark, dayanikliligin daha c¢ok spesifik travmatik veya stresli olaylara
verilen adaptif yaniti ifade etmesi; saglamligin ise uzun vadeli diren¢ ve genel adaptasyon
yetenegini yansitmasidir. Ozet olarak, bu iki kavram, bireylerin krizlere verdikleri yanitlar1 ve
genel ruhsal sagliklarin1 korumada birbirini tamamlayici ozellikler sergilemektedir (Block ve
Kremen, 1996; Masten, 2001).

Bostan ve Duru’nun (2019) calismasimin amaci, algilanan psikolojik istismar ile 6znel 1yi
olus arasindaki iliskide, psikolojik saglamlik ve sosyal baghligin olasi aracilik rollerini
aragtirmaktir. Denizli ilinde lise 6grenimi géren 1247 6grenci tizerinde yiriitilen arastirmada,
veriler; Cocuk ve Geng Psikolojik Saglamlik Olgegi, Sosyal Baglhihk Olgegi, Psikolojik Istismar
Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi araciligiyla derlenmistir. Elde
edilen bulgular, psikolojik istismarin 6znel iyi olus, sosyal baglilik ve psikolojik saglamlikla
olumsuz yonde iliskili oldugunu; psikolojik saglamligin psikolojik istismar ile 6znel iy1 olus
arasindaki iligkide tam aracilik rolii oynadigini ortaya koymustur.
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Yasar’in (20159 arastirmasinin amaci, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin
oznel 1yi olus seviyeleri ile affetme ve psikolojik saglamlik seviyeleri arasindaki iliskiyi
belirlemektir. Aragtirma grubunu, 486’s1 kadin ve 175’1 erkek olmak {izere toplam 661 6grenci
olusturmustur. Oznel iyi olus diizeyi, Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi ile Yasam Doyumu
Olgegi; affetme, Heartland Affetme Olgegi ve psikolojik saglamlik ise Ego Saglamlik Olgegi
kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Bulgular, iniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri ile psikolojik
saglamlik ve affetme diizeyleri arasinda anlamli iliskiler mevcut oldugunu, buna ek olarak da 6znel
iyi olus diizeylerinin cinsiyet ve siliregen hastalik durumlarina gore farklilik gosterdigini
belirlemistir.

Psikolojik kirilganlik, dayaniklilik ve 6znel iyi olus arasindaki iligkide umudun araci roliinii
inceleyen Satici’nin (2016) ¢alismasina, Tirkiye'deki iki tiniversiteden 332 lisans 6grencisi (195
kadm, 137 erkek) katilmistir. Veriler, Psikolojik Kirilganlik Olgegi, Kisa Dayamklilik Olgegi,
Durumsal Umut Olgegi, Yasam Memnuniyeti Olgegi ve Pozitif ve Negatif Afekt Takvimi
kullanilarak toplanmistir. Yapisal esitlik modeli sonuglari, umudun dayanikliligin 6znel iyi olus
iizerindeki etkisinde tamamen araci oldugunu ve psikolojik kirilganligin 6znel iyi olus {izerindeki
etkisinde ise kismen araci oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, umudun aracilifiyla psikolojik
kirllganlik ve dayanikliligin 6znel iyi olusa olan etkileri arasinda anlamli baglantilar oldugu da
bulgulanmastir.

Psikolojik dayaniklilik, bireyin stresli yasam olaylarina kars1 uyum saglayarak psikolojik
islevselligini siirdirme kapasitesidir (Masten, 2001). Benlik saygis1 ise kisinin kendine doniik
pozitif veya negatif degerlendirmelerini ifade eder (Rosenberg, 1965). Arastirmalar, yiiksek benlik
saygisina sahip bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerinin de yiiksek oldugunu gdstermektedir
(Dumont ve Provost, 1999). Diisiikk benlik saygisi, caresizlik hissini artirarak psikolojik
dayaniklilig1 zayiflatabilmekte ve depresif belirtilerle iliskilendirilmektedir (Taylor ve Stanton,
2007; Sowislo ve Orth, 2013).

Celebi’nin (2023) calismasi, psikolojik dayaniklilik ile 6znel iyi olus arasindaki iligkiyi ve
bu iligkide benlik saygisinin aracilik roliinii incelemeyi amaglamistir. Konya’daki 6zel bir sirkette
calisan 236 kisi lizerinde gerceklestirilen arastirmada, korelasyonel analiz sonuglari, psikolojik
dayaniklilik, 6znel iyi olus ve benlik saygist arasinda olumlu iligkiler oldugunu ortaya koymustur.
Yapisal esitlik modeli analiziyle test edilen bulgularda, psikolojik dayanikliligin dogrudan 6znel
1yi olus tlizerinde etkili oldugu ayrica benlik saygisinin bu etki tizerinde kismi aracilik roliine sahip
oldugu belirlenmistir.

Gelinen noktada, 6znel iyi olus ve psikolojik dayanikliligin birbirini karsilikli olarak
besleyen dinamik siirecler oldugu goriilmektedir. Olumlu duygular ve yasam doyumu, bireyin
dayanikliligini artirirken; yiiksek psikolojik dayaniklilik da bireyin 6znel iyi olus diizeyinin
korunmasina ve gelistirilmesine katkida bulunmaktadir.

3. OZ SEFKAT VE PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK

Neff’e gore, 6z sefkat, bireyin kendisine kars1 nazik ve anlayighh olmasini; act ve
basarisizliklar1 insan olmanin dogal bir parcasi olarak goérmesini ve duygularimi farkindalikla
kabul etmesini igerir (Neff, 2003). Psikolojik dayaniklilik ise bireyin stres, travma veya zorlu
yasam olaylar1 karsisinda esneklik gosterebilme ve toparlanabilme kapasitesidir (Fletcher ve
Sarkar, 2013).
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Aragtirmalar, 6z sefkatin bireylerin olumsuz duygularini diizenleme kapasitesini artirarak
psikolojik dayaniklilig1 giiglendirdigini ve yasam memnuniyetini yiikselttigini gostermektedir
(Neff ve Vonk, 2009; Zessin vd., 2015). Oz sefkatin psikolojik dayaniklilik iizerindeki etkisini ele
alan ¢alismalar, yiiksek 6z sefkat seviyesine sahip bireylerin psikolojik agidan daha dayanikli
olduklarmi gdstermektedir (Neff ve Germer, 2013). Oz sefkat, ayn1 kapsamda olumlu duygularin
giiclenmesini de saglar ve genel iyi olus diizeyini ytkseltir (Neff vd., 2007; Barnard ve Curry,
2011). Oz sefkat, bireyin hata yapma veya giicliiklerle karsilasma durumunda kendisini acimasizca
elestirmek yerine sevgi ve anlayigla yaklasmasini saglayarak psikolojik dayanikliligini artirir
(Kurtoglu ve Basgiil, 2021). Oz sefkat, bireylerin olumsuz deneyimleri kisisel basarisizlik olarak
degil, insan olmanin bir parcasi olarak gérmelerine yardime1 olur. S6z edilen yaklagim, kisilerin
stresle basa ¢ikmada daha etkili stratejiler gelistirmelerine katki saglar (Trompetter vd., 2017).

Ayrica 0z sefkatin psikolojik dayamikliligi destekleyici etkisi, duygusal diizenleme
(emotion regulation) mekanizmalari ile de agiklanabilir. Oz sefkatin, olumsuz duygular1 bastirmak
yerine onlar1 kabul etme ve saglikli bir sekilde isleme siirecini tesvik ettigi gosterilmistir (Finlay-
Jones, 2017). Bu baglamda, 6z sefkatli bireylerin stres ve travmatik olaylara kars1 daha esnek
oldugu ve psikolojik esenlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Zessin vd., 2015).

Kunuroglu ve Vural Yiizbasi'nin (2023) arastirmasinda, Tiirkiye'de yasayan 60 ila 96 yas
araliginda (ortalama yas = 70) 264 birey lizerinde 6z sefkat, psikolojik dayaniklilik, basaril
yaslanma ve iyi olus degiskenleri incelenmistir. Calismanin temel bulgusu, 6z sefkat, psikolojik
dayaniklilik, algilanan psikolojik ve fizyolojik saglik ile yasin basarili yaglanmay1 yordadigidir.
Yol analizi sonuglari, 6z setkat ve psikolojik dayanikliligin yaslanmaya yonelik tutum ve yasam
doyumunun basarili yaslanma tizerindeki etkisinde aracilik rolii oynadigini gostermektedir.

Universiteli égrencilerin psikolojik dayanikliliklar1 ile dini yonelimleri ve 6z sefkatleri
arasindaki iligkileri inceleyen Yagbasanlar (2018) tarafindan 2017-2018 egitim doneminde Gazi
Egitim Fakiiltesi'nde kayitli olan 692 6grenci lizerinde yapilan ¢calismada, katilimcilarin psikolojik
dayaniklilik, dini yonelim ve 6z sefkat diizeyleri gesitli dlgeklerle dl¢iilmiistiir. Sonuglar, dini
yonelim ve 0z sefkatin psikolojik dayaniklilikla pozitif yonde iliskisinin bulundugunu; dini
yonelim ve 6z sefkat seviyesi yliksek olan kisilerin daha yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip
oldugunu gostermistir. Cinsiyet, siif diizeyi ve travmatik yasantilar agisindan anlamli bir farklilik

e

bulunmazken; psikolojik dayanikliligin anabilim dallarina gore degistigi belirlenmistir.

Tekinarslan ve Sevi Tok’un (2023) arastirmasi, engelli cocugu olan annelerin 6z sefkat,
sosyal destek, psikolojik dayaniklilik ve Oznel iyi oluslar1 arasindaki iliskileri incelemeyi
amaglamistir. Arastirmanin 6rneklemi, zihinsel engelli ¢ocuga sahip 70 goniillii anneden
olugsmustur. Arastirmadaki biitiin degiskenler arasinda yiiksek diizeyde anlamli korelasyonlar
tespit edilmigtir. Regresyon analizi sonuglarma gore, 6z sefkat, psikolojik dayaniklilik ve sosyal
destek toplam puanlar1 beraber ele alindiginda, 6znel iyi olus puaninin varyansinin %79 unu
acikladigr bulunmustur. Ayrica, yol analizi modeli kapsaminda 6z sefkat ve sosyal destek
diizeylerinin psikolojik dayaniklilik aracilifiyla 6znel iyi olusu yordamakta oldugu belirlenmistir.

Psikolojik saglamligin is géren performansi tizerindeki etkisinde 6z sefkatin aracilik roliinii
incelemeyi amaglayan Oztiirk ve Cigek’in (2023) arastirmasi, Bat1 Anadolu’daki bir iiniversitede
286 ogrenci lizerinde gerceklestirilmistir. Sonuglar, psikolojik saglamlik, is géren performansi ve
0z sefkat arasinda pozitif bir iliski oldugunu ve 6z sefkatin psikolojik saglamligin is goren
performansi tizerindeki etkisinde aracilik rolii tistlendigini gostermektedir.
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Psikolojik dayanikliligin is doyumu iizerindeki etkisinde 6z sefkatin ve i¢sel motivasyonun
aracilik roliinii incelemeyi amacglayan Uzunbacak ve arkadaslarinin (2023) arastirmasinda, kamu
ve Ozel sektorde calisan bireylerden olusan Orneklem kapsaminda, 454 katilimcidan veri
toplanmistir. Elde edilen bulgular, psikolojik dayanikliligin is doyumu iizerindeki etkisinde 6z
sefkatin ve i¢sel motivasyonun aracilik rolii tistlendigini gostermektedir.

Psikolojik dayaniklilik ve 6z sefkatin psikolojik iyi olus lizerindeki katkilarini es zamanl
olarak incelemeyi amaglayan Bag ve arkadaglarinin (2022) arastirmasinda, 168 katilimci
psikolojik dayaniklilik, 6z sefkat, iyimserlik, yasam doyumu, pozitif ve negatif duygulanim ile
psikolojik sikint1 6l¢eklerini doldurmustur. Coklu dogrusal regresyon analizleri, 6z sefkat ve
psikolojik dayanikliligin iyimserlik ve yasam doyumu ile orta ila giiclii diizeyde pozitif iliskili
oldugunu, depresif semptomlarla ise negatif iligkili oldugunu gostermistir. Oz sefkatin anksiyete,
stres ve negatif duygulanim ile orta ila giiglii diizeyde negatif iligski gosterdigi; yalnizca psikolojik
dayanikliligin olumlu duygulanim ile olumlu iligkili oldugu tespit edilmistir. Sonuglar, 6z sefkat
ve psikolojik dayaniklili§in psikolojik iyi olusa farkli mekanizmalarla katki sagladigini ve her iki
yapiy1 giiglendirmeye yonelik miidahalelerin i1yi olusun farkli bilesenlerinde iyilesmeler
saglayabilecegini gostermektedir.

Bireyin fiziksel ve zihinsel saglik algisini etkileyen psikolojik dayaniklilik, farkindalik ve
0z setkat gibi saglik kaynaklarmin roliinii incelemeyi amaclayan Asensio-Martinez ve
arkadaslarinin (2019) arastirmasi kapsaminda, 845 katilimcinin saglik algisi, bagimsiz degiskenler
olarak sosyodemografik bilgiler, tibbi veriler, fiziksel aktivite diizeyi, tiitiin ve alkol tiiketimi,
anksiyete ve depresyon diizeyi, psikolojik dayaniklilik, farkindalik ve 0z setkat diizeyleri
iizerinden degerlendirilmistir. Bulgular, psikolojik dayaniklilik, farkindalik ve 6z sefkatin fiziksel
ve zihinsel saglik algisin1 6nemli 6l¢giide etkiledigini gdstermistir. Ayrica, cinsiyet, yas, egitim
seviyesi, fiziksel aktivite diizeyi ve tiitiin kullanim1 gibi degigkenlerin de saglik algisini pozitif
veya negatif yonde etkiledigi belirlenmistir. Genel popiilasyonda saglikli yasam tarzlarinin
diizenleyici stireclerini anlamak agisindan, psikolojik dayaniklilik, farkindalik ve 6z sefkat gibi
psikolojik yapilarin gii¢lendirilmesinin bireylerin saglik algisini iyilestirmede 6nemli katkilar
saglayabilecegi sonucuna ulasilmistir. Ozetle, 6z sefkat psikolojik dayanikliligi giiclendiren
onemli bir faktordiir. Kendinde yasadigi olumsuzluklara karsi sefkatle yaklasan bireyler, daha
saglikli basa ¢ikma mekanizmalar1 gelistirir ve psikolojik esnekliklerini artirirlar. Bu nedenle, 6z
sefkatin bireylerin zorluklarla bas etme kapasitelerini artiran bir unsur oldugu ve psikolojik
dayaniklilig1 destekledigi soylenebilir.

SONUC

Oz sefkat, bireylerin stres, travma ve zorlayici yasam olaylar1 karsisinda kendilerine karsi
daha anlayisli ve destekleyici bir tutum gelistirmelerine yardimc1 olurken; psikolojik dayaniklilik
bireylerin olumsuz yasantilar karsisinda toparlanma ve uyum saglama kapasitelerini
giiclendirmektedir. Bu siirecler, bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini artirarak yasam
memnuniyetlerini ve mutluluk seviyelerini desteklemektedir.

Psikolojik dayaniklilig1 yiiksek bireyler, stresli yasam olaylarini bir 6grenme ve biiylime
firsat1 olarak gorme egilimindedir. Oz sefkat, bu siireci destekleyerek bireylerin kendilerini daha
az elestirmelerine ve olumsuz duygularini daha saglikli yonetmelerine yardimci olmaktadir. Bu
durum, yalnizca bireylerin psikolojik iyilik hallerini artirmakla kalmay1p, ayn1 zamanda is yasamu,
akademik basari, sosyal iligkiler ve genel yasam kalitesi gibi farkli alanlarda da olumlu sonuglar
dogurabilmektedir.
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Calisan bireyler lizerinde yapilan arastirmalar, 6z sefkat ve psikolojik dayanikliligin is
tatmini ve performans artirici etkileri oldugunu gostermektedir. Oz sefkatli bireyler, is stresiyle
daha saglikli basa ¢ikabilirken, psikolojik dayanikliligi yiiksek bireyler de is ortamindaki
zorluklara daha kolay uyum saglayarak tiretkenliklerini koruyabilmektedir. Benzer sekilde, geng,
yetiskin ve yash bireylerde 6z sefkat ve psikolojik dayanikliligin yasam doyumu ve basarili
yaslanma siireclerinde 6nemli bir rol oynadigi da belirlenmistir.

Ayrica, 6z sefkat ve psikolojik dayanikliligin bireylerin saglik algilar1 {izerinde de
belirleyici oldugu goriilmektedir. Bireylerin fiziksel ve zihinsel saglik algilari, genel yasam
memnuniyetleri ve iyi oluslar1 iizerinde énemli bir etkiye sahiptir. Oz sefkatin bireylerin saglik
durumlarin1 daha olumlu degerlendirmelerine yardimci oldugu ve psikolojik dayanikliligin
saglikla ilgili olumsuzluklara karsi daha esnek bir bakis agis1 gelistirmelerine katki sagladigi tespit
edilmistir.

Sonug olarak, 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik, bireylerin 6znel iyi oluslarini artiran ve
psikolojik sikintilarni azaltan iki temel psikolojik yapidir. Oz sefkat, bireylerin duygusal
diizenleme becerilerini gelistirerek stresle basa ¢ikmalarima yardimer olurken; psikolojik
dayaniklilik, bireylerin zorlayict yasam olaylarina karsi esneklik kazanmalarini ve psikolojik
saglamliklarini korumalarini saglamaktadir. Bu iki kavramin birlikte ele alinmasinin, 6znel iyi olug
iizerinden bireylerin genel ruh sagligi ve yasam kalitesini iyilestirme potansiyeline sahip oldugu
sOylenebilir.

Gelecekte, kisilik ozelliklerinin 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik izerindeki etkisini
daha i1yi anlamak i¢in hem kesitsel hem de boylamsal aragtirmalar yapilabilir. Kesitsel ¢caligmalar,
farkl kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin 6z sefkat ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri arasindaki
anlik iligkileri ortaya koyabilirken boylamsal ¢aligmalar zaman igindeki degisimleri ve kisilik
ozelliklerinin bu siirecleri nasil etkiledigini inceleyebilir. Ozellikle, nevrotiklik, disaddniikliik,
uyumluluk ve sorumluluk gibi kisilik faktorlerinin uzun vadede 6z setkat ve psikolojik
dayanikliligin gelisimine nasil katkida bulundugunu veya engelledigini anlamak i¢in uzun stireli
takip caligmalar1 yapilmasi faydali olabilir. Bu tlir arastirmalar, bireylerin kisilik yapilarinin
psikolojik iyilik halleri iizerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamaya ve olas1 miidahale
yontemleri gelistirmeye katki saglayabilir.
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