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Oz

Bu derleme calismasinin amaci, duygusal doyum kavraminin Sessiz Kusak (1925—-1945), Bebek Patlamasi Kusagi
(1946-1964), X Kusag! (1965—-1980), Y Kusagi (Milenyum/internet Kusagi, 1981-1996), Z Kusagi (1997-2010) ve
Alfa Kusagi (Dijital Kusak, 2010-2025) bireyleri arasinda nasil farklilastigini incelemektir. Literatiirde duygusal
doyum kavraminin sinirli bicimde ele alinmasi nedeniyle, bu ¢alismada s6z konusu kavram yasam doyumu, 6znel
iyi olus ve benlik streglerinin duygusal bilesenleri araciligiyla ele alinmistir. Kusak temelli 6rnekleme sahip ya da
bulgulari kusaklara gore ayristirilabilen toplam on sekiz ampirik calisma degerlendirilmistir. Bulgular, tim
kusaklarda benlik sirecleri ile duygusal doyum arasinda anlaml iliskiler bulundugunu, ancak hangi benlik
slirecinin daha belirleyici oldugunun kusaklara gore farklilastigini géstermektedir. Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi
Kusagina iliskin calismalar, ileri yas 6rneklemleri temelinde duygusal doyumun agirlikli olarak 6z-saygi ve 6z-
yeterlik ile iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. X Kusaginda 6z-yeterlik, Y Kusaginda 6z-sefkat ve kendilik netligi,
Z Kusaginda ise dijital baglamla iliskili kendilik netligi 6ne gikan belirleyiciler arasindadir. Alfa Kusaginda duygusal
doyumun, heniiz gelisim siirecinde olan benlik yapilarindan ziyade, aile, okul ve akran iliskileri gibi baglamsal
faktorler araciligiyla dolayl bicimde sekillendigi gortlmektedir. Calismanin baslica sinirliliklari, arastirmalarda
benlik degiskenlerinin kusaklar arasinda tutarli bicimde ele alinmamis olmasi ve bazi 6rneklemlerde yas etkisinin
yeterince kontrol edilememesidir. Buna karsin elde edilen bulgular, kusaklarin gelisimsel ve sosyo-kiiltirel
ozelliklerini dikkate alan benlik odakli yaklagimlarin duygusal doyumu desteklemede islevsel olabilecegine isaret
etmektedir.

Anahtar kelimeler: Benlik siiregleri, Duygusal doyum, Kusaklar.

EMOTIONAL SATISFACTION FROM AN INTERGENERATIONAL PERSPECTIVE: A NARRATIVE
REVIEW

Abstract

This narrative review aims to examine how emotional satisfaction differs across the Silent Generation (1925-
1945), the Baby Boomer Generation (1946—1964), Generation X (1965-1980), Generation Y (Millennial/Internet
Generation; 1981-1996), Generation Z (1997-2010), and Generation Alpha (Digital Generation; 2010-2025).
Given the limited direct examination of emotional satisfaction as a distinct construct in the literature, this review
conceptualizes emotional satisfaction through related indicators, including life satisfaction, subjective well-being,
and the emotional components of self-related processes. A total of eighteen empirical studies with generation-
based samples or findings that could be disaggregated by generation were included. Overall, the findings indicate
that self-related processes are significantly associated with emotional satisfaction across all generations, although
the specific self-processes that are most salient vary by developmental period and generational context. Studies
focusing on the Silent and Baby Boomer generations, largely based on older adult samples, suggest that
emotional satisfaction in later life is primarily associated with self-esteem and self-efficacy. In Generation X, self-
efficacy emerges as a central determinant of emotional satisfaction, whereas in Generation Y, self-compassion
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and self-concept clarity appear to play a more prominent role. For Generation Z, self-concept clarity shaped by
digital contexts stands out as a key factor, while in Generation Alpha, emotional satisfaction appears to be shaped
indirectly through contextual factors such as family, school, and peer relationships rather than through fully
developed self-structures. The main limitations of the reviewed studies include the inconsistent
operationalization of self-related variables across generations and insufficient control of age effects in some
samples; nevertheless, the findings suggest that self-focused approaches that take into account generational
developmental and socio-cultural characteristics may provide an effective framework for supporting emotional
satisfaction.

Keywords: Self-processes, Ermotional fulfillment, Generations.
1. GIRIS
1.1. Duygusal Doyum

Duygusal doyum, bireyin yasamdan aldig1 genel tatmin diizeyini ifade eden ve 6znel iyi olusun temel
bilesenlerinden biri olarak ele alinan bir kavramdir (Diener, 1984; Ryan & Deci, 2000). Bireyin yasam
deneyimlerini kendi degerleri, hedefleri ve beklentileri dogrultusunda degerlendirmesi sonucunda
sekillenmekte, yasam doyumu ile birlikte 6znel iyi olusun merkezinde yer almaktadir (Diener, 1984;
Ryan & Deci, 2000). Diener (1984) 6znel iyi olusu pozitif duygularin sikligi, negatif duygularin gorece
azligi ve yasam doyumu olmak lzere (g bilesenden olusan ¢ok boyutlu bir yapi olarak tanimlamaktadir.
Psikolojik iyi olus ise bireyin yasamina anlam yuklemesi, kisisel gelisimi, 6zerklik diizeyi ve c¢evresel
hakimiyet gibi daha uzun vadeli ve bilissel boyutlari kapsamaktadir (Ryff, 1989). Bu baglamda duygusal
doyum, 6znel ve psikolojik iyi olusun 6zellikle duygusal boyutunu temsil eden 6nemli bir gosterge olarak
degerlendirilmektedir (Diener vd., 1999). Dolayisiyla duygusal doyum kavrami, bireyin duygusal
deneyimlerinin iyi olus tGzerindeki roliinii anlamada temel bir kavramsal ¢cerceve sunmaktadir.

Pozitif psikoloji literatilirlinde yer alan ¢alismalar, yiksek diizeyde duygusal doyuma sahip bireylerin
yasamdan daha fazla tatmin olduklarini, psikolojik dayanikliliklarinin daha yiksek oldugunu ve stresle
daha etkili bicimde basa cikabildiklerini géstermektedir (Diener & Seligman, 2002; Fredrickson, 2001;
Tugade & Fredrickson, 2004). Bu dogrultuda, duygusal doyum dizeyini etkileyen psikolojik siireglerin
belirlenmesi son yillarda giderek artan bir arastirma alani haline gelmistir. Literatir incelendiginde,
duygusal doyumu etkileyen baslica sosyo-demografik degiskenler arasinda cinsiyet, yas, gelir dizeyi,
egitim dizeyi ve calisma kosullarinin yer aldigi gérilmektedir (Diener vd., 1999; Dolan vd., 2008). Bunun
yani sira kisilik 6zellikleri (Steel vd., 2008), benlik siirecleri (Neff, 2003), psikolojik ihtiyaclarin karsilanma
diizeyi (Ryan & Deci, 2000), psikolojik saglamlik (Ryff & Singer, 2003), duygusal zeka (Mayer vd., 2004)
ve zihinsel saglik durumu (Keyes, 2005) da duygusal doyumu belirleyen 6nemli bireysel faktorler
arasinda degerlendirilmektedir. Sosyal destek, yakin iligkiler, yalnizhk diizeyi ve aile igi etkilesimler gibi
sosyal faktorlerin (Diener & Seligman, 2002; Hawkley & Cacioppo, 2010) yani sira kiiltlirel normlar ve
toplumsal esitsizlikler gibi cevresel etkenlerin de (Dolan vd., 2008; Tov & Diener, 2007) duygusal doyum
Uzerinde belirleyici etkileri oldugu belirtiimektedir.

Duygusal doyumu etkileyen bireysel sirecler arasinda, bireyin kendisine iliskin duygularini nasil
yasadigl ve degerlendirdigi dnemli bir yer tutmaktadir. Duygusal yasantilarin nasil deneyimlendigi ve
degerlendirildigi bireyin kendilik algisini ve benlik degerlendirmesini dogrudan etkilemektedir (Gross &
John, 2003). Ozellikle duygularla saglikli temas kurabilme kapasitesi; 6z-saygi, 6z-sefkat ve kendilik
netligi gibi benlik slreclerinin gelisiminde belirleyici bir rol oynamaktadir. Literatirde, olumlu
duygularla temas kurabilen ve kendine karsi daha kabullenici bir tutum gelistirebilen bireylerin yasam
doyumu ve duygusal iyilik halinin daha yliksek oldugu gosterilmistir (Diener & Seligman, 2002; Nathani,
2022; Neff, 2003).

Bireyin psikolojik siirecgleri yalnizca i¢sel dinamikler tarafindan degil, ayni zamanda ait oldugu
kusagin sekillendirdigi sosyal ve kiltlrel baglam tarafindan da etkilenmektedir (Lee & Hartanto, 2025).
GuUnumuzde kusaklararasi farkliliklar, bireylerin degerleri, tutumlari ve beklentileri acisindan giderek
daha fazla dikkat cekmektedir (The Harris Poll, 2025; Twenge, 2010; Wang vd., 2025). Her kusak, icinde
blyldiglu toplumsal, ekonomik ve teknolojik kosullar dogrultusunda 0Ozgiin yasam deneyimleri
gelistirmekte, bu deneyimler bireylerin degerlerini, sosyal rollerini ve duygusal degerlendirme
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bicimlerini sekillendirmektedir (Strauss & Howe, 1991). Prensky’nin (2001) dijital yerli ve dijital gogmen
ayrimi, kusaklararasi bilissel ve sosyal farkliliklarin agiklanmasinda siklikla basvurulan bir g¢erceve
sunmaktadir (Gazioglu, 2020). Buna ek olarak, kusaklara 6zgli yasam gorevleri, toplumsal roller ve
deger sistemleri bireylerin psikolojik ihtiyaglarini ve bu ihtiyaclara bagli olarak gelisen duygusal doyum
dizeylerini bicimlendirmektedir (Diener & Seligman, 2002; Kupperschmidt, 2000). Bu dogrultuda
Sessiz, Bebek Patlamasi, X, Y, Z ve Alfa Kusaklarinin deger 6ncelikleri ve tatmin kaynaklari agisindan
belirgin farkhliklar gosterdigi; s6z konusu farkliliklarin duygusal doyum diizeylerini dolayh bigimde
etkileyebilecegi ifade edilmektedir (Parry & Urwin, 2011; Twenge vd., 2010).

Sessiz Kusak (1925-1945) bireyleri, yasadiklari donemin 6zgiin sosyo-tarihsel kosullari nedeniyle
belirli distince ve duygu 6rintilerinin etkisi altinda bicimlenmistir. McCrindle ve Fell’e (2021) gore bu
doénem, Bliylik Buhran ve Il. Dlinya Savasi gibi kitlesel ekonomik ve toplumsal krizlerle bicimlenmis, bu
baglamda karamsarlik, glivenlik odakhlk, tutumluluk, otoriteye uyum ve toplumsal rol beklentilerine
yonelik gicli egilimler gelismistir. Kusagin yetistigi “gorilmeyip duyulmama” normu, bireysel
duygularin ifade edilmesinden ziyade bastirilmasi ve dayanikliigin bir erdem olarak gorilmesiyle
iliskilidir (Moore, 2013). Bu kiiltirel 6rtintl, duygusal ifadenin sinirli oldugu bir sosyo-psikolojik cerceve
ortaya koymaktadir.

S6z konusu tarihsel ve kiiltiirel arka planin ruh saghgi Gzerinde gesitli etkileri oldugu bildirilmektedir.
Cocukluk ve genclik donemlerinde yasanan yoksulluk, savas ve savas sonrasi yeniden yapilanma siireci,
bu kusak icin agir yasam olaylarina maruz kalma riskini artirmistir. Yardim arama davranislarinin gérece
duslik olmasi, duygu bastirma egilimi ve psikolojik destek mekanizmalarina erisimin sinirliligi nedeniyle
bu kusakta “gériinmeyen” psikolojik sorunlarin yaygin olabilecegi ifade edilmektedir. Baska bir ifadeyle,
travmatik deneyimler ve kronik stresorler cogu zaman profesyonel olarak ele alinmadigindan, tani
almamis depresyon ve kaygi belirtilerinin gorece yiiksek olabilecegine isaret edilmektedir (Henger ve
Henger, 2012; Luttrell vd., 2024). Sessiz Kusak agisindan dayanikllik, saglamlik ve saghkli yasam
aliskanliklari gibi koruyucu o6zellikler 6ne cikarken; duygusal ihtiyaclarin bastiriimasi, yardim aramaktan
kacinma ve travmatik yasantilarin islenmemesi gibi risk faktorleri de dikkat cekmektedir (Lissitsa, 2022;
Luttrell vd., 2024; Shen, 2019).

Sessiz Kusak, ayni zamanda bazi koruyucu unsurlara da sahiptir. Kusak érneklemleriyle yiritilen
karsilastirmali calismalar, bu kusagin sonraki kusaklara kiyasla bazi saghkli yasam aliskanliklarini daha
erken benimsemis olabilecegini gdstermektedir. Ornegin Bebek Patlamasi Kusagi ile karsilastirildiginda,
tatin kullanmama, asiri alkol tiketmeme ve obez olmama gibi l¢ saglkli yasam gostergesinde daha
olumlu bir profil sergiledikleri bildiriimektedir (Shen, 2019). Bu yonuyle disiplin, 6z-kontrol ve saglikh
yasam aliskanliklarinin gérece giiclii oldugu soylenebilir. Ancak toplumsal diizeyde yaygin olan duygu
bastirma normlari ve ruh sagligi hizmetlerine erisimin sinirhhg), bu kusakta ruhsal sorunlarin fark
edilmesini ya da dile getirilmesini zorlastirmis, dolayisiyla tani almamis depresyon, travma sonrasi stres
belirtileri ve kronik kaygi gibi durumlarin yeterince ele alinmamis olabilecegine isaret etmektedir
(Henger & Henger, 2012; Luttrell vd., 2024; Shen, 2019).

Sessiz Kusak bireylerinde duygusal doyum dizeylerinin; donemin ekonomik kitliklari, sade yasam
bicimi, savas sonrasi yeniden yapilanma siireci, kolektivist degerler ve duygusal ifade normlarindan
etkilenmis olabilecegi duslinilmektedir. Bu kusagin ge¢ yetiskinlik doneminde sosyal izolasyon ve
yalnizlikla karsilasmasinin 6znel iyi olus (zerinde olumsuz etkiler yarattigini gésteren bulgular
bulunmaktadir (Nguyen & Lin, 2025). Psikoloji literattirinde duygusal doyum kavrami bu kusak igin
dogrudan kusak temelli olarak ele alinmamis olsa da yaslanma psikolojisi ve 6znel iyi olus calismalarinda
gorece yliksek yasam doyumu dizeyleri rapor edilmistir (Baransel & Okyay, 2022; Buecker vd., 2023).
Bu bulgular, yasam memnuniyetinin yalnizca duygusal ifade ile degil; dayanikhlik, tutumluluk, aidiyet ve
sade yasam pratikleriyle de iliskili olabilecegine isaret etmektedir.

Bebek Patlamasi Kusagi (1946—1964) icin donemin zeitgeist’i (zamanin ruhu), ekonomik refah artisi,
tuketim kultlrinin yayginlagsmasi, bireysellesmenin yiikselisi ve kontrol algisinin gliclenmesi gibi
unsurlar cergevesinde sekillenmistir. Bu kusagin ¢ocukluk ve genglik yillari, Il. Diinya Savasi sonrasinda
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yasanan Uretim patlamasi, konut sahipliginin artisi, televizyonun kitle iletisiminde yayginlasmasi ve
genclik alt kiltirlerinin (6rnegin rock and roll) ortaya ¢ikisiyla karakterizedir (Slagsvold & Hansen, 2021).
Bu baglamda, Bebek Patlamasi Kusagi bireylerinin “her sey mimkin” algisiyla yetiserek yliksek bir
kontrol beklentisi gelistirdikleri ve bu durumun psikolojik iyi olus agisindan 6nemli bir kaynak
olusturdugu ifade edilmektedir (Slagsvold & Hansen, 2021).

Tuketim odakli bireycilik ve “cogaldik¢a kazan” anlayisi, yliksek basari beklentisi ve sirekli gelisim
baskisini da beraberinde getirmistir. Bu toplumsal iklim, mikemmeliyetgilik, performans odaklilik ve
rekabetci tutumlarin yayginlasmasina yol agmis ve ruh saghg Gzerinde ¢ift yonli etkiler yaratmistir.
Psikolojik acidan degerlendirildiginde, Bebek Patlamasi Kusaginda yiksek kontrol algisi ve bireycilik
degerlerinin 6z-yeterlik algisi ve gelisim hedefleri acisindan avantaj sagladigi; ancak beklentilerin
karsilanmamasi durumunda hayal kirikligl, tatminsizlik, yiksek stres ve tiikenmislik gibi sorunlara zemin
hazirladigi belirtilmektedir (Cleary, 2017; Piazza & Charles, 2014).

Slagsvold ve Hansen (2021) Bebek Patlamasi Kusaginin 6nceki kusaklara kiyasla daha ylksek bir
kontrol algisina sahip oldugunu ancak bu alginin yasla birlikte azalabildigini vurgulamaktadir. Genglik
doneminde gorece ylksek iyimserlik ve firsat algisinin avantaj sagladigi, buna karsin yetiskinlik ve orta
yetiskinlik donemlerinde artan tatminsizlik ve is-yasam dengesi sorunlarinin ruh sagligi agisindan
onemli bir yik olusturdugu ifade edilmektedir. Kiltlirler arasi farkliliklar iceren bulgular, bazi
toplumlarda fiziksel saglik, finansal durum, duygusal saglik ve emeklilik tercihlerinin iyi olusu artirdigini,
bazi toplumlarda ise bu faktorlerin yeterli olmayabilecegini gostermektedir. Bu durum, yiiksek rekabet,
yogun nifus baskisi ve kusak ¢catismasi gibi sosyal etmenlerin duygusal doyumu baskilayabilecegine
isaret etmektedir (Piazza & Charles, 2014; Slagsvold & Hansen, 2021).

X Kusagl (1965-1980), ekonomik durgunluklar, aile yapisindaki déntsimler ve teknolojik
devrimlerin etkisiyle sekillenen bir tarihsel baglamda yetismistir. 1970’li yillarda yasanan petrol krizi,
artan issizlik oranlari ve cift gelirli aile modelinin yayginlagsmasi, bu kusagin ¢ocukluk ve ergenlik
deneyimlerini dogrudan etkilemistir (Coupland, 1991; Strauss & Howe, 1997). Ayni dénemde Soguk
Savas’in sona ermesiyle birlikte nikleer tehdit algisinin siirmesi, demokrasilerdeki kirilganliklar ve
ekonomik donlisimler gibi kiiresel gerilimler de X Kusaginin yetistigi sosyo-politik ortamin temel
ozellikleri arasinda yer almistir. Bati toplumlarinda bosanma oranlarinin artmasi, kadinlarin is giictine
katihmindaki yukselis ve ev ici bakim hizmetlerinin sinirliigl, aile yapisinin geleneksel formdan
uzaklasmasina neden olmustur. Bu kosullar, X Kusagi bireylerinde bagimsizlik, 6zerklik ve sorumluluk
duygusunun erken yaslarda gelismesine 6nemli 6l¢lide katkida bulunmustur.

Cocukluk ve ergenlik donemlerinde ebeveynlerin uzun galisma saatleri, X Kusagi cocuklarinin yalniz
zaman gecirme olasiligini artirmis ve bu grup “anahtari boynunda cocuklar” olarak tanimlanmistir. Bu
erken deneyimler, bireycilik, 6zerklik ve sorumluluk duygularinin erken yasta gelismesini desteklemistir
(Jurkiewicz, 2000). Buna ek olarak, hizli teknolojik degisim ve siiregelen sosyo-ekonomik belirsizlikler,
duygu diizenleme bicimlerinde pragmatizm ve siipheciligin 6n plana ¢ikmasina yol agmistir (Deal vd.,
2010).

Ruh saghgi acisindan degerlendirildiginde, X Kusaginda orta yetiskinlik donemine gecisle birlikte
depresyon ve anksiyete dizeylerinde artis gozlendigi bildirilmektedir (Stafford vd., 2015). Boylamsal
arastirmalar, ¢ocukluk doneminde maruz kalinan sosyo-ekonomik dezavantajlarin yetiskinlikte daha
distk psikolojik iyi olus diizeyleriyle iliskili oldugunu géstermektedir (Chittleborough vd., 2011). Ayrica,
bu kusagin ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerinde yalnizlik yasadigl, orta yetiskinlikte ise cocuklar ve
yaslanan ebeveynler arasinda “sandvi¢ kusak” baskisiyla karsi karsiya kaldigi belirtiimektedir. Bu
durumun kaygi, tikenmislik ve ruhsal destek hizmetlerine erisimde zorluklarla iliskili oldugu
vurgulanmaktadir (Bird, 2025; Botha vd., 2023; Sudraji vd., 2022; Thomson & Katikireddi, 2018). S6z
konusu bulgular, X Kusaginin yetistigi zeitgeist'in—belirsizlik, bireysellesme ve dijitallesme—ruh saglig
Uzerinde hem dayanikhligr artirict hem de stres yikinli c¢ogaltict ikili bir etki yarattgini
duslindirmektedir.
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X Kusaginin yetistigi tarihsel ve toplumsal baglam, kusak bireylerinin geleneksel degerlere, mesleki
istikrara ve aile yapisina yiiksek diizeyde 6nem atfetmelerinde belirleyici olmustur (Kupperschmidt,
2000). Bu kusakta duygusal doyumun g¢ogunlukla is glivencesi, sosyal rollerin netligi, sorumluluklarin
yerine getirilmesi ve ekonomik istikrar gibi dissal kaynaklar araciligiyla sekillendigi belirtilmektedir
(Kupperschmidt, 2000; Twenge ve Campbell, 2001). Geleneksel toplumlarda benlik degerinin goérev
bilinci ve lretkenlik temelli olarak insa edilmesi, bireylerin basari ve islevsellik duygularini duygusal
doyumla dogrudan iliskilendirmelerine yol agmaktadir (Inglehart, 1997).

X Kusaginin yetiskinlige gecisi, sanayi sonrasi ekonomik dénilsiimin, artan bireysellesmenin ve
ylkselen is-yasam dengesi taleplerinin belirginlestigi bir donemle 6rtismektedir. Bu 6zellikleriyle kusak,
mali durum, konut ve istihdam firsatlarina iliskin doyum dizeyleri acisindan “képri kusak” olarak
tanimlanmaktadir (Botha & Vera-Toscano, 2022). Ayrica ¢ocukluk doneminde karsilasilan sosyal ve
ekonomik zorluklarin, X Kusagi bireylerinin orta yetiskinlik donemindeki ruhsal iyi olus dizeylerini
dogrudan etkiledigi; zorlayici erken yasam deneyimlerinin ilerleyen yillarda daha duslik iyi olus
puanlariyla iliskili oldugu bildirilmektedir (MRC/Life Course Unit, 2017).

is-yasam dengesi ve iliski tatmini gibi degiskenlerin de X Kusagi bireylerinin duygusal doyumunu
belirleyen 6nemli gdstergeler arasinda yer aldigini géstermektedir. Ozellikle is tatmininin, duygusal zeka
ve is-yasam dengesi araciligiyla zihinsel iyi olusu destekledigi belirtiimektedir (Harmer, 2024).
Kusaklararasi iyi olus arastirmalari, X Kusagindaki doyum diizeyi farkhlklarinin yalnizca saglik, gelir ya
da aile durumu gibi geleneksel degiskenlerle agiklanamayacagini; kusak Gyeligine 6zgl bagimsiz bir
kusak etkisinin bulundugunu gostermektedir. Bu nedenle X Kusagl baglaminda duygusal doyum,
bireysel kosullarin yani sira kusak temelli sosyal ve ekonomik yapilarla birlikte ele alinmasi gereken cok
boyutlu bir kavram olarak degerlendirilmektedir.

Y Kusagl (1981-1996), kiiresellesme, dijital dénisiim, ekonomik belirsizlikler ve is yasamindaki
paradigmatik degisimlerin belirledigi bir sosyo-tarihsel atmosferde yetismistir. Analog ve dijital
dénemler arasinda kopri olusturan bu kusak, internetin, cep telefonlarinin ve sosyal medyanin hizla
yayginlastigl; cevrim ici olma ve baglantida kalma halinin normallestigi bir toplumsal baglamda
blylmustir (Davis, 2024; Lissitsa & Kol, 2021; Mar, 2014; Srivastava &Pachauri, 2023).

2000’li yillarin basinda yasanan ekonomik krizler, kiiresel teror olaylari ve artan 6grenci borglari, Y
Kusaginin is yasamina gecisini zorlastirmistir. Yiksek egitim dizeylerine ragmen is gilivencesinin
azalmasi, bu kusagin “erteleme kusagi” olarak tanimlanmasina neden olmustur (Taylor & Keeter, 2010;
Jahn & Knopf, 2019). Bu siirecte kusak degerlerinin esneklik, anlam arayisi, is-yasam dengesi, teknolojik
yetkinlik ve toplumsal duyarhlik ekseninde sekillendigi gérilmektedir (Davis, 2024; Lissitsa & Kol, 2021;

Taylor & Keeter, 2010).

Y Kusaginin iginde yetistigi sosyo-ekonomik kosullar, ruh saghgi Gzerinde ¢ift yonli etkiler yaratmistir.
Dijital medya araciligiyla psikolojik farkindahgin artmasi, ruh sagligi konularinda agikhgin giiclenmesi ve
profesyonel destek arama egiliminin yayginlasmasi bu kusak icin 6nemli bir kazanim olarak
degerlendirilmektedir (NAMI, 2019). Buna karsilik siirekli ¢evrim ici olma hali, sosyal karsilastirma
strecleri, FOMO (kacirma korkusu) ve ekonomik istikrarsizlik, kaygi, depresyon, tikenmislik ve ceyrek
yasam krizi gibi sorunlarin yayginlasmasina zemin hazirlamistir (Grelle vd., 2023).

Y Kusagi, Alfa Kusagi kadar gli¢li bir dijital yerlilik tasimamakla birlikte (Prensky, 2001; Tapscott,
2009), dijital platformlarla kurdugu bag acisindan yiksek bir uyum sergilemektedir. Kusagin ruh saghgini
sekillendiren zeitgeist unsurlari, teknolojiye erisim ve farkindalik artisi gibi koruyucu etkiler sunarken
belirsizlik, dijital yogunluk ve sosyal karsilastirma gibi risk faktérlerini de beraberinde getirmistir. Mar
ve digerleri (2014) tarafindan yiritilen bir ¢alismada, Y Kusagi bireylerinin dijital ortamda yardim
arama egiliminin yiksek oldugu ve g¢evrim ici ruh saghgi hizmetlerinden etkin bicimde yararlandiklari
gosterilmistir. Bu bulgular, dijitallesmenin Y Kusagi icin hem koruyucu hem de risk artirici etkiler
tasidigini desteklemektedir.

Y Kusagi kendilik farkindaliginin belirginlestigi bir dénemde yetismistir (Twenge, 2006). Bu kusagin
bireylerinde duygusal doyum, daha c¢ok kisisel gelisim, 6z-yeterlik, anlamli hedeflere ulasma ve
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duygusal ozerklik gibi icsel kaynaklarla iliskilidir (Ryan & Deci, 2000; Twenge vd., 2012). Benlik
sureclerine dair bilinclenme diizeyi ylkseldikge, bireylerin psikolojik dengeleri ve duygusal
doyumlarinin artis gosterdigi bildiriimektedir (Kishore Kumar & Priyadarshini, 2018; Neff, 2003).

Y Kusagl bireylerinde duygusal doyum, bireysel hedefler, kimlik olusumu, iliski kalitesi, is-yasam
dengesi, toplumsal baglhk ve teknolojik etkilesim gibi c¢ok sayida degiskenin etkilesimiyle
sekillenmektedir. Duygusal doyum kavrami bu kusaga 6zgii olarak dogrudan ele alinmamis olsa da 6znel
iyi olus ve psikolojik iyi olus literatiiriinde yer alan bulgular Y Kusaginin duygusal doyumunun daha ¢ok
bireysel farkindalik, igsel motivasyon ve kusaklararasi deger dontisimi gercevesinde agiklanabilecegine
isaret etmektedir (Candello & Mohammadpour, 2025; Maziriri, 2020; Scheling & Richter, 2021;
Smaliukiene & Bekesiene, 2020; Rathnayake, 2021).

Z Kusaginin (1997-2010) sosyalizasyon stireci, dijital yerlilik ve hizla dénisen kiiresel-dijital cevreyle
ic ice blylime deneyimiyle sekillenmistir (Prensky, 2001). Bu kusagin cocukluk ve ergenlik yillari,
internet, mobil cihazlar ve sosyal medya platformlarinin glindelik yasamin merkezinde yer aldigi bir
ortamda gecmistir. Teknoloji, Z Kusagi i¢in yalnizca bir iletisim araci degil; kimlik insasi, benlik sunumu,
aidiyet, sosyal etkilesim ve duygu diizenleme sireclerini belirleyen temel bir psikososyal alan haline
gelmistir (Akbar vd., 2024; Enos, 2020; Park vd., 2024).

Dijital ortamin erken yasta i¢sellestirilmesi ¢esitli avantajlar saglarken, bilissel ve duygusal asiri yik
onemli bir risk faktori olarak tanimlanmaktadir (Loing, 2025; Priporas vd., 2024). Z Kusagi, ekonomik
belirsizlik, iklim krizi, toplumsal adalet hareketleri ve COVID-19 pandemisi gibi makro dizeydeki
kirlmalarin yogun bigcimde yasandigi bir donemde blylimustir. Bu gelismeler, kusak bireylerinde
belirsizlik algisi, performans baskisi, temkinli gelecek beklentileri ve artan kaygi dizeyleriyle
iliskilendirilmektedir (Dolot, 2018; Jayatissa, 2023; Laramore, 2024; Rahman vd., 2024; Tsevreni vd.,
2023).

Literatir, Z Kusaginin an odakl, hizli tiketim temelli, stirekli cevrim ici etkilesim gerektiren ve kimlik
ile aidiyet arayisiyla iliskili bir duygusal altyapi icinde gelistigini gostermektedir. Onceki kusaklarla
karsilastirildiginda, bu kusagin daha yiksek kaygi, yalnizlik ve ruhsal yiiklenme diizeyleriyle karsilastig
bildiriimektedir (Benitez-Marquez vd., 2022; Ding, 2024; Ganguli vd., 2022; Narayanan, 2022). Ayni
zamanda ¢oklu kimliklerin erken yasta deneyimlendigi, dijital topluluklarin benlik gelisimine dahil
oldugu ve ifade 6zgirluginin genisledigi bir sosyal ¢evrede biylmislerdir (Turner, 2015).

Z Kusaginda duygusal doyum, benlik odakli siireclerle yakindan iliskilidir. Oz-sefkat, 6z-saygi ve
psikolojik esneklik; zorlayici duygularla basa cikmayi destekleyen dnemli i¢sel kaynaklar arasinda yer
almaktadir (Devi & Jyotsana, 2018; Nathani, 2022; Neff, 2003). Buna karsin sosyal medya bagimliligi,
goriandrlik baskisi, sosyal karsilastirma dongiileri ve yalnizlik duygusu, duygusal doyumu olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Twenge vd., 2020; Odaci & Kalkan, 2010).

Son yillarda yiritalen galismalar, dijital cagin sundugu sosyal destek olanaklarinin 6znel iyi olusu
artirabildigini ancak dijital yogunluk ve ekonomik belirsizlik gibi cevresel stresorlerin duygusal doyumu
zayiflatabildigini gostermektedir. Akduman (2024) Z Kusagi bireylerinin Y Kusagina kiyasla anlamh
bicimde farkh mutluluk dizeylerine sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, Z Kusaginda
duygusal doyumun 6nceki kusaklardan yapisal olarak farklilasabilecegine isaret etmektedir. Glincel
veriler, bu kusagin yalnizca yaklasik %45’inin “basarili/basa ¢ikabilen” profilde yer aldigini gostererek,
duygusal doyum dizeylerinde genel bir dusls egilimini desteklemektedir (Blake, 2025).

Psikoloji literatiiriinde duygusal doyum kavrami Z Kusagi 6zelinde sinirli bicimde incelenmis olsa da
Oznel iyi olus ve yasam doyumu cercevesinde anlamli degerlendirmeler yapilmaktadir (Suh, 2025; Yildiz
& Giileg, 2024). Ozellikle sosyal medya bagimliligi, 6z-saygi, narsisizm, dijital kimlik yonetimi ve anlam
arayisi gibi psikolojik degiskenler, Z Kusagi bireylerinin duygusal doyumunu belirleyen temel faktérler
arasinda yer almaktadir (Akduman, 2024; Nguyen vd., 2023).

Alfa Kusagini (2010-2025) sekillendiren zeitgeist, dijital dinyanin sundugu glincel olanaklar
cercevesinde tanimlanmaktadir. Bu donemde dogan bireyler, akilli cihazlar, tabletler, mobil uygulamalar
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ve sosyal medya platformlariyla cok erken yasta tanismis; dijital etkilesim glindelik yasamin dogal bir
parcasi haline gelmistir. Egitim sistemlerinin bu donlsime uyum saglamasiyla birlikte uzaktan
0grenme, video icerikleri ve dijital 6grenme araglari yayginlasmis; geleneksel yiiz yize etkilesim ve sinav
temelli 6grenme bigimlerinin yerini kesintili dikkat, anlk geri bildirim odakli 6grenme ve sanal-fiziksel
ortamlar arasinda gegis gibi yeni gelisim normlari almistir.

Kiresel Olgekte yasanan COVID-19 pandemisi, iklim krizine iliskin artan farkindalik ve toplumsal
hareketlilik, Alfa Kusagi bireylerinin ¢ok erken yaslarda belirsizlik, rutin kirilmasi ve kriz algisiyla
karsilasmasina neden olmustur (McCrindle, 2021; Spasova, 2022; Swargiary, 2024). Bu siirecte bir
yandan kiresel baglantililik, dijital kimlik ve hizli adaptasyon becerileri gelisirken; diger yandan erken
yasta kaygi, dijital yalnizlik, dijital zorbalik, cevrim ici bag kurma glicliikleri ve eszamanli olmayan geri
bildirimlerle bas etme gibi risk faktorleri ne ¢ikmaktadir (H6frova vd., 2024).

Alfa Kusaginda duygusal doyuma iliskin literatir sinirl olmakla birlikte, mevcut bulgular teknolojinin
yogun varliginin, erken dijital sosyalizasyon deneyimlerinin ve kiresel kriz ortamlarinin bu kusagin
gelisimini derinden etkiledigini gbstermektedir (Annamalai, 2025; Ma’ruf vd., 2025; Piccerillo, 2025).
Dijital icerik tuketimi, cevrim ici iliskiler, oyun-temelli etkilesimler ve yiksek ekran kullanim temposu,
ylz yluze iletisim firsatlarini gbrece azaltmis; bu durum duygu diizenleme, sosyal baghlik ve 6znel tatmin
acisindan potansiyel bir yik olusturmustur (Springtide Research Institute, 2024; The Annie E. Casey
Foundation, 2025). Ayrica erken yaslardan itibaren maruz kalinan kiresel risklerin—iklim krizi, pandemi
sonrasi belirsizlik ve dijital gbzetim ortami—kaygi, bagimlilik egilimleri ve sosyal beceri gelisiminde
gecikme gibi sonuglar dogurabilecegi ileri striilmektedir (Kazanjian, 2025).

Is ve yasam dinyasina ydnelik mevcut éngériiler, Alfa Kusaginin geleneksel kazang odakl
motivasyonlardan ziyade iyi olus, anlamh katki, psikolojik glivenlik ve aidiyet gibi degerlere 6ncelik
verdigini gostermektedir (Benenden Health, 2025). Bu egilim, duygusal doyumun kusaklar arasinda
yapisal bir doniisim gecirdigine isaret etmektedir.

Kusaklarin gelisimsel, kdltlirel ve psikolojik ozellikleri, bireylerin yasamdan ne sekilde tatmin
olduklarini ve duygusal olarak neyi doyum verici bulduklarini dogrudan etkilemektedir. Sessiz Kusaktan
Alfa Kusagina uzanan bu genis yelpazede, sosyo-tarihsel kosullar, ekonomik yapi, teknolojik gelismeler
ve toplumsal degerler, duygusal degerlendirme bicimlerini belirgin bicimde farklilastirmaktadir.
Duygularin bastiriimasinin norm oldugu Sessiz Kusak, kontrol algisinin giiclii oldugu Bebek Patlamasi
Kusagl ve ekonomik belirsizliklerle bicimlenen X Kusagi bu acidan birbirinden ayrismaktadir. Benzer
bicimde dijitallesmenin yikselisiyle sosyal karsilastirma ve gortnurlik baskisinin yogunlastigl Y ve Z
Kusaklariile erken cocukluk doneminden itibaren dijital ortamda biiylyen Alfa Kusagi arasinda duygusal
doyumu belirleyen baglamsal dinamikler 6nemli élgiide degismektedir (Huang, 2017; Prensky, 2001;
Twenge vd., 2012).

Duygusal doyum kavrami, bu nedenle yalnizca bireysel psikolojik farkhliklar tGizerinden agiklanamaz;
kusaklara 6zgl yasam kosullari, dijital etkilesim bigimleri, aile yapilari, toplumsal normlar ve kilttrel
degerlerle birlikte ele alinmalidir. Psikoloji literatlirlinde duygusal doyumun kusaklararasi bir cercevede
dogrudan ele alindigi ¢alisma sayisinin sinirli olmasi, kavramin él¢imindeki terminolojik cesitlilikle
iliskilendirilmektedir. Duygusal doyum ¢ogu ¢alismada yasam doyumu, 6znel iyi olus, pozitif duygusal
deneyimler ve psikolojik iyilik hali gibi kavramlar araciligiyla temsil edilmekte; bu durum kavramin
pargall bicimde incelenmesine yol agmaktadir (Diener vd., 1985; Diener vd., 1999; Kahneman &
Krueger, 2006).

Benlik stirecleri perspektifinden ve kusaklararasi farklilasmalar dikkate alinarak yapilan incelemelere
duyulan gereksinim, bu noktada giderek belirginlesmektedir. Bu derleme, s6z konusu kuramsal ve
metodolojik boslugu ele alarak, duygu merkezli benlik siireglerinin kusaklar boyunca nasil farklilastigini
bitlincul bir cercevede degerlendirmeyi amacglamaktadir.
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1.2. Duygusal Doyumun Temelleri

Benlik siregleri, bireyin kendine iliskin dislincelerini, duygularini ve davranislarini anlamlandirma,
yonlendirme ve degerlendirme bigimlerini kapsayan i¢sel psikolojik mekanizmalardir (Markus ve Wurf,
1987; Sedikides & Gregg, 2008). Bireyin benlik algisi, deger sistemi ve yasamla kurdugu iliskiler blytk
Olclde bu stiregler araciligiyla sekillenir (Markus & Wurf, 1987).

Derleme kapsaminda, duygusal doyumla iliskisi en sik incelenmis ve kuramsal temeli gii¢lii olan dort
temel benlik sireci odaga alinmistir: 6z-saygl (Orth vd., 2012), 6z-sefkat (Neff, 2003), 6z-yeterlik
(Bandura, 1997) ve kendilik netligi (Campbell vd., 1996). S6z konusu siregler, bireyin benlik algisina
dair hem bilissel hem de duygusal diizeyde isleyen ve literatlirde duygusal doyumla yliksek diizeyde
iliskili oldugu tutarh bicimde gosterilen yapilar arasinda yer almaktadir. Ozellikle bu siireglerin, bireyin
icsel tutarlihk gelistirmesine, olumlu benlik degerlendirmesi yapabilmesine ve yasamdan duygusal
tatmin elde edebilmesine olanak sagladigi bircok calismada ortaya konmustur (Akdeniz Oksiiz & Yayc,
2024).

Ote yandan, psikolojik esneklik, 6z-diizenleme ve 6z-denetim gibi bazi benlik siirecleri literatiirde
genellikle duygusal doyumdan c¢ok, stresle basa ¢ikma, psikolojik dayaniklilik ya da davranis kontrolii
gibi degiskenlerle birlikte ele alinmistir (Baumeister & Vohs, 2007; Kashdan & Rottenberg, 2010). Son
yillarda bu siireglerin duygusal doyum lzerindeki etkileri daha fazla arastirilmaya baslanmis olsa da bu
derlemede odaga duygusal doyum, yasam doyumu ve benzeri psikolojik streclerle dogrudan iliskili
benlik stiregleri alinmistir.

1.2.1. Oz-Saygi

Oz-sayg, bireyin kendisini degerli, yeterli ve saygideger olarak gérme diizeyidir (Rosenberg, 1965).
Literatlirde 0z-sayginin, bireyin yasamdan aldigi doyumu 6nemli 6l¢lide etkiledigi ve 6znel iyi olus
Uzerinde belirleyici bir rol oynadigi vurgulanmaktadir (Diener & Diener, 1995).

Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi Kusaginda 6z-saygi, daha ¢ok yasam donglsiiniin ileri yetiskinlik
doneminde ele alinan bir benlik siireci olarak degerlendirilmektedir. Kusaklara 6zgli dogrudan
¢alismalar sinirli olsa da ileri yas 6rneklemlerinden elde edilen bulgular, 6z-sayginin mutlulugun en
glclu yordayicilarindan biri oldugunu géstermektedir (Babazadeh vd., 2023). Bu kusaklarda 6z-saygi;
dayaniklilik, ge¢mis yasantilarla uyum ve benlik bitlnligl gibi yaslanma psikolojisi sliregleriyle
iliskilidir. Ayrica fiziksel saglik sinirhliklarina ragmen 6z-sefkatle birlikte 6z-sayginin iyi olusu koruyucu
bir rol tstlendigi gérilmektedir (Allen vd., 2012; Diehl & Hay, 2011).

X Kusaginda 6z-sayg, istikrarli kimlik gelisimi, mesleki roller ve toplumsal sorumluluklarla kurulan
aidiyet duygusu cercevesinde sekillenmektedir (Lyons & Schweitzer, 2017). Bu kusakta 6z-saygi diizeyi,
yasam doyumunu artiran baslica psikolojik unsurlar arasinda yer almaktadir (Diener & Diener, 1995;
Devi & Jyotsana, 2018). Ozellikle mesleki kimligin gliclenmesi, 6z-saygi lizerinde belirleyici bir rol
oynamaktadir (Sun vd., 2025).

Y Kusaginda 6z-saygl, bireysel basari, sosyal kabul gorme ve kendini gerceklestirme gibi degerlere
dayali olarak insa edilmektedir (Butkovi¢ vd., 2020; Gentile vd., 2010). Bu kusakta 6z-saygi, yasam
doyumu ile anlamli sekilde iliskili bulunmus; 6zellikle 6z-saygisi yliksek bireylerin daha yiksek diizeyde
Oznel iyi olus yasadiklari rapor edilmistir (Butkovié vd., 2020; Devi ve Jyotsana, 2018).

Dijitallesmenin merkezinde blylyen Z Kusaginda 6z-saygi gelisimi ise, ¢cevrim igi etkilesimler, sosyal
karsilastirmalar ve dijital onay siregleriyle daha fazla iliskilendirilmektedir (Andreassen, 2015; Huang,
2017; Prensky, 2001). Bu dijital baglam, benlik algisinin daha kirilgan ve dissal faktorlere duyarh héle
gelmesine neden olabilmektedir (Twenge & Campbell, 2018; Valkenburg vd., 2017). Calismalar, Z
Kusagi bireylerinde 0z-saygl dizeyinin yasam doyumuyla pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir (Devi & Jyotsana, 2018; Moirangthem, 2023). Bu bulgular, dijital etkilesimlerin baskin
oldugu bir dénemde dahi, i¢sel deger algisinin duygusal doyum acisindan koruyucu bir rol oynadigini
gostermektedir (Pertiwi vd., 2022).
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Alfa Kusaginda, 6z-saygi gelisimi henliz erken ¢ocukluk ve ergenlige 6zgl siireglerle sinirlidir. Bu
nedenle 6z-saygl dogrudan duygusal doyumdan ziyade okul baghligi, akran iliskileri ve aile destegi gibi
baglamsal faktorler araciligiyla giiclenmektedir. Erken ergenlik bulgulari, 6z-sayginin yasam doyumuyla
pozitif iliskili oldugunu ancak builiskinin bly(k ol¢lide sosyal baglar ve okul ortami tizerinden islendigini
gbstermektedir (Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023). Bu durum, Alfa Kusaginda 6z-sayginin halen
bicimlenmekte olan bir sire¢ oldugunu ve duygusal doyuma dolayh yollardan katki sundugunu
gostermektedir.

1.2.2. Oz-Sefkat

Oz-sefkat, bireyin zorluklar, hatalar ya da yetersizlikler karsisinda kendine hosgériilii ve yapici bir
tutum gelistirebilmesidir (Neff, 2003). Bu yapinin psikolojik esenligi destekleyici ve yasam doyumunu
artirici bir islev goérdigi pek cok calismada gosterilmistir (Zessin vd., 2015).

Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi Kusaginda, 6z-sefkate iliskin bulgular sinirlidir; ¢clinki bu kusaklara
yonelik calismalarin blyiik bolimi ileri yas donemine odaklanmaktadir. Bu 6rneklemlerde 6z-sefkatin
ozellikle fiziksel saglik sorunlarinin ve yasa bagl kayiplarin olumsuz etkilerini hafifleterek psikolojik iyi
olusu destekledigi gdsterilmistir (Allen vd., 2012). Oz-sefkat diizeyi yiiksek gec yetiskin bireylerin yasam
doyumlarinin hem duygusal hem sosyal islevselliklerinin daha glcli oldugu; yasa bagh zorluklarda daha
uyumlu basa ¢ikma davranislari benimsedikleri belirtiimektedir. Bu nedenle, bu kusaklarda 6z-sefkat,
gec yetiskinlikte psikolojik dayanikliligi artiran temel bir koruyucu kaynak olarak ortaya ¢ikmaktadir.

X Kusagi bireylerinin mesleki sorumluluklara ve kurumsal bagliliga yliksek 6nem verdigi, gérev odakli
bir yasam anlayisina sahip oldugu gosterilmistir (Westerman & Yamamura, 2006). Bu geleneksel
sorumluluk ve basari vurgusu, zaman zaman psikolojik baskiy artirabilmektedir. Boyle durumlarda 6z-
sefkat gibi icsel kaynaklar psikolojik dengeyi destekleyici bir denge islevi gérir (Neff, 2003). Nitekim,
o0z-sefkat dizeyi ylksek bireylerin yasam doyumlarinin anlamli bicimde daha yiksek oldugu da
saptanmistir (Devi & Jyotsana, 2018).

Y Kusagi bireylerinde 6z-sefkat, psikolojik ihtiyaclarin yeterince karsilanmamasi durumunda dahi
bireyin duygusal esenligini siirdiirebilmesine katki saglayan onemli bir benlik siireci olarak 6ne
cikmaktadir. Oz-sefkati yiiksek bireylerin, karsilanmamis ihtiyaclara karsi daha az olumsuz duygu
yasadiklari ve 6znel iyi oluslarinin daha istikrarli oldugu bulunmustur (Hwang vd., 2016). Bu durum, 6z-
sefkatin bireyin duygusal deneyimlerini diizenlemede dengeleyici bir rol oynayabilecegini ve dolayisiyla
duygusal doyumu destekleyebilecegini gostermektedir (Neff, 2003).

Z Kusagl bireylerinde 06z-sefkat, dijital ortamlarin getirdigi sosyal karsilastirmalar ve sirekli
degerlendirilme baskisi karsisinda duygusal batinligld koruyan temel bir kaynak olarak one
cikmaktadir (Neff, 2003; Valkenburg vd., 2017). Oz-sefkati yiiksek bireyler, olumsuz geri bildirimlerle
bas ederken kendilerine daha sefkatli yaklasabilmekte ve bu da yasam doyumlarini artirmaktadir
(Nathani, 2022). Oz-sefkatin bu koruyucu etkisi, bireyin dijital kimlik ile gercek benlik arasinda i¢sel bir
denge kurmasina da olanak tanimaktadir (Pertiwi vd., 2022).

Alfa Kusagi icin 6z-sefkat heniliz dogrudan olg¢lilmemis olsa da mevcut erken déonem bulgular bu
kusakta 0z-sefkatin gelisimsel onculleri sayilabilecek duygusal dizenleme, akran iliskileri ve sosyal
baglilik gibi siireglerin yasam doyumunda 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir (Chen vd., 2021;
Demir & Yildiz, 2023). Bu durum, 6z-sefkatin Alfa Kusaginda heniiz olgunlasma asamasinda oldugunu,
ancak duygusal doyumu destekleyen temel mekanizmalarin gelisimsel olarak erken donemde ortaya
ciktigini distindirmektedir.

1.2.3. Oz-Yeterlik

Oz-yeterlik, bireyin belirli bir durumu basariyla yonetebilecegine dair inancidir (Bandura, 1997). Bu
inang, bireyin davranissal kontrol algisini gliclendirerek yasamdan aldigi doyumu artirmaktadir (Bono
& Judge, 2003; Caprara vd., 2006).
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Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi Kusaginda 6z-yeterlik, daha cok ileri yas psikolojisi baglaminda ele
alinmis olup, geg yetiskinlerle yapilan ¢alismalarda 6z-yeterligin yasam doyumu ve mutlulugun gigli
bir yordayicisi oldugu gosterilmistir (Babazadeh vd., 2023). Bu kusaklarda 6z-yeterlik; glinliik yasamda
karsilasilan zorluklarla bas edebilme, bagimsizligi sirdirme ve fiziksel sinirlihklara uyum saglama gibi
stireglerle iliskilidir. Oz-yeterligi yiiksek gec yetiskin bireylerin hem duygusal hem de islevsel iyi
oluslarinin daha yiliksek oldugu; bu nedenle 6z-yeterligin ileri yasta duygusal doyumu destekleyen
temel bir psikolojik kaynak niteligi tasidig1 gériilmektedir (Babazadeh vd., 2023).

X Kusagi bireyleri, geleneksel sorumluluk anlayisinin sekillendirdigi bir kusak olarak, 6z-yeterligi
glclu bir icsel kaynak olarak deneyimlemektedir (Jurkiewicz & Brown, 1998). Bu kusakta, 6zellikle
menopoz gibi biyolojik ve psikososyal gecis donemlerinde, 6z-yeterlik yasam doyumunu artiran kritik
bir faktor haline gelmektedir (Bien vd., 2024). Yiiksek 6z-yeterlik diizeyine sahip bireyler, bu tir zorlu
sireclerde daha direngli davranarak duygusal iyi oluslarini stirdiirebilmektedir (Kwon & Oh, 2021).
Boylece 6z-yeterlik, X Kusaginda stresle basa ¢ikmayi kolaylastiran ve yasam doyumunu destekleyen
temel bir psikolojik dayanak olarak islev gormektedir.

Y Kusagl, hizli teknolojik degisimlerin ve belirsizliklerin yogun oldugu bir donemde yetismistir. Bu
ortamda yliksek 6z-yeterlik diizeyine sahip bireyler, stresli durumlarla daha etkili basa ¢ikabilmekte ve
yasam doyumlarini daha yiiksek diizeyde siirdiirebilmektedir (Savi Cakar, 2012). Ozellikle kariyer
yolculuklarinda esneklik, kendi kararlarini verebilme ve bireysel hedefler belirleyebilme gibi beceriler,
Y Kusagi bireyleri icin 6z-yeterligi duygusal doyumu destekleyen temel bir psikolojik kaynak haline
getirmistir. Ayrica bu kusakta 6z-yeterligin, basarinin yani sira belirsizlikle bas edebilme kapasitesiyle
iliskili olarak da duygusal tatmin tGzerinde anlamli bir etkisi oldugu gérilmektedir (Bono ve Judge, 2003;
Caprara vd., 2006).

Z Kusagi bireylerinde 6z-yeterlik, akademik ve mesleki basarinin yani sira dijital gérinarlik, sosyal
iliskilerde etkinlik ve duygusal dayanikhhkla da iliskilidir (Pertiwi vd., 2022). Bu yapinin yalnizca
performans degil, ayni zamanda duygusal kirilganlkla basa ¢cikma kapasitesine yansimasi, 6z-yeterligi
duygusal doyum agisindan kritik bir benlik kaynagi haline getirmektedir (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Alfa Kusaginda mevcut arastirmalar, 6z-yeterligin temelini olusturan okul baghhgi, akran destegi ve
ogretmen iliskileri gibi sosyal baglamlarin yasam doyumu (izerinde belirleyici oldugunu gostermektedir
(Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023). Dijital 6grenme ortamlarinin ve erken yasta teknoloji
kullaniminin yayginhigi, Alfa Kusaginda 6z-yeterlik algisinin daha ¢ok 6grenme deneyimleri, sinif igi
etkilesimler ve akran iliskileri Gzerinden sekillendigini distiindirmektedir. Bu nedenle, Alfa Kusaginda
Oz-yeterligin duygusal doyuma etkisi henliz dolayli nitelikte olup, gelisimsel baglam ve sosyal destek
mekanizmalari Gzerinden anlasilabilmektedir.

1.2.4. Kendilik Netligi

Kendilik netligi, bireyin benlik algisinin tutarl, istikrarh ve agik olmasi durumudur (Campbell vd.,
1996). Yiksek kendilik netligi, bireyin yasamina yon verme kapasitesini ve duygusal doyumunu
artirmaktadir (Bigler vd., 2001).

Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi Kusaginda, ileri yetiskinlik dénemini inceleyen calismalar benlik
batlinllugl, disik pargalanma ve netlesmis kimlik algisinin psikolojik iyi olus ve yasam doyumunu
destekledigini gostermektedir (Diehl & Hay, 2011). Bu kusaklarda kendilik netligi; yasam deneyimlerinin
bltlnlestirilmesi, gegmisle barisma, istikrar arayisi ve benlik sirekliligini koruma gibi yaslanma
psikolojisi suregleri Gzerinden dolayli bigimde sekillenmektedir. Daha tutarli bir benlik yapisi hem
duygusal dengeyi hem de ileri yasta saglikh uyumu destekleyen énemli bir unsur olarak gértinmektedir
(Diehl & Hay, 2011; Erikson, 1968).

X Kusagi bireyleri, uyum ve otoriteye baglilik gibi toplumsal beklentilerin baskin oldugu bir dénemde
kimlik gelisimi yasamislardir. Bu durum bazi bireylerde benlik netligini zorlastirsa da catismalarla basa
¢ikabilen bireylerde daha saglam bir kendilik yapisinin gelismesine olanak tanimaktadir (Diehl & Hay,
2011; Gentile vd., 2010).
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Y Kusagi, dijitallesmenin ve sosyal normlarin hizli degisiminin etkisinde kimlik insa etmektedir. Bu
surecte yiksek kendilik netligi, bireyin i¢csel tutarliigini korumasina ve yasamina anlam kazandirmasina
yardimci olarak duygusal doyumun énemli bir belirleyicisi haline gelmektedir (Ayub, 2010; Campbell
vd., 1996).

Z Kusaginda dijital benlik temsilleri ile gercek benlik arasinda bir denge kurma ihtiyaci 6ne
¢ikmaktadir (Yang ve Brown, 2016). Bu kusagin biyik bir kismi, Erikson’un (1968) kuraminda
tanimlanan kimlik olusumu asamasinda yer almaktadir. Dijitallesmenin etkisiyle kimlik sunumlarinin
cesitlendigi bu siirecte, net ve tutarli bir benlik algisi olusturmak, duygusal esenligi ve yasam doyumunu
giclendiren temel bir faktor haline gelmektedir (Xiang vd., 2023; Yang & Brown, 2016).

Alfa Kusaginda ise kendilik netligi hen(iz gelisimin erken asamalarindadir. Bu kusak cocukluk ve erken
ergenlik doneminde oldugundan, benlik algisi daha akiskan ve sosyal baglamdan gicli bicimde
etkilenmektedir. Okul bagliligi, akran iliskileri, aile destegi ve duygusal diizenleme becerilerinin —
kendilik netliginin gelisimsel oncilleri olarak— yasam doyumu Uzerinde dolayli etkiler gosterdigi
bulgulanmistir (Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023). Bu nedenle Alfa Kusaginda diger benlik
sureclerinde oldugu gibi kendilik netliginin duygusal doyuma katkisi, daha ¢ok sosyal baglam ve
gelisimsel slrecler tizerinden anlasilabilmektedir.

1.2.5. Arastirmanin Amaci

Calisma geleneksel derleme yontemi ile yaratidlmuis olup, duygusal doyum ve benlik siregleri
arasindaki iliskilerin kusaklararasi bir perspektiften ele alinmasi amaglanmaktadir. Sessiz, Bebek
Patlamasi, X, Y, Z ve Alfa Kusagina yonelik ampirik bulgular degerlendirilmis; farkli yas gruplarina
odaklanan arastirmalardan elde edilen bulgular dogrultusunda benlik stireglerinin kusaklara gore nasil
farklilastigl ya da benzerlik gosterdigi degerlendirilmistir. Bu dogrultuda calismanin temel arastirma
problemi asagidaki sekilde ifade edilmistir:

Duygusal doyum, kusaklararasinda bir farklilasma gostermekte midir?
2. YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Calisma geleneksel derleme yontemi kullanilarak yatarilmus olup, farkli kusaklarda duygusal
doyum ile benlik slregleri arasindaki iliskilerin incelenmesi hedeflenmistir. Geleneksel derlemeler,
belirli bir konuya iliskin mevcut literatlrQ bir araya getirerek teorik cerceveyi, kavramsal yaklasimlari
ve arastirma egilimlerini btlincil bicimde degerlendirmeyi amaclayan bir derleme tiridir (Grant &
Booth, 2009). Calisma kapsaminda, ilgili kusaklara yonelik ampirik bulgular tematik bir yaklasimla ele
alinmis; literatlirdeki genel egilimlerin ve mevcut bosluklarin ortaya konmasi amacglanmistir.

2.2. Arastirmanin Orneklemi ve Verilerin Toplanmasi

Derleme kapsaminda literatlir taramasi Ocak 2025 tarihinde baslatiimistir. Literatlir taramasi
Google Scholar lzerinden yiritilmus; ayrica agik erisime sahip akademik platformlardan (DergiPark,
ResearchGate) elde edilen yayinlar da incelenmeye dahil edilmistir.

Tarama sirasinda, benlik sireclerini temsil eden kavramlar (self-esteem, self-compassion, self-
concept clarity, self-efficacy) ile duygusal doyumu ifade eden kavramlar (life satisfaction, emotional
satisfaction, subjective well-being, emotional well-being) anahtar kelime olarak kullaniimistir. Katihmci
yaslarinin kusaklara gore ayristirilabilmesi amaciyla “Silent Generation”, “Baby Boomers”, “Generation
X”, “Generation Y”, “Generation Z” ve “Alpha Generation” gibi kusak temelli anahtar kelimelere ek
“childhood”, “early adolescence”, “school-aged children”, “emerging adulthood”, “early adulthood”,
“middle adulthood”, “late adulthood”, “young adults” ve “older adults” gibi gelisimsel donem
kavramlari da taramaya dahil edilmistir. Tlrkce literatliri kapsamak amaciyla “0z-saygi”, “yasam

n o«

doyumu”, “orta yetiskinlik” ve “Z Kusagi” gibi Turkge karsiliklar da anahtar kelime setine eklenmistir.
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Tarama sonucunda elde edilen yayinlar manuel olarak siniflandiriimis ve her bir calismaya ait temel
bilgiler kayit altina alinmistir. ilk asamada toplam 67 6zgiin arastirma makalesine ulasilmis; calismalar
baslik ve 6zet dizeyinde degerlendirilmistir. Uygun bulunan yayinlarin tam metinleri incelenerek
ayrintili degerlendirme yapilmistir. inceleme siirecinde, duygusal doyum degiskeninin dogrudan ele
alindigi ¢alismalarin sinirh oldugu; bazi arastirmalarda ise kavramin benlik degerleri ve 6znel
degerlendirmeler (izerinden dolayli bicimde ele alindig1 saptanmistir (Crocker & Wolfe, 2001).

Derlemeye dahil edilecek arastirmalarin belirlenmesinde asagidaki 6l¢iitler esas alinmistir:

PwNPE

aracihgiyla ele almasi
5. Klinik 6rneklem icermemesi

Nicel yontemle gercgeklestirilmis 6zglin arastirma makalesi olmasi

Katilimci yaslarinin literatlirde tanimlanan kusaklara karsilik gelmesi
Tirkce veya ingilizce dilinde yayimlanmis olmasi
Duygusal doyum kavramini dogrudan ya da yasam doyumu ve 6znel iyi olus gibi degiskenler

Belirlenen dahil etme 6lcltlerine gore yapilan degerlendirmeler sonucunda, derlemeye toplam on
sekiz arastirma makalesi dahil edilmistir. Secilen calismalara iliskin bilgiler Tablo 1'de sunulmaktadir.

Tablo 1. Derleme kapsaminda incelenen ¢alismalar.

Yazar, yil

Degiskenler

Ornekem

Veri Toplama Araglari

1. Alabdulaziz
(2025)

2. Allen vd.
(2012)

3. Ayub (2010)

4. Babazadeh
vd. (2025)

5. Bienvd.

(2024)

6. Butkovic¢ vd.
(2020)

Bagimli degisken: Yasam
doyumu
Bagimsiz degisken: Oz-saygi

Bagimli degisken: Genel
psikolojik iyi olus, yasam
doyumu
Bagimsiz degisken: Oz-saygi

Bagimli degisken: Yasam
doyumu
Bagimsiz degisken: Oz-
kavram

Bagimli degisken: Mutluluk
Bagimsiz degisken: Oz-
yeterlik, 6z-saygi

Bagimli degisken: Yasam
doyumu
Bagimsiz degisken: Menopoz
semptomlarinin siddeti, Oz-
yeterlik

Bagimli degisken: Yasam
doyumu

13-18 yas ergen bireyler
(N=502)

63-97 yas gec yetiskin
bireyler (n=202)

18-21 yas 100 kadin. 100
erkek ergen bireyler
(n=200)

60 yas ve lizeri bireyler
(n=400)

41-60 yas menopoz
donemindeki kadinlar
(n=516)

22-27 yas beliren

411

Rosenberg Oz-saygi Olcegi
(Rosenberg, 1965), Yasam
Doyumu Olcegi (Diener vd.,
1985).

SF-36 Alt Boyut Olgekleri (Ware
ve Sherbourne, 1992), Genel
Psikolojik iyi Olus indeksi (Dupuy,
1984), Yasam Doyumu Olcegi
(Diener vd., 1985), Yaslanmaya
Yénelik Tutum Olgegi (Lawton,
1975; Liang ve Bollen, 1983),
Geriatrik Depresyon Olgegi
(Kurlowicz ve Greenberg, 2007),
Kisa Mental Durum Anketi
(Pfeiffer, 1975).

Yasam Doyumu Olcegi (Diener
vd., 1985), Alti Faktorli Benlik
Kavrami (Stake, 1994),
Demografik Bilgi Formu
Oxford Mutluluk Anketi (Hills ve
Argyle, 2002; Najafi vd., 2013),
Sherer Genel Oz-yeterlik Olgegi
(Asgharnezhad vd., 2006; Sherer
vd., 1982), Rosenberg Oz-Saygl
Olcegi (Joshanloo ve Ghaedi,
2008; Rosenberg, 1965)
Genellestirilmis Oz-Yeterlik Olgegi
(Juczynski, 2012; Schwarzer ve
Jerusalem, 1995), Yasam Doyumu
Olcegi (Diener vd., 1985;
Juczynski, 2012), Menopoza Ozgii
Yasam Kalitesi Anketi (Hilditch
vd., 1996)
0z-Saygi Olgegi (Butkovic vd.,

yetiskinler (n=203) ve 31-47 2012; Rosenberg, 1989), Temel



10.

11.

12.

13.

14.

Chen vd.
(2022)

Demir ve
Yildiz (2023)

Devi ve
Jyotsana
(2018)

Diehl ve Hay
(2011)

Hwang vd.
(2016)

Kishore
Kumar ve
Priyadarshini
(2018)

Lim vd.
(2024)

Moriangthem
(2023)
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Bagimsiz degisken: Oz-saygl,  yas orta yash yetiskinler  Psikolojik ihtiyaglar Olgegi (Bratko
ozerklik, iliskililik, yeterlik (n=187) ve Sabol, 2006; Ryan ve Deci,
2000), Yasam Doyumu Olcegi
(Bratko ve Sabol, 2006; Pavot ve
Diener, 2008)
Bagimli degisken: Yasam 11-17 yas ergen bireyler (n  Ebeveyn ve Akran Yabancilagsmasi

doyumu =1,347) Olcegi (Guarnieri vd., 2010),
Bagimsiz degisken: Ebeveyn- Psikolojik Dayaniklilik Olcegi
cocuk yabancilasmasi, akran (Burns ve Anstey, 2010), Kendilik
yabancilasmasi Netligi Olgegi (Campbell vd.,
Araci degiskenler: Kemdilik 1996), Yasam Doyumu Olgegi
netligi, psikolojik dayaniklihk (Diener vd., 1985).
Bagimli degisken: Yasam 9-16 yas ortaokul Cok Boyutlu Ogrenci Yasam
doyumu ogrencileri (n=386) Doyumu Olgegi- Kisa Form
Bagimsiz degisken: Oz- (Seligson vd., 2003; Siyez ve Kaya,
yeterlik 2008), Cocuklar icin Oz-Yeterlik
Araci degiskenler: Okula Olcegi (Muris, 2001; Telef ve
baglanma, arkadasa Karaca, 2012), Cocuk ve Ergenler
baglanma, 6gretmene icin Okula Baglanma Olgegi (Hill
baglanma ve Werner, 2006; Savi, 2011)
Bagimh degisken: Oznel iyi  20-29 yas (n=30), 30-39 yas Affedicilik Olegi (Thompson vd.,
olus (n=30), 40-49 yas (n=30) 2005), Oz-saygi Anketi
Bagimsiz degisken: Oz-saygl, kadin katihmcilar (Rosenberg, 1965), Oznel iyi Olus
affedicilik Olcegi (Sell ve Nagpal 1992)
20-39 yas (n=103), 40— 0Oz Kavram Netligi Olcegi

Bagimh degisken: Yasam 59 yas (n=89), 60+ yas (Campbell vd., 1996), Oz-kavram

doyumu !
. o . . (n=78) 129 kadin, 141  Farkhlagsmasi Anketi (Donahue
Bagimsiz dﬁgl:lil(éein. Kendilik orkek vd,, 1993).

22-61 yas yetiskinler (n=  Rosenberg Oz-saygi Olcegi (Jeon,
1813) 1974; Rosenberg, 1965), Oz-

sefkat Ol¢egi (Kim vd., 2008; Neff,

2003), Oznel iyi Olus Olgegi (Suh

ve Koo, 2011), CES-D Depresyon

Olgegi (Chon vd., 2001; Radloff,

1977)

Y ve Z Kusagi bireyleri Kisa Cok Boyutlu Ogrenci Yasam
Doyumu Olgegi (Seligson vd.,

2003), Rosenberg Oz Saygi Olcegi
(Rosenberg, 1965), Genel Oz
Yeterlik Olgegi (Schwarzer ve

Jerusalem, 1995)
Bagimli degisken: Psikolojik 18-25 yas farkh etnik Yeni Medya Okuryazarhgi Olgegi

Bagimh degisken: Oznel iyi
olus, depresyon dizeyi
Bagimsiz degisken: Oz-saygl,
oz-sefkat

Bagiml degisken: Oz-yeterlik
Bagimsiz degisken: Yasam
doyumu, 6z-saygi

iyi olus kokenlerden geng (Ashley vd., 2013; Koc ve Barut,
Bagimsiz degisken: Psikolojik yetiskinler (n=233) 2016), Kabul ve Eylem Anketi- Il
esneklik (Bond vd., 2011), Psikolojik lyi
Araci degisken: Kosulsuz 6z- Olus Olcegi (Ryff ve Keyes, 1995),
kabul Kosulsuz Oz-kabul Anket.
Dizenleyici degisken: Yeni (Chamberlain ve Haaga, 2001)
medya okuryazarligi
20 erkek ve 64 kadin yas Rosenberg Oz-saygi Olcegi
Bagimli degisken: Yasam ortalamasi 22.13 olan gen¢  (Rosenberg, 1979), Genel Oz-
doyumu yetiskinler (n=84) yeterlik Olcegi (Schwarzer ve
Bagimsiz degisken: Oz-saygl, Jerusalem, 1995), Yasam Doyumu
dz-yeterlik Olgegi (Diener vd., 1985),

Demografik Bilgi Formu
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15. Nathani Bagimli degisken: Yasam 18-28 yas geng yetiskinler Oz-sefkat Olgegi (Neff, 2003),

(2022) doyumu ) (n=245) Yasam Doyumu Olcegi (Diener
Bagimsiz degisken: Oz-sefkat vd., 1985) Demografik Bilgi Formu
12-21 yas 647 Z Kusag! Ruhsal lyilik Hali Olgegi (Veit ve
Bagiml degisken: Psikolojik bireyler Ware, }98?1)', Rosenberg Benlik
. o Saygisi Olgegi (Rosenberg, 1965),
© I(DZe(;;I;\;I " Bagimsiz d(ley“lioliltjei' Oz-saygl Gevrim Ici Sosyal Ag Bagimlilig
fosyal me<g:|5a ba'élmlllléylg, Olcegi (Thadani ve Cheung, 2011),
Sosyal Medya Kullanim Gidyiileri
Olcegi (Horzum, 2016)
64 erkek ve 184 kiz, 18-25  Ozerk-iliskisel Benlik Olgekleri
Bagimh degisken: Oznel iyi  yas geng yetiskinler (n=248) (Kagitgibasi, 2007), Otntiklik
olus Olgegi (ilhan ve Ozdemir, 2012;
17. Ozdemir ve Araci degisken: Otantiklik Wood vd., 2008), Yasam Doyumu
ilhan (2013) Bagimsiz degisken: Ozerk Olcegi Diener vd., 1985; Kdker,
benlik, iliskisel benlik, 6zerk- 1991), Negatif-Pozitif Duygu
iliskisel benlik Olcegi (Gengdz, 2000; Watson vd.,
1988)
Bagimsiz degisken: Kendilik 11-24 yas ergen bireyler  Kendilik Netligi Olcegi (Cam"pbelul'
. o (n=2001) vd., 1996), Yasam Doyumu Olgegi
18. Xiang vd. netligi (Diener vd., 1985), Pozitif ve
(2023) Bagimh degisken: Duygusal iyi Y !

Negatif Duygu Olcegi (Watson

olus, bilissel iyi olus vd,, 1988)

3. ARASTIRMA BULGULARI

Arastirma bulgulari, secilen ¢alismalar temelinde benlik siireclerinin duygusal doyum {zerindeki
etkilerini hem gelisimsel donemler hem de kusaklar baglaminda biitlincil bicimde ortaya koymaktadir.
incelenen literatiir; 6z-kavram, 6z-saygi, 6z-yeterlik, kendilik netligi, 6z-sefkat ve benlik profilleri gibi
benlik slireglerinin yasam doyumu ve psikolojik iyi olusla yakindan iliskili oldugunu géstermektedir. S6z
konusu iliskilerin yas, kusak, sosyo-ekonomik baglam ve dijitallesen yasam kosullarina bagl olarak
anlamli bicimde farkhlastigi gérilmektedir.

Geng yetiskinlik donemine odaklanan arastirmalar, benlik siireclerinin yasam doyumu Uzerindeki
etkisinin Ozellikle 6z-kavram, 0z-saygl ve 0z-yeterlik dizeyleri Uzerinden sekillendigini ortaya
koymaktadir. Ayub (2010) 18-21 yas araligindaki geng yetiskinlerde 6z-kavram diizeyi arthik¢a yasam
doyumunun da yukseldigini gostermis; erkeklerin 6z-kavram puanlarinin kadinlardan daha yiiksek
oldugunu, yasam doyumu acisindan ise anlamli bir cinsiyet farki bulunmadigini bildirmistir. Oz-kavramin
alt boyutlar incelendiginde, erkeklerin 6zellikle “glic” ve “duygusal dayaniklihk” alanlarinda daha
ylksek puanlara sahip oldugu; “ahlak”, “begenilme” ve “yeteneklilik” boyutlarinda ise anlaml bir
farklilik bulunmadigi rapor edilmistir. Orneklemin biiyiik élciide orta ve iist sosyo-ekonomik diizeyden
olusmasi, yasam doyumu puanlarinin gérece yliksek bulunmasina ve bulgularin sinirli bir baglam icinde
degerlendirilmesine yol agmis olabilir.

Moirangthem (2023) Z Kusagindaki geng yetiskinlerde hem 6z-saygl hem de 6z-yeterligin yasam
doyumunu anlamli bigimde yordadigini ve bu iki degiskenin birlikte ele alindiginda glcli yordayicilar
olusturdugunu gostermistir. Erkeklerin hem benlik sireclerinde hem de yasam doyumunda daha
yiksek ortalama puanlara sahip oldugu bildirilmistir. Kishore Kumar ve Priyadarshini (2018) ise
Universite 6grencileriyle yiruttikleri calismada 6z-yeterlik, 6z-saygi ve yasam doyumu arasinda pozitif
iliskiler saptamakla birlikte, kusak, cinsiyet ve egitim dlizeyine gére anlaml bir farkhlik belirlememistir.
Orneklemin vyalnizca Universite 6grencilerinden olusmasi ve demografik degiskenlerin ayri ayri
modellenmemis olmasi, bu bulgularin agiklayici gliciinii sinirlamaktadir.

Birlikte degerlendirildiginde, ilgili bulgular geng yetiskinlik doneminde benlik siireglerinin yasam
doyumu Uzerinde anlaml bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Etkinin cinsiyet ve sosyo-ekonomik
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baglam gibi degiskenlere baglh olarak bazi 6rneklemlerde belirginlestigi, bazi 6rneklemlerde ise
zayifladig anlasiimaktadir.

Daha genis bir yas araligini kapsayan ¢alismalar, benlik stireclerinin yasla birlikte bicim degistirdigini
ve Ozellikle 6z-saygl ile benlik batinliginin yasam doyumunda belirleyici bir rol Gstlendigini
gostermektedir. Devi ve Jyotsana (2018) 20-59 yas araligindaki kadinlarda 6z-sayginin yasla birlikte
artarak 50-59 yas grubunda en yiksek diizeye ulastigini; bagislayicilik ve 6znel iyi olus diizeylerinin ise
yas gruplari arasinda anlamli bir farklilk gostermedigini rapor etmistir. Tim yas gruplarinda 6z-saygi ile
Oznel iyi olus arasindaki pozitif iliskiler, 6z-sayginin yasam doyumunun temel psikolojik bilesenlerinden
biri oldugunu desteklemektedir.

Benlik sireclerini yapisal bir cercevede ele alan Diehl ve Hay (2011) 20-88 yas araligindaki
yetiskinlerden olusan bir 6rneklemde benlik farkhlasmasi ve kendilik netligine dayali bes benlik profili
(“kendine glivenen”, “yik tasimayan”, “yalnizca pargalanmis”, “yalnizca kafasi karisik” ve “hem
parcalanmis hem kafasi karisik”) tanimlamistir. Dlstk pargalanma ve yiksek kendilik netligi ile
karakterize edilen “kendine glvenen” profil, en yiksek psikolojik iyi olus ve en dusik olumsuz
duygulanim dizeyleriyle iliskiliyken; ylksek parcalanma ve dislk netligin eslik ettigi “parcalanmis ve
kafasi karisik” profil, en olumsuz psikolojik iyi olus gostergeleriyle iliskilendirilmistir. Calismada yas
gruplari arasinda profil dagiliminin anlamli bicimde farkhlastigi; ileri yetiskinlerin kendine giivenen
profile daha sik, genc yetiskinlerin ise parcalanmis ve kafasi karisik profillere daha sik yerlestirildigi
gosterilmistir. Bununla birlikte, yas grubunun benlik profilleri ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
diizenleyici bir rol Gstlenmedigi bulunmustur.

Elde edilen bulgular, ileri yasta gozlenen yiksek kendilik netligi ve benlik biitlinliginin Sessiz Kusak
ve Bebek Patlamasi Kusagi bireylerinde duygusal doyumu ve psikolojik uyumu destekleyen temel benlik
suregleri arasinda yer aldigini distindirmektedir. Xiang ve digerlerinin (2023) 11-24 yas araligindaki
lise ve Universite Ogrencileriyle ylrattigl calisma, bu oruntlyl gelisimsel agidan tamamlamakta;
Ozellikle ileri ergenlik doneminde kendilik netligi diizeylerinin yiikseldigini ve kendilik netligi ile duygusal
iyi olus arasinda pozitif iliskiler bulundugunu ortaya koymaktadir. Erkeklerde kendilik netligi ile duygusal
doyum arasindaki iliskinin kizlara kiyasla daha glglii olmasi, benlik slreglerinin cinsiyet ve gelisimsel
doénem etkilesimi icinde ele alinmasi gerektigine isaret etmektedir.

Cocukluk ve erken ergenlik donemine iliskin bulgular, benlik stireglerinin yasam doyumuna etkisinin
sosyal baglam ve okul ortamindaki iliski oriintileri Gzerinden isledigini gostermektedir. Demir ve
Yildiz'in (2023) 9-16 yas araligindaki ortaokul 6grencileriyle ylrittugi calismada, 6z-yeterlik, okula
baglanma ve yasam doyumu arasinda pozitif ve anlamli iliskiler saptanmis; arkadasa, 6gretmene ve
okula baglanmanin 6z-yeterlik ile yasam doyumu arasindaki iliskide anlamli aracilik rolleri Gstlendigi
gosterilmistir. Okula baglanma degiskenlerinin modele eklenmesiyle birlikte 6z-yeterlik ile yasam
doyumu arasindaki dogrudan iliskinin anlamhhgini yitirmesi, okul baglamindaki iliskilerin ve aidiyet
duygusunun c¢ocuklarin yasamdan aldiklari doyumda merkezi bir tasiyici mekanizma oldugunu
diistindiirmektedir. Orneklemin yas araliginin biiyiik 6lciide Alfa Kusagina karsilik gelmesi, bu bulgularin
erken donem kusaklarda 6z-yeterlik algisinin duygusal doyum (zerindeki etkisinin okul ortaminda
kurulan sosyal baglar ve 6gretmen—06grenci iliskileri (izerinden isledigine dair dolayli kanit sundugunu
gostermektedir. Benzer sekilde, 11-17 yas araligindaki ergenlerle yirutilen bir calismada ebeveyn ve
akran yabancilasmasinin yasam doyumunu dolayli olarak etkiledigi; bu iliskide psikolojik dayaniklilik ve
kendilik netliginin ardisik aracilik rolleri Ustlendigi gosterilmistir (Chen vd., 2021). Aile ve akran
iliskilerindeki duygusal kopukluk hem dayanikhligi hem de benlik bitlinlGglinG zayiflatarak yasam
doyumunu dusirmekte; bu durum erken ergenlik doneminde aile baglari ve akran iliskilerinin kendilik
netligi (izerinden duygusal doyumu sekillendirdigini ortaya koymaktadir. Orneklemin yas araliginin 11’e
kadar uzanmasi, ¢alismayi erken Alfa Kusagina iliskin dolayl bir veri kaynagi haline getirmekte; bu
durum Alfa Kusaginin heniz bicimlenmekte olan benlik siireclerinin sosyal baglamdan glicli bicimde
etkilendigine isaret etmektedir.
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Ergen orneklemleriyle yiritilen diger glincel galismalar, 6z-sayginin yasam doyumu agisindan
belirleyici bir psikolojik kaynak oldugunu ve bu kaynagin aile, yardim arama davranislari ve sosyo-
ekonomik kosullarla birlikte degerlendiriimesi gerektigini gostermektedir. Suudi Arabistan’da
gerceklestirilen bir arastirmada, ergenlerin 6z-saygi dizeylerinin yasam doyumuyla yakindan iliskili
oldugu; yasamindan memnun olmayan genglerin daha diisiik 6z-saygi bildirme egiliminde oldugu rapor
edilmistir (Alabdulaziz, 2025). iki ebeveynle yasamanin, destekleyici aile ortaminin ve gérece elverigli
sosyo-ekonomik kosullarin hem 6z-saygli hem de duygusal doyum (zerinde koruyucu bir cerceve
sundugu; buna karsin psikolojik destek alma ge¢misi olan ergenlerde hem 6z-saygl hem de yasam
doyumu duizeylerinin daha diisiik oldugu gortlmustir. Bu durum, duygusal gicliklerin kendilik algisini
zayiflatarak yasam doyumunu olumsuz yénde etkileyebilecegine isaret etmektedir. Orneklemin biyiik
boliminin orta ve ileri ergenlik doneminden olusmasi, bulgularin Z Kusagiyla daha dogrudan
ortlismesini saglarken; erken Alfa Kusagina iliskin ¢ikarimlarin gorece dolayl kalmasi ve calismanin
kusak perspektifiyle tasarlanmamis olmasi, sonuglarin kusaklararasi genellenebilirligini sinirlamaktadir.

Benlik sireglerinin yasam doyumunu acgiklamadaki rollinii daha yapisal ve gereksinim temelli bir
acidan ele alan galismalar, temel psikolojik ihtiyaglarin devreye girdigi bir 6riintiye isaret etmektedir.
Butkovié ve digerleri (2020) 22—-27 yas araligindaki “yeni yetiskinlerde” yalnizca yeterlilik ihtiyacinin
yasam doyumunu yordadigini; buna karsin 31-47 yas araligindaki bireylerde 6zerklik, iliskililik ve 6z-
sayginin yasam doyumunun glgli yordayicilari oldugunu gostermistir. Bu bulgu, yasam doéngisi
ilerledikge bireylerin yalnizca basari ve yeterlilik duygusuna degil, ayni zamanda iliskisel baghlik ve
ozerklik gereksinimlerine dayal bir psikolojik doyuma da ihtiya¢ duydugunu gostermektedir. Baska bir
ifadeyle, orta yetiskinlik doneminde benligin sosyal ve i¢sel boyutlarinin yasam doyumuna katkisi
belirginlesmektedir. Benlik kurgularinin 6znel iyi olusla iliskisini inceleyen Ozdemir ve ilhan (2013) ise
Ozerk-iliskisel benligin hem otantiklik hem de 6znel iyi olusla pozitif yonde iliskili oldugunu, otantikligin
ise bu iliskide kismi bir aracilik rol Ustlendigini rapor etmistir. Bu sonug, bireyin 6znel iyi olusunun
yalnizca yapisal benlik 6zelliklerinden degil, ayni zamanda igsel uyum ve 6zglinlik deneyiminden
beslendigini gostermektedir. Ancak katilimcilarin sosyo-demografik o6zelliklerinin raporlanmamis
olmasi, benlik kurgularinin kiltiirel ve toplumsal faktorlere gore nasil degistiginin test edilememesine
yol agmakta ve elde edilen bulgularin baglamsal yorumunu sinirlamaktadir.

Benlik stireglerinin yalnizca yasam doyumuyla degil, psikolojik risklerle de yakindan iliskili oldugunu
ortaya koyan arastirmalar, 6zellikle 6z-sefkat ve 6z-sayginin koruyucu islevlerine dikkat cekmektedir.
Hwang ve digerleri (2016) 22—61 yas araligindaki yetiskinlerde 6z-saygi ve 6z-sefkatin 6znel iyi olusu
pozitif ydnde, depresyonu ise negatif yonde yordadigini gostermistir. Oz-sefkat ile yas arasindaki
etkilesimin ozellikle ileri yaslarda anlamli bulunmasi, yas ilerledikce 6z-sefkatin psikolojik iyi olus
acisindan gigli bir koruyucu kaynak haline geldigine isaret etmektedir. Nathani (2022) de geng
yetiskinlerde 6z-sefkat ile yasam doyumu arasinda pozitif bir iliski saptayarak, 6z-sefkatin duygusal iyilik
halinin 6nemli bir psikolojik kaynagi oldugunu vurgulamistir. Birlikte ele alindiginda bu bulgular, 6z-
sefkatin geng yaslarda duygusal doyumu artiran bir kaynak, ileri yaslarda ise depresyon gibi psikolojik
riskleri dengeleyen koruyucu bir faktor olarak islev gérdigini gostermektedir. Dolayisiyla benlik
sirecleri, yasam doyumu ve psikolojik iyi olus ile olumsuz psikolojik durumlar arasinda képri kuran
merkezi bir rol Gstlenmektedir.

ileri yas 6rneklemlerini odagina alan calismalar, benlik siiregleri ile duygusal doyum arasindaki
iliskinin gec yetiskinlik doneminde de glicli bicimde devam ettigini gostermektedir. Babazadeh ve
digerlerinin (2023) iran’da 60 yas ve lzeri bireylerle yiiriittigiu kesitsel calismada, mutlulugun 6z-
yeterlik ve 6z-saygi ile pozitif ve anlamli bicimde iliskili oldugu; hiyerarsik regresyon analizinde
demografik degiskenlerin mutluluk varyansinin %15,3’'Un0 agiklamasina karsin, 6z-yeterlik ve 6z-
sayginin ek olarak %43’lik bir varyansi agikladigi ve toplam agiklanan varyansin %58,7’ye ulastig rapor
edilmistir. Orneklemin 60 yas ve {zeri bireylerden olusmasi, biyiik 6lgiide Sessiz Kusak ve Bebek
Patlamasi Kusagini kapsayan bir yas dagilimina karsilik gelmekte; ancak bulgular kusak kategorileri
temelinde ayri ayri raporlanmamaktadir. Katihmcilarin 6nemli bir boliminin evli (%71,3) ve okuryazar
olmayan (%43,0) bireylerden olustugu; mutluluk puanlarinin evlilik durumu, gelir, egitim dizeyi ve
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fiziksel aktiviteyle anlamh iliskiler gosterdigi belirtilmistir. Bu yonlyle calisma, ileri yas yetiskin
ornekleminde 6z-yeterlik ve 6z-saygl boyutlari ile duygusal doyum arasindaki iliskiye dair nicel kanit
sunmaktadir.

ileri yasta 6z-sefkatin duygusal doyumla iliskisini odagina alan calismalar, benlik siireglerinin gec
yetiskinlikteki islevselligine dair tamamlayici bulgular sunmaktadir. Allen ve digerlerinin (2012) iki ayri
orneklemle yurittigi arastirmalarda, 63—97 yas araligindaki ge¢ yetiskinlerde 6z-sefkat diizeyi ile 6znel
iyi olus gostergeleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Birinci calismada, 6z-sefkat ile genel psikolojik iyi
olus, yasam doyumu, sosyal islevsellik ve basarili yaslanma algisi arasinda pozitif; duygusal sorunlarla
ise negatif yonli iliskiler rapor edilmistir. Fiziksel saglk gostergeleri (agri, genel saglk, hareketlilik ve
tibbi problem sayisi) modele dahil edildiginde, 6z-sefkatin 6zellikle daha yuksek agri bildiren, genel
saglhk algisi diisiik ve hareketliligi kisith katilimcilarda iyi olusla daha gticl iliskiler sergiledigi; bu grupta
0z-sefkati ylksek olan bireylerin daha yiksek duygusal ve sosyal islevsellik bildirdigi gortlmustir. Bu
durum, 6z-sefkatin fiziksel saglik sorunlarinin psikolojik iyi olus tizerindeki olumsuz etkilerini diizenleyici
bir siire¢ olarak isledigine isaret etmektedir.

ikinci calismada ise 6z-sefkatin yalnizca ®znel iyi olusla iliskili olmadig, ayni zamanda geg
yetiskinlerin yasa bagh zorluklarla basa ¢ikma davranislarini da etkiledigi gosterilmistir. Yiiksek 6z-sefkat
diizeyi, ozellikle hafif diizeyde islev kaybi yasayan katihmcilarda yardimci cihaz kullanmaya daha acik
olma, duymada giiclik yasandiginda baskalarindan tekrar istemekten cekinmeme ve bellek sorunlari
icin biligsel ipuglari kullanma gibi uyumlu basa ¢ikma davranislariyla iligkili bulunmustur. Buna karsilik,
yuksek 6z-sefkat diizeyine sahip bireylerin hareket destegi icin baska birine fiziksel olarak yaslanmayi
daha az tercih etmeleri, 6z-sefkatin kisilerarasi bagimliligi degil, 6z-yeterligi ve 6zerkligi destekleyen bir
yapisal O0zellige de sahip olabilecegini distindirmektedir. Her iki calisma birlikte degerlendirildiginde,
O0z-sefkatin gec¢ yetiskinlikte hem duygusal doyumu hem de islevsel uyumu destekleyen giicli bir
psikolojik kaynak oldugu; 6zellikle fiziksel saglik sorunlari ve yasa bagl kayiplara ragmen olumlu benlik
algisini ve psikolojik esnekligi korudugu anlasiimaktadir.

Kusaklararasi karsilastirmalar, benlik siireglerinin farkli kusaklarda farkli psikolojik islevler tasidigini
gostermektedir. Bien ve digerleri (2024) X Kusaginda 41-60 yas araligindaki kadinlarda menopoz
semptomlarinin yasam doyumu ve 0z-yeterlik Gzerindeki etkilerini incelemis; semptom siddetinin her
iki degisken lGzerinde de olumsuz etki yarattigini, ancak ylksek 6z-yeterlik diizeyinin bu olumsuz etkileri
diizenleyici bir rol Ustlendigini ortaya koymustur. Bu bulgu, 6z-yeterligin 6zellikle biyolojik ve sosyal
stresérlere maruz kalan kirilgan gruplarda yasam doyumunu koruyucu bir kaynak olarak islev
gordigiini gostermektedir. Z Kusaginda ise risk ve koruyucu faktorlerin daha ok dijital baglam
Uzerinden sekillendigi gorilmektedir. Pertiwi ve digerleri (2022) 11-17 yas araligindaki ergenlerde 6z-
sayginin psikolojik iyi olusla pozitif; sosyal medya bagimhhginin ise psikolojik iyi olusla negatif yonde
iliskili oldugunu gostermis; 6z-sayginin sosyal medya bagimhligi yoluyla ortaya cikan olumsuz etkileri
kismen dengeleyici bir islev Ustlendigini belirtmistir. Sosyal medya kullanimina iliskin gidulerin bu
iliskileri farklilastirdig1; mevcut iliskileri stirdiirme glidlisiiniin sosyal medya bagimliligi ile psikolojik iyi
olus arasindaki negatif iliskiyi gliclendirdigi, yeni insanlarla tanisma ve sosyallesme gldisinin ise bu
iliskiyi zayiflathgl rapor edilmistir. Lim ve digerleri (2024) ise Z Kusaginda 18-25 yas araligindaki
Universite 6grencilerinde psikolojik esneklik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kosulsuz 6z-kabuliin
kismi bir aracilik rol Ustlendigini, yeni medya okuryazarliginin ise diizenleyici bir degisken olarak islev
gordiiglinl ortaya koymustur. Bulgular, psikolojik esnekligin azalmasinin psikolojik iyi olusu olumsuz
etkiledigini; kosulsuz 6z-kabullin bu iliskiyi kismen aracilik ettigini ve medya okuryazarligi diizeyine gore
bu aracilik etkisinin gliclenip zayifladigini gostermektedir. Boylece dijitallesen yasam baglaminda dahi
benlik sirecleri, Z Kusag icin psikolojik iyi olusu koruyan temel mekanizmalar olarak éne ¢ikmakta;
medya okuryazarligi ise bu sirecleri farklilastiran kritik bir baglamsal faktor olarak gériinmektedir.

4. TARTISMA

Tartisma kapsaminda, duygusal doyumu belirleyen benlik strecleri kusaklararasi bir perspektiften
bltlncil bicimde ele alinmaktadir. Sessiz ve Bebek Patlamasi Kusaklarindan baslayarak X, Y ve Z
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Kusaklarina, ardindan Alfa Kusagina uzanan cizgide benlik sireglerinin duygusal doyumla iliskisi;
kusaklarin 6zgiin tarihsel, kiiltirel ve dijital deneyimleri temel alinarak tartisiilmaktadir.

4.1. Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi Kusagi

Literatiirde, Sessiz Kusak (1925—-1945) ile Bebek Patlamasi Kusagini (1946—1964) duygusal doyum ve
benlik stiregleri bakimindan dogrudan karsilastiran ampirik ¢calismalar yok denecek kadar azdir. Mevcut
arastirmalarin bilylik cogunlugu, bu iki kusagl ayri érneklemler olarak ele almak yerine, “ileri yas
yetiskinler” kategorisi iginde ele almakta; bu durum goézlenen iliskilerin kusak farkliliklarindan mi yoksa
yaslanmaya 06zgi slrecglerden mi kaynaklandiginin net bicimde ayirt edilmesini giiglestirmektedir. Bu
sinirhlik, literatlirde kusak—yas—donem etkilerinin ayristiriilmasi gerekliligine isaret etmektedir.
Dolayisiyla asagida sunulan degerlendirmeler, kusak temelli ampirik ayrimlardan ziyade, her iki kusagin
tarihsel gelisim ortntdleri ile ileri yas grubuna iliskin mevcut bulgularin bitlncil bir sentezine
dayanmaktadir.

ileri yas orneklemleri iizerine yapilan calismalar, 6z-saygl ve 6z-yeterligin mutlulugun en giiglii
yordayicilari arasinda yer aldigini gostermektedir (Babazadeh vd., 2023). Bu sonug her iki kusak i¢in de
gecerlidir; zira arastirmalarda kusaklar ayri ayri analiz edilmemis, 60 yas ve lzeri bireyler tek bir grup
olarak incelenmistir. Bu cercevede 6z-sayginin, yasam boyu biriken deneyimlerle giiclenen bir benlik
bileseni haline geldigi; 6z-yeterligin ise hem fiziksel hem de duygusal zorluklarla basa ¢ikmada temel
bir psikolojik kaynak olarak isledigi gériilmektedir. Oz-sefkatin ileri yasta iyi olusu koruyan dnemli bir
faktor oldugu (Allen vd., 2012) ve fiziksel saglk sorunlarinin psikolojik etkilerini diizenleyebildigi de
bildiriimektedir. Benzer bigimde Diehl ve Hay’in (2011) tanimladigi benlik profilleri, ylksek kendilik
netligi ve dlsik pargalanmanin ileri yasta en uyumlu benlik orgiitlenmesine karsilik geldigini
gostermektedir.

Sessiz Kusagin tarihsel arka plani dikkate alindiginda, Biylk Buhran, savas donemi ve otorite odakl
aile yapilari nedeniyle bu kusakta disiplin, sabir, sadakat ve duygusal bastirma normlarinin benlik
gelisimini sekillendirdigi gorilmektedir (McCrindle & Fell, 2021; Moore, 2013). Bu baglamda 6z-saygi,
daha cok yasam boyu yerine getirilen rollerden, dayanikliiktan ve zorluklarin Ustesinden gelme
kapasitesinden beslenmektedir. Oz-yeterlik ise sinirl kaynaklarla miicadeleye dayali yasam
deneyimlerinin bir Griini olarak gelismis olabilir. Ancak mevcut ¢alismalar bu kusagi ayri bir grup olarak
incelemediginden, bu ¢ikarimlar tarihsel ve kuramsal yorumlara dayanmaktadir.

Bebek Patlamasi Kusagi ise farkli bir toplumsal atmosferde yetismistir. Ekonomik genisleme, egitim
olanaklarinin artmasi, tiketim kiltlrinin yikselmesi ve bireysellesme, bu kusagin “yapabilirim”
algisini gliglendirmistir (Slagsvold & Hansen, 2021). Bu nedenle 6z-saygi ve 6z-yeterlik genellikle basari,
Uretkenlik, hedef belirleme ve kisisel ilerleme idealleriyle iliskilidir. Yiksek kontrol algisi duygusal
doyumu artirabilmekle birlikte, beklentilerin karsilanmadigi ya da rollerin (6rnegin emeklilikle birlikte)
degistigi donemlerde kirilganlk da yaratabilmektedir (Cleary, 2017; Piazza & Charles, 2014).

Her iki kusagin farkl toplumsal kosullarda yetismis olmasina karsin, mevcut ileri yas arastirmalarinda
benlik streglerinin biyik 6lctide yakinsak gorindigi séylenebilir. Bunun temel nedeni gerek Sessiz
Kusak gerek Bebek Patlamasi Kusaginin geg yetiskinlikte benlik bitunligu, kendilik netligi, yeterlik algisi
ve 6z-deger gibi sireglerde benzer psikolojik gereksinimlerle karsilasmasidir (Erikson, 1968). Yaslanma
kuramlari, farkli yasam oykilerinin ilerleyen yaslarda ortak gelisimsel gorevlerde (6rnegin benlik
bltunlitga, kabul ve anlam arayisi) birlestigini gostermektedir. Bu nedenle kusaklararasi farkhliklar ileri
yasta yaslanma psikolojisi tarafindan kismen o6rtlilmekte; mevcut bulgular ise bu ortak psikolojik
cekirdegi yansitmaktadir.

4.2. X Kugagi

Oz-saygi, yasam doyumu ve 6znel iyi olus {izerinde tiim kusaklarda olumlu etkilere sahip olmakla
birlikte, bu iliskinin siddeti ve niteligi kusaklara gére belirgin bicimde farklilasmaktadir. Ozellikle X
Kusaginda 6z-sayg! diizeylerinin gorece daha yiksek olmasi, 6ncelikle yasa bagli gelisimsel stireclerle
aciklanabilir. Literatlirde 6z-sayginin yasam boyunca artis egiliminde oldugu; bireylerin yas aldikca
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benliklerine iliskin daha net, sabit ve olumlu degerlendirmeler yaptiklari ve sosyal karsilastirmalarin
azaldig belirtilmektedir (Devi & Jyotsana, 2018; Orth vd., 2012; Robins ve Trzesniewski, 2005). Bu
nedenle ileri yas gruplarinda 6z-sayginin daha yiksek diizeyde olmasi, gelisimsel bir kazanim olarak
degerlendirilebilir.

X Kusaginin kusaga 6zgl yasam deneyimleri, 6z-saygi dizeylerinin bicimlenmesinde belirleyici
baglamsal faktorler sunmaktadir. X Kusagi, cocukluk ve genglik yillarinda ekonomik belirsizlikler ve
toplumsal dénilstmlerle karsilasmis; buna karsin yetiskinlik doneminde daha istikrarli bir is yasami,
geleneksel aile yapisi ve belirgin toplumsal rollerle 6zdeslesmistir (Strauss & Howe, 1991). Bu kosullar,
X Kusagi bireylerinin benlik algilarini daha saglam, uyumlu ve siireklilik taslyan bicimde insa etmelerine
olanak tanimis olabilir. Bu baglamda 6z-saygi diizeylerinin zamanla artan bir istikrar ve icsel tutarlilik
kazandigi sdylenebilir. Devi & Jyotsana’nin (2018) ¢alismasinda ileri yas grubunda 6z-sayginin anlamh
bicimde daha ylksek bulunmasi da bu gelisimsel 6rintlyld desteklemektedir. Ayrica Butkovi¢ ve
digerleri (2020) 6z-sayginin orta yetiskin grubunda yasam doyumunun en glcli yordayicilarindan biri
oldugunu vurgulamistir. Bu bulgular, X Kusaginda 6z-sayginin hem yasa bagli gelisimsel kazanimlar hem
de kusaga 6zgli sosyalizasyon bicimleri sayesinde duygusal doyumla daha gicli ve istikrarli bir iliski
icinde oldugunu gostermektedir (Strauss ve Howe, 1991).

X Kusaginda 6z-sefkatin gelisimi, yalnizca yasa bagh sireclerle degil, ayni zamanda kusaga 6zgii
yetisme kosullari ve sosyo-kiiltirel baglamla da iliskilidir. Strauss ve Howe’a (1991) gére X Kusagi
bireyleri, 1970’li yillarda Sessiz Kusagin kultlrel etkisi altinda yetismis; artan bosanma oranlari,
otoriteye duyulan giivensizlik ve bireysellik gibi toplumsal dénlstimlerle karsilasmislardir. Yiz ylize
iliskilerin hald baskin oldugu, uzun sireli sabit islerin deger gordigi ve geleneksel aile rollerinin
sirdigl bu sosyo-kiltiirel ortam, duygusal dayanikhligin gelismesine ve bireylerin kendilerine karsi
daha affedici ve kabul edici bir tutum olusturmalarina zemin hazirlamis olabilir (Strauss ve Howe, 1991).

X Kusaginda 0z-sefkat, yasamla birlikte biriken deneyimlerin destekledigi igsel kabullenme,
affedicilik ve anlayis kapasitesiyle birlikte, duygusal doyumu gliglendiren énemli bir psikolojik kaynak
olarak 6ne cikmaktadir (Charles & Carstensen, 2010; Neff, 2003). Oz-sefkatin yasla birlikte arttg,
bireylerin kendilerine karsi daha nazik ve yargilayici olmayan bir tutum gelistirdigi ve bu tutumun 6znel
iyi olusla pozitif yonde iliskili oldugu cesitli calismalarla gosterilmistir (Hwang vd., 2016; Neff, 2003).
Gelisimsel acgidan bakildiginda, yas ilerledikce bireylerin dissal onay ihtiyacina daha az bagimh héle
geldikleri gorilmektedir (Charles ve Carstensen, 2010).

Hwang ve digerlerinin (2016) calismasi, 6z-sefkatin ayni zamanda depresyon dizeylerini anlamli
bicimde azalttgini ortaya koymustur. Bu bulgu, 6z-sefkatin olumsuz duygulanimlari diizenleme islevi
araciligiyla duygusal doyumu destekleyen ¢ok yonli bir kaynak oldugunu gostermektedir (Neff, 2003).
Bu etkinin X Kusaginda daha belirgin olmasi, yasamin orta donemlerinde artan rol sorumluluklari, is—
yasam dengesi ve yaslanma siirecine eslik eden stresorlerle iliskili olabilir (Lachman, 2004). Ayni
zamanda bu durum, X Kusaginin sorumluluk temelli ve 6z-disiplin odakli sosyalizasyon sireciyle de
aciklanabilir (Neff, 2003; Strauss & Howe, 1991).

X Kusaginda 6z-yeterlik, yasamin ileri dénemlerine 6zgl stres faktorleri, artan bireysel sorumluluklar
ve toplumsal rollerle birlikte duygusal doyum Uzerinde belirleyici bir rol Gstlenmektedir (Bien vd., 2024;
Lachman, 2004). Bu kusak, otoriter ebeveynlik tarzlarinin etkisi altinda bliyiimis ve toplumsal
sorumluluk ile bireysel miicadele bilinciyle sekillenmis bir gelisimsel baglamda sosyalize olmustur
(Strauss & Howe, 1991; Twenge, 2010). Bu cercevede gelisen i¢sel kontrol odagl (Rotter, 1966)
bireylerin yasam doyumunu dissal etkenlerden cok kendi cabalariyla artirabileceklerine dair gliclii bir
inang gelistirmelerine katki sunmus olabilir. Oz-yeterlik kurami da bireylerin zorlu yasam olaylari
karsisinda kendi basa ¢ikma kapasitelerine duyduklari glivenin yalnizca gorev basarimiyla degil, ayni
zamanda duygusal butinlik ve psikolojik uyumla da yakindan iliskili oldugunu vurgulamaktadir
(Bandura, 1997).

Bien ve digerlerinin (2024) bulgulari, 6z-yeterlik inancinin yasa 6zgi fiziksel ve duygusal zorluklar
karsisinda her zaman yeterli olmayabilecegini gostermektedir. Ozellikle kadin katiimcilarla yiiritiilen
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¢alismalarda bakim verme ylikiimlillkleri, mesleki tatminsizlik ve toplumsal cinsiyet rolleri, 6z-yeterlik
algisini sinirlayici faktorler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Luszczynska & Schwarzer, 2005). Bu bulgular, 6z-
yeterligin bireysel farkindalkla birlikte sosyal baglamdan da etkilenen bir yapi oldugunu
gostermektedir.

Literatlirde 0©z-yeterligin orta yetiskin grubunda, geng vyetiskinlikten farkli olarak daha c¢ok
“slirdirme” ve “denge saglama” islevi gordugd ileri siriilmektedir (Bandura, 1997; Lachman, 2004). X
Kusagl bireylerinin yasam doyumunu belirleyen etkenler arasinda basarinin yani sira yasamin
zorluklariyla basa ¢ikma kapasitesi, roller arasi denge ve bireysel 6zerklik de yer almaktadir (Lachman,
2004; Pinquart ve Silbereisen, 2004). Bu baglamda 6z-yeterlik, yasamin ilerleyen dénemlerinde
karsilasilan fiziksel ve duygusal zorluklarla basa c¢ikma, sidrdirilebilir denge saglama ve ruhsal
bltunltglu koruma becerisinin de gostergesi olarak degerlendirilebilir (kwon ve Oh, 2021). Bununla
birlikte, mevcut literatiirde X Kusagina odaklanan ve yasa 6zgi stres kaynaklari ile toplumsal cinsiyet
etkilerini birlikte ele alan 6z-yeterlik arastirmalarinin sinirli oldugu gortlmektedir. Gelecek calismalarda,
orta yetiskin bireylerde 6z-yeterligin yasam doyumu Uzerindeki etkisinin bu degiskenler baglaminda
daha ayrintili bicimde incelenmesi 6nerilmektedir.

X Kusaginda kendilik netligi, genellikle yasamin orta dénemlerinde daha belirgin bir hal almaktadir.
Bu donem, bireyin kimlik bitlinlGgini glclendirdigi ve toplumsal rollerini daha kararli bigcimde
benimsedigi bir gelisimsel asamayi temsil etmektedir. Erikson’un psikososyal gelisim kuramina gore orta
yetiskinlik donemi, kimlik arayisindan ¢ok kimligin surdirilmesi ve bitinlestiriimesine
odaklanmaktadir; birey, dnceki kimlik krizlerinden elde ettigi ¢oziimlemeleri daha tutarl bir benlik
algisina donustirmektedir (McAdams, 2001). Orta yetiskinlik doneminde istikrarli is yasami, aile igi
rollerin oturmuslugu ve sosyal statlideki gorece netlik, benlik yapisinda sireklilik ve tutarhlik
gelistirmeyi kolaylastirmaktadir (Lachman, 2004). Bu baglamda X Kusagi, kendilik netligi acisindan
gelisimsel olarak avantajl bir konumda yer almaktadir.

Diehl ve Hay’in (2011) farkli yas gruplarinda yarattiikleri calismada, “kendine glivenen benlik”
yapisinin orta ve ileri yas gruplarinda daha yiksek diizeyde gozlendigi; “parcalanmis” ya da “karisik”
benlik yapilarinin ise agirlikli olarak geng yas grubunda ortaya ¢iktigl bulunmustur. Yasla birlikte gelisen
psikolojik olgunluk ve yasam deneyimi, bireyin benlik semalarini daha bitlincll ve anlamli hale
getirmekte; bu durum da duygusal doyumu destekleyen bir i¢csel denge olusturmaktadir (King ve Hicks,
2021).

“Kendine glvenen” benlik profiline sahip bireylerin, 6z-kabul, yasam amaci ve cevreyi
denetleyebilme gibi psikolojik iyi olus gostergelerinde en ylksek puanlara sahip olduklari goriilmektedir
(Diehl ve Hay, 2011). Bu bulgu, benlik netliginin yalnizca i¢sel bir tutarlilik degil, ayni zamanda bireyin
cevresiyle etkili bir etkilesim kurmasini saglayan temel bir psikolojik kaynak oldugunu ortaya
koymaktadir. X Kusagl baglaminda degerlendirildiginde, bu kusagin yasam deneyimi, rol istikrari ve
sosyal kimliklerinin daha kalici hale gelmis olmasi, benlik netliginin daha yliksek diizeyde
yapilandiriimasina katki sunmaktadir (Lachman, 2004).

Kusaklar baglaminda ele alindiginda, benlik netliginin bireyin duygusal doyumunu arttirdigi ve
yasam doyumunun daha istikrarli bir seyir izlemesine katki sundugu gorilmektedir. Benlik netligi,
stresorlerle basa ¢ikmayi kolaylagstiran bilissel ve duygusal araglar sagladigindan; X Kusagindaki
bireylerde stres, rol ¢atismasi ya da kimlik bunalimi gibi i¢sel gerilimlerin daha dulsik dizeylerde
yasanmasi olasidir (Campbell vd., 1996; Negru-Subtirica vd., 2023). Bu cercevede benlik netligi, X
Kusaginda yalnizca psikolojik bitlinliik duygusunu pekistirmekle kalmamakta; ayni zamanda bireyin
uzun vadeli yasam doyumunu ve duygusal istikrarini stirdiiren islevsel bir denge mekanizmasi olarak
one ¢ikmaktadir.

4.3. Y Kusagi

Y Kusaginda 0z-saygl, yas faktoriiniin yani sira icinde bulunulan dénemin toplumsal donlsiim ve
dijitallesme dinamikleriyle de sekillenmektedir. Bu kusak, teknolojik ilerlemeler ve dijital kilttrin
etkisiyle buylmuastir (Gentile vd., 2010). Ayni zamanda kiresellesme, esnek ancak giivencesiz istihdam
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bicimleri ve degisen sosyal roller gibi yapisal donisiimlere de tanikhk etmistir (Lyons ve Schweitzer,
2017). Kusaklarin tarihsel baglamda nasil farklilastigini agiklamayir amaglayan kusak kuramina dayali
calismalarda, Y Kusagina 6zgi gelisimsel 6zellikler vurgulanmaktadir (Dimock, 2019). Bu kosullar,
bireylerin kimlik gelisimi ve benlik degerlendirmelerinde dalgalanmalara neden olabilmektedir. Park ve
Crocker (2005) bireylerin ylUksek beklentiler dogrultusunda 6z-saygilarini siirdiirmeye ¢alistiklarinda, bu
yapinin kirillgan hale gelebilecegini ve duygusal riskleri artirabilecegini vurgulamaktadir. Bu kirilganlik,
bireylerin 6z-degerlerini siklikla dissal basarilar, sosyal onay ve sosyal karsilastirmalar yoluyla
tanimlamalarindan kaynaklanabilmektedir. Nitekim Devi ve Jyotsana’nin (2018) bulgular, geng
yetiskinlerde 6z-sayginin yasam doyumuyla pozitif iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ancak yas
ilerledikce bu iliskinin daha da gliclendigi gorilmektedir (Devi & Jyotsana, 2018). Gelisimsel olarak
degerlendirildiginde, 0z-sayginin yasla birlikte daha istikrarli ve i¢sel kaynaklara dayali bicimde
glclendigi soylenebilir. Bu durum, Y Kusaginda 0z-sayginin duygusal doyumu etkileyen 6énemli bir
degisken oldugunu gosterirken; ayni zamanda dijitallesme, sosyal medya karsilastirmalari ve sirekli
basari baskisinin 6z-sayglyl dissal kaynaklara bagimh ve dolayisiyla daha kirillgan bir yapiya
donustirdigind dusltindliirmektedir (Woods & Scott, 2016).

Y Kusaginda o6z-sefkat sireci; dijitallesme, kiresellesme, bireysel basari baskisi ve toplumsal
dontsimler gibi faktorlerin etkisiyle karmasik bir yapi sergilemektedir (Gentile vd., 2010; Neff ve
McGehee, 2010). Bu kusak, yliksek bireysel beklentilerle bliyims; sosyal medya ve dijital platformlar
araciligiyla sirekli bir karsilastirma kiltiirine maruz kalmistir (Gentile vd., 2010; Odaci ve Kalkan, 2010;
Vogel vd., 2014). Twenge (2010) Y Kusaginin bireycilik diizeyinin yliksek oldugunu; ancak bu bireycilik
yapisinin basarisizhk ve stres karsisinda bireyleri daha kirilgan hale getirdigini belirtmektedir. Bu
baglamda 6z-sefkat, yliksek bireysel beklentiler, miikemmeliyetgilik ve dijital karsilastirmalarin baskin
oldugu Y Kusaginda ruhsal dengeyi destekleyen énemli bir psikolojik kaynak olmakla birlikte, gelisimi
zaman alan ve digsal onay ihtiyacindan bagimsizlasmayi gerektiren karmasik bir beceri olarak
degerlendirilmektedir (Hwang vd., 2016; Neff, 2003; Twenge, 2010).

Hwang ve digerlerinin (2016) ¢alismasi, Y Kusaginda 6z-sefkatin 6znel iyi olusu anlamh bigimde
yordadigini ortaya koymustur. Ayrica bu iliskinin yas ilerledikge daha da gliglendigi saptanmistir.
Ozellikle diisiik 6z-sefkat diizeyine sahip bireylerde depresyon riskinin belirgin bicimde arthgi rapor
edilmistir. Benzer sekilde Finlay-Jones ve digerleri (2015) 6z-sefkatin olumsuz duygulanimi azaltma
isleviyle bireyin ruhsal dengesini korudugunu vurgulamaktadir. Inwood ve Ferrari (2018) ise 6z-sefkatin
yalnizca pozitif duygulari artirmakla kalmadigini, ayni zamanda duygu dizenleme sireclerini de
destekledigini belirtmistir. Bu baglamda Neff (2003) 6z-sefkatin sirdirilebilir duygusal doyumun temel
psikolojik kaynaklarindan biri oldugunu savunmaktadir. Bu bulgular, 6z-sefkatin Y Kusaginda hem
psikolojik iyi olusu besleyen hem de ruhsal kirilganliklari dengeleyen cift yonli bir kaynak olarak islev
gordiglini dislindiirmektedir (Hwang vd., 2016; Finlay-Jones vd., 2015).

Y Kusaginda 6z-yeterlik, yalnizca bireyin bir isi basarma kapasitesine olan inang¢ degil, ayni zamanda
degisen toplumsal dinamikler, artan ekonomik belirsizlik ve dijitallesmenin getirdigi goriinirlik baskisi
karsisinda psikolojik bitiinliigu sirdirebilme becerisi olarak da degerlendirilmektedir (Bandura, 1997;
Gentile vd., 2010; Nesi, 2020). Bu kusak, cocukluk ve genclik donemlerini rekabetin ve bireysel basari
vurgusunun 6n planda oldugu bir kiltirel iklimde gecirmistir (Gentile vd., 2010). Bu durum, bireylerin
kendi yeterliklerini stirekli olarak sorgulamalarina, baskalariyla kiyaslamalarina ve duygusal doyumlarini
performans temelli degerlere baglamalarina yol agmistir (Brown & Kuss, 2020; Nesi, 2020).

Butkovi¢ ve digerlerinin (2020) arastirmasi, Y Kusaginda yasam doyumunun yalnizca yeterlilik
ihtiyaciyla anlamli bicimde iliskili oldugunu; 6zerklik ve iliskililik gibi diger temel psikolojik ihtiyaclarin
anlamh bir etki gdstermedigini ortaya koymustur. Bu bulgu, bireylerin kendilerini yeterli ve etkili
hissetmelerinin duygusal iyilik hali agisindan merkezi bir rol oynadigini géstermektedir (Ryan & Deci,
2000). Kishore Kumar ve Priyadarshini’nin (2018) calismasi da 6z-yeterlik diizeyi ile yasam doyumu
arasinda pozitif bir iliski saptamis ve bu iliskinin 6z-saygi ile birlikte ele alindiginda daha da gliglendigini
belirtmistir.
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Oz-yeterligin Y Kusagindaki bireyler icin bu denli merkezi bir konumda yer almasinin altinda, ¢agin
getirdigi belirsizlikle bas etme gereksinimi ve bireysel performansa yilklenen anlam yatmaktadir
(Gentile vd., 2010; Luthans vd., 2007). Ozellikle dijitallesmenin etkisiyle, bireylerin basarilari daha
gorindr hale gelmis; bu da kiyaslama davranislarini artirarak yeterlik hissini dissal degerlendirmelere
bagimli hale getirmistir (Nesi, 2020; Twenge ve Campbell, 2018). Bu kosullarda 6z-yeterlik, yalnizca
islevsel bir inang sistemi degil, ayni zamanda bireyin 6z-degerini ve duygusal istikrarini sirdirebilmesi
icin temel bir psikolojik denge gorevi gérmektedir (Caprara vd., 2022). Dolayislyla, Y Kusaginda 6z-
yeterligin duygusal doyum (zerindeki etkisi; sosyal baglam, dijital etkilesim bicimleri ve toplumsal
basari normlariyla yakindan iliskilidir (Gentile vd., 2010; Kishore Kumar & Priyadarshini, 2018).

Y Kusaginin gelisimsel ¢evresi; ekonomik krizler, is glivencesizligi, esnek calisma bicimleri ve cevrim
ici kimlik temsillerinin yayginlasmasi gibi yapisal dinamiklerle sekillenmistir (Gentile vd., 2010). Bu
kosullar, benlik olusum sirecini 6nceki kusaklara kiyasla daha kirillgan ve dalgali hale getirmistir. Y
Kusaginin bireysellesmeye yonelik egilimi, sosyal normlarla kurulan baglarin zayiflamasina yol acmis;
bu durum kimlik yapilarinin zaman zaman parcal ya da gegcici nitelik kazanmasina neden olmustur
(Crocetti vd., 2008).

Nitekim Diehl ve Hay’in (2011) calismasinda, geng yetiskinlerde “parcalanmis” ya da “kararsiz” benlik
profillerinin yaygin oldugu ve bu bireylerin yasam doyumu ile 6znel iyi olus diizeylerinin daha distk
seyrettigi gosterilmistir. Bu bulgu, Y Kusaginda kendilik netliginin gérece daha kirilgan bir yapiya sahip
olabilecegine ve duygusal doyumu olumsuz etkileyebilecegine isaret etmektedir. Benligin icsel
bitlnliginin zayif oldugu durumlarda, olumlu duygulari siirdiirme, yasami anlamlandirma ve stresle
etkili bicimde basa ¢ikma becerilerinde belirgin bir azalma gorilmektedir (Campbell vd., 1996). Bu
acidan kendilik netligi, Y Kusaginda yalnizca kimligin tutarhhgini degil, ayni zamanda duygusal doyumun
surdurulebilirligini de belirleyen 6nemli bir psikolojik yapidir.

Ozdemir ve ilhan’in (2013) calismasi, 18-25 yas araligindaki genc yetiskinlerde benlik yapilarinin
dznel iyi olusla olan iliskisini incelemistir. Ozellikle 6zerk-iliskisel benlik yapisinin hem otantiklik hem de
Oznel iyi olus ile anlaml dizeyde iliskili oldugu saptanmistir. Bu bulgu, Y Kusagi bireylerinin benlik
olusumunda yalnizca bireysel degerlerin degil, ayni zamanda sosyal baglarin da belirleyici oldugunu
ortaya koymaktadir (Kagitgibasi, 2007). Calismada otantikligin aracilik roli, benlik yapilarini yalnizca
ylzeysel aidiyetlerle degil, i¢sel tutarliik ekseninde degerlendirmenin duygusal doyum agisindan
Onemini gostermektedir.

Bulgular 1siginda, Y Kusagl bireylerinde kendilik netligi hem gelisimsel hem de sosyo-kiltirel
baglamda sekillenen ve duygusal doyum iizerinde belirleyici etkiler yaratan bir yapidir. Ozdemir ve
ilhan’in (2013) bulgulari, benligin yalnizca dissal basari ya da sosyal onayla degil, icsel degerlerle uyumlu
bir yasam deneyimiyle de duygusal doyumu destekleyebilecegini ortaya koymaktadir. Bu ¢ercevede, Y
Kusaginda kendilik netliginin gliclendirilmesi psikolojik iyi olusun siirdirilebilirligi agisindan temel bir
miidahale alani olarak degerlendirilebilir.

4.4. Z Kusagi

Z Kusagi incelendiginde, 6z-saygl slirecinin daha kirilgan, dissal onaylara bagimli ve degisken bir
yapida seyrettigi gorilmektedir (Pertiwi vd., 2022). Bu kusagin 6nemli bir bélimi halen ergenlik ya da
erken yetiskinlik doneminde yer almakta olup, bu gelisim evreleri benlik algisinin sekillenmesinde kritik
bir rol oynamaktadir (Arnett, 2015). Devi ve Jyotsana’nin (2018) calismasinda, 20—29 yas grubundaki
kadinlarin 50-59 yas grubuna kiyasla anlamli diizeyde daha disiik 6z-saygi diizeylerine sahip oldugu
saptanmistir. Her ne kadar bu yas araligi Z Kusaginin tamamini kapsamasa da erken yetiskinlik
dénemindeki bireylerde 6z-saygi gelisiminin heniiz tamamlanmamis olabilecegini gdstermesi acisindan
bu bulgu 6nemlidir. Robins ve Trzesniewski (2005) de 6z-sayginin ergenlik doneminde dalgalanma
gosterdigini ve erken yetiskinlikte gorece daha disik dlizeylerde seyrettigini ortaya koymustur. Bu
bulgular birlikte degerlendirildiginde, Z Kusaginin gelisimsel olarak 6z-saygi acisindan daha kirilgan bir
evrede bulundugu anlasilmaktadir.
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Pertiwi ve digerlerinin (2022) bulgular, Z Kusag ergenlerinde 6z-sayginin psikolojik iyi olus igin
koruyucu bir rol Gstlendigini, sosyal medya bagimlihiginin ise bu iyilik halini zayiflattigini gostermektedir.
Bu sonuglar, dijital kusak olarak tanimlanan Z Kusaginda benlik degerinin giderek daha fazla ¢evrim igi
etkilesimler Uzerinden sekillendigini ve sosyal medya pratiklerinin psikolojik esenligi dogrudan
etkiledigini disiindiirmektedir. Oz-saygisi yiiksek bireylerin daha diisiik diizeyde sosyal medya
bagimhhg gostermesi, i¢csel benlik kaynaklarinin dissal onaya daha az ihtiyag duydugunu ortaya
koymaktadir. Sosyal medya kullanim glddlerinin bu iliski Gizerinde diizenleyici etkiler gostermesi ise, Z
Kusagi bireylerinin dijital ortamdaki sosyal motivasyonlarinin da psikolojik sonuglar dogurduguna isaret
etmektedir. Ozellikle mevcut iliskileri siirdiirme yéniindeki giidii, sosyal medya lizerindeki “siirekli bagli
kalma” baskisini artirarak bireyin psikolojik ylikiint yulkseltebilirken; yeni insanlarla tanisma
motivasyonu bireylere daha 6zgir ve kaygi diizeyi daha dusuk bir dijital deneyim sunabilmektedir. Bu
cercevede, Z Kusaginin psikolojik iyi olusunu anlamada yalnizca 6z-saygi diizeyine degil, dijital etkilesim
bicimlerine ve sosyal medya motivasyonlarina da odaklaniimasi gerekmektedir (Pertiwi vd., 2022).

Z Kusaginin dijitallesmeyle i¢ ice gecen gelisimsel siireci, 6z-sayginin daha karmasik, dissal etkenlere
duyarli ve baglamsal olarak degisken bicimde sekillendigini gostermektedir. Bu kusakta 6z-sayginin hem
dijital kimlik sunumlari hem de toplumsal normlarla ig ice bir yapi sergiledigi anlasiilmaktadir.

Oz-sefkat siireci, dijitallesmenin bireysel benlik algisi izerindeki etkisiyle &nceki kusaklardan farkl
bir bicimde sekillenmektedir (Nesi, 2020). “Dijital yerliler” olarak tanimlanan bu kusak, ¢ocukluk
doéneminden itibaren dijital teknolojilerle i¢ ice blylumustir (Prensky, 2001). Bu nedenle sosyal medya,
cevrim ici platformlar ve dijital etkilesim bigimleri yalnizca sosyal iliskileri degil, ayni zamanda kendilik
algilarini da belirgin bigcimde etkilemektedir (Meier & Beyens, 2022; Valkenburg vd., 2017). Gorlinrlik,
onay arayisi ve sosyal karsilastirma gibi dissal faktorler, benlik gelisiminin ayrilmaz bir parcasi haline
gelmistir (Nesi, 2020). Boyle bir baglamda bireylerin kendilerine yonelik degerlendirmeleri siklikla dijital
geri bildirimlere dayali hale gelmekte; bu durum 6z-sefkatin daha kirilgan ve digsal etkilere agik bir yapi
kazanmasina yol agabilmektedir.

Z Kusaginda 6z-sefkatin duygusal doyum Uzerindeki etkisini inceleyen Nathani (2022) 18-28 yas
araligindaki bireylerde 6z-sefkat ile yasam doyumu arasinda anlamli ve pozitif bir iliski saptamistir. Bu
bulgu, 6z-sefkatin Z Kusaginda da duygusal doyumu dogrudan destekleyen temel bir psikolojik kaynak
oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bu iliskinin sirekliligi yalnizca bireyin i¢sel farkindalik
diizeyiyle degil, dijital baglamda gelistirdigi basa ¢cikma becerileriyle de yakindan iliskilidir (Lim vd.,
2024).

Lim ve digerlerinin (2024) calismasinda, psikolojik esneklik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
kosulsuz 6z-kabullin kismi aracilik rolt Gstlendigi ve bu araciigin medya okuryazarligi diizeyine gbre
anlamli bicimde farklilastigi gdsterilmistir. Ozellikle medya okuryazarlig diisiik bireylerde kosulsuz 6z-
kabullin (6z-sefkatin bir bileseni) bu iliskiyi daha giicli bicimde araciladigl; medya okuryazarligi yiiksek
bireylerde ise bu etkinin anlamliligini yitirdigi rapor edilmistir (Lim vd., 2024). Bu durum, dijital medya
karsisinda farkindaligi yiksek bireylerin psikolojik kaynaklarini daha 6zerk ve dengeli bicimde
koruyabildiklerini dislindlirmektedir.

Aragtirmalar birlikte ele alindiginda, Z Kusaginda 6z-sefkat siirecinin yalnizca bireyin igsel diinyasiyla
sinirh olmadigl, ayni zamanda dijital medya ile kurulan iliski bicimiyle de yakindan sekillendigi
anlasiimaktadir. Oz-sefkat, bu kusakta dijital karsilastirmalar, gériinirliik baskisi ve sosyal onay
mekanizmalariyla basa ¢ikabilmek acisindan giderek daha kritik bir psikolojik kaynak haline gelmektedir
(Manjanatha vd., 2025; Nesi, 2020). Bu nedenle, Z Kusagina yonelik psikolojik miidahalelerde 6z-
sefkatin gelistirilmesi (Neff ve Germer, 2013) kadar, dijital medya farkindahginin artirilmasi da (Richards
vd., 2015) duygusal doyumu destekleyici dnemli bir hedef olarak degerlendirilmelidir.

Z Kusagi, dijitallesmenin merkezinde biylyen ilk kusak olmasi nedeniyle bilgiye aninda erisim, sosyal
medya araciligiyla gorinirlik baskisi ve siirekli karsilastirma kultiirt gibi dinamiklerle sekillenmistir
(Nesi, 2020; Valkenburg vd., 2022). Bu teknolojik olanaklar bireysel gelisimi destekleyici firsatlar
sunarken, ayni zamanda sosyo-ekonomik istikrarsizlik, iklim krizi ve kiiresel salginlar gibi sirekli
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belirsizliklerle birlikte var olma zorunlulugunu da beraberinde getirmistir (Matilda vd., 2025). Bu
baglamda 06z-yeterlik, Z Kusagl bireyleri icin yalnizca bir isi basarabilme inanci degil; psikolojik
dayaniklilik, belirsizlikle basa ¢ikma kapasitesi ve gelecek beklentilerini stirdiirebilme becerisini iceren
¢ok boyutlu bir psikolojik kaynak olarak 6ne ¢gikmaktadir (Putra, Utomo & Purwanti, 2024).

Z Kusaginda yasam doyumu ile 6z-yeterlik arasindaki iliskiyi inceleyen Moirangthem’in (2023)
¢alismasinda, 20-25 yas araligindaki bireylerde 6z-yeterlik dizeylerinin yasam doyumunu anlamli
bicimde yordadigi bulunmustur. Erkek katihmcilarin kadinlara kiyasla daha yiiksek 6z-yeterlik ve yasam
doyumu puanlarina sahip olmasi, toplumsal cinsiyet rollerinin bu psikolojik siirecte belirleyici bir
degisken olabilecegini dislindirmektedir. Bu bulgu, 06z-yeterligin Z Kusaginda duygusal doyum
Uzerindeki etkisinin yalnizca bireysel yetkinlik algilariyla degil; dijital medya araciligiyla sekillenen sosyal
baglam, toplumsal basari normlari ve gorinlrlik baskisiyla da dogrudan iliskili oldugunu
gostermektedir (Gentile vd., 2010; Nesi, 2020; Twenge & Campbell, 2018).

Z Kusaginda kendilik netligi gelisimsel acidan hald bicimlenme siirecindedir. Bu kusagin 6nemli bir
bolimi genc yetiskinlik déneminde yer almakta olup, bu evre Erikson’un psikososyal gelisim kuramina
gore kimlik olusumu, toplumsal rollerin sinanmasi ve psikososyal batinlugin yapilandigi kritik bir
asamay! temsil etmektedir (McAdams, 2001). Gliinimiizde bu siireg, dijitallesme, hizla degisen sosyal
normlar ve ¢ok katmanh kimlik sunumlarinin etkisiyle daha karmasik bir hal almaktadir. Z Kusagi
bireylerinde benlige iliskin algilarin ¢cevrim i¢i ve ¢cevrim disi baglamlar arasinda gecisken, zaman zaman
pargali ve performatif 6zellikler tasiyabildigi gériilmektedir (Michikyan vd., 2014). Bu ¢ercevede kendilik
netligi, kimligin ¢oklu sosyal ortamlarda siireklilik gosterebilme kapasitesini ifade eden temel bir
psikolojik yapi olarak 6nem kazanmaktadir.

Xiang ve digerlerinin (2023) c¢alismasi, kendilik netliginin Z Kusaginda duygusal doyumla gigli
bicimde iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Kendilik netligi yiksek bireylerin daha fazla yasam
doyumu ve olumlu duygulanim bildirdigi; distk netlik diizeyine sahip bireylerin ise daha fazla olumsuz
duygu deneyimledigi saptanmistir. Bu bulgular, benlige dair tutarli bir algi gelistirmenin duygusal istikrar
ve doyum acisindan temel bir psikolojik kaynak oldugunu gostermektedir.

Ancak c¢alismada 11-17 yas araligindaki geng ergenlerin de yer almasi, bulgularin gelisimsel
baglamda dikkatli yorumlanmasini gerektirmektedir. Bu bireyler Erikson’un kimlik kazanimi evresine
heniz yeni adim atmis olup, benlik yapilari hala bicimlenme sirecindedir (Erikson, 1968). Bu donemde
kimlik arayisi, rol denemeleri, duygusal dalgalanmalar ve sosyal karsilastirmalar yogun bicimde
yasanmaktadir. Nitekim Xiang ve digerleri (2023) geng ergenlerde kendilik netligi diizeylerinin ileri
ergenlere kiyasla daha dusiik oldugunu ve bu farkin duygusal iyi olus Uzerinde de anlamh karsiliklar
buldugunu rapor etmistir. Bu durum, kendilik netliginin gelisimsel olarak zaman iginde gliclendigini ve
duygusal iyi olus Gzerindeki etkisinin yasla birlikte belirginlestigini gostermektedir.

Dijital cagda buylyen geng ergenlerin kimlik gelisimi, cevrim ici ortamlarda farkli benlik temsilleri
sergileyebilme olanagi nedeniyle daha karmasik bir yapi kazanmaktadir (Michikyan vd., 2014). Benligin
heniiz insa edilmekte oldugu bu dénemde tutarli bir kendilik algisi olusturmak hem gelisimsel hem de
duygusal acgidan kirilgan bir strectir. Bu nedenle, geng ergenlerin duygusal doyumunu desteklemede
psikoegitim c¢alismalari, ebeveyn—cocuk iletisimini gliclendiren midahaleler ve okul temelli rehberlik
programlari 6nemli destekleyici unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, X, Y ve Z Kusaklari arasinda duygusal doyumu belirleyen psikolojik
kaynaklarin islevi ve gérinimi belirgin farkhliklar géstermektedir. X Kusagi, yasam deneyimleri ve
gelisimsel olgunlugu sayesinde 6z-saygi, 0z-sefkat, 6z-yeterlik ve kendilik netliginde gorece yliksek
dizeyler sergileyerek duygusal doyumda daha istikrarli bir yapi ortaya koymaktadir. Y Kusagi bireyleri
ise dijitallesme, kiresellesme ve toplumsal basari baskilariyla sekillenen bir cevrede yetismis olup, 6z-
saygl ve 6z-yeterlik algilari daha kirilgan, 6z-sefkat siirecleri ise hem gelisimsel hem de sosyal baskilarla
daha karmasik bir gértiinim sunmaktadir. Z Kusagi ise dijital ortamin ve sosyal medya etkilesimlerinin
yogun etkisi altinda, 6z-saygl ve 6z-sefkat siireclerinde yiiksek degiskenlik ve dissal onaya bagimlilik
gostermekte; kendilik netligi hala bicimlenme siirecinde oldugu i¢in duygusal doyum Uzerindeki etkiler
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daha dalgali seyretmektedir. Bu ¢ercevede kusaklararasi farklilasmalar yalnizca yas ve bireysel gelisimle
degil, ayni zamanda sosyo-kiltirel ve dijital baglamlarla birlikte sekillenmekte; X Kusagi istikrar, Y
Kusagl kirilganhk ve Z Kusagi dijital duyarhlik ile 6éne ¢ikmaktadir. Kusaklararasi duygusal doyum
farkhhklarini anlamak, bu nedenle psikolojik degiskenlerin yani sira kusaklarin tarihsel ve dijital
baglamlarinin biitlincill bicimde ele alinmasini gerektirmektedir.

4.5. Alfa Kusagi

Alfa Kusagl, benlik siiregleri heniiz bicimlenme asamasinda olan en geng ve en yogun dijitallesmis
kusak olarak, duygusal doyumun olusumunda 6nceki kusaklardan belirgin bicimde farkli gelisimsel ve
cevresel kosullar altinda yetismektedir. Mevcut bulgular, bu kusagin yasa bagh olarak 6z-yeterlik,
kendilik netligi ve sosyal baglilik gibi benlik slireclerini agirlikh bicimde okul ortami, aile iliskileri ve akran
baglari Gizerinden yapilandirdigini gostermektedir (Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023). Bu durum,
Alfa Kusaginin gelisimsel dénemi ile icinde bulundugu zeitgeist'in dogrudan kesismesiyle aciklanabilir.
S6z konusu kusak, dijital teknolojilerle ¢cok erken yasta temas etmis; cevrim ici etkilesim, kesintili dikkat
oruntileri, anhk geri bildirim ve sanal-fiziksel gegislerin belirleyici oldugu yeni 6grenme normlari icinde
blylmustir (McCrindle, 2021; Springtide Research Institute, 2024). Bu nedenle benlik stregleri, 6nceki
kusaklarda oldugu gibi yiz yuze iliskilerin yavas ve deneyimsel bicimde kuruldugu baglamlarda degil;
hiz, coklu uyaran, dijital geri bildirim ve ekran araciligiyla sekillenen sosyal etkilesimler icinde
gelismektedir.

Bulgular, Alfa Kusaginda duygusal doyumun dogrudan benlik siireglerinden ziyade, bu siireglerin
yerlestigiiliskisel baglam lizerinden sekillendigine isaret etmektedir. Ozellikle 6z-yeterlik algisinin yasam
doyumuyla iliskisi, okul ve akran baglari modele dahil edildiginde anlamliligini yitirmekte; bu durum,
duygusal doyumun basari ya da 6z-deger algisindan cok, iliski kalitesi ve aidiyet duygusu lizerinden
beslendigini gostermektedir (Demir & Yildiz, 2023). S6z konusu o6riinti, erken dijitallesme, pandemi
déneminde yiz ylize sosyalizasyonun kesintiye ugramasi ve artan kiresel belirsizlikler gibi zeitgeist
unsurlarinin kusagin gelisimsel baglamini nasil yeniden yapilandirdigini da desteklemektedir. Cevrim igi
etkilesimlerin yogunlugu, yiz yuze iliskilerde duygusal senkronizasyonu zayiflatabilmekte ve benlik
sireclerinin yerlesmesi acisindan kritik olan sosyal geri bildirimi sinirlayabilmektedir. Bu nedenle
aidiyet, baghlik ve giiven iliskileri Alfa Kusaginda duygusal doyumun temel belirleyicileri arasinda 6ne
¢itkmaktadir.

Kendilik netligi agisindan degerlendirildiginde, Alfa Kusaginin kimlik olusumunun erken evrelerinde
yer almasi nedeniyle bu yapinin biiyik 6lctide sosyal baglam araciligiyla gelistigi gérilmektedir (Chen
vd., 2021). Dijital ¢agda kimlik temsillerinin ¢esitlenmesi ve hizla degisebilir hale gelmesi, benlik
blGtUnltgundn istikrarh bicimde kurulmasini gliclestirebilmektedir (McCrindle, 2021; Spasova, 2022).
Erken ergenlikte gdzlenen benlik dalgalanmalarinin, yalnizca gelisimsel slireclerden degil; ayni zamanda
dijital ¢oklu benlik sunumlari ve g¢evrim igi kimlik performanslarindan da beslendigi anlasiimaktadir
(Springtide Research Institute, 2024). Literatiirde rapor edilen ardisik aracilik 6riintisi (yabancilasma
- psikolojik dayanikliik = kendilik netligi - yasam doyumu) Alfa Kusaginda duygusal doyumun
toplumsal baglanma ve psikolojik esneklik kapasitesi Gzerinden ilerledigini; benlik sireclerinin sosyal ve
dijital baglamla i¢ ice gelistigini ortaya koymaktadir (Chen vd., 2021).

Giris bélimunde vurgulanan pandemi sonrasi rutin kirilmasi, iklim krizi farkindaligi, dijital yalnizlik
ve erken yasta belirsizlik deneyimi gibi zeitgeist faktorleri, bu tabloyu tamamlayici niteliktedir. Alfa
Kusagini 6nceki kusaklardan ayiran temel 6zelliklerden biri, bu baglamsal etkilerin gelisimsel agidan en
kirilgan ve bicimlenmeye acik donemlerle 6rtismesidir. Cocukluk ve erken ergenlik donemleri, benlik
sireclerinin henliz tam olarak yerlesmedigi; duygusal diizenleme, aidiyet, sosyal bagllik ve 6z-yeterlik
gibi yapilarin temelinin atildigi kritik evrelerdir. Bu nedenle Alfa Kusaginin icinde bulundugu sosyal
cevreler—okul, aile, akran gruplari ve dijital platformlar—duygusal doyumun birincil belirleyicileri
haline gelmektedir (Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023).

Erken gelisim doneminde yer alan Alfa Kusaginda duygusal doyum, énceki kusaklarda oldugu gibi
olgunlasmis benlik stireglerinin dogal bir ¢iktisi olmaktan ziyade, bu siireglerin gelismekte oldugu sosyal
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ve dijital baglamlarin niteligine bagh olarak sekillenmektedir. Erken donem bulgular, duygusal doyumun
ozellikle psikolojik glvenlik, aidiyet, sosyal baghlik ve dijital etkilesim kalitesi tarafindan belirlendigini
gostermektedir (Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023). Erken yas doneminin gelisimsel kirilganligi,
sosyal cevredeki ya da dijital deneyimlerdeki gorece kiiglik degisimlerin bile yasam doyumu ve duygusal
beklentiler Gzerinde belirgin etkiler yaratabilmesine zemin hazirlamaktadir.

Gelisimsel gerceve icinde degerlendirildiginde, Alfa Kusaginda duygusal doyumun basari odakli i¢sel
yapilar veya bireysel 6zerklikten ¢ok; yasa 6zgl gelisimsel gereksinimler (aidiyet, sosyal gilivenlik,
destekleyici iliski ve yonlendirilmis dijital kullanim) ile icinde bulunulan sosyal-dijital baglam tarafindan
belirlendigi gérilmektedir. Alfa Kusaginin duygusal doyumunu anlamak, bu nedenle, klasik gelisimsel
cercevelerin 6tesine gecerek dijitallesmenin, kiiresel kriz deneyimlerinin ve yasa bagli sosyal ¢evrelerin
benlik stirecleriyle nasil i¢ ice gectigini incelemeyi gerekli kilmaktadir.

Kusaklararasi bir perspektiften degerlendirildiginde, bulgular bu calismada ele alinan benlik
sireclerinin tim kusaklarda duygusal doyumla anlamli bicimde iliskili oldugunu; ancak s6z konusu
iliskinin gelisimsel dénemler ve kusaklarin ait oldugu zeitgeist tarafindan farkl bicimlerde kosullandigini
gostermektedir. ileri yas Sessiz ve Bebek Patlamasi Kusaklarinda 6z-saygl ve 6z-yeterlik, uzun yillar
boyunca igsellestirilen ¢alisma, sorumluluk ve bas etme temelli benlik kurgularinin bir ¢iktisi olarak
mutluluk ve yasam doyumunun en glicli psikolojik belirleyicileri arasinda yer almaktadir (Babazadeh
vd., 2023; Slagsvold & Hansen, 2021). Orta yetiskinlik X Kusaginda ise bu silirecler hem gelisimsel
olgunluk hem de gorece istikrarli yasam rolleri sayesinde daha butinlikli bir kendilik netligiyle
birlesmekte ve yasam doyumunu oOzellikle “denge saglama” ve “slirdirme” islevleri (izerinden
desteklemektedir (Butkovic vd., 2020; Lachman, 2004).

Y ve Z Kusaklarinda 6z-saygi ve 0z-yeterlik, daha ¢ok dissal onay, performans ve dijital gérinirliik
Uzerinden tanimlanmakta; bu durum, duygusal doyumla olan iliskiyi ayni anda hem glglii hem de
kirilgan bir hale getirmektedir (Devi ve Jyotsana, 2018; Gentile vd., 2010; Moirangthem, 2023; Pertiwi
vd., 2022). Alfa Kusaginda ise yasa bagh olarak 6z-yeterlik ve kendilik netligi hala bicimlenme
asamasinda olup, duygusal doyumun daha cok aidiyet, iliskisel gliven ve okul-aile—akran baglarinin
niteligi tizerinden sekillendigi gérilmektedir (Chen vd., 2021; Demir & Yildiz, 2023).

Ortaya ¢ikan bu genel 6riintl, benlik stregleri ile duygusal doyum arasindaki iliskinin kusaklar
boyunca dogrusal olmayan bir gelisimsel seyir izledigini diisiindiirmektedir. Ozellikle Z ve erken Y
Kusaklarinda 6z-saygi ve kendilik netligi, literatirde de vurgulandigi Gzere en dalgal ve kirilgan evresini
yasamakta (Arnett, 2015; Robins ve Trzesniewski, 2005; Xiang vd., 2023); bu donemde duygusal doyum,
basari ve sosyal karsilastirma odakl degerlendirmelere daha duyarli hdle gelmektedir (Park & Crocker,
2005; Pertiwi vd., 2022). Orta yetiskinlikte X Kusagi 6rnekleminde gézlenen daha yiksek 6z-saygl, 6z-
yeterlik ve “kendine giivenen” benlik profilleri, dnceki kimlik krizlerinin gérece ¢ézimlenmesi ve
toplumsal rollerin netlesmesiyle birlikte duygusal doyum agisindan daha istikrarl bir icsel dengeyi
mimkin kilmaktadir (Diehl & Hay, 2011; King & Hicks, 2021).

ileri yas Sessiz ve Bebek Patlamasi Kusaklarinda ise 6z-saygi ve 6z-yeterlik, kronik hastaliklar, rol
kayiplari ve emeklilik gibi stresorlere ragmen mutluluk ve yasam doyumunu koruyan temel psikolojik
kaynaklar haline gelmektedir (Allen vd., 2012; Babazadeh vd., 2023). Bu kaynaklarin islevi, 6z-sefkat,
psikolojik esneklik ve uyumlu kabullenme siregleriyle desteklendikge daha da giiglenmektedir (Allen
vd., 2012).

Kusaklararasi karsilastirmalar, 6z-sefkat ve kendilik netliginin koruyucu rollinlin, tarihsel olarak
giderek karmasiklasan dijital ve sosyo-kiiltiirel baglam icinde daha belirgin hale geldigini
gostermektedir. Y ve Z Kusaklarinda 6z-sefkat, ylksek bireysel beklenti, mikemmeliyetcilik ve sosyal
medya temelli kiyaslama baskisi karsisinda depresif belirtileri azaltan ve 6znel iyi olusu giiclendiren
temel bir dlizenleyici slirec olarak 6ne ¢ikmaktadir (Hwang vd., 2016; Finlay-Jones vd., 2015; Nathani,
2022). Ozellikle Z Kusaginda 6z-sefkat ve kosulsuz 6z-kabul, psikolojik esneklik ve medya okuryazarlig
ile birlikte ele alindiginda dijitallesmenin duygusal doyum Uzerindeki olumsuz etkilerini
yumusatabilmektedir (Lim vd., 2024; Nesi, 2020).
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Kendilik netligi baglaminda degerlendirildiginde, X Kusaginda gbézlenen “kendine glivenen benlik”
profilleri duygusal doyumu istikrarli bicimde desteklerken (Diehl & Hay, 2011) Y ve Z Kusaklarinda
parcalanmis ya da kararsiz benlik yapilari daha disik yasam doyumu ve 6znel iyi olusla iliskilidir
(Campbell vd., 1996; Crocetti vd., 2008; Xiang vd., 2023). Alfa Kusaginda ise kendilik netligi;
yabancilasma, psikolojik dayaniklilik ve sosyal baghhk arasindaki zincirleme iliskiler icinde, heniz
olusmakta olan bir yapi olarak duygusal doyumu dolayl yollarla etkilemektedir (Chen vd., 2021).

5. SONUC VE ONERILER

Mevcut bulgular, benlik stregleri ile duygusal doyum arasindaki iliskinin kusaklar boyunca ortak bir
psikolojik cekirdek tasisa da farkl gelisimsel, tarihsel ve dijital baglamlarda 6zgiin bicimlerde islendigini
ortaya koymaktadir. Bulgular genel olarak, duygusal doyumun her kusakta benlik slrecleriyle anlamh
bicimde iliskili oldugunu, ancak bu iliskinin hangi benlik sGreclerinin 6ne ¢iktigi ve baglamsal faktérlerin
glci bakimindan belirgin farkliliklar gésterdigini gostermektedir.

Sessiz Kusak ve Bebek Patlamasi Kusaginda duygusal doyum daha ¢ok 6z-saygi, 6z-yeterlik, benlik
batanligla ve kendilik netligi gibi oturmus yapilarla iliskilenmektedir. Bu bulgular, gec¢ yetiskinlikte
yaslanmaya 6zgu slireclerin (6rnegin benlik butlnlGgl, kabullenme, dayanikhilhk) kusak farkliliklarini
kismen 6rtme egiliminde oldugunu dislindiirmektedir. X Kusaginda 6z-yeterlik ve yasam rolleriyle basa
¢ikma kapasitesinin; Y Kusaginda 6z-sefkat, kendilik netligi ve 6zerklik ihtiyacinin; Z Kusaginda ise dijital
baglamda sekillenen kendilik netligi, psikolojik esneklik ve medya okuryazarliginin duygusal doyum
acisindan one ¢iktigl gorilmektedir. Alfa Kusaginda duygusal doyum, benlik siireglerinin olgunlasmamis
olmasi nedeniyle daha ¢ok aidiyet, giiven, sosyal bagllik ve okul-aile—akran baglarinin niteligi
Uzerinden dolayli bicimde sekillenmektedir.

Sinirhliklar incelendiginde, literatiirde &zellikle iki yéntemsel giicliik belirgindir. ilk olarak, Sessiz
Kusak ve Bebek Patlamasi Kusagina iliskin verilerin blylik bolimi ileri yas érneklemlerinden elde
edildigi icin, kusaga 6zgl Ozellikler yaslanmaya iliskin biyolojik, sosyal ve rol temelli degisimlerden tam
olarak ayristirilamamaktadir. ikinci olarak, kusak calismalarinda élciilen benlik siirecleri homojen
degildir: ileri yas gruplarinda 6z-saygi ve 6z-yeterlik 6ne cikarken, genc kusaklarda 6z-sefkat, kendilik
netligi ve dijital etkilesim one c¢ikmaktadir. Bu durum kusaklararasi karsilastirmalari parcali hale
getirmekte ve dogrudan kiyaslamay gliclestirmektedir. Ayrica X Kusagina yonelik ¢alismalarin ¢ogu,
kusagi ayri bir 6rneklem olarak ele almamakta; orta yas yetiskinleri tek bir grup altinda toplayarak kusak
etkisi ile yas etkisini birbirinden ayirmayi zorlastirmaktadir. X Kusagini inceleyen arastirmalarin biyuk
kismi dar 6rneklemlerle (6zellikle kadinlar, calisan yetiskinler veya tek kiltlrlG gruplar) yiritildagi icin
genellenebilirlik sinirhdir ve kullanilan benlik degiskenleri calismadan calismaya degismektedir. Benzer
bicimde, Y Kusagina iliskin arastirmalar agirlikli olarak Gniversite 6grencileriyle ylrGtilmekte; bu durum
hem sosyo-ekonomik cesitliligi azaltmakta hem de kusak ici heterojenligi yansitmamaktadir. Y Kusagina
0zgl benlik siiregleri (6z-saygl, 0z-sefkat, 0z-yeterlik, kendilik netligi) farkli calismalarda birbirinden
kopuk bicimde o6lclilmekte; dijitallesme, sosyal karsilastirma ve gorinirlik baskisi gibi bu kusagin
tanimlayici 6zellikleri cogu zaman modele dahil edilmemektedir. Ayrica Z Kusagina iliskin ¢alismalarin
¢ogu Universite 6grencileriyle sinirli olup kiiltiirel ve sosyo-ekonomik gesitlilik diistktir; Alfa Kusagina
iliskin bulgular ise erken gocukluk doneminden geldigi icin benlik slregleri henliz gelisimsel olarak
tamamlanmamistir. Bu yontemsel farkhliklar, kusaklarin karsilastirimasini sinirlamakta ve bulgularin
yas—donem—kusak etkileri agisindan temkinle yorumlanmasini gerektirmektedir. Bu nedenle bu
derlemede sunulan sonuglar, kusak etkisi ile yas ve donem etkilerinin tamamen ayristirilamadigl goz
oninde bulundurularak yorumlanmalidir.

Gelecekteki arastirmalarda, ayni tasarim icinde birden fazla kusagin karsilastirildigl; yas—dénem—
kusak etkilerinin sistematik bicimde kontrol edildigi ve farkl kiltiirel baglamlardan 6rneklemler iceren
boylamsal modellerin kullanilmasi 6nem tasimaktadir. Sessiz ve Bebek Patlamasi Kusaklarinda duygu
diizenleme, 6z-sefkat, sosyal baglhlik, saglk durumu ve yasam gegcislerini bitiincil bicimde ele alan
arastirmalara, X Kusaginda ise 6z-yeterlik, rol dengesi ve orta yasa 0zgli stres kaynaklarini birlikte
inceleyen calismalara ihtiyag¢ vardir. Daha gen¢ kusaklar icin medya okuryazarhg, dijital gérindrlik
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baskisi, cevrim i¢i sosyal baglanti kalitesi ve psikolojik esneklik gibi yeni ¢ag degiskenlerinin
modellenmesi 6nemlidir. Arastirmalarda kullanilan 6lglim araglarinin ve benlik sireglerinin
kusaklararasinda tutarh hale getirilmesi, karsilastirmalarin glicini ve kavramsal butlnlGglni
artiracaktir.

Uygulama agisindan degerlendirildiginde, farkli kusaklara 6zgii gelisimsel ve sosyo-kiltiirel 6zellikler,
duygusal doyumu artirmaya yonelik miidahalelerin odagini degistirmektedir:

- Sessiz ve Bebek Patlamasi Kusaklari icin 6z-sefkat, sosyal baglilik ve psikolojik esnekligi
destekleyen psikososyal programlar;

- X Kusagl icin 0Oz-yeterlik, rol dengesi, yasam rolleriyle basa c¢ikma ve stres yonetimi
becerilerini gliclendiren miidahaleler;
- Y Kusagl icin 6z-sefkat, kendilik netligi, otantiklik ve temel psikolojik ihtiyaclara dayal
psikoegitimler;
- Z Kusagi icin psikolojik esneklik, kendilik netligi ve dijital ortamda saghkli etkilesimi
destekleyen medya okuryazarligi ve dijital farkindalik ¢alismalari;
- Alfa Kusagi icin ise aidiyet, gliven, sosyal destek ve saglikl dijital etkilesimi dnceleyen okul—
aile—akran temelli batincul yaklasimlar 6nceliklidir.
Genel olarak bulgular, kusaklara 6zgi gelisimsel ve baglamsal kosullari dikkate alan benlik odakli
miidahale modellerinin, duygusal doyumu artirmada etkili ve uygulanabilir bir yol sundugunu
gostermektedir.

Beyan ve Agiklamalar

1. Bu ¢alismanin yazarlari, arastirma ve yayin etigi ilkelerine uydugunu kabul etmektedirler.
2. Yazarlar tarafindan herhangi bir ¢ikar catismasi beyan edilmemistir.

3. Bu ¢alisma, intihal tarama programi kullanilarak intihal taramasindan gecirilmistir.
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