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Arastirma Makalesi

Ozet: Bu calismanin amaci, iiniversite ogrencilerinin
farkandalik, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerileri ve
sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus ve stres belirtileri
diizeylerini anlamli diizeyde yordayip yordamadigini
incelemektir. Arastirmanin ¢alisma grubu Akdeniz
bolgesinde, biiyiiksehirde yer alan bir liniversitenin farkl
fakiiltelerinde 6grenimine devam eden 519’u kadin ve
315’1 erkek olmak {izere toplam 834 &grenciden
olugmaktadir. Arastirmanin verilerinin toplanmasinda, Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz-duyarlik Olgegi,
Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi, Yasam Doyumu
Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi, Stres
Belirtileri Olgegi, Toplumsal Ilgi Olgegi ve Kisisel Bilgi
Formu kullanilmistir. Hiyerarsik regresyon analizi
sonucunda farkindaligin bes alt boyutu arasinda yer alan
tanimlama, farkindalikla davranma ve igsel deneyimlere
tepkisizligin 6znel iyi olusu anlamli olarak yordadigi
bulunmustur. Aragtirma sonuglarina gore stres belirtilerini
farkindaligin ~ alt boyutlar1 arasindan  goézlemleme,
farkindalikla davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve
icsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinin anlamli bir
sekilde yordadigi bulunmustur. Oz-duyarligin alt boyutlar:
arasinda Oznel iyi olusu 6z-sevecenlik, 6z-yargilama ve
izolasyon bulunurken stres belirtilerini 6z-duyarligin
izolasyon ve asir1 O6zdeslesme boyutlarinin yordadigi
bulunmustur. Aragtirma sonuglarina gore ayrica, duygulari
yonetme becerilerinin  6znel iyi olusun ve stres
belirtilerinin anlamli bir yordayicist oldugu goriilmiistiir.
Son olarak, sosyal ilginin 6znel iyi olusu anlamli bir
sekilde yordadigi ancak stres belirtilerini yordamadigi
gorilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: Oznel iyi olus, stres belirtileri,
farkandalik, 6z-duyarlik, duygular: yonetme becerileri,
sosyal ilgi

Abstract: The aim of the current study was to
investigate the role of mindfulness, self-compassion,
emotion management skills and social interest levels
in subjective well-being and stress symptoms. The
universe of this study is the students who are
attending different faculties at a university in a big
city in the Mediterranean region in Turkey.
Research sample consists of 834 students, of which
were 519 female and 315 male. In the study, Five
Facet Mindfulness Questionnaire, Self-Compassion
Scale, Emotion Management Scale, Satisfaction
with Life Scale, Positive and Negative Affect
Schedule, Stress Self-Assessment Checklist, Social
Interest Index and Personal Information Form was
used. Hierarchical regression results showed that
describing, acting with awareness and nonreactivity
dimensions of mindfulness significantly predicted
subjective well-being. The results also showed that
observing, acting with awareness, nonjudging of
inner experiences and nonreactivity significantly
predicted syptoms stress. It also appeared that self-
kidness, self-judgement, and isolation dimensions of
self-compassion were significant predictors of
subjective well-being whereas only isolation and
over-identification dimesions of self-compassion
were significant predictors of stress symptoms.
According to the results, emotion management skills
significantly predicted both subjective well-being
and stress symptoms. Finally, it appeared that social
interest significantly predicted subjective well-
being, but did not predict stress symptoms.

Keywords: Subjective well-being, stress symptoms,
mindfulness, self-compassion, emotion management
skills, social interest
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Giris

Universite yillar1 degisimlerin ve genclerin yasamlarimin degisik alanlarinda arayislarmin devam
ettigi yillardir. Bireylerin ergenligi geride birakip, yetiskin hayatina hazirlandigi bu yillar ¢esitli
sikintilar1 ve sorunlar1 da beraberinde getirmektedir. Diger yasam dénemlerinde oldugu gibi bu
donemde de bireyler olumsuz durumlarla ya da olumsuz algilanan olumlu durumlarla
karsilastiklarinda duygusal bir miicadele yasarlar. Hatta hayatlar1 goreceli olarak daha kolay olan
bireyler bile istedikleri bir seyi elde edemeyince, dnceden sahip olduklar1 bir seyi kaybedince ve
istenmedikleri bir durumla karsilasinca sikinti ¢ekebilirler. Bu nedenle bireyler dogumdan 6liime
kadar bikip usanmadan kendilerini daha iyi hissetmek icin ugras verirler (Siegel, Germer &
Olendzki, 2009).

Olumlu psikolojik islevsellik olarak adlandirilan bu durum c¢aligsmalarda farkli kavramlar
kullanilarak arastirilmistir. Psikolojik islevsellik sagligin igerisinde psikolojik iyi olus diizeyinin
yiiksekligi ve psikolojik sikint1 diizeyinin diislikliigii olmak tizere iki farkli kavramsal bakis olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Psikolojik iyi olus hem iyi yasamak hem de iyi olmaktir. Genel iyi olus akil,
beden ve ruhun dengeli beslenmesi olarak tamimlanir (Vella-Brodrick & Allen, 1995). iyi olus,
yalnizca hastalik veya rahatsizligin olmamasini degil ayni zamanda pozitif duygular, pozitif sosyal
etkilesimler ve pozitif isleyis gibi olumlu dzellikleri de temsil eder (Schueller, 2009). Oznel iyi olus
ise bireylerin hayatlarini olumlu veya olumsuz olarak biligsel ve duyussal agidan

degerlendirmelerini igerir (Diener, 2000).

Alanyazinda olumlu psikolojik islevselligi destekleyen ve psikolojik sikintiyr azaltan ¢ok cesitli
etkenler rapor edilmistir. Son yillardaki calismalarda 6ne ¢ikan kavramlardan bir tanesi de
farkandalik (mindfulness) kavrami olmustur. Kabat-Zinn (1994) farkindaligi “su anda ve
yargilamadan, kasitli olarak dikkati belirli bir yone verme olarak tanimlamaktadir” (s. 4).
Mindfulness kavraminin Tiirkge karsiligi ile ilgili olarak alanyazinda heniiz fikir birligine
varilmadigr ve kavramin bilingli farkindalik, farkindalik, bilgece farkindalik gibi kavramlarla
Tiirkcede kullamldig1 gériilmektedir. Uzun’un (2019) belirttigi ve onerdigi gibi Ingilizcede
mindfulness, i¢inde bulunulan zamanda bilingli ve farkinda kalabilme anlaminda kullanildig: igin
bu makalede mindfulness igin farkandalik kavrami kullanilacaktir. Farkandalik, uzun yillardir
hayatin zorluklarini ve acisini azaltmanim bir yolu olarak kullanilmaktadir. Ozellikle de insanlarin
kendi kendilerine yarattig1 zorluklar1 azaltmada etkili oldugu bilinmektedir (Germer, 2005). Bircok
felsefi, ruhsal ve psikolojik yaklasim iyi olusun saglanmasi ve bu yaklagimlarin gelistirilmesi i¢in

biling yapisinin 6énemine vurgu yaparlar (Wilber, 2000). Alanyazinin incelendiginde farkandaligin
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psikolojik iyi olus (Brown & Ryan, 2003) ve yasam doyumu (Yikilmaz & Demir-Giidiil, 2015) ile

iliskili oldugu bulunmustur.

Psikolojik saglik lizerine yapilan c¢alismalarda 6ne ¢ikan kavramlardan bir digeri ise 6z-duyarlik
kavramdir. Oz-duyarlik, Budist felsefeye dayali psikoloji yaklasimindan tiiretilmis bir diger
yapidir. Gliniimiizde bireyin kendine yonelik saglikli bir tutum igerisinde olmasinin farkli tanimlari
arasinda 6z-duyarlik alternatif bir tanim olarak éne ¢ikmaktadir (Neff, 2003a). Oz-duyarlik, kendi
act ¢ekmesine agik ve farkinda olmayi, kendine anlayis ve kibarlik sunmayi, kendi iyiligini
istemeyi, kisinin yetersizlik ve basarisizliklarina kars1 yargilayici olmayan bir tavir takinmayi ve
kisinin kendi deneyimini genel insan deneyiminin 1s18inda cercevelemeyi igerir (Neff, 2003b).
Alanyazinin incelendiginde 6z-duyarligm depresyon, anksiyete, stres (Oveg, 2007), psikolojik
saglamlik (Sahin, 2014) ve yasam doyumu (Tel & Sari, 2016) ile iliskili oldugu bulunmustur. Bu
bulgular 1s18inda, 6z-duyarligin aslinda duygusal anlamda iyi olmanin ve sevginin temelini
olusturdugu soylenebilir. Ayrica 6z-duyarlik bireyin kendisine olan anlayisini gelistirmesinin
yaninda bireyin hem fiziksel hem de zihinsel anlamda iyi olusunu da gelistirmeyi destekleyebilir.
Bu calismalarin sonuglari, 6z-duyarlik diizeyinin yiiksek olmasiin bireyin stres belirtilerini
azaltabilecegi ve bireyin psikolojik iyi olusuna da olumlu ydnde katki saglayabilecegini de

distindiirmektedir.

Olumlu psikolojik islevselligi destekleyen ve psikolojik sikintiyr azaltan bir diger degisken ise
duygular1 yonetme becerileridir. Duygular1 yonetme becerileri yiiksek olan bir kisi, hayatindaki
sinirlart belirleme ve kendini kabullenme, digerleriyle olumlu iliskiler ve ¢evresel kontrol gibi
unsurlara sahip olmaktadir. Ayrica bireyin duygular1 yonetme becerilerinin yliksek olmasi hisleriyle
daha etkili basa ¢ikmasini da saglayabilir (Abdullah, Hamed, Kechil & Hamid, 2013). Duygularini
ifade eden bireylerin de psikolojik iyi oluslarmin yiiksek olduguna dair bulgu rapor edilmistir
(Cakur, 2015). Benzer sekilde, 6znel iyi olus ve pozitif duygular arasinda da anlamli pozitif bir iligki
oldugu sonucuna ulagilmistir (Yilmaz & Arslan, 2013). Duygular ifade etme konusunda kararsizlik

ile psikolojik iyi olus arasinda ise negatif yonde bir iligski bulunmustur (King & Emmons, 1990).

Psikolojik saglik iizerine yapilan ¢aligmalarda uzun yillardir ¢alisilan ve gilincelligini koruyan bir
diger kavram ise Alfred Adler’in sosyal ilgi kavramidir. Sosyal ilginin stresle basa ¢ikmadaki 6nemi
gorlilerek (Crandall, 1980) son yillarda yapilan arastirmalar da sosyal ilginin yiiksek olmasinin
bireyin psikolojik dayanakligimi olumlu ydnde etkiledigi (Kayac1 & Ozbay, 2016) ve depresyonu
azalttig1 (Saunders & Roy, 1999), iyi olusu ise pozitif yonde etkiledigi (Crandall & Kytonen, 1980)

bulunmustur.
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Onceki arastirma bulgular1 goz éniine alindiginda farkandalik, 6z-duyarlik, sosyal ilgi ve duygulari
yonetme becerilerinin bireyin iyilik halini etkileyerek olumlu islevsellige de katki sagladig
sonucuna varilabilir. Benzer sekilde, farkandalik, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerileri ve
sosyal ilginin 6znel iyi olus ve stres belirtileri ile iligkili olabilecegi diisiiniilebilir. Bu arastirmanin
amaci liniversite 6grencilerinin farkandalik, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerileri ve sosyal ilgi

diizeylerinin, 6znel iyi olus diizeyleri ve stres belirtilerindeki yordayici roliiniin incelenmesidir.

Yontem
Arastirmanin Modeli
Bu aragtirmanin deseninde yordayici iligkisel arastirma modeli kullanilmistir.
Arastirma Grubu

Arastirmanimn  verileri, 2015-2016 Ogretim Yili Giiz Déneminde Akdeniz bolgesinde bir
biiyiiksehirde yer alan tiniversitenin gesitli fakiiltelerinde (Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu) o6grenim goren Ogrencilerden toplanmistir. Calisma
grubundaki 6grenci sayisint hesaplamak i¢in Cochran’in formiilii esas alinarak Ogrencilerin
%10’una ulagilmigtir (Aypay ve digerleri, 2009). Buna gore, 0=0.05 anlamlilik diizeyinde drneklem
bliylikliigii hesaplanmistir. Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’ndan kolay ulasilabilen smiflar secilmistir. Egitim Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu i¢in ayri ayr1 orneklem hesaplamasi yapilmistir. Bunun
sonucunda Egitim Fakiiltesi’nden (% 43.4) 362, Edebiyat Fakiiltesi’nden (% 39.9) 333, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’'ndan (%16.7) 139 ogrenciye ulasilmistir. Egitim Fakiiltesi’nde
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik, ilkdgretim Matematik Ogretmenligi, Sosyal Bilgiler
Ogretmenligi, Okul Oncesi Ogretmenligi ve Ingilizce Ogretmenligi bdliimlerine ulasilmistir.
Edebiyat Fakiiltesi’nde Felsefe, Tarih, Sosyoloji ve Psikoloji bdliimlerine ulagilmistir. Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda ise Spor Yoneticiligi, Rekreasyon ve Antrendrliik boliimlerine
ulasilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 253’tint (% 30.3) 1. sif, 256’sm1 (% 30.7) 2. smif,
205’ini (% 24.6) 3. sif ve 120’sini (% 14.4) 4. sif 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmada
toplam 924 G6grenciye ulasilmis ancak ilk asamada 55 6lgek formu 6grencilerin eksik doldurdugu
icin ve 35 oOlgek formu ise Ogrencinin Olgeklere verdigi yanitlardaki tutarsizlik nedeniyle veri
setinden ¢ikarilmistir. Sonug olarak, arastirmanin galisma grubunu 519°u (% 62.2) kiz, 315’1 (%
37.8) erkek olmak {iizere toplam 834 o6grenci olusturmaktadir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin

yaglart 17-27 yas araliginda olup, yaslarinin ortalamasi 20.43 tiir.
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Veri Toplama Araclar:

Oznel iyi olus. Alanyazin incelendiginde 6znel iyi olus belli bir esitlik kullanilarak
ol¢iilmektedir. Bu esitlik su sekildedir: Oznel Iyi Olus = (Yasam Doyumu + Olumlu Duygu) —
Olumsuz Duygu. Bu esitlige uygun bir degerlendirme yapabilmek amaciyla Yasam Doyumu ile
Pozitif ve Negatif Duygu Durum (PANAS) dlgekleri birlikte kullanilmaktadir. Bu sekilde bir esitlik
uygulanmasi sonucunda toplam 6znel iyi olus puanina ulasilmaktadir (Sheldon & Bettencourt,
2002).

Yasam doyumu o6lcegi. Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilen
Yasam Doyumu Olgegi’nin Tiirk kiiltiiriine uyarlamas1 Koker (1991) tarafindan yapilmgtir. Olgek
kisilerin yasam doyum seviyelerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olgekte, yasam doyumuna
iliskin bes madde yer almaktadir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik calismasinda elde edilen
kararlilik katsayist .85°tir. Yetim (1993) tarafindan yapilan Olgegin gilivenirlik ¢aligmalarinda
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .86’dir. Test-tekrar test yontemi ile belirlenen gilivenirlik

katsayis1 ise.73’tlir. Mevcut calisma icin hesaplanan i¢ tutarlilik katsayis1 .82°dir.

Pozitif ve negatif duygu durum o6lgegi. Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafindan
gelistirilen Pozitif ve Negatif Duygu Durum Olgegi’nin Tiirk kiiltiiriine uyarlamas1 Gengoz (2000)
tarafindan yapilmistir. Olgek toplam 20 maddeden olusmaktadir. Bu maddelerin 10’u pozitif, 10’u
ise negatif duygular1 kapsamaktadir. Olgegin puanlanmasinda pozitif duygu durum maddeleri ve
negatif duygu durum maddelerinin puanlari toplanarak iki ayr1 puan elde edilmektedir. Olgege
uygulanan faktor analizi sonucunda Negatif Duygu (ND) ve Pozitif Duygu (PD) faktorlerinin
varyansin %44’iinii agikladigi rapor edilmistir. Olgegin test-tekrar test yontemi ile uygulamadan iig
hafta sonra Olgek tekrar uygulanarak ND ve PD igin kararlilik katsayis1 .81 olarak bulunmustur.
Olgegin 6l¢iit dayanakli zamandas gegerligi ise Beck Depresyon Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi
ile iliskilerine bakilarak calisilmistir. Bunun sonucunda envanterler i¢in Pozitif Duygu korelasyonu
-.48 ve -.22 olarak bulunmustur. Negatif Duygu Korelayonu ise bu envanterlerle sirasiyla .51 ve .47
bulunmustur. Pozitif duygu ve negatif duygu durum alt 6lgekleri icin mevcut calismada elde edilen

i¢ tutarhilik katsayilari sirasiyla .86 ve .83 tiir.

Stres belirtileri olgegi. DasGupta (1992) tarafindan stres durumlarindaki belirtileri
saptamak amaciyla gelistirilen Stres Belirtileri Olgeginin Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢alismasi
Hovardaoglu (1997) tarafindan yapilmistir. Stres Belirtileri Olgegi, toplam 38 maddeden
olusmaktadir. Olgegin alt faktorleri Bilissel-Duyussal, Fizyolojik Belirtiler ve Agri faktorleridir.
Stres belirtileri listesinde asir1 yeme, kabizlik ve sabahlari erken uyanma belirtileri de yer

almaktadir; ancak bu belirtiler agimlayic1 faktor analizi sonuglarina goreiic faktoriin disinda
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birakilmistir. Yapilan bir bagka analizler sonucunda bu belirtilerin ayr1 bir faktér olusturmadigi
sonucuna da ulagilmistir. Olgegin iki yarim test giivenirligi biitiin faktorler icin .62 ile .73 arasinda

degistigi bildirilmistir. Mevcut calismada elde edilen i¢ tutarlilik katsayis1 .91 dir.

Bes boyutlu bilingli farkindalik dl¢egi. Baer ve digerleri (2006) tarafindan gelistirilen Bes
Boyutlu Bilingli Farkindalik Olceginin Tiirk kiiltiiriine uyarlama ¢alismas1 Kinay (2013) tarafindan
yapilmistir. Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi gozlemleme, tanimlama, farkindalikla
davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere tepkisizlik olmak iizere alt1 boyuttan
olusmaktadir. Olgek 39 maddeden olusan besli Likert tipi bir 6lgme aracidir. Uygulanan faktor
analizi sonuglarma gore dlgcek bes boyutlu bir yapr gostermistir. Test-tekrar test uygulamalarinin
sonuclarina gore korelasyonun .23 ile .71 arasinda degistigi sonucu elde edilmistir. Korelasyon
analizi, ayirt edici gegerlik ve benzer dlgek gecerligi ile belirlenerek analizlerin anlamli iligkiler
gosterdigi goriilmiistiir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .67 ile .85 arasinda degistigi
goriilmistlir. Mevcut calismada 6lgegin alt boyutlari i¢in hesaplanan Cronbach Alpha katsayilari,
gozlemleme alt boyutu i¢in .74, tanimlama alt boyutu i¢in .82, farkindalikla davranma alt boyutu
icin .84, i¢sel deneyimleri yargilamama alt boyutu i¢in .74, igsel deneyimlere tepkisizlik alt boyutu

icin .63’tlr.

Oz-duyarhik olcegi. Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz-duyarlik &lgeginin Tiirk
kiiltiiriine uyarlama calismasi ile gegerlik ve giivenirlik analizleri Akin, Akin ve Abaci (2007)
tarafindan yapilmistir. Oz-duyarlik 6lgegi kisinin kendisi ile ilgili bilgi vermesini saglayan bir
olgme aracidir. 26 maddeden olusan Oz-duyarlik &lgegi alti alt boyuttan olusmaktadir: 6z-
sevecenlik, Oz-yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir
ozdeslesmedir. Olgegin dilsel esdegerliginden elde edilen bulgular sonucunda Slgegin Tiirkge ve
orijinal form puanlari arasindaki korelasyonlarin 6z-sevecenlik alt 6l¢egi i¢in .94, 6z-yargilama icin
.94, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .87, izolasyon i¢in .89, bilinglilik i¢in .92 ve asir
0zdeslesme icin .94 oldugu bulunmustur. Akin ve digerleri yap1 gegerligi ¢calismalarinda dogrulayici
faktor analizi yapilmistir. Bunun sonucunda 6l¢egin 6zgiin formla ayni yapida oldugu bulunmustur
(x2= 779.01, n= 633, sd= 264, p= 0.00, RMSEA= .056, NFI= .95, CFI= .97, IFI= .97, RFI= .94,
GFI= .91 ve SRMR= .059). Olgegin i¢ tutarlik katsayilar1 dzsevecenlik alt dlgegi icin .77, dz-
yargilama i¢in .72, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .72, izolasyon i¢in .80, bilinglilik i¢in .74 ve
asir1 6zdeslesme alt 6lcegi igin .74 olarak bulunmustur. Mevcut ¢alismada 6lcegin alt boyutlari i¢in
hesaplanan Cronbach Alpha katsayilari; 6z-sevecenlik alt boyutu i¢in .73, 6z-yargilama alt boyutu
icin .77, paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu i¢in .70, izolasyon alt boyutu i¢in .73, bilinglilik
alt boyutu i¢in .73, asir1 6zdeslesme alt boyutu i¢in .76°dur.
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Duygular1 yonetme becerileri o6lcegi. Cecen (2002) tarafindan gelistirilen Duygulari
Yonetme Becerileri Olgeginin amaci geng yetiskin dgrencilerin duygularmi ydnetme becerilerine
yonelik algilarin1 Slgmektir. Olgek 8’1 olumlu 20’si olumsuz ifade olmak iizere toplam 28
maddeden olusmakta olup besli likert tipinde bireyin kendisini degerlendirdigi bir 6lgektir. Faktor
analizi ¢aligmasi sonucunda Olgegin bes faktorlii bir yapidan olustugu sonucuna varilmistir:
duygular1 soézel olarak ifade edebilme, duygulart oldugu gibi gosterebilme, olumsuz bedensel
tepkileri kontrol edebilme, basa ¢ikma ve ofkeyi yonetme. Olgegin toplami icin giivenirlik
calismalarinda elde edilen Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .83’tiir. Alt 6lgeklerin Cronbach
Alpha i¢ tutarlilik katsayilari ise sirasiyla .62 ile .79 arasinda degismektedir. Mevcut calismada ise

0l¢cegin toplam puani i¢in i¢ tutarlilik katsayisi .80 olarak hesaplanmustir.

Toplumsal ilgi élcegi. Greever, Tseng ve Friedland’in (1973) gelistirdigi Toplumsal ilgi
Olgeginin Tiirk kiiltiiriine uyarlama calismas1 Soyer (2001) tarafindan yapilmistir. Toplumsal lgi
Olgegi 52 maddeden olusan besli likert tipi bir 6lgme aracidir. Kapsam gegerligi ve faktor analizi
yolu ile Olgegin gecerligi hesaplanmistir. Faktor analizi sonucunda 6lcegin tek boyutlu oldugu
sonucuna ulagilmistir. Olgegin giivenirlik ¢alismalarinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi
.88°dir. Olgek aymi gruba iki hafta ara ile tekrar uygulanmis ve kararlilik katsayis1 .82 olarak

hesaplanmistir. Mevcut ¢aligma i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik katsayist .94 tiir.

Verilerin Analizi

Arastirmada 6grencilerin farkandalik diizeylerinin, 6z-duyarlik, duygular1 yonetme becerilerinin ve
sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus diizeylerini ve stres belirtilerini yordayip yordamadig: iki ayri
hiyerarsik regresyon analizi ile incelenmistir. Regresyon analizinin sayiltilarini test etmek her iki
model i¢in de i¢in normallik, carpiklik ve basiklik katsayilari, sabit varyans, otokorelasyon ve ¢oklu

baglant1 katsayilari incelenmis ve sayiltilarin karsilandigr goriilmiistiir.
Bulgular

Universite Ogrencilerinin Oznel iyi Olus Toplam Puanlarim Yordayan Degiskenlere iliskin

Bulgular

Universite dgrencilerinin 6znel iyi olus puanlari ile yordayici degiskenler arasindaki iliskileri
saptamak amaciyla hiyerarsik regresyon analizi Oncesinde korelasyon analizi yapilmistir.
Degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalart ile ilgili istatistiksel islemler ve degiskenler arasinda

hesaplanan korelasyon katsayilar1 Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1

Osrencilerin Oznel Iyi Olus Puanlar: ile Yordayici Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Ile

Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Degiskenler M SO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1.010 28.88  14.68

2.Gozlemleme 32.04 5.63 22*%

3.Tanimlama 28.70 5.62 37* .39*

4.FD 28.19 6.33 .35* .07* 42*

5.IDY 20.94 5.26 -07*  -43* -16* .10*

6.IDT 18.10 3.78 .35* .34* 33* A10* -.29*

7.0z-sevecenlik 14.10 3.90 40* 27* 29* 20%  -12* 42*

8.PBO 11.26 331 29* .25% .26* 2% -19* 33* .62*

9.Bilinglilik 12.10 3.26 .39* 27* 32* 23*  -17* A44* q72*  6l*

10.0z-yargilama ~ 12.35 4.24 -.39* .03 -23*  -41* -25* -11* -.31* -.18* -.25*

11.izolasyon 10.85 371 -41* J10* -23*  -39* -25* - 15* -.25* -.13* -.23* .65*

12.A0 10.61 3.72 -.38* .04 -25%  -41* -18* -21* -27* -.14* -.31* .62* .68*

13.DYB 77.45 13.24 40* .02 A41* 48* 16* 21* 35*  .19* 33*  -51* -.49* -51*
14.Sosyal ilgi 207.88 25.96 40* 40* .35% 24* - 27* 27* .36* 33*%  42* -.18* -.14* -.10* 21*

OIO: Oznel iyi olus, FD: Farkindalikla davranma, IDY: I¢sel deneyimleri yargilamama, IDT: I¢sel deneyimlere tepkisizlik, PBO: Paylasimlarin bilincinde
olma, AO: Asir1 6zdeslesme, DYB: Duygulari yénetme becerileri, *p<.05

Tablo 1°de goriildiigli gibi 6grencilerin 6znel 1yi olus diizeylerinin, farkindaligin alt boyutlar1 olan
gozlemleme (r = .22, p = .000), tanimlama (r = .37, p = .000), farkindalikla davranma (r = .35, p =
.000) ve igsel deneyimlere tepkisizlik (r = .35, p = .000) ile pozitif, i¢csel deneyimleri yargilamama
(r = -.07, p = .048) ile negatif yonde bir iliski icinde oldugu saptanmistir. Bunun yani sira,
ogrencilerin 6znel iyi olus diizeylerinin 6z-duyarligin alt boyutlar: olan 6z-sevecenlik (r = .40, p =
.000), paylagimlarin bilincinde olma (r = .29, p = .000) ve bilinglilik (r = .39, p = .000) ile pozitif,
0z-yargilama (r = -.39, p = .000), izolasyon (r = -.41, p = .000) ve asir1 6zdeslesme (r = -.38, p =
.000) ile negatif yonde bir iliski i¢cinde oldugu saptanmistir. Sonuglara goére ayrica 6znel iyi olusun,
duygular1 yonetme becerileri (r = .40, p = .000) ve sosyal ilgi (r = .40, p =.000) ile pozitif yonde bir

iliski oldugu saptanmustir.

Universite dgrencilerinin dznel iyi olus diizeylerini yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla
hiyerarsik regresyon analizi yapilmigtir. Farkindaligin alt boyutlart olan gozlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama, i¢sel deneyimlere tepkisizlik ilk modelde;
0z-duyarligin alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 06z-
yargilama, izolasyon, asir1 6zdeslesme ikinci modelde; duygulari yonetme becerileri iigiincii
modelde ve sosyal ilgi dordiincii modelde analize girilmistir (Tablo 2). Bu siralama o6nceki

arastirma bulgular1 temel alinarak olusturulmustur.
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Tablo 2

Ogrencilerin Oznel Iyi Olusunu Yordayan Degiskenler

B T KismiR? R R? RzDeg. F
Model 1 497 .247 247 54.344*
Gozlemleme .071 1.946 .004
Tanimlama 152 4.092* .020
Farkindalikla davranma .255 7.530* .064
Igsel deneyimleri yargilamama .037 1.076 .001
Igsel deneyimlere tepkisizlik .256 7.650* .066
Model 2 .598 .357 110 23.497*
Oz-sevecenlik .097 2.186* .006
Paylagimlarin bilincinde olma .024 .634 .000
Bilinglilik .081 1.842 .004
Oz-yargilama -.109 -2.685* -.009
Izolasyon -.197 -4.646* -.026
Asir 6zdeslesme -.041 -.989 -.001
Model 3 .601 .361 .003 4.275*
Duygular1 yonetme becerileri .078 2.067* .005
Model 4 .621 .386 .026 34.108*
Sosyal ilgi .194 5.840* .040

Model 1 igin: R%diizeltilmis = .243; Model 2 i¢in: R? diizeltilmis = .349; Model 3 ig¢in: R? diizeltilmis = .351; Model 4 igin: R?
diizeltilmis = .376, *p<.05

Tablo 2’de sunulan analiz sonuglarina gore, birinci modelde girilen farkindaligin bes alt boyutunun
(gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, icsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik) 6znel iyi olus puanlarini anlamli olarak yordadig: [F (5, 828) = 54.344,
p<.001, R?adj = .243] ve farkindaligin bes alt boyutunun, 6znel iyi olustaki toplam varyansin
%24.7’sin1 agikladig goriilmistiir. Bu degiskenlerden her birinin bireysel olarak yordayici olup
olunmadig: incelendiginde, i¢sel deneyimleri yargilamama ve gozlemleme disinda tanimlama,
farkindalikla davranma ve ig¢sel deneyimlere tepkisizligin 6znel iyi olusu anlamli olarak yordadig:

bulunmustur.

Ikinci modelde yer alan 6z-duyarligin alt1 alt boyutu (6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma,
bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 O6zdeslesme) Oznel iyi olusu anlamli diizeyde
yordamustir [F (6, 822) = 23.497, p<.001, R2diizeltilmis = .349] ve birinci modelde girilen
degiskenlerin acikladigi varyansa ek olarak varyansin %11°ini agikladigi goriilmiistiir. Bu
degiskenler arasinda sadece 6z-sevecenlik, 6z-yargilama ve izolasyonun 6znel iyi olusu anlamli bir

sekilde yordadig1 bulunmustur.

Ugiincii modelde yer alan duygular1 yonetme becerileri 6znel iyi olusun anlamli bir yordayicisi
olmustur [F (1, 821) = 4.275, p<.05, Rdiizeltilmis = .351] ve farkindaligin ve 6z-duyarligin
acikladigi varyansa ek olarak varyansin %0.3’{inii agiklamistir (B = .08, p<.05). Doérdiincii modelde

girilen sosyal ilgi de 6znel 1yi olusu anlamli bir sekilde yordamistir [F (1, 820) = 34.108, p<.001,
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Rdiizeltilmis = .376] ve diger li¢ modelde girilen degiskenlerin agikladigi varyansa ek olarak
aciklanan varyansa %2.6 katkis1 olmustur (8 = .19, p<.01) . Dort modelde yer alan degiskenlerin,

0znel 1yi olus puanlarinda acikladig1 varyansin ise %38.6 oldugu goriilmiistiir.

Universite Ogrencilerinin Stres Belirtileri Toplam Puanlarim Yordayan Degiskenlere iliskin

Bulgular

Universite dgrencilerinin stres belirtileri puanlari ile yordayici degiskenler arasindaki iliskileri
saptamak amaciyla hiyerarsik regresyon analizi Oncesinde korelasyon analizi yapilmistir.
Degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalari ile ilgili istatistiksel islemler ve degiskenler arasinda

hesaplanan korelasyon katsayilar1 Tablo 3’te verilmistir.
Tablo 3

Osrencilerin Stres Belirtileri Puanlari ile Yordayici Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Ile
Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Degiskenler M SO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1.Stres Belirtileri  59.34 13.55
2.Gozlemleme 32.04 5.63 .05

3.Tanimlama 28.70 5.62 -13* .39*

4.FD 28.19 6.33 -.32* .07* 42*

5.IDY 20.94 5.26 -12*  -43*  -16* .10*

6.IDT 18.10 3.78 -.18* .34* .33* J10* -.29*

7.0z-sevecenlik 14.10 3.90 -.21% 27* 29* 20%  -12* 42*

8.PBO 11.26 331 -12* .25* 26* 2% -19* .33* .62*

9.Bilinglilik 12.10 3.26 -21* 27* .32* 23*  -17* A44* 72* 61*

10.0z-yargilama ~ 12.35 4.24 .35* .03 -23*  -41*  -25*  -11% -.31* -.18* -.25%

11.1zolasyon 10.85 371 .38* J10* -23*  -39* -25* - 15% -.25% -.13* -.23* .65*

12.A0 10.61 3.72 -.40* .04 -26*  -41* -18*  -21* -27* -.14* -.31* .62* .68*

13.DYB 77.45 13.24  -.40* .02 41* 48* .16* 21* .35* .19* 33*  -51* -.49* -.51*
14.Sosyal ilgi 207.88 2596 -.12* 40* .35* 24* - 27* 27* .36* .33* 42*  -18* -.14* -.10* 21*

FD: Farkindalikla davranma, IDY: Igsel deneyimleri yargilamama, IDT: Igsel deneyimlere tepkisizlik, PBO: Paylasimlarin bilincinde olma, AOQ: Asint
ozdeslesme, DYB: Duygular: yonetme becerileri, *p<.05

Tablo 3’te goriildiigi gibi 6grencilerin stres belirtilerinin, bes boyutlu bilingli farkindalik 6l¢eginin
alt boyutlar1 olan tanimlama (r = -.13, p = .00), farkindalikla davranma (r = -.32, p = .00), igsel
deneyimleri yargilamama (r = -.12, p = .001) ve i¢sel deneyimlere tepkisizlik (r = -.18, p = .00) ile
negatif yonde bir iliski i¢inde oldugu saptanmistir. Bunun yani sira, 6grencilerin stres belirtilerinin
0z-duyarlik dlgeginin alt boyutu olan 6z-sevecenlik (r = -.21, p = .00), paylasimlarin bilincinde
olma (r = -.12, p = .001), bilinglilik (r = -.21, p = .00) ve asir1 6zdeslesme (r = -.40, p = .00) ile
negatif, 6z-yargilama (r = .35, p = .00) ve izolasyon (r = .38, p = .00) ile pozitif yonde bir iliski
icinde oldugu saptanmistir. Sonuglara gore ayrica stres belirtilerinin, duygular1 yonetme becerileri (r

=-.40, p =.00) ve sosyal ilgi (r =-.12, p = .001) ile negatif yonde bir iligski oldugu saptanmustir.
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Universite ogrencilerinin stres belirtileri puanimi yordayan degiskenleri belirlemek amaciyla
hiyerarsik regresyon analizi yapilmigtir. Farkindaligin alt boyutlart olan gozlemleme, tanimlama,
farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama, igsel deneyimlere tepkisizlik ilk modelde;
0z-duyarligin alt boyutlar1 olan 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma, bilinglilik, 06z-
yargilama, izolasyon, asir1 O6zdeslesme ikinci modelde; duygulart yonetme becerileri iigiincii
modelde ve sosyal ilgi dordiincii modelde analize girilmistir (Tablo 4). Bu siralama o6nceki

arastirma bulgular1 temel alinarak olusturulmustur.

Tablo 4

Ogrencilerin Stres Belirtilerini Yordayan Degiskenler

B T KismiR> R R? R?Deg. F
Model 1 .388 .150 .150 29.309*
Gozlemleme .087 2.261* .006
Tanimlama .010 .263 .000
Farkindalikla davranma -.301 -8.374* -.078
Igsel deneyimleri yargilamama -111 -3.024* -.011
Igsel deneyimlere tepkisizlik -.212 -5.961* -.041
Model 2 AT7 .228 077 13.693*
Oz-sevecenlik -.061 -1.248 -.002
Paylasimlarin bilincinde olma .000 -.008 .000
Bilinglilik -014 -.284 -.000
Oz-yargilama .057 1.281 .002
Izolasyon JA11 2.390* .007
Asir1 6zdeslesme .180 3.921* .018
Model 3 499 .249 .021 23.339*
Duygular1 yonetme becerileri -.198 -4.831* -.028
Model 4 .500 .250 .001 1.262
Sosyal ilgi -.041 -1.123 -.002

Model 1 i¢in: R? diizeltilmis = .145; Model 2 i¢in: R? diizeltilmis = .217; Model 3 igin: R? diizeltilmis = .238; Model 4 i¢in: R? diizeltilmis = .238, *p<.05

Tablo 4’te sunulan analiz sonuglarina gore, birinci modelde girilen farkindaligin bes alt boyutunun
(Gozlemleme, tanimlama, farkindalikla davranma, i¢sel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik) stres belirtilerini anlamli olarak yordadigi [F (5, 828) = 29.309, p<.001,
Rdiizeltilmis = .145] ve farkindaligin bes alt boyutunun, stres belirtilerindeki toplam varyansin
%15’in1 acikladigr goriilmiistiir. Bu degiskenlerden her birinin bireysel olarak yordayici olup
olmadig1 incelendiginde, tanimlama disinda gozlemleme, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri

yargilamama ve igsel deneyimlere tepkisizligin stres belirtilerini yordadigi bulunmustur.

Ikinci modelde yer alan 6z-duyarligin alt1 alt boyutu (6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma,
bilinglilik, 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 Ozdeslesme) stres belirtilerini anlamli diizeyde
yordamistir [F (6, 822) = 13.693, p<.001, R2diizeltilmis = .217] ve birinci modelde girilen
degiskenlerin agikladigi varyansa ek olarak varyansin %7.7’sini agikladigi goriilmiistiir. Bu
degiskenler arasinda sadece izolasyon ve asir1 6zdeslesmenin stres belirtilerini anlamli bir sekilde

yordadig1 bulunmustur.
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Ucgiincii modelde yer alan duygular yonetme becerileri stres belirtilerinin anlamli bir yordayicisi
olmustur [F (1, 821) = 23.339, p<.001, R2diizeltilmis = .238] ve farkindalik ile 6z-duyarligin
acikladigl varyansa ek olarak varyansin %2.1’ini agiklamistir (3 = -.20, p<.01). Dordiincii modelde
girilen sosyal ilgi ise stres belirtilerini anlamli bir sekilde yordamamustir [F (1, 820) = 1.262, p>.05,
R2diizeltilmis = .238]. Dort modelde yer alan degiskenlerin, stres belirtileri puanlarinda agikladigi

varyansin ise %25 oldugu gorilmiistiir.

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirmada, iiniversite dgrencilerinin farkandalik diizeyleri, 6z-duyarlik diizeyleri, duygulari
yonetme becerileri ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus diizeylerini ve stres belirtilerini anlamli

diizeyde yordayip yordamadigi incelenmistir.

Mevcut arastirmanin sonuglarina gore farkandaligin bes alt boyutu arasinda yer alan tanimlama,
farkindalikla davranma ve igsel deneyimlere tepkisizligin 6znel iyi olusu anlamli olarak yordadigi,
stres belirtilerini ise farkandaligin alt boyutlar1 arasindan gézlemleme, farkindalikla davranma, igsel
deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere tepkisizlik boyutlarinin anlamli bir sekilde yordadigi
bulunmustur. Ortaya konulan bu bulgu baska arastirma bulgulari ile tutarlilik gostermektedir.
Alanyazin incelendiginde Yikilmaz ve Demir-Giidiil (2015), iiniversite 6grencileri ile yaptiklari
caligmada yasamda anlamin varlig1 ve bilingli farkindaligin, 6znel iyi olusun bir boyutu olan yasam
doyumunun yordayicilart oldugunu ortaya koymuslardir. Farkandalik ve 6z-duyarlik boyutlarinin
meditasyon ve mutluluk arasindaki iliskide araci roliiniin incelendigi baska bir ¢caligma sonucunda
ise farkandaligin tiim alt boyutlarinin mutlulugu pozitif yonde anlamli olarak yordadig:
bulunmugtur (Campos ve digerleri, 2015). Benzer sekilde, bireyin kendi biliglerini, duygularimni ve
bedensel algilarin1 yargilamaktan kaginma yeteneginin, depresyon, endise ve stres diizeylerini de
distirdiigli bulunmustur. Ayrica, bireyin farkindalikla davranmasinin, daha diisiik depresyon
seviyeleri ile iligkili oldugu ortaya ¢ikmistir (Cash & Whittingham, 2010). Mevcut arastirmanin
bulgularina gore de, igsel ve digsal deneyimleri fark etme ya da bunlara katilma egilimi;
gozlemlenen deneyimleri kelimelerle etiketleme; o anda gerceklesen faaliyetlere katilma ve devam
eden faaliyetlere dikkatini verme; duygu ve diisiincelere karsi degerlendirme yapmayan bir durus
sergileme ve duygularin ve diisiincelerin gelip gitmesine izin verme arttikga 6znel iyi olusun da

yiikseldigi sdylenebilir.

Mevcut arastirmada, 6z-duyarhigin alt boyutlar1 arasinda 6znel iyi olusun yordayicilar1 olarak 6z-
sevecenlik, 6z-yargilama ve izolasyon yer alirken, stres belirtilerini 6z-duyarligin izolasyon ve asir1
0zdeslesme boyutlarinin yordadigi bulunmustur. Bu bulgu 6z-duyarlik ve psikolojik iyi olus
arasindaki iligkileri gosteren calismalara katki saglar niteliktedir. Ornegin, {iniversite dgrencilerinin
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kendini affetme, 6z-duyarlilik, 6znel yasam enerjisi ve mutluluga yonelimlerinin 6znel iyi olusu
yordamadaki roliiniin test edildigi calisma sonucunda 6znel yasam enerjisinin 6znel iyi olusun en
giiclii yordayicisi olmasinin yaninda 6z-duyarligin da 6znel iyi olusun anlamli yordayicisi oldugu
bulunmustur (Dolunay-Cug, 2015). Bu bulgular hep birlikte ele alindiginda, bireyin ac1 karsisinda
kendine karst anlayisli davranmasinin, basarisizliklarinda veya acilarinda kendisini bunu yasayan
tek kisi olarak gormemesinin stres belirtilerini azalttig1 sonucuna varilabilir. Kendine 6z-sevecenlik
gosteren kisiler hatali ve basarisiz olmanin ya da hayatin zorluklariyla karsi karsiya kalmanin
kacinilmaz bir sey oldugunu kabul etmekte boylece hayatta hedefledikleri ideallere ulasma
konusunda basarisizliga ugradiklar1 zaman kendilerine kizmak yerine kendilerine kars1 daha saygil
olma yéniinde bir egilim gostermektedirler. Insanlarin her zaman istediklerini tam olarak elde
edemeyeceklerini kabullenmeleri 6nemlidir. Bu gergeklik inkar edildiginde ya da bu gergege karsi
koyuldugunda, ¢ekilen aci; stres, 6fke veya 0z elestiri biciminde artar. Bu gerceklik anlayisla ve
kibarlikla kabul edildiginde ise daha biiyiik bir duygusal siikiinet yasanir (Neff & Lamb, 2009).
Benzer sekilde, bireyler bu olumsuz deneyimlerin tiim insanlarin ortak yasadigi bir durum
oldugunun farkina vardiklarinda, asir1 6zdeslesme boyutundan uzaklasirlar (Neff, Hsieh &
Dejitterat, 2005).

Mevcut arastirmanin sonuglarina gore, duygulari yonetme becerileri 6znel iyi olusun anlamli bir
yordayicisidir. Bu sonuca gore, bireylerin duygular1 yonetme becerileri gelistikge, 0znel iyi
oluslarinin artti1 sdylenebilir. Literatiirde 6znel iyi olus ile farkli degiskenler arasindaki iligkinin
bulgulandig1 ¢aligmalar yer almaktadir. Ancak duygulart yonetme becerileri degiskeni ile birlikte
ele alinan bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu nedenle, mevcut arastirma 6znel iyi olus ile duygu
diizenleme, duygular isleme, duygusal zeka ve duygulari ifade etme degiskenleri arasindaki iliskiyi
inceleyen calismalar dogrultusunda tartistlmustir.  Universite ogrencilerinin, 6znel iyi olus
diizeylerinde duygusal diizenleme, mizah, sosyal 6zyeterlik ve stresle basagikma davraniglarinin
yordayict roliiniin incelendigi calisma sonucunda {iniversite Ogrencilerinin 6znel iyi olus
diizeylerinin mizah tarzlari, duygusal diizenleme becerileri, sosyal 6z yeterlik diizeyi ve basa ¢ikma
tutumlar1 tarafindan yordandig1 goriilmiistiir (Ozbay, Palanci, Kandemir & Cakir, 2012). Schutte ve
Malouff’un (2011) duygusal zekanin farkandalik ve 6znel iyi olus arasindaki iligkide aract degisken
roliinii inceledikleri ¢caligmalar1 sonucunda farkandalik seviyesi yiikseldik¢e, duygusal zeka, pozitif
duygu ve yasam doyumu sevilerinin de arttig1 ve negatif duygu diizeyinin diistiigii bulunmustur.
Cakar (2015) tarafindan tiniversite 6grencileri tizerinde yapilan ¢alismada da 6grencilerin duygulari

ifade etme diizeyleri ylikseldikge, psikolojik iyi olus diizeylerinin de yiikseldigi bulunmustur.
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Mevcut ¢alismada ayrica, duygular1 yonetme becerilerinin stres belirtilerinin anlamli bir yordayicist
oldugu bulunmustur. Duygular1 yonetme becerileri ile stres belirtileri arasindaki korelasyon
sonuglarina bakildiginda ise negatif yonde iliskili olduklar1 goériilmiistiir. Bu bulgular, bireylerin
duygular1 yonetme becerileri gelistikge yasadiklar1 stres belirtilerinin azalacagi bigiminde
yorumlanabilir. Cakir (2015) tarafindan iniversite Ogrencileri Tlizerinde yapilan g¢alismada
ogrencilerin duygular1 ifade etme ve duygulart isleme diizeyleri yiikseldikge, psikolojik sikinti

diizeylerinin de diistiigli bulunmustur.

Son olarak, mevcut arastirmanin bulgulart sosyal ilgi ve 6znel iyi olus diizeyleri arasinda pozitif
yonde ve anlamli bir iliski oldugunu; sosyal ilginin 6znel iyi olusu yordadigimi ancak stres
belirtilerini yordamadigimmi gostermistir. Mevcut bulguyu destekler nitelikte, Gilman (2001)
ergenlerde yasam doyumu, sosyal ilgi ve dis faaliyetlere katilimin incelendigi calismasi sonucunda
sosyal ilgi yiikseldik¢e ergenlerin genel doyum diizeyinin de yiikseldigini bulmustur. Crandall ve
Kytonen (1980) sosyal ilgi ve iyi olus arasindaki iligskide cinsiyet, yas ve stresin diizenleyici
degisken oldugu calisma sonucunda sosyal ilgi ile iyi olus arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
bulmustur. Bir baska calismada yiiksek diizeyde sosyal katilimciligin psikolojik dayaniklilik ile
olumlu yonde iligkili oldugu bulunmustur (Lees, 2009). Mevcut arastirmanin bulgulari, sosyal
ilginin psikolojik iyi olusu destekleyici yapisina ek katki saglar niteliktedir. Diger yandan, sosyal
ilginin stres belirtilerini anlamli bir sekilde yordamamasi, sosyal ilginin olumlu psikolojik
islevselligi destekledigi ancak olumsuz psikolojik islevsellik ile iligkili olmadigi bi¢imde

yorumlanabilir.

Bu sonuglar 6nceki arastirma sonuglart ile birlikte ele alindiginda, farkandaligin genel olarak
olumlu psikolojik islevsellige katki yapan bir degisken oldugu sdylenebilir. Ayrica, bu arastirma
bulgularina dayali olarak farkandaligin 6znel iyi olusa olumlu bir etkisinin oldugu sonucuna da
ulagilabilir. Bu bulgulara dayanarak iniversitelerin psikolojik danigma ve rehberlik (PDR)
merkezlerinde yiiriitiilen uygulamalara yonelik Onerilerde bulunulabilir. PDR hizmetleri
kapsaminda, 6grencilerin 6znel iyi olus diizeylerini artirmak ve stres belirtilerini azaltmaya yonelik
hazirlanan grupla psikolojik danisma ya da psiko-egitim programlarina farkandalik, 6z-duyarlik ve
duygular1 yonetme becerilerine dayali grup etkinliklerinin dahil edilmesi &nerilebilir. Ayrica,
tniversitelerde farkli birimlerce Ogrencilerin sosyal ilgi diizeylerinin arttirllmasima yonelik
etkinliklerin diizenlenmesi onerilebilir.

Arastirmanin sonuglarina dayali olarak, gelecekte yapilacak calismalarin farkli {iniversitelerdeki
farkli boliimlerde 6grenim goren 6grencileri dahil ederek ulasilan sonuglarla karsilastirma yapilmasi

onerilebilir. Ozellikle farkli arastirma gruplari olarak ergenler, yetiskinler, sporcular ve bagimlilarin
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Oznel iyi olus diizeyleri ve stres belirtileri incelenerek bu ¢aligmanin bulgular ile karsilastirma
yapilabilir. Buna ek olarak 6znel iyi olus ve stres belirtileri ile iliskili olabilecegi diisiiniilen farkl
degiskenlerin dahil edildigi arastirmalar yapilabilir. Son olarak, farkandalik, 6z-duyarlik ve
duygular1 yonetme becerilerine dayal1 gelistirilmis bir grup ¢alismasinin 6znel iyi olus diizeylerini

artirma ve stres belirtileri azaltma tizerindeki etkililigi incelenebilir.
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Extended Summary
Purpose

Counseling and guidance services in universities not only carry out interventions for decreasing the
students’ psychological stress level, they also do activities regarding the ways and methods on how
to support students’ psychological health. More studies, concentrating on studying the variables
which affect psychological problems and psychological health, are needed to increase the
effectiveness of the services provided and intervention processes. The aim of the current study was
to investigate the role of mindfulness, self-compassion, emotion management skills and social
interest levels in subjective well-being and stress symptoms among university students. A
correlational survey method was used in the study. In this research, independent variables are
mindfulness, self-compassion, emotion management skills and social interest. Dependent variables
are subjective well-being and stress symptoms. The universe of this study is the students who are
attending different faculties at a university in a big city in the Mediterranean region in Turkey. The
sample of the study includes students from selected from Faculty of Education, Faculty of
Literature, and School of Physical Education. In composing study sample, several classes were
chosen from faculties or schools and the data collection instruments were administered in these
classes in fall semester of 2015-2016 Academic year. Research sample consists of 834 students, of
which were 519 (62.2%) female and 315 (%37.8) male. Age range of students is 17-27, with the
mean of 20.43. In the study, Five Facet Mindfulness Questionnaire, Self-Compassion Scale,
Emotion Management Scale, Satisfaction with Life Scale, Positive and Negative Affect Schedule,
Stress Self-Assessment Checklist, Social Interest Index and Personal Information Form was used.
In data analysis, firstly, the correlation analysis was used to determine the relationship among the
university students’ subjective well-being, stress symptoms and the predictor variables. Two
different hierarchical regression analyses were used to test whether students’ mindfulness, self-
compassion, emotional management skills and the level of their social interest predict their

subjective well-being levels and their stress symptoms.
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Results

The findings revealed positive correlations of students’ subjective well-being with observing,
describing, acting with awareness, and nonreactivity to inner experiences dimensions of
mindfulness. The findings also revealed a negative correlation between students’ subjective well-
being and their nonjudging of inner experiences. In addition to these, results also suggested that
there were positive correlations between students’ subjective well-being and self-kindness, common
humanity and consciousness dimensions of self-compassion. On the other hand, there were negative
correlations between students’ subjective well-being and self-judgement, isolation and over-
identification dimensions of self-compassion. Findings also revealed positive correlations of
subjective well-being with emotional management skills and social interest. There were negative
correlations between students’ stress symptoms and describing, acting with awareness, a
nonjudgmental for inner experiences and nonreactivity to inner experiences dimensions of the five
facet mindfulness questionnaire. There were negative correlations between students’ stress
symptoms and self-kindness, common humanity, mindfulness and over-identification dimensions of
self-compassion scale, whereas there were positive correlations of students’ stress symptoms with
self-judgment and isolation dimensions. In addition, it is found that stress symptoms had negative

correlations with emotional management skills and social interest.

As the result of hierarchical regression analysis, describing, acting with awareness and nonreactivity
to inner experiences dimensions of mindfulness in the first model significantly predicted subjective
well-being. On the other hand, self-kindness, self-judgement and isolation dimensions of self-
compassion in the second model significantly predicted subjective well-being. Emotional
management skills in the third model and social interest in the fourth model were also significant

predictors of subjective well-being.

According to the results of hierarchical regression analysis, observing, acting with awareness,
nonjudging of inner experiences and nonreactivity to inner experiences dimensions of mindfulness
in the first model significantly predicted stress symptoms. On the other hand, only isolation and
over-identification dimensions of self-compassion in the second model significantly predicted stress
symptoms. While emotional management skills in the third model were a significant predictor of
stress symptoms, social interest in the fourth model was not a significant predictor of stress

symptoms.
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Discussion

Counseling and guidance services in universities have a preventive role in supporting the
developmental aspects of students. Considering these, it can be said that psychological counseling
and guidance services are closely related to subjective well-being, psychological well-being and
psychological distress. One of the most important tasks of psychological counselors is to help the
client to increase their mindfulness and well-being. In this study, the relationships of mindfulness,
self-compassion, emotion management skills and social interest levels with subjective well-being
levels and stress symptoms were evidenced. Based on the findings of this study, group counseling
programs can be prepared to improve subjective well-being levels for students. It is thought that the
preparation of mindfulness-based counseling program will increase the subjective well-being levels
of the students. Studies can be conducted with different variables that can affect subjective well-
being and stress symptoms of students. In this study, the relationship between subjective well-being
and stress symptoms and independent mindfulness, self-compassion, emotion management skills
and social interest were examined. It is recommended to investigate the relationship between

different independent variables that may be related to subjective well-being and stress symptoms.

Conclusion

According to these results, it can be concluded that as the students’ mindfulness, self-compassion,
emotional management skills and social interest levels increase, their positive psychological
functioning may also increase. The research is limited to the students of the university in which data
collected. Considering this limitation, it may be suggested to conduct researches on students from

different faculties and universities and to make comparisons between the results.

ETIK BEYAN: " Universite Ogrencilerinde Oznel Iyi Olus ve Stres Belirtilerinin Yordayicilarinin
Incelenmesi” bashkli calismamin yazim siirecinde bilimsel, etik ve alinti kurallarina uyulmus;
toplanan veriler iizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamus, karsilasilacak tiim etik ihlallerde
“Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi Yayin Kurulunun” hicbir
sorumlulugunun olmadig, tiim sorumlulugun Sorumlu Yazara ait oldugu ve bu ¢alismanin herhangi

baska bir akademik yayin ortamina degerlendirme icin gonderilmemis oldugunu taahhiit ederim."
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