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Bilimsel olarak “6znel iyi olus” kavrami olarak incelenen mutluluk kavrami, antik dénemlerden itibaren
hem filozoflarin hem de bir¢ok farkl alanda ¢alisan bilim insaninin ilgisini cekmis ve arastirma konusu
olmustur. Oznel iyi olusun bircok farkh degisken ile iliskisi alanyazinda incelenmistir. Son yillarda kisilik
ozellikleri ve 6znel iyi olus arasindaki iliski pozitif psikoloji alanyazininda ilgi ¢ceken konulardandir. Bu
calismada 6z duyarlik, iyimserlik ve 6znel zindelik kavramlarinin 6znel iyi olusu yordamadaki rolii
incelenmistir. Arastirmaya 466 (271 kadin, 192 erkek ve 3 eksik veri) iiniversite 6grencisi katilmistir.
Verileri elde etmek icin Oz Duyarlik Olcegi, Yasam Yénelim Testi, Oznel Zindelik Olcegi, Olumlu ve
Olumsuz Duygular Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi kullamlmistir. Oznel iyi olus, olumlu duygularin,
olumsuz duygularin ve yasam doyumunun birlikte 6l¢iildiigii ii¢ farkh yapi ile 6lgiilmektedir. Yapisal
esitlik modellemesi analizlerinin sonuglari, modeldeki tiim degiskenlerin varyans miktarinin %72'sini
aciklayarak 6znel iyi olusu yordadigini ortaya koymustur. Oz duyarlik ve iyimserligin, 6znel iyi olusla
iliskilerinde 6znel zindelik aracilik etmektedir. Yani 6z duyarlik ve iyimserlik puanlar1 yliksek olan
katilimcilarin 6znel zindelikleri yiikselmekte ve 6znel iyi olus puanlar1 da yiikselmektedir. Bu sonuglar,
bu c¢alismada onerilen beklentilere iliskin destek saglamaktadir. Mevcut bulgularin, {niversite
ogrencilerinin 6znel iyi oluslarina katkilarini anlamaya yardimci olabilecek kisisel 6zellikleri incelemede
hem uygulayicilar hem de arastirmacilar i¢in ¢ikarimlari olabilir.

Anahtar Sézciikler: 6znel iyi olus, 6z duyarlik, 6znel zindelik, iyimserlik, liniversite 6grencileri

ABSTRACT

The concept of happiness, which is scientifically named the concept of "subjective well-being,” has
attracted people’s attention since ancient times and has been the subject of research. The relationship
between subjective well-being and many different variables has been examined in the literature. The
relationship between personality traits and subjective well-being is one of the interesting topics in the
positive psychology literature. The present study examined the role of self-compassion, optimism, and
subjective vitality in predicting subjective well-being among 466 (271 female, 192 male, and three
missing data) university students. The Self-Compassion Scale, Life Orientation Test, Subjective Vitality
Scale, The Positive and Negative Affect Scale, and Satisfaction with Life Scale were used to obtain data.
Subjective well-being is measured with three different constructs, in which positive emotions, negative
emotions, and life satisfaction are measured together. The results of structural equation modeling
analyses revealed that all the variables in the model predicted subjective well-being, explaining 72% of
the variance. Self-compassion and optimism were mediated by subjective vitality in relation to subjective
well-being. For participants who had high scores of self-compassion and optimism, their subjective
vitality was getting higher, and they got higher subjective well-being scores. These results provide
support regarding the expectations proposed in the present study. The current findings may have
implications for clinicians and researchers in examining the personal characteristics that may help
understand their contributions to university students' subjective well-being.

Keywords: subjective well-being, self-compassion, subjective vitality, optimism, university students
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GIRIS

Oznel iyi olus, uzun zamandir pozitif psikoloji alanindaki temel konulardan biri olarak kabul
edilmektedir. Arastirmacilar 6znel iyi olusun {i¢ bileseni oldugunu vurgulamaktadirlar: olumlu
duygular, olumsuz duygular ve yasam doyumu (Diener vd., 1985; Diener ve Diener, 1995; Diener
vd., 2002). Bu l¢ bilesenden elde edilen 6l¢ciimler, olumlu duygular alt 6lceginden daha ytiksek,
olumsuz duygular alt 6lceginden daha diisiik ve yasam doyumu 6l¢eginden daha yiiksek puan
alanlarin daha yiiksek 6znel iyi olusa sahip oldugunu gostermistir. Oznel iyi olus tizerine yapilan
calismalarda, baz1 belirli kisilik 6zellikleri ile 6znel iyi olus arasinda kavramsal benzerlikler
dikkati cekmektedir (6rnegin, Steel vd., 2008). Bu ¢alismalarin sonuglari; 6znel iyi olus ve disa
dontiklik (Pollock vd. 2016), iyimserlik (Hajek ve Konig, 2019), umut, minnettarlik, ask ve
merak kavramlari (Park vd., 2004) arasinda anlamli iliskiler oldugunu gostermektedir.

Bu calismada da pozitif psikoloji alaninda sik¢a kullanilan 6z duyarhik (Neff, 2003), iyimserlik
(Scheier ve Carver, 1992) ve 6znel zindelik (Ryan ve Frederick, 1997) kavramlari ile 6znel iyi
olus arasindaki iliskiler incelenmistir. Alan yazinda, 6znel iyi olusun 6z duyarhk (Zessin vd.,
2015), iyimserlik (Scheier ve Carver 1992; Hajek ve Konig, 2019) ve 6znel zindelik (Ryan ve
Frederick, 1997) ile pozitif iliskisini ortaya koyan ¢alismalar bulunmaktadir. Bu sonuglar, bu
spesifik kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olus ile iliskilerine iliskin giiclii kanitlar saglamistir ancak
tim bu kisilik 6zellikleri birlikte inceleyen bir calismaya rastlanilmamistir. Bu nedenle bu
calismanin, 6z duyarlik, iyimserlik ve 6znel zindeligin 6znel iyi olus Uzerindeki roliine dair
bilgimizi genisletecegi diistiniilmektedir.

Oz duyarlik, “kisinin kendi acisina agik olmasi ve onun tarafindan hareket ettirilmesi, kendine
karsi sefkat duygularini deneyimlemesi, yetersizliklerine ve basarisizliklarina karsi anlayisly,
yargilayici olmayan bir tavir almasi ve kendi deneyiminin insan yasaminin bir pargasi oldugunu
kabul etmesi” olarak tamimlanmaktadir (Neff, 2003, s. 224). Literatiirde, 6z duyarligi olan
bireylerin daha fazla mutluluk ve olumlu duygulanim (Neff vd., 2007; Neff ve Vonk, 2009), daha
az olumsuz duygulanim (Neff vd., 2007), daha fazla yasam doyumu (Neff, 2003), daha fazla
sosyal baglilik (Neff ve McGehee, 2010) ve daha yliksek diizeyde 6znel iyi olus (Zessin vd., 2015)
sergiledikleri belirlenmistir. Tirkce alanyazinda 6z duyarlik (self-compassion) kavrami 6z
duyarlhik (Akin, 2009) ve 6z sefkat (Deniz vd., 2012) olarak ¢evrilmistir. Bu ¢alismada, kavram
literatiirde daha ¢ok kullanildigi icin 6z duyarlik olarak kullanilmistir.

Iyimserlik, “gelecekte olumlu veya iyi seylerin olacagina dair genel bir inan¢ veya beklenti”
olarak tanimlanmistir (Carver vd., 2010). Calismalarin sonuglari, iyimserligin benlik saygisi ve
oznel iyi olus (Lucas vd., 1996), yasam doyumu (Wong ve Lim, 2009; Yu ve Luo, 2018), ruh
sagligl ve sosyal iyi olus (Gallagher ve Lopez, 2009), yasamdaki anlam ve psikolojik iyi olus
(Krok ve Telka, 2019) ile olumlu yonde iligkili oldugunu gostermistir. Arastirmacilar (Hao vd.,
2016), iyimser bireylerin daha fazla olumlu duygulara, daha az kontrol edilemez duygulara ve
gelecege yonelik daha olumlu beklentilere sahip oldugunu ve bu da gergegin zorluklarini kabul
etmeyi kolaylastirdigini bildirmistir.

Oznel zindelik, “kisinin enerjiye ve canlihga sahip olma konusundaki bilingli deneyimi” olarak
tanimlanir (Ryan ve Frederick, 1997, s. 530). Bu kavram daha sonra Deci ve Ryan (2000)
tarafindan; kavramin yalnizca fiziksel ¢agrisimlarindan ziyade 6znel canliligin kendisiyle iliskili
dogasim vurgulayarak, fiziksel ve zihinsel enerjiye sahip olma olarak kavramsallastirilmistir. i1k
calismalarinda Ryan ve Frederick (1997), 6znel zindelik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskinin
pozitif oldugunu bulmuslardir. Ryan ve Deci (2001)’de 6znel zindelik ile 6z yeterlilik, 6z kontrol,
ozerklik ve yeterlilik arasinda pozitif iliski bulmustur.

Genel olarak, bu sonuglar 6z duyarlik, iyimserlik ve 6znel zindeligi ytliksek olan bireylerin 6znel
iyi oluslariyla olumlu iligkileri olduguna dair tutarli bulgular saglar. Daha 6nce de belirtildigi
gibi, onceki arastirmalar bu kisilik o6zelliklerinin 6znel iyi olustaki roliinii ayri1 ayri
degerlendirmistir. Bu arastirmada, bu ii¢ kavramin -6z duyarlik, iyimserlik ve 6znel zindelik-
birlikte 6znel iyi olusla iliskisi incelenmistir.
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Literatiir incelemesine dayanarak, bu ¢ kisilik 6zelligi kavraminin 6znel iyi olus lizerinde hem
toplamda hem de tek tek katkilarinin daha fazla agiklamaya ihtiya¢ duyuldugu goériilmektedir. Bu
iligkileri incelerken, tiim degiskenlerin birbiriyle pozitif olarak iliskili oldugu varsayilmistir;
ancak 6znel zindelik kavraminin taniminda yer alan fiziksel ve zihinsel enerji g6z Oniine
alindiginda, 6znel zindelik kavraminin bir araci degisken olarak ele alinmasi uygun gorilmiistiir.
Baska bir deyisle, 6z duyarlik ve iyimserlik egilimleri yiliksek olan bireylerin, daha yiiksek
diizeyde olumlu duygulanim, daha diisiik diizeyde olumsuz duygulanim ve daha yiiksek diizeyde
yasam doyumu yasayabilmeleri i¢cin kendi iclerinde daha yiiksek diizeyde fiziksel ve zihinsel
enerjiye, yani canliliga ihtiya¢ duyduklarina inanilmaktadir. Daha spesifik olarak, bu ¢alisma
oznel iyi olusun, yordayici olarak 6z duyarlik ve iyimserlikten ve araci olarak 6znel zindelikten
olusan model tarafindan ne dl¢iide agiklandigini test etmektedir.

Bu ¢alismada, 6znel iyi olus alanyazini incelenerek olusturulan hipotezler asagida belirtilmistir:

e Hipotez 1: Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeyleri ile 6znel iyi olus arasinda iliski
vardir.

e Hipotez 2: Universite égrencilerinin iyimserlik diizeyleri ile 6znel iyi olus arasinda iliski
vardir.

e Hipotez 3: Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeyleri ile 6znel zindelik arasinda iliski
vardir.

e Hipotez 4: Universite 6grencilerinin iyimserlik diizeyleri ile 6znel zindelik arasinda iliski
vardir.

e Hipotez 5: Universite 6grencilerinin 6znel zindelik diizeyleri ile 6znel iyi olus arasinda
iliski vardir.

e Hipotez 6: Oznel zindeligin 6z duyarlik, iyimserlik ve dznel iyi olus arasindaki etkilesimde
araci rolu vardur.

YONTEM

Katilimcilar ve Prosediir

Bu calismada uygun o6rnekleme yontemi kullamilmistir. Arastirmaya farkli bolim ve simf
diizeyinde 466 (271 kadin, 192 erkek ve 3 eksik veri) iiniversite lisans 6grencisi katilmistir.
Ogrencilerin yas ortalamasi 21.62 (55=1.99) ile 18-33 arasinda degismektedir. Simf diizeyindeki
dagilim su sekildedir: 61 (%13) birinci sinif, 124 (%27) ikinci siif, 95 (%20) tl¢lnci smif ve
186 (%40) dordiincii sinif.

Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan gerekli izinler alindiktan sonra
arastirmaya katilmaya goniilli olan o6grencilere anketler ¢evrimi¢i olarak uygulanmistir.
Anketlerin uygulanmasi yaklasik 15-20 dakika siirmiistiir. Anket uygulamasinda katilimcilarin
isimleri anonim tutularak gizlilik giivence altina alinmistir.

Olgekler

Oz Duyarlik (0z Sefkat) Olgegi (ODO)

Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6lcek, 1 (hi¢cbir zaman) ile 5 (her zaman) arasinda degisen 5'li
Likert tipi ve 26 maddeden olusmaktadir. Olcegin, ii¢c boyuttan olusan alt1 alt élgegi vardir; (1)
Oz Sevecenlik ve 0z Yargilama (6rnegin, “Birinin zor bir ddnemden gectigini gériirsem, o kisiye
deger vermeye calisirim” vs. “Kendi kusurlarim ve yetersizliklerim hakkinda onaylamiyorum ve
yargiliyorum”), (2) Paylasimlarin Bilincinde Olma ve Yabancilasma (6rnegin, “Yoruldugumda ve
disarida oldugumda, kendime diinyada benim gibi hisseden bir¢ok insan oldugunu hatirlatiriom”
ile “Kendimi koti hissettifimde, Cogu insanin muhtemelen benden daha mutlu oldugunu
hissediyorum”) ve (3) Bilinglilik ve Asir1 Ozdeslesme (6rnegin, “Kendimi kotii hissettiimde
duygularima merak ve aciklikla yaklasmaya calisirim” vs.) “Kendimi kotii hissettigimde, yanlhs
olan her seyi saplanti haline getirme ve sabitleme egilimindeyim”). Alt1 alt 6lcegin puanlar
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toplanarak toplam puan hesaplanir. I¢ tutarllik katsayisi ve test-tekrar test giivenirlik
korelasyonu sirasiyla .92 ve .93 olarak belirtilmistir.

ODO'nin uyarlama c¢alismalarinda arastirmacilar (Akin vd., 2007), Dogrulayic1 Faktér Analizi
(DFA) sonugclarinin orijinal élgek ile benzer faktér yapisina sahip oldugunu rapor etmislerdir; x*
=779.01, p =.00; GFI = .91, CFI = .97, RMSEA =.06, SRMR = .06. Bu ¢alismada, mevcut érneklem
icin OSO toplam puaninin Cronbach Alpha katsayilar1 .93 olarak bulunmustur.

Yasam Yénelimi Testi (YYT)

Scheier ve Carver (1985) tarafindan olumlu ve olumsuz sonuglara iliskin beklentileri
degerlendirmek icin gelistirilmistir. Olgek, 0 (kesinlikle katilmiyorum) ile 4 (kesinlikle
katiliyorum) arasinda degisen 12 maddeden olusmaktadir. 4 madde olumlu 4 madde olumsuz
yonde yazilmistir. Diger 4 madde de dolgu maddesi olarak amaci gizlemek i¢in yazilmis ancak
puanlamaya katilmamstir. Toplam yiiksek YYT puani daha fazla iyimserligi temsil eder. Ornek
maddeler “Rahatlamak benim i¢in kolaydir” ve “Belirsiz zamanlarda genellikle en iyisini
beklerim” seklindedir. Aydin ve Tezer (1991), YYT'nin Tiirk¢eye uyarlanmasi icin yaptiklari
calismada dort hafta ara ile dlctiikleri Cronbach alfa katsayisi .72, test-tekrar test giivenirligi .77
olarak bildirilmistir. YYT'nin Beck Depresyon Envanteri ve Fiziksel Belirtiler Envanteri ile
korelasyonlar1 sirasiyla -.56 ve -.21'dir. Bu ¢alismada Cronbach Alpha katsayilar1 .82 olarak
bulunmustur.

Oznel Zindelik Olgegi (OYEQ)

i1k olarak Ryan ve Frederick (1997) tarafindan pozitif bir canhlik ve enerji hissini 6l¢cmek igin
gelistirilmis bir 6z bildirim aracidir. OYEO, 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 7 (kesinlikle
katillyorum) arasinda degisen 7 puanlik derecelendirme o6lgegine sahip 7 maddeden
olusmaktadir. Oznel Zindelik Olgegi (Ozellik Diizeyi) Tiirkceye Dolunay Cug (2015) tarafindan
uyarlanmustir. Olcegin giivenirligi icin i¢ tutarhlik katsayilar1 hesaplanmis ve test-tekrar test
yontemi kullanilmistir. OYEO'nin Cronbach alfa degerleri .85 olarak bulundu. Test-tekrar test
giivenirligi ile ilgili dort hafta arayla iki kez OYEO uygulanmigtir. Bu iki uygulama arasindaki
korelasyon katsayisi .84 olarak bulunmustur. Bu calismanin orneklemi icin katsayinin ig
tutarhilig .84 tiir.

Olumlu Olumsuz Duygu Olcegi (00DO)

Watson ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilen 6lgek, 5'li Likert tipi olmak tizere 20 maddelik
duygudurum sifatlarindan olusmaktadir. Katilmcilardan, 1 (¢ok az veya hic) ile 5 (son derece)
arasinda degisen genel bir zaman diliminde duygular1 ne siklikta yasadiklarim
derecelendirmeleri istenir. Olumlu duygulanim sifatlari, uyanik, dikkatli, aktif, kararl, coskulu,
heyecanly, ilgili, gururlu ve giiclidiir. Negatif duygulanim sifatlar1 arasinda korkmus, utanmis,
sikintili, suclu, diismanca, sinirli, gergin, gergin, korkmus ve ilizgiin yer alir. Olumlu
Duygulanimdaki yiiksek puanlar, cosku, uyaniklik ve cevre ile zevkli bir sekilde mesgul olmay1
yansitir. Olumsuz duygulanimdaki yliksek puanlar, bir depresyon durumunu ve canlilik
eksikligini isaret eder. Watson ve ark. i¢ tutarlilik katsayisi olumlu duygulanim icin .89 ve
olumsuz duygulanim 6l¢egi i¢in .85 olarak raporlamistir.

00DO'nin giivenilirlik ve gecerlilik calismalar1 Gen¢oéz (2000) tarafindan yapilmistir. Faktor
analizi sonuglarina gore, toplam varyansin %44'tini agiklayan iki faktorli bir yapi olusmustur.
I¢ tutarliliklar ve test-tekrar test giivenirlikleri .83 ve .86; Olumlu duygulanim ve Olumsuz
duygulanim icin sirasiyla .45 ve .54. olarak bulunmustur. Bu calismada, Kim ve Hatfield
(2004)’in 6nerisini takiben, olumsuz duygulanim puanlari ters ¢evrilerek ve olumlu duygulanim
puanlarina eklenerek tek bir OODO puani hesaplanmistir. Béylece katihmcilarin olumlu
duygulanim puanlarin1 yansitan bir puan bulunmaktadir. Bu c¢alismanin Orneklemi igin
katsayinin i¢ tutarliligs .84'tiir.
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Yasam Doyumu Olcegi (YDO)

Genel yasam doyumunu dl¢mek icin Diener ve digerleri (1985) tarafindan gelistirilmistir. Olcek,
1'den (kesinlikle katilmiyorum) 7'ye (kesinlikle katiliyorum) kadar degisen 7'li bir dlcekte, 5
maddeden (6rnegin, “Hayatim1i yeniden yasayabilseydim, neredeyse hicbir seyi
degistirmezdim”) olusur. SWLS'nin tek faktorlii yapisi toplam varyansin %66'sin1 agiklamistir.
Olgegin i¢ tutarhligl ve test-tekrar test giivenirligi sirasiyla .87 ve .82 olarak bulunmustur.

YMO'nin uyarlama calismalar1 Durak ve digerleri (2010) tarafindan yapilmistir. SWL igin
dogrulayici faktor analizi uyum iyiligi indeksleri su sekilde raporlanmistir: 2= 10.129, p= .072,
x?/df orani= 2.03; CFI= .99, SRMR= .020, RMSEA= .043. i¢ tutarlilik katsayis1 .81 olarak rapor
edilmistir. Bu ¢alismanin 6rneklemi icin katsayisinin i¢ tutarhiigi .86 olarak bulunmustur.

Arastirma Etigi

Bu arastirmanin planlanmasindan, uygulanmasina, verilerin toplanmasindan verilerin analizine
kadar olan tiim stiregte “Yiiksekdgretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”
kapsaminda uyulmasi belirtilen tim kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci bélimi olan
“Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykir1 Eylemler” bashigi altinda belirtilen eylemlerden
higbiri gerceklestirilmemistir.

Bu calismanin yazim siirecinde bilimsel, etik ve alinti kurallarina uyulmus; toplanan veriler
lizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu calisma herhangi baska bir akademik yayin
ortamina degerlendirme icin gonderilmemistir.

Etik kurul izin bilgileri
Etik degerlendirmeyi yapan kurul adi: Kocaeli Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu

Etik degerlendirme kararinin tarihi: 07.07.2021
Etik degerlendirme belgesi say1 numarasi: E-10017888-100-85929

BULGULAR

Tanmimlayici istatistikler

Tablo 1, calismadaki her bir degisken icin tanimlayici istatistikleri ve degiskenler arasindaki
Pearson korelasyonlarini gostermektedir.

Tablo 1
Tamimlayici Istatistikler ve Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar
Degiskenler Ort. SS 1 2 3 4 5
1. Oz Duyarlik 81.82 9.93 -
2. lyimserlik 25.99 6.05 59%* -
3. Oznel Zindelik 28.24 9.34 44 A49** -
4. Olumlu-Olumsuz Duygu 71.24 9.93 S56** A49** 54 -
5. Yasam Doyumu 20.77 6.42 37 A49** 43 48** -
** p<0.01

Tablo 1'de goriildugi gibi, en yiiksek korelasyon 6z duyarlik ile iyimserlik arasinda (r=.59), en
diisiik korelasyon ise 6z duyarlik ile yasam doyumu (r=.37) arasindadir.

Ol¢iim Modeli

Ol¢ciim modeli, dort gizil degisken (6z anlays, iyimserlik, 6znel zindelik ve 6znel iyi olus) ve 23
gozlenen degiskenden olusmaktadir. Olgiim modelinde tiim gizil degiskenler arasinda anlamh
iliskiler bulunmustur. Ol¢iim modelinin uyum indekslerinin yeterli oldugu ve verilerle iyi bir
uyum sagladig goriilmistiir: [x*(1)=.247, p< .05; x*/sd= 3.45; CFI= .91 ve RMSEA= .07, SRMR=
Fevziye Dolunay Cug
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.05]. Tim faktor yiikleri, gizil degiskenler lizerindeki gostergeler i¢cin anlamhdir ve tiim gizil
degiskenler, gozlenen degiskenler tarafindan iyi bir sekilde temsil edilmektedir. Ayrica, Oznel-
Zindelik Olgeginin ve Yasam Yénelimi Testinin (Iyimserlik) madde sayilarinin az oldugu icin ve
orneklem sayisi yeterli oldugu icin madde parselleme yapilmamistir (Kline, 2005). Bu nedenle,
bu iki 6lcek 6l¢tim modeli icinde gozlenen degisken olarak kabul edilmistir.

Yapisal Esitlik Modellemesi (YEM)

Gozlenen degiskenlerin anlaml diizeyde oldugu dogrulandiktan sonra yapisal modeli belirlemek
icin gizil degiskenler incelenmistir. ilk olarak YEM’de yapisal bir katsay1 tahmin etmek igin,
Maksimum olabilirlik tahmini (MLE) kullanilmistir. Daha sonra, belirtilen modelin genel uyum
indekslerine bakilmis ve kabul edilebilir aralik icinde oldugu raporlanmistir [x?(1)=.247, p< .05;
x?/sd= .247; CFI= 1.00 ve RMSEA= .000, SRMR= .004]; yani uyum iyiligi indeksleri x2/df orani
5.0'in altinda, SRMR ve RMSEA degerleri .08'den kii¢ciik bulunmustur. Yapisal denklemler i¢cin R2
degerleri, 6znel iyi olus degiskeninin yasam enerjisindeki varyansin %Z28'ini acikladigin
gostermistir. Genel olarak, 6znel iyi olusta 6nerilen model tarafindan aciklanan toplam varyans
%72'dir.

Sekil 1
Yapisal Modelde Hesaplanan Standardize Edilmis Yol Katsayilari

Oznel
Zindelik

Oz-
Duyarhk

13* ﬁ

S55*

.15*

\ Oznel

A0%  — lyi Olus

Aracilik Analizi (Dogrudan ve Dolayh iliski)

Bu calismada, kisisel 6zellikler (6z duyarlik ve iyimserlik) ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide
oznel zindelik aracilik yapmstir. Oznel zindeligin aracilik etkisini incelemek icin ényiikleme
(bootstrapping) teknikleri (Bollen ve Stine, 1990) kullanilmistir. Veri seti i¢in 500-1000
arasinda onyiikleme (bootstrapping) oOrnegi lretilmistir (Cheung ve Lau, 2008). Her bir
onyiikleme (bootstrapping) ornegine aymi YEM modeli uygulanmis ve tahmin edilen
parametreler cesitli giiven araliklarini tanimlamak icin kullanilmistir. Cohen (1992)’in, etki
biiytikliigii indeksi ve bunlarin standartlastirilmis yol katsayisi (3) icin 6nerdigi degerler; .10'dan
kiiciik degerler "kiiciik" bir etkiye; .30 civarindaki degerler "orta" diizeyde bir etkiye ve .50 veya
daha fazla olan degerler "biiyiik" diizeyde bir etkiye sahip oldugunu géstermektedir.

Yol katsayisi (path coeffcient) ve onyiikleme testlerinin (bootstrapping) sonuglar1 Tablo 2'de
gosterilmistir. Tablo 2'de gorildiugii gibi, dogrudan, dolayli ve toplam etkiler, 6znel iyi olusa
istatistiksel olarak anlamli katki yapmistir. Cohen (1992)’in 6nerilerine dayanarak, 6z duyarhigin
(.35) ve iyimserligin (.28) dogrudan etkilerinin orta diizeyde oldugu sonucuna varilabilir. Oznel
zindelik ile ilgili olarak, 6znel iyi olus lizerindeki dogrudan etkiler de orta (.41) ve anlamli (.00)
olmustur.
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Dolayli etki acisindan incelendiginde, 6z duyarlifin 6znel zindelik yoluyla 6znel iyi olus
lizerindeki etkisi kiicliktiir (.10) ancak istatistiksel olarak anlamlidir. Benzer sekilde, iyimserlik
(.14), oznel zindelik yoluyla 6znel iyi olus ilizerinde istatistiksel olarak anlamli dolayl etkiye
sahiptir. Yani katilimcilarin 6z duyarlik ve iyimserlik puanlar yiiksek oldugunda 6znel zindelik
ylikselmekte ve 6znel iyi olus puanlar da yilikselmektedir. Daha spesifik olarak, 6znel zindelik,
bagimsiz ve bagiml degiskenler arasinda araci roliine sahiptir. Tablo 2, degiskenler arasindaki
tlim dogrudan, dolayl ve toplam etkiler gosterilmektedir.

Toplam etki, tlim varsayilan yollarin dogrudan etkisi ile dolayl etkisinin toplamidir (Kline,
2005). Bu calismada 6znel iyi olus sonu¢ degiskenidir, bu nedenle birincil ilgi 6znel iyi olus
lizerindeki toplam etkidir. Oznel iyi olus tizerinde Oz duyarlik ve iyimserlik sirasiyla .45 (orta) ve
42 (orta) olarak toplam etkiye sahiptir.

Tablo 2
Yol Katsayisi ve Onyiikleme (Bootstrapping) Test Sonuglart
Yol Standart Standart olmayan  BC Giiven Araligi
Direkt Etki
Oz Duyarlik-> Oznel lyi Olus 349%* 51 (231, .453)
Iyimserlik=>Oznel Iyi Olus .280** 354%* (\157,.414)
Oz Duyarlik = Oznel Zindelik 236%* 125%* (.125,.331)
Iyimserlik = Oznel Zindelik .353%* 545%* (.237,.473)
Oznel Zindelik = Oznel lyi Olus 408** .335%* (318,.515)
Dolayl Etki
Oz Duyarlik-> Oznel Zindelik = Oznel lyi Olus 096** 042 (.055,.150)
Iyimserlik Oznel Zindelik-> Oznel lyi Olus 144 182 (.086,.218)
Toplam Etki
Oz Duyarlik = Oznel lyi Olus 446%* .193%* (.325,.551)
Iyimserlik = Oznel lyi Olus 42454 536%* (.310,.559)

Not: Onyiikleme analizinden kaynaklanan tahminlerin yanhlig: diizeltilmis giiven araliklari %95 olarak
raporlanmistir. *p<.05, **p<.01, ***p<.001

TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismanin amaci, 6znel iyi olusun, yordayici olarak 6z duyarlik ve iyimserlik ve araci olarak
oznel zindelikten olusan model tarafindan ne dl¢lide agiklandigl test etmektir. Yapisal esitlik
modellemesi analizlerinin sonuglari, modele dahil edilen tiim faktdrlerin 6znel iyi olusu 6nemli
Ol¢liide yordadigini ortaya koymustur. Ayrica 6z duyarlik ve iyimserlige 6znel zindelik aracilik
etmistir. Calismanin sonuglari, varsayilan yapisal modelin 6znel iyi olustaki varyans miktarinin
%72'sini agikladigini gostermistir.

Oznel iyi olusun yordayicilari olarak 6z duyarlik, iyimserlik, 6znel zindelik denkleme katki
saglamistir. Literatiirde 6znel iyi olusun 6z duyarlik (6rn., Wei vd., 2011; Philips ve Ferguson,
2013), iyimserlik (6rn., Hao vd., 2016; Yu ve Luo, 2018) ve 6znel zindelik (6rnegin, Govindji ve
Lindley, 2007; Ryan ve Frederick, 1997) ile iliskisi kanitlanmistir. Tiim bu ¢alismalarin bulgular
tutarh bir sekilde, daha yiiksek 6z duyarlik, iyimserlik ve yasam enerjisine sahip bireylerin, 6znel
iyi olusun bir veya her iki boyutunda da daha yiiksek olma ihtimalinin yiiksek oldugunu
gostermistir. Bu iliskiler, Ttrk tniversite 6grencileri ile 6z duyarlik, (Tel, 2011; Deniz vd., 2012;
Kir Demirhan, 2020), iyimserlik (Dursun, 2012; Oztiirk, 2013) ve 6znel zindelik (Dolunay Cug,
2015; Kose vd., 2019) ile ilgili yapilan calismalarin cogu tarafindan da desteklenmistir.

Bu c¢alismada, 6znel zindeligin 6znel iyi olusun yordayicisi oldugu kadar 6z duyarlik, iyimserlik
ve 0znel iyi olus iliskileri arasinda da aracilik yaptigi bulunmustur. Yani 6z duyarlik ve iyimserlik
puanlari ytiksek olan katilimcilarin 6znel zindelikleri ylikselmekte ve 6znel iyi olus puanlar1 da
ylkselmektedir. Bu sonuclar, bu ¢alismada onerilen beklentilere iliskin destekler saglamaktadir.
Bununla birlikte hem duyarlik hem de iyimserlik tanimlarinin ayni zamanda belirli enerji
derecelerini de icerdigi iddia edilebilir. Ornegin, 6z duyarligin biyopsikososyal dogasini arastiran
arastirmacilar (Gilbert, 2005; Gilbert ve Irons, 2005), “6z duyarhgin, tehdit sistemini
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(glivensizlik duygusu, savunmacilik ve limbik sistemle ilgili) etkisiz hale getirerek ve kendini
yatistirma sistemini (giivenli baglanma, emniyet ve oksitosin-opiat sistemi duygulariyla ilgili)
aktive ederek” kisinin kendini sevmesini sagladigin1 belirtmislerdir. Benzer sekilde, Wen ve
digerleri (2007) iyimserligin bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini diizenleyen temel bir ic
kaynak oldugu sonucuna varmistir. Ancak, bu c¢alismanin bulgularina dayanarak, 6znel
zindeliginin, tanimi ve &lciileri itibariyle, bireyler icin dogrudan fiziksel ve zihinsel enerjiye atifta
bulundugu sonucuna varilmistir (Ryan vd., 2010). Bununla birlikte, bu ¢alismanin bu bulgularina
dayanarak, 6znel zindeligin, bireylerin daha yiiksek 6z duyarlik ve iyimserlige sahip olmalari icin
0z motivasyonlarin1 artirmalarina yardimci olabilecegi ve daha yliksek 6znel iyi olusa
ulasmalarina destek saglayabilecegi ihtiyath bir sekilde séylenebilir. Baska bir deyisle, 6znel
zindelik, bireylerin daha yiiksek 06znel iyi olusa ulasmalar icin 6z duyarlik ve iyimserlik
ozelliklerine ek bir enerji saghyor olarak belirtilebilir.

Bu calismanin sonuglari, 6znel iyi olus yasantisinin tecriibe edilebilmesi icin olumlu kisisel
ozelliklerin 6nemini vurgulamistir. Tirk kiiltiiriinde yetisen farkli yas grubu bireylerle test
edilecek modelin alan yazina katki saglayacagi diisliniilmektedir. Mevcut ¢alismada elde edilen
iliskiler hakkinda daha fazla kanit saglayacak olan bu ¢alismanin modelini farkli 6rneklemlerde
test etmek de 6nemli olacaktir. Ayrica, bundan sonraki arastirmalarda, liniversite 6grencilerinin
depresyon, kaygi ve stres yasamalarina neden olan akademik basar1 ve kisilerarasi sorunlar ile
ilgili baz1 psikolojik ve sosyal sonuglarla baglanti kurmak 6nemli olacaktir.

Bu calismanin psikolojik danisma alani uygulamasi i¢in cesitli ¢ikarimlar1 olabilir. Mevcut
arastirmanin bulgulari, Giniversite danisma merkezlerinde ¢alisan uygulayicilara, danisanlarin
daha yiiksek diizeyde refah elde etmelerine yardimct olmak icin Onleyici ve iyilestirici
programlar planlama konusunda daha fazla bilgi saglayabilir. Bu programlar, 6grencilerin daha
fazla yasam doyumu ve mutlulugu elde etmelerine yardimci olmak icin kendi i¢lerindeki fiziksel
ve zihinsel enerjilerini artirarak kendi benlikleri hakkinda daha olumlu bir bakis acisi
gelistirmeleri hedeflenebilir. Bu kapsamda elde edilen verilerin, liniversite psikolojik danisma
merkezlerinde ¢alisan psikolojik danismanlara bireysel ve grup calismalarinda yol gdsterecegi
diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Mevcut ¢alismanin bazi sinirliliklar: vardir. Calisma, sonuglarin genellenebilirligini sinirlayacak
sekilde bir tniversitenin Ogrencileri ile yiiritiilmistiir. Mevcut ¢alismada kullanilan tim
Olctimler 6z bildirim 6l¢iimleridir. Bu nedenle, nitel aragtirma gibi diger veri toplama ve analiz
tirleri kullanilarak, 6z duyarlik, iyimserlik, yasam enerjisi ve 6znel iyi olus iliskileri hakkinda
daha ayrintili bilgi saglanabilir. Son olarak, calismadan elde edilen bulgularin neden-sonug
iliskisi icermemesi bir sinirlilik olarak kabul edilebilir.

Destek ve Tesekkiir
Yazar olarak, arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerine tesekkiir ederim.

Arastirmacilarin Katki Oram
Arastirmanin tiim stireci makalenin beyan edilen tek yazari tarafindan gergeklestirilmistir.

Catisma Beyani
Arastirmanin yazari olarak herhangi bir ¢ikar/¢atisma beyanim olmadigini ifade ederim.

Yayin Etigi Beyani
Bu arastirmanin planlanmasindan, uygulanmasina, verilerin toplanmasindan verilerin analizine

kadar olan tiim stirecte “Yiiksekdgretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”
kapsaminda uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur. Yonergenin ikinci boliimi olan
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“Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigine Aykir1 Eylemler” baslig1 altinda belirtilen eylemlerden
hicbiri gerceklestirilmemistir.

Bu calismanin yazim siirecinde bilimsel, etik ve alinti kurallarina uyulmus; toplanan veriler
tizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu calisma herhangi baska bir akademik yayin
ortamina degerlendirme icin génderilmemistir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction

Subjective well-being has long been recognized as one of the core issues in positive psychology.
Researchers identified three components of subjective well-being (SWB); positive affect
(pleasant emotions), negative affect (negative emotions), and life satisfaction (cognitive
evaluation of one’s life as a whole) (Diener et al., 1985; Diener and Diener, 1995; Diener et al,,
2002). The measures obtained from these three components indicated that scores higher in
positive affect, lower in negative affect, and higher in life satisfaction subscales experience
higher SWB.

In the current study, we examined the associations between SWB and self-compassion (Neff,
2003), optimism (Scheier and Carver, 1992), and subjective vitality (Ryan and Frederick, 1997).
In the literature, there are separate studies that yielded positive associations of SWB with self-
compassion (Zessin et al,, 2015), optimism (Scheier and Carver, 1992; Hajek and Konig, 2019),
and subjective vitality (Ryan and Frederick, 1997). These results provided strong evidence
regarding the associations of these specific characteristics with SWB. However, in the current
study, we examined the relative contributions of the characteristics of self-compassion,
optimism, and subjective vitality to SWB, believing that the results would expand our knowledge
regarding their overall roles in SWB.

The current study investigates the role of self-compassion, optimism, and subjective vitality in
predicting subjective well-being. As we mentioned earlier, previous research has separately
assessed the role of these individual characteristics in subjective well-being. In this research, we
examined all these three constructs of self-compassion, optimism, and subjective vitality about
subjective well-being..

Method

We used a convenient sampling procedure in the present study. Participants were 466 (271
female, 192 male, and three missing data for gender) undergraduate university students of a
campus university. All the students in this study were attending service courses that are open to
students of all departments in the university. The age of the students ranged between 18 and 33,
with a mean of 21.62 (SD = 1.99). The years distributed as follows: 61 (13%) freshmen, 124
(27%) sophomores, 95 (20%) juniors, and 186 (40%) seniors. The Self-Compassion Scale, Life
Orientation Test, Subjective Vitality Scale, The Positive and Negative Affect Scale, and
Satisfaction with Life Scale were used to obtain data. The proposed subjective well-being model
was tested using Structural Equation Modeling (SEM). Using maximum likelihood estimation, all
analyses were performed via AMOS 18 software (Arbuckle, 2009).

Results

To estimate a structural coefficient in SEM, Maximum likelihood estimation (MLE) was used
(Pampel, 2000). The overall fit of the specified model was within the acceptable range [x* (1) =
247, p < .05; x?/df- ratio = .247; CFI =1.00 and RMSEA = .000, SRMR = .004]; that is, the
goodness of fit indexes was found as x2 / df ratio lower than 5.0; SRMR and RMSEA values
smaller than .08. The R2 values for the structural equations indicated that the subjective well-
being variable accounted for 28% of the variance in vitality. Overall, the total variance explained
by the proposed model in subjective well-being was 72%. In the present study, subjective
vitality was a mediator for the relationship between personal characteristics (self-compassion
and optimism) and subjective well-being.

The several direct, indirect, and total effects made a statistically significant contribution to the
prediction of subjective well-being. Based on the suggestions of Cohen (1992), it can be
concluded that the direct effects of self-compassion (.35) and optimism (.28) were medium.
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Regarding subjective vitality, the direct effects on subjective well-being were also medium (.41)
and significant (.00).

Using indirect effect, the statistically significant indirect effect of self-compassion on subjective
well-being was small (.10) through the paths of subjective vitality. Similarly, optimism (.14) had
a statistically significant indirect effect on subjective well-being through subjective vitality.
When participants had high scores of self-compassion and optimism, their subjective vitality was
getting higher, and they got higher subjective well-being scores. More specifically, subjective
vitality was the mediator between independent and dependent variables. Table 2 presents all
the direct, indirect, and total effects between variables.

The total effect is the sum of the direct effect and indirect effect of all presumed pathways (Kline,
2005). In the present study, subjective well-being was an outcome variable. Therefore the
primary interest was the total effects on subjective well-being. Self-compassion and optimism
had a total effect on subjective well-being as .45 (medium) and .42 (medium), respectively.

Discussion and Conclusion

In the present study, we found that subjective vitality was the predictor of subjective well-being
and the mediator between the relationships of self-compassion, optimism, and subjective well-
being. For participants who had high scores of self-compassion and optimism, their subjective
vitality was getting higher, and they got higher subjective well-being scores.

The present study had some limitations. The study was restricted to the students of one
university, which limits the generalizability of the results. All the measures used in the current
study were self-report measures. Therefore, other data collection and analysis types, such as
qualitative research, may provide more detailed information about the relationships between
compassion, optimism, vitality, and well-being.

The present study may have several implications for counseling practice. The current research
findings may provide further insight to practitioners working in university counseling centers in
planning preventive and remedial programs for clients to help them achieve a higher level of
well-being. These programs may develop a more positive view of self by increasing students’
physical and mental energies to help them achieve greater life satisfaction and happiness.

Future research will be essential to establish the links with some psychological and social
outcomes because academic achievement and interpersonal problems are two significant
concerns of university students, leading them to experience depression, anxiety, and stress. It
will also be important to test the model of the present study in community samples, which will
provide further evidence regarding the relationships obtained in the present study.
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