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TESEKKUR

Lisansiistlii egitimim boyunca akademik gelisimimde ve tez yazimimda bana biiyiik
destek ve yardimda bulunan Tolga SEKI hocama tesekkiir etmek istiyorum. Bana yardimci
olmak icin elinden geleni yapti, bana karsi ¢cok sabirliydi ve yardima ihtiyacim oldugunda,
hatta yardim istemeden Once bile yardim teklif etti; bu da isine olan bagliliginin en {ist
seviyede oldugunu hissettirdi. Onu tanimaktan onur duydum ve O&grencisi olmaktan,

kendisiyle ¢alismaktan ¢ok mutluyum.

Bana yardimci olmak i¢in biiylik fedakarliklar yapan, oniime ¢ikan tiim engellere
ragmen basarabilecegimden hi¢bir zaman siiphe etmeyen ve zorlu 6grenme silirecim boyunca
beni cesaretlendiren esime tesekkiir etmek istiyorum. Sabirli ve destekleyiciydi, bana olan

inancini hi¢ kaybetmedi ve benim en biiyiik destek¢im oldu.

Son olarak, 6grenim hayatim boyunca bana gosterdikleri sabirdan, zaman zaman
yogun c¢alisma programima tahammiil gosterdikleri ve benimle gurur duyduklarini

sOyledikleri i¢in kizlarima tesekkiir etmek istiyorum.

Hibetullah DUMYATI
Agustos - 2025
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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Universite égrencilerinde duygusal zekanin ruh saghgina etkisinde bilissel esneklik ve
otantikligin aract rolii bashikli tez ¢alismamin toplam 34 sayfalik kismina iliskin, 5/08/2025
tarihinde tez damismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan asagida
belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik

oran1 %18 olarak belirlenmistir.
Uygulanan filtrelemeler:

Tez galigsmasi orijinallik raporu sayfasi harig
Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig
Onso6z harig

Icindekiler hari¢

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alintilar dahil

© N o o B~ w DN PE

7 kelimeden daha az ortiisme iceren metin kisimlari harig

Necmettin  Erbakan Universitesi Tez Calismast Orijinallik Raporu Uygulama
Esaslarimi inceledim ve tez ¢alismamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik
oraniin (%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilece§i muhtemel
durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis

oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

5/08/2025
Hibetullah DUMYATI

Dog. Dr. Tolga SEKI



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢cindeki biitiin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢er¢evesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu c¢alismada bagkalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

5/08/2025
Hibetullah DUMYATI
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SIMGELER VE KISALTMALAR
Simgeler
: Standart regresyon katsayisi
B: Regresyon katsayisi
p: Istatistiksel anlamlilik
%: Yiizde
r: Korelasyon katsayisi

a: Cronbach Alpha
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Kisaltmalar

N: Orneklem biiyiikliigii

Ort: Ortalama

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences
Ss: Standart sapma

vb: Ve benzeri
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERINDE DUYGUSAL ZEKANIN RUH SAGLIGINA
ETKIiSINDE BiLiSSEL ESNEKLIiK VE OTANTIiKLiGIN ARACI ROLU

Hibetullah DUMYATI

Bu aragtirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinde duygusal zek&nin ruh sagligi iizerindeki etkisinde
biligsel esneklik ve otantikligin seri araci roliinii incelemektir. Nicel aragtirma yontemine dayali iligkisel tarama
modeli kullanilarak gergeklestirilen ¢aligmanin 6rneklemini, yas ortalamasi 21.86+2.89 olan 368 iiniversite
ogrencisi olusturmustur. Katilimeilarin %84.8°1 kadin, %15.2si erkektir. Veriler, ¢gevrimici veri toplama araci ile
toplanmis; arastirma siirecinde etik ilkelere ve gizlilik kurallarina uygun hareket edilmistir. Veri toplama aract
olarak Kisisel Bilgiler Formu, Duygusal Zeka Olgegi Kisa Formu, Otantiklik Olgegi, Bilissel Esneklik Olgegi ve
Pozitif Ruh Saghigi Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde tamimlayici istatistiklerin yani sira Pearson
korelasyon analizi ve SPSS PROCESS Makro 4.2 (Model 6) ile aracilik analizleri gergeklestirilmistir. Bootstrap
yontemiyle 5.000 drneklem ve %95 giiven araligi kullanilmigtir. Aragtirma verilerinin normal dagilim gésterdigi
ve yeterli giivenirlikte oldugu bulunmustur. Arastirmada duygusal zeka, otantiklik, biligsel esneklik ve ruh
saglig1 arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski elde edilmistir. Aragtirma bulgulari, duygusal zekanin otantiklik
iizerinde, otantikligin bilissel esneklik {izerinde ve bilissel esnekligin ruh sagligi iizerinde pozitif yonde anlamlt
etkilerinin oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, duygusal zekanin ruh saglig: lizerindeki dogrudan etkisi anlamli
bulunmus, bununla birlikte otantiklik ve biligsel esnekligin bu iliskide anlamli birer seri araci rol oynadig
saptanmistir. Elde edilen sonuglar, iiniversite 6grencilerinin ruh sagliginin gelistirilmesinde duygusal zeka,
otantiklik ve bilissel esneklik gibi bireysel 6zelliklerin 6nemine dikkat ¢ekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygusal zeka, otantiklik, biligsel esneklik, ruh sagligi, tiniversite 6grencisi.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

THE MEDIATING ROLE OF COGNITIVE FLEXIBILITY AND AUTHENTICITY
IN THE EFFECT OF EMOTIONAL INTELLIGENCE ON MENTAL HEALTH IN
UNIVERSITY STUDENTS

Hibetullah DUMYATI

The purpose of this study is to examine the serial mediating role of cognitive flexibility and
authenticity in the effect of emotional intelligence on mental health in university students. The study, which was
conducted using a quantitative research method based on a correlational survey model, included a sample of 368
university students with an average age of 21.86+2.89. Eighty-four point eight percent of the participants were
female, and 15.2% were male. The data was collected using an online data collection tool; ethical principles and
privacy rules were followed throughout the research process. Ethical committee approval and permission to use
the scales were obtained from Necmettin Erbakan University prior to the study. The Personal Information Form,
Emotional Intelligence Scale Short Form, Authenticity Scale, Cognitive Flexibility Scale, and Positive Mental
Health Scale were used as data collection tools. In addition to descriptive statistics, Pearson correlation analysis
and mediation analyses were performed using SPSS PROCESS Macro 4.2 (Model 6) for data analysis. The
bootstrap method was used with 5,000 samples and a 95% confidence interval. The research data was found to
be normally distributed and sufficiently reliable. The study found a positive and significant relationship between
emotional intelligence, authenticity, cognitive flexibility, and mental health. The research findings revealed that
emotional intelligence has a positive and significant effect on authenticity, authenticity has a positive and
significant effect on cognitive flexibility, and cognitive flexibility has a positive and significant effect on mental
health. Additionally, the direct effect of emotional intelligence on mental health was found to be significant, and
it was determined that authenticity and cognitive flexibility play a significant serial mediating role in this
relationship. The results highlight the importance of individual characteristics such as emotional intelligence,
authenticity, and cognitive flexibility in improving the mental health of university students.

Keywords: Emotional intelligence, authenticity, cognitive flexibility, mental health, university student.



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, arastirmanin onemi, arastirmaya

iliskin varsayimlar, simirliliklar ve tanimlara iligskin aciklamalara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Universite egitimi insan hayatindaki en &nemli asamalardan biridir. Universiteler,
Ogrencilerin yeni diisiinsel sistemler gelistirmelerine, bunlar1 topluma aktarmalarina ve farkl
yasam kosullarina uyum saglamalarina yardimci olarak onlar1 gelecege hazirlamayi1 amaglar
(Ozel vd., 2020). Gengler, egitim alabilmek amaciyla aile ortamindan uzaklastirilip farkls
ortamlara entegre edilmeleri sonucunda bazi sorunlarla karsilagsmaktadirlar. Bu donemde
yasanan sorunlar oldukc¢a karmasik ve cesitlidir. Bu sorunlar pek c¢ok nevrotik egilime ve

riskli saglik davranislarina yol agabilir (Dursun vd., 2010).

Universitelerin, sosyal iliskilerinden mutlu, hayattan zevk alan, yeni fikirler iiretebilen,
misyon ve vizyon sahibi, mesleginde kariyer yapabilecek saglikli gencler yetistirmeyi
amagladigr vurgulanmaktadir (Ozel vd., 2020). Ancak iiniversite egitimi sirasinda ortaya
¢ikan sorunlar Ogrencilerin sagliklt psikolojik gelisimlerini ve is giicline girmelerini
engelleyebilmektedir (Yoriikoglu, 2019). Bu nedenle iiniversite 6grencilerinde pozitif ruh

saglig1 onemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Pozitif ruh sagligi, bireyin yalnizca psikopatolojiden uzak olmasiyla degil; ayni
zamanda ic¢sel kaynaklarimi etkili sekilde kullanabilmesi, yasamdan doyum alabilmesi,
kendini gerceklestirme yoniinde ilerlemesi ve giiclii yonlerini fark ederek bu yonlerini
gelistirebilmesiyle tanimlanmaktadir (Seligman, 2002). Pozitif psikolojinin temelini olusturan
bu yaklasim, bireyin sorun odakli degil ¢oziim ve gili¢ odakli yonleriyle ele alinmasini
savunur. Bu dogrultuda pozitif ruh sagligi, 6znel iyi olus, yasam doyumu, psikolojik
dayaniklilik, umut, iyimserlik ve anlamli yasam gibi kavramlarla yakin iliski igerisindedir

(Avsaroglu 2017; Gable ve Haidt, 2005).

Giiniimiizde pozitif ruh saglig1 sadece bireyin iyi hissetmesi degil, potansiyelini ortaya
koyarak anlamli hedefler dogrultusunda yasam siirmesi, duygu diizenleme becerileri
gostermesi ve toplumsal baglamda islevsel iliskiler kurabilmesiyle de iligkilendirilmektedir

(Keyes, 2007; Ryan ve Deci, 2001). Bu ¢ercevede birey yalnizca psikolojik saglamlik degil;



ayn1 zamanda kendilik bilinci, duygusal zeka, otantiklik ve biligsel esneklik gibi iist diizey
yapilarin sagladigi dengeyle daha saglikli bir ruhsal yasant1 slirdiirebilmektedir.

Bireyin basar1 ve uyum siireclerini aciklamada geleneksel zeka anlayisinin yetersiz
kalmas1, duygusal zekay1 onemli bir psikolojik yap1 olarak one ¢ikarmistir. Ilk kez Salovey ve
Mayer (1990) tarafindan kullanilan bu kavram, bireyin hem kendi duygularini hem de
baskalarinin duygularini tanima, anlama, diizenleme ve bu duygular diisiinme ve problem
¢ozme siireglerinde kullanma becerilerini kapsamaktadir. Bu ¢er¢evede duygusal zeka;
duygularin dogru algilanmasi, degerlendirilmesi ve disa vurulmasi, duygular araciligiyla
diisiincenin kolaylastirilmasi, duygusal bilgilerin anlagilmasi ve bu bilgilerin bireyin zihinsel
gelisimini pozitif yonde desteklemek i¢in diizenlenmesi gibi ¢ok boyutlu yeteneklerden olusur

(Mayer ve Salovey, 1993).

Duygusal zeka; duygularin farkinda olma, duygularla basa ¢ikma, kendini motive
etme, baskalarinin duygularini anlama ve kisilerarast iligkileri slirdiirebilme olmak tizere bes
temel alanda degerlendirilmektedir (Goleman, 1995). Bu yeterlikler, yalnizca bireyin i¢
diinyasiyla 1iligkisini degil; ayn1 zamanda sosyal c¢evresiyle olan etkilesimini de
kapsamaktadir. Duygularin etkili bicimde yonetimi, bireyin stresle basa ¢ikmasindan karar
verme siireclerine, akademik ve mesleki basaridan ruh saglhigina kadar genis bir yelpazede
islevsellik saglamaktadir (Cumming, 2005; Payne, 1985). Ayrica duygusal zekanin gelisimi;
bireyin yas, cinsiyet, aile ortami gibi sosyal ve gelisimsel degiskenlerle de iligkilidir (Brody
ve Hall, 1993; Hadjistavropoulos ve Craig, 2014). Yapilan gesitli arastirmalar, duygusal
zekas: yiiksek bireylerin daha yiiksek psikolojik iyi olus, sosyal uyum, empati diizeyi ve
benlik saygisi gosterdiklerini ortaya koymustur (Deniz ve Yilmaz, 2004; Siraz, Dogan, 2023).
Bu baglamda duygusal zeka, bireyin hem psikolojik saglamlik hem de yasam doyumu

acisindan onemli bir koruyucu faktor olarak degerlendirilmektedir (Asici, 2018).

Duygularin farkinda olmak ve bu duygular1 yonetebilmek bireyin hem igsel diinyasi
hem de ¢evresi ile uyum saglama becerisinde O6nemli rol oynamaktadir. Bu baglamda,
duygusal zekanin gelisimi bireyin otantiklik ve bilissel esneklik gelistirebilme kapasitesiyle
yakindan iligkilidir. Duygusal zekanin bir tamamlayicisi olan otantiklik, bireyin kendi duygu,
diisiince, deger ve ihtiyaglarini fark ederek, bu i¢sel yasantilarla tutarli bicimde davranmasini
ifade eden cok boyutlu bir yapidir (Kernis ve Goldman, 2006). Bu kavramin temelleri felsefi
diisiinceye kadar uzanmakta olup, bireyin 6z benligine sadik kalabilmesi ve yasamini bu

benlikle uyumlu bir sekilde siirdiirebilmesi otantik bir yasamin temelini olusturmaktadir

2



(Heidegger, 1996; Rogers, 1964). Carl Rogers, bireyin davranislar ile igsel benligi arasindaki
uyumun, psikolojik sagligin ve kisisel gelisimin temel belirleyicisi oldugunu vurgularken
Horney (1950) ise bireyin gercek kendiliginden uzaklagsmasiin psikolojik sorunlara zemin

hazirlayabilecegini belirtmistir.

Wood vd. (2008), otantikligi {i¢ boyut altinda incelemistir: kendine yabancilagsma,
otantik yasam ve dis etkiyi kabullenme. Bu modelde, bireyin ger¢ek yasantilari ile bu
yasantilara dair farkindaligi arasindaki uyum, otantiklik diizeyini belirleyen temel
unsurlardandir. Otantik bireyler, toplumsal beklentiler veya dissal yonlendirmeler karsisinda
kendi degerlerinden sapmadan karar alabilmekte ve bu yoniiyle daha biitiinliiklii, tutarli ve

doyumlu bir yasam siirdiirmektedirler (Kernis, 2003; Vannini ve Franzese, 2008).

Otantikligin psikolojik saglikla gii¢lii bir iliski i¢inde oldugu ve bireyin kendisiyle
kurdugu iligskinin niteliginin yasam doyumu, 6zsaygi ve genel iyi olus lizerinde belirleyici
oldugu cesitli arastirmalarla ortaya konmustur (Dogan, 2023; Oksiiz ve Karalar, 2019). Bu
dogrultuda, bireyin sadece digsal uyaranlara degil, ayn1 zamanda igsel degerlerine de duyarh
bir yasam bic¢imi gelistirmesi, psikolojik dayanikliligi ve iyi olus halini destekleyen temel

unsurlardan biri olarak degerlendirilmektedir.

Biligsel esneklik kavarami, bireyin karsilastigir sorunlar ve degisen g¢evresel kosullar
karsisinda diisiince yapisini yeniden yapilandirma, alternatif ¢dziimler iiretme ve uyum
saglayabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bu yetenek,
bireyin zorlayict yasam olaylariyla basa ¢ikmasinda onemli bir psikolojik kaynak olarak
goriilmektedir. Martin ve Rubin’in (1995) calismalarinda biligsel esneklik bireyin mevcut
seceneklerin farkinda olmasi, bu seceneklere karsi acik olmasi ve bu dogrultuda yeterlik hissi
tasimast gibi li¢ temel unsurla agiklanmistir. Bu becerilere sahip bireyler yalnizca bir
probleme farkli ¢oziimler iiretebilmekle kalmaz, ayn1 zamanda bu siiregte esnekligini

koruyarak duygusal dengesini siirdiirme egilimindedir.

Arastirmalar; biligsel esnekligin stresle basa ¢ikma, iliski doyumu, 6znel iyi olus ve
mutluluk gibi bir¢ok psikososyal degiskenle anlamli iligkiler gosterdigini ortaya koymaktadir
(Asic1 ve Ikiz, 2015; Giiliim ve Dag, 2012; Toksdz ve Kolburan, 2018). Ayrica bu beceriye
sahip bireylerin daha az 6fke, daha yiiksek tolerans, 6zgiiven, sorumluluk alma ve kisilerarasi
iliskilerde etkililik gibi 6zellikler sergiledikleri belirtilmektedir (Martin ve Anderson, 1998).

Bilissel esneklik diizeyinin artmasi bireylerin zorluklar1 bir tehdit yerine gelisim firsat1 olarak



degerlendirmesine olanak tanimakta ve bu da ruh saglig1 acisindan koruyucu bir faktor olarak

one ¢ikmaktadir.

Bireyin kendini tanimasi, duygularimi yonetebilmesi, olaylara farkli agilardan
yaklasabilmesi ve degerleriyle tutarli bir yasam siirmesi, psikolojik iyilik halini destekleyen
onemli unsurlardir. Duygusal zeka, kisinin hem kendi duygularini hem de bagkalarinin
duygularin1 anlama ve diizenleme becerisini ifade ederken; otantiklik bireyin i¢ diinyasina
uygun sekilde yasamasi, yani kendine kars1 diiriist olmasidir. Biligsel esneklik ise, karsilasilan
sorunlara alternatif ¢Oziimler iretebilme ve degisen durumlara uyum saglayabilme
yetenegidir. Bu ii¢ 6zellik bir araya geldiginde bireyin pozitif ruh saghigi daha giiclii hale
gelir. Pozitif ruh saghigi ise bireyin sadece iyi hissetmesi degil, ayn1 zamanda yasamdan
doyum almasi, gii¢lii yonlerini fark etmesi ve anlamli bir yagam siirmesiyle ilgilidir. Tiim bu
kavramlar birlikte ele alindiginda, bireyin hem kendisiyle hem de ¢evresiyle daha saglikli ve

dengeli bir iliski kurmasina katki sagladigi goriilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, Universite Ogrencilerinde duygusal zekanin pozitif ruh
saghigina etkisinde otantiklik ve biligsel esnekligin seri araci roliinii incelemektir. Bu amag

dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmustir:

1. Universite o6grencilerinde duygusal zeka, otantiklik diizeyini anlamli sekilde
etkilemekte midir?

2. Universite ogrencilerinde otantiklik, bilissel esneklik diizeyini anlamli sekilde
etkilemekte midir?

3. Universite 6grencilerinde bilissel esneklik, pozitif ruh saglig: diizeyini anlamli sekilde
etkilemekte midir?

4. Universite dgrencilerinde duygusal zeka, pozitif ruh saghg diizeyini anlaml sekilde
etkilemekte midir?

5. Universite dgrencilerinde duygusal zekamin pozitif ruh saghg iizerinde iizerindeki

etkisinde otantiklik ve biligsel esnekligin Seri araci rolii bulunmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi
Universite, yalnizca bir egitim kurumu olmanim &tesinde, bireyin yeni bir sosyal
cevreye dahil oldugu ve yeni iligkiler kurdugu bir gecis siirecidir. Bu siirecte 6grenciler;

yasam kosullarindaki degisimler, sosyal etkilesimlerdeki yenilikler, akademik sorumluluklar



ve kariyer beklentileri gibi g¢esitli alanlarda daha 6nce deneyimlemedikleri sorunlarla karsi
karsiya kalabilmektedir. Bu durum 6grencinin ruh sagligini etkileyebilmektedir. Ogrencilerin
bilissel esneklik, otantiklik ve duygusal zeka diizeylerinin pozitif ruh sagligina ulasmada
etkisini bilmek ftniversite, 6grencinin ruh sagligina uygun ortami saglamaya Kkatki
saglayacaktir. Bu onlemler 6grencilerin iiniversite yasamlarin1 daha olumlu hale getirebilir ve
uzun vadeli basarilarina katkida bulunabilir Bu arastirma literatiirdeki arastirmalardan
yararlanilarak gelistirilmistir. Bu arastirma sonucunda literatiire katki saglayacak yeni veriler
elde edilecektir. Literatiir incelendiginde duygusal zeka, bilissel esneklik, otantiklik ve pozitif
ruh saglig1 konularinda farkli ¢aligmalar bulunmakla birlikte bu ¢alilsma tim bu degiskenleri
birlikte ele alarak bu degiskenlerin birbiri ile iligkisini ortaya koymaktadir. Bu aragtirma ile
daha onceki calismalardan elde edilen ayr1 ayr1 verilerinbir biitiin olarak incelenmesi ile bu

degiskenlerin olusturdugu mekanizmanin anlagilmasina katki saglayacaktir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar
1. Katilimcilar, aragtirma kapsaminda yoneltilen veri toplama araclarina igtenlikle ve

dogru bir sekilde yanitlamislardir.

1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

1. Bu arastirma veri toplama aracglarinin 6l¢tiigii 6zelliklerle sinirlandirilmastir.
2. Bu aragtirma iiniversite 6grencilerinden elde edilen verilerle sinirlandirilmastir.

1.6. Tanimlar

Duygusal zeka: Bireyin kendi duygularin1 ve baskalarinin duygularini dogru bigimde
tanima, degerlendirme, bu duygular1 uygun yollarla ifade etme ve yasantisini olumlu yonde
sekillendirecek sekilde diizenleyebilme kapasitesini igeren bir duygusal bilgi isleme siirecidir
(Mayer vd., 1990).

Bilissel esneklik: Cevap secgenekleri arasinda gecis yapabilme, hatalardan ders
cikarma, farkli yaklagimlarda bulabilme, dikkati bolebilme ve es zamanl olarak ¢esitli bilgi

kaynaklarina isleyebilme yetenegi ile bellek anlamina gelir (Cafias ve Antoli, 2003).

Otantiklik: Bireyin kendi duygu, diisiince, istek, ihtiya¢ ve tercihlerinin farkinda
olmasi ve bu igsel deneyimlerle uyumlu bi¢cimde davranis sergilemesi durumunu ifade eder
(Tang, 2019).



Pozitif ruh sagligr: Bireyin ruhsal sorunlardan uzak olmasi, igsel kaynaklarini etkili
sekilde kullanabilmesi, yasamdan doyum alabilmesi, kendini gerceklestirme yoniinde
ilerlemesi  ve giiglii yoOnlerini fark ederek bu yonlerini gelistirebilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Seligman, 2002).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu béliimde arastirma konusu ile ilgili literatiir taramasindan elde edilen bilgilere yer

verilmistir.

2.1. Duygusal Zeka
Bu baslik altinda duygusal zekanin tanimi, duygusal zekanin tarihi ve gelisimi,

duygusal zekanin gelisimine etki eden etmenler konulairnda kuramsal agiklamalar yapilmustir.

2.1.1. Duyugsal zekanin tanim

Duygusal zekd kavrami son zamanlarda psikolojide veya sosyal bilimlerin diger
alanlarinda en ¢ok galisilan kavramlardan biri olmustur. Duygusal zeka baslangigta sosyal
zekanin bir dali olarak tanimlandi; insanlar ¢evreleriyle ve bagkalariyla kendilerinden farkli
sekillerde etkilesime giriyor. Duygular bireyin icsel ya da dissal deneyimleri sonucunda
gelisir. Duygusal zeka temel olarak duygular1 anlama, yorumlama, ifade etme ve bagkalarinin

duygularini anlayip yorumlama yetenegidir (Coskun, 2019).

Yillar boyunca yapilan arastirmalara gore duygusal zeka kavramina yonelik
farkindalik artmis ve insanlar tek tip zekdya sahip olmadiklarini, farkli zeka tiirlerine sahip
olduklarinmi fark etmislerdir. Bu tilirlerden biri de bireyin duygularinin farkina varmasi, onlar
anlamasi, kontrol etmesi ve empati kurabilmesi, dolayisiyla bagkalarinin duygularini anlayip
sezebilmesi olarak tanimlanan duygusal zekadir. Bu nedenle diger bireylerle uzun vadeli ve
olumlu iliskiler kurabilir. Duygular1 basarili bir sekilde kontrol etmek kisiye zihinsel ve
fiziksel huzur saglar (Vardarlier ve Yapici, 2020). Duygusal zeka ayn1 zamanda kisinin
duygularin1 tanima, duygulara agik olma, kendini kabul etme, basarili olmak i¢in motive
olma, diger bireylerin duygu ve isteklerini anlama, onlarla ilgilenme ve onlarla iletisim kurma
becerisi olarak da tanimlanmaktadir. Tkna etme, uzlasmaya varma, ekip icinde calisma ve

iletisim becerilerine sahip olma becerisi (Gergek, 2020).

2.1.2. Duygusal zekamn tarihi ve gelisimi

Zeka ve duygularin catistigi yoniinde bir inan¢ vardir, ancak yirminci ylizyilin
baslarindan beri duygular zeka literatiiriine dahil edilmistir. Ayrica bazi arastirmacilar
arasinda duygularm kisinin diisiince ve eylemlerini yonlendirebilecegi ve dikkatini problem

c¢ozmeye odaklayabilecegi konusunda da fikir birligi vardir. Duygusal zeka alaninda ¢alisan



aragtirmacilar duygusal zekanin yapisini Sosyal zekanin yapisiyla karsilagtirmislardir. Bu iki
zeka tiirli birbirinin yerine kullanilmistir. Duygusal zeka da bir tiir sosyal zeka olarak listelenir
(Konrad ve Hendl, 2001).

Salovey ve Mayer Duygusal Zeka Modeli: Mayer ve Salovey’e (1990) gore: duygusal
zekd (1) duygulari dogru bir sekilde degerlendirme ve ifade etme, (2) duygulart istendik
sekilde diizenleme ve (3) duygular istendik sekilde kullanabilme boyutlarini igermektedir ve
(4) duygularin igerdigi anlami kavrama (Deniz, 2013). Bu yetenckler Mayer tarafindan su
sekilde aciklanmustir:

A Duygularin algilanmasi: Bu bilesen, s6zel olmayan verileri gergeklestirmek ve
duygulr ifade etmekle ilgilidir. Calismalar, duygular1 ifade etmenin etkili bir sosyal iletisim
aract olarak kullanildigini ve diger insanlarin duygularini ve onlarin ifadelerini veya ses
tonlarin1 anlama yeteneginin bireylere duygulari anlamada biiylik avantaj sagladigini

kanitlamistir.

B. Duygularin kullanimi: Duygularla ilgili olan, biligsel sistemi yonlendiren ve
diisiinme siirecini destekleyen kisimdir. Bu siire¢ bireyi diisiinmeye tesvik eder ¢ilinkii
duygusal olarak tepki verdigi bir seye de dikkat edecektir. Duygusal girdiyi iyi isleyen ve

bireyi 6nemli konular hakkinda diisiinmeye tesvik eden bir sistem.

C. Duygular1 Anlamak: Duygular belirli mesajlar1 ifade eder. Ornegin 6fke birine
saldirmak kavramini tasiyabilirken, mutluluk baskalariyla paylasma mesajini tasiyabilir. Bu
duygu mesajlari, bireyi bu duygulara uygun hareket etmeye yonlendirir. Dolayisiyla birey
duygularin anlamim1 tam olarak anlarsa, onlar {zerinde diisiinerek davraniglarin

sekillendirebilir.

D. Duygular1 yonetmek: Bireyin bilgiyi iletebilmesi i¢in duygular1 anlamasi
gerekir. Birey disaridan duygusal mesajlar almaya agiksa hem kendisinin hem de baskalarinin

duygularini diizenleme ve yonetme becerisine sahip olacaktir (Coskun, 2019).

Mayor ve Salovey'e (1997) gore, yiiksek duygusal zekaya sahip bireyler, duygusal ve
zihinsel gelisimi tesvik etmede duygular1 anlama, faydali duygular1 yayma ve duygular
diizenleme becerilerini degerlendirmede duygusal zekas1 diisiik bireylere gore bazi avantajlara

sahiptir. Bu avantajlar; Duygusal 6z farkindalik, stres yonetimi, problem ¢dzme, duygusal



diizenleme, empati ve kisinin net diislinme yetenegini engelleyen olumsuz stresten

korunmaktir (Deniz, 2013).

2.1.3. Duygusal zekayi olusturan yetenekler

Ozbiling: Bireyin gelismesine yardimc1 olan giiclii yonlerinizi ve alanlarinizi bilmek,
davraniginiza yon veren duygulari tanimak ve kendinizi net bir sekilde ifade edebilmek.
Psikologlar bu kavramu iistbilis olarak kullanirlar. Oz farkindalig: olan kisiler ruh hallerini
anlar, duygularmin farkinda olur, kotii bir ruh haline girdiginde dogru davranir, bu konuda
endiselenmez ve daha kisa siirede bu durumdan ¢ikar. Kisacasi 6z farkindaliklari, duygularini
yonetmelerini  kolaylastirir. Duygusal zekanin temeli duygulart algilama yetenegidir.
Sokrates'in (Kendini tani1) diyerek uyarmasinin nedeni budur. Burada kisinin duygularini
tanimas1 dogaldir denilebilir. Ancak bazen ne hissettigimizi tam olarak bilemedigimiz anlar

da olur (Mabogoglu, 2006).

Duygulart Yonetebilmek: Kisinin sorunlar karsisinda kendini kontrol edebilme,
kendine giivenebilme ve esneklik gosterebilme yetenegidir. Aci, iizintii, stres gibi
durumlardan kolaylikla kurtulabilme. Duygularin1 yoneterek siddetli kaygi, karamsarlik ve
rahatsizliktan kurtulma yetenegidir. Ozydnetim, akil ve duygular arasinda bir denge
bulmaktir. Bunu, giinliik hayatimizin duygusal inis ve ¢ikislariyla yiizleserek, anlayarak ve
bunlarla etkili bir sekilde bas ederek basarabiliriz. Duygularin1 yonetebilenler uyumu yakalar

ve temel bir yagam becerisi olan duygusal acidan saglikli olurlar (Mabogoglu, 2006).

Kendini Harekete Geg¢irmek: Duygularimi bastiran kisiler, duygularmi kelimelerle
ifade etmekte zorlanirlar. Duygusal diinyalarinin farkinda olmazlar. Bu davranis kisinin
duygulartyla baglantisinin kopmasina yol acacaktir. Duygularin1 bastiran insanlar ayni
zamanda onlar1 paylasmaktan da kac¢inirlar. Bu kisilerin esleri ya da yakinlar1 ancak bu kisinin
ne hissettigini tahmin ederek hareket edebilirler. Bu da yanlhis anlasilmaya yol agiyor.
Duygularimiz1 agiga ¢ikarmak kolay bir is degildir. Birinin duygularin1 agiklamak, her insan
i¢in, bir bagkasi i¢in kendini desifre etmek ve onlar1 gdzlerinin 6niine koymak anlamina gelir.
Ancak “bagkalarinin benim hakkimda ne diisiindiigii” sorusu 6n planda olmamalidir.
Deneyler, duygulara agik olmanin insanlar1 daha samimi iligskilere yonlendirdigini
gostermistir (Goleman, 2020). Duygularina giivenen insan bunlar ifade etmekte pek zorluk

cekmez.



Empati: Empati, baskalarinin duygularini onlara duyarl olarak tanimak ve anlamaktir.
Insanlarin duygularmi onlara sdylemeden anlayabilme yetenegi empatinin dziidiir. Insan
sadece var olan seyleri algilama yetenegine degil, ayn1 zamanda gelecekte ortaya ¢ikabilecek
seyleri de sezme ve tahmin etme yetenegine sahiptir. Empati yetenegi insanlarda olaganiistii
derecede gelismistir. Insan sadece var olan seyleri algilama yetenegine degil, aym1 zamanda
gelecekte ortaya cikabilecek seyleri de sezme ve tahmin etme yetenegine sahiptir. Empati
yetenegi insanlarda olaganiistii derecede gelismistir (Mabogoglu, 2006). Baskalarinin
duygularin1 anlamaya calisma ve onlarin ruhsal durumlarina gore tutumlarini ayarlama

yetenegi, ikili insan iliskilerinin temelini olusturur.

Empatinin temeli 6z farkindaliktir. Duygularimiza ne kadar agik olursak, sefkatin,
sefkatin ve yardimseverligin altinda yatan duygusal uyum, empati yeteneginden kaynaklanir
(Dokmen, 2004). Kendi duygularimizi ne kadar iyi bilirsek, baskalarmin duygularini da o
kadar dogru algilayabiliriz. Ne hissettigimizin farkina varabildigimizde ve duygularimizla
nasil basa c¢ikacagimizi Ogrendigimizde bagkalarinin duygularimi da taniyabilecegiz.
Bagkalarinin nasil hissettigini anlamak i¢in insanlarin kullandig1 s6zsiiz ipuglarmi
gozlemleyerek ise baslariz. (viicut pozisyonu, yiiz ifadeleri, ses tonu gibi...). Empati
becerisine sahip olabilmek i¢in beden dilini iyi okuyabilmek gerekir (Mabogoglu, 2006).

2.1.4. Yiiksek duygusal zekaya sahip Kisilerin 6zellikleri

Duygularin1 taniyabilen insanlar duygusal yasamlariyla nasil basa ¢ikacaklarini
bilirler. Sinirlarint bilirler, ruhsal olarak giicliidiirler ve yasamda olumlu bir akisa sahiptirler
(Mabogoglu, 2006). Duygusal zekasi yiiksek bireyler stresle daha iyi basa cikabilir ve
akademik zperformansta daha yiiksek puan alabilirler (Deniz, 2013). Digerlerine gore
duygusal zekasi yiiksek olan bireylerde diisiinme ve empati gibi becerilerin kullanimini
engelleyen zorluklar asilabilmektedir (Coskun, 2019). Duygusal zekasi yiiksek Kkisiler,
baskalarmin duygu ve diisiincelerini kendileri i¢in bir tehdit olarak gérmezler, aksine onlar1
ilging ve yeni bir seyler 6grenme firsati olarak goriirler. Duygusal zekaya sahip kisiler sosyal
cevrelerindeki degisikliklere kars1 daha esnek tepki verirler ve destekleyici sosyal iligkiler

kurabilirler (Kant ve Lenka, 2013).

2.1.5. Duygusal zekamin gelisimine katkida bulunan etkenler
Duygusal zekanin arttirilmasi dogustan gelen yeteneklere baghdir. Dogustan gelen

zemin mevcutsa, duygusal zeka kolaylikla artirilabilir. Anne-babanin ¢ocugunun Oniinde
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olaylar1 degerlendirme ve duygusal tepki verme tarzinin gelismesinde aile ortami ve anne-

babanin kisisel 6zellikleri duygusal zekada 6nemli bir rol oynar (Tan, 2017).

Duygulanim dogumla baslayan bir siiregtir. Dogumla baglar; uyaranlarin zenginligine
bagli olarak yasam boyunca gelisir. Kisiden kisiye degisir. Olgunluk etkilemede onemli bir
rol oynar. Cocuk aynaya baktiginda kendisi ile yetiskinler arasindaki fiziksel benzerlikleri
goriir. Coskularinin yankilarini duyarak ve gorerek duygusal benzerliklerini dgrenir (Ginott
vd., 1980). Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalarin sonuglari, insan zekasinin sadece dogustan
gelen bir yetenek olmadigini, 6grenme yoluyla da kazanilabilecegini kanitlamistir. Bu
duygusal zeka icin gecerlidir (Konrad ve Hendl, 2001). Zeka gelisimi erken g¢ocukluk
doneminde gerceklesmelidir. Dogustan gelen yeteneklerin gelisimine etki eden
deneyimlerden su sekilde bahsedilmektedir: Yetiskinlerin ¢ocuklart sevmesi, onlar1 soru
sormaya tesvik etmesi, ¢cocuklarin etraflarindaki ara¢ ve gerecleri kullanmalarina izin vermesi.
Ozetle, ebeveynler sevgi dolu yaklasimlariyla gocuklarmin zekdsmi olumlu ydnde

etkileyebilirler (isler ve Atilla, 2013).
Duygusal zekanin gelistirilmesine etki eden faktorler:

Duygularin Taninmasi: Duygusal zeka kendimizi tanimamizi gerektirir. Duygusal
diinyamiz1 1yi 0grenmeliyiz ¢linkii hayatimizin ayrilmaz bir pargasi. Duygulari tanimanin
duygusal zekanin gelisebilirligi ile baglantis1 soyle kurulabilir: Duygular1 tanimak onlari
dogru sekilde yonlendirmenin ilk adimidir. Eger 6fke aninda beyin tarafindan verilen uyari
sinyalleri, rasyonel akilla igbirligi yapilmadan, tamamen i¢giidiisel davranislara yol agiyorsa,
o anin duygusal baglami ortadan kaldirildiginda pismanlik ortaya c¢ikacaktir. Kisinin
kendisine ve etkilesimde bulundugu kisilere karsi istenmeyen davramiglarda bulunmasi
beklenir. Duygusal zekay: gelistiren duygusal egitim, ¢ocuklarin duygularini tanimasina
yardimci olarak onlarin ger¢ek duygulari dogrultusunda dengeli hareket etmelerine yol agarak
duygular1 tanimanin 6nemini ortaya koymaktadir. Bir cocugun ne hissettigini bilmek onun
neden boyle hissettigini bilmeden 6nce gelir. Duygularinin farkina varinca i¢ diinyasindaki

kargasa azalacaktir (Mabogoglu, 2006).

Duygularin Kabullenilmesi: Biz farkli insanlariz. Bu farklilik digerlerinden daha iyi ya
da daha kotii olmak anlamina gelmez. Bagskalarinin bakis acilarinin sizinkinden farkl
oldugunu ne kadar cabuk fark ederseniz, onlar1 o kadar cabuk taniyacaksiniz. Bu duygusal

zekamizin gelismesi anlamina gelir (Mabogoglu, 2006).
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Duygularin  Yiikledigi Sorumlulugun Farkina Varmak: Burada ifade edilen
sorumluluk, bireyin yasadigi duygularin yonlendirdigi davranislarin sonuglarina iligkin
sorumluluktur. Duygusal zekay: biligsel zeka (IQ) ile saglikli bir sekilde iliskilendiremeyen
bireyler, cogu zaman hem kisisel hem de sosyal diizeyde catigmalarla karsi karsiya
kalabilmektedir. Bu nedenle, bireylerin hatalarmi fark edebilmesi, bu hatalardan ders
cikarabilmesi ve sorumluluk alabilmesi, saglikli bir duygusal gelisim agisindan 6nem arz
etmektedir. Duygularin beraberinde getirdigi sorumluluk bilinci, bireyin davranislarini
diizenlemesinde temel bir rol oynar. Bu baglamda, s6z konusu farkindalik diizeyi, duygusal
zekanin gelisimini etkileyen onemli faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Toprak,
2015).

Aile ve Cevre: Cocuklarin gelisim siireci, ¢evrelerinden dogrudan ya da dolayl olarak
edindikleri cok cesitli deneyimlerle sekillenir. Ozellikle yasamin erken donemlerinde,
yetiskinlerin ¢ocuklarla kurdugu etkilesimler, onlarin yalnizca duygusal ve norolojik
gelisimini degil, ayn1 zamanda gelecekteki tutum ve davranig bigcimlerini de belirlemektedir.
Duygusal zekanin temelleri, yasamin ilk yillarinda atilmakta; ¢cocuklar ¢evreleriyle kurduklari
iletisim araciligiyla duygusal mesajlar alip vermektedir. Bu mesajlarin tekrar yoluyla
pekismesi, ¢ocuklarin duygusal yapilarinin ve davranis Orilintiilerinin olusmasinda etkili
olmaktadir. Anne-baba ya da ¢ocugun yasamindaki diger onemli bireylerin sagladigi erken
deneyimler, cocugun ge¢misini bigimlendirerek gelecekteki ruhsal yapisini etkiler. Ebeveyn
ile cocuk arasinda kurulan sicak ve giivene dayali bag sayesinde ¢ocuklar duygularini tanima,
otke gibi yogun duygular1 diizenleme ve duygusal kontrol gelistirme becerilerini
kazanabilirler (Goleman, 2020).

Ihtiyaglar1 sefkat ve sevgiyle karsilanan cocuklar kendilerini giivende hisseder ve
stres yasamazlar. Cocuklar agligini, acisin1 ya da {ziintiisiinii aglayarak ifade ederse ve
biiyiiklerinden ilgi goriirse kaygilarinin giderildigini 6grenirler. “Sakinlestirilen ¢ocuklarin
beynindeki sinirsel baglantilar gliclenir. Beyinde kurulan baglantilar, gelecekte kazanilacak
duygusal becerilerin gelisimini de etkiliemektedir (Mabogoglu, 2006). Aile, duygusal zekanin
ilk okuludur. Ebeveyn davraniginin cocugun duygusal yasami iizerinde derin ve kalict etkileri

vardir.

Cocuklara 6zel zaman ayirmak ve onlarla iyi iliskiler kurmak ¢ocuklarin 6zgiivenlerini
gelistirecek ve bagkalariyla 1iyi iliskiler kurmalarinda etkili olacaktir. Neyi sevip neyi

sevmediklerini anlamalarina yardimci olmak i¢in onlara ne satin almak veya yapmak
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istediklerini se¢gme hakkini vermek, ¢ocuklarin kendilerini tanimalarina ve gevrelerinde olup
bitenler hakkinda ne hissettiklerini anlamalarina yardimci olacaktir. Bu onlarin kisisel

farkindaliklarinin gelismesine yol acacaktir (Mabogoglu, 2006).

Degerler: Degerler toplum iiyeleri tarafindan takip edilen genel hedeflerdir. insanlar
fikirleri 6grendikce degerleri de 0grenir ve paylasirlar. Hedeflerini bu degerlerle tanimlarlar
ve dolayisiyla degerler kisinin hayatina yon verir ve ayni zamanda toplumun normlarinin
tutarli bir sistem igerisinde biitiinlesmesine yardimci olur. Degerler insan1 0ziline yaklastirir,
kendine ve baskalarina verilen zarar1 azaltir. Degerleri 6ziimsemek olumlu yonlerimizi besler.
Sosyal iligkiler tizerinde olumlu etkisi vardir ve insanlarla iletisimimizi gelistirir (Mabogoglu,
2006).

2.1.6. Universite 6grencileri icin duygusal zekAnin 6nemi

Duygusal zeka kavramina genel olarak ilgi son zamanlarda ortaya ¢ikmistir (Goh ve
Kim, 2021). Universite 6grencileri i¢in duygusal zekd konusu, onlarin psikolojik ve sosyal
gelisimleri lizerinde 6nemli etkisi olan, toplum insasina katki saglama agisindan temel ve
onemli bir konudur (Kant ve Lenka, 2013). Ancak duygusal zekanin akademik basaridaki
O6nemine ve 6grencinin iiniversitedeki meslektaglar1 ve 6gretmenleriyle iliskilerinde basarili
olmasini sagladigina odaklanan ¢alismalar da bulunmaktadir (Coskun, 2019). Duygusal zeka,
tiniversite Ogrencilerinin giinliik hayatta karsilastiklart sorunlar ve zorluklarla yilizlesme

yeteneklerini arttirmaktadir (Ghiabi ve Besharat, 2011).

2.2.  Ruh Saghg ile ilgili Kuramsal Bilgi
Bu baglik altinda ruh sagligi, tniversite O0grencilerinde ruh sagligi, ruhsagliginin

korunmasi, ruh saghgin etkileyen faktorler konularinda kuramsal agiklamalar yapilmistir.

2.2.1. Ruh saghg

Egitim ve ruh saghg bakimi anayasal bir haktir. Ruh sagligi halk sagligmin bir
parcasidir. Akil saglig1 sorunlar1 sosyal 6neme sahiptir, ¢linkii diinyada olduk¢a yaygindir
(Abay ve Colgecen, 2018). Ruh saghigi, nasil diisiindiigiimiiz ve hissettigimiz, yasam olaylari
karsisinda nasil davrandigimiz, kendimize ve tanidigimiz insanlara nasil baktigimiz ve stres
karsisinda nasil davrandigimizdir. Yasamin her asamasinda ruhsal saglik, fiziksel saglik kadar
onemlidir (Seven, 2018). Ruh sagligi, bireyin tatmin edici bir yasam siirme, iliski kurma ve
siirdiirme yetenegi ve yasamin her alaninda giinliik kararlar alabilme yeteneginin ayrilmaz bir

pargas1 olarak tanimlanabilir. Ruh sagliginda meydana gelen herhangi bir bozulma bireyin
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yeteneklerini ve Kararlarini olumsuz yonde etkiler (Yorulmaz ve Karadeniz, 2020). Diinya
Saghk Orgiitii ruh sagligim bireyin yeteneklerinin farkina vardigi, yasam baskilarinimn
iistesinden geldigi, verimli ¢alistig1r ve topluma katkida bulundugu bir refah durumudur. Bu
nedenle sagligin 6nemli bir pargasidir. Toplum ruh sagligi, bir toplulugun psikolojik refahini
ifade eder (Karakaya Ergiin, 2024). Ruh sagligi, birey ile g¢evresi arasindaki diisiinme,
iletisim, 0grenme, Ozgiliven, duygusal gelisim gibi bir dizi siire¢ olarak da tanimlanabilir.
Bireyin ¢evresiyle olan iligkisinin uyum, denge ve kalic1 doyuma dayali olmasi, bireyin yakin
ve uzak cevresiyle saglikli iliski ve iletisim kurabilmesi gerekmektedir. Bu nedenle ruh
sagliginin yalnizca ruhsal sorun yasayan bireyleri degil, toplumun tamamin ilgilendiren
kiiresel bir sorun oldugu soylenebilir. Ruhsal hastalik, bir bireyde diisiince, algi ve davranig
yonlerinde anormal sapmalarin ve c¢eliskilerin bulunmasidir (Ozel vd., 2020; Seven, 2018).
Psikolojik olarak saglikli bir kisi; yabanci ve zor durumlara uyum saglar, bagimsiz inisiyatif
alabilir, yasadig1 toplumun inanglariyla catismaz, sosyal aktivitelere zaman ayirir. Ruh sagligi
statik degildir. Bozulan ruh sagligi, kisinin isini, ¢evresiyle iligkisini, kisacasi tim yasamini
etkiler (ilhan vd., 2023). Ruh saghgnin baska bir tanimi da cevreyle saghikli iletisim
kurabilme yetenegidir ve burada ruh sagliginin bireyin yeteneklerini tanima, yasamin

baskilariyla bas edebilme gibi beceriler gerektirdigi sdylenebilir (Ozel vd., 2020).

2.2.2. Universite 6grencilerinin ruh saghg

Herhangi bir {ilkenin gelismislik diizeyi, o iilkenin yetismis insan kaynaginin
kalitesine baglidir ve egitim biiyiik dlctide tiniversiteler araciligiyla saglanir. Egitim kurumlari
arasinda Oonemli bir yere sahip olan bu iiniversiteler, 6grencilerin yeni diisiinsel sistemler
gelistirmelerine, bunlar1 topluma aktarmalarina ve farkli yasam kosullarina uyum
saglamalarina yardimci olarak onlar1 gelecege hazirlamayr amaclasalar da, getirdikleri
sorunlar da bir o kadar karmasik ve cesitlidir. Universite donemi, insani diisiinsel, duygusal,
sosyal, egitimsel ve cevresel acilardan degistigi donemdir (Ozel vd., 2020). Universite
donemi celiskilerin ve kimlik arayisinin yasandigi bir donem olarak tanimlanabilir. Gengler,
egitim alabilmek amaciyla aile ortamindan uzaklastirilip farkli ortamlara dahil olmalari
sonucunda bazi sorunlarla karsilasmaktadirlar. Bu sorunlar pek ¢ok nevrotik egilime ve riskli
saglik davraniglarina yol agabilmektedir (Dursun vd., 2010). Bu sorunlar intihar egilimleri,
depresyon, mani, kisisel hassasiyet, kaygi, diismanlik, yeme ve uyku bozukluklari, panik
ataklar, fobik bozukluklar gibi pek ¢ok alanda ortaya g¢ikabilmektedir (Yoriikkoglu, 2019).
Universite cagindaki genclerin saghikli psikolojik gelisimleri, yasadiklari sorunlardan

etkilenmektedir. Bu sorunlarin tespit edilip ele alinmasi, bu yas grubunda ortadan
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kaldirilmaya yonelik onleyici tedbirlerin alinmasi, bireyin yasam fonksiyonlarini yerine
getirme yeteneginin artirilmasi ve mevcut sorunlarin ileride tekrarlanmasimin O6nlenmesi
agisindan da onemlidir. Genglerin ruh sagligr toplum sagliginin 6nemli bir bilesenidir.
Topluma yararl1 bir birey olabilmek ancak saglikli bir kisiligin gelistirilmesiyle miimkiindiir
(Bayhan, 2002). Ulkemizde yapilan ¢aligmalar incelendiginde, iiniversite
Ogrencileri iizerinde yapildigi ve genel olarak Ogrencilerin {iniversite yasamina uyumlari,
psikolojik durumlari, saghk davraniglari, depresyon belirtileri ve umutsuzluk diizeyleri
arasindaki iliskiye odaklanildigi goriilmektedir (Mert ve Cetiner, 2018). Demirel vd.
(2011)’in yaptig1 arastirmada, 935 tniversite birinci siif 6grencisinin psikolojik durumu
incelendi. Yapilan arastirmalara gore iiniversite 6grencilerinin psikolojik durumunu etkileyen
faktorler; yeni sosyal ortama uyum saglama, yalnizlik korkusu, sosyal ve ekonomik zorluklar,
yurt yasamina alisma, karsi cinsle iligkiler, kimlik arayisi, sanatsal ve sosyal faaliyetlere
yeterli imkanlarin bulunmamasi, 6grenim gordiikleri bolimde yasadiklar1 zorluklar, gelecekte
is bulma konusunda belirsizlik olarak siralaniyor (Demirel vd., 2011). Ozellikle iiniversite
doéneminde ortaya ¢ikan psikolojik rahatsizliklarin, 6grencilerin saglikli psikolojik gelisimini
etkileyerek is hayatina ulagsmalarini engelleyebildigi belirtiliyor. Psikolojik bozukluklarin
genellikle ergenlik donemine denk gelen yillarda basladigina dair bilgileri gbz Oniinde
bulundurdugumuzda; tiniversite 6grencilerinin ruhsal bozukluklar agisindan 6nemli bir risk
grubu olusturdugu séylenebilir (Yortikoglu, 2019). Genglerin sosyo-ekonomik durumunun
diisiik olmast; kiiltiirel ve sosyal aktiviteler, uygun yasam tarzi ve ¢alisma ortamu gibi pek ¢ok
olanaktan onlar1 mahrum birakiyor. Bu durum genglerin ¢esitli hayal kirikligi duygular

yasamasina ve yiiksek diizeyde strese maruz kalmasina yol agmaktadir (Ozel vd., 2020).

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bazi calismalarda psikolojik semptomlarin
yiiksek oldugu ortaya konmustur. Universite grencisinde fiziksel kendine zarar verme, kaygi,
umutsuzluk, stres, hayal kiriklig1 ve belki de ¢aresizligin bir isareti olabilir. Tiim bu duygular,
ruhsal ve bedensel sagligin bozulmasina, hatta intihar diisiincelerine yol acabilecek olumsuz
davranislara yol agabilir (Ozel vd., 2020). Universite hayati, gdrevlerini yerine getiren, sosyal
iligkilerinden mutlu, hayattan zevk alan, yeni fikirler iiretebilen, misyon ve vizyon sahibi,
iniversite hayatin1 bagartyla tamamladiktan sonra uygun meslege ulasabilen saglikli gengler

yetistirmeyi hedefler (Ozel vd., 2020).
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2.2.3. Ruh saghgim etkileyen faktorler

Ekonomik nedenler, biyolojik ve ¢evresel faktorler, gelecek kaygisi psikolojik
rahatsizliklara ve hastaliklara yol agmaktadir. Ruhsal bozukluklar kanser ve kalp hastaliklari
gibi hastaliklar1 etkiler ve bunlardan etkilenir. Sosyal ve ekonomik durum gibi faktorlerden
etkilenir (Diinya Saglik Orgiitii, 2022). Ruh saghgmi etkileyen faktorler su sekilde

siralanabilir:

Fiziksel Faktorler: Baz1 fiziksel hastaliklar ile bu hastaliklarin tedavisinde kullanilan
ilaglarin bireyin ruh saglig1 iizerinde olumsuz etkiler olusturabilecegi bilinmektedir. Ornegin,
obezite hem bir¢ok kronik saglik sorununa zemin hazirlamakta hem de ruhsal bozukluklarla
iligkilendirilmektedir. Bununla birlikte, antidepresan gibi psikiyatrik ilaclarin bazi durumlarda
kemik yogunlugunu azaltarak osteoporoz riskini artirabildigi de belirtilmektedir (Karakaya

Erglin, 2024).

Biyolojik Faktorler: Ruh sagligini etkileyen biyolojik etmenler genel olarak ii¢ ana
baslik altinda degerlendirilmektedir: genetik yapi, norofizyolojik siirecler ve beyin yapisina
iliskin fonksiyonel bozukluklar. Genetik yatkinlik, bir¢ok ruhsal bozuklugun gelisiminde
temel belirleyicilerden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica, hormonal sistemde yasanan
dengesizlikler de ruh sagligini olumsuz yonde etkileyebilmekte, bu da ¢esitli ruhsal
hastaliklarin ortaya c¢ikmasina neden olabilmektedir. Yapilan bazi arastirmalar, beyin
yapisinda meydana gelen anormalliklerin, Ozellikle sizofreni ve Alzheimer gibi

noropsikiyatrik bozukluklarla iligkili oldugunu gostermektedir (Karakaya Ergiin, 2024).

Sosyal Faktorler: Psikolojik bozuklugu olan kisiler toplumda istismara en agik gruptur.
Bu kisilerin tehlikeli olduguna dair yanlis bir kani vardir. Bu nedenle sosyal dislanma,

zorbalik ve izolasyon gibi olumsuz sonuglarla karsi karsiya kalabilirler (Karakaya Ergiin,
2024).

2.2.4. Ruh saghginin korunmasi
Ruhsal saglik konusunda farkindalik ¢ok onemli. Ruhsal saglik sorunlari genellikle
gizli sorunlar oldugu i¢in insanlar yardim alamazlar. Yardim isterlerse yabanci veya dislanmis

olarak kabul edilirler (Turgut vd., 2023). Ruh sagligi konusunda:

¢ Kisinin kendisini tanimasi ve saygi duymasi gerekir.
e Giicli ve zayif yonlerini bilmelidir.
e Yeteneklerini ve simirlarini bilmeli ve kendisini bagkalariyla karsilastirmamalidir.
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e Kendi smirlarin1 korumali, gerektiginde hayir demeli. Baskalarinin da smirlarinin
oldugunu kabul etmelidir.

e Gergekei planlar yapmali, bu planlar gerceklesmediginde umudunu kaybetmemeli ve
vazgecmemelidir.

e Uretken olmak, bir hedefe sahip olmak ve ¢aba gdstermek, tatmin edici bir yasam i¢in
Oonemlidir.

e Engeller ve kayiplar kabul edilirse iyilesmek ve hayata uyum saglamak daha kolay
olacaktir (Abay ve Colgecen, 2018).

Tiirkiye'de agir ruhsal bozuklugu olan hastalarin ve ailelerinin ekip yaklagimiyla
bilgilendirildigi birimlerin olusturulmasi planlanmaktadir. Hastalarin ayaktan tedavi ve
takipleri yapilmakta olup, rehabilitasyon, psikoegitim, ergoterapi, grup veya bireysel terapi
gibi yontemler kullanilarak hastanin sosyal g¢evresinden kopmadan toplum i¢inde yasama
becerisinin artirilmasi1 hedeflenmekte ve gerektiginde mobil ekiple hastanin yasadigi yerde

takibi yapilmaktadir (Abay ve Colgegen, 2018).

2.2.5. Ruh saghgi konulu arastirmalar

Arastirmalar, insanlarin ruhsal saglik sorunlari hakkinda bilgi eksikligi ve
damgalanma korkusu nedeniyle psikolojik yardim almaya isteksiz davrandigini ortaya
koymaktadir (Turgut vd., 2023). Risk altinda olan bir grup olarak okullarda ve iiniversitelerde
O0grenim goren bireylere ruh sagligi egitimi verilmesinin, onlarin ruh saghig: sorunlarina
iliskin farkindaliklarini artiracagi yoniinde bazi galismalar bulunmaktadir (Turgut vd., 2023;
Jorm, 2012).

Tiirkiye'de ruh sagligma iliskin verilerin degerlendirildigi arastirmalarda, niifusun
yizde 18'inin yasam boyu ruhsal hastalikla bogustugu belirlendi. Ayni verileri
inceledigimizde, yillarca yasam kaybina neden olan dnemli hastalik gruplar arasinda ruhsal
hastaliklarin ilk sirada yer aldigini goriiyoruz. Psikolojik sorunun toplumsal, ekonomik,
hukuki ve tibbi boyutlarinin olmasi, hastalari, ailelerini ve toplumu etkilemesi ve ruhsal
hastalik oranlarmin giderek artmasi Tirkiye'de psikolojik hizmetlerde ciddi kavramsal ve
yapisal doniisiimlere yol acmustir (Abay ve Colgecen, 2018; DSO, 2025). Tiirkiye’de
psikolojik hizmetlerin gelistirilmesi ve iyilestirilmesi yoniindeki ilk girisimlerin 1960’
yillarda baglamistir. Tedavi hizmetleri sunmak amaciyla Istanbul'da yedi Ankara’da ise bir
ruh saghgt klinigi kurulmustur. 1967 yilinda Bakanlik biinyesinde Ruh Saghigi Sube
Miidiirliigii kurulmustur (ihsan, 2003).
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Tiirkiye Ulusal Ruh Sagligi Eylem Plani’nda 2016 yili hedefleri s6yle siralmistir:

e Ruh saglig1 hizmeti veren kurumlar arasinda koordinasyon.

e Agir ruhsal bozuklugu olan bireylerin tiim ihtiyaclarim1 karsilayan kapsamli bir ruh
sagligr sistemi kurmak.

e Ruh saglig1 hizmetlerinin saglik hizmetlerine entegre edilmesi.

e Ruh saghgini tesvik etmek ve gelistirmek.

e Ruh sagligi alaninda ¢alisanlarin say1 ve niteligini artirmak.

e Cocukluk ve ergenlik donemine yonelik ruh sagligi hizmetlerini iyilestirmek ve
gelistirmek.

e Ruh saglig alaninda yasal diizenlemeler yapmaktir (Abay ve Colgecen, 2018).

Diinya Saglik Orgiitii'niin yaptig1 bir arastirmaya gore, "ruhsal saglik sorunlari kiiresel
hastalik ytkiinliin ylizde 12'sini olusturmaktadir. “Tirkiye Ruh Sagligi Profili” calisma
verilesine gore, son 12 yilda herhangi bir ruhsal bozuklugun goriilme oraninin %17,2 oldugu
bildirilmektedir (Ozel vd., 2020). ilhan vd. (2023)"n {iniversite dgrencileri iizerinde yaptig1
arastirmada, iiniversite 6grenimi boyunca ailesiyle birlikte yasayan 6grencilerin psikolojik
sorunlara maruz kalma oranimnin, ailesiyle birlikte yasamayan 6grencilere gore daha diisiik

oldugunu ortaya koymustur (ilhan vd., 2023).

2.3. Otantiklik

Otantiklik kavrami felsefi bir kavram olarak Heidegger tarafindan kullanilmig ve on
dokuzuncu yiizyilda bir terim olarak ele alinmistir. Otantikligin tarihi Antik Yunan'a kadar
uzanir (Kosucu, 2016). Horney'e (1950) gore gercek benlik bireye biiylidiigiinii ve yasadigini
hissettiren benligin yasayan kismuidir. Iinsanin gelismek isteyen bu benligini ortaya ¢ikarmasi
gerekir (Aktakka Yildirnrm ve Yilmaz, 2024). Kisinin kendisi olmasi, ayn1 zamanda gergek
benlik olarak da kabul edilebilir.

Golomb ve Galasso (1995), bireyin toplumsal otoriteden uzaklasarak kendi benligine
ve Ozerkligine yonelmesinin, otantikligin gelisiminde temel bir unsur oldugunu ifade
etmektedir. Otantik davranig, biliylk oOlgiide iginde bulunulan kiiltiirel baglamdan
etkilenmektedir. Bu baglamda, birey yonelimli toplumlarda otantik davranigin tegvik edilen ve
beklenen bir durum oldugu; buna karsin topluluk yonelimli toplumlarda, toplumsal baskidan
kacinmak amaciyla bu tiir davraniglarin ¢cogu zaman bastirildigr ya da gérmezden gelindigi

belirtilmektedir (Ozdemir, 2021). Otantiklik, bireyin kimlik gelisiminde ©nemli bir rol
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oynamakta ve psikolojik iyi olusla yakindan iligkili bir kavram olarak degerlendirilmektedir.
Bu baglamda, otantiklik ile benlik saygisi arasinda anlamli bir iliski oldugu 6ne siiriilmektedir

(Giil, 2010).

2.3.1. Otantantikligin tarihgesi

Otantikligin tarihini inceledigimizde filozoflar tarafindan kullanildig1 agikca
goriilmektedir. Sokrates'in "Kendini bil" s6zii sahiciligin ilk ifadesidir. Sokrates, "Sorgusuz
hayat yasanmaya degmez" diyerek, bireyi sorumluluk almaya c¢agirir (Kosucu, 2016).
Sokrates ve Kant'tan sonra Hiristiyan disiincesinde otantiiklik kavrami mevcuttur. Bu
donemde sahihlik, bireyin Allah'a dua ederek kazanabilecegi bir fikir olarak goriilmiistiir.
Modern ¢agda ise aydinlanmayla birlikte otantiklik anlayisinda degisiklikler meydana
gelmistir. 19. ylizyilda otantik insan, toplumsal engelleri agabilen, dogayla bas basa kalarak
hayata saf bir sekilde girebilen bireydi (Kosucu, 2016).

Psikolojide otantiklik iki boliime ayrilir: Bir durum olarak otantiklik Howe (1996)'e
gore tanimlanan otantiklik, kisinin diigiincelerini ifade etmesi ve kararlarinin sorumlulugunu
kabul etmesi anlamina gelir. Ryan ve Deci'ye (2001) gore otantiklik, bireylerin kendi kendine
yeterlilik, 6zgiir irade ve iliski kurma gibi temel psikolojik ihtiyaclarini karsilayacak sekilde
kendilerini organize etmeleriyle ortaya ¢ikar. Kernis (2003), otantikligi bireyin davranigsal ve
iligkisel tercihlerini 6zgiir iradesiyle ortaya koymas: olarak tanimlamaktadir. Bu ¢ercevede
otantiklik; kisinin sosyal rollerine, bireysel yargilarina ve degerlerine uygun hareket etmesini,
bu degerlerin ayn1 zamanda bagkalar1 tarafindan da yargilanabilir olmasini igerir. Kosucu'ya
(2016) gore ise otantiklik; kisinin kendisini onaylayan, bilingli ve anlamli se¢imler yapan bir
birey olarak hareket etmesiyle ortaya ¢ikan, kisiligin i¢ten gelen yonlerini yansitan bir

niteliktir.

2.3.2. Otantantiklige iliskin psikolojik perspektifler

Oz-belirleme kurami (OBK), insanlarin eylemleri gergek benliklerini yansittiginda,
yani 6zerk ve kendi kendilerini belirlediklerinde 6zgiin olduklarini ileri siirer. Ozerk olarak
faaliyet gosteren bireyler “siirekli degisen bilingli deneyim akisina aciklikla karsi koyarlar.
“Aciklik” derken, devam eden deneyimi ¢arpitmadan veya ondan kaginmaya calismadan
dogru bir sekilde algilamaya hazir olma ve yeni deneyimlere uyum saglamaya hazir olma
anlamma gelir. Ozerk olarak faaliyet gdsteren bireyler “anlayis ve eylemde daha biiyiik bir
birlige dogru biiyiirler. Deneyimlere karsi yiiksek bir toleranslar1 vardir, tehdit altinda

hissetmezler veya savunmaya ge¢mezler ve her tiirlii etkilesimde daha fazla diiristliik
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gosterirler. SDT’ye gore 6z-belirleme, ti¢ temel psikolojik ihtiyactan biridir digerleri yeterlilik
ve iligki kurmadir ve bu ihtiyaglarin tatmini, optimum psikolojik saglik ve iyilik hali igin

kritik 6neme sahiptir (Kernis ve Goldman, 2006).

Otantikligin Varolus ile Iliskisi: Otantiklik kavram felsefi olarak en kapsamli bigimde
Heidegger tarafindan ele alinmistir. Heidegger’in diisiincesinde otantiklik; bireyin kisisel
iradesi ile tasidigi sorumluluklar arasinda bir denge kurma gerekliligi olarak ortaya
cikmaktadir. Gergek varolusun dogustan gelen bir durum olmadigi, bireyin bu duruma

ulagabilmek i¢in kendine karsi diiriist olmas1 gerektigi vurgulanmaktadir (Kosucu, 2016).

2.3.3. Psikoloji ve otantiklik

Psikoloji alaninda c¢esitli kuramcilar otantiklige iliskin farkli tanimlamalar
gelistirmistir. Otantik davranisin, bireyin baskalarinin beklentilerine gore degil, icsel
yonelimleri dogrultusunda 6zgiirce hareket etmesiyle miimkiin oldugu savunulmaktadir.
Rogers, bireyin "gergek kendisi" olmasi gerektigini vurgulamis ve otantik yasantinin, bireyin
0zii ile yasantis1 arasindaki uyumdan kaynaklandigini ifade etmistir (Al Hubaishi, 2023;
Kosucu, 2016). Maslow (1968) ise bireylerin otantik hale gelmelerinin, yiiksek diizeyde
psikolojik ihtiyaglarmi karsilamalariyla miimkiin oldugunu belirtmektedir. Fizyolojik
gereksinimlerin karsilanmasinin ardindan birey, kendini gerceklestirme ve varolugsal biiylime
ithtiyaclarina yonelmekte; bu siire¢ de otantikligin gelisimine katki saglamaktadir (Kosucu,

2016).

Kernis ve Goldman otantiklik olusturan dort kavrami tanimlar: farkindalik, tarafsiz
islem, 6zgiin davranis ve iliskisel yonelim (Kernis ve Golgman, 2006). Farkindalik bileseni,
kisinin gilidiilerine iliskin farkindaliga ve giivene sahip olmay1 ifade eder. Bireyin giiclii ve
zayif yonlerini vurgular ve kisinin i¢indeki duygulara, ¢atigan ydnlere ve bunlarin
davranigindaki roliine odaklanir (Campbell, 1990; Kosucu, 2016). Ikinci bilesen ise kisilere
iligkin bilgilerin tarafsiz bir sekilde islenmesini icerir ve bireyin olumlu ve olumsuz kisisel
yonlerini ve yeteneklerini degerlendirmede bakis acisini tarafsiz ve objektif bir sekilde
yansitir. I¢ deneyimleri ve dis degerlendirme bilgilerini ¢arpitmak veya goz ardi etmek
(Goldman ve Kernis, 2002). Otantikligin {igiinci kismi, 6zgiin davranis ve eylemi igerir.
Otantiklik bireyin yalnizca baskalarini memnun etmeye veya cezadan kaginmaya caligsmaktan
ziyade kendi degerlerine ve ihtiyaclarina gore hareket etme yetenegini yansitir. Bu,

bagimsizlik anlamina gelir (Deci ve Ryan, 1995; Kernis ve Goldman, 2006).
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Otantikligin bir diger boyutu ise bireyin yakin iliskilerinde ictenlik ve diiriistliik
temelinde deger verme kapasitesini gelistirmesi ve dogayla kurdugu iligkiyle baglantilidir. Bu
baglamda iligkisel otantiklik, bireyin hem olumlu hem de olumsuz yonleriyle kendisini ifade
ettigi, karsilikli glivenin ve samimiyetin gelisimine katki sundugu dinamik bir siire¢ olarak
tanimlanabilir. Ancak bazi durumlarda cevresel baskilar bireyin ger¢ek benligini ortaya
koymasin1 zorlastirabilir. Ornegin, bir ¢alisan baskici ve cezalandiric1 bir yoneticiye karsi,
projeyle ilgili diisiincelerini diirlistce dile getirmekten kaginabilir. Otantik davranisin gelisimi,
bireyin yeterlilik ve 6zerklik gibi temel psikolojik ihtiyaglarini karsilamasiyla miimkiin

olmaktadir (Kosucu, 2016).

2.4.1. Otantikligin psikoloji literatiiriindeki yeri

Son yillarda otantiklik kavrami, psikolojik saglik alaninda yapilan aragtirmalarda sik¢a
ele alinmaktadir. Otantikligin, psikolojik iyi olus ve psikolojik saglamlik gibi yapilarla pozitif
yonde iliskili oldugunu ortaya koyan gesitli bulgular mevcuttur (Chen ve Murphy, 2019).
Benzer sekilde farkindalik ve anlam arayis1 ve gibi faktorlerle de otantikligin pozitif yonde
iligkili oldugu goriilmektedir (Zhang vd., 2019). Bazi c¢alismalar, daha yiiksek diizeyde
otantiklik psikolojik esnekligini, refahini, farkindaligin1 ve kendine kars1 sefkatini artirdigini
gostermektedir (Aktakka Yildirim ve Yilmaz, 2024).

Tiirkiye’de gerceklestirilen bir ¢calismada, yasam zorluklar1 nedeniyle psikolojik ya da
psikiyatrik destek arayisinda olan bireylerden elde edilen veriler incelenmistir. Arastirma
sonuglari, otantiklik diizeyinin psikolojik belirti diizeyinin diisiik olmasiyla iliskili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, otantik bireylerin olumlu duygulanimlarinin arttigi, bu durumun
psikolojik belirtilerin azalmasina katki sagladigi ve olumsuz duygular iizerindeki etkileri
Ongorebildigi saptanmistir (Yalgindag ve Kahya, 2019). Kisacast otantikligin psikolojik iyi
olusun unsurlartyla iliskisi baglaminda tartisildigi goriilmektedir. Yiiksek otantikligin
sorunlarin ortaya ¢ikmasinda koruyucu bir etkiye sahip oldugu kesindir. Ayrica yiiksek
diizeyde otantiklik psikopatolojinin tedavisinde kolaylastirict rol oynamaktadir. Farkh
psikoterapotik yaklagimlardaki dikkate deger ortakliklar goz Oniine alindiginda, otantiklik
psikolojik iyi olusun bir unsuru olarak diisiiniilebilir (Aktakka Yildirim ve Yilmaz, 2024).

2.4. Bilissel Esneklik
2.4.1. Biligsel esnekligin tanim
Biligsel esneklik, bireylerin zorluklarla basa ¢ikabilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklari

becerilerden biridir. Bir kisinin yasami boyunca karsilagabilecegi alternatif seceneklerin
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farkinda olma yetenegi olarak da disiiniilebilir (Aslan ve Turk, 2022). Biligsel esneklik

kavrami, yasamlarimizda yasadigimiz degisikliklere uyum saglama yetenegimizi ifade eder.

Biligsel esneklik kisinin olusan yeni ve beklenmedik kosullar sonucunda bilissel
siireclerini o kosullara uyum saglayabilmek i¢in diizenleyebilme becerisidir (Canas ve Antoli,
2003). Degisen durumlardan kaynaklanan gereksinimlere gore kisinin bilgilerini yeniden
diizenleyerek uygun geri bildirim vermesi olarak ifade edilebilir (Karatas ve Kiran, 2023).
Yiiksek diizeydeki biligsel esneklik psikolojik iyi olus ile iliskilendirilirken, diisiik diizeydeki
biligsel esneklik psikopatolojinin bir¢ok ¢esidiyle iliskilendirilmektedir (Johnson, 2016). Tiim
bunlar dikkate alindiginda biligsel davranigg1 terapide biligsel esnekligin psikolojik
hastaliklarin 6nlenmesinde temel unsurlardan biri oldugu dogrulanabilir (Aslan ve Turk,
2022). Biligsel esneklik sozel saldirganlig1 azaltir ve 6zellikle iletisim ve sosyal etkilesimde

problem ¢6zme lizerinde etkiye sahiptir (Kolburan vd., 2019).

Bilissel olarak esnek bir kisi, dikkatini diizenli olarak ¢evresindeki kosullara odaklar.
Davraniglarini yeni kosullara gore uyarlayabilmek i¢in, yeni durumu ve onun gereklerini etkili
bir bicimde yorumlayabilecek sekilde bilgisini yeniden yapilandirir (Canas vd., 2006).
Bilissel esnekligi yiiksek olan bireyler, daha 6nce ise yaramis olsa da yeni kosullarda etkisiz
hale gelen stratejileri israrla siirdiirmek yerine, duruma uygun yeni ¢Ozlimler liretmeye
yonelirler. Bu bireyler, karsilastiklar1 durumlarin gereklerine pratik ve uyum saglayici bir

sekilde yaklasma egilimindedir (Cafias vd., 2006).

Bilissel esnekligi olusturan ii¢ temel bilesen tanimlanmaktadir. Bunlar; bireyin farkli
¢oziim yollar1 ve alternatif segeneklerin varligini fark etmesi, yeni durumlara uyum saglama
ve degisime acik olma yoniinde istek duymasi, ayrica bu esnekligi gerceklestirecek

yeterliklere sahip olduguna dair inang gelistirmesidir (Aslan ve Tiirk, 2022).

2.4.1. Biligsel esnekligin gelisimi
Bilissel esneklik, bilissel davranis¢i terapide ruhsal hastaliklarin dnlenmesinin temel
bir bilesenidir. Bu nedenle ruh sagliginin 6nemli bilesenidir. Biligsel esnekligin gelisimi i¢in

(Cetinoglu, 2023):

Kiiciik hedeflerle baslayin: Bilissel esnekligi hayatiniza dahil etmenin bir yolu kiigiik
deneyimlere agik olmaktir, bu nedenle konfor alanimizin iginde kalip kendinizi yeni
durumlardan dislamayin. Bilissel esnekliginizi gelistirmek i¢in kiigiik adimlarla baslayn,

ancak bu kiiciik adimlarin zamanla biiytik bir etkisi olabilir.
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Empati becerinizi gelistirin: Biligsel esnekliginizi artirmaya yardimci olmak icin
baskalarinin deneyimlerini, rutinlerini ve yontemlerini anlamaya baslaym. Cizdiginiz yollarin

mutlak gercekler olmadigi perspektifini kazanirsiniz.

Diisiincelerinizi yarida birakin ve yonlendirin: Bu strateji, kendisi hakkinda olumsuz
diistincelere sahip olan ve siirekli felaket senaryolar1 diisiinen kisilere yoneliktir. Olumsuz bir
deneyim yasadiniz ve sonra kendi kendinize basarisiz oldugunuzu ve hicbir sey
yapamayacaginizi diisinmeye basladiniz. Ornegin, bir hata yapmanin bir daha is
bulamamaniza yol agacagina inanmaya bagliyorsunuz. Bu durumda diisiincelerinizi yeniden
yonlendirmek igin bir egzersiz yapabilirsiniz. Bunu sdylemek kolay ama uygulamak zordur.

Bu durumlarda kendinize yardimei olmak i¢in ortaminizi degistirin.

Kendinize bagska nelerin dogru olabilecegini sorun: Bu, baskalariyla etkilesimde
bulunurken kullanilabilecek etkili bir tekniktir. Karsinizdaki kisi kendini sinirli veya inatci
hissediyorsa bu taktigi kullanabilirsiniz. Nazik¢e sorun: "Baska hangi bakis agisina
bakabiliriz?" Bu ayn1 zamanda sizi diger bakis agilarin1 diisiinmeye ve alternatif segenekleri

degerlendirmeye tesvik edecektir (Cetinoglu, 2023).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri toplama

siireci ve verilerin nasil analiz edildigine dair agiklamalara konu edilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma yontemine dayali iliskisel bir model kullanilarak
gerceklestirilmistir (Bliylikoztirk vd., 2015). Arastirma, tiniversite 6grencilerinde duygusal
zekanin pozitif ruh saghgma etkisinde otantiklik ve biligsel esnekligin seri araci roliiniini

incelemeyi amaglamaktadir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
Arastirmanin c¢alisma grubunu farkli {iniversitelerde 6grenim gormekte olan 368
tiniversite  0grencisi  olusturmustur. Katilimeilarin - yas ortalamasi  21.86+2.89 dur.

Katilimcilarin %84.81 kadin, %15.2°si erkektir.

3.3. Veri Toplama Araclan
Bu boliimde aragtirmada kullanilan veri toplama araglariyla ilgili bilgiler

paylasilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgiler Formu
Arastirmact tarafindan hazirlanan ve katilimeilarin kisisel/demografik 6zeliklerini

(yas, cinsiyet, ekonomik durum vb.) belirlemeyi amaglayan formdur.

3.3.2. Duygusal Zeka Ol¢egi Kisa Formu

Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi-Kisa Formu (DZOO-KF), bireylerin duygusal zeka
diizeylerini degerlendirmek amaciyla Petrides ve Furnham (2001) tarafindan gelistirilmistir.
Olgegin Tiirkgeye uyarlanmas ve psikometrik 6zelliklerinin incelenmesi galigmasi, Deniz vd.,
(2013) tarafindan tiniversite 6grencileri 6rnekleminde gerceklestirilmistir. A¢imlayici faktor
analizi sonucunda 6l¢egin dort faktorlii bir yapiya sahip oldugu belirlenmis, dogrulayicr faktor
analizi ise bu yapinin 6rneklemle uyumlu oldugunu ortaya koymustur. Giivenirlik analizleri
kapsaminda elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari su sekildedir: 1yi olus boyutu icin
.72, 6z kontrol boyutu i¢in .70, duygusallik boyutu i¢in .66, sosyallik boyutu i¢in .70 ve
dlgegin genel toplamu icin .81. Olgek, 7 dereceli Likert tipi ile yapilandirilmistir (1 = Hig
Katilmiyorum, 7 = Tamamen Katiliyorum) ve toplam 20 maddeden olugmaktadir. Alt
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boyutlarin her biri 4 madde igermektedir; bu maddelerden 10 tanesi ters kodlanmaktadir. Alt
boyut puanlari, ilgili dért maddenin toplami alinarak hesaplanmakta, toplam duygusal zeka
puani ise tiim maddelerin toplami ile elde edilmektedir. Elde edilen toplam ya da alt boyut
puanlariin yiiksek olmasi, bireyin genel duygusal zeka diizeyinin ya da ilgili boyuta iliskin

Ozelliginin yiiksek oldugunu gostermektedir.

3.3.3. Otantiklik Olgegi

Otantiklik diizeyini belirlemek amaciyla Wood vd. (2008) tarafindan gelistirilen
olgegi, Tiirkgeye Ilhan ve Ozdemir (2013) tarafindan uyarlanmis ve gegerlik-giivenirlik
analizleri gerceklestirilmistir. Dogrulayici faktor analizi bulgulari, 6lgegin orijinal {i¢ faktorlii
yapisinin Tiirk¢e formda da gecerliligini korudugunu ortaya koymustur. Bu {i¢ faktor;
“kendine yabancilasma,” “dis etkileri kabullenme” ve “otantik yasam” olarak
adlandirilmaktadir. Olgegin i¢ tutarliligina iliskin Cronbach alfa katsayilar1 sirastyla; kendine
yabancilagsma boyutu i¢in .79, dis etkileri kabullenme boyutu i¢in .67 ve otantik yagam boyutu
icin .62 olarak hesaplanmistir. Olgek, 12 maddeden olusmakta ve 7°1i Likert tipi bir
derecelendirme sistemiyle (1 = Hi¢ Katilmiyorum, 7 = Tamamen Katiliyorum)
degerlendirilmektedir. Her bir alt boyut doért maddeden olusmakta olup, alt boyut puanlari
ilgili maddelerin toplami alinarak elde edilmektedir. Ayrica “saf otantiklik” puani, otantik
yasam puanindan kendine yabancilagsma ve dis etkileri kabullenme puanlarinin ¢ikarilmasiyla
hesaplanmaktadir. Otantik yasam puaninin yiiksek, diger iki boyutun puanlarmin diisiik

olmasi bireyin daha otantik bir yasam siirdiigline isaret etmektedir.

3.3.4. Bilissel Esneklik Olcegi

Biligsel Esneklik Olgegi (BEO), yetiskin bireylerin biligsel esneklik diizeylerini
degerlendirmek amaciyla Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkceye uyarlanmasi ile gecerlik ve giivenirlik analizleri Altunkol (2011) tarafindan
gerceklestirilmistir. Tiirk¢e versiyonu, tek boyutlu yapida ve 12 maddeden olusmakta olup, 6
dereceli Likert tipi bir yap1 i¢ermektedir (1: Kesinlikle katilmiyorum — 6: Kesinlikle
katiliyorum). Olgekte yer alan 2., 3., 5. ve 10. maddeler ters yonde puanlanmaktadir. Olgekten
alinabilecek toplam puanlar 12 ile 72 arasinda degismekte; puan ortalamalarimin artmasi,
bireyin biligsel esneklik diizeyinin yiikksek oldugunu gostermektedir (Altunkol, 2011).
Altunkol’un (2011) gergeklestirdigi Tiirkce uyarlama g¢alismasinda ise Cronbach Alfa i¢
tutarlik katsayis1 .81, test-tekrar test korelasyon katsayisi ise .73 olarak belirlenmistir

(Altunkol, 2011).
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3.3.5. Pozitif Ruh Saghg Olcegi

Pozitif ruh saglig1 diizeyini belirlemek amaciyla Lluch (1999) tarafindan gelistirilen
Pozitif Ruh Saglhgi Olgegi, Tiirkge’ye Teke ve Baysan-Arabact (2018) tarafindan
uyarlanmistir. Olgek; kisisel memnuniyet, prososyal tutum, 6z denetim, 6zerklik, problem
¢ozme ve kendini gergeklestirme ile kisiler arasi iliski becerileri olmak {izere alt1 alt boyuttan
olusan 39 maddelik bir yapidadir. Dort dereceli Likert tipi bir dlgek olan bu aracta maddeler

29 <¢

“her zaman ya da neredeyse her zaman,” “sik sik,” “bazen” ve “hi¢ ya da nadiren” seklinde
puanlanmaktadir. Gegerlik ¢alismalarinda, 6l¢ek maddelerinin %79.5’inin kapsam gegerliligi
indeksinin (KGI) .80 ve iizerinde oldugu belirlenmistir. Dogrulayici faktdr analizi sonuglart,
6lcegin Tiirkge formunun da 6zgiin yapisina uygun olarak alt1 faktorli yapiyr dogruladigini ve
modelin uyum indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugunu géstermektedir. Olgegin test-

tekrar test giivenirligi .79, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 ise .93 olarak tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin 6ncelikle Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal be Beseri Bilimler
Etik Kurulu’ndan 26/07/2024 tarihinde etik kurul onayr (Karar No: 2027/918) ve olgek
kullanim izinleri alimmustir. Veriler ¢evrimi¢i uygulama yoluyla toplanmistir. Katilimcilara,
aragtirmanin amaci agiklanmis ve bilgilendirilmis onam elektronik ortamda alinmistir. Veri

toplama stirecinde anonimlik ve gizlilik ilkelerine dikkat edilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada ilk olarak eksik veriler kontrol edilmistir. Caligma grubuna ait tanimlayici
bilgiler yiizde ve frekans analizi ile belirlenmistir. Olgekleri i¢ tutarliliklarinmn
hesaplanmasinda Cronbach Alpha analizi, verilerin normallik degerlerinin hesaplanmasinda
carpiklik ve basiklik analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki Pearson korelasyon analizi ile
belirlenmistir. Duygusal zekanin ruh saglhigina etkisinde ontantiklik ve biligsel esnekligin
arac1 rolii SPSS PROCESS Makro 4.2 (Model 6) ile analiz edilmistir. Analizlerde 5.000
orneklem ve %95 giiven aralig1 ile boostraping islemi gerceklestirilmistir. Bootstrapping'de
giiven araliklarinin sifir icermemesi durumunda incelenen etki anlamli olarak kabul edilmistir

(Hayes, 2022).
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BOLUM 4

4. BULGULAR

4.1. Degiskenlere Ait Tamamlayici Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin degiskenlere ait puan ortalamalar1 incelendiginde

duygusal zeka i¢in 92.23+15.77, otantiklik i¢in -5.95+11.34, bilissel esneklik i¢in 51.09+8.29

ve ruh saglig icin 120.03+16.42 bulunmustur. Olgek puanlarina ait i¢ tutarlilik bulgulari

incelendiginde duygusal zeka i¢in .86, otantiklik i¢in .73, bilissel esneklik igin .83, ruh saghgi

icin .92 bulunmustur. Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde duygusal zeka igin -.15
ile .63, otantiklik i¢in -.11 ile -.45, bilissel esneklik i¢in .13 ile -.29 ve ruh saghg -.19 ile .61

bulunmustur. Carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda olmasi verilerin normal

dagilimini gostermektedir (George ve Mallery, 2010).

Tablo 4.1. Duygusal zeka, otantiklik, biligsel esneklik ve ruh sagligi dl¢egine ait tanimlayici bulgular

Olgekler a Ort. Carpikhik Basiklik
1. Duygusal Zeka .86 92.23 15.77 -.15 .63
2. Otantiklik 73 -5.95 11.34 -11 -.45
3. Bilissel Esneklik .83 51.09 A3 -.28
4. Pozitif Ruh Sagh: 92 120.03 16.42 _19 _61

4.2. Degiskenler Korelasyon Sonuclari

Aragtirmaya katilan bireylerin duygusal zeka, otantiklik, biligsel esneklik ve ruh

saglig1 puanlar arasindaki iliskinin belirlenmesi ic¢in pearson korelasyon analizi yapilmistir.

Elde edilen korelasyon bulgular1 Tablo 4.2. de verilmistir.

Tablo 4.2. Duygusal zeka, otantiklik, biligsel esneklik ve ruh sagligi arasinaki korelasyon bulgulari

1 2 3 4
1. Duygusal Zeka L -
2. Otantiklik L :(7)3** ]
3. Biligsel Esneklik L :(7)3** :gg** .
4. Pozitif Ruh Saghg: L :(7)3** :(7)3** :(7)8** -

#*p<.01
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Arastirmada duygusal zeka puanlar ile otantiklik (r= .71, p<.01), biligsel esneklik (r=
77, p<.01) ve ruh saghg (r= .71, p<.01) puanlar arasinda pozitif yonlii anlaml iligki
bulunmustur. Arastirmada otantiklik puanlar ile bilissel esneklik (= .64, p<.01) ve ruh
saghig (r=.72, p<.01) puanlar arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur. Arastirmada
bilissel esneklik ile ruh sagligi (= .70, p<.01) puanlan arasinda pozitif yonli anlamli iligki

bulunmustur.

4.3. Duygusal Zekanin Ruh Saghgina Etkisinde Otantiklik ve Bilissel Esnekligin Araci
Rolii

Duygusal zekanin ruh sagligina etkisinde otantiklik ve biligsel esnekligin araci roliine
iliskin analiz sonuglar1 Sekil 4.1.'de gosterilmistir. ilk olarak, bu ¢alismanin bulgularina gore
duygusal zekanin otantiklik (= .71, p<.01), bilissel esneklik (B= .63, p<.01) ve ruh sagliginin
(B= .22, p<.01) énemli bir yordayicis1 oldugu gériilmektedir. ikinci olarak otantiklik bilissel
esneklik (B= .19, p<.01) ve ruh saghgm (B= .37, p<.01) anlamli sekilde etkilemektedir.
Ugiincii olarak bilissel esneklik ruh saghgini (B= .29, p<.01) anlaml sekilde etkilemektedir.
Son olarak duygusal zeka ruhsagligini (= .71, p<.01) anlamlh sekilde etkilemektedir. Bu
etkinin bir kismi dogrudan (B= .22, p<.01) meydana gelirken bir kism1 dolayli (B= .49, p<.01)
olarak meydana gelmektedir.

Hk

Otantiklik — .19 —{ Bilissel Esneklik

*%

g1

*%

Duygusal Zeka 22 Pozitif Ruh Saglig:

Sekil 4.1. Duygusal zekanin ruh sagligina etkisinde otantiklik ve biligsel esnekligin araci rolii
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Elde edilen bulgular duygusal zekanin ruh sagligina etkisinde otantiklik ve bilissel
esnekligin araci roliinii dogrulamistir. Bu bilgilere bireylerin duygusal zeka diizeyleri arttikga
ruh saglig1 diizeyleri artmaktadir. Bu etkinin bir kism1 dogrudan meydana gelirken bir kismi
da otantiklik ve bilissel esneklik iizerinden dolayli olarak meydana gelmektedir. Elde edilen

etki biliytikliiklerine ait gliven araliklar1 Tablo 4.3. de verilmistir.

Tablo 4.3. Duygusal zekanin ruh sagligina etkisinde otantiklik ve bilissel esnekligin araci rolii

Yol Analizi 995 GA
Dogrudan Etki Std. B B Alt Ust
Duygusal Zeka=> Otantiklik 71 51 46 .56
Duygusal Zeka -> Bilissel Esneklik .63 .33 .28 .38
Otantiklik -> Bilissel Esneklik 19 14 .07 21
Duygusal Zekd=> Ruh Saglig: 22 23 12 .34
Otantiklik=> Ruh Sagligi 37 .54 41 .67
Biligsel Esneklik=> Ruh Saglig 29 o8 .38 .78
Dolayh Etki

Duygusal Zeka=> Otantiklik=> Ruh Saglig: 27 28 20 .36
Duygusal Zeka=> Bilissel Esneklik = Ruh Saglig .18 19 12 .28
Duygusal Zeka=> Otantiklik=> = Bilissel Esneklik=> Ruh .04 .04 .02 .07
Saglig

Toplam Dolayli Etki 49 51 A1 62
Toplam Etki

Duygusal Zekd=> Ruh Saghg a1 74 .67 .82
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde, oncelikle arastirmadan elde edilen bulgular tartigilmis, ardindan ise

sonug ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu calismada duygusal zekanin ruh sagligi tizerindeki etkisinde otantiklik ve biligsel
esnekligin araci rolii incelenmistir. Elde edilen bulgular, duygusal zekanin pozitif ruh saglig
tizerindeki etkilerinin ¢ok boyutlu oldugunu ve bu iligskide bireyin kendini otantik bir sekilde
ifade etmesiyle biligsel esnekligin kritik roller tistlendigini ortaya koymaktadir.

Duygusal zekanin otantiklik iizerindeki giiclii pozitif etkisi, bireylerin duygusal
farkindalik becerilerinin kendilerini daha dogru bir sekilde ifade etmelerine zemin hazirladig
seklinde diisiiniilebilir. Bu bulgu, Brackett ve Mayer (2003) tarafindan yapilan calismayla
uyumludur, onlar da duygusal zekanin yiiksek oldugu bireylerin i¢sel deneyimleriyle daha
uyumlu davrandiklarini ve bu durumun otantikligi artirdigini belirtmislerdir. Nitekim
literatiirde otantikligin bireyin ic¢sel deneyimleri ile davranislari arasindaki uyum olarak
tanimlandigt ve bu uyumun psikolojik saglikla giicli bir iliski i¢inde oldugu
vurgulanmaktadir (Wood et al., 2008). Bu g¢alismanm bulgulari, Ilhan ve Ozdemir (2013)
tarafindan Tiirkceye uyarlanan Otantiklik Olgegi'nin gegerlik ve giivenirlik calismalarinda da
vurgulandigr gibi duygusal farkindalifin 6zgiin benlik ifadesini kolaylastirdigini da ortaya
koymustur. Ayrica duygusal zekanin yiiksek oldugu bireylerin sosyal etkilesimlerde daha
uyumlu ve tutarli davranmiglar sergiledikleri bilinmektedir (Goleman, 1995). Bu durum
otantikligin duygusal zekad ile olan giiglii baglantisin1 agiklamada Onemli bir kaynak

olusturmaktadir.

Lopez ve Rice (2006) yaptiklar1 g¢alismada, duygusal zekdnin sosyal beceriler
tizerindeki etkisinin otantikligi artirarak psikolojik iyi olusa katki sagladigini bulmuslardir.
Otantikligin bilissel esneklik tizerindeki anlamli etkisi ise bireylerin kendilerini olduklar1 gibi
kabul etmelerinin diisiince siireclerinde daha esnek olmalarina katkida bulundugu diistincesini
desteklemektedir. Alanyazinda biligsel esneklik, degisen durumlara uyum saglama ve farkli
bakis agilar1 gelistirme becerisi olarak nitelendirilmektedir (Martin ve Rubin, 1995). Bu konu
tizerindeki gecmis caligmalar 6zgiin bir benlik algisina sahip olmanin bireylerin stresle basa

cikma becerilerini artirdigini ve biligsel esnekligi destekledigini ortaya koymustur (Kashdan
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ve Rottenberg, 2010). Ozellikle Neff ve Dahm (2015) otantikligin bilissel esnekligi artirarak
bireylerin zorlu durumlarda daha uyumlu davranmalarina yardimct oldugunu belirtmislerdir.
Yiiriitiillen ¢alismanin bulgular1 da bu goriisle benzer dogrultudadir. Biligsel esnekligin ruh

saglig lizerindeki olumlu etkisi ise literatiirdeki pek ¢ok bulguyla uyumludur.

Bilissel esnekligi yiiksek olan bireylerin olumsuz duygusal deneyimlerle daha etkili bir
sekilde basa ¢ikabildikleri ve psikolojik dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu bilinmektedir
(Dennis ve Vander Wal, 2010). Yiritilen ¢alismada da bilissel esnekligin ruh sagligi
tizerindeki anlamli etkisi esnek diisiince yapisina sahip bireylerin hayatlarinda karsilarina
¢ikan zorluklarda daha dayanikli olduklar1 seklinde yorumlanabilir. Literatiirde biligsel
esnekligin duygusal diizenleme stratejileri ile yakindan iliskili oldugu ve bu stratejilerin
psikolojik iyi olusu destekledigi dile getirilmektedir (Gross, 2002). Son olarak, otantiklik ve
biligsel esnekligin araci rollerinin incelenmesi duygusal zekanin pozitif ruh sagligi izerindeki
etkisinin karmagik ve ¢ok boyutlu bir yapida oldugunu ortaya koymustur. Bu ¢alismada da
otantiklik ve bilissel esnekligin araci etkileri duygusal zekanin ruh sagligi iizerindeki dolayl
etkilerini aciklamada 6nemli bir rol oynamistir. Bu bilgiler dogrultusunda, duygusal zekanin
ruh sagligina etkisinde otantiklik ve biligsel esnekligin 6nemli araci roller iistlendigi ortaya

konmustur.
5.2. Sonug

Bu c¢aligma, iniversite Ogrencilerinde duygusal zekdnin ruh sagligi {izerindeki
etkisinde biligsel esneklik ve otantikligin aracilik rolii arastirilmistir. Arastirmadan elde edilen

sonuglar asagida verilmistir.

e Universite ogrencilerinde duygusal zekanin otantiklik iizerinde pozitif etkisi
bulunmustur.

e Universite 0Ogrencilerinde otantikligin bilissel esneklik iizerinde pozitif etkisi
bulunmustur.

e Universite 6grencilerinde bilissel esnekligin ruh saghg iizerinde pozitif etkisi
bulunmustur.

e Universite dgrencilerinde duygusal zekdmin ruh saghg iizerinde dogrudan etkisi
anlamli bulunmustur.

e Universite dgrencilerinde duygusal zekanin ruh saglig: iizerinde iizerindeki etkisinde

otantiklik ve bilissel esnekligin araci rolii anlamli bulunmustur.
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5.3 Oneriler

Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinde duygusal zekanin ruh saghigi tizerindeki
etkisinde otantiklik ve biligssel esnekligin aracilik rolii anlamli bulunmustur. Elde edilen
bulgular dogrultusunda, ozellikle tiniversite gencliginin ruhsal iyilik halini desteklemeye
yonelik ¢ok boyutlu miidahalelere ihtiya¢ duyuldugu soylenebilir. Bu kapsamda

uygulayicilara ve aragtirmacilara yonelik bazi 6nerilerde bulunulmustur.

Uygulayicilara yonelik olarak, 6grencilerin duygusal zeka becerilerini gelistirmeye
yonelik psikoegitim programlar1 ve psikolojik danigsmanlik hizmetlerinin yayginlastirilmasi
onem arz etmektedir. Duygularmi tanima, anlama ve diizenleme gibi becerilerin
desteklenmesi, bireylerin hem dogrudan hem de dolayli yollardan ruh saghigini
giiclendirebilmektedir. Bununla birlikte, 6grencilerin kendi degerleriyle uyumlu bi¢imde
hareket edebilmesi i¢in otantikliklerini gelistirecek 6z-farkindalik temelli ¢alismalara da yer
verilmelidir. Ayrica, degisken ve stresli {iniversite yasaminda 6grencilerin karsilastiklar
zorluklara daha esnek tepkiler verebilmeleri amaciyla biligsel esneklik becerilerine odaklanan
miidahale ve egitimlerin uygulanmasi Onerilmektedir. Duygusal zeka, otantiklik ve biligsel
esneklik gibi koruyucu psikolojik faktorlerin birlikte ele alindigi ¢ok boyutlu programlarin,

ogrencilerin psikolojik saglamliklarini artirmada daha etkili olacagi diistiniilmektedir.

Arastirmacilara yonelik olarak, bu calisgmanin kesitsel bir tasarimla yiiriitiilmesi,
degiskenler arasindaki nedensel iligkilerin sinanmasinda smirhiliklar dogurmustur. Bu
nedenle, ileriki ¢aligmalarda boylamsal ya da deneysel desenlerin kullanilmasi dnerilmektedir.
Ayrica, arastirma Ornekleminin biiyiik ¢ogunlugunu kadin katilimcilarin olusturmasi,
bulgularin cinsiyet agisindan genellenebilirligini sinirlandirmaktadir. Bu dogrultuda, daha
dengeli ya da karsilastirmali cinsiyet dagilimlarina sahip orneklemlerle benzer calismalar
yuriitiilebilir. Son olarak, arastirmada kullanilan ardigik aracilik modeli (Model 6), alternatif
modellerle karsilastirilarak (6rnegin tek araci degiskenli modeller) yapisal iligskiler daha

detayli bi¢imde analiz edilebilir.
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