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Oz

Sakin benlik, pek ¢cok olumlu psikolojik yapiyla pozitif yonde iligkilidir. Ancak bu ¢aligma sakin benlik yapisinin
psikolojik etkilerinin yaninda fizyolojik etkilerine de odaklanmay1 amaglamaktadir. Bu amagla bu ¢aligmada sakin
benlik ile genel saglik iliskisi ve bu iliskide 6znel iyi olus ile temel psikolojik ihtiyaglarin araci rolii incelenmistir.
Caligmaya Tirkiye’nin farkli illerinden 301 (143 kadm, 158 erkek, Ort = 33.30 S = 8.0) kisi katilmigtir.
Katilimeilara demografik form, sakin benlik 6lgegi, olumlu ve olumsuz duygu 6lgegi, yasam doyumu 6l¢egi, temel
psikolojik ihtiyaglar 6lgegi ile genel saglik diizeyini belirlemeye yonelik tek sorunun yer aldig: ¢evirim i¢i anketler
gonderilmistir. PROCESS Makro kullanilarak yapilan aracilik analizinde sakin benligin genel saghk diizeyi ile
iliskisinin anlamli ve pozitif yonde oldugu goriiliirken araci degiskenlerin modele dahil edilmesi ile bu iliskinin
anlamsiz hale geldigi goriilmiistiir. Boylece 6znel iyi olus ve temel psikolojik ihtiyaglarin sakin benlik ile genel
saglik diizeyi arasindaki iliskiye aracilik ettigi ve sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasindaki iliskinin artan 6znel
iyi olus ve temel psikolojik ihtiyaglar ile agiklandig1 goriilmiistiir. Calisma, bireysel degerlerin Gtesine uzanan ve
kapsayici bir benlik yapisini yansitan sakin benligin, psikolojik ve sosyal etkilerinin 6tesinde fiziksel sagliga da
olumlu etkileri olabilecegine 151k tutmaktadir. Ayrica bu ¢alisma sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasindaki
iliskinin nasil gergeklestigi hakkinda fikirler sunan biitiinsel bir calisma niteligindedir.

Mediating Role of Subjective Well-being and Basic Psychological Needs in the Relationship Between Quiet
Ego and Self-rated Health

Abstract

Quiet ego is positively associated with many positive psychological outcomes. However, the present study aimed
to examine physiological effects of the quiet ego as well as the psychological effects. For this purpose, the
relationship between the quiet ego and self-rated health and the mediating effect of subjective well-being and basic
psychological needs in this relationship was investigated. The sample consisted of 301 participants (143 women,
158 men, M = 33.30 SD = 8.0) from different provinces of Turkey. Participants completed online surveys including
demographic information, quiet ego scale, the positive and negative affect schedule, life satisfaction scale, basic
psychological needs scale and self-rated health. To test the main aim of the study, mediation analysis was carried
out by using PROCESS Macro. The results revealed that total effect of quiet ego on self-rated health was significant
and positive, but this relationship became insignificant with the inclusion of the mediator variables in the model.
Thus, the relationship between quiet ego and self-rated health was mediated by subjective well-being and basic
psychological needs. In addition, as expected this association was significantly mediated by increased subjective
well-being and basic psychological needs. The study sheds light on the fact that an inclusive self-structure that goes
beyond individualistic values can have positive effects on physical health beyond its psychological and social
effects. In addition, the present study is a holistic study that offers ideas about how the relationship between the
quiet ego and the self-rated health is realized.

Makale Bilgisi

Geliy tarihi: 7 Haziran 2022

Diizeltme tarihi: 3 Ocak 2023

DOI: 10.7816/nesne-11-27-03

Kabul tarihi: 12 Subat 2023

* Ars. Gér., Mersin Universitesi, Psikoloji Béliimii, zaferguneycagis(at)mersin.edu.tr, ORCID: 0000-0001-8795-9000

© 2023 nesnedergisi. Bu makale Creative Commons Attribution (CC BY-NC-ND) 4.0 lisanst ile yayimlanmaktadir.



Cagis, 2023; Nesne, 11(27), 25-38 DOI: 10.7816/nesne-11-27-03

Benlik, bireylerin kendilerine yo6nelik diisiince ve inanglarindan olusur (Kagit¢cibasi ve Cemalcilar,
2014). Bu nedenle algidan duygulara etki alan1 olduk¢a genis bir yapiya karsilik gelir ve bireylerin nasil bir
benlik yapisina sahip olduklari anlamli derecede tutum ve inanglarini etkiler (Markus ve Kitayama, 1991;
Singelis, 1994). Egoistik degerlerle karakterize edilen benlik yapilari bireylerin basarilarini abartmalarina
(Baumeister ve ark., 2003), elestirilere karsi saldirgan tepkiler vermelerine (Baumeister ve ark., 1996),
kendilerine yonelik gercekei olmayan pozitif algilara (Gabriel ve ark., 1994) ve ¢esitli baglamlarda 6zel
muamele gormeleri gerektigine dair inanglara (Campbell ve ark., 2004) neden olur. Bu nedenle egoistik
degerlerin basat oldugu benlik yapilari, zamanla kisilerin hem kendileri hem de digerleri i¢in problemler
yaratir (Bauer ve Wayment, 2008). Ayrica bu tiir benlik yapilart olumsuz psikolojik ve sosyal etkilerinin
Otesinde fizyolojik sagligi da olumsuz etkiler (Cheng ve ark., 2013; Edelstein ve ark., 2010; Hill, 2016;
Rutledge, 2006). Oysa bireyselligin ve benmerkezciligin diizenledigi benlik yapilarindan uzaklagmak bireyleri
kendilerine yonelik gercekci algiya, digerlerinin kayiplan igin endiselenmeye ve digerlerinin isteklerine
odaklanmaya yo6nlendirir. Sakin bir benligi yansitan bu 6zellikler psikolojik ve fizyolojik saglik ile iliskili
cesitli olumlu sonuglari beraberinde getirir (Brion ve ark., 2014; Wayment ve ark., 2014).

Sakin benlik, egoistik degerlerin O6tesine uzanan ve kisilerin kendi ihtiyaglar1 ile digerlerinin
ihtiyaglarinin dengeli bir sekilde ele alinmasini saglayan bir benlik yapisidir (Bauer ve Wayment, 2008;
Wayment ve Bauer, 2018). Kapsayic1 kimlik, perspektif alma, bagimsiz farkindalik ve gelisim bilesenlerinden
olusur (Wayment ve Bauer, 2018). Kapsayici kimlik, bireylerin kendileri disindaki varliklar ile iligkisellik
duygularini yansitir. Diger bir deyisle bireylerin kendilerini canli ya da cansiz varliklar ile farkliliklart yerine
benzerliklerine gore tanimlamalarini ifade eder (Wayment ve ark., 2014). Kapsayici kimlik bireylerin
kendilerini ve digerlerini bir biitiiniin pargasi olarak algilamalarini saglar ve boylece kisiler arast olumlu
iligkilerin gelisimine katkida bulunur. Sakin benligin kisiler arasi iligkileri olumlu etkileyen diger bileseni ise
perspektif almadir (Montoya ve Pittinsky, 2011). Bu bilesen, kisilerin dikkatlerini benliklerinden
uzaklagtirarak olaylara digerlerinin bakis acisindan bakabilme yetenegini ifade eder. Bdylece digerlerinin
duygu, diisiince ve davranislari anlasilabilir hale gelir ve kisiler arasi olumsuz tutumlar azaltir. Sakin benligin
bagimsiz farkindalik bileseni ise bilingli farkindaliga benzeyen ve durumlar1 6nyargidan uzak degerlendirmeyi
saglayan bir 6zelliktir. Son olarak gelisim bileseni ise durumlar1 anlik ve kisisel ¢ikarlar dogrultusunda ele
almak yerine uzun siireli ve diger insanlara olan etkileri ¢ergevesinde ele almayr saglayan bir ozelliktir
(Wayment ve Bauer, 2018).

Sakin benlik, insanlarin olaylar1 bagkalarinin bakis acisindan degerlendirebilmelerini, kendilerini
bireysel 6zellikleri yerine digerleriyle olan benzerlikleri ile tanimlamalarini, olaylari nesnel ve digerlerine de
fayda saglayacak sekilde degerlendirmelerini saglar (Wayment ve Bauer, 2018). Bu nedenle pek ¢ok olumlu
kisisel ve kisiler aras1 6zellik ile pozitif yonde iligkilidir (Cagis, 2022). Nitekim ¢aligmalar sakin bir benlige
sahip olmanin yaraticilik, pozitif duygular, yasam doyumu gibi kisisel 6zelliklerin yani sira algak goniilliiliik,
diisiik saldirganlik, digerlerine yonelik olumlu tutum gibi kisiler arasi 6zelliklerle de pozitif yonde iliskili
oldugunu gostermistir (Boin ve Voci, 2019; Wayment ve ark., 2014). Bu gibi olumlu psikolojik etkilerinin
yanisira kapsayici kimlik, alturizm ve bilgelik gibi sakin benligi yansitan &zellikler fiziksel saglik ile pozitif
yonde iligkilidir (Wayment ve ark., 2011). Benzer sekilde ¢alismalar sakin benligin temel 6zelliklerinden olan
ozsefkat ve bilingli farkindaligin saglhig: gelistirici davranislar ve fiziksel hastaliklara uyumlu tepkiler ile
pozitif yonde iligkili oldugunu géstermistir (Brion ve ark., 2014; Davidson ve ark., 2003). Daha da énemlisi
benligi sakinlestirici miidahalelerin fiziksel ve psikolojik sagligi koruyabilecegi goriilmiistiir (Gilbert ve
Procter, 2006; Klimecki ve ark., 2013; Roeser ve Pinela, 2014).
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Benlik gibi fiziksel ve psikolojik saglik ile iliskili diger bir psikolojik yap1 6znel iyi olustur. Oznel iyi
olus, pozitif ve negatif duygular ile yasam doyumuna iliskin bireylerin kendi yasamlarina yonelik genel
degerlendirmelerini ifade eder (Diener ve ark., 1999). Tanimdan da anlasildig1 lizere 6znel iyi olus; yasam
doyumu, pozitif ve negatif duygular olmak {izere ii¢ bilesenli bir yapidan olusur. Olumlu ve olumsuz duygulara
atifta bulunan duygusal boyut ile yasam doyumuna yonelik algilarindan olusan biligsel boyuttan meydana gelir
(Diener, 1984). Pozitif duygularin fazla, negatif duygularin az deneyimlenmesi ve ¢esitli baglamlarda
yasamdan doyum saglanmasi yiiksek 6znel iyi olusa isaret eder (Diener, 1984; Diener, 2000; Dogan ve
Sapmaz, 2012; Tuzgdol Dost, 2005).

Oznel iyi olus seviyesi kiiltiirel farkliliklar gosterir (Oishi ve ark., 2013). Bireyci toplumlarda yasayan
kisilerin o6znel iyi olus diizeylerinin kolektivist toplumlarda yasayanlara gore daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (Diener, 2000). Ayrica ¢aligmalar kisilik 6zellikleri ve genetik faktorler gibi 6zelliklerin de
Oznel iyi olusu etkiledigini gdstermistir (Cenkseven ve Akbas, 2007; Dogan, 2013). Bu durum bireylerin
benlik yapilarmin 6znel iyi olus ile iliskili olduguna isaret etmektedir. Nitekim farkli kiiltiirdeki bireylerle
yiiriitiilen ¢aligmalar sakin benligin gesitli iyi olus ol¢timleri ile pozitif yonde iligkili oldugunu gdstermistir
(Akga, 2014; Wayment ve ark., 2014).

Oznel iyi olus, benlik saygisindan (Dogan ve Eryilmaz, 2013) psikolojik ihtiyaglara (Tiirkdogan,
2010); internet bagimliligindan (Derin, 2013) toplum yanlis1 faaliyetlere (Tov ve Diener, 2008) ve olumlu
sosyal iligkilere (Kansky, 2017) kadar etki alan1 genis bir yapiya karsilik gelir. Ancak 6znel iyi olusun etkisi
psikolojik ve sosyal alan ile stmirli olmayip fizyolojik alana da uzanir. Oznel iyi olusun &nemli bileseni olan
pozitif duygular, herhangi bir olumsuz durumdan sonra kardiovaskiiler sistemin normal haline dénmesini
kolaylastirir (Fredrickson ve ark., 2000). Diger bir deyisle stresin fiziksel etkilerine kars1 koruyucu bir islev
goriir. Ayrica cildin dis tabakasinin iyilesme siirecine de pozitif etkilerde bulunur (Robles ve ark., 2009). Daha
da 6nemlisi yasam siiresini pozitif etkiler (Pressman ve Cohen, 2012). Benzer sekilde ¢alismalar 6znel iyi
olusun fiziksel aktivite (Elmas ve ark., 2021) ve genel saglik ¢iktilariyla (Kirkcaldy ve Furnham, 2000;
Raysamb ve ark., 2003) pozitif yonde iliskili oldugunu gostermistir.

Saglikli bir yasam i¢in beslenme ve uyuma gibi fizyolojik kokenli ihtiyaglarin doyurulmasinin yani
sira cesitli psikolojik ihtiyaclarin da doyurulmas: gerekir. Bu cercevede Oz Belirleme Kurami insanlarin
dogustan gelen, evrensel olan ve doyurulmasi gereken 6zerklik, yeterlik ve iligkisellik ihtiyaglari oldugunu
ileri stirer (Deci ve Vansteenkiste, 2004). Kurama gore bireyler igsel motivasyonla bu ihtiyaglarin
karsilanmasini saglayacak davranislari sergilemek i¢in gelisme potansiyeliyle diinyaya gelir (Deci ve Ryan,
2000; Ryan ve Deci, 2002). Bu ihtiyaclarin karsilanmas1 uygun gelisime, biitiinlesmeye, iyi olusa ve yliksek
performansa katlida bulunur (Chirkov ve ark., 2003; Deci ve Ryan, 2000; Sheldon, 2011). Psikolojik besinler
gibi olan bu ihtiyaglarin karsilanmamasi fiziksel ihtiyaglarin karsilanmamasi gibi eksiklik yaratir ve bireyleri
islevsizlestirip dezavantajli hale getirir (Ryan, 1995; Sheldon, 2011). Bu nedenle bu ihtiyaglarin engellenmesi
hastalik ve iglevsel olmayan davraniglarla iligkilidir (Bartholomew ve ark., 2011; Chen ve ark., 2015).

Goriildiigi gibi benlik ile iligkili 6zelliklerin, 6znel iyi olusun ve temel psikolojik ihtiya¢larin hem
psikolojik hem de fiziksel etkileri vardir. Ancak alanyazin incelendiginde sakin benligin pek ¢ok psikolojik
olumlu ozellik ile pozitif yonde iliskili oldugu (Wayment ve ark., 2014) ve 6z sefkat gibi sakin benlik ile
iligkili 6zelliklerin fizyolojik sagliga etkisinin incelendigi ¢aligmalar (Brion ve ark., 2014) olmasina ragmen
dogrudan sakin benligin genel saglik ile iligkisinin ve sakin benligin genel saglik ile iliskisinde 6znel iyi olus
ve temel psikolojik ihtiyaglarin aracilik roliiniin incelendigi herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Ayrica
sakin benlik ile yiiriitilen g¢aligmalarin neredeyse tamaminin {iniversite Ogrencileriyle yiriitildigi
goriilmektedir. Bu nedenle bu ¢calismanin amaci iiniversite mezunlarinda sakin benligin genel sagliga etkilerini
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incelemek ve sakin benlik ile genel saglik iliskisinde 6znel iyi olus ile temel psikolojik ihtiyaclarin aracilik
roliinii test etmektir. Sonug olarak alanyazin bulgulari 1s181nda arastirmanin temel hipotezleri sunlardir:

H:. Sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasinda pozitif yonde bir iligki vardr.
H,. Sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasindaki iliskide 6znel iyi olusun aracilik etkisi vardir.

Hs. Sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasindaki iligkide temel psikolojik ihtiyaglarin aracilik etkisi
vardir.

Arastirmanin modeli Sekil 1°de gdsterilmektedir.

Oznel iyi olug

Sakin benlik Genel saglik

Temel psikolojik
ihtiyaclar

Sekil 1. Arastirma Modeli

Yontem

Katihhmcilar

Arastirmanin orneklemini Tiirkiye’nin ¢esitli sehirlerinde yasayan 143’ (%47,5) kadin ve 158’1
(%52,5) erkek olmak iizere 301 kisi olusturmaktadir. Veriler ¢evirim i¢i ve kartopu yontemi ile toplanmaistir.
Katilimcilarin 39°u (%13) 6n lisans, 194’1 (%64,5) lisans, 53’1 (%17,6) yiiksek lisans ve 15’1 (%5) doktora
mezunudur. Katilimcilarin yaglar1 22 ile 61 arasinda olup yas ortalamasi 33.30°dur (S = 8.0).

Veri Toplama Araclari

Demografik Bilgi Formu: Bu formda katilimcilarin yas ve cinsiyet gibi demografik 6zelliklerini belirlemeye
yonelik sorular yer almistir.

Sakin Benlik Olgegi: Wayment ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen Sakin Benlik Olgegi kapsayict
kimlik, perspektif alma, bagimsiz farkindalik ve gelisim olmak iizere 4 alt boyuttan olusan 5°1i likert tiirii
(I=Kesinlikle katilmiyorum, 5= Kesinlikle katiliyorum) bir dlgektir. Olgme araci, “Yasayan tiim canlilarla
aramda bir bag hissederim.”, “Benim i¢in hayat, siirekli bir 6grenme, degisme ve gelisme siirecidir.” gibi 14
ifadelerden olusur. Olgme araciyla alt boyutlar ve alt boyutlarin toplami olarak sakin benlik lgiilebilmektedir.
Olgekten almnan yiiksek puan, yiiksek sakin benlik diizeyine isaret eder. Olgegin Tiirkgeye uyarlama
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caligmalar1 Akca (2014) tarafindan yapilmistir. Tiirkgeye uyarlamasinda Cronbach Alfa giivenirlik katsayisi
.70 olan Slgegin i¢ tutarlilik katsayis1 bu ¢calismada .72 olarak hesaplanmuistir.

Temel Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi: Deci ve Ryan (2000) tarafindan gelistirilip Tiirk¢e uyarlama ¢alismalari
Bacanli ve Cihangir-Cankaya (2003) tarafindan yapilan Temel Psikolojik ihtiyaclar Olgegi ozerklik, iliskisellik
ve yeterlik olmak tizere 3 alt boyuttan ve 21 ifadeden olusmaktadir. “Son zamanlarda yeni ve ilging beceriler
kazandim.”, “Hayatimdaki insanlar bana 6nem verirler.” gibi ifadelerden olusan 6lgme araci 7°li likert tipi (0
= Hi¢ dogru degil, 7 = Cok dogru) bir dlgektir. Olgme araci ile hem alt boyutlar hem de alt boyutlarin toplam1
olarak 6lcegin toplam puani hesaplanir. Olgekten aliman yiiksek puan temel psikolojik ihtiyaglarin doyumunun
yiiksek olduguna isaret eder. Tiirkceye uyarlamasinda .83 olan Cronbach Alfa giivenirlik katsay1 degeri bu
caligmada .85 olarak hesaplanmustir.

Oznel iyi olus, kuramsal ¢ergeveye bagl olarak olumlu duygular + yasam doyumu - olumsuz duygular
seklinde 6l¢iilmiistiir (Diener, 1984).

Olumlu ve Olumsuz Duygulamim Olgegi: Watson ve arkadaslar (1988) tarafindan gelistirilen Olumu ve
Olumsuz Duygu Olgegi insanlarin deneyimledikleri olumlu ve olumsuz duygu durumlarini belirlemek

b1

amactyla gelistirilen 2 boyuttan olusan bir dlgektir. Olgekte “ilhamli”, “hevesli”, “gururlu” ve “ilgili” gibi
pozitif duygular belirten ifadeler ile “suglu”, “tedirgin”, “sinirli” ve “mutsuz” gibi negatif duygular belirten
toplamda 20 ifade yer almaktadir. Katilimcilardan 6lgekte bulunan bu duygulari mevcut an da déhil son birkag
hafta i¢inde ne diizeyde deneyimlediklerini 1 (Hi¢) ile 5 (Cok fazla) arasinda derecelendirmeleri istenir.
Gengdz (2000) tarafindan Tiirkgeye uyarlamasi yapilan 6lgegin i¢ tutarlik katsayilari olumlu duygular igin .83
ve olumsuz duygular i¢in .86 olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi ise sirastyla

.84 ve .85°tir.

Yasam Doyumu Olgegi: Diener ve arkadaslar1 (1985) tarafindan gelistirilen Yasam Doyumu Olgegi tek
boyutlu ve 5 maddeden olusan 7’li likert tipi (I = Kesinlikle katilmiyorum, 5 = Kesinlikle katilryorum) bir
oOlgektir. “Hayatimdan memnunum.”, “Hayat sartlarirm milkemmel.” gibi ifadelerden olusan dl¢egin Tiirkceye
uyarlama caligmasi Durak ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilmistir. Tiirkgeye uyarlama ¢alismasinda
Olcegin i¢ tutarlik katsayisinin .80 oldugu goriilmiistiir. Bu calismada ise hesaplanan Cronbach Alfa i¢ tutarlik
katsayist .86’dir.

Genel Saghk Olgiimii: Katilimcilarin genel saghk diizeyleri “Saghgimz genel olarak nasil?” tek ifadesi ile
dl¢iilmiistiir. Katilmcilardan ifadeyi 5°1i derecelendirmeleri (I = Kétii, 2 = Orta, 3 = Iyi, 4 = Cok iyi, 5 =
Miikemmel) istenmistir. Saglik ile iliskili pek ¢ok ¢alismada evrensel olarak kullanilan bu tek ifadenin 6nemli
saglik ciktilariyla iliskili (Barger, 2006; Breidablik ve ark., 2008; Idler ve Benyamini, 1997); fiziksel ve
zihinsel sagligin Sl¢iimii igin gegerli ve etkili bir 6lgme araci oldugu gériilmiistiir (Bacak ve Olafsdottir, 2017).
Calismanin 6rneklemi i¢in genel saglik ortalamasinin “iyi” (3.07) oldugu goriilmiistiir.

islem

Calismanin verileri Mersin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan alinan izinden
sonra ¢aligmaya katilmak i¢in goniillii bireylerden ¢evrimici anketler araciligi ile toplanmistir. Cesitli iletigim
araglariyla (sms, Whatsapp vb.) potansiyel katilimcilar ¢aligma hakkinda bilgilendirilip ¢aligmaya davet
edilmistir. Calismaya katilmaya goniilli bireylere ilk sayfasinda calismanin amacini, ¢calismaya katilimin
goniilliliik esasina dayandigini, katilimeilarin istediklerinde calismadan ayrilabileceklerini, ¢alismaya
katilimin anonim ve gizli kalacagini belirten onam formu ile ¢calismada kullanilan 6lgme araglari online olarak
gonderilmigtir. Onam formunun, demografik formun ve 6lgme araglarinin tamamlanmasi yaklagik 15 dakika
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stirmiistiir. Katilimin sonunda katilimcilara bilgi formlarn araciligi ile ¢alismaya iliskin ayrintili bilgi
verilmistir.

Verilerin Analizi

Oncelikle katilimcilarin demografik dzelliklerinin ve arastirmada kullanilan degiskenlerin ortalama,
standart sapma ve frekans dagilimlari i¢in 6n analizler yiiriitiilmiistiir. Normallik varsayimi i¢in basiklik ve
carpiklik puanlart ve bu puanlarin kesme degerleri kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2007). Kullanilan
Olceklerin giivenirligini belirlemek amaci ile Cronbach Alpha degerlerini dikkate alan giivenirlik analizleri
ylritilmustiir. Degiskenlerin gruplar arasinda farklilik gdsterip gostermediginin belirtilmesi amaci ile
Bagimsiz Gruplar T Testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iligkileri arastirmak i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi kullanilmistir. Daha sonra aracilik
analizi, SPSS i¢cin PROCESS makro 4.0 (Model 4) kullanilarak test edilmistir. Modelden elde edilen sonuglar
standardize edilmemis B degerleri ve agiklanan varyans (R?) degerleri kullamlarak yorumlanmistir. Ayrica
dolayl1 etkiler %95 giliven araligi ile bootstrap yontemi (5.000 6rneklemli) kullanilarak olusturulmustur
(Preacher ve Hayes, 2008). Tiim analizler SPSS 20 istatistiksel paket kullanilarak yapilmistir.

Bulgular
Onciil Analizlere iliskin Bulgular

Cinsiyet ve medeni durumun sakin benlik, 6znel iyi olus, temel psikolojik ihtiyaclar ve genel saglik
diizeyi tUzerindeki etkilerini belirlemek amaci ile Bagimsiz Gruplar T Testi uygulanmistir. Cinsiyetin
degiskenler iizerindeki etkilerine bakildiginda higbir degiskenin cinsiyete gore farklilasmadigi goriilmiistiir.
Medeni durumun etkileri incelendiginde ise sadece iyi olus degiskeninin medeni duruma gore farklilagtigi
goriilmiistir. Evli bireylerin (Ort.= 4.42, S = 1.80) 6znel iyi olus diizeylerinin bekar bireylerden (Ort.= 3.77,
S = 1.70) yiiksek oldugu goriilmustiir (t (295) = 3.18, p =.002).

Caligmada kullanilan degiskenlerin 6grenim durumuna gore farklilasip farklilasmadigimi belirlemek
amaci ile Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Degiskenlerden sadece sakin benlik diizeyinin
ogrenim durumuna gore anlamh bir sekilde farklilastig1 goriilmiistiir (F = 7.12, p = .000). Ogrenim seviyesi
arttikca sakin benlik diizeyinin de arttig1 goriilmistiir. Benzer sekilde gelir diizeyinin degiskenler iizerindeki
etkilerini test etmek amaciyla da Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) uygulanmistir. Analiz sonucunda hem
temel psikolojik ihtiyaglarin (F = 4.99, p = .000) hem de 6znel iyi olusun (F = 9.62, p = .000) kisilerin gelir
durumuna gore anlamli sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Grup karsilastirmalarina bakildiginda genel olarak
gelir diizeyi arttikca temel psikolojik ihtiyaglarin doyumunun ve 6znel iyi olus seviyesinin arttig1 gorilmiistiir.

Sakin benlik, psikolojik ihtiyaclar, 6znel iyi olus ve genel saglik degiskenleri arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yiiritiilmistir. Tablo 1 incelendiginde tim degiskenler
arasinda pozitif yonde iligki oldugu goriilmektedir. Sakin benlik ile diger tiim degiskenler arasinda diisiik iligki
olmasima ragmen, genel saglik ile temel psikolojik ihtiyaclar ve 6znel iyi olus arasinda orta diizeyde iliski
oldugu goriiliirken temel psikolojik ihtiyaclar ile 6znel iyi olug arasinda yiiksek diizeyde iliski oldugu
goriilmektedir.
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Tablo 1

Degiskenlerin Betimsel Istatistik Degerleri ile Degiskenler Arast Korelasyon Katsayilart

Degiskenler Ort. S 1 2 3 4
1. Sakin benlik 354 0.55 -

2. Temel psikolojik ihtiyaglar 357 049 373" -

3. Oznel iyi olusg 407 177 374" 6557 -

4.  Genel saglik 3.08 0.86 242" 425" 481" -
**p<.01

Aracilik Etkilerine iliskin Analiz Bulgular

Calismanin temel hipotezlerini test etmeye yonelik yapilan analizlerde cinsiyet, yas, medeni durum,
gelir diizeyi ve 6grenim durumu kontrol degiskenleri olarak ele alinmigtir. Yapilan araci degisken analizinde
sakin benlik (bagimsiz degisken) ile kontrol degiskenlerinin genel sagligi (bagimli degisken) yordadigi model
anlamlidir (R?= .10, F (6, 293) = 5.07, p <.001). Modelde sakin benlik ile genel saglik arasinda pozitif yonde
ve anlamli bir iligki oldugu gériilmiistiir (8 = .34, t = 3.70, p < .001). Bu bulgu H:’i desteklemistir. Ayrica
kontrol degiskenlerinden yas (f = -.02, t = -2.51, p < .05) ve gelir diizeyinin de (# = .09, t = 2.57, p < .05)
genel saglik lizerinde anlamli etkisi oldugu goriilmiistiir.

Sakin benlik ve kontrol degiskenlerinin 6znel iyi olusu (ilk arac1 degisken) yordadigi regresyon modeli
anlamhidir (R? = .25, F (6, 293) = 15.81, p <.001). Sakin benligin 6znel iyi olus ile anlamli ve pozitif yonde
iliskili oldugu goriilmiistiir (f = 1.16, t = 6.75, p < .001). Kontrol degiskenlerinden sadece gelir diizeyinin
Oznel iyi olus iizerinde anlamli bir etkisine rastlanmustir (5 = .30, t = 4.40, p <.001).

Benzer sekilde sakin benlik ve kontrol degiskenlerinin temel psikolojik ihtiyaglar1 (ikinci araci
degisken) yordadigi regresyon modeli de anlamlidir (R? = .20, F (6, 293) = 11.82, p < .001). Sakin benligin
temel psikolojik ihtiyaglar ile anlamli ve pozitif yonde iliskili oldugu goriiliirken (5 = .33, t = 6.88, p < .001)
kontrol degiskenlerinden 6grenim durumu (f = -.09, t = -2.11, p <.05) ve gelir diizeyinin (f = .08, t = 3.99, p
<.001) 6znel iyi olus lizerinde anlaml etkisi oldugu goriilmistiir.

Son olarak bagimsiz ve araci degiskenler ile kontrol degiskenlerinin genel sagligi yordadigi regresyon
modelinin istatistiksel olarak anlamli oldugu goézlenmistir (R? = .28, F (8, 291) = 14.21, p < .001). Kontrol
degiskenlerinden sadece yasin, genel saglik ile anlamli ve pozitif yonde ilisgkili oldugu elde edilmistir (5 = -
.01, t=-2.36, p <.05). Ayrica 6znel iyi olus (# = .18, t = 5.30, p <.001) ve temel psikolojik ihtiyag¢larin (f =
30, t = 252, p < .05) genel saglk ile anlamli ve pozitif yonde iliskisi oldugu goriilmiistiir. Aract
degiskenlerinin modele eklenmesi ile sakin benligin genel saglik ile iligskisinin anlamsiz hale geldigi
goriilmektedir (6 = .02, t = .29, p > .05). Bu da sakin benlik ile genel saglik iliskisinde 6znel iyi olus ve temel
psikolojik ihtiyaclarin aracilik etkisi olduguna isaret etmektedir.

Dolayl etkilere bakildiginda hem &znel iyi olusun (f = .21, SE = .05, 95% GA [.12, .31]) hem de
temel psikolojik ihtiyaglarin (f = .10, SE = .05, 95% GA [.02, .20]) sakin benlik ile genel saglik diizeyi
arasindaki iligkiye anlamli gekilde aracilik ettigi goriilmektedir. Bulgular H, ve H3’ii destekler nitelikte olup
sakin benlik ile genel saglik arasindaki pozitif yondeki iliskinin 6znel iyi olus ve temel psikolojik ihtiyaglar
araciligtyla saglandigini gosterir niteliktedir. Sekil 2°de test edilen aract model sunulmustur.
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/ Oznel iyi olus \

a;=1.16%** b;= .18k
: . €= 344 g
Sakin benlik o= 02 Genel saglik
ay= 334 b,=.30*
\ Temel psikolojik /
ihtiyaclar

Sekil 2. Test edilen arac1 degisken modeli

Not: a., sakin benligin 6znel iyi olus iizerindeki dogrudan etkisi; a2, sakin benligin temel psikolojik ihtiyaglar iizerindeki dogrudan
etkisi; b., 6znel iyi olugun genel saglik iizerindeki dogrudan etkisi; b2, temel psikolojik ihtiyaglarin genel saglik tizerindeki
dogrudan etkisi; ¢, sakin benligin genel saglik {izerindeki toplam etkisi; ¢', sakin benligin genel saglik iizerindeki dogrudan etkisi.
*p <.05, **p < .01, ***p <.001; Cinsiyet, yas, medeni durum, gelir diizeyi ve 6grenim durumu kontrol degiskenleri olarak ele
alinmugtir.

Tartisma

Bu ¢alismada Tiirkiye’de yasayan bireylerin benlik yapilari ile genel saglik diizeyleri arasindaki iliski
ve bu iligskide 6znel iyi olus ile temel psikolojik ihtiyag¢larin araci roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda yapilan analizlere bakildiginda d6nceki calismalar ile tutarli olacak sekilde sakin benligin temel
psikolojik ihtiyaglar ve 6znel iyi olus ile pozitif yonde iligkili oldugu goériilmiistiir (Wayment ve ark., 2014).
Bu bulgu sakin benlik diizeyi arttikca 6znel iyi olus diizeyinin ve temel psikolojik ihtiyag doyumunun
artabilecegini gostermektedir. Daha da 6nemlisi ¢aligmada sakin benligin genel saglik ile pozitif yonde iligkili
oldugu gorilmiistiir. Sakin benlik ile genel saglik iliskisini dogrudan ele alan herhangi bir ¢alismaya
rastlanilmamis olsa da onceki ¢aligmalar sakin benligin aksine narsistik benlik yapilarinin fiziksel saglig
olumsuz etkileyen davranislar ile iligkili oldugunu gosterirken (Hill, 2016); sakin benligi yansitan 6z sefkat
(Fong ve Loi, 2016; Sirois ve ark., 2015), tevazu (Temiz, 2020) ve bilingli farkindalik (Brown ve Ryan, 2003)
gibi ozelliklerin hem psikolojik hem de fiziksel saglik ile pozitif yonde iligkili oldugunu gostermistir. Bu
bakimdan arasgtirmanin bulgulart 6nceki calismalarin sonuglariyla tutarlidir. Bu durum bireylerde benligi
sakinlestirici miidahalelerin insanlarin genel saglik diizeylerini arttirabilecegine isaret etmektedir. Nitekim
onceki caligmalar benligi sakinlestirici bilingli farkindalik miidahalelerin psikolojik (Creswell, 2017) ve
fiziksel saglhiga (Shomaker ve ark., 2017; Van Gordon ve ark., 2017) olumlu etkilerini gostermistir.

Farkli katilimc1 gruplariyla yiiriitiilmiis 6nceki pek ¢ok caligma sakin benligin iyi olusun cesitli
Olciimleriyle (Akca, 2014; Wayment ve ark., 2014) ve 6znel iyi olusun genel saglik ile iliskili oldugunu
gostermigtir (Cross ve ark., 2018; Diener ve Chan, 2011). Mevcut ¢alisma 6nceki bu bulgular biitlinlestirir
nitelikte 6znel iyi olusun sakin benlik ile genel saglk diizeyi arasindaki iligkide aracilik etkisine sahip
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oldugunu ve sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasinda pozitif yonde iliskinin artan 6znel iyi olus ile
aciklandigini gostermistir. Benzer sekilde mevcut ¢alismada 6znel iyi olus gibi temel psikolojik ihtiyaglarin
da sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasindaki iligskiye aracilik etkisine sahip oldugu goriilmiistiir. Dogrudan
bu iliskinin incelendigi c¢alisma olmamasina ragmen Onceki ¢aligmalar sakin benligin temel psikolojik
ihtiyaglar ile iligkili oldugunu (Wayment ve ark., 2014); temel psikolojik ihtiyag¢larin doyumunun ise fiziksel
(Verstuyf ve ark., 2013) ve psikolojik (Tian ve ark., 2014) sagligi olumlu etkileyebilecegini gostermistir.
Ayrica onceki deneysel calismalar benligi sakinlestirici miidahalelerin psikolojik (Keng ve ark., 2011) ve
fizyolojik (Creswell ve ark., 2019) saghgi olumlu etkileyebilecegini de gostermistir. Mevcut ¢alismanin
bulgular1 sakin benligin hangi kaynaklar araciligiyla genel saglig1 etkiledigine dair isaretler sunmaktadir.
Diger bir deyisle bu bulgular sakin benligin 6znel iyi olusu arttirarak ve temel psikolojik ihtiyaglarin
doyumunu saglayarak genel saglig arttirabilecegine yonelik fikirler sunmaktadir.

Pek ¢ok calisma gibi mevcut ¢aligma da bazi sinirliliklara sahiptir. Calismanin 6rneklemini iiniversite
mezunu bireyler olusturmaktadir. Bu nedenle c¢alismanin sonuglarinin tiim niifusa genellenemeyecegi
sOylenebilir. Ciink{i iniversite ve is yasantisi sosyal etkilesimlerin olduk¢a fazla goriildiigii sosyal
baglamlardir. Ozellikle iiniversite yasantisinin insanmn benligi iizerinde dramatik etkileri olabilmektedir.
Universite yasantisinda farkli yasam tarzina ve diinya goriisiine sahip insanlar ile etkilesime girilmesinin
benligi sakinlestirmesi muhtemeldir. Ciinkii sosyal etkilesimlerin sakin benligin kapsayict kimlik, perspektif
alma ve gelisim bilesenlerini dogrudan etkileyecegi sdylenebilir. Bu nedenle érneklemini 6grenim seviyesinin
daha diisiik oldugu bireylerin olusturdugu ve sosyal etkilesimlerin sakin benlik itizerindeki etkilerinin
incelendigi caligmalarin yiiriitilmesinin yararli olacagi distniilmektedir. Ayrica ¢alismanin sonuglar1 6z
bildirim verilerine dayanir. Caligmada kullanilan genel saglik dl¢limiiniin fiziksel ve zihinsel sagligi 6lgmede
etkili bir 6lgme arac1 oldugu goriilse de (Bacak ve Olafsdottir, 2017; Barger, 2006) gelecekte yiiriitiilecek
benzer c¢alismalarin ¢esitli biyomedikal muayeneler ile yapilmasinin yarali olacagi diisliniilmektedir.
Degiskenlerin gruplar arasindaki farkliliklarina iligskin bulgularda gruplarin {iye sayilarinin birbirine yakin
olmamasi c¢alismanin diger bir sinirliligini olusturmaktadir. Gelecekte tasarlanacak caligmalarin bu
siirliliklart gidermelerinin yararli olacag disiiniilmektedir.

Bu c¢alismada kuramsal olarak sakin bir benlige sahip olmanin genel saglik diizeyini arttirabilecegi 6ne
stiriilmiistiir. Ancak calismanin kesitsel ve korelasyonel bir ¢alisma oldugu unutulmamalidir. Bu nedenle
degiskenler arasindaki iliskilerde nedensellikten bahsedilemeyecegi goz ardi edilmemelidir. Psikolojik sagliga
yonelik miidahalelerin fiziksel saglhiga etkilerinin oldugunu gosteren ¢aligmalar (Fredrickson ve ark., 2000)
olsa da fiziksel saghigin psikolojik sagligi etkiledigi caligmalar da (Carver, 2005) mevcuttur. Bu nedenle
degiskenler arasinda ¢ift yonlii bir iliskiden s6z edilebilir. Bu sinirliliklarin giderilmesi amaciyla sakin benlige
yonelik miidahale ¢alismalarinin yapilmasi, sakin benlik ile iligkili fiziksel ve psikolojik 6zellikler arasindaki
nedensel yone 151k tutabilir. Ayrica mevcut ¢aligma sakin benligin 6znel iyi olus ve temel psikolojik ihtiyaglar
gibi psikolojik yapilarla iligkisini ortaya koymasinin tesinde fizyolojik etkilerinin olabilecegini de gosterir
niteliktedir. Bu bakimdan genel saglik diizeyini korumay1 ve artirmayi amaclayan uygulayicilarin bilingli
farkindalik ve meditasyon gibi benligi sakinlestirici miidahale programlarindan yararlanmalarinin iglevsel
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak bu galisma, sakin benlik ile genel saglik diizeyi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu
ve bu iliskinin 6znel iyi olug ve temel psikolojik ihtiyag¢larin doyumu ile agiklandigini gostermistir. Bu ¢aligma
bireyselligin pekistirildigi ve tesvik edildigi giinlimiizde bireysel degerlerin 6tesine uzanan sakin benlige sahip
olmanin psikolojik etkilerinin 6tesinde olumlu sonuglar ortaya koyarak ulusal ve uluslararasi alanyazina katk1

33
www.nesnedergisi.com



Cagis, 2023; Nesne, 11(27), 25-38 DOI: 10.7816/nesne-11-27-03

saglar niteliktedir. Ayrica genel sagligin yordayicilarini ortaya ¢ikararak genel sagligi koruyacak ve arttiracak
stratejiler gelistirmeyi amaglayan ¢alismalara da 151k tutmaktadir.
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