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Ozet

Bu arastirmada, beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin varolussal pismanlik diizeyi
ile ontolojik iyi olus diizeyi arasindaki iliskide eudaimonik 6z diizenleme becerisinin
diizenleyici roliinlin incelenmesi amaglanmaktadir. Aragtirmanin G6rneklemi, beliren
yetigkinlik doneminde olan 18-30 yas arasinda 333’1 kadin ve 225’1 erkek olmak iizere
toplam 558 bireyden olusmaktadir. Katilimcilardan elde edilen verilerle yapilan analiz
sonucuna gore varolussal pismanlik ve ontolojik iyi olus arasinda negatif yonde yiiksek
anlamli giiglii bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu arastirma sonuglarina gore beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin ontolojik iyi olus diizeyleri ve eudaimonik 6z
diizenleme diizeyleri arasinda pozitif yonde yiiksek anlamli giiclii bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Varolussal pismanlik ve eudaimonik 6z diizenleme arasinda negatif yonde

yiiksek anlamli orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Beliren yetiskinlik, varolussal pismanlik, pismanlik, ontolojik iyi

olus, iyi olus, eudaimonik 6z diizenleme, duygu diizenleme, 6z diizenleme, eudaimonik



Abstract

The present study aims to examine the moderating role of eudaimonic self-regulation in
the relationship between existential regret and ontological well-being among individuals
in the emerging adulthood period. The sample consisted of 558 participants (333 females
and 225 males) aged between 18 and 30.Data analysis revealed a strong, significant
negative relationship between existential regret and ontological well-being. Additionally,
a strong, significant positive relationship was found between eudaimonic self-regulation
and ontological well-being. A moderate, significant negative relationship was also
identified between existential regret and eudaimonic self-regulation.These findings
suggest that existential regret may adversely affect ontological well-being during
emerging adulthood. However, higher levels of eudaimonic self-regulation may buffer or
mitigate this negative impact, highlighting the importance of self-regulatory capacities in
psychological adjustment during this life stage.

Keywords: Emerging adulthood, existential regret, regret, ontological well-being, well-

being, eudaimonic self-regulation, emotion regulation, self-regulation, eudaimonia
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1. BOLUM : GIRiS

Beliren yetiskinlik donemini Arnett (1994), gelisimsel bir donem olarak ele almis 18
ile 25 yas araligin1 kapsayan, ergenlik donemi ve yetiskinlik dénemi arasinda bir
donem oldugunu ifade etmistir. Beliren yetiskinlik dénemine dair yapilan sonraki
caligmalarda 28-29 yaglarin iist sinir olabilecegini ifade edilmistir (Arnett, 2000). Bu
donem hem ergenlikten hem de yetiskinlikten farkli 6zellikler icermektedir. Kiiltiire
Ozgii farkliliklar s6z konusu olmakla birlikte kimlik arayisi, istikrarsizlik, arada
kalmiglik hissi, sonsuz olanaklara sahip olma ve kendine odaklanma gibi temel
ozellikler tasimaktadir.

Ontolojik iyl olus kisinin gec¢misini degerlendirmesinde memnuniyete karsilik
pismanlik, gelecegine dair degerlendirmesinde umuda karsilik anlamsizlik, bugiiniinii
degerlendirdiginde aktivite ve haza karsilik edilgenlik sonuglarini ifade etmektedir
(McAdams, 2001). Ontolojik iyi olus, kisinin ge¢mis, simdi ve gelecek olmak iizere
yasaminin degerlendirmesi siirecini kapsar (Simsek, 2009).Varolussal Pismanlik
yasayan kisiler mevcut durumunu kabul etmek istemez ve degistirmek icin neler
yapabilecegi lizerine yogunlasir (Lucas, 2004). Gliniimiizde 6zellikle pandemi sonrast
kisiler hem fiziksel hem psikolojik bir¢ok sorun yasamaktadir. Yasamlarina yonelik
sorgulamalarin1 takiben varolussal pismanlik yasamalari, amacglarini ve yasam
bicimlerini sorgulamalari ve yeni 6grendikleri dogrultusunda degisim yasamalari
olasidir (Ermis ve Bayraktar, 2021). Bu degisimde etken olacak bir kavram kisilerin
eudaimonik 6z diizenleme becerisidir. Eudaimonik 6z diizenleme becerisi hazza
yonelik degil, farkindalikla diistinceli ve erdemli olarak uygun erdemlerle eyleme
geemeyi gerektiren 0z diizenleme becerisini ifade etmektedir (Ates ve ark., 2023).
Beliren yetigkinlik donemindeki arada kalmislik, kimlik arayisi, firsat fazlaligi ve
istikrarsizlik gibi sorunsallar sonrasi bireyin kendi yasamini degerlendirmesiyle
hissettigi varolugsal pismanlik diizeyinin, bireyin ontolojik iyi olus diizeyini etkilemesi
beklenmektedir. Varolussal pismanlik ve ontolojik iyi olus arasindaki iligskide
eudaimonik 6z diizenleme becerisinin diizenleyici rol oynayarak bu iliskide

diizenleyici rol iistlenmesi olasidir.



1.2. Problemin Tanimi

Ontolojik 1yi olus, bireyin yasamini proje gibi ele alarak gegmisi, bugiinii ve gelecegini
degerlendirmesidir. Bireyin genel degerlendirmesinden otede ge¢mis, bugiin ve
gelecek olmak iizere lic boyutta iyi olusunu degerlendirmesi ile 6znel iyi olustan
ayrilmaktadir (Kaba, 2019). Varolussal pismanlik, gecmise yonelik bireyin kaygi ile
sucluluk duygularinin kesisim noktasinda bulunan, ac1 ve uzun zamanl duygulardir.
Varolussal pismanlik kavrami pismanhik kavramindan farkli olarak durumu
degistirmeye yonelik diisiinceleri ve arzuyu da barindirmaktadir (Lucas, 2004).
Beliren yetiskinlik doneminde olan bireyin sorunsallar1 sonrasi hissettigi varolussal
pismanlik diizeyinin, ge¢mis, simdi ve gelecek zaman olmak {izere {i¢ zamanda iyi
olusunu ifade eden ontolojik iyi olus diizeyi ile olan iliskisinde eudaimonik 6z
diizenleme becerisinin diizenleyici rol oynamasi beklenmektedir. Eudaimonik 6z
diizenleme becerisinin gelistirilirse beliren yetigkinlik doénemindeki bireylerin
sorunsallarina dair varolussal pismanlik diizeyinin ontolojik iyi olus diizeylerine olan
etki olumlu yonde ivme kazanmas1 beklenmektedir. Bu arastirmada beliren yetiskinlik
doneminde varolussal pismanlik ile ontolojik iyi olus arasindaki iliskide eudaimonik

0z diizenleme degiskeninin diizenleyici rolii incelenmektedir.
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin varolussal pismanlik
diizeyi ile ontolojik iyi olus diizeyi arasindaki iliskide eudaimonik 6z diizenleme

becerisinin diizenleyici roliiniin incelenmesi amaglanmaktadir.

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Beliren yetigkinlik doneminde varolussal pismanlik ile ontolojik iy1 olus arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iligki vardir.

H2: Beliren yetiskinlik doneminde eudaimonik 6z diizenleme ile ontolojik iyi olus
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki vardir.

H3: Beliren yetiskinlik doneminde varolussal pismanlik ile eudaimonik 6z diizenleme

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki vardir.



H4: Beliren yetigkinlik doneminde varolussal pismanlik ile ontolojik iyi olus arasinda

eudaimonik 6z diizenleme degiskeninin diizenleyici rolii vardir.

1.5. Arastirmanin Sorulari

Beliren yetiskinlik doneminde yas ile ontolojik iyi olus diizeyleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bir iligki var midir?

Beliren yetiskinlik doneminde ontolojik 1yi olus diizeyleri cinsiyete gore farklilasir m1?
Beliren yetigkinlik doneminde ontolojik iyi olus diizeyleri egitim diizeyine gore
farklilagir mi1?

Beliren yetiskinlik doneminde ontolojik iyi olus diizeyleri gelir diizeyine gore
farklilagir m1?

Beliren yetiskinlik doneminde ontolojik 1yi olus diizeyleri medeni durumuna gore

farklilagir mi1?

1.6. Arastirmanin Onemi

Literatiir incelemesi yapildiginda varolussal pigsmanlik ve ontolojik iyi olus
kavramlarinin ¢ok fazla arastirma konusu olmadigi goriilmiistiir. Ruhsal sorunlara
yonelik yapilan caligmalarda sorun olugsmadan Onleyici aksiyon alimina yonelik
varolussal pigsmanlik, ontolojik iyi olus ve eudaimonik 6z diizenleme kavramlar: 6nem
arz etmektedir. Birey ge¢misini, bugiinii ve gelecegi biitiinciil ele alarak
degerlendirmesi yasamdaki iyi olusuna dair aksiyon almasina katki saglayacak bir
faktordiir. Ozellikle beliren yetiskinlik déneminde sorunsallarina dair birey gecmis
deneyimlerinde yasadigi pismanliklar1 degerlendirip degisime Onciil olabilecek
eudaimonik 6z diizenleme ile ontolojik iyi olusuna bir adim daha yaklagsmasina katki
saglayacaktir. Bu c¢alisma literatiirde varolugsal pismanlik ve ontolojik iyi olus
iligkisini ele alan ilk arastirma olmasi sebebiyle 6nem tagimaktadir. Ayrica beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin sorunsallar1 agisindan varolugsal pismanlik ile
ontolojik iy1 olus arasindaki iliski de eudaimonik 6z diizenlemenin diizenleyici olup
olmadigini test etmek ve bu iliskiye dair yeni ¢oziimsel bir yaklasim da sunmayi
planlamaktadir. Bireyler varolugsal pigsmanlik yasamalariyla iyi oluslarini ge¢mis,

simdi ve gelecek zaman gibi 3 perspektiften degerlendirmesi ve 6z diizenleme ile

3



aksiyona geg¢mesi bireylerin saglikli gelisimini destekleyerek hayat yolculugunda

basarili yaglanmalar1 agisindan 6nem tagimaktadir.

2. BOLUM : LITERATUR VE KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Beliren Yetiskinlik Dénemi Ve Ozellikleri

Erikson(1968), psikososyal gelisim evrelerini gelisim Ozelliklerini gdz Oniinde
bulundurarak 8 evreye ayirmistir. Bireyin yasaminda 0-18 aylik donem temek giivene
kars1 glivensizlik, 1,5-3 yas aralig1 6zerklige kars1 utang, 3-6 yas arasi girisimcilige
kars1 sucluluk, 6-11 yas aralig1 caliskanliga kars1 yetersizlik, 12-21 yas araligi kimlik
kazanimina kars1 kimlik karmasasi, 21-30 yas aralig1 yakinliga kars1 yalnizlik, 30-65
yas aralig1 liretkenlige karsi durgunluk, 65 yas ve ilizeri donem ise benlik biitiinliigline
karsit umutsuzluk donemi olmak lizere 8 evreden olugsmaktadir. Beliren yetiskinlik
donemi, Erikson psikososyal gelisim evrelerinden kimlik kazanimina kars1 kimlik
karmagasi evresinin sonlarmma ve yakiliga kars1 yalmizlik evresine karsilik

gelmektedir.

Beliren yetiskinlik donemi, ergenlik ve yetiskinlik arasinda 18 ile 25 yaslarm
kapsayan donem olarak tanimlanmaktadir (Arnett, 1994). Son dénemde yasanan
degisimlerle egitim hayatin1 tamamlama, kendine ait bir evde yasama, evlilik, ebeveyn
olma gibi rollerin yirmili yaslarin sonlaria dogru gerceklestigi ve beliren yetiskinlik
donemi olarak 18-29 yaslar1 kapsadig1 goriilmektedir. Beliren yetiskinlik kuramini
ortaya atan Arnett(2000), ergenlik sonundan otuzlu yaslara kadar olan siireci ele
almakta ve genc yetiskinlik ve ergenlik donemini irdelemektedir. Beliren yetiskinlik
kuraminda Arnett(2000), ergenlik ve geng yetiskinlik siirecinden farkli G6zellikler

barmndigina deginmistir.

Atak (2005) tarafindan yayinlanan “Yeni Bir Yasam Doneminin Tiirkiye’de
Incelenmesi” konulu arastirmaya gore Tiirkiye’ de beliren yetiskinlik doneminin
ortalama 19-26 yaslarinda yasandig1 tespit edilmistir. Beliren yetigkinlik donemine

dair Tiirkiye’de yapilan bir bagka aragtirmada 750 kisilik 6rnekleme ulagilmig ve 18-



30 yas arast bireylerden olusan Orneklemde bireylerin toplam puanlariin
farklilagmamas1 beliren yetiskinlik doneminin 30 yas ve {iizeri olabilecegini
diisiindiirmistiir. Giiniimiizde bireylerin sorumluluk almaktan kag¢inmalari, artan
igsizlik orani ile is bulamamalar1 dolayisiyla ailelerine ekonomik bagimliliklarinin
devam etmesi ve teknolojilesme ile farkli yasam tarzlarina 6zenti yaklasimi gibi

etkenlerin rol oynadigi ifade edilmistir (Eroglu ve Giindogdu, 2021).

Beliren yetiskinligin, yetiskinlik ve ergenlik donemlerinden farkli Ozellikler
gostermesinde kiiltiirel, ekonomik ve demografik etkenler rol oynamaktadir (Arnett,
2000). Arnett’e gore beliren yetigkinlik doneminin bes temel o6zelligi kendine
odaklanma, kimlik arayisi, istikrarsizlik, arada kalmis hissi, firsatlar seklinde

siralanmaktadir.

2.1.1. Kendine Odaklanma

Beliren yetigkinlik doneminde kisiler kendi baslarina hareket etme kendilerini tanima
ve anlama donemindedirler. Kendine odaklanma ile kastedilen ben merkezcilikten ve
bencillikten wuzaktir. Bu doénemde kisiler ergenlikteki gibi ailelerine baglh
yasamadiklar1 ve yetiskinligin sorumlulugunu heniiz fazlasiyla almadiklari
stirectedirler (Arnett, 2010). Ergenlik doneminde kisiler okula gitmek, 6dev yapmak,
ebeveynlerinden izin almak konumunda; yetiskinler ise ise gitmek yaninda es ve cocuk
sorumlulugu iistlenmektedirler (Arnett, 2007). Bu noktalarda beliren yetiskinlik

donemindeki bireylerden ayrilmaktadirlar.

Beliren yetiskinlik doneminde bireyler kendi yasam kararlarini kendileri alirlar. Ne
yiyecegi ne giyecegi gibi temel ihtiyaclardan nerede staj yapmak istedigi, liniversite
hangi dersleri alabilecegi gibi belli sorumluluk gerektiren kararlar1 kendileri alabilirler
(Dogan ve Cebioglu, 2011). Kendine odaklanmak, beliren yetigkinlerin yasam
becerilerini ileri diizeye tasir, kendilerini tanimaya olanak saglar yasamdan

istediklerini anlamlandirmalarina katki saglar (Arnett, 2015).



2.1.2. Kimlik Arayisi

Erikson (1950), 8 asamali psikososyal gelisim kuraminda 5. Evre olarak kimlik
kazanimina kars1 kimlik karmasasin1 ergenlik donemi olan 12-19 yas araliginda ele
almistir. Ergenlik doneminde kisiler ¢ogu zaman is hayatina atilmayi diisiinmezler,
calisanlar ise goniillii ya da yar1 zamanl tercihte bulunurlar. Buna karsilik beliren
yetiskinlik donemindeki kisiler yetenekleri ve ilgileri dogrultusunda is secimi

yapabilirler. Cogu staj yaparak yatkinliklarini test edebilirler (Arnett,2004).

Romantik iligkilerinde kimlik arayisinda olan ergenlik donemindeki kisiler eglence ve
zevke doniik daha kisa siireli birliktelikler yasarken beliren yetiskinlik doneminde

ileriye doniik es se¢imine doniik daha uzun siireli birliktelikler yasamaktadirlar

(Arnett, 2004).

Beliren yetiskinlik doneminde kisiler is yasamlarinda ve romantik iliskilerinde
ergenlik donemine gore daha yogun ve ciddi bir siiregte olup bu siire¢ hizl1 bir degisim
ile degil zamanla olusur (Atak ve Cok, 2010). Ergenlikle baglayan kimlik siireci beliren
yetiskinlikte derinlesir (Arnet, 2015).

2.1.3. istikrarsizhk

Beliren yetiskinlik doneminde kisiler bircok alanda karar degistirebilir yeni
deneyimler yasamak isteyebilir ve siklikla yeni planlar yapabilir (Arnett, 2004).
Yasamdaki degisiklikler istikrarsizligir yogun diizeyde deneyimlemelerine yol agar.
Ornegin mutfakta olmayi sevdigini diisiinen birey asgilik okumaya karar verebilir lakin
staj siiresinde calisma kosullarin1 deneyimledikten sonra vazgecebilir, farkli bir
meslege yonelebilir. Bir bagka 6rnekte liniversite okurken okul degistirme karar1 alan
bir birey soz konusu olabilir. Bu donemde yasanan istikrarsizliklar yasanan sik
degisiklikler kisinin yeni seyler 6grenme siirecini destekler ve gelecek icin ne

istedigine dair yol bulmasina yardimci olur (Arnett, 2015).



2.1.4. Arada Kalmishk Hissi

Bu donem ergenlik ve yetiskinlik arasinda bir donemdir ve gecis 6zelligi tasimaktadir.
Ergenligin sinirlamalart yetiskinligin sorumluluklar1 arayis ve degisime sebep
olmaktadir. Beliren yetiskinlik doneminde kisiler ne yetigkin bir birey ne de ergen bir
cocuktur. Yetigkinlige adim atsalar da heniiz ulasamamalar1 sebebiyle arada kalmiglik
hissi yasarlar (Atak ve Cok, 2010). Beliren yetiskinlik donemindeki birey kendini tam
yetiskin hissedememektedir. Tam yetiskin hissedememesinde yetiskinlik kriterlerinin
rol oynadigr goriilmektedir. Tam sorumluluk iistlenme, bagimsiz ekonomik kosullari
saglama ve bagimsiz karar alma olarak 3 temel yetiskinlik 6zelligi beliren yetigkinlikte

goriilmemektedir (Arnett, 2015).

2.1.5. Firsatlar

Beliren yetiskinlik donemindeki kisiler i¢cin bu donem firsatlar ve olanaklari deneme
doénemidir. Bu dénemde kisiler geleceklerine dair biiyiikk umutlar ile beraber yiiksek
beklentilere sahiptir (Arnett, 2004). Diger donemlere gore en ¢ok segeneklerinin
bulundugu bir donemdir beliren yetiskinlik donemi. Bu kapsamda gelecege dair de
iyimser bakis acilari ile beraber basarili olacaklarina dair inanglar1 da vardir (Arnett,

2007).

2.2. Iyi Olus ve Ontolojik Iyi Olus

Ruh saglig1 alaninda yapilan ¢aligmalar ¢ogunlukla depresyon ve kaygi gibi kavramlar
iizerine odaklanmistir. Giinlimiizde olumsuz o6gelerin yani sira olumlu &gelerde
caligmalarda genis yer tutmaktadir (Telef, 2013). Pozitif psikoloji alaninda ele alinan
iyl olus, kisinin kendi yasamina iliskin olumlu ve olumsuz duygularmni yasam
doyumunu biligsel ve duygusal yonden degerlendirmesidir (Diener, 1984). Duygusal
degerlendirmeyi olumlu ve olumsuz duygular olustururken, bilissel degerlendirmeyi
yasam doyumu olusturmaktadir. Bu bilesenlerden olumlu duygular1 olumsuz
duygulara daha fazla yasayan kisilerin yasam doyumu diizeylerinin de yiiksek oldugu,
bu dogrultuda daha yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip olduklar1 goriilmektedir
(Eryilmaz ve Ercan, 2011). Oznel iyi olus ile kisilik 6zellikleri ve bes faktdr kisilik
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ozelliklerine yonelik yapilan bir arastirmada sorumluluk, deneyime aciklik,
disadoniiklik ve yumusak baglilik 6zellikleri ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde
anlamli iliski oldugu tespit edilmistir. Nevrotik kisilik 6znel i1yi olus halini negatif
yonde, disadoniik kisilik pozitif yonde anlamli diizeyde yordadig: tespit edilmistir
(Dogan, 2013).

Oznel iyi olus iizerine yapilan incelemeler olumlu duygular, olumsuz duygular ve
yasam doyumu lizerine odaklanmistir. Bauer ve arkadaglar1 (2006), iyi olus
kavraminda sadece ge¢mis ve simdi degil gelecek ve gelecege doniik planlar1 da
icermesi gerektigi bireyin yasam dykiistinde gecmis, simdi ve gelecek zaman seklinde
ele alinmasina deginmislerdir. Yasam Oykiisii bireylerin yasami anlamli bulmalarina
da yon veren bir olgudur. Yasam Oykiileri, kisilerin katildig1 aktiviteler, digerleri ile
kurdugu iletisim bi¢imi, yasama bakis acis1 gibi etmenler dogrultusunda deneyimlerle
olusur. Yasam hikayelerinde temsili temalar mevcuttur. Kisilerle ilgili durumlar1 ifade
eden bu temalar genel olarak gii¢, basari, istiinlik ve bagimsizlik gibi temalardan

olusmaktadir.

Oznel iyi olus genel olarak duygusal boyutu ele almasi beraberinde yasam doyumunda
yasam kavraminmn  Ortik  olmasindan dolayr  Simsek  (2009)  kavram
degerlendirmesinde farkli bakis agisi ile ilerleyerek literatiire “ontolojik iyi olus”
kavramini kazandirmigtir. Oznel iyi olus ile ontolojik iyi olus kavramlar1 arasinda
farka deginen Simsek (2009), ontolojik iyi olus kavraminin kisinin yasam projesi
olarak degerlendirilmesi gerektigine deginmistir. Odak noktas1 yasam projesi olan
ontolojik iyi olus kavramai, kisinin yasaminin gegmis, simdi ve gelecek olmak iizere {i¢
zamani goz Oniine alarak degerlendirmesidir. Bu dogrultuda ontolojik iyi olus kavramu,

0znel 1yi olus kavramina gore daha kapsamlidir.

2.2.1. Ontolojik Iyi Olus

Varolugsal yaklasima goére var olmanin pesinde, hayatin anlamini arayan ve kendi
potansiyelini ortaya koymanin sorgulamasinda olan insan i¢in otantik olma ve otantik
olamama hali s6z konusudur. Heidegger’e gore otantik olabilmek ya da olamamak
kisinin varolus bi¢imidir, varolusunu anlayarak siradanligini agsabilmesidir. Segilebilen

bir yol olan otantiklik kendini segebilmek, olanaklarmin farkina varabilmektir



(Ciigen,2022). Otantik olma, insanin kendisini bilmesi, tanimasi, kisiligine uygun
secimler yapabilmesi ile iligkilidir (Tas¢1 ve Bilge, 2021). Her birey i¢in kendi
yasamini ve mutlulugunu degerlendirildiginde, kendi yasam projesi bulunmaktadir

(Shmotkin, 2005).

Ontolojik iyi olus kavrami Simsek tarafindan ilk kez ele alinmistir. Ontolojik iyi olus,
kisinin yasamini biitiinliyle hedef almaktadir. Bu dogrultuda 6znel iyi olusta yer alan
bilissel duygusal boyutlar1 kavramsallastirmakta, yeni bir cerceveye almakta ve
yeniden yorumlamaktadir (Simsek, 2009). Kisi, iyi olus degerlendirmesini yaparken
geemis, simdi ve gelecek olmak {izere genis zaman temelinde degerlendirir (Simsek
ve Kocayoriik, 2013). Ontolojik iyi olus, zamansal degerlendirme de gegmise doniik
olumlu biligsel degerlendirme ile olumlu duygular olan basar1 ve gurur, olumsuz
degerlendirme sonucu sugluluk ve yetersizlik gibi olumsuz duygular yasamasi ile
ilgilidir. Simdiki zamanda ontolojik iyi olusu bireyin yasam projesine dair
motivasyonunun devamliligina dair giidiilenmesidir. Gelecek zamanda ise gelecegine
dair biligsel degerlendirmesinde iyimser duygular hissedebilmesi ve umutlu
olabilmesidir (Kosucu, 2016). Ontolojik iyi olug, bireyin yasam projesi anlami
tagimaktadir. Hayatinin anlam arayisinda ve amacini gergeklestirme gayretinde olan
birey i¢in bu en temel yapilardan biridir. Ontolojik iyi olus, kisinin hayat oykiisii
icerisinde amaci dogrultusunda ge¢mis, simdi ve gelecek zaman perspektifinde kisinin
olusturdugu ve siirdiirdiigii yasam projesine karsilik gelmektedir (Kocayoriik ve ark.,

2018).

Ontolojik iyi olus, pismanlik alt boyutunu igermekte olup ge¢mis zaman dilimi ile
iligkilidir. Varolussal bir duygu olan pismanlik, bireylerin se¢imleri ile ilgilidir (Lucas,
2004). Pismanlik boyutu, kisinin kendini kabulii ve olumsuz duygularin fazla olmasi
ile iliskilidir. Bu dogrultuda pismanlik duygusu yogun olan bireylerde ge¢mislerine
doniik olumsuz duygusal degerlendirmeleri oldugu ve kendilerini kabul asamasinda

zorlandiklari ifade edilebilir (Tasc1, 2014).

Ontolojik iyi olus degerlendirmesinde simdiki zaman kisinin yasam projesine dair
motivasyonu i¢in énemli bir kriterdir. Projesine bagli olan bireylerin motivasyonu da
yiiksek olmasi olast iken olumsuz duygusal degerlendirme igerisindeki bireylerin
motivasyon kaybi yasamasi, boslukta hissetmesi, beceriksizlik degerlendirmesi
yapmasi olasidir. Motivasyonu yiiksek bireylerde yasam projesine karsi heyecan ve
cosku hissetmesi bu donemde olasidir (Simsek, 2009).
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Ontolojik iyi olus kavraminin bir diger alt boyutu olan umut kavrami gelecek zaman
degerlendirmesine yoneliktir. Umut, olumlu duygular kapsaminda bireyin iyi olusu ile
dogrudan iliskilidir (Bauer ve ark, 2005). Umut boyutu bireylerin yeni deneyime
aciklik 6zellikleriyle giiclii bir iliski igerisindedir. Gelecek zamana dair ileriye dontik
umut varlig1 bireyin iyimser duygularini da giiglendirmektedir. Bu durum kisinin iyi

olusunu desteklemektedir (Simsek, 2009).

2.2.2. Ontolojik Iyi Olus Ile Ilgili Yapilan Cahsmalar

Ontolojik iyi olus kavrami, gegmis zaman degerlendirmesini kapsamaktadir. Gegmisi
kabul etme ve depresyon iliskisini inceleyen bir ¢alismada olumlu gegmis temsili ile
olumsuz gegmis temsilinin depresyonun yordayicisi oldugu tespit edilmistir. Ozellikle
negatif duygulanimin bu iliskiye aracilik ettigi goriilmiistiir (Boyacioglu ve Saymaz,
2012). Diger bir ¢alismada travma sonrasi stres bozuklugu ve depresyon arasindaki
iliskiye ontolojik 1yi olusun aracilik ettigi bulunmustur. TSSB ve depresyon arasinda
yiiksek diizeyde anlaml iligki oldugu ve bu anlaml iliskiye ontolojik iyi olus aracilik
ettiginde depresyon diizeyinde azalma oldugu gorilmiistiir ( Karaoglu, 2016). Baska
bir arastirmada baglanma diizeyi ile depresyon diizeyi iliskisinde ontolojik iyi olus ile
duygusal zekanin aracilik ettigi tespit edilmistir ( Dogan, 2017). Ebeveynden algilanan
psikolojik kontrol ve depresyon iliskisinde, ontolojik iyi olusun kismi aracilik roli

oldugu bir bagka calismada tespit edilmistir (Karatasoglu, 2019).

Kaygi ve ontolojik iyi olus lizerine gergeklestirilen bir arastirmada geng yetiskinlerin
kayg1 diizeyleri ve ontolojik iyi olug arasindaki anlamli bir iliski oldugu ve bu iliskide
biligsel esnekligin kismi aracilik ettigi tespit edilmistir. Kaygi diizeylerinin yiiksek
oldugu bireylerde ontolojik iyi olusun diisiik oldugu goriilmiistiir (Y1ldiz ve Kogyigit,
2023). Bir diger aragtirmada stres belirtileri diizeyi arttik¢a bireylerin kaygilarinin
artt11, bu kaygi artis1 sonrasinda ontolojik iyi olus seviyesinin azaldigi; kayginin stres
belirtileri ve ontolojik iyi olus iligkisinde aracilik rolii oldugu tespit edilmistir (Tung,

2021).

Universite 6grencileri ile zaman perspektifli iyi olus diizeyleri iizerine gerceklestirilen
bir ¢aligmada yasamda amaglari olan kisilerin ontolojik iyi olus diizeylerinin de yiiksek

oldugu goriilmistiir. Bu kisilerin yasamlarinda olusturduklar1 amaglar dogrultusunda
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yasamlarmin gecmis, simdi ve gelecege dair yasam projelerini olumlu ele alarak
degerlendirdikleri goriillmektedir (Kocayiirek ve ark., 2018). Miilteci kadinlar lizerinde
gerceklestirilen bir aragtirmada psikolojik iyi olus ile psikolojik dayaniklilik arasindaki
iliskide ontolojik iyi olusun tam aracilik ettigi; ontolojik iyi olusun psikolojik
dayaniklilik ve depresyon arasindaki iliskide kismi aracilik ettigi tespit edilmistir

(Akcan ve ark., 2023).

Ontolojik iyi olus kavrami Simsek (2009) tarafindan gelistirilmistir. Buna gore
bireyler yasamlarini ge¢mis, simdi ve gelecek zamanlarini kapsayan bir proje olarak
degerlendirmektedir. Bireylerin ruh sagliklari, yasam projelerini olumlu ve olumsuz
yonde duygusal ve bilissel degerlendirmeleri sonucuna baghdir (Simsek ve
Kocaytirek, 2013). Simsek (2009) tarafindan literatiire kazandirilan bu yeni kavram
lizerine yurt dis1 ¢aligmalar bulunmamaktadir. italya’da gergeklestirilen iyi olus ve
depresyon iliskisine dair otuz dort makaleyi ele alan literatiir incelemesinde iki kavram
arasinda ters korelasyon oldugu ve bu iliskiye 6z-sefkatin aracilik ettigi goriilmiistiir
(Ruini ve Cesetti, 2019). Bununla birlikte iyi olus tizerine Avustralya’da yapilan bir
aragtirmada okuldan ise gec¢is doneminde yani beliren yetiskinlige denk gelen bu
donemde olumsuz baslangiclarin iyi olusu negatif etkiledigi gorilmustiir. Egitim
donemini bitirip ise baslanilan bu dénemde tiim toplumlarda kisinin yasami boyunca
zorlu bir donem olduguna deginilmistir (Dietrich ve ark., 2022). Pismanlik ve 6znel
iyi olug iizerine yapilan bir diger arastirmada, 19-29 yas arasi beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin, diger yetiskin grubuna gore iliskilerine ve bos zamanlarina
dair pismanliklarini ifade ettigi; is ve egitim yasamlarina dair pismanliklarinin yasam
doyumu ile negatif iligkisinin yan1 sira depresif belirti gosterdikleri gortilmustiir
(Jokisaari, 2004). Beliren yetiskinlik doneminde kisilerin gegmise doniik egitim
stireglerini degerlendirmeleri, simdiki zamana iligkin is yasamlarin1 degerlendirmeleri,
firsatlar1 deneyimleme arzulari ile istikrarsizlik sorunsalina neden olmaktadir.
Ontolojik iyi olus ile yeni ¢caligmalar yapilmakla birlikte 6zellikle ontolojik iyi olusun
gecmis alt boyutunun degerlendirmesi sonucu olumlu duygular gurur basar1 duygulari
hissetmesi olagan iken olumsuz bilissel degerlendirme sonucu bireylerin varolussal
pismanlik yasamalar1 olasidir. Varolugsal pismanlik diizeylerinin artmasi ile ontolojik
iyi olusun gerilemesi sonucu negatif korelasyon beklenmektedir. Bireylerde duygu,
diistince ve davranig diizenlemesini kapsayan 6z diizenleme becerisi bu iliskiyi

diizenlemesi olasidir.
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2.3. Varolussal Pismanhk

Varolugsal yaklasim, insanoglunun varligimi ve insan hallerini kendisine temel
almaktadir. 20.yy baslarindan beri detayli ele alinan varolusculuk koklerinde
Sokrates’e kadar dayanmaktadir. Varolugsal yaklasimda S. Kierkegaard, M. Blondel,
G. Marcel, K. Jaspers, F. Nietzsche, M.Heidegger, J.P. Sartre ve A. Camus isimleri 6n
plana ¢ikmaktadir. Genel olarak varoluscgular insanin varligini ele alarak insan hallerini
analiz etme gayretinde olmuslardir. Insanin var olusunu aciklama cabasinda
olmuslardir. Varolussal yaklasima gore kisi etrafiyla iliski kuran, etrafina dair ilgi ve

kaygi duyan bagkalariyla beraber diinya i¢cinde var olmaktadir (Ciigen, 2022).

Varolusculuga gore her nesne bir dzden ve bir varliktan olusmaktadir. insan igin
varolus dnce gelmektedir sonra kisi ziinii yaratir. Oziinii yaratma gayretinde kisi
cevresine atilir, ac1 ¢eker, savasir. Yavas yavas kendi 6ziinti belirler ve bu siirecte
belirme hali hep devam eder hep agiktir ve hi¢ kapanmaz. Kisi var olduktan sonra
kendini nasil yaparsa o olur, buna dair girisimi sonras: olmak istedigi gibi olabilir.
Insan kendi sorumlulugunu alarak kendi potansiyeline kendisini ulastirmalidir. Kisi
kendi kendini segebilmektedir. Kisi bir basmna oldugu icin kendi kendini
se¢ebilmektedir ki buda bunaltiy1 beraberinde getirmektedir. Bunalt1 yine umutsuzluk
barindirmaktadir. Umutsuzluk, eyleme sebep olan olasiliklara giivenmektir. Kisi
istediginde gercekten isterse siirekli olasiliklt durumlar gorebilir. Lakin sadece goz
ontindeki olanaklara tutundugunda ise isin Otesini gdremez (Sartre, 1985). Beliren
yetiskinlik doneminin bir olasiliklar ve firsatlar donemi oldugu diisiiniildiiglinde
bireylerin i¢ ige gecmis olan bunalti, umutsuzluk, 6fke, sucgluluk ve pismanlik

duygular1 yasamalar1 olasidir.

Sartre (2009), varolus felsefesi lizerine yazdigr “Varlik ve Higlik” isimli kitabinda
varlik kavramini kendinde varlik ve kendi i¢in varlik olarak ele almaktadir. Kendisi
i¢in varligin 6n kosulu kendinde varliktir. Insan diinyaya geldiginde kendi i¢in varlik
olarak kendinde varlik i¢erisindedir. Kendinde varlik duragan iken kendisi i¢in varlik
eksiktir, bu eksiklikten dolayi siirekli arayis ve degisim igerisindedir. Kendi i¢in varlik,
eksikligini kapatma ve higlikten kurtularak 6zgiirlesme gabasindadir. Ozgiirlesmeye
ulasmak igin higlikten kurtulmak istemektedir. Ozgiirliige giden yolda kendini bulma

cabasiyla kendi ahlaki degerleriyle kisi kendi kendisini olusturmaktadir. Bu aramada
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varolussal 6fke deneyimleyen kisi yasam projesine ve anlam arayisina dair kazanimlar
edinir. Kisi secimleriyle sekillendirdigi varlik i¢in otantik olma ve otantik olamama
yani yabancilagma seklinde iki secenek vardir. Otantik varolusta olan kisi, sorumluluk
alarak 6zgiirlesme yolunda yazgist ile barisiktir. Insanlar, sikintilari ve problemleri ile
miicadele ederek bas edebildigi 6l¢iide 6zgiirlesebilmektedirler. Sartre’ ye gore herkes
kendi tercihlerinden ve varolus tarzindan sorumludur. Sartre’ ye gore gecmisteki ve
gelecekteki kisi ayni degildir ¢linkii insan degisim potansiyeline sahiptir. Kendisi
olmak icin varolussal bir ¢aba igerisindedir. Kisi varolussal olma ¢abasi,
sorumluluklar1 ve 6zgiirliikk gayreti sonucu bunalti ortaya ¢ikmaktadir. Bunalti kavrami
Sartre felsefesinin temel kavramlarindan biridir. Bunalti, kisiyi harekete sevk eden

eylemden uzak degil aksine eylem ile bir biitiindiir (Sartre, 1943).

Varolussal yaklagima gore varliklar yaradiliglarina gore kalmalidir, ancak insan gabasi
ve secimleri ile kendine katki saglayabilir. Varolussal yaklagima gore birey
gercekliginde sorumludur ve 6zgiirdiir. Farkindalik kavrami tizerinden yagsami ele alan
yaklagim “insan” olmayi ele almaktadir (Ilgar ve Ilgar, 2018). Varolusun merkezinde
yokluk mevcuttur aslinda. Gergeklestirdigimiz seyler ile sadece bir sey ortaya koyar
ve doyum saglayabiliriz. Ortaya koydugumuz gergeklestirdigimiz seyler tam ve kesin
degildir ve zaman icerisinde degisebilir. Yasamda olma halinde benlik sorgulamasi
anlamsizlagir. Varolugsal yaklasima gore benlik soyut ve tanimlanamazdir. Her
tecriibe benligi yeni bir yere getirmekte ve asla geride kalan noktaya donmemektedir.
Varolugsal yaklagima gore irademiz ve tercih ettigimiz sonug i¢in bireyin endise

duymas1 kaginilmazdir (Young, 2000).

Varolusculuk yaklasimina gore insan diinyadan ayri bir varlik olamamakla birlikte
icinde bulundugu diinya ile beraber bir biitiindiir. Icinde oldugu diinya insanin
alinyazisini da belirler. I¢ine atildig1 diinya varolus alamdir ve smirlarini belirler. Bu
siirlar igerisinde otantik varolusunu siirdiirmelidir aksi halde otantik olamama hali
sucluluk duygusu doguracaktir. Kendi sorumlulugunu alabilmesi ona ozgiirliik
saglarken bu 6zgiirliigiinde varolussal siirlar1 bulunmaktadir. Varoluscu psikoloji,
icinde bulunulan an1 anlamaya ¢alismaktadir. Bu agidan yer ve zaman olmak iizere iki
boyut igerisinde insani ele alir. Insan1 zaman tiiketicisi gibi ele alan varoluscu
yaklagim, var olmus olmak ile ge¢mis zaman, birlikte olmak ile simdiki zaman ve
kendinden Gtede var olmak ile gelecek zaman degerlendirmesi yapmaktadir (Gegtan,

1974). Varolusgu yaklagimin zaman perspektifi bu bakimdan ontolojik iy1 olus
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kavraminin zaman perspektifi ile ortiismektedir. Gegtan (1974), otantik varolusunu
kisinin gerceklestirebilmesi i¢in varolugsal kaygi ve depresyon deneyimleyebilecegini,

varolussal kaygi ve depresyon sonucunda 6ziine ulagabilecegini ifade etmektedir.

May (2012), kayginin herhangi bir duygu olamayacagmna insanin varolusundan
kaynagini alan ontolojik bir insan 6zelligi oldugunu ifade etmistir. Kayginin, kisinin
varolusunun merkezine yonelik ve daima olan bir tehdit oldugunu séylemektedir.
Varolussal kayginin siirekli ¢atisma barindirdigini ve kisinin varolus potansiyelini
tamamlama ihtimalidir. Varolussal kaygi, yokluk tehdidi ile karsi karsiya kalan
potansiyelin, yeni bir varlik ihtimalinin miimkiin oldugunu gostermektedir. Varolussal
kaygi, kisinin potansiyelini ortaya koyma durumunda ortaya ¢ikmaktadir. Oyleyse
potansiyelini gergeklestiremeyen, potansiyelini ortaya koymayi basaramadigi
durumlarla bas basa kalan kisinin sucluluk icerisinde olmasi olagandir. Sugluluk,
kisinin varolusunun bir 6zelligidir ve ontolojiktir. Ontolojik suclulugu bir sucluluk
tirii olarak degerlendiren May (2012), ontolojik sugluluk kavraminin varolussal
evrensel sucluluk olarak degerlendirilmesi gerektigini savunmaktadir. Yiizlesilmeyen
ve bastirilmis ontolojik suglulugun, nevrotik sugluluk ile sonuglanacagini
belirtmektedir. Kiginin buna dair farkindalik kazanmasi ve kabul etmesi gerekliliginin

yani sira ontolojik suclulugun kisilik tizerinde etkileri kaginilmazdir.

Yalom’a gore varolugsal kaygilar insanin dogum ve 6liim arasinda basetmek zorunda
kaldig1 endise ve sorunsallaridir. Yalom, anlamsizlik, yalitim, 6zgiirliik ile 61iim olmak
iizere varolugsal kaygilar1 4 ana baglik altinda toplamistir. Yalom’a gore 6liim hayatin
gercekliginin yani sira insani var olmasmna dair diislindiiren yasamin amacini
anlamasina vesile olan ve hayati giizellestiren 6nemli kaynaklardan biridir. Temel
varolugsal kaygilardan olan o6lim bireyin hayatina dair diisiinmeye, yaptigin
yapamadigimi degerlendirmeye, bazen de gergekleri kabule zorlayan bir yerde durur.
Yalom’a gore bir diger temel kayg1 olan 6zgiirliik, sorumluluk ve istemek kavramlarini
icerisinde barindirmaktadir. Bireylerin 6zgiir olmasi i¢in kendi sorumlulugunu almasi,
hatta bazi noktalarda baskalarinin sorumlulugunu da alabilmesi gerekmektedir.
Arastirmamiza konu olan beliren yetiskinlik i¢in sorumluluk 6nemli bir kavramdir
clinkii  yetigkinler gibi sorumluluk alamamalarindan 6tiirli  yetigkinlerden
ayrilmaktadirlar. Yas olarak ergen bireylerden ¢ok ileride olan beliren yetiskinler i¢in
sorumluluk alamama ve paralelinde tam 6zgiirliik elde edememe varolussal kaygi ve

sansilara sebebiyet vermesi beklenmektedir. Sorumluluk alamamanin yarattigi
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varolussal kayginin dogrultusunda bireylerin varolugsal pismanlik yagsamalar1 olasidir.
Yalom, sorumluluk gibi 6zgiirligiin bir diger boyutunun istemek oldugunu ifade
etmistir. Bir eylemi gergeklestirmek igin dnce onu istemek gereklidir (Yalom, 2011).
Beliren yetigkinlikte firsatlar donemi olmasiyla bireylerin asir1 ihtimaller karsisinda
istediginden emin olamamas1 bir siire sonra varolugsal pismanlik ile sonuglanmasi

olasidir.

Varolussal yaklagima gore psikolojik saglik diye bir sey miimkiin olmamaktadir.
Dengeli bir yasam ugruna gosterilen ¢aba kaygi ve stres diizeyinin daha da artmasina
sebep olarak sorunlar1 kalict hale getirmektedir. Tercihlerin sorumlulugunu almak
bireylerin kontrol hissini desteklemektedir. Bu dogrultuda kontrol edebildigi giivenli
ve kesin olan bir yasam ortami yaratma gayreti bireyi daha kaygili bir noktaya
tagimaktadir. Oysaki yasamin belirsizligini kabul ederek risklerin olabilecegini goz

oniinde bulunduran bireyler giigliiklerle bas edebilir (Young, 2000).

Birey, sinirliliklarinin ve 6liimiin farkina varinca varolus anksiyetesi yasamaya baslar.
Varolusgu yaklasim, hayatin igerisinde var olan ¢atismalardan kaginmak yerine kabul
etmenin insani gii¢lendirecegini savunmaktadir. Kabullenmeme halinde kisinin
yasadig1 ¢atisma ile varolusuna dair 6fke hissetmesi kaginilmazdir. Yikici bir duygu
olan o6fke, varolussal anlamda kendi varligina doniik bireyi sorgulamaya itmesi
muhtemeldir. Varolussal 6fke, varolus Krizi, varolus anksiyetesi ve depresyon ile
birlikte anilmaktadir. Varolussal 6fke, bireyin yasamdaki anlamsizliga ve higlige dair
diisiincelerin sonucu ortaya ¢ikan varolusuna yonelttigi bir duygudur. Varolussal
Ofkesi  yliksek bireylerin depresyon diizeylerinde artis gdzlenebilecegi
diigiiniilmektedir (Deniz, 2016). Depresyon, sikismigligin disa vurulamayan kizginlik
duygusunun insanin kendi kendisine ¢evirmis halidir. Sikismishgin ve kizginlik
duygusunun temelinde yasamamak vardir. Depresyon, karamsarlik ile belirti verir
(Gegtan, 2010). Beliren yetiskinlik doneminde varolus krizi icindeki birey arada
kalmighik hissi ile duyulan kaygi, kendine yonelik varolussal 6fke, sucluluk ile
pismanlik hissetmesi beklenen bir durumdur. Varolussal kaygi, o6tke sucluluk ve

pismanlik duygular birbirini izleyen ve i¢ i¢e duygulardir.

Pigmanlik, pisman olma durumudur. Pismanlik, yaptigmin sonucunu yanlis ve
uygunsuz oldugu diisiincesiyle tiziilmeyi ifade etmektedir. Reber (1985), psikoloji
sozligiinde “genellikle, kisinin ge¢miste yaptigi bir davranisi, farkl yapsayd: ya da
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olaylar daha farkilr gelisseydi, isin daha iyi sonuglanabilecegine dair duygu” olarak

tanimlamistir.

Landman (1993), pismanligin yikiciligina, bu duygu tarafindan yonetilerek gegmise
takilip kalmaya ve gegmiste sikismaya karsi ¢ikarak faydali taraflarinin olabilecegini
one siirmektedir. Pigmanligin degisen dinamik bir yapisi oldugunu savunarak
pismanlik duygusunu deneyimleyen ve sorgulayan bireyin pigsmanlik duygusunu

dontstiirerek kendisini de doniistiirebilecegini belirtmektedir.

Pigsmanlik, kisinin ge¢mis yasamindaki eylemlerine veya eylemsizligine dair olumsuz
degerlendirmesini kapsayan bir duygu olarak ortaya ¢ikmakta ve keske kelimesiyle
ifade bulmaktadir. Kisinin igsel degerlendirmesi ile pigsmanlik duygusu olusmaktadir.
Diger yandan pismanlik istenmeyen sonuglara dair bir sikayet ve motive eden {iziintii
hali seklinde de hissedilebilmektedir. Pigsmanlik, kisinin gelecegini ve bugiiniinii
sekillendiren gecmise dair liziintii veren bir deneyimdir. Pigmanlik, farkindalik sonucu
ortaya ¢ikan ge¢misteki yasantilarin farkli olmasina dair duyulan arzu, ortaya ¢ikan
durumlara dair iziintii, utang ve sugluluk duygular1 ile de ortaya ¢ikmaktadir.
Pigsmanlik, kisinin gecmis yasamindan ders alarak gelecek davranislarini diizenlemeye
sevk eden Ozdenetim olgusununda bir parcasidir. Pismanlik, kisinin se¢im

yapabilmesinin dogal bir sonucudur (Ilgaroglu, 2022).

Lucas (2004), uzun siireli olan ve act veren duygu olan pismanligin varoluscu kaygi
ve suclulugun varolussal pismanliga doniistiigiinii ifade etmektedir. Varolussal
pismanlik 6znellik bakimindan pismanliktan ayrilmaktadir. Varolugsal pigsmanlik
sadece olaylar ve secimlere yonelik degil, kisinin se¢imini geri dondiirmeye degistirme
noktasindaki asir1 arzu duymasini da icermektedir. Varolussal pismanlik durumunda
birey mevcut durumu kabullenemez, sonucu degistirmeye yonelik neler yapabilecegini

diisiiniir (Ermis ve Bayraktar, 2021).

Reker ve Truckle (2009), varolussal pismanlik kavraminin incelenmesinin klinik
caligmalarda tedavi i¢cin miidahale alanlarina dair yarar saglayacagini ifade etmistir.
Olgusal diisiince, uyumsuzluk, kendini suclama, beklenen pismanlik olmak iizere
bilissel; umutsuzluk duygulari, varolussal sucluluk, varolugsal kaygi olmak iizere
duygusal degerlendirmelerin yer aldig1 sema iizerinden calisma yapmuslardir. Ilgili
sema tlizerinden gelistirilen Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi ¢alismasini Ermis ve

Bayraktar (2021) gerceklestirmistir. Tiirk¢eye yeni uyarlanmis olan olgek iizerine
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literatiirde cok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Sucluluk, 6tke gibi duygularla i¢ ige
geemis olan varolugsal pismanligin arastirilmasi klinik vakalarin siireglerinin

anlasilmasina katki saglayacak 6nemli bir kavramdir.

2.3.1 Varolussal Pismanhk Uzerine Yapilan Arastirmalar

Varolussal kaygi ile umutsuzluk arasinda istatistiksel olarak pozitif anlamli bir iliski
oldugu; yas ile ise negatif anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kurt, 2019). Bu
bulgular 1s181inda beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin varolussal sansilarina
yonelik yasayacaklart kaygiin ve dolayisiyla 6fke ve pismanliklarinin yetiskinlere
gore yiiksek olmasi beklenmektedir. Varolussal 6fke lizerine yapilan calismada
varolussal 6fke diizeyi ile psikolojik belirti diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif iliski
bulundugu tespit edilmistir. Varolussal 6fke diizeyi ile olgun savunma mekanizmalar1
iligkisinde anlamlilik goriilmesinin yani sira olgun olmayan savunma mekanizmasi
diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif iliski oldugu goriismiistiir (Tasc1 ve Bilge, 2021).
Varolussal 6fke diizeyi ile kararlilik arasinda anlamli ve negatif yonde iligki oldugu,
depresyon ile anlamli ve pozitif yonde iligki oldugu arastirma ile tespit edilmistir.
Varolussal 6fke ile ontolojik iyi olusun alt boyutu higlik ile anlamli ve yiiksek oranda
pozitif iligki tespitinin yani sira pismanlik alt boyutu ile anlaml1 ve orta diizeyde pozitif
iliskisi tespit edilmistir. Varolugsal 6fke diizeyinin yiiksek oldugu kisilerde pismanlik
diizeyinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir (Deniz, 2016).

Psikolojik uyumun belirleyicisi olarak pismanlik ve hedeflere dair yapilan bir
incelemede pismanliklara kiyasla hedeflerin varliginin daha arzu edilebilir oldugu,
hedeflerin kontrol edilebilir, ulasilabilir nitelikte olmasi halinde daha etkili oldugu,
pismanlik diizeyindeki artisin yasam memnuniyetini ve depresyon ile iliskili oldugu,
pismanliga dair olumsuz duygularin kontrol edilmesi ile psikolojik uyuma katki

sagladigi tespit edilmistir (Lecci ve ark., 1994).

Bir arastirmada pismanlik duyduklar1 hedef ve olaylarin yasamlar1 iizerine etkisi
oldugunu disiinenlerin, pigsmanliklarinin daha az etkisi oldugunu diisiinenlere goére
diisiik iyi olus diizeyine sahip oldugu ve fiziksel belirtileri daha fazla deneyimledigi
tespit edilmistir. Ayni arastirmaya gore yash yetigskinler geng yetiskinlere gore

pismanliklar1 sonrasi hedef ve olaylarin degisim olasiliginin daha diisiik oldugunu
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belirttikleri gorilmistir (Jakisaari, 2003). Pismanlik ve 06znel iyi olus iizerine
gerceklestirilen bir aragtirmada geng yetigkinlerin orta ve ileri yetiskinlere gore
iliskilerde ve bos zaman ile ilgili daha yogun pismanlik yasadiklar1 belirlenmistir. Ayn
arastirmaya gore ig ve e8itim alanina dair bireylerin 6znel iyi olus ile pismanliklarinin
negatif yonlii iliskili oldugu ve depresif semptomlar1 ile pismanligin iligkili oldugu
tespit edilmistir(Jokisaari, 2004). Pismanlik ile yasam kalitesi iizerine yapilan bir diger
caligsma da pigsmanlik yasanan durumlara dair geri alma firsatinin azaldiginin 6zellikle
yasl yetiskinlerde anlasildiginin, ayni1 zamanda yash yetiskinlerde yogun pismanlik
yasayan bireylerin yasam kalitesi diizeyinde diisiis oldugu tespit edilmistir (Wrosch ve

ark. 2005).

Pismanlik {izerine sistematik inceleme sonrasi yapilan tespitlere gore pismanlik
diizeyindeki artisin yasam memnuniyeti diizeyinde diislise yol agtigi, yasam
pismanlhigmin varhgmin disiik 6z saygi, disiik fiziksel iyilik hali ve diisiik hayat
memnuniyetine sebep oldugu, pismanlik sonrasi uygun firsatlarla baglarinin olmasi
giinliik aktivitelerde artisa yol ag¢tig1, yine yasam pismanligi varliginin depresyon ve
diisiikk 6z sefkat ile sonuclandigina, pismanlik yogunlugu ile umutsuzlugun pozitif
korelasyon gosterdigi goriilmiistiir (Rutledge ve ark, 2024). Iyi yonetilmeyen
pismanlik duygusu kisilerin sugluluk, caresizlik, umutsuzluk duygularini beraberinde
deneyimlemesine yol agmaktadir. Depresyona temel olusturan caresizlik ve
umutsuzluk sugluluk duygularindan o6tiirii yogun pismanlik sonrasi bireyin iyi

olusunda diisiis ve sonrasinda depresyon deneyimlemesi olagandir.

Gergeklestirilen bir diger arastirmada ontolojik iyi olusun alt boyutu olan pismanlik
diizeyleri beliren yetiskinlik donemindeki bireylerde diger yetiskin doneme gore daha
yliksek oldugu belirlenmistir. Beliren yetiskinlerde firsatlar karsisinda yasanilan
kararsizlik sorunsali alt boyut diizeyini gelisimin dogast geregi etkiledigi
diistiniilmektedir. Ayn1 arastirmada ruh sagliginin yas gruplarina gore incelenmesi ile
pismanlik ve depresyonun beliren yetiskinlik doneminde en yiiksek korelasyonu
verdigi goriilmektedir (Simsek ve ark., 2012). Sengdz (2024) tarafindan ¢ok boyutlu
varolussal pismanlik envanteri ile ruh saghgmin degerlendirildigi bir aragtirmada
varolussal pismanlik ile biligsel yaklagim arasindaki iliskide psikodinamik yaklagimin

araci rol oynadig: tespit edilmistir.

Varolussal pismanlik {izerine gerceklestirilen arastirmada varolugsal pigsmanlik ile
belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda istatistiksel agcidan anlamli pozitif iliski oldugu,
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kacinma ile anlamli pozitif bir iliskisi oldugu, otantik yasam ile negatif oranda anlamli
iligkisi oldugu, kendine yabancilasma ve depresyon ile pozitif anlamli bir iligkisi
oldugu tespit edilmistir. Varolussal pismanlik ile yas arasinda istatistiksel agidan
negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kebabci, 2024). Bu sonug
dogrultusunda beliren yetiskinlerin varolussal pismanlik diizeylerinin yetiskinlere
oranla daha yiiksek oldugu soylenebilir. Beliren yetiskinligin sorunsallarindan
istikrarsizlik, firsatlarin ¢oklugu, arada kalmiglik hissi sonrasi varolussal pismanlik
diizeylerinde artis beklenmektedir. Fakat varolussal pismanligin bireyin hayatini
kontrol etmesi yerine bireyin kontrol edebilirligi saglanirsa beliren yetiskinler
yetiskinlige adim atarak arada kalmiglik sorunsalindan kurtulabilecekleri gibi yeni
firsatlar1 daha saglikli gorerek basarili yaglanmaya dogru ilerleyebilirler. Burada bireyi
yasam doyumuna, ontolojik iyi olusa tasiyacak olan kontrolii bireye eudaimonik 6z
diizenleme becerisi verecektir. Varolussal pismanlik diizeylerindeki artis ile ontolojik
iyi olus diizeylerinde diisiis goriilmesi beklenmekle birlikte eudaimonik 6z diizenleme
becerisi ile varolugsal pismanliklarini olumlu yonlendirerek ontolojik iyi olus

diizeylerini arttirabilirler.

2.4. Oz Diizenleme ve Eudaimonik Oz Diizenleme

Duygular, davranisi etkileyen biligsel ve fizyolojik duyumlardir (Morgan,1993).
Biligsel degerlendirme teorisi, bir durum, olay ve nesne ile ilgili degerlendirme, yorum
ve disilincelerin farkli duygular yasayabilecegimizi ya da yasamamiza katki
saglayacagin1 savunmaktadir (Plotnik, 2020). Diisiinme ve degerlendirme, duygudan
once gelmektedir (Lazarus, 1999). Biligsel duygu diizenleme, kisilerin deneyimleri ve
stres yaratict durumlara kars1 duygularini yonetebilme ve buna dair kullandiklar: basa
cikma yontemleri olarak tanimlanmaktadir. Duygu diizenleme, kiginin hem i¢sel hem
de dissal stireclerini kapsamaktadir. Duygu diizenleme , yasantilar sonucu bireylerin
kendilerini ifade etme yolu olarak ortaya koyduklar1 pozitif ve negatif duygular
diizenlemek icin davranigsal, fizyolojik ve bilissel siirecleridir (Garnefski ve ark.,
2001). Biligsel duygu diizenleme ile bireyler karsilastiklari duruma dair uyum
saglamaktadirlar (Uyar, 2019). Duygu diizenlemeyi de kapsayan 6z diizenleme
becerileri mevcut kaynaklart maksimum verimlilikle kullanilarak basa c¢ikma

becerileri aracilifiyla durumlara uyum saglanmak {izerine kullanilmaktadir.
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Oz diizenleme, bireyin hedefi dogrultusunda diisiince, duygu ve davranislarini
diizenleyebilmesi degistirebilmesi anlamina gelmektedir (Ates ve ark., 2023). Genel
anlamiyla 6z diizenleme asgari zaman igerisinde hedef odakli davramstir. Oz
diizenleme ii¢ temel bilesenden olugmaktadir: Kisilerin onayladigi zihinsel olarak
izledigi duygu, diisiince ya da davranis, ¢aba i¢in gerekli motivasyon ve siirecteki
zorluklarla bas edebilme giicii. Bu ii¢ temel bilesenin birindeki bir aksaklik olmast,
motivasyon ve kapasite eksikligi gibi durumlarda 6z diizenleme basarisizlikla

sonuglanabilmektedir (Hoffman ve ark., 2012).

Sosyal biligsel yaklasima gore 6z diizenleme c¢evresel, kisisel ve davranigsal olmak
iizere ii¢ alanda etkilesim icerisindedir. i¢ gdzlem ve kisinin dgrenme siirecleri gibi
performansa yonelik davramigsal 6z diizenleme, cevre kosullarini gozlemleme ve
diizenlemeye dair c¢evresel 6z diizenleme, duyussal ve bireysel gozlem ve
diizenlemeye dair ortiilii 6z diizenleme s6z konusudur. Bu {i¢ boyut siirekli etkilesim
ve degisim igerisinde dinamik bir yapidadir. Sosyal biligsel teoriye gore davranislar,
oz etki ile motive edilir ve diizenlenmesi miimkiindiir. Oz diizenleme siireci 6z
denetim, cevresel ve kisisel degerlendirme ve 6z tepki olmak iizere ii¢ alt boyutta
islemektedir. Kisinin 6z diizenleme becerisinde diislince, eylem, etki ile motivasyon
gibi kisisel yeterliligi de rol oynamaktadir. Ayrica sosyal bilissel yaklasimin bakis
acistyla sosyal faktorlerin 6z diizenleme becerisi ilizerindeki etkisi yadsinamaz

(Bandura, 1986).

Kanfer (1970), 6z diizenleme modelini ii¢ asamali olarak agiklamistir. Bireyin kendini
gbzlemlemesi ve izlemesi olan “6z izleme” ilk asamadir. Ikinci asama olan “6zii
degerlendirme” siirecinde bireyin kendi kendini degerleri ve kriterleri bakimindan
degerlendirmesi s6z konusudur. Son asama da bireyin kendini digsal 6diil yoluyla ya
da kendi kendini motive ederek “6z pekistirme” asamasidir. Bu model sonrasi Miller
ve Brown (1991), 6z diizenleme modelini yedi asamali olarak ¢alismiglardir. Bu
asamalar sirasiyla bireyin kendi davranigina farkindalikla odaklandigi, kendini izledigi
ve bilginin kaynagi olan “bilgi alma asamas1”, kendini degerlendirdigi ve davranisina
dair farkindalik gelistirdigi “6z degerlendirme asamasi”, uyumsuzluklarin farkina
varilmasiyla donilisiim degisim i¢in tetiklendigi “tetiklenme asamasi”, uyumsuzluk
sonrasi alternatiflerin aranmaya baslandig1 “arama asamasi1”, basa ¢ikma yontemlerine

ve eylemlere yonelik “planlama asamas1”, planlara yonelik harekete gegilmesi siireci
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olan “uygulama asamas1” ve son asama olan hedefe yonelik ilerlemenin ve “siirecin

degerlendirilmesi agamasi” seklindedir.

Oz diizenleme kavramu literatiirde agirlikli olarak hedef odakli ve basariya yonelik ele
alinmistir. Tanimlarin ortak noktasinda hedef yer almaktadir. Hedeflerin net olmasi,
net olan hedeflerin birey i¢in degerli olmasi ve hedefe dair geri bildirim alabilmesi
halinde kisi bundan zevk alir ve mutlu olabilmektedir. Bireyin kendi hedefinin olmasi
optimum bir deneyimin temel 6gesidir. Bu hedefin zorluk derecesi bireyin becerisi ile
aynt paralellikte ilerlemiyorsa sonu¢ sikilma veya endise, kaygi ile
sonuglanabilmektedir. Yani kisinin hedef zorlugu diisiik, becerileri yiiksek ise bu
durum sikilma ile sonuglanmaktadir. Kisinin hedef zorlugu ytiksek becerileri diisiik ise
bu kiside endise ve kaygiya yol agmaktadir. Kisinin hedefi ilgisi ve arzusuna uygun
secilmisse ve engellerle bas etme becerisi yiiksek ise kisi 6z farkindalikla 6zii

sekillendirir ve akista mutsuz olamaz (Csikszentmihalyi, 2017).

Aristoteles’e (2015) gore en giizel ve iyi olan sey mutluluktur. Mutluluk her seyin
amacidir ve iyi yasamak ve iyi olmak anlamina gelmektedir. Eudaimonia kavramini
da mutluluk olarak ele almaktadir (Aristoteles, 2014). Eudaimonia, hedonia ile
karistirllmamalidir. Hedonia daha ¢ok haz ile iliskiliyken eudaimonia, kendi gercek
benligine iyi gelmek, kendisindeki iyiyi gelistirmek {izere ele alinmalidir. Zevk, haz,
konfor ve sikint1 yoklugunu ifade eden hedoniaya karsilik eudaimonia anda kalirken
uzun vadede kisinin kendinde daha ylice bir seyi amaglamasi, miikemmellik, gelisim
ve anlam kavramlarini igermektedir. Eylem olarak eudaimonia, kisinin daha iyi daha
yiice bir sey icin ¢abalayarak miikemmele erigme gayreti tagimaktadir. Kisinin kendi
benligine uygun hareket ederek giiclii ve farkli yonlerine kesfine aracilik etmektedir.
Hedefine yonelik gelisimini desteklemekte ve potansiyelini ortaya koymasina aracilik
etmektedir. Aci ve memnuniyetsizlik gibi duygularda dahil tiimiinii kapsayarak tam
islevsellik saglar. Hem kendisi hem bagkalar1 i¢in anlik durumdan ziyade uzun vadede
refah1 amagclayarak genis ilgi alaninda yanki bulur. Kisinin kendi kendisine aktif olarak
meydan okuyarak potansiyelini en iyi sekilde hedefledigi ortaya koydugu bir
durumdur. Eylem olarak eudaimonia ayni1 zamanda otatetik olmay1 igermektedir. Yani
hedeften ziyade hedefe giden siire¢ kisi i¢in basli basina anlamlidir. Bunun yani sira
miikkemmellik igin ¢aba sarf ederken gerceklerle yiizlesilebilen bir kabul siirecini de
kapsamaktadir. Eudaimonia insanin ¢evresiyle farkindalikla uyumunu gerektirir. Canli

ve anda olan kisi hayata dair yeterlilik ve uzmanlik hisseder. Yasam olaylarin1 ¢cok

21



daha derinden deneyimleyen birey, tamamlanma hissi ile doyum hisseder daha
fazlasina dair talepkar olmaz. Yasamdan aldigi ilham ile kendisini zenginlestirir
yasami daha anlamli ve degerli bulmaktadir. Eudaimonia 6zglin olmak ve
miikkemmellik olmak tizere iki ana 6zellik icerir (Huta, 2013). Hedonia mutluluk i¢in
Oznel bir sonu¢ amaglarken tatmin arayan bir noktadayken, eudaimonia kisinin
potansiyelini ortaya koymay1 amaglayan iyi yasamin getirdigi mutluluga vurgu
yapmaktadir. Bu dogrultuda 6z diizenleme teorisinin farkindalikla i¢sel degerlere
odaklandigini, siiregte mutlulugun bir iiriin olarak ortaya ciktigini, yeterlilik ve
ozerklik tatmini saglayarak kisileraras1 iliski kurarak refaha kavusturdugunu

savunmaktadir (DeHaan ve Ryan, 2014).

Oz diizenleme iizerine alanyazinda yapilan arastirmalar basar ile iligkilendirilmistir.
Oysaki iyi olusu saglayan seyin basar1 degil basariya giden yolun kendisi oldugu
diisiiniildigiinde 6z diizenleme kavraminin 1iyi olusa yonelik caligilmasi
gerekmektedir. Eudaimonik bakis agisiyla 6z diizenleme konusu Ates ve ark. (2023)
tarafindan ele alinarak Eudaimonik Oz Diizenleme Olgegi calismasi gergeklestirilmis
ve literatiire kazandirilmistir. Eudoimanik 6z diizenleme, eudaimoniaya ulasmak igin,
bireylerin kendi bilis, duygu ve davranislari ile ayn1 zamanda kisilerarasi iligkilerini

diizenleyebilmesidir (Ates ve ark. 2023).

2.4.1. Eudaimonik Oz Diizenleme ile Ilgili Yapilan Cahismalar

Uyar (2019) tarafindan yapilan arastirma sonucunda psikolojik iyi olus ile biligsel
duygu diizenleme stratejileri arasinda anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Benzer bir
bulguya rastlanilan arastirma sonucuna gore olumsuz bilissel duygu diizenleme
stratejileri ile psikolojik iyi olus arasinda iligskide istatistiksel agidan pozitif yonde
anlamlilik bulunmaktadir (Riza, 2016). Depresyon ve duygu diizenleme incelenmesi
izerine yapilan arastirmada ruminasyon ve bastirma depresif duygu durumu stirdiiriicii
iken, kabullenme, yeniden degerlendirme ve bakis agis1 degistirmenin olumlu etkisi
oldugu belirlenmistir (Akbulut-Alsancak, 2018). Bir diger arastirmada, bilissel duygu
diizenlemenin alt boyutlar1 olan caresiz yaklagim, kendine glivenli yaklasim, iyimser
yaklagimin depresif duygu durumu ve kaygi ile iliskili oldugu; kabul ve yeniden

odaklanma alt boyutlarinin depresif belirtileri azalttig1; ruminasyon ve felaketlestirme
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alt boyutunun kaygi belirtilerini arttirdigi; kabul alt boyutunun depresif ve kaygi
belirtilerini azalttigi bulgular sonucunda tespit edilmistir (Temizel ve Dag, 2014).

Yapilan bir aragtirmada davranigssal ve deneyimsel 6z diizenlemenin igsel hedef
gerceklestirme cabasindayken 6z diizenlemenin iyi olus arasinda istatistiki ag¢idan
anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir (Horvath ve McColl, 2013). Farkindaligin
ardindan gelen 06z diizenleme becerilerinin hem psikolojik 1iyilik halini hem
norobilissel islevleri iyilestirdigi, norobilissel kontroliin olumlu etki ile 6z diizenleme,
0z izleme ve 6z giiclendirmede pozitif anlamli iligkide oldugu, 6z diizenlemenin iyi
olus ile anlamli iliskide oldugu, davranig diizenleme ve zayif iyi olug arasinda pozitif
anlaml1 iliski oldugu tepit edilmistir. Arastirma sonucunda suan farkindaligi ile hareket
etmenin ve i¢sel deneyimin iyi olusla giiclii ve anlamli iliskide oldugu goriilmiistiir

(Kisa ve ark., 2016).

Eudaimonik 6z diizenleme Olgegi Ates ve ark. tarafindan 2023 yilinda gelistirilmis
olmasi sebebiyle literatiirde 6zgiin ¢alisma heniliz bulunmamaktadir. Eudaimonik 6z
diizenleme bireyin varligina dair farkindalikla diisince, duygu ve davranislari,
kigilerarasi iligkileri diizenlemeyi amaglamaktadir. Varolussal pismanlik igerisinde
olan bireyin kendine ve ¢evresine dair durumlar1 farkindalikla tanimlamasi ve
farkindalikla hareket etmesi, 6z diizenleme becerisinin devreye girmesi ile olusacak
duygu, diisiince ve davranig degisikliginin, bireyin ontolojik iyi olusunu olumlu
diizeyde etkilemesi beklenmektedir. Eudaimonik 6z diizenleme ile bireyin hayata

uyum yetenegi artmasi ve ayni dogrultuda ontolojik 1yi olusunun arttirmasi olasidir.

3. BOLUM : YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2025 yilinda Tiirkiye genelinde yasayan 18-30 yas araliginda
beliren yetigkinlik donemindeki bireylerden olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi
Ankara, Adana, Antalya, Izmir, Istanbul, Edirne, Bursa, Canakkale, Mus, Diyarbakir,

Kocaeli illerinde yasayan, Google form araciligi ile ulasilabilen beliren yetiskinlik
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dénemindeki 18-30 yasinda 333 kadin ve 225 erkek olmak tizere toplam 558 bireyden
olusmaktadir. Orneklem metodu olarak madde sayisinin en az 5 kati referans aliarak
caligma yiiriitiilmistir (Bryman ve Cramer, 2001). 34 maddenin yer aldigi Cok
Boyutlu Varolussal Pismanlik Olgegi, 24 maddenin yer aldigi Ontolojik Iyi Olus
Olgegi ve 43 maddenin yer aldig1 Eudaimonik Oz Diizenleme Olgegi dogrultusunda
aragtirmanin 101 maddenin 5 kat1 olan en az 505 kisiye ulasilmasi hedeflenmistir.
Hedef dogrultusunda 626 kisiye ulasilmis olup yas kriterine uymayan 68 kisi

degerlendirmeye alinmamustir.

3.2. Veri Toplama Araclan

Veri toplama amaciyla demografik bilgi formu, varolussal pismanlik diizeyini
belirlemek amaciyla Cok Boyutlu Varolussal Pismanlik Envanteri, ontolojik iyi olus
diizeyini belirlemek amaciyla Ontolojik Iyi Olus Olgegi, eudaimonik 6z diizenleme

puanin1 belirlemek amaciyla Eudaimonik Oz Diizenleme Olgegi kullanilmustir.

3.2.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimeilarin demografik 6zelliklerine yonelik cinsiyet (Kadin, Erkek), yas, egitim
diizeyi (Ilkogretim/Lise, lisans, Lisansiistii/Doktora), aylik gelir diizeyi (Diisiik:
15.000 ve alt1, Orta:15.001-48.000, Yiiksek: 48.001 ve istii), medeni durum (Evli,

Bekar) bilgilerine dair sorular yoneltilmistir.

3.2.2. Cok Boyutlu Varolussal Pismanhk Envanteri

Cok Boyutlu Varolussal Pismanlik Olgegi (CPVPO), 2009 yilinda Reker ve Truckle
tarafindan  gelistirilmistir. Olcek 35 maddeden olusmaktadir. “Kesinlikle
Katilmiyorum” ile “Kesinlikle Katiliyorum” yanitlarinin yer aldigi 6lcek, 1 ile 7 puan
arasinda olacak bigimde 7°1i likert tipindedir. Olgekte i¢ miicadele, deneyimin sinirlari,
bagkalarini ihmal etme, kendini gérmezden gelme ve ge¢misi geri alma olmak tizere
toplam 5 alt boyut yer almaktadir. Alt boyutlara ait giivenilirlik katsayisi sirast ile .91,
72, .89, .86, .84 seklindedir. Alt boyutlar1 6lgek genel varyansinin %60’ m1
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aciklamaktadir (Reker ve Truckle, 2009). Olgegin Tiirkiye standardizasyonu Ermis ve
Bayraktar tarafindan 2021 yilinda gergeklestirilmistir. Olgege iliskin i¢ catisma alt
boyutu 6, 8, 10, 12, 13, 15, 16, 21, 23, 24, 29, 31, 34. ve 35. sorular olmak {izere 14
maddeden olusmaktadir ve alfa katsayis1 .93’ tiir, kendine iliskin pismanlik alt boyutu
4,5, 17, 20, 27. ve 32. sorular olmak iizere 6 maddeden olugmaktadir ve kat sayisi
.83’tiir, diger kisilere iliskin pismanlik alt boyutu 9, 11, 18, 22, 25. ve 30. sorular
olmak {izere 6 maddeden olusmaktadir ve alfa katsayis1 .83’tiir, kabullenme alt boyutu
14, 26, 28. ve 33. sorular olmak iizere 4 maddeden olugmaktadir ve alfa katsayisi
.66’dir, duygusallik alt boyutu 1, 2, 3. ve 19. soru olmak iizere 4 maddeden
olusmaktadir ve alfa katsayis1 .62°dir (Ermis ve Bayraktar, 2021). Olgekte kabullenme
alt boyutundaki 4 maddenin tamamu ters yonlii hesaplanmaktadir. Olgegin puanlamasi
sonucu 238 en yiiksek puan iken 34 ise en diisiik puandir. Olcek puaninin yiiksek
olmas1 varolussal pismanlik diizeyinin de yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.
Olgegin genel i¢ tutarlilik giivenilirlik katsayis1 .95 oldugu tespit edilmistir ( Reker ve
Truckle, 2009). Olgegin Tiirkiye standardizasyonuna ait ¢calismada giivenilirlik analizi
sonucu Cronbach Alfa degeri .94 olarak tespit edilmistir (Ermis ve Bayraktar, 2021).
Bu ¢alismada da 6l¢egin Cronbach Alfa degeri .95 olarak tespit edilmistir.

3.2.3. Ontolojik iyi Olus Olcegi

Ontolojik Iyi Olus Olgegi, 2013 yilinda Simsek ve Kocayoriik tarafindan
gelistirilmistir.  Gegmis, simdi ve gelecek zaman perspektifleri {izerinden
gruplandirilan 6l¢ek, higlik(anlamsizlik), harekete gecme (aktivite), pismanlik ve umut
olmak iizere 4 alt boyuttan olusmaktadir. 1, 2, 3, 4, 5, 6. ve 7. sorular pismanlik alt
boyutunu, 10, 15, 16, 17. ve 18. sorular higlik alt boyutunu, 19, 20, 21, 22, 23. ve 24.
sorular umut alt boyutunu, 8, 9, 12, 13. ve 14. sorular harekete gegme alt boyutunu
olusturmaktadir. 24 sorudan meydana gelen 6lgek “Hi¢ Hissetmiyorum” secenegi 1
puan, “Biraz Hissediyorum” se¢enegi 2 puan, “Yogun Hissediyorum” se¢enegi 3 puan,
“Olduk¢a Yogun Hissediyorum” segenegi 4 puan “Cok Yogun Hissediyorum”
secenegi 5 puan olacak bigimde 5°li likert seklindedir. Olgekteki 2, 4, 5, 6, 7, 8, 10,
11, 15, 16, 17. ve 18. sorular olumsuz sorular olup ters maddelerdir. Olgegin alt
boyutlariin giivenilirlik katsayilar1 pismanlik alt boyutunda .92 , aktivasyon alt

boyutunda .72 , higlik alt boyutunda .70 , umut alt boyutunda .89 olarak tespit
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edilmistir. Olgegin Cronbach Alfa degeri .91 olarak tespit edilmistir. Olcekten alinan
toplam puanin yiiksek olmasi ontolojik iyi olus diizeyinin de yiliksek oldugunu
gostermektedir (Simsek ve Kocayoriik, 2013). Bu ¢alismada da 6l¢egin Cronbach Alfa
degeri .95 olarak tespit edilmistir.

3.2.4. Eudaimonik Oz Diizenleme Olcegi

Eudaimonik Oz Diizenleme Olgegi, Ates ve ark. tarafindan 2023 yilinda
gelistirilmistir. 10 alt boyuttan ve 43 maddeden olusmakta olan olgekte 1, 2, 3. ve 4.
maddeler davraniglar izleme alt boyutunu, 14, 22, 23, 24. ve 25. maddeler ortiik
(duygu ve bilis) izleme alt boyutunu, 34, 35, 36, 37. ve 38. maddeler kisilerarasi
iligkileri izleme alt boyutunu, 5, 6, 7. ve 8. maddeler davranislar1 degerlendirme alt
boyutunu, 26, 27, 28, 29. ve 30. maddeler duygular1 degerlendirme alt boyutunu, 15,
16, 17. ve 18. maddeler bilisleri degerlendirme alt boyutunu, 39., 40., 41. ve 42.
maddeler kisiler arasi iliskileri degerlendirme alt boyutunu, 9., 10., 11. ve 12. maddeler
davranis degisimi tetikleme alt boyutunu, 19, 20, 31. ve 32. maddeler ortiik degisimi
tetikleme alt boyutunu, 13, 21, 33. ve 43. maddeler 6zii pekistirme alt boyutunu
olusturmaktadir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgekte yer alan alt boyutlarin
Cronbach Alfa katsayis1 .75 ile .89 aras1 degismekte olup toplam Cronchach Alfa
degeri .57’ dir (Ates ve ark., 2023). Bu ¢alismada da 6l¢egin Cronbach Alfa degeri .97

olarak tespit edilmistir.

3.3. islem

Arastirmanin amacina yonelik bir araya getirilen 6l¢eklerin yanitlanmasi yaklasik 6
dakika stirmektedir. Online ortamda Google form aracilig1 ile ulasilan katilimcilara
onam metni ile bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilardan goniilliiliik esasina gore veri
toplanmustir. 626 kisiye ulasilmis olup 18-30 yas kriterine uygun olmayan 68 kisinin
verisi degerlendirmeye alinmamis ve analizler 558 kisiden elde edilen veriler
{izerinden gerceklestirilmistir. Arastirma igin Istanbul Kiiltiir Universitesi Etik

Kurulu’na basvurularak 15.11.2024 tarihli 2024.03 sayili karar ile onay alinmistir.
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3.3. Veri Analizi

Bu arastirmada 558 kisiden toplanan verilerin analizi i¢in SPSS 25 programi
kullanilmigtir.  Varolussal pismanlik ile ontolojik iyi olus arasindaki iligskide
eudaimonik 6z diizenleme degiskenin diizenleyici roliine ait analiz i¢in programda yer
alan Process v4.2 uygulamasi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmustir.
Degiskenlerin normallik dagilimi i¢in basiklik ve carpiklik degerleri test edilmis ve -2
ile +2 araligindaki olmas1 baz alinmigtir. Stirekli degisken olan yas ile ontolojik iyi
olus diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesine yonelik parametrik pearsan
korelasyon analizi yapilmistir. Cinsiyete gore ontolojik iyi olus puanlar1 parametrik
test Bagimsiz Orneklem T Testi ile analiz edilmistir. 3 Kategorili egitim diizeyine gore
ontolojik iyi olus puanlar1 parametrik test Tek Yonli ANOVA ile analiz edilmistir.
2 kategorili medeni duruma gore ontolojik iyi olus puanlar1 parametrik test Bagimsiz
Orneklem T Testi ile analiz edilmistir. Diisiik, orta ve yiiksek seklinde 3 kategorili gelir
diizeyine gore ontolojik iyi olus puanlari parametrik test Tek Yonlit ANOVA ile analiz

yapilmistir.

4. BOLUM : BULGULAR

4.1. Demografik Verilere iliskin Siklik Dagihm

Tablo 1: Demografik Bilgilere iliskin Siklik Dagilimi Tablosu

DEGISKEN f %
Cinsiyet
Kadin 333 59,7
Erkek 225 40,3
Yas
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18 43 7,7

19 34 6,1
20 46 8,2
21 23 4,1
22 39 7,0
23 33 5,9
24 42 7,5
25 34 6,1
26 33 5,9
27 48 8,6
28 63 11,3
29 40 7,2
30 80 14,3

Egitim durumu

Hkégretim-Lise 74 13,3

Lisans 398 71,3

Lisanstustii-Doktora 86 15,4
Aylik gelir

Diistik 154 27,6

Orta 298 53,4

Yiiksek 106 19,0

Medeni Durum

Bekar 413 74
Evli 145 26

Calismada katilimcilardan elde edilen demografik bilgilere iliskin siklik tablosu
incelendiginde toplam 558 katilimcinin  %59,7°s1 (n=333) kadin, %40,3’i (n=225)
erkektir. 558 katilimcinin yaglar1 beliren yetiskinlik déonemi s6z konusu oldugu i¢in
18-30 yas araliginda olup yas degiskeni siirekli degisken olarak ele alinmigtir. Egitim
diizeyi ilkogretim ve lise, lisans, lisansiistii ve doktora olmak iizere 3 egitim

kategorisinde ele alinmistir. 74 kisi ilkogretim ve lise diizeyinde, 398 kisi lisans e§itim
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diizeyinde, 86 kisi lisansiistii ve doktora egitim diizeyinde 68renim gormiistiir. Aylik
gelir dagilimlart incelendiginde 154 kisi diisiik gelir diizeyine, 298 kisi orta gelir
diizeyine, 106 kisi yiiksek gelir diizeyine sahip oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
medeni durumlar1 ele alindiginda 413 bekar katilimei, 145 evli katilimci oldugu

goriilmektedir.

4.2. Aciklayici Bulgular

Tablo 2: Olgeklerin Toplam Puan Ve Alt Boyut Puanlarinin Normallik Dagilim
Tablosu

N Skewness Kurtosis
Varolussal Pismanhk 558 0,142 -0,238
I¢c Catisma 558 0,228 -0,771
Kendine liskin Pismanlik 558 -0,309 -0,580
Digerlerine Iliskin Pismanlik 558 0,540 -0,199
Kabullenme 558 -0,249 0,290
Duygusallik 558 -0,283 -0,265
Ontolojik Iyi Olus 558 -0,418 0,209
Pismanlik 558 -0,982 0,943
Anlamsizlik 558 -1,183 0,661
Harekete Gegme 558 0,415 -0,164
Umut 558 0,187 -0,896
Eudaimonik Oz Diizenleme 558 -0,760 1,811
Davranislar zleme 558 -0,812 1,487
Ortiik Izleme 558 -0,724 0,988
Kisilerarasi Iliskileri izleme 558 -1,095 1,966
Davranislar1 Degerlendirme 558 -0,832 1,156
Duygular1 Degerlendirme 558 -0,817 0,901
Bilisleri Degerlendirme 558 -0,318 -0,188
Kisilerarasi Iliskileri 558 -0.359 -0.104

Degerlendirme
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Davraniglarda Degisimi

Tetikleme 558 -0,453 0,031
Ortiik Degisimi Tetikleme 558 -0,462 0,199
Ozii Pekistirme 558 -0,671 0,044

Calismada yer alan 6lgeklerin toplam puan ve alt boyut puanlar lizerinden normallik
dagilim analizi gergeklestirilmistir. Literatiirde yer aldigi tizere verilerin normal
dagilip dagilmadiginin tespiti i¢in basiklik ve carpiklik degerlerinin -2 ile +2 deger
araliginda olmas1 degerlendirilmistir (George ve Mallery, 2010). Varolussal pismanlik
toplam puani i¢in Skewness ve Kurtosis degerleri sirasiyla 0,412 ile -0,238 olup
verilerin normal dagildigi tespit edilmistir. Ontolojik iyi olug puanlarinin Skewness ve
Kurtosis degerleri sirasiyla -0,418 ile 0,209 olup normal dagildig: tespit edilmistir.
Eudaimonik Oz Diizenleme toplam puanlarmin Skewness ve Kurtosis Degerleri

Sirastyla -0,760 ile 1,811 olup normal dagildigi tespit edilmistir.

Tablo 3: Beliren Yetiskinlik Déneminde Varolussal Pismanlik ve Eudaimonik Oz

Diizenleme ile Ontolojik Iyi Olus iliskisinin Incelenmesi (Korelasyon Analizi)

Degiskenler Ontolojik Iyi Olus  Varolussal Pismanlik Eudaimonik Oz
Diizenleme
Ontolojik Iyi Olus 1
Varolugsal Pismanlik -, 755* 1
Eudaimonik Oz Diizenleme 607* -,521* 1
*p < 001

Beliren yetigkinlerde varolussal pismanlik ve eudaimonik 6z diizenleme ile ontolojik
iyi olus arasindaki iliski parametrik pearson korelasyon analizi ile incelenmistir.
Analiz sonucuna gore varolussal pismanlik ve ontolojik 1yi olus arasinda negatif yonde
yiiksek anlamli giiglii bir iligski oldugu (r= -,755, p=,000) tespit edilmistir. Beliren
yetigkinlik donemindeki bireylerin varolugsal pismanlik diizeyleri arttik¢a ontolojik iyi
olus diizeyleri azalmakta, varolussal pismanlik diizeyi azaldik¢a ontolojik iyi olus

diizeyi artmaktadir. Ontolojik iyi olus ve eudaimonik 6z diizenleme arasinda pozitif
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yonde yiiksek anlamli giiclii bir iligki oldugu (r=,607, p=,000) tespit edilmistir. Buna
gore beliren yetiskinlerin eudaimonik 6z diizenlemesi arttikca ontolojik iyi olus
diizeyleri artmakta, eudaimonik 6z diizenlemesi azaldik¢a ontolojik iyi olus diizeyleri
diismektedir. Varolussal pismanlik ve eudaimonik 6z diizenleme arasinda negatif
yonde yiiksek anlamli orta diizeyde bir iliski oldugu (r= -,521, p=,000) tespit
edilmistir. Beliren yetigkinlerin eudaimonik 6z diizenlemesi arttik¢a varolugsal
pismanlik diizeyleri azalmakta, eudaimonik 6z diizenleme diizeyleri azaldikca

varolussal pismanlik diizeyleri artmaktadir.

Tablo 4 : Beliren Yetiskinlik Déneminde Varolussal Pismanlik ile Ontolojik Iyi Olus

Arasinda Eudaimonik Oz Diizenleme Degiskeninin Diizenleyici Roliiniin Incelenmesi

Model Ozeti
R R? MSE F dfl df2 p
, 796 ,633 137,55 318,49 3 554 ,000
p <.001
Model Aciklamasi
coeff se t p LLCI ULCI
Sabit 79,89 52 150,81 ,000 78,85 80,94
Varolussal Pismanlik -,28 ,01 -19,97 ,000 -31 -,26
E. Oz Diizenleme 21 .02 9,32 ,000 .16 25
Etkilesim -,00 ,00 -,36 72 -,00 ,00
p<.05

Beliren yetiskinlik doneminde varolussal pigsmanlik ile ontolojik iyi olus arasinda
eudaimonik 6z diizenleme degiskeninin diizenleyici roliiniin incelenmesi i¢in Process
v4.2 by Andrew F. Hayes tizerinden diizenleyici degisken analizi gerceklestirilmistir.

Analiz sonucuna gore istatistik modeli, bagimli degisken olan ontolojik iyi olus
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iizerinde toplam varyansin %63,3’ilinli anlaml1 olarak ac¢iklamaktadir (F(3554=318,49 ,
p < .001). Varolugsal pismanlik, ontolojik iyi olus ilizerindeki etkisi incelendiginde
varolussal pismanligin ontolojik iyi olus lizerinde negatif yonde anlamli bir etkiye
sahip oldugu ( p <.001) ve varolussal pismanlik diizeyinde bir birim artigin bagimli
degisken olan ontolojik iyi olus iizerinde .28 birim diisiise yol agtig1 goriilmektedir.
Eudaimonik 6z diizenleme degiskeninin bagimli degisken olan ontolojik iyi olus
tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu ( p < .001) ve eudaimonik 6z diizenleme
diizeyi bir birim arttiginda ontolojik iyi olus iizerinde .21 birim artis oldugu
goriilmektedir. Bagimli degisken olan ontolojik iyi olus tizerinde tek basina etkili olan
bagimsiz degisken varolussal pismanlik ve diizenleyici degisken Eudoimonik Oz
Diizenleme, birlikte etkilesim sagladiklarinda istatistiksel olarak model anlaml
degildir ( p >.05). Literatiirde yeni bir kavram olan eudaimonik 6z diizenleme kavrami
duygu ve bilislerden olusan ortiikk izleme, davranislar izleme, kisilerarasi izleme,
duygulart degerlendirme, bilisleri degerlendirme, davranislart degerlendirme,
kisilerarasi iligkileri degerlendirme, davranisi tetikleme ortiik degisimi tetikleme ve

0zii pekistirme alt boyutlarindan olusmaktadir.

Tablo 5: Beliren Yetiskinlik Doneminde Yas Ile Ontolojik Iyi Olus Diizeyleri

Arasindaki Iligkinin Incelenmesi (Korelasyon Analizi)

Degiskenler Yas Ontolojik Iyi Olus
Yas 1

Ontolojik fyi Olus 087 1

p <.05

Stirekli degisken yas ile ontolojik iy1 olus diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi
icin parametrik pearsan korelasyon analizi yapilmistir. Analiz sonucuna gore yas ile
ontolojik iyi olus arasinda pozitif yonde istatistiksel agidan anlaml bir iligski oldugu
(r=,087, p< .05) tespit edilmistir. Buna gore beliren yetiskinlerde yas arttikga ontolojik

1yi olus diizeyi artmakta, yas azaldik¢a ontolojik iyi olus diizeyi azalmaktadir.
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Tablo 6: Beliren Yetiskinlik Déneminde Bireylerin Cinsiyetine Gére Ontolojik Iyi

Olus Puanlar1 Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Cinsiyet N X SS df t p
Kadin 333 80,01 17,47 556 ,072 ,003
Erkek 225 79,89 21,79

p<.01

Beliren yetiskinlik doneminde bireylerin cinsiyetine gore ontolojik iyi olus puanlari
parametrik test Bagimsiz Orneklem T testi ile analiz edilmistir. Analiz sonuglarma
gore beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin ontolojik iyi olus diizeyleri cinsiyete
gore anlamli olarak farklilagsmaktadir (tse)= -,072, p < .01). Buna gore kadinlarin
ontolojik iyi olus puan ortalamasi (X=80,01 , SS=17,47) erkeklerin ontolojik iyi olus
puan ortalamasindan (X=79,89 , SS=21,79) daha ytiksektir.

Tablo 7: Beliren Yetiskinlik Doneminde Bireylerin Egitim Diizeyine Gore Ontolojik
Iyi Olus Puanlar1 Tek Yonlii ANOVA Testi Sonuglar

Egitim Seviyesi N X SS df F p
ilkégretim-Lise 74 79,76 23,81 2 ,014 ,986
Lisans 398 79,93 18,67

Lisanstistii-Doktora 86 80,25 18,12

p<.05

[k gretim-lise, lisans ve lisansiistii- doktora olmak iizere 3 kategorili egitim diizeyine
gore ontolojik iyl olus puanlari parametrik test tek yonlii ANOVA ile analiz
yapilmustir. Analiz sonuglarina gore beliren yetiskinlik doneminde bireylerin egitim

diizeyine gore ontolojik iyi olus puanlar1 farklilasmamaktadir (F2, s57=,014 , p >,05).
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Tablo 8: Beliren Yetigkinlik Doneminde Bireylerin Aylik Gelir Diizeyine Gore
Ontolojik Iyi Olus Puanlar1 Tek Yénlii ANOVA Testi Sonuglari

Gelir Diizeyi N X SS df F p
Diisiik 154 75,65 24,38 2 9,013 ,000
Orta 298 80,10 17,26

Yiiksek 106 85,84 14,36

p <.001

Diisiik, orta ve yiiksek olmak iizere 3 kategorili aylik gelir diizeyine gore ontolojik iyi
olus puanlar1 parametrik Tek Yonli ANOVA testi ile analiz edilmistir. Analiz
sonuclarina gore beliren yetiskinlik doneminde bireylerin aylik gelir diizeyine gore
ontolojik iyi olus puanlari farklilasmaktadir (Fess7)= 9,013 , p < .001). Farkliligin
hangi alt gruba ait oldugunun tespiti i¢in yapilan post hoc analizine gore yiiksek gelir
diizeyine sahip bireylerin ontolojik iyi olus diizeyleri diisiik gelir diizeyine sahip

kisilere gore daha yiiksektir (Scheffe,3>1).

Tablo 9: Beliren Yetiskinlik Doneminde Bireylerin Medeni Durumuna Gore

Ontolojik Iyi Olus Puanlar1 Bagimsiz Orneklem T Testi Sonuglari

Medeni Durum N X SS df t p
Bekar 413 79,23 20,14 556 -15 ,012
Evli 145 82,03 16,59

p<.05

Medeni duruma gére ontolojik iyi olus puanlari parametrik test Bagimsiz Orneklem T
test analizi ile incelenmistir. Analiz sonuclarina gore beliren yetiskinlik donemindeki
bireylerin ontolojik 1iyi olus diizeyleri medeni duruma gore anlamli olarak
farklilagsmaktadir (tss6)=-1,5, p <.05). Buna gore evli bireylerin ontolojik iyi olus puan
ortalamas1 (X=82,03 , SS=16,59) bekarlarin ontolojik iyi olug puan ortalamasindan
(X=79,23 , SS=20,14) daha yiiksektir.
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5. BOLUM: SONUC

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Bu calismada beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin varolugsal pismanliklari ile
ontolojik 1yl oluslar1 arasindaki iliskide eudaimonik 6z diizenleme degiskeninin
diizenleyici rolii incelenmistir. Katilimcilardan elde edilen verilerle yapilan analiz
sonucuna gore varolussal pismanlik ve ontolojik iyi olus arasinda negatif yonde
yiiksek anlamli giicli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin varolussal pismanlik diizeyleri arttikca ontolojik iyi olus
diizeyleri azalmakta, varolugsal pismanlik diizeyi azaldik¢a ontolojik iyi olus diizeyi
artmaktadir. Literatiirde varolugsal pismanlik ile yapilan ¢aligmalar sinirlidir.
Pigsmanlik, kaygi, caresizlik ve umutsuzluk duygulari ile i¢ ice gecmis depresyon ile
ontolojik iyi olus lizerine yapilan arastirmalar depresyon ve ontolojik iyi olusun iligkili
oldugunu ortaya koymustur (Acikgdz-Karaoglu, 2016). Varolussal pismanlik ruh
sagligr alanma yonelik ontolojik iyi olusu etkilen 6nemli kavramlardan biridir.
Varolussal pismanlik bagimsiz degiskeninin i¢ ¢atigma, kendine iligkin pismanlik,
digerlerine iligkin pismanlik, kabullenme ve duygusallik alt boyutlar1 ile ontolojik iyi
olus bagimli degiskenin pismanlik, anlamsizlik, harekete ge¢gme ve umut alt boyutlar
arasinda istatistiki agidan negatif yonlii anlamli bir iligki vardir. Bireylerin yasamlarina
yonelik gecmisi degerlendirmeleri sonucu yasamlarinin 6nemli zamanlarina dair
deneyimledikleri varolussal pismanlik, yasamlarini1 degistirme arzusu, kendilerine dair
suglayici tutumlari, degistiremediklerine dair kendini suglayict yaklasim ontolojik iyi
olusunu azaltmaktadir. Bireyin yasadigi varolussal pismanlik ile sugluluk, ¢aresizlik,
umutsuzluk depresif duygu durumunda artisa yol agmaktadir. Yapilan bir aragtirmaya
gore bireylerin 6znel iyi olus ile pigsmanliklarinin negatif yonlii iliskili oldugu ve
depresif semptomlari ile pismanligin iliskili oldugu tespit edilmistir (Jokisaari, 2004).
Varolussal pismanlik ile spiritiiel iyl olus arasinda ters iliski oldugu goriilmektedir
(Ermis ve Bayraktar, 2021). Ruh saghiginin degerlendirildigi bir arastirmada
varolussal pismanlik ile biligsel yaklagim arasindaki iliskide psikodinamik yaklagimin
araci rol oynadigi tespit edilmistir (Sengodz, 2024).Bunun yani sira literatiirde otantik

yasam ile varolussal pismanligin negatif yonlii iliskisi oldugunu tespit edilmistir
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(Kebabci, 2024). Literatiirdeki benzer sonuglar yapilan bu aragtirma bulgularimi
destekler niteliktedir.

Bu arastirma sonuglarina gore beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin ontolojik iyi
olus diizeyleri ve eudaimonik 6z diizenleme diizeyleri arasinda pozitif yonde yliksek
anlamli giicli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Beliren yetiskinlerin eudaimonik 6z
diizenleme diizeyleri arttirk¢a ontolojik iyi olus diizeyleri de artmaktadir. Literatiirde
yeni bir kavram olan eudaimonik 6z diizenleme kavrami duygu ve bilislerden olusan
ortiik izleme, davranislar1 izleme, kisileraras1 izleme, duygulart degerlendirme,
biligleri  degerlendirme, davraniglart  degerlendirme, kisilerarasi iliskileri
degerlendirme, davranisi tetikleme Ortiik degisimi tetikleme ve 6zl pekistirme alt
boyutlarindan olusmaktadir. Eudaimonik 6z diizenleme {iizerine arastirmalar kisitl
olmakla birlikte alt boyutu olan duygu diizenleme iizerine yapilan arastirmalar
bulunmaktadir. Uyar (2019) tarafindan yapilan arastirma sonucunda psikolojik iyi olus
ile bilissel duygu diizenleme stratejileri arasinda anlamli iligki oldugu tespit edilmistir.
Bir diger aragtirma sonucuna gore olumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri ile
psikolojik iyi olus arasinda iliskide istatistiksel agidan pozitif yonde anlamlilik
bulunmaktadir (Riza, 2016). Bireylerin beliren yetiskinlik donemlerine 6zgii arada
kalmiglik, istikrarsizlik, firsatlarin fazlaligi gibi sorunsallari karsisinda yasamlarini
farkindalikla hazdan uzak dengeli bir sekilde ele almalar1 ve eudaimonik 6z diizenleme
ile yeniden sekillendirmeleri ontolojik 1iyi olus diizeylerini de arttirmasini
saglayacaktir. Literatiirdeki baska bir arastirma tiniversite 6grencileri arasindaki 6z
diizenleme ile psikolojik iy1 olus diizeylerinin iliskili oldugunu ortaya koymustur

(Bayr1 ve Sapanci, 2022).

Bu arastirmada katilimcilardan elde edilen verilerin analiz sonuglarina sonucuna goére
varolugsal pismanlik ve eudaimonik 6z diizenleme arasinda negatif yonde yiiksek
anlamli orta diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Beliren yetiskinlerin
eudaimonik 6z diizenleme diizeyi arttik¢a varolugsal pismanlik diizeyleri azalmakta,
eudaimonik 0z diizenleme diizeyi azaldik¢a varolugsal pismanlik diizeyleri
artmaktadir. Kisiler geri donmeyen firsatlar1 kaybettiklerinde giiclii bir pismanlik
yagsamakta, davraniglarini diizenleyememekte ve gelecekte iyi bir karar almakta
zorlanmaktadirlar (Beike ve digerleri, 2009). Arastirmamiza konu olan beliren
yetigkinlerde firsat ¢oklugu bireylerin daha fazla varolugsal pismanlik

deneyimlemesine sebebiyet vermektedir. Varolussal pismanlik deneyimleyen beliren
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yetigkinlerin  gelece§e dair dogru karar alma tereddiitleri, davranislarini
diizenleyememe durumlar ile sonuglanmaktadir. Bu sonuglar davranislari izleme,
degerlendirme ve degisimi tetikleme boyutlari, bilis-duygu izleme, degerlendirme ve
degisimi tetikleme, 6zl pekistirme alt boyutlarini igeren eudaimonik 6z diizenleme
kavramina dair egitim ile varolussal pismanlik deneyimleyen bireylerin ontolojik iyi

olus diizeylerine katki saglayabilecektir.

Demografik bilgilerden elde edilen verilere istinaden olusturulan arastirma sorularina
yonelik parametrik analizler yapilmistir. Bu dogrultuda siirekli degisken olan yas ile
ontolojik iyi olug arasinda pozitif yonlii istatistiki agidan anlamli bir iliski vardir.
Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin yasi arttikca ontolojik iyi olus diizeyleri
artmaktadir. Beliren yetiskinlik doéneminde kimlik arayisi, istikrarsizlik, arada
kalmislik hissi ve firsatlar arasinda arayis gibi basat sorunlarina iligkin bireyin yasi
azaldikca ontolojik iyi olus diizeyini de azalttig tespit edilmistir. Literatiirde yasa gore
ontolojik iyi olus diizeyinin istatistiki agidan anlamli olarak farklilagtig1 arastirmalarla
desteklenmektedir (Saltik, 2021; Kogyigit ve Yildiz 2023). Beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin ontolojik iyi olus diizeyleri cinsiyete gdére anlamli olarak
farklilagmaktadir. Buna gore kadimnlarin ontolojik iyi olus diizeyleri erkeklerin
ontolojik iyi olus diizeylerinden daha yiiksektir. Analiz sonuglarina gore beliren
yetiskinlik doneminde bireylerin egitim diizeyine goére ontolojik iyi olus puanlari
farklilagsmamaktadir. Beliren yetigkinlik doneminde bireylerin diisiik, orta ve yiiksek
aylik gelir diizeyine gore ontolojik iy1 olus puanlarn farklilagsmaktadir. Analize gore
yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin ontolojik 1yi olus diizeyleri diisiik gelir diizeyine
sahip kisilere gore daha yiiksektir. Analiz sonuglarma gore beliren yetigkinlik
donemindeki bireylerin ontolojik 1yi olug diizeyleri evli ve bekar olmak {izere medeni
duruma gore anlamli olarak farklilasmaktadir. Buna gore evli bireylerin ontolojik 1yi

olus diizeyleri bekarlarin ontolojik 1yi olus diizeylerinden daha yiiksektir.

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin ontolojik iyi olus diizeyi ge¢mis bugiin ve
gelecek seklinde genis bir zaman perspektifini kapsamaktadir. Bireylerin bu konuda
farkindalik kazanmalar1 buna dair 6z diizenleme becerisi gelistirmeleri diizeylerine
olumlu katki saglayacaktir. Beliren yetigkinlerin varolugsal pismanlik sonrasi
pismanlik, umutsuzluk, hiclik duygularinin farkina varmalari buna dair eudaimonik 6z

diizenleme becerilerinin gelistirmesi klinik vakalarda iyilesme saglanmasina katki
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saglayacaktir. Aksi halde asir1 varolugsal pismanlik hisleri dogrultusunda depresif
belirtileri yogun olarak yasamasi kendine yabancilagarak siiriiklenmesi olasidir.
Varolussal pismanlik ruh sagligi alanina yonelik ontolojik iyi olusu etkilen énemli
kavramlardan biridir. kisinin bakis agisini degistirmesine yonelik 6z diizenleme
becerisinin desteklenmesi varolugsal pismanligi sonrasi davranis bigimine katki

saglayarak ontolojik iyi olusunu etkileyecektir.

5.2. Simirhiliklar ve Oneriler

I1gili arastirma tan1 almis almamis ayrimi gdzetilmeksizin gerceklestirilmis olup klinik
tan1 almis vakalarda calisilmasi, degiskenler tizerine verilecek psiko-egitim sonrasi
tekrarli test yontemi ile analiz edilerek sonuclarin degerlendirilmesi bireylerin ruhsal
gelisimine katki saglayacagi gibi tanili klinik vakalarin iyilesmesine katki

saglayabilecektir.

Bu calisma igin belirli bir gelisim donemindeki bireylerden veri toplanarak ¢alisma
yapilmistir. Diger arastirmalar i¢in daha genis bir perspektiften farkli gelisim
donemleri ile karsilastirilmasi &nerilmektedir. Ozellikle yashlik psikolojisinde
yasamin tim donemlerini deneyimlemis bireylerde ilgili degiskenlerin c¢aligilmasi
bireylerin kritik donemlerini kesfetmesinde ve bu donemlere dair kazanacagi
farkindalik ve psiko-egitim ile 6z diizenleme becerilerinin gelistirilmesi ile ge¢mis
simdi ve gelecek zamani degerlendirmesi ontolojik iyi olusuna katk:i saglayabilir.
Bireyin yasamin kritik donemlerinde varolussal degerlendirmeleri varsa varolussal
pismanliklarini farkindalikla erdemli bir bigimde ele almasi buna dair eudaimonik 6z
diizenleme becerisi gelistirmesi ontolojik iyi olug diizeyini arttirabilir bu da bireylerin
basaril1 yaslanmasma katki saglayacaktir. Bu dogrultuda literatiirde sinirli olan

degiskenler lizerine arastirmalarin derinlestirilmesi onerilmektedir.

Ayrica aragtirma degiskenleri depresyon, panik atak ve bipolar gibi klinik tan1 almis
vakalarin yani sira travma tizerinde ¢alisilmasi da 6nerilmektedir. Beliren yetiskinlerin
sorunsallar1 olan kimlik arayisi, istikrarsizlik, firsatlar arada kalmislik karsisinda
normalden sapma egilimi gosteren bireylere dair kisinin eudaimonik 6z diizenleme
becerisi kazanimi klinik tanisinda iyilesmeye olan katkisi, ontolojik iyi olusundaki

diizeyine olan katkisi incelenebilir.
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Katilimcilar i¢in belli bir gelisim donemi baz alinarak g¢alisma tamamlanmstir.
Katilimcilar i¢in daha genis bir yas araligi ile calisilmasi zenginlik katabilecegi gibi

yasa gore degiskenlerin diizeylerini inceleme firsati da sunabilir.
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