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Bölüm 7

Yalnızlık ve Psikolojik Sağlamlık Arasındaki 
İlişkide Öz Şefkatin Aracı Rolünün İncelenmesi 
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İrem Topuz2
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Özet

Bu araştırmanın amacı, üniversite öğrencilerinin yalnızlık ve psikolojik 
sağlamlıkları arasındaki ilişkide öz şefkatin aracı rolünü incelemektir. 
Bu amaçla, 2023-2024 eğitim öğretim yılında öğrenim gören 249 
üniversite öğrencisine ulaşılmıştır. Araştırmada veri toplama aracı olarak, 
UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formu, Öz Şefkat Ölçeği ve Kısa Psikolojik 
Sağlamlık Ölçeği kullanılmıştır. Verilerin analizinde betimsel istatistik, 
Pearson Korelasyon analizi ve Process Makro ile aracılık analizi yapılmıştır. 
Araştırmanın sonucunda, yalnızlık ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide 
öz şefkatin aracı rolü olduğu bulunmuştur. Araştırma sonuçları alanyazın 
ışığında tartışılmış ve gerekli öneriler sunulmuştur.

Giriş

Psikolojik Sağlamlık

Üniversite öğrencileri öğrenim hayatları boyunca akademik, ilişkisel, 
duygusal, davranışsal, cinsel problemlerle ve olumsuz yaşam deneyimleri 
ile karşılaşmaktadırlar (Schweitzer, 1996; Aluede ve vd., 2006). Bu yaş 
aralığında, öğrenciler halen ergenlik döneminde olduğu gibi değişim ve keşif 
sürecine devam etmektedir. Kişilerin bu süreci başarıyla tamamlayabilmesi 
için ise uyum becerileri oldukça önemli olabilir. Bu uyum becerilerinden 
biri ise psikolojik sağlamlıktır (Weston & Parkin, 2010). Nitekim Zutra 
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ve arkadaşları (2010) psikolojik sağlamlığın stresli ve olumsuz yaşantılar 
karşısında bireylerin uyum yeteneğini ve dayanıklılıklarını çok fazla 
etkileyebileceğini belirtmişlerdir.

Pozitif psikolojinin de ağırlıklı olarak üzerinde durduğu kavramlardan 
biri olan “resilience” kavramının Türkçe karşılığı konusunda bir uzlaşma 
bulunmamaktadır. Türkiye’de yapılan çalışmalar incelendiğinde “resilience” 
kavramının “kendini toparlama gücü” (Terzi, 2006; Işık vd., 2019; Çıkrıkçı 
& Odacı, 2020), “yılmazlık” (Öğülmüş, 2001; Gürgan, 2006; Savi-Çakar 
vd., 2014; Özkan-Yıldız & Akman, 2021), “psikolojik dayanıklılık” (Durak, 
2002; Basım & Çetin, 2011; Tunç & Ekşi, 2022) ve “psikolojik sağlamlık” 
(Gizir & Aydın, 2006; Karaırmak, 2010; Bulut vd., 2013; Arslan, 2015; 
Doğan, 2015; Özbey, 2019; Aktan & Akar, 2020; Tanko vd., 2021) şeklinde 
çevrildiği ve kullanıldığı görülmektedir. Bu araştırmada ise, “resilience” 
kavramının Türkçe karşılığı olarak “psikolojik sağlamlık” kavramı tercih 
edilmiştir.

Psikolojik sağlamlık, farklı yaş dönemlerinde bireyin gelişimini ve kişisel 
uyumunu etkileyebilecek risk faktörlerine rağmen yaşa bağlı gelişimsel 
görevleri yerine getirmesi ve olumlu sonuçlar elde edebilmesidir (Masten, 
2001). Bireylerin olumsuz yaşantıları karşısında kendini toparlama ve hızlı 
bir şekilde normal yaşantılarına dönme güçlerine psikolojik sağlamlık denir 
(Doğan, 2015). Farklı bir ifadeyle, negatif duygusal tecrübeler ve değişen 
isteklerle birlikte stresli yaşam tecrübelerine karşı esnek ve adaptif olma 
kapasitesidir (Tugade & Fredrickson, 2004a; Tugade vd., 2004b).

Alanyazında, psikolojik sağlamlık kavramına dair yapılan tanımlarda 
farklılıklar olmasına rağmen risk faktörleri, olumlu baş etme ve koruyucu 
faktörler olmak üzere üç farklı ortak temel nokta bulunmaktadır (Gizir, 
2007). Psikolojik sağlamlık, tüm bu ögelerin etkileşimiyle oluşan dinamik 
bir süreçtir (Herrman vd., 2011). Risk faktörleri, olumsuz ve istenmeyen 
sonuçları yaşama ihtimalini arttıran özellikleri tanımlarken; koruyucu 
faktörler ise olumsuz bir durumun etkisini azaltan veya ortadan kaldıran, 
bireyin uyumunu ve yeterliklerini geliştiren durumları tanımlamaktadır 
(Masten, 1994). Psikolojik sağlamlık kavramının ortaya çıkabilmesi için 
risk ve koruyucu faktörlerin olması gerekmektedir (Masten & Reed, 2002). 
Nitekim bu araştırmada yalnızlık risk faktörü olarak; öz şefkat ise bireysel 
koruyucu faktör olarak ele alınmıştır.

Yakın ilişkiler psikolojik sağlamlık için bir koruyucu faktör iken yalnızlık 
ise önemli bir risk faktörü olarak karşımıza çıkmaktadır (Herrman vd., 
2011). Yalnızlık; kişinin sosyal ilişkiler ağının, niceliksel veya niteliksel olarak 
önemli bir eksiklik içerdiği durumlarda ortaya çıkan olumsuz bir deneyimdir 
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(Perlman & Peplau, 1981). Yalnızlık, mevcut ilişkilerin sayısının istenen 
veya kabul edilebilir olarak düşünülenin altında kaldığı ve samimiyetin 
gerçekleşmediği durumları da içermektedir (De Jong Gierveld, 1987). 
Farklı bir ifadeyle yalnızlık, kişinin diğerlerine duyduğu ihtiyacı hissettiği 
fakat diğerlerinden ne kadar uzak olduğunu fark ettiği anda deneyimlediği 
duygusal durumdur (Copel, 1988).

Psikolojik sağlamlığı yüksek olan üniversite öğrencilerinin yalnızlık 
düzeylerinin düşük olduğu bulunmuştur (Güloğlu & Karaırmak, 2010; Kılıç, 
2014). Uluslararası üniversite öğrencileri ile yapılan çalışmada da psikolojik 
sağlamlıkla yalnızlık düzeyi arasında negatif bir ilişki saptanmıştır (Yelpaze, 
2020). Psikolojik olarak sağlam bireyler, dışadönük ve yeni deneyimlere 
açıklardır (Riolli vd., 2002), sağlıklı akran ilişkilileri sürdürmede daha 
beceriklidirler (Werner, 1989), sosyal ilgileri yüksektir (Kayacı & Özbay, 
2016) ve sosyal desteği daha etkin şekilde kullanarak sorunların üstesinden 
daha kolay gelebilirler (Terzi, 2008).

Üniversite öğrencilerinin kendilerine karşı şefkatli olmaları zorlayıcı 
ve acı verici yaşam deneyimleri karşısında psikolojik olarak daha sağlam 
durmalarına katkıda sağlayarak psikolojik sağlamlıklarını güçlendirmektedir 
(Yelpaze, 2019). Bu araştırmada koruyucu faktör olarak ele alınan öz 
şefkatin öz sevecenlik, ortak insanlık duygusu ve bilinçli farkındalık olmak 
üzere üç ana bileşeni bulunmaktadır. Bu üç bileşen birbirlerini karşılıklı 
olarak geliştiren ve besleyen bir etkileşim halindedir (Neff, 2003a). Bireyin 
başarısızlıkla veya acı verici bir durumla karşılaştığında kendini acımasızca 
yargılaması yerine kendine karşı kibar ve anlayışlı olmasına, diğer tüm 
insanların da benzer acılarının olduğunu anlamasına ve dengeli bir farkındalık 
halinde bulunmasına öz şefkat denir (Neff, 2003b; Neff vd., 2005). Farklı 
bir ifadeyle öz şefkat başarısız olmanın, hayal kırıklığının ve acı çekmenin 
hayatın olağan akışının bir parçası olduğunu fark etmek ve kabul etmektir. 
Kişisel yetersizlikleri veya zor yaşam koşullarını göz önünde bulundurarak 
benlik ile ilişki kurmanın uyarlanabilir bir yoludur (Neff & McGehee, 2010). 

Öz şefkat iyi oluşla ilişkili olmakla beraber artan mutluluk, iyimserlik 
ve bağlılıkla birlikte azalan kaygı, depresyon, nevrotik mükemmeliyetçilik 
ve ruminasyon dahil olmak üzere ruh sağlığının önemli bir yordayıcısıdır 
(Neff, 2009; Yarnell & Neff, 2013). Öz şefkat düzeyi yüksek bireyler 
daha az depresyon ve anksiyete birlikte daha fazla sosyal bağlılık (Neff & 
McGehee, 2010) ve daha az umutsuzluk hissi yaşadıklarını bildirmişlerdir 
(Rew vd., 2001). Bolat’ın (2013) yaptığı araştırmada, üniversite 
öğrencilerinin öz şefkat puanları ile psikolojik sağlamlığın toplam puanı 
ve güçlü olma, lider olma, iletişim, girişimci olma, öngörü, iyimser olma, 
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amacına ulaşma ve araştırıcı olma alt boyutları arasında pozitif yönlü ve 
anlamlı ilişki olduğu bulunmuştur. Sonuç olarak üniversite öğrencilerinin 
yalnızlıklarının psikolojik sağlamlıkları üzerindeki olumsuz etkisini 
öz şefkatin azaltabileceği düşünülmektedir. Alanyazın incelendiğinde 
söz konusu değişkenlerin birlikte incelendiği herhangi bir çalışmaya 
rastlanmamıştır. Bu noktadan hareketle bu araştırmacının amacı, yalnızlık ve 
psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide öz şefkatin aracı rolünü incelemektir. 
Araştırmanın amacına dayalı olarak geliştirilmiş olan hipotezler, kurulan 
model kapsamında sınanmıştır (Şekil 1). 

(Kısaltmalar: X: Bağımsız değişken, Y: Bağımlı değişken, M: Aracı değişken 
1,) (Hayes, 2013) Model 4

Şekil 1. Araştırmanın hipotetik modeli

H1: Yalnızlık ile psikolojik sağlamlık olumsuz ve anlamlı ilişkilidir (c)

H2: Yalnızlık ile öz şefkat olumsuz ve anlamlı ilişkilidir (a)

H3: Öz şefkat ile psikolojik sağlamlık olumlu ve anlamlı ilişkilidir. (b)

H4: Yalnızlık ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide öz şefkatin aracı 
bir rolü vardır. 
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Yöntem

Araştırmanın Modeli

Bu araştırmada yalnızlık ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide öz 
şefkatin aracı rolü ilişkisel tarama modeli kapsamında incelenmiştir. İki 
ya da daha fazla değişken arasındaki değişimi ve bu değişimin derecesini 
tespit etmeye çalışan model ilişkisel tarama modeli olarak tanımlanmaktadır 
(Creswell, 2012).

Çalışma Grubu

Araştırmanın çalışma grubunu 2023-2024 eğitim öğretim yılında 
bir üniversitesinin Eğitim Fakültesi ve Meslek Yüksekokulunun çeşitli 
programlarında öğrenim gören 249 üniversite öğrencisi oluşturmaktadır. 

Veri Toplama Araçları

UCLA Yalnızlık Ölçeği Kısa Formu: UCLA Yalnızlık ölçeği kısa formu, 
bireylerin yalnızlık düzeylerinin belirlenmesi amacıyla Russel ve arkadaşları 
(1978) tarafından geliştirilmiştir. Doğan ve arkadaşları (2011) tarafından 
Türkçe’ye uyarlamasının geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmıştır. 4’lü 
likert tipinde olan ölçek 8 maddeden oluşmaktadır. Maddelerin puanlaması 
“(1) Hiç Uygun Değil” ile “(4) Tamamen Uygun” arasındadır. Ölçekte yer 
alan 3. ve 6. maddeler tersten puanlanmaktadır. Ölçeğin Cronbach alfa iç 
tutarlılık katsayısı .72 olarak bulunmuştur (Tayfun vd., 2011). Ölçeğin 
yapı geçerliği için ölçüt bağıntılı geçerlik, doğrulayıcı ve açımlayıcı faktör 
analizleri yapılmıştır. Yapılan analizler sonucunda modelin orijinal ölçekle iyi 
uyum gösterdiği doğrulanmıştır (Tayfun vd., 2011). Bu çalışmada Yalnızlık 
Ölçeğini kullanabilmek için geçerlik ve güvenirlik analizi yapılmıştır. Ölçeğin 
yapı geçerliğinin incelenebilmesi için DFA (Doğrulayıcı Faktör Analizi) 
yapılmıştır. Analiz sonucunda Yalnızlık Ölçeğinin model veri uyumunun 
kabul edilebilir aralıkta olduğu görülmüştür (x2/df=1.99, RMSEA=.06, 
SRMR=.04, CFI=.97) (Kline, 2015). Ölçeğin güvenirliğinin belirlenmesi 
için Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı analizi gerçekleştirilmiştir. Yalnızlık 
toplam puanı için Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .77 olarak bulunmuştur. 

Öz Şefkat Ölçeği: Öz Şefkat Ölçeği, bireylerin öz şefkat düzeylerinin 
belirlenmesi amacıyla Neff (2003) tarafından geliştirilmiştir. Yıldırım ve Sarı 
(2018) tarafından ölçeğin Türkçe’ye uyarlamasının geçerlik ve güvenirlik 
çalışması yapılmıştır. 5’li liker tipinde olan ölçek 11 maddeden oluşmaktadır. 
Ölçek “hiçbir zaman, nadiren, bazen, sık sık, daima” şeklindeki seçeneklere 
göre puanlanmaktadır. Ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .75 
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olarak bulunmuştur. 17 gün arayla test tekrar test yöntemi uygulanmıştır 
ve yüksek düzey ilişkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Ölçeğin yapı geçerliği 
için doğrulayıcı ve açımlayıcı faktör analizleri yapılmıştır. Doğrulayıcı 
faktör analizi ile faktör yapısı doğrulanmıştır (Yıldırım & Sarı, 2018). Bu 
çalışmada Öz Şefkat Ölçeğini kullanabilmek için geçerlik ve güvenirlik analizi 
yapılmıştır. Ölçeğin yapı geçerliğinin incelenebilmesi için DFA (Doğrulayıcı 
Faktör Analizi) yapılmıştır. Analiz sonucunda Öz Şefkat Ölçeğinin 
model veri uyumunun kabul edilebilir aralıkta olduğu görülmüştür (x2/
df=2.59, RMSEA=.08, SRMR=.07, CFI=.92) (Kline, 2015). Ölçeğin 
güvenirliğinin belirlenmesi için Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı analizi 
gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin güvenirliğinin belirlenmesi için hesaplanan 
Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı 0.75 olarak hesaplanmıştır. 

Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği: Ölçek, bireylerin psikolojik sağlamlık 
düzeylerinin belirlenmesi amacıyla Smith ve arkadaşları (2008) tarafından 
geliştirilmiştir. Ölçeğin Türk Kültürüne uyarlanması ise Doğan (2015) 
tarafından gerçekleştirilmiştir. 5’li Likert tipinde olan ölçek 6 maddeden 
oluşmaktadır. Ölçek “Hiç Uygun Değil, Uygun Değil, Biraz Uygun, Uygun 
ve Tamamen Uygun” şeklindeki seçeneklere göre puanlanmaktadır. Ölçekte 
yer alan 2, 4 ve 6. maddeler tersten puanlanmaktadır. Ölçekten alınan puan 
arttıkça bireylerin psikolojik sağlamlığının arttığı kabul edilmektedir. Ölçeğin 
geçerliliğinin tespit edilmesine ilişkin yapılan Açımlayıcı Faktör Analizi 
(AFA) sonucunda açıklanan toplam varyansın %54 olduğu bulunmuştur. 
Ölçeğin güvenirliğinin belirlenmesi için hesaplanan Cronbach alfa iç 
tutarlılık katsayısı 0.83 olarak hesaplanmıştır (Doğan, 2015). Bu çalışmada 
Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeğinin geçerlik ve güvenirlik analizleri tekrar 
yapılmıştır. Ölçeğin geçerliğinin incelenmesi için yapılan DFA (Doğrulayıcı 
Faktör Analizi) sonucunda model veri uyumunun kabul edilebilir olduğu 
belirlenmiştir (x2/df=1.61, RMSEA=.05, SRMR=.023, CFI=.99) (Kline, 
2015). Ölçeğin güvenirliğinin belirlenmesi için hesaplanan Cronbach alfa iç 
tutarlılık katsayısı .76 olarak bulunmuştur. 

Verilerin Toplanması

Bu çalışmada öncelikle ölçek sahiplerinden ölçek kullanım izinleri 
alınmıştır. Araştırmanın çalışma grubunu oluşturan üniversite öğrencilerine 
araştırmanın amaçları açıklanmış ve gizlilik konusunda kendilerine güvence 
verilmiştir. Veriler gönüllü öğrencilerin katılımıyla yüz yüze olacak şekilde 
toplanmıştır. 
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Veri Analizi

Analizlere başlanmadan önce kayıp değer olup olmadığı incelenmiş 
ve kayıp değer bulunmadığı belirlenmiştir. Bu araştırmada kullanılan 
veri toplama araçlarının güvenirliklerinin tekrar test edilmesi amacıyla 
Cronbach Alpha iç tutarlılık katsayısı analizi yapılmıştır. Veri toplama 
araçlarının geçerliliğini tekrar test etmek için Doğrulayıcı Faktör Analizi 
(DFA) yapılmıştır. Yapılan analizler sonucunda bu çalışma için veri toplama 
araçlarının geçerli ve güvenilir olduğu doğrulanmıştır. 

Bu çalışmada yalnızlık ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkinin 
açıklanmasında öz şefkatin aracılık etkisi incelenmiştir. Çalışma kapsamında 
basit aracılık modeli kurulmuştur. Aracılık analizinin temel amacı, bağımsız 
değişkenlerin (X), bir ya da daha fazla aracı değişken (M) ile bağımlı 
değişkeni (Y) ne ölçüde etkilediğinin açıklanmasıdır. Bağımsız değişkenin 
(yalnızlık) bağımlı değişken (psikolojik sağlamlık) üzerindeki etkisinde aracı 
değişkenin (öz şefkat) rolünü incelemek amacıyla gerçekleştirilen basit aracılık 
analizinde hipotezlerin sınanması için bootstrap yöntemini esas alan SPSS 
25.0 Process Makro model 4 kullanılmıştır. Bootstrap yöntemiyle yapılan 
aracılık analizlerinde hipotezlerin doğrulanabilmesi için güven aralığında 
sıfır değeri bulunmaması gerekmektedir (MacKinnon vd., 2004). İlk olarak 
değişkenlerin normalliğinin sağlanması ve çoklubağlantılılık sorununun 
olmaması gerektiği varsayımları kontrol edilmiştir. Verilerin normalliği için 
çarpıklık ve basıklık katsayıları incelenmiştir. Değişkenlerin önerilen referans 
aralığında olduğu görüşmüştür (Çokluk vd., 2014). Ayrıca uç değer analizi 
yapılmış ve z puanları incelenmiştir. -4’ten küçük ve +4’ten büyük z puanınına 
sahip verilerin uç değer oldukları belirtilmiştir (Mertler & Vannatta, 2016). 
Yapılan analiz sonucunda veri setinde uç değer saptanmamıştır. Çoklu 
bağlantı sorununa ilişkin olarak değişkenler arası korelasyonlar incelenmiş ve 
değerlerin .90’dan düşük olduğu belirlenmiştir (Ullman, 2013). Hesaplanan 
değerlerden yola çıkılarak analizlerin gerçekleştirilmesi için gerekli 
varsayımların karşılandığı anlaşılmıştır. Ayrıca verilerin frekans, standart 
sapma, çarpıklık, basıklık, minimum ve maksimum değerleri hesaplanmıştır. 
Veri toplama araçlarının geçerlilik analizleri için AMOS 21.0 paket programı 
kullanılmıştır.

Bulgular

Yalnızlık, öz şefkat ve psikolojik sağlamlık değişkenlerine ilişkin betimsel 
istatistikler incelenmiştir. Elde edilen sonuçlar Tablo 1’de sunulmuştur. 
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Tablo 1. Yalnızlık, Öz Şefkat ve Psikolojik Sağlamlık Değişkenlerine İlişkin Betimsel 
İstatistikleri

Değişkenler n Min. Max. x̄ Ss Çarpıklık Basıklık

Yalnızlık 249 8.00 27.00 13.38 4.45 .88 .30

Öz Şefkat 249 13.00 54.00 34.23 4.87 -.11 .36

Psikolojik Sağlamlık 249 6.00 30.00 18.28 7.11 -.09 .54

Tablo 1 incelendiğinde değişkenlerin aritmetik ortalamalarının (x̄) 
şu şekilde olduğu görülmektedir: yalnızlık: 13.38 (Ss=4.45), öz şefkat: 
34.23 (Ss=4.87) ve psikolojik sağlamlık 18.28 (Ss=18.28). Bununla 
birlikte değişkenlerinin çarpıklık değerlerinin -.09 ile .88 arasında; basıklık 
değerlerinin .30 ile .54 arasında değiştiği görülmektedir. Yalnızlık, öz şefkat 
ve psikolojik sağlamlık değişkenlerinin arasındaki ilişkiler incelenmiştir. 
Analiz sonucunda elde edilen sonuçlar Tablo 2’de sunulmuştur. 

Tablo 2. Yalnızlık, Öz Şefkat ve Psikolojik Sağlamlık Arasındaki İlişkiye Yönelik 
Pearson Korelasyon Analizi Sonuçları

Değişkenler (1) (2) (3)

(1) Yalnızlık -

(2) Öz Şefkat -.332** -

(3) Psikolojik Sağlamlık -.334** .577** -

**p<.01 

Tablo 2 incelendiğinde yalnızlık ile öz şefkat arasında (r=-.332, p<.01) 
ve yalnızlık ile psikolojik sağlamlık arasında (r=-.334, p<.01) istatistiksel 
açıdan negatif yönlü anlamlı ilişkiler bulunmuşken; öz şefkat ile psikolojik 
sağlamlık arasında (r=.577, p<.01) pozitif yönlü anlamlı bir ilişki 
saptanmıştır. Yalnızlık ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide öz şefkatin 
aracı rolünün olup olmadığını saptamak amacıyla Hayes (Process) Analizi 
yapılmıştır. Bu kapsamda yapılan bootstrap yöntemine dayalı regresyon 
analizi sonuçları Tablo 3’te sunulmuştur.
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Tablo 3. Basit Aracılık Testi için Regresyon Analizi Sonuçları (n=249.)

Bağımlı Değişken

M Y

Bağımsız 
Değişkenler

b SE LLCI ULCI b SE LLCI ULCI

Doğrudan 
Etki

X -.531** .096 -.720 -.342 .-175 .059 -.292 -.058

M - - - - .359** .037 .285 .432

Sabit 41.343** 1.353 38.68 44.01 8.332** 1.726 4.932 11.732

R2=.110 R2=.356

Dolaylı Etki b SE LLCI ULCI Toplam Standardize Etki Büyüklüğü 

X → M 
→ Y

-.191** .041 -.278 -.116 (b = -.36**, %95 BCA CI [-.495 to 
-.236]) 

**p<0.001 Kısaltmalar: X, Yalnızlık; Y, Psikolojik sağlamlık; M, Öz şefkat; b, 
Standardize beta katsayısı; SE, Standart hata; LLCI, Güven aralığının alt sınırı; 

ULCI, Güven aralığının üst sınırı; BCA, Yanlı düzeltilmiş; CI, Güven aralığı

Tablo 3’te yer alan doğrudan etkiler incelendiğinde bağımsız değişken 
olan yalnızlığın aracı değişken olan öz şefkati olumsuz ve anlamlı düzeyde 
yordadığı bulunmuştur (b=-.531, %95 BCA CI [-.720 to -.342]). Öte 
yandan aracı değişken olan öz şefkat bağımlı değişken olan psikolojik 
sağlamlığı olumlu ve anlamlı şekilde yordamaktadır (b=.359, %95 BCA 
CI [.285 to .432]). Tabloda yer alan dolaylı etkiler incelendiğinde bağımsız 
değişken olan yalnızlık ile bağımlı değişken olan psikolojik sağlamlık 
arasındaki ilişkide öz şefkatin aracı rolünün olduğu belirlenmiştir (b=-191, 
%95 BCA CI [-.278 to -.116]). Aracılık etkisinin tam standardize edilmiş 
etki büyüklüğünün K2 =-.36 olduğu görülmektedir. Preacher ve Kelly 
(2011) etki büyüklüğü değerinin 0.01’ e yakın olmasını düşük etki, 0.09’a 
yakın olmasını orta etki ve 0.25’e yakın olmasını ise yüksek etki olarak 
ifade etmiştir. Buna göre test edilen modeldeki aracılık etkisinin yüksek etki 
değerine yakın olduğu söylenebilir. Modele ilişkin elde edilen değerler Şekil 
2’ de sunulmuştur.
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Şekil 2. Çalışmanın Hipotetik Modeline İlişkin Bulgular

Şekil 2’de yer alan R2 değerleri incelendiğinde; yalnızlığın öz şefkatin 
%11’ini ve yalnızlığın öz şefkat ile psikolojik sağlamlığın %36’sını açıkladığı 
görülmüştür. Oluşturulan modelde yalnızlığın öz şefkat ile psikolojik 
sağlamlık üzerinde büyük bir etki (0.26<R2) değerine sahip olduğu 
görülmektedir (Cohen, 1988).

Şekil 2’de görüldüğü üzere bağımsız değişken olan yalnızlık aracı değişken 
dahil edilmeden bağımlı değişken olan psikolojik sağlamlık ile anlamlı 
şekilde ilişkilidir (c=-.366). Bununla birlikte yalnızlık ile psikolojik sağlamlık 
arasındaki bu ilişkiye aracı değişken olan öz şefkat eklendiğinde yalnızlık ve 
psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkinin etkisi zayıflamaktadır (c1=-.175). 
Bu durumda öz şefkatin yalnızlık ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkide 
kısmi aracı rolünün olduğu belirlenmiştir (Baron & Kenny, 1986). Bu 
sonuçlar kapsamında araştırmanın hipotezleri olan; H1, H2, H3 ve H4 kabul 
edilmiştir. 

Sonuç ve Tartışma

Araştırmanın ilk hipotezi olan yalnızlık ve psikolojik sağlamlığın olumsuz 
ve anlamlı ilişkiye sahip olduğu doğrulanmıştır. Alanyazın incelendiğinde bu 
bulguyu destekleyen araştırmalar olduğu görülmüştür (Gerino vd., 2017; 
Yelpaze, 2021). Psikolojik sağlamlık seviyesi yüksek olan bireyler çok daha 
düşük seviyede antisosyal davranışlar sergileyip (Howell, 2011), sosyal 
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desteği kullanarak karşılaşılan sorunlarla daha iyi başa çıkabilirler (Terzi, 
2008). Bununla beraber yalnızlık seviyesi yüksek olan bireylerin sosyal destek 
düzeyleri düşük olduğu söylenebilir (Duru, 2008). Bu bakımdan yalnızlığın 
psikolojik sağlamlık için önemli bir risk faktörü olduğu ve negatif bir ilişkiye 
sahip olduğu araştırma bulgularıyla desteklenmiştir.

Araştırmanın ikinci hipotezi olan yalnızlık ve öz şefkatin olumsuz ve 
anlamlı ilişkiye sahip olduğu doğrulanmıştır. Alanyazın incelendiğinde bu 
bulguyu destekleyen araştırmalar olduğu görülmüştür (Karataş & Uzun, 
2021; Koçak, 2023). Öz şefkatin üç alt boyutundan biri olan ortak insanlık 
duygusu (Neff, 2003) bireycilik yerine toplumsallığa yoğunlaşmaktadır. Neff 
(2011) insanların karşılaştığı zor durumlarda ortak insanlık deneyiminin 
önemli olduğunu ve bu deneyimin insanlar arasındaki bağı güçlendirdiğini 
belirtir. Yalnızlık ise sosyal bağlanmanın yokluğunda ortaya çıkan bir süreç 
olarak karşımıza çıkmaktadır (Dill & Anderson, 1999). Bu bakımdan 
karşılaşılan sorunların çözümünde çevredeki insanların deneyimlerinden 
yararlanmanın önemli olduğunu vurgulayan öz şefkat ile duygusal ve sosyal 
anlamda tek olmanın ürünü olan yalnızlığın birbiriyle olumsuz ilişkiye sahip 
olması beklenen bir durumdur.

Araştırmanın üçüncü hipotezi olan öz şefkat ve psikolojik sağlamlığın 
olumlu ve anlamlı bir ilişkiye sahip olduğu doğrulanmıştır. Alanyazın 
incelendiğinde bu bulguyu destekleyen araştırmalar olduğu görülmüştür 
(Alibekiroğlu vd., 2018; Alizadeh vd.,2019). Öz şefkat bireyin olumsuz 
durumlarda kendine acımasız bir şekilde davranarak öz eleştiri yapması yerine 
kendine karşı nazik olması, duygu ve düşüncelerinin farkında olmasıdır (Neff, 
2003b). Bununla birlikte öz şefkat düzeyi yüksek olan kişiler stres yaratan 
zor durumlar karşısında daha duyarlı olmakla birlikte bu olayların üstesinden 
gelmek için çok daha motivedirler (Bolt vd., 2019). Bu durumlara bakılarak 
öz şefkatin psikolojik sağlamlık için önemli bir koruyucu faktör olduğu ve 
karşılaşılan yeni durumlar karşısında uyum göstermeyle ilgili olan psikolojik 
sağlamlık ile zorlu durumlar karşısında daha duyarlı olmayla ilgili olan öz 
şefkatin birbiriyle pozitif ilişkisi olduğu söylenebilir. 

Araştırmanın son hipotezi olan yalnızlık ve psikolojik sağlamlık arasındaki 
ilişkide öz şefkatin aracı role sahip olduğu doğrulanmıştır. Üniversite 
öğrencilerinde yalnızlık son derece yoğun yaşanılan bir ruhsal bozukluk 
olarak karşımıza çıkabilmektedir. Nitekim Seçim ve arkadaşları (2014) 
yaptıkları çalışmada üniversite öğrencilerinin %54’nün yalnızlık duygusu 
yaşadığını bulgulamışlardır. Bununla beraber Doğan (2008) Türkiye’ deki 
üniversite öğrencilerinin ruhsal bozukluklar açısından en fazla risk taşıyan 
grup olduğunu belirtmiştir. Bu durumlara bakılarak birçoğu evlerinden 
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ayrılıp yeni bir ortama giren üniversite öğrencilerinde psikolojik sağlamlığın 
ruh sağlığı için önemli bir faktör olduğu su götürmez bir gerçek olarak 
karşımıza çıkmaktadır. Bu araştırma kapsamında ise üniversite öğrencilerinin 
yaşadığı yalnızlık duygusunun psikolojik sağlamlık üzerinde olumsuz etkilere 
sebep olduğu ve öz şefkatin bu olumsuz etkileri azaltmada etkili bir aracı 
değişken olduğu anlaşılmıştır.

Sınırlılıklar ve Öneriler

Bu çalışmanın birtakım sınırlılıkları söz konusudur. Öncelikle önerilen 
model kesitsel bir yaklaşım kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Bu sebepten 
dolayı çalışmada nedensel bir ilişkiden söz etmek güçtür. Sonraki 
çalışmalarda boylamsal yaklaşımlar kullanılarak söz konusu değişkenler 
arasındaki ilişkilere dair yeni çıkarımlar elde edilebilir. Verilerin öz bildirim 
yoluyla toplanması da bir sınırlılık olarak kabul edilmektedir. Sonraki 
çalışmalarda çoklu tasarımların (Örneğin, mix method) kullanılması 
araştırmanın değişkenlerin arasındaki ilişkiyi açıklamada daha etkili olabilir. 
Çalışmanın katılımcıları Türkiye’de üniversite öğrenimine devam eden 
öğrencilerdir. Bu nedenle araştırma sonuçlarının genellenebilirliği benzer 
örneklemlerle sınırlıdır. Sonraki çalışmalarda farklı (Örneğin, ergenler) ve 
büyük örneklemler kullanılabilir. Bununla beraber bu araştırmada çalışma 
grubunun oluşturulmasında uygun örnekleme yöntemi kullanılmıştır. 
Sonraki çalışmalarda sonuçların genellenebilirliğini arttırmak için olasılıklı 
örnekleme yöntemleri kullanılabilir. Araştırmanın sonucunda yalnızlığın 
psikolojik sağlamlık üzerindeki olumsuz etkisini azaltmak amacıyla öz şefkatin 
etkili bir aracı değişken olduğu anlaşılmıştır. Bu nedenle bu araştırmanın 
çalışma grubunu oluşturan üniversite öğrencilerine, öz şefkat yönelimli 
psikoeğitimler verilebilir ve üniversite öğrencileriyle yapılan çalışmalarda 
araştırmanın sonuçlarından yararlanılabilir.
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