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Ozet

Bu galisma, sosyal baglilik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kendini ayarlamanin araci etkisini
ortaya koymayl amaglamaktadir. Arastirmanin calisma grubunu Turkiye'deki ¢ farkli devlet
Universitesinden 479 geng yetiskin olusturmaktadir. Katilimcilarin 373’0 kadin, 106’s1 erkektir ve yaslari
18 ile 30 arasinda degismektedir. Arastirmada kisisel bilgi formu, sosyal baghlik 6lcegi, kendini ayarlama
Olcegi ve psikolojik iyi olus 6lgegi kullaniimistir. Arastirma verileri AMOS programi ile analiz edilmistir.
Yapisal esitlik modeli ile araci degisken analizi yapilmistir. Modelinin tahmininde ise maksimum
olabilirlik yontemi kullanilmistir. Boostraping islemi 5.000 6rneklem ve %95 giiven araligi ile
gergeklestirilmistir. Arastirmada sosyal baglilik ile kendini ayarlama (r = 0.33, p <.001) ve psikolojik iyi
olus (r =0.57, p <.01) arasinda pozitif korelasyon bulunmustur. Ayrica kendini ayarlama ile psikolojik
iyi olus (r = 0.40, p < .01) arasinda pozitif korelasyon bulunmustur. Arastirmada sosyal baghligin
psikolojik iyi olus Uzerindeki dogrudan (B= .58, p<.01) ve dolayli (B= .09, p<.05) etkisi anlaml
bulunmustur. Ayrica yordayici degiskenlerin psikolojik iyi olusa iliskin varyansin %48'ini acikladigi
gorilmustir. Calisma, sosyal baglilik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kendini ayarlamanin araci
bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Arastirma bulgulari tartisilarak énerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: kendini ayarlama, psikolojik iyi olus, sosyal baglilik

The mediating role of self-adjustment in the relationship between social connectedness
and psychological well-being in young adults

Abstract

This study aims to reveal the mediating effect of self-monitoring in the relationship between social
connectedness and psychological well-being. The study group consisted of 479 young adults from three
different state universities in Turkey. 373 of the participants were female and 106 were male and their
ages ranged between 18 and 30. Personal information form, social connectedness scale, self-
monitoring scale and psychological well-being scale were used in the study. The research data were
analyzed with AMOS program. Mediator variable analysis was performed with structural equation
modelling. The maximum likelihood method was used to estimate the model. Boostraping was
performed with 5,000 samples and 95% confidence interval. In the study, a positive correlation was
found between social commitment and self-monitoring (r = 0.33, p <.001) and psychological well-being
(r=0.57, p < .01). There was also a positive correlation between self-monitoring and psychological
well-being (r = 0.40, p < .01). The direct (B= .58, p<.01) and indirect (B= .09, p<.05) effects of social
connectedness on psychological well-being were found to be significant. In addition, predictor
variables explained 48% of the variance in psychological well-being. The study showed that self-
adjustment has a mediating effect on the relationship between social connectedness and psychological
well-being. Research findings were discussed and recommendations were made.
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Giris

lyi olus durumu, olumsuz deneyimlerden kacinmaktan ziyade, bireyin olumlu deneyimler
yasamaslyla daha gigli bir sekilde iligkilidir. Diener’e (2018) gore, bir kisinin yasaminda
olumsuz duygulardan ¢ok olumlu duygular yasamasi, onun iyi olusunu destekleyen bir
faktordur. Bu nedenle, iyi olus daha ¢ok pozitif psikoloji perspektifinden ele alinan bir kavram
olarak kabul edilmektedir. Psikolojik iyi olus, bireylerin genel yasam memnuniyetlerini ve ruh
saghgidurumlarini belirleyen 6nemli bir géstergedir. Ruh saglhgi, yalnizca bireysel mutluluk igin
degil, ayni zamanda sosyal uyum ve (retkenlik agisindan da kritik bir role sahiptir. Psikolojik iyi
olus, bireyin kendisiyle ve gevresiyle uyumlu bir sekilde yasayabilmesi, anlamli sosyal iliskiler
kurabilmesi ve yasam hedeflerine yonelik ilerleyebilmesiyle iliskilidir (Ryff, 1989). Bu
baglamda, bireylerin sosyal cevrelerine olan bagliliklari ve iliskilerinin niteligi, iyi olus lizerinde
dogrudan bir etkiye sahiptir.

Sosyal baglilik, bireylerin kendilerini sosyal aglarina ait hissetmeleri ve bu aglardan duygusal
destek gorme konusundaki 6znel kapasiteleri olarak tanimlanmaktadir (Lee ve Robbins, 1998).
Sosyal baghlik, bireyin sahip oldugu sosyal destegin algilanan kalitesini veya yeterliligini ve
yakin iliskilerin yoklugundan ya da bir sosyal aga entegre olamamaktan kaynaklanan yalnizlik
veya izolasyon duygularini kapsar. Bu dogrultuda zayif sosyal baghlik, kot mental saglk icin
temel bir risk faktori olarak gorilmektedir (Wickramaratne ve ark., 2022). Sosyal baghlik,
yalnizlik, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal sorunlarin azaltilmasinda kritik bir rol oynar ve
bireyin yasam memnuniyetini artirir (Long ve ark., 2022). Sosyal destek sistemlerinin gliclQ
olmasi, bireyin stresle basa ¢ikma yetenegini artirirken, sosyal izolasyonun bireyin ruh sagligini
olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Agbaria ve Mogh, 2022). Ornegin, sosyal baghhk diizeyi
yuksek bireyler, genellikle daha iyi bir yasam kalitesine ve glicli bir psikolojik dayanikliliga
sahiptir (Dorji ve ark., 2017; Rustamov ve ark., 2023). Birlesik Krallik’ta yapilan bir calismada,
100'den fazla risk faktorl arasindan, baskalarina dert anlatma, aile ve arkadas ziyaretlerinin
sikhginin az olmasi, depresyonun en gulgli 6ngoriclsi olarak 6ne ¢ikmistir (Silva ve ark.,
2016). Ancak, bu etkinin bireyden bireye degisiklik gosterebildigi ve kisilik 6zellikleri gibi
faktorlerle sekillendigi de g6z 6nlinde bulundurulmalidir.

Sosyal baghhk ile iligkili olarak kendini ayarlama kavrami dikkat cekmektedir. Kendini ayarlama,
literatlrde celiskili teorik temellere ve pratik sonuclara sahip bir kavramdir. Bu farkliliklarin bir
ucunda, disuk kendini ayarlama diizeyine sahip bireyler genellikle i¢sel duygularina gore
hareket edebilecekleri ve otantik davranislar sergileyebilecekleri goriisii bulunmaktadir (Day
ve ark., 2002). Bu kisilerde niyetleri ile gercek davranislari arasinda daha fazla tutarhlik
gozlenmektedir (Allen ve ark., 2005). Buna karsilik, yiksek kendini ayarlama diizeyine sahip
bireyler, durumsal taleplere goére hareket etmeye ve ylz ifadelerini, ses tonlarini ve duruslarini
izleyerek igsel duygularini gizlemeye egilimlidir. Ayrica, davranigsal tutarliia ve otantik
duygusal ifadelere daha az 6nem vermektedirler (Scott ve ark., 2012).

Bunlarin karsisinda yer alan diger goriise gore ise kendini ayarlama, bireyin davranislarini
sosyal ipuclarina gore dizenleyebilme ve degisen sosyal baglamlara uyum saglayabilme
becerisidir (Snyder, 1974). Yiksek kendini ayarlama becerisine sahip bireyler, sosyal
ortamlarin gerekliliklerini daha iyi algilar ve bu gerekliliklere uygun davraniglar sergileyerek
iliskilerinin niteligini artirabilirler (Gangestad ve Snyder, 2000). Bu durum, sosyal destekten
alinan faydayi ve dolayisiyla psikolojik iyi olusu artirabilir (Oh ve Kilduff, 2008). Buna karsin,



dislik kendini ayarlama becerisine sahip bireyler, genellikle i¢sel egilimlerine gére hareket
eder ve degisen sosyal baglamlara uyum saglamakta zorlanabilir. Bu durum, sosyal bagliligin
olumlu etkilerini sinirlandirabilir ve bireyin stres seviyelerini artirabilir (Snyder, 1987).

Kendini ayarlama konusundaki bu iki farkli perspektif, kavramin hem olumlu hem de olumsuz
yonlerini anlamak icin bir cerceve sunmaktadir. ilk yaklasim, diisiik kendini ayarlama diizeyinin
bireylerin daha otantik davranmalarina ve niyetleriyle daha tutarli olmalarina olanak
sagladigini vurgulamaktadir. Ancak bu durum, sosyal baglamlarda esneklik gerektiren
durumlarda uyum saglamayi zorlastirabilir. Diger taraftan, ikinci yaklasim, yiiksek kendini
ayarlama becerisinin bireylerin sosyal ipuglarini daha iyi yorumlayarak sosyal iliskilerini
gliclendirebilecegini savunmaktadir. Bununla birlikte, bu becerinin, bireylerin i¢gsel duygularini
bastirmalarina ve otantik davranislardan uzaklasmalarina yol acabilecegi de belirtilmektedir.
Dolayisiyla, kendini ayarlamanin bireyin sosyal bagliligi ve psikolojik iyi olusu tGzerindeki etkisi,
baglam ve bireyin ihtiyaclari géz 6nlinde bulundurularak degerlendirilmelidir. Her iki
perspektif de kendini ayarlamanin denge gerektiren bir beceri oldugunu ve hem bireysel hem
de sosyal uyum acisindan optimal bir seviyeye ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Bu
baglamda kendini ayarlamanin sosyal baglilik ve psikolojik iyi olusa donik iliskilerini incelemek
onem kazanmaktadir.

Kendini ayarlamanin bireylerin sosyal baglhlik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide araci bir
rol oynadigi diisiinilmektedir. Ornegin, yiiksek kendini ayarlama becerisi, bireyin sosyal
iliskilerden daha fazla duygusal destek almasini saglarken, diistik kendini ayarlama becerisi bu
destegin etkinligini azaltabilir (Fuglestad ve Snyder, 2009). Yiiksek kendini ayarlama becerisine
sahip bireyler, sosyal baglarin getirdigi olumlu etkileri maksimize edebilirken, disik beceri
diizeyine sahip bireyler bu olumlu etkilerden yeterince faydalanamayabilir.

Psikolojik iyi olus, sosyal destek ve kisiler arasi iligkilerin niteligi ile siki bir sekilde baglantildir.
Literatlirdeki calismalar, sosyal baghlik ile psikolojik iyi olus arasinda gugli bir iligkinin
bulundugunu ortaya koyarken (Taylor, 2011), kendini ayarlamanin bu iliskiyi nasil
sekillendirdigi konusundaki bilgiler sinirlidir. Sosyal bagllik, bireylerin sadece duygusal destek
almasini saglamakla kalmaz, ayni zamanda onlarin sosyal kimliklerini gliclendirir ve toplulukla
baglarini derinlestirir. Bu slreg, bireylerin kendilerini anlamli ve degerli hissetmesine yardimci
olur (Deci ve Ryan, 2000). Ancak bu faydanin tam olarak hissedilmesi, bireyin sosyal baglarini
ne kadar etkin kullanabildigiyle de ilgilidir.

Kendini ayarlama, bireyin sosyal baglarin sundugu firsatlari degerlendirme kapasitesini artirir.
Yiiksek kendini ayarlama becerisine sahip bireyler, sosyal etkilesimlerde daha fazla esneklik
gostererek sosyal baglarin olumlu etkilerini optimize ederler (Oh ve Kilduff, 2008). Ozellikle
stresli durumlarda, bu bireylerin empati yetenekleri ve kisiler arasi c¢atismalari ¢b6zme
becerileri, sosyal destekten daha fazla fayda saglamalarini mimkin kilar (Zaccaro ve ark.,
1991). Bunun aksine, digik kendini ayarlama becerisine sahip bireyler, sosyal baglarin
avantajlarindan tam anlamiyla yararlanamaz ve bu durum, onlarin ruhsal sagliklarini olumsuz
etkileyebilir.

Sosyal baghlik, kendini ayarlama ve psikolojik iyi olus arasindaki dinamikler, bireylerin ruhsal
sagliklarini gliclendirmeye yonelik miidahaleler icin 6nemli bilgiler sunar. Mevcut literatir, bu
¢ kavramin birbirini nasil etkiledigine dair net bir agciklama sunmamakla birlikte, bu alanlarda



yapilan arastirmalarin artmasi, bireylerin sosyal destek mekanizmalarini daha etkin
kullanmalarina ve bu sayede psikolojik iyi oluslarini artirmalarina olanak saglayabilir. Bu
¢alisma, bireylerin sosyal destek mekanizmalarini nasil daha etkin kullanabilecegine dair
ipuglari sunarak, ruh saghgini giigclendirmeye yonelik uygulamalara rehberlik edebilir. Sosyal
baglilik, yalnizca bireysel iyi olusun degil, ayni zamanda toplumsal uyumun ve Uretkenligin de
temel bilesenlerinden biri olarak karsimiza giktigindan, bireylerin sosyal cevrelerinden aldiklari
destegi en iyi sekilde degerlendirebilmeleri icin kendini ayarlama becerisinin 6nemi
vurgulanmaktadir. Elde edilen bulgularin, pozitif psikoloji literatlriine katki saglamasinin yani
sira, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini artirmaya ve yasam kalitelerini iyilestirmeye
yonelik midahalelerde kullanilabilecek pratik bilgiler sunmasi beklenmektedir. Bu agidan
bakildiginda calisma hem teorik hem de uygulamal diizeyde bir katki sunma potansiyeline
sahiptir.

Bu arastirma, sosyal bagllik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kendini ayarlamanin araci
rolinli acikhga kavusturmayr amaclamaktadir. Bu baglamda, bireylerin sosyal destek
mekanizmalarindan daha etkin bir sekilde yararlanabilmeleri icin kendini ayarlama
becerilerinin nasil gelistirilebilecegine dair oneriler sunulmasi hedeflenmektedir. Calismanin
sonuglarinin alana katki saglamasi ve bireylerin psikolojik iyi oluslarini artirmaya yonelik
midahalelere 1sik tutmasi beklenmektedir. Calismanin amaci dogrultusunda asagidaki
sorulara yanit aranmistir:

1. Sosyal baghlik, psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde etkilemekte midir?
2. Sosyal baghlik, kendini ayarlamayi anlamli dizeyde etkilemekte midir?
3. Kendini ayarlama, psikolojik iyi olusu anlaml diizeyde etkilemekte midir?
4. Sosyal baghlik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kendini ayarlamanin anlamh bir
araci etkisi var midir?
Yontem

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Trkiye'deki ti¢ farkli devlet Gniversitesinden 479 geng yetiskin
olusturmaktadir. Katihmcilarin 373’G kadin (%77.9), 106’si erkektir (%22.1). Katilimcilarin
yaslari 18 ile 30 arasinda degismektedir (Ort. = 22.81, SD = 3.78).

Prosediir

Arastirmaya baslanmadan 6nce 6lcek yazarlarindan ve Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal
Bilimler Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’ndan izin alindi (2022/106). Bilgilendirilmis onam
formu, demografik anket, Sosyal Baghlk Olcegi, Kendini Ayarlama Olcegi ve Psikolojik iyi Olus
Olcegi elektronik ortama aktarildi. Veriler web tabanli cevrimici bir anket araciligiyla
toplanmistir. Anket baglantisi daha sonra e-posta, sosyal medya (6rn. WhatsApp) ve diger
cevrimici veri yayma platformlari araciligiyla potansiyel katilimcilara dagitildi. Katilimcilardan
da anket baglantisini baskalariyla paylasmalari istendi. Veriler toplanmadan 6nce katilimcilar,
¢alismanin icerigi ve amacinin yer aldigi forma onay vermistir. Veriler iki hafta sire iginde
toplanmis ve anket yanit igin kapatilmistir.



Olgme Araglari
Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, katilimcilar hakkinda yas, cinsiyet, egitim durumu ve ekonomik durum gibi
demografik bilgileri elde etmek i¢in kullaniimistir.

Sosyal Baglilik Olgegi (SBO-R)

SBO, Lee ve ark. (2001) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce uyarlamasi Sahin ve Duy (2021)
tarafindan tniversite 6grencileri 6rnekleminde gergeklestirilmistir. Olcek 20 maddeden ve tek
boyuttan olusmaktadir. Olgek 6’l likert tipi puanlanmaktadir. SBO-R icin gerceklestirilen DFA
sonucunda, uyum indeksleri x2/sd= 2.81, RMSEA= .08, SRMR= .06, CFl= .97, NNFl= .96
hesaplanmistir. Olcek maddelerine iliskin faktor yiikleri faktér yiikleri .40 ile .84 bulunmustur.
Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .93, test tekrar test korelasyon degeri .84, test
yarilama sonucu korelasyon degeri .88 bulunmustur.

Kendini Ayarlama Olgegi (G-KA Olgegi)

G-KA dlgegi, Lennox ve Wolfe (1984) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkgeye uyarlamasi ise Ozalp
Turetgen ve Cesur (2006) tarafindan yapilmistir. Bu oOlgek, kisisel sunum becerisi ve
baskalarinin ifade edici davranislarina duyarliliktan olusan iki ana boyut ve 12 maddeden
meydana gelmektedir. Olgek 6’ likert tipi puanlama kullanilarak degerlendirilir. Olgegin
toplam varyansi %48.3 olarak agiklanmis ve faktor yuikleri .60 ile .79 arasinda degismistir.
Yapilan analizlerde 6lgek maddelerinin toplam puanla olan korelasyonlari .33 ile .57 arasinda
degismistir. Cronbach Alpha katsayisi .80, test-tekrar test glivenirlik katsayisi ise .74 olarak
belirlenmistir.

Psikolojik iyi Olus Olgegi

Olgek, Diener ve arkadaslari (2009) tarafindan gelistirilmis, Tiirkceye Telef (2013) tarafindan
uyarlanmistir. Bu 6lcek, sekiz maddeden olusmakta ve tek bir boyut Gizerinden degerlendirilir.
7’li likert tipi puanlama yapilmaktadir. AFA sonucunda toplam agiklanan varyans %42 olarak
bulunmus, 6lcek maddelerinin faktor yikleri ise .54 ile .76 arasinda degismistir. Dogrulayici
faktor analizi sonuglarina gore uyum indeksleri RMSEA= .08, SRMR= .04, GFI= .96, NFI= .94,
RFI= .92, CFI= .95 ve IFI=.95 olarak hesaplanmistir. Olgegin ic tutarlilik Cronbach Alpha degeri
.80, test-tekrar test korelasyon degeri ise .86 olarak bulunmustur. Maddelerin toplam puanla
olan korelasyonlariise .41 ile .63 arasinda degismektedir.

Verilerin Analizi

Arastirma verileri, eksik veri durumuna karsi incelenmis, ardindan, standart sapma, ortalama,
korelasyon ve Cronbach alpha degerleri hesaplanmistir. Verilerin normal dagilimi, garpiklik ve
basiklik degerleriyle degerlendirilmistir. Degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayli etkiler, yol
analizi aracihgiyla AMOS yaziliminda analiz edilmistir. Modelin tahmin edilmesinde maksimum
olabilirlik yontemi kullanilmistir. Bootstrap islemi, 5.000 6rneklem ve %95 gliven arahg ile



gerceklestirilmistir (Montoya ve Hayes, 2017). Modelin uyum iyiligi icin x2 / df < 5; RMSEA,
SRMR < 0.08; NFI, GFI, CFIl, TLI > 0.90 uyum kriterleri kullanilmistir (Byrne, 2010; Kline, 2001).

Bulgular
On Analizler

Arastirmada kullanilan 6lgeklere ait garpiklik ve basiklik degerlerinin -1.02 ile 1.50 arasinda
degistigi gozlemlenmistir. Bu degerler, verilerin normal dagilima sahip oldugunu
gostermektedir (George ve Mallery, 2010). Cronbach alpha katsayilari, Sosyal Baglilik Olgegi
icin .91, Kendini Ayarlama Olcegi icin .82 ve Psikolojik iyi Olus Olcegi icin .85 olarak
bulunmustur. Arastirma bulgularina gore, sosyal baghlik ile kendini ayarlama arasinda (r =
0.33, p < .001) ve psikolojik iyi olus arasinda (r = 0.57, p < .01) pozitif korelasyonlar tespit
edilmistir. Ayrica, kendini ayarlama ile psikolojik iyi olus arasinda da (r = 0.40, p < .01) anlamli
bir pozitif korelasyon bulunmustur (Tablo 1).

Tablo 1. Tanimlayici bilgiler ve korelasyon sonuglari

Ort. Ss. a Skew.  Kurt. 1 2
1. Sosyal Baghlik 80.10 14.61 0.91 -0.35 0.17 -
2. Kendini Ayarlama 41.22 7.32 082 -0.01 038 0.33** -
3. Psikolojik iyi Olus 4350 714 085 -1.02 150 0.57** 0.40**

Olgiim Modeli

Analizler iki asamada gergeklestirilmistir. Oncelikle modele ait ¢ gizli (sosyal baghlik, kendini
ayarlama, psikolojik iyi olus), ve yedi gosterge degiskenin olusturdugu yapi DFA ile test edildi.
Dogrulayici bir faktdr analizi sonucu modelin uyum degerleri (x?/sd= 4.27, GFI= 0.97; CFI= 0.98;
NFI=0.97; TLI= 0.96; SRMR= 0.04; RMSEA= 0.08) yeterli bulunmustur. Bu analizde, gostergeler
icin standartlastirilmis faktor yikleri .59 ile .90 arasinda degismektedir (p< .001). Modelde
gostergelerin gizil degiskenleri 6nemli 6l¢liide temsil ettigi gorilmustar.

Yapisal Model

Yapisal model ile sosyal bagliligin psikolojik iyi olus Uzerinde dogrudan ve dolayh etkisi
incelenmistir. Ayrica sosyal baghligin kendini ayarlama ve kendini ayarlamanin psikolojik iyi
olus lzerinde dogrudan etkisi incelenmistir. Model Sekil 1 de gbsterilmistir. Modele ait uyum
degerleri (x?/sd= 4.28, GFl= 0.97; CFI= 0.98; NFI= 0.97; TLI= 0.96; SRMR= 0.04; RMSEA= 0.08)
yeterli bulunmustur.
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Sekil 1. Sosyal baghlik, kendini ayarlama ve psikolojik iyi olus arasindaki iligkileri gbsteren
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Yapisal model sonucunda sosyal bagliligin kendini ayarlama lizerinde pozitif (B= .45, p<.01),
kendini ayarlamanin psikolojik iyi olus Uzerinde pozitif (= .20, p<.01) etkisi gortlmistir.
Sosyal bagliligin psikolojik iyi olus izerinde dogrudan (B= .58, p<.01) ve dolayli (B=.09, p<.05)
etkisi goralmustir. Ayrica yordayici degiskenlerin psikolojik iyi olusa iliskin varyansin %48'ini
acikladigr gortlmuistiir. Bootstrapping islemi sonucunda modele ait dogrudan ve dolayli tim
yollarin anlamli oldugu goérilmastir.

Tablo 2. Bootstrapping sonuglari

Yol %95 G.A.
Dogrudan Etki Standart B A.L 0.L
Sosyal Baghlik = Kendini Ayarlama 0.45 0.32 0.55
Kendini Ayarlama > Psikolojik yi Olus 0.20 0.03 0.38
Sosyal Baglilik = Psikolojik Iyi Olus 0.58 0.46 0.69
Dolayl Etki

Sosyal Baglilik = Psikolojik lyi Olus 0.09 0.01 0.18

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu arastirmanin amaci geng yetiskinlerde sosyal baglilik ve psikolojik iyi olug arasindaki iligkide
kendini ayarlamanin araci roliinlin incelenmesidir. Arastirma bulgularina gore, sosyal baghlik
ile kendini ayarlama ve psikolojik iyi olus arasinda; psikolojik iyi olus ile kendini ayarlama
arasinda pozitif yonli anlaml iliskiler tespit edilmistir. Ayrica sosyal bagllik ile psikolojik iyi
olus arasindaki iligkide kendini ayarlamanin araci bir etkiye sahip oldugu bulunmustur.

Sosyal baghlik, bireylerin sosyal deneyimlerini diizenleyip anlamlandirma ve bu siirecten sonra
iliskilerini giiclendiren davranislar sergileme bicimlerinde etkili rol oynamaktadir (Lee vd.,
2008). Sosyal baghligi ylksek olan kimselerin kendisini izleyerek sosyal iliskilerini
gliclendirecek bicimde davranma becerisinin daha yiksek olacagl duslinilmektedir. Bu
noktada kendini ayarlama becerisi dikkat cekmektedir. Snyder (1974), kendini ayarlama diizeyi



ylksek olan bireylerin sosyal agcidan uygun olan davranisa yénelik ipuglarini daha ¢ok izleme
ve kontrol etme becerisine sahip olacagini ifade etmistir. Kendini ayarlama diizeyi yiksek olan
bireylerin arkadaslik iliskilerini baslatma konusunda daha fazla egilim gosterdikleri, daha 6nce
ve daha fazla iletisim kurduklari, duygusal olarak agilmaya daha yatkin olduklari
gozlemlenmistir (Bacanli, 1990). Qiongjing vd. (2018) tarafindan yapilan g¢alismada kendini
ayarlama duzeyi yiksek olan bireylerin daha nitelikli kisilerarasi iligkiler kurabildikleri
gorllmdistir. Ayrica ayni arastirmada grup dizeyinde incelendiginde kendini ayarlama
becerisinin grup uyumunu da artirdigi ifade edilmektedir. ilgili calismalar géz 6niinde
bulunduruldugunda kendini ayarlama becerisinin sosyal iliskileri baslatma ve sirdirme
davranigini destekleyici nitelikte oldugu soylenebilir. Kirik ve Sonmez (2017) tarafindan yapilan
calismada sosyal iliskileri iyi olan, kendisini etkili bir bicimde ifade edebilen ve iletisim
becerileri ylksek olan bireylerin, iletisimde zorluk ¢cekenlere kiyasla daha yiksek diizeyde iyi
olus puanlarina sahip olduklari gérilmistiir. Bu baglamda kendini ayarlama ile psikolojik iyi
olus arasinda pozitif yénde bir iliski olmasi beklendik bir durumdur.

Bu calismada elde edilen bulgular, kendini ayarlama kavraminin sosyal baglilik ve psikolojik iyi
olus ile iliskisini anlamak acisindan 6nemli bir katki saglamaktadir. Literatiirde, kendini
ayarlama konusunda iki farklh yaklasim 6ne ¢ikmaktadir. Birincisi, disik kendini ayarlama
diizeyine sahip bireylerin otantik davranislar sergileyebildikleri ve niyetleriyle daha tutarl
olduklari gorisini savunurken (Day ve ark., 2002), ikincisi, yliiksek kendini ayarlama becerisi
gosteren bireylerin sosyal ipuclarina gére hareket ederek sosyal baglamlarda uyum saglama
yetenegini artirdigini ifade etmektedir (Gangestad ve Snyder, 2000). Bu farkhliklarin 1siginda,
calismamizin bulgulari, her iki yaklasimin da belirli baglamlarda ve kosullarda gecerli
olabilecegini gostermektedir. Bulgular diisiik kendini ayarlama diizeyine sahip bireylerin, daha
otantik davranislar sergileyerek ve icsel duygularina gére hareket ederek sosyal baglamlarda
uyum saglama yetenegine sahip olduklarini ortaya koymaktadir. Bu, literatirdeki bazi
¢alismalarda da vurgulanan, disitk kendini ayarlama becerisinin sosyal baglamlarda esneklik
gerektiren durumlarla basa ¢itkmada zorlanmak yerine, daha samimi ve niyetleriyle tutarh bir
davranis sergileme avantaji sunduguna dair gorisle uyumludur (Allen ve ark., 2005). Bu bulgu,
dislik kendini ayarlamanin sosyal baglilik Gzerindeki olumsuz etkilerinin, baglam ve bireysel
ozelliklere bagh olarak degisebilecegini isaret etmektedir.

Bununla birlikte, yiiksek kendini ayarlama diizeyine sahip bireylerin sosyal ipuclarini daha iyi
algilama ve sosyal baglamlara daha uygun sekilde tepki verme yetenegi, sosyal iliskilerde daha
fazla fayda saglayabilmelerine ve psikolojik iyi oluslarini artirmalarina olanak tanimaktadir
(Gangestad ve Snyder, 2000). Calismada, yiksek kendini ayarlama becerisinin sosyal baglilik
ve psikolojik iyi olus ile pozitif bir iliski gosterdigi gorilmistir. Bu bulgu, kendini ayarlamanin
sosyal ortamlarin gerekliliklerini yerine getirme ve iliski kalitesini artirma agisindan énemli bir
faktor oldugunu desteklemektedir. Ancak, literatlirde yliksek kendini ayarlama becerisinin,
bireylerin i¢sel duygularini bastirmalarina ve otantik davranislardan sapmalarina yol
acabilecegi de vurgulanmaktadir (Scott ve ark., 2012). Bu durum, yiiksek kendini ayarlamanin
bireylerin duygusal otantiklikleri ve davranigsal tutarliliklari Gzerindeki olumsuz etkilerini g6z
oniinde bulundurarak, sosyal baghlik ile psikolojik iyi olug arasindaki iliskiyi daha dikkatli bir
sekilde degerlendirmeyi gerektirmektedir. Son olarak bulgular, kendini ayarlamanin sosyal
baghlik ve psikolojik iyi olus Uzerindeki etkisinin, belirli bir dengeyi gerektirdigini ortaya
koymaktadir. Hem disik hem de yiiksek kendini ayarlama dlizeylerinin, belirli kosullar altinda
sosyal baglilik ve psikolojik iyi olusa olumlu etkiler saglayabilecegi, ancak her iki durumda da



bazi olumsuz etkilerin de ortaya c¢ikabilecegi gorilmuistir. Bu baglamda, kendini ayarlamanin
bir beceri olarak dengeyi gerektiren bir stire¢ oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin bir diger sonucu sosyal bagllik ile psikolojik iyi olus arasinda hem dogrudan hem
de dolayli yonde pozitif etki bulgulanmasidir. Alan yazin incelendiginde sosyal baglilik ile
psikolojik iyi olus arasinda pozitif iliskiler ortaya koyan galismalara rastlanmistir (Bekil, 2019;
Khizar vd.,2021; Yelpaze vd., 2021). Satici vd. (2016) tarafindan yapilan ¢alismada iyi olus ile
yalnizlik arasinda negatif yénde bir iliski oldugu gériilmektedir. ilgili arastirmalar g6z éniinde
bulunduruldugunda sosyal bir varlik olan insanin yalnizlik hissetmesinin onun psikolojik iyi
olusunu negatif yonde, sosyal baglilik hissetmesinin ise pozitif yonde etkilemesi alan yazin ile
paraleldir. Ayrica mevcut arastirmanin sonuglarinin da alan yazin ile tutarh oldugu
gorilmektedir. Sosyal baglilik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kendini ayarlamanin araci
roliniin ortaya konulmasi ise bu arastirmanin 6zglin bir sonucudur. Bireylerin sosyal
deneyimlerini diizenleyip anlamlandirma davranisi arttikga sosyal iliskilerini gliclendirecek
bicimde davranma becerisinin de artacagi ve bu durumun bir sonucu olarak kisinin psikolojik
iyi olusunun da artis gosterecegi sdylenebilir. Bu baglamda sosyal baglarin, psikolojik iyi olus
Uzerindeki olumlu etkisi goz o©ninde bulundurarak, bireylerin sosyal destek aglarini
glclendirecek programlar gelistirilebilir. Egitim kurumlarinda ve is yerlerinde, bireylerin sosyal
baglarini giglendirmeye yonelik etkinlikler diizenlenebilir. Grup galismalari, ortak hedeflere
dayali projeler veya sosyal etkinlikler organize edilebilir. Topluluk baglarini gliclendirmek icin
yerel yonetimler, sosyal organizasyonlar ve okullar is birligi yapabilir. Sosyal etkinlikler,
gonullalik projeleri ve destek gruplarinin olusturulmasi tesvik edilebilir. Psikolojik danismanlik
hizmetlerinde bireylerin saglikli sosyal iliskiler gelistirme ve sirdiirme becerilerine yonelik
calismalar yapilabilir. Kendini ayarlama becerilerini artirmak icin bireysel veya grup
psikoegitim programlari diizenlenebilir. Son olarak kendini ayarlamaya doéniik geliskili literatdr
g0z 6niline alindiginda, bu konuda farkh gruplarda daha fazla ¢alisma yapilabilir.
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