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OZET

YETISKINLERIN OZ SEFKAT DUZEYLERININ, BILISSEL DUYGU
DUZENLEME BECERILERINE, UYUMSUZ Dﬁ_§UN¢E TARZLARINA VE
STRESLE BASA CIKMA YOLLARINA GORE iINCELENMESI

Aragtirmada; bilissel duygu diizenleme becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarina,
stresle basa c¢ikma yollara, cinsiyete ve algilanan ekonomik gelire gore
yetigskinlerin 6z sefkat diizeylerinin anlamli diizeyde farklilagip farklilagsmadigi
incelenmistir.

Arastirma, betimsel bir ¢aligmadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 267 kadin ve 153
erkek olmak tiizere 420 yetiskin olusturmustur. Arastirmada gerekli verileri elde
etmek icin, “Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi”, “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”,
“Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi”, “Basa Cikma Stilleri Olgegi” ve “Kisisel Bilgi
Formu” kullanilmistir. Verilerin analizinde bagimsiz gruplarda t-testi kullanilmistir.

Arastirmanin sonucunda biligsel duygu diizenleme becerilerinden kendini suglama,
diisiinceye odaklanma, yikim, digerlerini sug¢lama diizeyleri diisiik olan yetiskinlerin
0z sefkat diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Biligsel duygu
diizenleme becerilerinden pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gozden gecirme ve bakis agisina yerlestirme diizeyleri yiiksek olan
yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.
Bilissel duygu diizenleme becerilerinden kabul etme diizeyine gore yetiskinlerin 6z
sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmiistiir.

Aragtirmanin sonucunda uyumsuz diisiince diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirmanin sonucunda stresle basa c¢ikma yollarindan aragsal sosyal destek
kullanma, mizahi yaklagim, duygulara odaklanma ve ortaya koyma, madde
kullanimi, kabullenme, diger etkinlikleri birakma, yadsima, zihinsel olarak ilgiyi
kesme, kendini sinirlandirma, olumlu yeniden yorumlama ve duygusal sosyal destek
kullanma diizeylerine gore yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Stresle basa c¢ikma yollarindan davranigsal olarak
ilgiyi kesme ve dine yonelme diizeyleri diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Stresle basa ¢ikma
yollarindan planlama diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin anlaml
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.

Aragtirmanin sonucunda cinsiyete ve algilanan ekonomik gelire gore yetiskinlerin 6z
sefkat diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur.

Arastirmanin bulgulari, ilgili alanyazin 1s181nda tartisilmis ve oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Oz Sefkat, Biligsel Duygu Diizenleme, Uyumsuz Diisiince
Tarzlar, Stres, Stresle Basa Cikma Yollari, Yetiskin



ABSTRACT

INVESTIGATION OF ADULTS' SELF-COMPASSION LEVELS
ACCORDING TO THEIR COGNITIVE EMOTION REGULATION SKILLS,
MALADAPTIVE THINKING STYLES AND WAYS OF COPING WITH
STRESS

The research examined whether adults' self-compassion levels differ significantly
according to their cognitive emotion regulation skills, maladaptive thinking styles,
ways of coping with stress, gender and perceived economic income.

The research is a descriptive study. The study group of the research consisted of 420
adults, 267 women and 153 men. To obtain the necessary data in the study, "Self-
Compassion Scale”, "Cognitive Emotion Regulation Questionnaire”, "Maladaptive
Thinking Styles Scale”, "Coping Styles Scale™ and "Personal Information Form"
were used. Independent samples t-Test were utilized for data analysis.

As a result of the research, it was found that the self-compassion levels of adults with
low levels of cognitive emotion regulation skills such as self-blame, focus on
thought, destruction, and blaming others were significantly higher. It was found that
the self-compassion levels of adults with high levels of cognitive emotion regulation
skills such as positive refocusing, refocusing on the plan, positive reconsideration
and putting in perspective were significantly higher. It was observed that there was
no significant difference between adults' self-compassion levels according to the
level of acceptance, one of the cognitive emotion regulation skills.

As a result of the research, it was found that the self-compassion levels of adults with
low levels of maladaptive thinking were significantly higher.

As a result of the research, adults' levels of using instrumental social support,
humorous approach, focusing and revealing emotions, substance use, acceptance,
abandoning other activities, denial, mentally disengaging, self-limiting, positive
reinterpretation and emotional social support were among the ways of coping with
stress. It was observed that there was no significant difference between self-
compassion levels. It was found that the self-compassion levels of adults with low
levels of behavioral disengagement and turning to religion as ways of coping with
stress were significantly higher. It was found that the self-compassion levels of adults
with high levels of planning ways of coping with stress were significantly higher.

As a result of the research, it was found that there was no significant difference in the
self-compassion levels of adults according to gender and perceived economic
income.

The findings of the research were discussed in the light of the relevant literature and
suggestions were presented.

Keywords: Self-Compassion, Cognitive Emotion Regulation, Maladaptive Thinking
Styles, Stress, Ways to Cope with Stress, Adult



ON SOz

Tez c¢alismamda yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri; bilissel duygu diizenleme
becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarina ve stresle basa ¢ikma yollarina gore
incelenmektedir. Yiriittiigiim ¢calismamin literatiire katk1 saglamasini diliyorum.

Oncelikle; kendisi ile ¢alisma firsat1 bulabildigim igin ¢ok sansl oldugum, kiymetli
hocam ve tez damismanim Prof. Dr. Fulya YUKSEL SAHIN’e tiim destegi, ilgisi,
sabr1 ve yolumu bdylesine giizel aydinlattigi i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.
Yiiksek lisans tez sunumumda jiiri olarak gorev alan, geri bildirimleri ile tezime ¢ok
kiymetli katkilarda bulunan Dog. Dr. Begiim SATICI ve Dr. Ogr. Uye. Cengiz
POYRAZ hocalarima tesekkiir ederim.

Lisans ve yiiksek lisans egitimim boyunca bilgi ve deneyimlerinden ¢ok sey
ogrendigim Marmara Universitesi Ve Yildiz Teknik Universitesi’ndeki tim degerli
hocalarima tesekkiirlerimi sunarim.

Tez siirecimin her adiminda tipki hayatimin her alaninda oldugu gibi istisnasiz
yanimda olan, benimle aglayip benimle giilen, her yonden bana destek saglayabilmek
adma tiim siiregte benimle birlikte yiiriiyen, en biiyiik sanslarim olan biricik dostum
Aycan DUZGUN ve canim kuzenim flkay ALKAN’a ¢ok tesekkiir ederim.

Marmara Universitesi’nin bana kattigi, her zaman “iyi ki” dedigim, her kosulda
yanimda olan ve en bilyiik destekgilerimden olan canim dostlarim ve meslektaslarim
Merve BATKITAR GELGEC ve Hacer ERYILMAZ’a ¢ok tesekkiir ederim.

Her zaman oldugu gibi tez siirecimde de evinde agirlayip c¢alisma alani yaratan, 6z
kiz1 gibi seven, destekleyen, bir an ¢ekinmeden “anne” diyebildigim Sencan KADER
DUZGUN’e canigéniilden tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans tez sunumumda dahi beni yalniz birakmayan, bana giivenen Hale
ATICI ve Kerem Berk ATICI’ya tiim destekleri igin ¢ok tesekkiir ederim.

Yiiksek lisans egitimimin ve Yildiz Teknik Universitesi'nin bana kattig1 en degerli
kisi olan, kendi egitimi kadar benim egitimimi de 6nemseyip her daim destek¢im
olan Tuggce SALTAN’a, bu siiregte her kaygi ve korkumda elimden tutup kaldiran
degerli arkadasim Sevval Beyza KULAKSIZ’a, bir an bile destegini eksik etmeyen
ve beni de her giin motive eden degerli arkadasim Beyza ISDEGER’e, ilkokul
siralarindan beri egitim hayatimin en biiyiik ortagi olan kiymetli ve ilk arkadasim
Olena SANCAR’a ve bu siiregte bana inanip destek olan degerli arkadaslarim Simal
YILDIRIM, Banu Canu GENC, Beyza AYKAS, Dilara SEZGEN, Mervenur
AGTAS ve Gizem BESIR e tiim igtenligimle tesekkiir ederim.

Cocuklugumdan itibaren her yolu birlikte yiiriidiigimiiz, her engeli birlikte astigimiz,
beni higbir zaman yalniz birakmayan, yiiksek lisans siirecimi en az benim kadar takip
eden ve en biiyiik destek¢im olan degerli yol arkadasim Enes GURSU’ya sonsuz
tesekkiirler.

Son olarak tiim hayatim ve egitimimde neleri basarabilecegimi bana cok iyi
hatirlatan, beni bu giinlere getiren camim annem Nezahat ALKAN GULMUS’e,



desteginden bir an olsun siiphe etmedigim ve dag gibi arkamda duran canim babam
Kemal GULMUS’e, benim igin bir giin olsun dualarim1 eksik etmeyen canim
anneannem Marziye ALKAN’a, hayatimin her alaninda yanimda olan canim teyzem
Ayse ALKAN’a ve beni her zaman dinleyen, bebekligimden itibaren bana ablalik
yapan ve daha iyi olmam igin tavsiyelerini eksik etmeyen canim kuzenim Deniz
ALKAN TEKTAS a sonsuz tesekkiirler.

Bu kadar ¢ok “iyi ki” biriktirebildigim igin kendimi ¢ok sansli ve mutlu
hissediyorum. lyi ki varsimniz...

Pinar GULMUS
Subat, 2024; Istanbul
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1. GIRIS

Son yillarda Bat1 psikolojisinin ilgisini yogun bir sekilde ¢eken 6z sefkat kavrami;
“kisinin sefkatli tutum ve davramiglarimi  kendine yonlendirmesi” seklinde
tanimlanmaktadir (Neff, 2003b, s. 223; Kicali, 2015, s. 24). Oz sefkat, kisinin
kendine nezaket gostermesi, kendini yargilamamasi, hatalarina ve basarisiz ya da
eksik oldugu noktalarda yargilayici olmayan ve daha anlayish bir yaklasim
gelistirmesi ve mevcut yasantisinin ortak insan deneyiminin bir pargasi oldugunu
fark etmesi seklinde tanimlanir (Neff, 2003a, s. 86-87). Ayrica 6z sefkat, daha genis
bir kavram olan sefkat ile iliskilidir. Sefkat; diger kisilerin tiziintii ve acilarina karsi
duyarli olmayi, onlara nezaketle yaklagsmayi, onlarin acilarini ortadan kaldirma
istegini ve diger kisilerin hatalarina karsi yargilamadan anlayisli olmay1 ifade eder
(Eksi, Yalin ve Bakiler, 2022, 994). Neff’e gore (2003a); 6z sefkatin, iliskisel,
biligsel davranisei, iliskisel ve hiimanistik kuram ile farkli diizeylerde iligkisi

bulunmaktadir.

Oz sefkati yiiksek olmak, kisinin, her kosulda kendisini affedecegi diisiincesiyle
aklina geleni yapmasi, umursamaz, bencil olmasi, hatalarini gérmezden gelmesi
anlamma gelmez (Neff, 2003a). Aksine, 6z sefkat bir problem durumunda bu
problemin ¢oziimii i¢in ihtiya¢ duyulan giiveni saglar ve kisinin daha iyi hissetmesini

saglar (Kicali, 2015).

Gilbert ve Irons’a gore (2009) utanma ve 0z elestiri diizeyi yiiksek olan bireyler 6z
sefkatli olmakta ¢ok biiyiik zorluklar yasayabilmektedirler. Oz sefkat diizeyi yiiksek
oldugunda ise kisi hata ve basarisizliklarin1 anlayish bir sekilde ele alir ve kendine
kars1 destekleyici, nazik bir tutum sergiler. Kisi kendini basarisiz oldugu igin
acimasizca ve sertge elestirmek yerine, durumu kabul eder ve kendine anlayisl bir
sekilde yaklasir. Benzer sekilde, zorluklar ortaya ¢iktiginda, 6z sefkati yiiksek olan
kisiler, kendilerine dnce rahat bir alan yaratmak igin iglerine donerler ve yatistirici,

anlayisli bir rol benimserler (Neff, 2011, s. 4).



Oz sefkatin ¢ok 6nemli bir alt boyutunu olusturan ortak insanlik duygusu, tim
insanlarin basarisiz oldugunu, herkesin hata yaptigini ve hayatlarinin bir doneminde
yetersiz hissettigini kabul etmeyi icerir. Cogunlukla insanlar hatalarini ve yasadiklari
zorluklar1 diistindiiklerinde, basarisiz olmanin, giigsiizlik yasamanin veya zorlu
deneyimler yasamanin anormal oldugunu diisiiniirken diger insanlardan izole edilmis
hissederler. Bu durumlar1 yalnizca kendileri yasiyormus ve bunlar yasanmamaliymis
gibi hissederler. Bu durum tamamen irrasyonel olan "neden ben?" diisiincesine Yyol
acar. Oz sefkat ise hata yapmayi ya da yetersiz kalmay1 ortak insanlik durumunun bir
pargast olarak goriir. Bu sayede, zorlu durumlar sirasinda kisi {iziintii yasarken

bagkalarindan izole degil, digerleriyle baglantili hisseder (Neff, 2011).

Neff’e gore (2003a) 6z sefkat ii¢ temel alt boyut igerir: bunlardan ilki 6z
sevecenliktir. Oz sevecenlik, acimasiz yargilamalarda bulunma ve 6z elestiri yapma
yerine kendine anlayis gostermeyi icerir. Ikincisi paylasimlarin bilincinde olmadir.
Kisinin yagantilarini ve hatalarini ayr1 ve izole olarak gérmesi yerine daha genis bir
bakis agisiyla, ortak insan deneyiminin bir pargasi olarak gérmesi anlamina gelir.
Ucgiinciisii ise bilingli farkindaliktir. Kisinin aci1 ve iiziintiiye yol agan diisiinceleri ve
duygular1 ile asir1 O6zdeslesmesinden ziyade duruma dengeli ve bilingli bir

farkindalikla yaklagmasidir.

Oz sefkatin gelisiminde, ebeveyn tutumlarinin, baglanma kuraminin ve ¢ocukluk
doénemi yasantilarinm etkili oldugu arastirmalarla ortaya konmustur (Ozyesil, 2011;
Zessin, Dickhauser ve Garbade, 2015; Altun, 2021; Yumusakkaya, 2022; Bayar ve
Tuzgol, 2018). Bebekler ebeveynlerinin onlarla kurduklar: iligkilerden dogduklart
andan itibaren etkilenir ve bu iligkinin niteligi bebegin ileride kendisine yonelik

diislince ve tutumlarini 6nemli oranda etkiler (Shaver ve Hazan, 1987).

Oz sefkat; olumsuz duygulanim ve depresyon (Kicali, 2015), miikemmeliyetcilik
(Alaloglu, 2020), olumsuz yeme tutumu (Akdeniz, 2020), ¢cocukluk ¢agi travmalar
(Unal, 2021), stres (Allen ve Leary, 2010) ile negatif; psikolojik iyi olus (Kiigiik,
2020), duygusal dayaniklilik ve istikrar (Neff, 2011), pozitif iliski davranis1 (Neff ve
Beretvas, 2013), fiziksel iyilik (Hall vd., 2013), duygusal zeka (Heffernan vd., 2010)
ile pozitif olmak iizere kisiyi duygusal ve biligsel anlamda bircok yonden etkileyen
bir kavramdir. Ayrica 6z sefkatin; kendini sabotaj ile negatif, benlik saygisi ile
pozitif iligkili (Tekin ve Kul, 2023), travma ile basa ¢ikmada yordayici (Cetin, 2022),
depresyon icin koruyucu (Cestan, 2020), umut ile pozitif, tiikenmislik ile negatif



iligkili (Dénmez ve Sari, 2021), vicdanllik, disa dontikliik, uyumluluk, kesif ve
merak, kisisel inisiyatif, bilgelik, olumlu duygulanim, iyimserlik ve mutluluk ile
pozitif ve nevrotiklik ve olumsuz duygulanim ile negatif iliskili (Neff vd., 2007),
psikolojik saglamligin yordayicis1 (Aras vd., 2023), stresle basa ¢ikma tarzlar ile
iligkili (Demirden ve Sarikog, 2023), beden imajinin yordayicisi (Bayar, 2019), iliski
doyumunun yordayicist (Coban, 2021), iligkisel yilmazlik ile pozitif iligkili
(Ozkogak, 2022), olumlu iliski davramslari ile pozitif iliskili (Neff ve Beretvas,
2013) oldugu da arastirmalarla ortaya konmustur.

Oz sefkat ile iliskili olabilecek bir degiskenin bilissel duygu diizenleme becerileri
oldugu distiniilmektedir. Simsek’in (2019) bir calismasinda 6z sefkat ile olumlu
duygular arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur. Yine
Sahin ve Aktas’in (2018) yaptig1 bir ¢alismaya gore, kisinin 6z sefkat diizeyi arttikca

duygu diizenleme gii¢liikleri azalmaktadir.

Duygu, yogun ve yiiksek hazza sahip olan bir zihinsel deneyimdir (Cabanac, 2002, s.
76). Duygularin ¢gogu zaman diizenlenmeleri gerekir (Gross, 1999). Duyguyu kontrol
edebilme becerisi insanin adaptasyonu i¢in 6nemlidir (Ochsner ve Gross, 2005). Bu
noktada ortaya ¢ikan duygu diizenleme kavraminin kokenleri stres ve stresle basa

¢ikma geleneklerine dayanmaktadir (Gross, 1999, s. 565).

Duygu diizenleme becerileri, duygular1 tanimlama ve etiketleme, duygulara izin
verme ve hosgori ile karsilama, mesafe ve alan olusturma, olumlu duygulari artirma,
olumsuz duygulara karsi hassasiyeti azaltma, kendini sakinlestirme, nefes alma ve
dikkati dagitma gibi davranislari igerir. Onemli olan; hangi duygularm diizenlenmesi
gerektiginin  ve bu duygularin nasil diizenlenmesi gerektiginin tespitidir.
Diizenlenmesi gereken duygular genellikle ya umutsuzluk gibi ikincil duygular ya da
degersizlik, utang, giivensizlik, kaygi veya panik gibi birincil olumsuz duygulardir
(Greenberg, 2004).

Thompson’a gore (1994), duygu diizenleme kavrami; kontrol etmekten,
degerlendirmekten ve amaclara ulasmak adina duygusal tepkileri degistirmekten
sorumlu i¢sel ve digsal siiregleri icermektedir. Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001)
ise bu siireglerin bilingli olabilecegi gibi bilingsiz de olabilecegini ve duygu
diizenleme siirecinin biligsel diizeyde ilerledigini ifade etmistir. Bireyler yasadiklar

bir duruma duygusal olarak tepki vermeden Once, zihinsel stratejiler gelistirerek



sonra duygusal tepki vermektedirler. Bilissel duygu diizenleme becerileri, problem
¢Oziimii siirecinde ¢ok Onemlidir ve kisinin duygularini kontrol edebilmesinde

yardimeidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Garnefski vd. (2001), bilissel duygu diizenleme stratejilerini uyumsuz ve uyumlu
olarak iki kategoride ve toplam 9 alt boyutta toplamislardir. Uyumlu stratejiler; plana
tekrar odaklanma, kabul etme, pozitif yeniden gozden gecirme, pozitif tekrar
odaklanma ve bakis agisina yerlestirmedir. Uyumsuz stratejiler ise; kendini suglama,

digerlerini su¢lama, diisiinceye odaklanma ve yikimdir.

Biligsel duygu diizenlemenin; 6znel ve psikolojik iyi olusla pozitif yonde iliskili
oldugu (Balzarotti vd., 2014; Akyil, 2019), depresyon, stres, 6fke ve kaygi gibi
olumsuz duygularin  yordayicist  oldugu (Martin ve Dahlen, 2005),
mitkemmeliyetcilik ile iliskili oldugu (Rudolp vd., 2007), psikolojik dayanikliligin
anlamli bir yordayicist oldugu (Yondem, Tung ve Yandi, 2021), depresif belirtileri
ve kaygiyr etkiledigi (Ataman Temizel ve Dag, 2014), anksiyete ile iligkili oldugu
(Yasa, 2019), bilissel esneklikle iliskili oldugu (Demirci ve Giineri, 2020),
saldirganlik bigimlerinin yordayicist oldugu (Celik ve Kocabiyik, 2014), belirsizlige
tahammiilstizliik ile iligkili oldugu (Ydyen ve San, 2021), evlilik doyumu ile iligkili
oldugu (Riza, 2016), psikolojik yardim almaya yénelik tutumlar ile (Otiingtemur ve
Kahraman, 2020), yeme bozukluklart ile iliskili oldugu (Aldao ve Nolen-Hoeksema,

2010) aragtirmalarla ortaya konmustur.

Battal’in caligmasina gore (2022) 6z sefkat ve duygu diizenleme becerileri mutlulugu
anlamli ve pozitif yonde yordamaktadir. Kamalinasab ve Mohammedkhani’nin
(2018) ¢aligmasina gore ise 6z sefkat uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileriyle
pozitif yonde, uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileriyle negatif yonde
iligkilidir.

Oz sefkat ile iliskili olabilecek bir degiskenin uyumsuz diisiince tarzlari oldugu
diisiiniilmektedir. Oz sefkat gelisiminde erken dénem cocukluk yasantilarinin, bu
donemde yasanilan zorlu yasam olaylarinin, ebeveyn tepkileri ile sekillenmis olan
rasyonel ve rasyonel olmayan diislincelerin énemli oldugu diisiiniilmektedir (Demir,
2017, s. 100). Yasanilan durumlara once bilissel siiregler, ardindan duygusal tepkiler
ile karsilik verilmesi sebebiyle arastirmada diisiincelerin de ele alinmasi gerektigi

distinilmiistiir.



Uyumsuz diisiince tarzlar1 kavrami ise; bireyin yasamini olumsuz bir sekilde
etkileyen ve c¢oziilmesi gereken problemlerden hareketle ortaya konulmustur.
Uyumsuz diisiince tarzlari; kisinin bir problemle karsilastigi noktada, bu problemle
basa ¢ikabilmek i¢in kullandigi, bireyin duygu ve davraniglarin1 olumsuz etkileyen
diisiinceler olarak tanimlanabilir (Ko¢ ve Arslan, 2020, 7). Ko¢ ve Arslan’in
uyumsuz diisiinceler olarak adlandirdigi diisiince yapilarimi Beck (1979) biligsel

carpitmalar, Ellis (1958) ise akilci olmayan inanglar olarak adlandirmistir (Kog,
2020).

Akilct olmayan inanglar, yikilmasi zor ve belirgin olmayan yapilardir. Kisilerin
amaglarina ulasmasinda engelleyicidirler (Ellis, 1984). Bilissel ¢arpitmalar ise, en
genel anlamiyla, bireyin zihninde 6n yargili veya hatali bilgi isleme sonucunda
ortaya c¢ikan bir hata olarak tanimlanmaktadir. Bireyler edindikleri bilgileri birgok
etkenden dolayr hatali degerlendirebilmekte ve bu sekilde isleyebilmektedirler.
Insanlarin halihazirda sahip oldugu semalar ve bunlarin altinda yatan diisiinceler,

daha sonraki semalarin da yanlis islenmesine neden olabilir (Beck, 2001; akt.

Kaplan, 2023, s. 8).

Ryle (1999, 1985) tekrarlanan uyumsuz diisiinceleri ii¢ alt boyut seklinde ayirmistir.
Bunlar ikilemler, tuzaklar ve engellerdir. ikilemler kisinin yalmzca iki segenege
sahip oldugunu ve ikisinde de tam anlamiyla mutlu olamayacagini diisiinmesidir.
Tuzaklar genellikle saglikli iligki kuramama sebebiyle olusur. Birey kisiler arasi
iliskileri ile ilgili siirekli olumsuz ¢ikarimlarda bulunur ve olumlu bir gelisme
yasamayacagina, ne yaparsa yapsin daha kotii olacagina inanir. Engeller ise bireyin
amaglarin1 ve hedeflerini gergeklestiremeyecegini diisiinmesi ve kendini sabote
etmesidir. Bunun sebebi baskalarinin degerlendirmesi olabilecegi gibi bireyin kendi

degerlendirmesi de olabilir (akt. Ko¢ ve Arslan, 2020).

Uyumsuz diisiince tarzlari tizerinde yapilan arastirmalar incelendiginde, duygusal

disavurumda kismi araci role sahip oldugu ortaya konmustur (Kog, 2020, s. 88).

Akiler olmayan inanglar; problem odakli basa ¢ikma ile negatif, kaginma ile pozitif
(Hamarta vd., 2009); sikinti, kaygi, depresyon, 6fke ve sugluluk gibi olumsuz
duygularla pozitif (Visla vd., 2016); smav kaygisi ve topluluk oniinde konusma
kaygisi ile pozitif (Goldfried ve Sobocinski, 1975); 6z anlayis, affetme, kendini

affetme ve durumu affetme ile negatif (Kili¢ ve Tung, 2020) yonde iliskili olan



onemli bir kavramdir. Biligsel carpitmalar ise; evlilik doyumu ile negatif
(Kervancioglu, 2016); psikolojik iyi olus ile negatif (Karabacak, 2017) yonde iligkili
olan ve cok boyutlu kiskangligin rekabet¢i tutum o6zelliklerini anlamhi diizeyde
yordayan (Malkog¢ ve Erginsoy, 2012); kisilerin kullandiklar1 basa ¢ikma stili ve

iyimserlik agisindan farklilasan (Tiirkiim, 2001) 6nemli bir kavramdir.

Oz sefkat ile iliskili olabilecek bir degiskenin stresle basa ¢ikma yollar1 oldugu
diistiniilmektedir. Uyanik ve Cevik’e gore (2020) bireylerin karsilastigr zorlu yasam
olaylar1 ile basa ¢ikmak i¢in 6z sefkat diizeyinin arttirilmasi 6nemlidir. Demirden ve
Sariko¢’un (2023) yiriittiigli arastirma, 0z sefkat diizeyi ve stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.
Ewer vd. (2021), 6z sefkat ile uyumlu basa ¢ikma arasinda pozitif ve 6z sefkat ile
uyumsuz basa ¢ikma arasinda negatif bir korelasyon tespit etmistir. Oz sefkatin
duygusal yaklasimla basa ¢ikma ve problem odakli basa ¢ikma ile iliski ise pozitif
cikmustir.

Giinlimiizde sik¢a duydugumuz, kullandigimiz ve sik¢a arastirilan bir kavram olan
stresin, farkli farkli tanimlarinin var oldugu yapilan arastirmalar ile ortaya konmustur
(Deniz ve Yilmaz, 2006, s. 17). Stres, kisilerin demografik 6zelliklerine gore fark
etmeksizin herkesi farkli bigimlerde ve gesitli zamanlarda etkileyen Onemli bir
duygudur (Yirik vd., 2014).

Bireyler giinliik yasantilarinda ekonomik, ailevi, sosyal, mesleki, ¢evresel pek ¢ok
stres durumuyla karsilagirlar ve bu stres durumlariyla basa c¢ikmaya yonelik
stratejiler gelistirirler. Bu basa ¢ikma, zaman i¢inde ve meydana geldigi baglamlara
gore degisir (Lazarus, 1993). Folkman ve Lazarus’a gore (1980) bir olayin baglami,
kimin dahil oldugu, nasil degerlendirildigi, yas ve cinsiyet faktorleri basa ¢ikma
tizerinde etkilidir. Baglam ve olayin nasil degerlendirildigi ise bu noktada en giiclii

ve etkili faktorlerdir.

Bacanli vd (2013, s. 83), stresle basa ¢ikma yollarini on dort alt boyutta ele almistir:
Aktif basa ¢ikma, stres durumunun ya da bu durumun etkilerinin istesinden
gelinmesi amaciyla eyleme ge¢me siirecidir. Planlama, stres durumunun nasil
istesinden gelinecegi hakkinda diisiinme ve yollar belirleme siirecidir. Aragsal sosyal
destek kullanma; digerlerinden yardim, yonlendirme ve bilgi alma siirecidir.

Duygusal sosyal destek kullanma; moral alma, destek gérme, sempati ile yaklagim ve



anlayis arama siirecidir. Duygulara odaklanma ve ortaya koyma, bireyin yasadigi
stresi disa yansitmasi egilimidir. Davranigsal olarak ilgiyi kesme; bireyin stres
durumuyla miicadelesinin azalmasi hatta arttk amacina ulagsmak igin caba sarf
etmemesi durumudur. Zihinsel olarak ilgiyi kesme, bireyin dikkatini stres
durumundan bagka bir seye yoOnlendirmesidir. Olumlu yeniden yorumlama, stres
durumunu pozitif olarak ele alma ve olumlu yanlara odaklanarak yeniden
olusturmadir. Yadsima, stresli durumun varligina inanmayir reddetme ve yok
saymadir. Kabullenme, stres durumunun varligini kabul etmedir. Dine yonelme,
mevcut durumu pozitif yonde tekrar yorumlayarak duygusal bir destek kaynagi
olusturmadir. Madde kullanimi, uyusturucu, alkol ve diger maddelerin kullanimi
yoluyla stresle basa ¢ikma c¢abasini igerir. Mizahi yaklasim, stresli durumla ilgili
dalga gegilmesi ya da saka yapilmasidir. Kendini sug¢lama ise bireyin kendine

yonelerek ilgili durumda kendisini sorumlu tutma ve elestirme egilimidir.

Alanyaz incelendiginde 6z sefkatin olumlu bilissel yeniden yapilandirma, olumsuz
durum ve neden oldugu stresi kabul etme gibi basa ¢ikma yollar1 ile pozitif yonde;
duygulara odaklanma, bastirma, kagma-kaginma gibi basa ¢ikma yollar1 ile negatif
yonde iliskili oldugu goriilmektedir (Neff vd., 2005; Leary vd., 2007; Neff vd., 2007,
Thompson ve Waltz, 2008; Allen ve Leary, 2010; Sirois vd., 2015; Saym, 2017).
Yine Eksi vd. (2022) yaptigi ¢alisma, 6z sefkatin basa ¢ikma yollarinin tiim alt

boyutlari i¢in anlamli bir yordayici oldugunu ortaya koymustur.

Basa ¢ikma siirecinde kisiler kendi bilgi ve deneyimlerinden faydalanirlar. Bu
sebeple basa ¢ikma biligsel diizeyde ilerleyen bir siirectir. Ayn1 zamanda kisi stresle
basa ¢cikmak adina problemi ¢6zmeye yonelik adimlar atmaya ya da stres durumunu
duygusal bir sekilde ele alarak basa ¢ikmaya calismaktadir. Bu sebeple basa
¢ikmanin ayn1 zamanda duygusal diizeyde ilerleyen bir siire¢ oldugu da sdylenebilir

(Folkman ve Lazarus, 1988).

Oz sefkat ile iliskili olabilecek bir degiskenin cinsiyet oldugu diisiiniilmektedir.
Bacanli ve Carkit (2020), genellikle erkeklerde daha yiiksek olarak bulunan 6z sefkat
farkinm, yasla birlikte azalabilecegini belirtmistir. Unal (2021), &6z sefkat
diizeylerinin cinsiyet agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigini ve
erkeklerin 6z sefkat puanlarinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek 6z sefkat diizeyine sahip oldugu

sonucuna ulasilan farkli arastirmalar da yapilmistir (Yarnell vd., 2015; Yarnell vd.,



2019). Yine Cetinkaya’nin arastirmasina gore (2022) erkek katilimcilarin 6z
yargilama diizeylerinde negatif yonde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmustir.
Literatiirde 6z sefkatin cinsiyete gore anlamli bir fark géstermedigi sonucuna ulagan
arastirmalar da (Iskender, 2009; Neff vd, 2007; Neff ve Pommier, 2013; Ozyesil,
2011; Raque-Bogdan vd., 2011; Sadioglu ve Sezer, 2016; Yigit, 2015; Coban, 2021)
mevcuttur. Oz sefkat diizeyinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasip
farklilasmadigr ile ilgili literatiirdeki aragtirmalar incelendiginde bir fikir birligine

varilamadig1 goriilmektedir.

Oz sefkat ile iliskili olabilecek bir degiskenin algilanan ekonomik gelir oldugu
diisiiniilmektedir. Unal (2021), Neff ve Vonk (2009) ve Coban (2021) &z sefkat
diizeyinin ekonomik diizeye gore anlamli diizeyde farklilasmadigini bulmustur.
Hwang, Kim ve Yang’in (2016) calismasina gore ise 6z sefkat ve ekonomik diizey
arasinda anlaml zayif bir iligki bulunmaktadir. Cetinkaya’nin (2022) arastirmasinda
ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin 6z sefkat alt boyutlarindan 6z sevecenlik ve
0z yargilama alt boyutlarinda anlamli ve negatif yonde bir farklilik oldugu
goriilmiistiir. Ekonomik diizeyi daha yiliksek olan bireylerin 6z sefkat alt
boyutlarindan bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve izolasyon diizeyleri daha ytiksektir.
Siinbiil ve Giineri (2019), diisiik sosyoekonomik diizeyin kendi kendine olumsuz
konusmalara, yanlis karsilastirmalara ve kendini yargilamaya yol actigini ortaya

koymustur.

Bu dogrultuda, 6z sefkat iizerinde yapilacak bu arastirmanin konusunu; biligsel
duygu diizenleme becerileri, uyumsuz diisiince tarzlari, stresle basa ¢ikma yollari,
cinsiyet ve algilanan ekonomik gelir degiskenleri olusturmaktadir. Bu sekilde 6z

sefkat kavraminin biitiinsel bir sekilde ele alinmas1 amaglanmaktadir.

Oz sefkat diizeyi iizerinde; biligsel duygu diizenleme becerilerinin, uyumsuz diisiince
tarzlarinin ve stresle basa ¢ikma yollarinin 6nemli olabilecegi diisiintilmektedir.
Literatiirde 6z sefkatin duygu diizenleme becerileri ve stresle basa ¢ikma yollarina
gbre incelendigi arastirmalar mevcuttur. Ancak 6z sefkatin uyumsuz diisiince
tarzlarina gore incelendigi bir ¢alismaya rastlanilamamistir. Benzer sekilde, uyumsuz
diisiince tarzlarina yonelik sinirli sayida ¢alisma oldugu goriilmiistiir. Bu agidan,
yapilacak olan bu aragtirmanin literatiire bir Ol¢liide de olsa katki getirebilecegi

diistiniilmektedir.



1.1. Problem

Yetigkinlerin bilissel duygu diizenleme becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarina,
stresle basa ¢ikma yollarina ve kisisel degiskenlerine gore 6z sefkat diizeyleri anlamli

bir farklilik géstermekte midir?

1.2. Alt Problemler

Belirtilen problemin ayrintili olarak incelenebilmesi amaciyla asagida verilen alt

problemlere yanit aranmustir.

1.2.1.Yetiskinlerin biligsel duygu diizenleme becerilerine gore 6z sefkat diizeyleri

anlaml bir farklilik gostermekte midir ?

1.2.2.Yetiskinlerin uyumsuz diisiince tarzlarina gore 6z sefkat diizeyleri anlamli bir

farklilik gostermekte midir ?

1.2.3.Yetiskinlerin stresle basa ¢ikma yollarina gore 6z sefkat diizeyleri anlamli bir

farklilik gostermekte midir ?

1.2.4.Yetiskinlerin cinsiyetine gore 0z sefkat diizeyleri anlamli bir farklilik

gostermekte midir ?

1.2.5.Yetiskinlerin algilanan ekonomik gelirlerine gore 6z sefkat diizeyleri anlamli

bir farklilik gostermekte midir ?

1.3. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Oz sefkat; kisinin sefkatli tutum ve davranislarm kendine yonlendirmesi olarak
tanimlanan ve son 10 yildir Bati’min dikkatini yogun olarak ¢eken bir kavramdir
(Neff, 2003b, s. 223; Kicali, 2015, s. 24). Literatiir incelendiginde 6z sefkat; olumsuz
duygulanim ve depresyon (Kicali, 2015), miikemmeliyetcilik (Alaloglu, 2020),
olumsuz yeme tutumu (Akdeniz, 2020), cocukluk ¢agi travmalar1 (Unal, 2021), stres
(Allen ve Leary, 2010) ile negatif; psikolojik iyi olus (Kiigiik, 2020), duygusal
dayaniklilik ve istikrar (Neff, 2011), pozitif iliski davranis1 (Neff ve Beretvas, 2013),
fiziksel iyilik (Hall vd., 2013), duygusal zeka (Heffernan vd., 2010) ile pozitif olmak
tizere kisiyi duygusal ve biligsel anlamda bir¢ok yonden etkileyen 6nemli bir kavram

olarak karsimiza ¢ikar.



Gilbert ve Irons’a gore (2009) yiiksek diizeyde utanma ve 6z elestiriye sahip olan
kisiler 6z sefkatli olmakta cok biiyiik giicliikler yasayabilmektedirler. Oz sefkat
diizeyi yiiksek oldugunda ise kisisel kusurlar ve yetersizlikler nazik ve anlayisl bir
sekilde ele alinir ve kisi kendine karsi destekleyicidir. Kendini yetersiz oldugu i¢in
acimasizca elestirmek yerine, durumu kabul etmeyi igerir. Yasam kosullar
zorlastiginda, 6z sefkati yiiksek olan insanlar, kendilerine rahatlik sunmak i¢in ice
donerler ve yatistirict bir rol benimserler (Neff, 2011). Yukarida belirtildigi gibi 6z
sefkat kavraminin kisileri bir¢ok yonden etkiledigi gbz 6niinde bulundurularak bu
kavrama; problem ¢oziimiinde 6nemli bir rol oynayip kisinin duygularini kontrol
edebilmesini saglayan bilissel duygu diizenleme becerilerinin (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2001), kisinin problemin {iistesinden gelmek i¢in kullandigi ve kisinin
duygu ve davranislarini negatif yonde etkileyen diisiinceler olan uyumsuz diisiince
tarzlarinin (Kog ve Arslan, 2020) ve kisilerin giinliik hayatlarinda yasadigi ortamda
meydana gelen bir degisimin sonucunda ortaya ¢ikan stresle basa ¢ikma yollarinin

(Giiglii, 2001) etkisinin arastirilmasinin 6nemli olacag1 diisiiniilmiistir.

Bu arastirmada yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin bilissel duygu diizenleme
becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarma ve stresle basa ¢ikma yollarmna gore
incelenmesi amaglanmaktadir. Literatiirde 6z sefkatin duygu diizenleme becerileri
(Sahin ve Aktas, 2018) ve stresle basa ¢ikma yollarina gore (Neff vd., 2005; Leary
vd., 2007; Neff vd., 2007; Thompson ve Waltz, 2008; Allen ve Leary, 2010; Sirois
vd., 2015; Sayin, 2017; Eksi vd., 2022) incelendigi arastirmalar mevcuttur. Ancak 6z
sefkatin uyumsuz dislince tarzlarina gore incelendigi bir ¢alismaya
rastlanilamamistir. Benzer sekilde, uyumsuz diisiince tarzlarina yonelik sinirli sayida
calisma oldugu goriilmiistiir. Arastirmanin bu yonleriyle literatiire bir 6l¢iide de olsa

katki saglayabilecegi beklenmektedir.

1.4. Arastirmanmin Sayiltilar

Katilimeilarm, “Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi’ni, “Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi”ni, “Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi’ni, “Basa Cikma Stilleri Olgegi’ni ve
“Kisisel Bilgi Formu”nu ictenlikle ve objektif bir sekilde cevaplandirdiklar

varsayilmistir.
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1.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu arastirma, arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden yetiskin bireylerle
stnirhidir. Ayrica arastirma, Oz Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi, Bilissel Duygu
Diizenleme Olcegi, Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi, Basa Cikma Stilleri Olgegi

ve Kisisel Bilgi Formu’ndan elde edilen verilerle sinirlidir.

1.6. Tamimlar

Aragtirma igeriginin daha anlasilir olmasi1 ve konuya dair ¢ergeve olusturmasi igin

arastirmada yer alan temel kavramlara iligkin tanimlar asagida yer almaktadir.

Oz Sefkat: Kisinin kendine nezaket gdstermesi ve yargilayici bir tutumla
yaklagmamasi, kisinin hata ve eksikliklerine kars1 yargilama olmaksizin anlayislt bir
tavir sergilemesi ve mevcut yasantisinin ortak insan deneyiminin bir pargasi

oldugunu fark etmesidir (Neff, 2003).

Duygu Diizenleme: Kontrolden, degerlendirmeden ve amaglara ulasmak adina
duygusal tepkileri degistirmeden sorumlu olan igsel ve dissal (Thompson, 1994);

ayrica duygularin yonetimini kapsayan bilingli/bilingsiz bir siiregtir (Koole, 2009).

Uyumsuz Diisiince Tarzlari: Kisinin bir problemle karsilastigi noktada, bu
problemin {istesinden gelmek adina kullandigi, kisinin duygu ve davranislarini

negatif yonde etkileyen disiincelerdir (Kog ve Arslan, 2020).

Stres: Kisinin ¢evresinden veya kendisinden (ig¢sel) kaynaklanan bazi etkenlerden
dolay: fiziki ve psikolojik durumunda degisiklige neden olan ve dolayisiyla fiziksel,
ruhsal (psikolojik) ve davranigsal sonug¢lar doguran uyarict bir giictiir (Isik, 2006, s.
37).

Stresle Basa Cikma: Bireyin var olan deneyimlerini degerlendirmesinin sonucunda
stres yaratan problemin istesinden gelebilmek i¢in siirekli degisen biligsel ve

davranigsal ¢abasidir (Deniz ve Yilmaz, 2006, s. 17).

Yetiskin: Olgunluk, bagimsizlik, sorumluluk gibi daha soyut kavramlar1 ve kendi
sorumlulugunu almak, bagimsiz kararlar vermek, mali a¢idan bagimsiz olmak ve
kisisel kontrol gibi belirtegleri iceren; 18-65 yas araligini kapsayan yagam donemidir
(Settersen vd., 2015).
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2. KURAMSAL CERCEVE iLE iLGILi ARASTIRMALAR

Arastirmanin bu boliimiinde, 6z sefkat, bilissel duygu diizenleme becerileri, uyumsuz
diisiince tarzlari, stres ve stresle basa ¢ikma yollari ile ilgili kuramsal bilgiler ve ilgili

arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Oz Sefkat Hakkinda Kuramsal Cerceve ve Ilgili Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde sefkat, 6z sefkat, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma, bilingli farkindalik, 6z setkat gelisimi kavramlar ele alinmis ve konuyla ilgili

arastirmalar sunulmustur.

2.1.1. Sefkat

Oz sefkat kavramini iyi anlamak adina “sefkat” kavramiin anlamini bilmek yararl
olacaktir. Sefkat, bir bagka kisinin deneyimlemis oldugu aciy1 fark etmek ve bu aciy1
kendinde de hissetmek anlamina gelmektedir. (Yagbasanlar, 2017, s. 88) Aci ¢eken
bir bireyin acisini hissetmeyi ve bu kisiye yardim etmek i¢in harekete gecmeyi igerir
(Strauss vd., 2016). Kisi, karsisindaki kisiyi anlamak ve hissetmekle birlikte kisinin
acisin1 azaltma istegi de duyar. Sefkat, insanlari yargilamak yerine herkesin hata
yapabilecegi anlayisina dayanan bir kavramdir (Yagbasanlar, 2017). Diger insanlarin
yasantilarina ve {iziintiilerine duyarli olmayi, onlara anlayis gdstermeyi, onlarin
acilarini ortadan kaldirma istegini ve diger insanlarin hatalarina kars1 yargilayici bir

yaklasimda bulunmamay1 ifade eder (Eksi, Yalin ve Bakiler, 2022).

Sefkat; sicaklik, nezaket ve merhamet duygulariyla iliskilidir. Ilgilenme
motivasyonu, aci, {iziintli gibi hos olmayan duygulari tolere etme kapasitesi ve
empatik anlayis yetenegi gibi nitelikler bir araya gelerek sefkat hissini olusturur

(Gilbert, 2005; akt. Biite, 2021, s. 19).

2.1.2. Oz Sefkat

Oz sefkat Dogu felsefesinde Budizm temeliyle ele alinmaya baslanan bir kavramdir.

Giliniimiizde Bati psikolojisinde de arastirilmaya baslanmis ve son yillarda bir¢ok



aragtirmada yer alarak 6nemli pozitif psikoloji kavramlarindan biri haline gelmistir

(Ceyberi, 2023, s. 15; Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020).

Oz sefkat; kisinin sefkatli tutum ve davranislarini kendine y&nlendirmesi olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a; Kicali, 2015, s. 24). Oz sefkat kavramu, kisinin kendi
acisindan kagmamasini, kabul etmesini ve bu aciy1 hafifleterek kendini iyilestirme
istegine sahip olmasini igerir. Oz sefkat ayn1 zamanda kisinin hatalarina, eksiklerine
ve acilarina yargilayici olmayan bir anlayisla yaklagsmasini da igerir, dolayisiyla kisi
bu zorlu yasantiy1 genel insan deneyiminin bir parcas olarak goriir (Neff, 2003a). Oz
sefkat, kendine nezaketle davranmayi, kisinin ortak paylasimi kabul etmesini ve
kendisinin olumsuz yonlerini dikkatli bir sekilde ele almasini gerektirir (Neff, 2011).

Yaygin deneyimler, insanlarin kendilerine karsi, 6nemsedikleri kisilere, yakinlarina
hatta yabancilara kars1 olan yaklagimlarindan ¢ok daha sert ve kaba davrandiklarimi
gostermektedir. Oz sefkat; benlik saygisii gelistirmek igin kisinin kendisiyle
bagkalar1 arasinda karsilastirma yapmasi gerekmediginden, kisinin kendisini daha az
yargilamasina ve dolayisiyla baskalar1 hakkinda da daha az yargiya varmasina olanak
tanir. Oz sefkatli olmak, kisinin basarisizliklarin1 ve yetersizliklerini kabul etmesini,
kendini affetmesini, kendine tamamen insani ve dolayisiyla sinirlar1 ve kusurlari olan

bir varlik olarak saygi duymasini ve anlayis gostermesini gerektirir (Neff, 2003a).

Oz sefkatli olmak kisinin yetersiz kaldigi durumlarda kendini acimasiz bir sekilde
elestirmemesini gerektirmesine ragmen bu durum, kisinin eksiklik ve hatalarini fark
etmedigi, kabul etmedigi veya diizeltmedigi anlamma gelmez (Neff, 2003a). Oz
sefkati yiiksek olmak, bireyin ne de olsa kendisini affedecegi diislincesiyle aklina
geleni yapmasi ve umursamaz, bencil olmasi demek degildir (Neff, 2003b). Aksine,
problem ¢ozme siirecinde kisiye ihtiya¢ duydugu giiveni saglayarak kisiyi daha iyi
hissetmeye ve gelismeye yoneltir (Kicali, 2015, s. 77). Ayrica insanlarin olumsuz
duygular karsisinda kendisini bogulmus hissetmemesine ve problem anlarindaki

durumu ve rollerini kabul etmesine yardimci olur (Adams ve Leary, 2007).

Gilbert ve Irons’a gore (2009) yiiksek diizeyde utanma ve 6z elestiriye sahip kisiler
6z sefkatli olmakta c¢ok biiyiik zorluklar yasayabilmektedirler. Oz sefkat diizeyi
yiiksek oldugunda ise kisisel eksiklikler nazik ve anlayish bir sekilde ele alinir ve
kisi kendine karsi destekleyici ve anlayish bir tutum gosterir. Oz sefkat, kendini

yetersiz oldugu icin acimasizca ve sertce elestirmek yerine, durumu kabul etmek



anlamina gelir. Benzer sekilde, zor yasantilar esnasinda, 6z sefkati yiiksek olan
kisiler, kendilerine rahat bir alan agmak igin iglerine donerler ve yatistirici bir rol
benimserler (Neff, 2011).

Oz sefkatin merkezinde yer alan ortak insanlik duygusu (paylasimlarin bilincinde
olma), tiim insanlarin zaman zaman hata yaptigini, yetersiz olabildigini kabul etmeyi
icerir. Cogunlukla insanlar hata ve eksikliklerini diisiindiiklerinde, basarisiz olmanin,
gli¢siiz olmanin ya da zor yasantilarla karsilasmanin anormal oldugunu diisiiniirken
digerlerinden izole edilmis ve yalniz hissederler. Bu durumlar1 yalnizca kendileri
yastyormus ve bunlar yaganmamaliymis gibi hissederler. Bu tamamen irrasyonel
olan "neden ben?" diisiincesine yol acar. Oz sefkat hatali olmay1 ortak insanlik
durumunun bir parcasi olarak goriir. Bu sayede, zor durumlarda, iizlintii anlarinda

baskalarindan kopuk ve izole degil, baglantili hisseder (Neff, 2011).

Oz saygi ve 6z sefkat benzer kavramlardir. Ancak 6z sefkat, zihinsel saglik icin 6z
saygiya benzer yararlar saglayan ve daha az olumsuz yanlari olabilecek, daha islevsel
bir kavram olarak diisiiniilmektedir. Oz sefkat; 6z saygiya kiyasla daha fazla istikrar
ve duygusal dayaniklilik icerir. Ancak 6z saygidan daha az kisisel degerlendirme,
ego savunmasi ve kendini gelistirme icerir. Oz saygi, kisinin kendini olumlu bir
sekilde degerlendirmesini ve ortalamanin iizerinde olma ihtiyacini igerirken 6z
sefkat, kendini degerlendirmeyi veya bagkalariyla karsilastirmay1 gerektirmez. Daha
ziyade; basarisizlik, yetersizlik ve kusur durumlarinda bile kendimizle iligki

kurmanin yolunu kisiye sunar (Neff, 2011).



2.1.3. Oz Sefkatin Alt Boyutlar

Sekil 2.1. Oz Sefkatin Alt Boyutlar

- Paylagimlarin
Oz Bilincinde
Sevecenlik Olma

Bilingli
Farkindalik

Kaynak: Neff, 2003a, s. 85

Sekilde goriildigl iizere, Neff’e gore (2003a) 6z sefkat 3 temel alt boyut

icermektedir. Bunlar;
1.0z Sevecenlik
2.Paylagimlarin Bilincinde Olma

3.Bilingli Farkindalik seklinde siralanabilir.

2.1.3.1. Oz Sevecenlik

Oz sevecenlik kisinin herhangi bir yargilama ve kaba bir tutum olmaksizin objektif
bir sekilde kendini degerlendirebilmesi ve kendisine sert elestiriler yoneltmek yerine
daha sevecen bir yaklasim gelistirmesi durumudur. Oz sevecenligi yiiksek olan
bireyler kendini kinamaz, yargilamaz ve kendisine zarar vermez. Oz sevecenlik, bir
hata ya da problem durumunda kendine ¢ok daha nazik ve sabirli yaklasabilme
becerisidir. (Neff, 2003a). Kendini yargilamanin tam tersi olan 6z sevecenlik, kisinin
kendini hata ya da basarisizliklar sebebiyle yargiladigi durumlari bunun yerine sefkat
ile ele alabilmeyi saglar. Bu sekilde kisilerin kendini daha dogru bir sekilde
degerlendirecegi, daha objektif yaklasabilecegi ve daha saglikli bir 6z elestiri
yapabilecegi diisiiniilmektedir (Leary vd, 2007; Neff, 2003a).

Oz elestiride odak noktasi; kisinin kusurlu olduguna dair kendi goriisiidiir.

Igsellestirilmis ve karsilastirmali olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Karsilastirmal 6z



elestiri, baskalariyla karsilastirildiginda kisinin kendine olumsuz bir bakis agis1
gelistirmesi olarak tanimlanir. Sonug olarak, degerlendirilmekten veya baskalarina
maruz kalmaktan rahatsizlik duyulur. i¢sellestirilmis 6z elestiri ise kisinin kendini
igsel standartlar1 ve idealleri ile karsilastirdiginda kendine olumsuz bir bakis agis1
gelistirmesi seklinde tanimlanir. Bu igsel standartlar hem yiiksek olma hem de
stirekli diistiriilme egilimindedir; bu da kisinin kendi standartlarin1 karsilamasinda
kronik bir basarisizlik yasamasiyla sonuglanir (Thompson ve Zuroff, 2004, s. 422).
Oz sefkatli kisiler bazen basarisiz olmanin kaginilmaz oldugunu, her insanin bazen
basarisiz olabilecegini ve hayatta her seyin istenildigi sekilde ilerlemeyebilecegini
bildikleri igin basarisizlik durumunda kendilerini yargilamak yerine kendilerine daha

nazik ve sevecen yaklagsma egiliminde olurlar (Yagbasanlar, 2017, s. 88).

2.1.3.2. Paylasimlarin Bilincinde Olma

Paylagimlarin bilincinde olma; her insanin hata yapabilecegini ve c¢ektigimiz
acilarda, zorlu hayat kosullarinda yalniz olmadigimizi kabul etmeyi (Germer ve Neff,
2013) ve kiginin olumlu ya da olumsuz yasantilarini yalnizca kendisinin
yasamadigina ve diger tiim insanlarin benzer yasanti ve deneyimlerden gectigine
iligskin farkindaligin1 belirtir (Neff, 2003b). Germer ve Neff’e gore (2013) bireylerin
her zaman istedigini elde etme ve her zaman olmak istedigi kisi olma imkanlari
yoktur. Bu durum, ortak insan deneyiminin bir parcasidir ve kimse yetersizlik ve
kusurlarinda yalniz degildir. Her insan ¢esitli zamanlarda benzer siireglerden geger.
Kisi ¢cogu zaman, miicadelelerini ve basarisizliklarini diisiiniirken kendini yalniz,
izole edilmis ve digerlerinden kopmus gibi hisseder. Basarisizlik ve yetersizligin
aslinda normal ve evrensel oldugunu, her insanin zaman zaman bdyle hissettigini
unutur (Germer ve Neff, 2013). Bu durum ise kisileri zorlu yasantilar karsisinda 6z
elestiri, kendini soyutlama gibi davranis ve diisiincelere yoneltir. Kisi kendine

acimasiz bir yaklasimda bulunma egilimindedir (Neff, 2003Db).

Paylagimlarin bilincinde olma; zorluklarin veya basarisizliklarin, izolasyonu
tetiklemek yerine aidiyet duygusunu giiclendirebilecegi bir diisiince gelistirmeyi
gerektirir. Ortak insanlik paylasiminin bilincinde olma; 6z sefkati, kendine acima
veya ben-merkezlilik gibi diger yapilardan net bir sekilde ayiran bir alt boyuttur
(Dreisoerner vd, 2020).



2.1.3.3. Bilingli Farkindahk

Farkindalik, yeni bir bakis agisi, temelde 6n yargisiz bir gézlem siirecidir. Var olan
anlam, diisiince, davranis ya da duygu aliskanliklarimin askiya alindigi, yeniden
distiniildiigti bir stireci beraberinde getirir (Martin, 1997). Bilingli farkindalik
yargilamayan bir tutumu igerir. Diislinceler, duygular ve davraniglar dogal siirecinde
objektif bir sekilde gozlemlenir. Kisi bu siiregte dikkatli olur ve istikrarli bir dikkat
gelistirir (Hollis-Walker ve Colossimo, 2011). Bilingli farkindalik, kisinin yasantisi
konusunda daha fazla farkindalik ve bu deneyimin yargilanmadan kabul edilmesini

saglayan rahat ve giivenli bir alan yaratir (Raab, 2014).

Bilingli farkindalik ile kisi, ac1 ve {iziintiiye yol agan duygu ve diisiinceleri ile asir1
0zdeslesmek yerine dengeli ve bilingli bir farkindalik gelistirir. Bu farkindalik siireci
ile olumsuz 6n yargilarini birakir, 6z elestiri yapmayi azaltir ve kendini daha genis
bir boyutta anlayip objektif bir sekilde degerlendirebilir (Deniz, Kesici ve Siimer,
2008).

Budist psikolojiye gore, 6z sefkat ve farkindalig: birlestirmek, bu yapilardan birinin
tek basina var olmasina kiyasla daha yiiksek diizeyde mutluluk saglayacaktir. Ote
yandan disiincelerin ve duygularin farkinda olmak, kisinin ¢ocukluktaki olumsuz
yasantilar1 ve travmalar1 gibi olumsuz deneyimleriyle karsilasmasi anlamina gelir.
Oz sefkat ise kisiye zor yasantilar ve bunlarm farkindaligi sirasinda kendini
anlamanin, sabrin ve dengenin iyilestirici giiclinli 6gretir ve ac1 gekmenin herkes igin

ortak ve evrensel oldugunu hatirlatir (Hollis-Walker ve Colossimo, 2011).

Neff’e gore (2003b), bu ii¢ alt boyut farkli basliklarda incelense dahi birbiriyle iliski
icerisindedir. Birbirlerini etkileyebilir ve karsilikli olarak diizeylerini arttirmayi

saglayabilirler.

2.1.4. Oz Sefkat Gelisimi

Kisilerde 6z sefkatin gelisiminde, ebeveyn tutumlarinin, baglanma kuraminin ve
cocukluk donemi yasantilarinin etkili oldugu aragtirmalarla ortaya konmustur
(Ozyesil, 2011; Zessin, Dickhauser ve Garbade, 2015; Altun, 2021; Yumusakkaya,
2022; Bayar ve Tuzgél, 2017). Bebekler dogumlarindan itibaren ebeveynlerinin
onlarla kurduklar iligkilerden etkilenir ve bu iligkinin niteligi bebegin ileride
kendisine yonelik diisiince ve tutumlarin1 6nemli oranda etkiler (Shaver ve Hazan,
1987).



Ebeveynleri tarafindan sefkat ve ilgi goren, Ozerkligi desteklenen cocuklar
ebeveynlerin bu yaklagimini igsellestirir ve ilerleyen donemlerde de bu
igsellestirdikleri sefkati kendilerine yoneltebilir (Ozyesil, 2011, s. 29). Zessin,
Dickhauser ve Garbade (2015) ebeveyn tutumlar ile 6z sefkat iligkisini inceleyen bir
aragtirma ylriitmiistiir. Bu arastirmaya gore, ¢ocukluk donemlerinde demokratik
ebeveyn tutumu ile yaklasilmis ¢ocuklarin 6z sefkati daha yiiksek olurken, suglayici
ve tutarsiz ebeveyn tutumu ile yaklasilmis ¢ocuklarin 6z sefkatinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, Altun’a gore de (2021) geg¢ ergenlikte 6z
sefkat ile yasam doyumu ve demokratik ebeveyn tutumu pozitif yonde iliskilidir.
Demokratik ebeveyn tutumunda ebeveynler i¢in ¢ocuklarmin kurallara uymasi ve
olgun davranmast 6nemlidir. Cocuklarina ilgili ve sicak yaklasirlar ve etkin bir
sekilde ¢ocuklarini dinlerler. Aile adina verilecek kararlarda ¢cocuklarinin goriislerine

de basvururlar (Baumrind, 1966).

Yumusakkaya (2022), ¢ocukluk travmalari ile 6z sefkat arasindaki iligkiyi incelemek
amaciyla gerceklestirdigi arastirmasinda cocukluk travmalari ile 6z sefkat arasinda
negatif yonlii bir iliski oldugunu ve duygusal ihmal, duygusal istismar ve cinsel

istismarin 6z sefkati negatif yonde anlamli bir sekilde yordadigini ortaya koymustur.

Bayar ve Tuzgolin (2017) kaygili baglanma ile arkadas ve aileden algilanan sosyal
destek boyutlarin 6z sefkati anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulagmistir.
Giivenli baglanan kisiler kendini glivende hisseder ve sevildigini, kabul gordiigiinii
ve desteklendigini hissederler. Dolayisiyla giivenli baglanan kisiler kendini kabul
etmede daha gelismistir, bag kurabilirler, iletisimleri gii¢liidiir ve sorunlarla
karsilagtiklarinda duygusal agidan daha saglam durabilirler. Bu noktada 6z

sefkatlerinin de yiliksek olmasi beklendiktir (Neff ve Beretvas, 2013).

2.1.5. Oz Sefkat ile Ilgili Kuramsal Arastirmalar

Aragtirmanin bu kisminda 6z sefkat kavrami farkli kuramlar agisindan incelenecektir.
Neff’e gore (2003b); 6z sefkatin, psikanalitik, biligsel davranig¢i, hiimanistik ve

iligkisel kuram ile farkli diizeylerde iligkisi bulunmaktadir.

2.1.5.1. Psikanalitik Kuram Acisindan Oz Sefkat Gelisimi

Psikanalitik kurama gore kisi “ben” oldugunun farkina 1-3 yasinda varir. Bunun

oncesinde bebek kendini anne ile bir gérmektedir ve bakim verenin yeterli ilgi



gostermesi kisilikteki ilk tohumlar1 atmaktadir. 1-3 yasinda otonomi saglikli bir
sekilde kazanilirsa ve okul Oncesi donemde de ¢ocugun girisimleri desteklenirse,

cocuk kendine yonelik olumlu goriis gelistirir (Corey, 2015).

Bebekler 6zellikle 0-2 yas doneminde (Corey, 2015) bakim verenlerinin onlarla
kurduklar iliskilerden etkilenir ve bu iligskinin niteligi bebegin ileride kendisine
yonelik diigiince ve tutumlarmi 6nemli oranda etkilemektedir (Shaver ve Hazan,

1987).

Kirkpatrick (2005), g¢ocugun ‘ben’ ve ‘ben degil’ kavramlarin1 fark etmeye
bagladiklart andan itibaren 6z sefkatin de olugmaya basladigini belirtmektedir. Bu

slireg, paylasimlarin bilincinde olmaya yardimci olur (akt. Ceyberi, 2023, s. 20).

2.1.5.2. Tliskisel Kuram Acisindan Oz Sefkat Gelisimi

Iliskisel kurama gére kisi cevresindekilerle iletisimine dnem verdigi kadar kendisine
ve yasantilarina da 6nem vermelidir (Neff, 2003b). Kisiler diger insanlardan uzak ve
izole oldugunda kendilerini suglu hisseder ve kendine yonelik olumsuz duygular
gelistirerek kendini degersiz ve sevilmeye degmeyen biri gibi gormeye baslayabilir.
Bu noktada kisi kendine 6z sefkat ile yaklasabilirse bu sucluluk ve degersizlik
duygusunu yenebilecektir (Neff, 2003b). Empati, bireyin karsisindaki kisinin yerine
gecerek, onun goriisiinden bakmasi, karsisindaki kisiyi dogru olarak anlamasi, ne
hissettigini hissedebilmesi ve bu durumu karsisindaki kisiye iletmesi siirecidir (Ersoy
ve Kosger, 2016, s. 9). Kisinin bu beceriye sahip olmasi sonucunda bu empatiyi
kendine de yonelterek 6z sefkat diizeyini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Kiigtik,
2020).

2.1.5.3. Hiimanistik Kuram Agisindan Oz Sefkat Gelisimi

Hiimanistik kurama gore kisi kendini gerceklestirmek icin dogustan bir caba
icerisindedir. Algilanan gerceklik igerisinde kisi kendini gerceklestirmek i¢in motive

edilir. Her insanin dogasinda bu beceri vardir (Corey, 2015).

Hiimanistik kuramda karsimiza kosulsuz kabul kavrami c¢ikar. Ailede baslayan bu
kosulsuz kabul siireci hayat boyu devam etmelidir (Corey, 2015). Ailede kosulsuz
kabul gorebilmis kisiler; diisiincelerini, duygularini, hatalarini, zayifliklarini inkéar

etmektense kabul eder ve daha girisken davranabilirler (Burger, 2006; akt. Ceyberi,



2023, s. 21). Bu kisilerin 6z sefkat diizeylerinin de yiiksek olacagi ortaya konmustur
(Atl1, 2019).

2.1.5.4. Bilissel Davramisci Kuram Acisindan Oz Sefkat Gelisimi

Biligssel davranis¢r kuram; duygusal problemlere sahip olan kisilerin objektif
gercekligi kendini sevmemeye dogru yonlendiren bazi mantik hatalar1 yapmaya
yoneldigini belirtir. Ortaya ¢ikan psikolojik sorunlarin temelinde yanlis ¢ikarimlar ve

hatal1 diistinme oldugu diistiniilmektedir (Corey, 2015).

Bu hatali diisiincelerin kisinin kendine yonelmesi durumunda 6z sefkat diizeyinin

etkilenecegi diisiniilmektedir.

2.1.5.5. Varoluscu Kuram Acisindan Oz Sefkat Gelisimi

Varolusgu kurama gore kisinin varligimin degeri bir kerede ve tiim yasam icin
belirlenemez. Aksine, kisi kendini projeleri dogrultusunda siirekli yeniden yaratir.
Birey olmak siirekli varligini kesfetme ve anlamli hale getirme anlamina gelmektedir

(Corey, 2015).

Kisinin siirekli kendini sorguladigi ve yeniden yarattigi bu siirecte kendi farkina
varmasi, kendi kimligini olusturmasi 6nem kazanmaktadir. Kisi kendisini degerli
hissetmek icin miikemmel olmasi gerekmedigini anlamali ve her kosulda degerli

oldugunu hissederek sinirlarini kabul edebilmelidir (Corey, 2015).

2.1.6. Oz Sefkat ile Ilgili Yapilan Cahsmalar

Karagéz ve Uzunbacak (2023); 2007 ve 2023 yillar1 arasinda 6z sefkat iizerine
yapilan aragtirmalarin bibliyometrik bir arastirmasini yapmis, en yogun olarak
depresyon, affetme ve psikolojik saglamlik ile iligkilendirildigini ortaya koymus ve
aragtirmalarin yillar gectikge arttigini ortaya koymustur. Yarnell vd. (2015) ise 71
makale tlizerinden yaptiklar1 ¢aligmada, erkeklerin 6z sefkat diizeylerinin kadinlara
gore daha yiiksek oldugu ve etnik azinlik orani arttik¢a bu farkin arttigi sonucuna

ulagmustir.

Tekin ve Kul (2023), 344 iiniversite 6grencisi ile bir ¢alisma yapmis ve kendini
sabotaj ile 6z sefkat diizeyi arasinda negatif, 6z sefkat ile benlik saygisi arasinda
pozitif iliski oldugu sonucuna ulasmistir. Cetin (2022) ise 574 kadin ve 180 erkek
olmak tizere toplamda 754 kisi ile yaptigi ¢alismada 6z sefkatin alt boyutlarindan



bilingliligin travma ile basa ¢ikma algisim1 anlamli bir sekilde yordadigini ortaya
koymustur. Heffernan vd. (2010), 135 hemsire ile yapilan ¢alismada 6z sefkatin

duygusal zeka ile pozitif yonde iliskili oldugunu saptamuistir.

Aragtirmalarda, 0z sefkat diizeyi azaldikca duygu diizenleme gli¢liigliniin arttig1
ortaya konmustur (Sahin ve Aktas, 2018; Karaoglu ve Erzi, 2019; Unal, 2021; Aktas,
2017). Giin ve Tirkmen’e gore (2020), 260 kadin ve 145 erkek olmak iizere 405
tiniversite Ogrencisi ile yaptiklar1 arastirmaya dayanarak; duygu diizenlemenin
yeniden degerlendirme alt boyutu 6z sefkat ile pozitif; gizleme alt boyutu ise 6z
sefkatin paylasimlarin bilincinde olma, 6z sevecenlik ve bilingli farkindalik alt
boyutlariyla pozitif, asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z yargilama alt boyutlariyla ise
negatif iligkilidir.

Alaloglu (2020), 360 kadin ve 293 erkek olmak iizere 653 yetiskin ile yaptigi
aragtirmada mitkemmeliyetgiligin 6z sefkat ile negatif yonde anlamli diizeyde iligkili

oldugunu ortaya koymustur.

Cestan (2020), 6z sefkatin psikolojik esneklik ile birlikte depresyon i¢in koruyucu bir
etken oldugunu 495 {iniversite 6grencisi ile yaptigi calismada ortaya koymustur.
Doénmez ve Sar1 (2021), 297 okul psikolojik danigmani ile yaptiklar1 ¢alismada 6z
sefkat ile umut arasinda anlamli ve pozitif; 6z sefkat ile tilkenmislik arasinda anlamli
ve negatif yonde iligkilerin oldugunu tespit etmistir. Cevik ve Kirmiz1 (2020) 402
tiniversite 0grencisi ile yaptig1 arastirmada bilingli farkindaligin mutluluk {izerine
etkisinde 6z sefkatin tam aract oldugunu ortaya koymustur. Neff vd. (2007) 177
tiniversite 6grencisi ile yapilan arastirmada 6z sefkatin mutluluk, iyimserlik, olumlu
duygulanim, bilgelik, kisisel inisiyatif, merak ve kesif, uyumluluk, disa doniikliik ve
vicdanlilik dl¢iimleriyle anlamli bir pozitif iliskiye sahip oldugunu ve ayni zamanda
olumsuz duygulanim ve nevrotiklik ile de anlamli bir negatif iliskisi oldugunu
bulmustur. Aras, Topkaya ve Sahin de (2023) 266 yetiskin ile yiiriittiikkleri calismada
0z sefkatin, psikolojik saglamlig1 yordadigini belirtmistir. Ulu (2022), 217 kadin ve
95 erkek olmak tizere 18-25 yas araligindaki 312 geng yetiskin ile bir arastirma
yapmistir. Bu arastirma sonucunda 6z sefkat ile anksiyete arasinda anlamli ve negatif
yonde bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Pauley ve Mcpherson (2010), depresyon
veya anksiyete tanis1 almig 10 katilimcei ile yapilan yart yapilandirilmis goriigmelerin
ardindan 6z sefkatin depresyon ya da kaygi durumlariyla bas etmede faydali oldugu

ancak psikolojik bozukluk deneyimlerinin 6z sefkatli olma becerilerini olumsuz

10



etkiledigi sonucuna varmustir. Sirois vd. (2015) 15 calismayi analiz ederek 06z
sefkatin sagligi tesvik edici davraniglarin (yeme aligkanliklari, egzersiz, uyku
davraniglar1 ve stres yoOnetimi) uygulanmasiyla pozitif yonde iliskili oldugunu
belirtmistir. Kicali (2015), 250 iiniversite 6grencisi ile yiiriittigli ¢alismada 6z
sefkatin, depresyon ve olumsuz duygulanim ile negatif yonde, tekrarlayici olumsuz
diisiinme, depresyon ve olumsuz duygulanim ile pozitif yonde iligkili oldugu
saptanmistir. Hall vd. (2013), 182 ogrenci ile yaptiklar1 ¢alismanin sonucunda

fiziksel saglik ile 6z sefkatin iligkili oldugu sonucuna varmiglardir.

Kiiciik (2020) tarafindan 225’1 kadin ve 121 ‘i erkek olmak iizere 346 yetiskin ile
yapilan arastirmada; 6z sefkat diizeyinin artmasiyla psikolojik iyi olus diizeylerinin
ve saplantili baglanma diizeylerinin arttig1 goriilmustiir. Neff, Kirkpatrick ve Rude
(2007) benzer sekilde 6z sefkat ve psikolojik iyi olus degiskenlerinin iligkili
oldugunu ve ayni zamanda 6z sefkatin bir ego tehdidiyle karsilasildiginda kaygiya
kars1 tampon olusturmaya yardimer oldugunu ortaya koymustur. Zessin, Dickhauser
ve Garbade (2015) ise 6z sefkatin duygusal iyi olusla karsilastirildiginda zihinsel ve
psikolojik 1yi olus ile daha giiclii bir iliskiye sahip oldugunu 1422 makalenin
arastirilmast sonucunda belirtmistir. Ayrica ¢ocukluk donemlerinde demokratik
ebeveyn tutumuna sahip olmanin 6z sefkati artirirken, tutarsiz ve suglayici ebeveyn
tutumunun 6z sefkati azalttigin1 ortaya koymustur. Benzer sekilde, Altun’a gore de
(2021) 18 — 24 yas araligindaki 397 kisi ile yaptig1 arastirma dogrultusunda geg
ergenlikte 6z sefkat ile yasam doyumu ve demokratik ebeveyn tutumu pozitif yonde
iligkilidir. Simsek de (2009), 649 lise Ogrencisiyle yiiriittiigli calismasinda lise
ogrencilerinde 6z sefkatin 6znel iyi olus ile pozitif yonde iliskili oldugunu bulmustur.
Yumusakkaya (2022), 242 kadin, 163 erkek olmak fiizere toplam 405 kisi ile
gerceklestirdigi aragtirmasinda c¢ocukluk travmalan ile 6z sefkat arasinda negatif
yonlii bir iliski oldugunu ve duygusal ihmal, duygusal istismar ve cinsel istismarin 6z
sefkat diizeyini anlamli bir sekilde yordadigini ortaya koymustur. Bayar ve
Tuzgol’iin (2017) 587 tliniversite dgrencisi ile yaptig1 calismada kaygili baglanma ile
arkadas ve aileden algilanan sosyal destek boyutlarimin 6z sefkati anlamli sekilde

yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Demirden ve Sariko¢’un (2023) ruhsal bozuklugu olan 113 hasta ile yaptigi
aragtirmada katilimcilarin 6z sefkatleri ve stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur. Ewer vd. (2021), 136
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makale ve 38913 kisilik bir 6rneklem ile 6z sefkat ve basa ¢ikma iizerine bir
arastirma ylriitmiistiir. Bu arastirma sonucunda 6z sefkat ile uyumlu basa ¢ikma
arasinda pozitif ve 0z sefkat ile uyumsuz basa ¢ikma arasinda negatif bir korelasyon
ortaya ¢ikarmistir. Oz sefkatin duygusal yaklasimla basa ¢ikma ve problem odakli
basa ¢ikma ile iligkisi ise pozitif ¢ikmistir.

Bayar’in (2019) 230 iiniversite Ogrencisi ile yaptigi arastirmasimna gore, beden
imajinin yaklasik %32 ile en giiclii pozitif yordayicist 6z sefkattir. Akdeniz’in
(2020), 256 ogrenci ile yuriittiigli calismaya gore ise beden algis1 ile 6z sefkat

arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir.

Oz sefkatin i¢sel motivasyonu arttirdigi, bu baglamda is tatminine de olumlu yonde
etki sagladigi Kiinye ve Aydintan (2020) tarafindan 325 calisan ile yapilan
arastirmada ortaya konmustur. Uzunbacak ve Karag6z’iin (2022) 391 calisan ile
yaptig1 arastirma ise 6z sefkat ve affetmenin is yeri mutlulugu iizerinde anlamli

etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Coban (2021), 6z sefkat ile iliski doyumu arasindaki iliskiyi 312 kadin, 193 erkek
olmak {izere 505 katilimci ile arasgtirmis, 6z sefkat ile iliski doyumunun medeni
duruma gore anlamli diizeyde farklilastigi ve 6z sefkatin iliski doyumunu anlamli
diizeyde yordadigi sonucuna ulagsmistir. Cetinkaya (2022), 553 evli bireyle yaptigi
calisgmada 6z sefkatin olumsuz alt boyutlar ile evlilik kalitesinin alt boyutu olan
tartigma arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Ozkogak (2022)
ise 157 evli ciftle yaptig1 ¢alismada eslerin 6z sefkat diizeylerinin artmasinin iligkisel
yilmazliklart arttirdigi sonucuna varmistir. Neff ve Beretvas (2013), 104 cift ile
yaptig1 calisma sonucunda yiiksek 6z sefkat diizeyinin olumlu iliski davraniglarini

arttirdigini ortaya koymustur.

Allen ve Leary’ye gore (2010) 6z sefkat diizeyi yiiksek olan insanlar, agirlikli olarak
olumlu biligsel yeniden yapilanmaya daha fazla ve kaginarak basa ¢ikmaya daha az
egilimindedirler. MacBeth ve Gumley (2012) ise 6z sefkat ile psikopatoloji arasinda
giiclii bir iligski oldugunu saptamistir. Breines ve Chen (2012), 68 tiniversite 6grencisi
ile yaptig1 calisma sonucunda 6z sefkat diizeyinin yliksek olmasinin insanlar

kendilerini gelistirme konusunda daha motive hale getirebilece§ini ortaya koymustur.
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2.2. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Hakkinda Kuramsal Cerceve ve Tlgili

Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde duygu, duygu diizenleme, bilissel duygu diizenleme,
bilissel duygu diizenleme stratejileri (kendini suglama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden
gbzden gegirme, bakis agisina yerlestirme, yikim ve digerlerini suglama) kavramlari

ele alinmis ve konuyla ilgili arastirmalar sunulmustur.

2.2.1. Duygu

Duygu, bilimsel siireclerden once felsefi alanda ele alinmig ve tanimlanmaya
calisilmig bir kavramdir (Sayimn, 2023, s. 4). Greenberg’e gore (2004) duygular,
yasam esnasinda siirekli kontrol edilmesi gereken eksiklikler degil, aksine farkl

stireclerin kontrol edilmesinde yardimci olan 6nemli unsurlardir.

Literatiirde duygunun tanimi1 konusunda fikir birligine varilamamistir. Cogu zaman
ofke, tiksinti, korku, seving, iizlintii ve saskinlik gibi temel duygular siralanir
(Cabanac, 2002). Duygular; yogun ve istemsiz gii¢lerdir ve duygu deneyimi saglikli
sosyal topluluklar i¢cin hayati onem tasiyan akil yiirlitme, kendini ifade etme ve
sosyal davranis becerilerine rehberlik etmektedir (Keltner ve Lernen, 2010).
Duygular; karmasik, ¢ok bilesenli ve kisileri eyleme hazirlayan bir durum olarak

(Smith vd., 2014) tanimlanmaktadir (akt. Satici, 2018).

Cabanac’a gore (2002, s. 76);

1) Duygu zihinsel bir deneyimdir.

2) Duygu tiim zihinsel nesnelerin dort boyutuna sahiptir.

3) Herhangi bir zihinsel nesnenin zaten bir dogasi ve siiresi vardir.

Yani duygu, yiiksek yogunluklu ve yiiksek hazza sahip olan bir zihinsel deneyimdir.

Duygular belirli yasant1 ve durumlardan kaynaklanan ¢esitli fizyoloji, algi, davranig
ve deneyim bic¢imleri olarak dort boyutta agiklanmaktadir (Keltner ve Gross, 1999, s.
468). Ruh saghigi ve fizyolojik saglik gibi birgok silirecte ve sosyal iligkilerin
olusmasinda duygular 6nemli bir rol oynamaktadir (Levenson vd., 1991). Bu
duygularin siklig1 ve yogunlugu hayat boyunca yasanilan duruma gore degisebilir

(Griihn vd., 2010).
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2.2.2. Duygu Diizenleme

Biligsel duygu diizenlemeyi anlayabilmek i¢in 6nce duygu diizenleme kavramini
anlamak onemlidir. Tiim bireyler hayatlar1 boyunca diizenlenmesi siklikla gereken
gliclii ve yogun duygular yasarlar. Bu olumlu ya da olumsuz duygular kisinin
deneyimlerini 6nemli dl¢lide etkiler. Bireylerin hayatindaki en énemli gereklilik bu
duygularla nasil basa ¢ikacagi ve bu duygularin ne sekilde diizenlenecegidir (Barnow

2012).

Thompson’a gore (1994), duygu diizenleme kavraminin igerisinde; kontrolden,
degerlendirmeden ve amaclara ulagsmak admna duygusal tepkileri degistirmeden
sorumlu olan igsel ve digsal siiregler yer almaktadir. Garnefski, Kraaij ve Spinhoven
(2001) ise bu igsel ve dissal siireclerin bilingli olabilecegi gibi bilingsiz de
olabilecegini ve duygu diizenleme siirecinin bilissel diizeyde ilerledigini ifade
etmistir. Yalnizca olumsuz duygularin kontrol altina alinmasini degil, ayn1 zamanda
olumlu duygularin da yonetimini kapsayan bilingli/bilingsiz bir siirectir (Koole,
2009). Kisiler arasi iligkiler ve bireyin kigisel gelisimi agisindan ¢ok onemli bir
kavram olan duygu diizenleme (Eisenberg ve Spinrad, 2004); sirasiyla duygusal
deneyimi izleme, degerlendirme ve onu degistirmeyi kapsar (Thompson ve Calkins,
1996). Gross’a gore ise (1999) duygu diizenleme siireci; durumu se¢gme, durumu
degistirme, dikkatin dagitimi, bilisin degistirilmesi ve duygusal tepkinin
degistirilmesi olmak Tlizere sirali bes asama ile tamamlanir. Duygu diizenleme
islevsiz duygular1 ortadan kaldirip onlart islevsel duygularla degistirmek degil, etkili
ve uygun tepkiler verebilmek icin duygularin dinamiklerini etkilemektir (Aldao,

2013).

Ochsner ve Gross’a gore de (2005) duygular1 diizenleyen mekanizmalar1 anlamanin
onemli bir kismi, duygulari anlayabilmektir. Mevcut modeller, duygularin birden
fazla yamit sistemindeki degisiklikleri iceren ve ruh hallerinden farkli olan, dig
uyaranlara ve/veya igsel zihinsel durumlara verilen degerli yanitlar oldugunu Gne
stirmektedir (Ochsner ve Gross, 2015, s. 242). Modern duygu teorileri duygularin
uyarlanabilirlik degerini vurgulamaktadir. Ancak duygular her zaman yardimci
olmayabilir. Cogu zaman diizenlenmeleri gerekir. Duygu diizenleme caligmasinin
kokenleri psikanalitik kurama, stres ve basa ¢ikma geleneklerine dayanmaktadir
(Gross, 1999). Duyguyu kontrol edebilme becerisi insanin adaptasyonu igin

onemlidir (Ochsner ve Gross, 2005).
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Duygu diizenleme becerisi bir¢ok beceriyi kapsar. Hissedilen duygunun farkinda
olma, bu duyguyu anlama, duygulart kabul etme, olumsuz duygularla basa
cikabilme, kisinin gerektiginde kendini destekleyebiliyor olmasi gibi birgok
becerinin bir araya gelmesini gerektirmektedir. Bu becerilerde yasanan sorunlar

psikolojik rahatsizliklarin belirtilerini olugturmaktadir (Vatan, 2020, s. 399).

Duygu diizenleme, bireylerin duygularini ne zaman ve hangi bigimlerde
yasadiklarini, ayrica bu duygular1 nasil ifade ettiklerini etkileyen ¢esitli siire¢lerden
olusur (Gross, 1998). Duygu diizenlemesi hem otomatik hem de kontrollii olabilir.
Otomatik duygu diizenleme, baslangicta goniillii ve kontrollii olan ve pratikle daha
otomatik hale gelecek sekilde gelisen siiregler seklinde tanimlanabilir (Davidson,
1998, s. 308).

Duygu diizenleme becerileri, duygular1 tanimlama ve etiketleme, duygulara izin
verme ve hosgorli gosterme, mesafe ve alan olusturma, olumlu duygulart artirma,
olumsuz duygulara karsi hassasiyeti azaltma, kendini sakinlestirme, nefes alma ve
dikkati dagitma gibi eylemleri igerir. Onemli olan; hangi duygularin diizenlenmesi
gerektigi ve bu duygularin nasil diizenlenmesi gerektigidir. Diizenleme gerektiren
duygular genellikle ya umutsuzluk gibi ikincil olumsuz duygular ya da degersizlik,
utang, glivensizlik, kaygi veya panik gibi birincil olumsuz duygulardir (Greenberg,
2004).

Giinlik yasamda insanlar, potansiyel olarak duygu uyandiran uyaranlara stirekli
olarak maruz kalirlar. Bu uyaranlarin yalnizca ara sira tam gelismis duygular
tetikledigi gerceginden, insanlarin neredeyse her zaman bir tiir duygu diizenleme
stiregleri ile mesgul oldugu sonucu ¢ikarilabilir (Davidson, 1998). Bireylerin
duygularini diizenleme becerilerinde aile ve sosyal ¢evreleri kadar genetik faktorler
de etkilidir. Kisinin bireysel, ailesel ve toplumsal risk faktorleri de ayni sekilde

duygu diizenleme siirecini etkiler (Repetti vd. 2002).

2.2.3. Bilissel Duygu Diizenleme

Biligsel teoriye gore bireylerin ne disiindiigii, ne hissettigi ve nasil davrandigi,
zihinlerindeki bilgi isleme siiresine baglidir. Duygusal bir uyaranla karsilagildiginda
yasanacak duygu, bilissel degerlendirmeler sonucunda ortaya ¢ikar. Duygu ve zihin
arasinda ¢ift yonlii ve islevsel bir iliski vardir ve birini digerinden ayr1 diisiinmek

miimkiin degildir (Lazarus, 1991).
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Duygu diizenleme siirecinde, bilissel siirecler kullanilmaktadir. Bireyler yasadiklar
bir durumda duygusal olarak tepki vermeden once, biligsel yontemler gelistirip sonra
da duygusal bir tepki vermektedirler. Bilissel duygu diizenleme becerileri, problem
¢Oziimiinde Onemli bir rol oynayip kisinin duygularimi kontrol edebilmesini
saglamaktadir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001). Bilissel duygu diizenleme
becerileri, kisilerin olumsuz duygular1 yonetmelerine, stresli durumlarla basa
cikmalarina ve kisiler arasi iligkilerini gelistirmelerine yardimer olarak kisinin ruh

sagligina olumlu etkide bulunmaktadir (Nedaei vd., 2016).

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001), bilissel duygu diizenleme kavramini
duygusal olarak etkileyen uyaricinin bilissel siiregler araciligiyla yonetilmesini ve
diizenlenmesini ifade eder. Bilissel siireglerin bireylerin duygu veya hislerini etkili
bir sekilde yonetmesine veya diizenlemesine yardimci olabilecegini belirtmislerdir.
Basa ¢ikmanin biligsel boyutuna odaklanarak bunlari, insanlar tarafindan bilingli
olarak duygularini diizenlemek i¢in kullanilan diisiinceler ve bilissel stratejiler olarak

acgiklamislardir.

Kisinin bir deneyimi sonucunda ortaya koydugu duygunun siddeti ve yogunlugu
biligsel duygu diizenleme stratejilerine bagli olarak farklilasmaktadir. Bu deneyimler
karsisinda bireyler duygusal tepkilerini diizenleyebilir, 6grenebilir ve kontrol edebilir
(Troy vd., 2010). Benzer sekilde Garnefski ve Kraaij’e gore (2006), bilissel duygu
diizenleme kapasitesi evrenseldir ancak insanlarin yagam deneyimlerine tepki olarak
duygularint diizenlemelerini saglayan belirli diisiince veya bilislerde bireysel
farkliliklar mevcuttur. Bu nedenle bilissel duygu diizenlemenin ruh sagligi acisindan

onemli bir konu oldugu yaygin olarak kabul edilmektedir.

2.2.4. Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri ile Ilgili Kuramlar

Arastirmanin bu kisminda biligsel duygu diizenleme becerilerine yonelik kuram ve

modellere deginilecektir.

2.2.4.1. Siire¢ Modeli

Stireg modeli Gross (1998) tarafindan ortaya konmustur. Duygunun, igeriden veya
disaridan bir ipucu gelmesi ve bu ipucunun degerlendirilmesi ile bagladigi goriisiine
dayanmaktadir. Bu modele gore bu degerlendirmeden itibaren duygu diizenleme

stireci baglar. Bu modelde duygu diizenleme becerileri 6nciil odakli ve tepki odakli
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olarak iki kategoriye ayrilmaktadir. Onciil odakli strateji; tepki vermeden &nce
duygusal tepkiyi aktiflestirmeyi ve davranisi degistirmeyi icermektedir. Tepki odakli
strateji ise; tepki verildikten sonra daha once ortaya konmus duyguyu igermektedir
(Gross ve John, 2003).

2.2.4.2. ERQ Anket Modeli

ERQ, Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen bir duygu diizenleme anketidir.
Bilissel yeniden degerlendirme ve ifadeyi bastirma olmak tizere iki alt boyut igerir.
Biligsel yeniden degerlendirme, duygusal tepkiyi degistirmek icin kisinin yasanan
olaya yonelik yorumunu degistirmeyi igerir. Ifadeyi bastirma, tepkileri kontrol etmek

adina duygularm ifade edilmesini engellemeyi igermektedir (delValle vd., 2022).

2.2.4.3. Siiflandirma Modeli

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan ortaya konan modeldir. Dokuz alt
boyutu icerir. Bunlar; kabul etme, olumlu yeniden odaklanma, planlamaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, bakis acisina yerlestirme, kendini
suclama, digerlerini suglama, diisiinceye odaklanma ve yikimdir. Arastirmanin
biligsel duygu diizenleme becerileri boyutunda bu modelden yararlanilacak ve

ayrintil agiklanacaktir.

2.2.4.4. Tepki Odakh Model

Tepki odakli model kisinin duygusal bir olay ile ilgili inanglarin1 veya diisiincelerini
degistirmeyi igermektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010). Bu model, kisa vadede
kaginma sayesinde etkili olabilirken, uzun vadede olumsuz sonuglari olmaktadir.
Duygular1 kabul etmeyi, bastirmay1 ya da yok saymayi iceren kagingan stratejileri
ifade eder. Bunun bir 6rnegi, kisinin olumsuz bir olay sonrasinda duygularini
bastirmaya ya da dikkatini dagitmaya calismasi olabilir. Bunun yerine iiziintii ya da
ac1 hislerine izin vermenin uzun vadede duygusal acidan daha yararli olacagi

belirtilmektedir (Karakaya, 2023, s. 26).

2.2.5. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Garnefski vd. (2001), bilissel duygu diizenleme stratejilerini uyumsuz ve uyumlu
olarak iki kategoride ve toplam 9 alt boyutta toplamislardir. Uyumlu stratejiler; plana

tekrar odaklanma, kabul etme, pozitif yeniden godzden gegirme, pozitif tekrar
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odaklanma ve bakis agisina yerlestirmedir. Uyumsuz stratejiler ise; kendini sug¢lama,

digerlerini suclama, diisiinceye odaklanma ve yikimdir.

Sekil 2.2. Uyumlu ve Uyumsuz Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Uyumlu Uyumsuz

Stratejiler Stratejiler
Plana tekrar | Kendini
odaklanma suglama

L] abul etme | | Digerlerini
suglama

Pozitif yeniden

1 i | | Distinceye
goz.den odaklanma
gecirme

| | Pozitif tekrar a Yikim

odaklanma
Bakis agisina
yerlestirme

Kaynak: Garnefski vd., 2001
Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001), bu alt boyutlar1 su sekilde agiklamaktadir;

Kendini su¢lama; kisinin yasadiklarindan dolay1 kendini sorumlu tutma durumunu
ifade eder. Kisi, kendini suglayic1 diisiinceler igerisindedir (Garnefski vd., 2001).
Kisi hatalarina odaklanir ve sorunun kendisinden kaynaklandigini diisiiniir (Onat ve
Otrar, 2010). Farkli insanlar tamamen ayni durumu yasasalar bile ayni tepkiyi
vermezler ve ayni hissetmezler. Travmatik bir olay yasandiginda insanlar o olay1
subjektif olarak yorumlarlar (Park ve Folkman, 1997). Beck vd. (2011) kendini
sug¢lamayi, travma yasayan kisilerde sik goriilen bir biligsel degerlendirme tiirii
olarak tanimlar. Kendini suglama, depresyon riskini arttirmaktadir (Tennen ve

Affleck, 1990).

Kabul etme; kisinin yasantilarin1 kabul etmesi durumunu ifade eder (Garnefski vd.,
2001). Kisi mevcut duruma kendini teslim eder ve duygu ve diisiincelerini
degistirmeye ya da onlarla miicadele etmeye ¢alismaz (Ataman, 2011). Kisi,
onlanlar1 kabul etmek zorunda oldugunu ve bir seyleri degistiremeyecegini diisiiniir

(Onat ve Otrar, 2010).
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Diislinceye odaklanma; Derin diisiinme/ruminasyon olarak da adlandirilir. Kisinin
olumsuz yasantilarini, bu yasantilarin getirdigi olumsuz diisiince ve duygulart siirekli
olarak diistinmesi ve buna odaklanmasi durumunu ifade eder (Garnefski vd., 2001).
Kisi yasanan olayla ilgili ne hissettigine ve diisiindiigiine takilmis bir halde olur
(Onat ve Otrar, 2010). Ruminasyon, sikint1 verici olaylarin nedenlerini ve sonuglarini
tekrar tekrar diistinme ve bu depresif semptomlarin ¢6ziimii i¢cin harekete gegmeme
durumu nedeniyle uyumsuz bir stratejidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminasyon
bireylerin aktif problem ¢6zme becerilerini ve ¢Oziim odakli tutumlarini

engellemektedir (Nolen-Hoeksema, 1987).

Pozitif tekrar odaklanma; Kisinin, olayin asli yerine daha pozitif gordiigii noktalara
odaklanmasi durumunu ifade eder (Garnefski vd., 2001). Kisi olanlardan ziyade iyi
seyler diisiinmeyi tercih eder (Onat ve Otrar, 2010). Kisa vadede etkili olsa da uzun

vadede islevsel olmayacagi diisiiniillmektedir (Garnefski vd., 2001).

Plana Tekrar Odaklanma; kisinin yasamis oldugu olayin istesinden gelmek adina
neler yapabilecegine odaklanmasi durumunu ifade eder (Garnefski vd., 2001). Kisi
elinden gelenin en iyisinin ne oldugunu, en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegini

diisiiniir (Onat ve Otrar, 2010).

Pozitif Yeniden Gozden Gegirme; kisinin yasamis oldugu olay1 kendi kisisel geligimi
acisindan olumlu bir agidan bakmasi durumunu ifade eder (Garnefski vd., 2001).
Olaydan olumlu anlamlar ¢ikarmaya yonelik diisiinceleri igerir (Carver vd., 1989).
Kisi yasadigi olaydan bir seyler 6grenebilecegini ve olaydan sonra daha giiclii bir

hale geldigini diisiiniir (Onat ve Otrar, 2010).

Bakis Ag¢isina Yerlestirme; kisinin mevcut olay1 ge¢miste yasadigl ya da digerlerinin
yasadig1 diger olaylarla birlikte degerlendirerek mevcut olayr daha hafif gérmeye
yonelik disiincelerini ifade eder (Garnefski vd., 2001). Kisi digerlerinin daha kotii
olaylarla karsilastigini, yasadigi olaymn diger yasadiklari kadar kotii olmadigim
diisiiniir (Onat ve Otrar, 2010).

Yikim; felaketlestirme olarak da tanmimlanir. Kisinin  yasanan olay1
felaketlestirmesine ve dehsetini vurgulamasimna ydnelik diisiincelerini ifade eder
(Garnefski vd., 2001). Kisi giincel olayin diger yasadigi olaylardan daha kotii
oldugunu ve yasadiklariin birinin basina gelebilecek en kotii sey oldugunu diisiiniir

(Onat ve Otrar, 2010).
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Digerlerini Suglama; kisinin yasadiklarindan dolay1 bagskalarint sorumlu tutma
durumunu ifade eder. Kisi, baskalarini suglayici diistinceler igerisindedir (Garnefski
vd., 2001). Kisi, olanlarla ilgili sorumlulugu olmadigimi ve baskalarinin hatali
oldugunu disiiniir (Onat ve Otrar, 2010). Kisiler bir sonu¢ aldiginda, sonucun
kendileriyle ilgili bir durumdan m1 (igsel bir yilikleme) yoksa diger insanlar veya
kosullarla ilgili bir durumdan m1 (dissal bir yiikleme) kaynaklandigina karar verirler

(Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978).

2.2.6. Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri ile Ilgili Arastirmalar

Zlomke ve Hahn (2010), 1080 geng yetiskinden olusan bir 6rneklemi kullanarak
bilissel duygu diizenleme becerilerinin erkekler ve kadinlar arasindaki farkl
kullaniminm1 ve bunun endise iizerindeki etkisini incelemistir. Calismanin sonuglari,
erkekler ve kadinlarin bakis agisina yerlestirme, diisiinceye odaklanma ve baskalarini
suglama seklinde adlandirilan {i¢ bilissel duygu diizenleme stratejisinde 6nemli
Olciide farklilik gosterdigini, diisiinceye odaklanma ve bakis agisina yerlestirme alt
boyutlarindan kadinlarin, baskalarini suglama alt boyutundan erkeklerin daha fazla

yararlandigini tespit etmistir.

Balzarotti vd. (2014) 470 yetiskin tizerinde yapilan bir ¢alismada, biligsel stratejilerin
kullanimindaki kisisel farkliliklarin psikolojik ve 6znel iyi olusla iliskili olup
olmadigini incelemistir. Sonuglar, olumlu yeniden degerlendirmenin ve plana
yeniden odaklanmanin hem psikolojik hem de 6znel iyi olusla pozitif iliskili
oldugunu gostermektedir. Diigsiinceye odaklanma, kendini suglama ve yikim,
psikolojik iyi olus ile negatif yonde iliskiliyken, olumlu yeniden odaklanma, bakis
acisina yerlestirme ve kabul etmenin daha diisiik bir iliskide oldugu sonucuna
ulagilmistir. Martin ve Dahlen (2005) ise diisiinceye odaklanma, kendini su¢lama,
yikim ve olumlu yeniden degerlendirmenin, olumsuz duygularin (depresyon, stres,

otke, kaygi) en degerli yordayicilart arasinda oldugunu ortaya koymustur.

Rudolpg vd. (2007), 100 o6grenci ile yiiriittiigli ¢alismada miikemmeliyetciligin
uyumsuz biligsel duygu diizenleme egilimleriyle (yikim, kendini su¢lama, diisiinceye
odaklanma ve pozitif yeniden degerlendirmede eksiklik) iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica miilkemmeliyetgiligin, bakis agisina yerlestirme ve pozitif yeniden
degerlendirme olarak adlandirilan biligsel duygu diizenleme stratejileriyle olumsuz

yonde iligkili oldugunu tespit etmislerdir.
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Yondem, Tung ve Yandi’nin (2021) yaptig1 arastirma 242’si kadin ve 142’si erkek
olmak tizere 384 tniversite Ogrencisi ile yiiriitiilmiistiir. Bu arastirma sonucunda,
bilissel duygu diizenlemenin pozitif yeniden gozden gegirme ve yikim alt
boyutlarinin psikolojik dayanikliligin anlamli yordayicilar1 olduklari bulunmustur.
Ercan (2015) aragtirmasini, herhangi bir psikiyatrik bozukluk tanisi olmayan 18-65
yas arasinda 254 yetiskin ile ylriitmiistiir. Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
yikim  alt  boyutunun  obsesif  inanglar1  ve  obsesif  inanglarin
miikemmeliyetgilik/kesinlik ve sorumluluk/tehdit algis1 alt boyutlarini; baskalarini
suclama alt boyutunun ise obsesif inanglarin, diisiincelerin ve kontroliiniin
onemsenmesi alt boyutunu yordadigini ortaya koymustur. Ataman, Temizel ve
Dag’in (2014) 418 tiniversite dgrencisi ile yaptig1 yaptig1 arastirmada, bilissel duygu
diizenlemenin kabul etme ve olumlu yeniden odaklanma alt boyutlarinin depresif
belirtilerde azalmaya, diisiinceye odaklanma ve yikim alt boyutlarinda ise kaygi
puanlarinda artisa yol agtig1 ortaya konmustur. Benzer sekilde Yasa’nin (2019)
yaslar1 18-60 arasinda olan 150 tane saglik ¢alisani ile yiiriittligli arastirma sonuglarin
gore, biligsel duygu diizenleme becerilerinden kendini suglama, kabul etme, plana
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve yikim alt boyutlart ile
anksiyete arasinda anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur. Demirci ve Glineri’nin
(2020) 300 tiniversite 6grencisi ile yaptig1 arastirmanin sonucunda; bilissel esneklikte
“alternatif” diizeyinin, biligsel duygu diizenlemede “digerlerini su¢lama”, “yikim”,
“olumlu yeniden odaklanma”, “plana yeniden odaklanma”, “pozitif yeniden
degerlendirme” ile pozitif; “kendini su¢glama” ve “diisiinceye odaklanma” diizeylerini
negatif yordadig1 goriilmektedir. Biligsel esneklikte “kontrol” diizeyinin ise, biligsel
duygu diizenlemede “kendini suglama”, “digerlerini suglama” diizeylerini pozitif;
“disiinceye odaklanma”, “olumlu yeniden odaklanma” ve “plana Yyeniden
odaklanma” boyutlarini ise negatif yordadig: tespit edilmistir. Akyil’in (2019) 18 yas
istli bireylerle yaptigi arastirma ile bilissel duygu diizenleme, g¢ocukluk c¢agi

travmalari ve psikolojik iyi olus arasinda anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur.

Celik ve Kocabiyik’in (2014) yaslar1 18-33 arasinda olan 426 geng yetiskin ile
yaptig1 arastirmada Dbilissel duygu diizenleme becerilerinin sézel ve fiziksel
saldirganlik, diirtiisel saldirganlik ve saldirganliktan kagcinma ifade bigimlerinde

yordayict oldugu ortaya konmustur.
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Kocabiyik, Celik ve Diindar (2017) 432 geng yetiskinle yaptig1 arastirma sonucunda,
bilissel duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlarindan kendini suglama, kabul
etme, diisiinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar gozden gecirme,
bakis agisina yerlestirme ile iliskisel bagimli benlik kurgusu arasinda anlamli

diizeyde pozitif yonde iliski oldugunu belirtmistir.

Yoyen ve San’in (2021) bir yakini vefat etmis ve vefatin iizerinden en az 6, en ¢ok
24 ay geemis 18-65 yas aras1 304 yetiskin ile yaptig1 arastirmada yas ile bilissel
duygu diizenleme ve belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda anlamli iliskiler oldugu

saptanmistir.

Riza’nin (2016) 200 evli birey ile gerceklestirdigi arastirmaya gore olumsuz biligsel
duygu diizenleme becerilerinin, evlilik doyumu ve psikolojik iyi olus ile anlaml
diizeyde negatif yonde iliskili oldugu ortaya konmustur. Sahin’in (2018) yaptigi
aragtirmaya siddete maruz kalmis olan 121, siddete maruz kalmayan 86 kadin olmak
tizere 207 kadin katilmistir. Arastirma sonucunda biligsel duygu diizenlemenin yikim
alt boyutunun somatizasyon, anksiyete, hostilite diizeylerini pozitif yonde; kabul
etme alt boyutunun kisiler aras1 duyarlilik, depresyon, anksiyete diizeylerini pozitif
yonde; bakis agisina yerlestirme alt boyutunun ise depresyon diizeyini negatif yonde
yordadigi bulunmustur. Benzer sekilde Otiingtemur ve Kahraman’in (2020) 148
kadin, 84 erkek olmak {lizere toplam 232 yetiskin ile yaptig1 caligmaya gore
depresyon ile diislinceye odaklanma, yikim, kendini suc¢lama, digerlerini suglama ve
kabul etme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur.
Psikolojik yardim almaya yonelik tutumlar ile yikim, plana tekrar odaklanma ve
bakis agisina yerlestirme stratejileri arasinda anlamli iligkiler oldugu ortaya
konmustur. Garnefski vd. (2004) 251 erkek ve 379 kadindan olusan galisma grubu ile
yaptiklari aragtirmada diisiinceye odaklanma, yikim ve olumlu yeniden odaklanma
alt boyutlarim1 kadinlarin erkeklerden daha sik kullandigini; kendini suglama,
diisiinceye odaklanma ve yikim stratejilerini daha yiiksek diizeyde kullanmanin
yiiksek depresyon puanlariyla; olumlu yeniden degerlendirmeyi kullanmanin ise
daha diisiik depresyon puanlariyla iliskili oldugunu ortaya koymustur. Garnefski ve
Kraaij (2006) ise 5 grup ile yiirlttiigli calismada biligsel duygu diizenleme
stratejilerinde alt boyutlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmasina ragmen, bilissel
duygu diizenleme becerileri ile depresyon belirtileri arasindaki iligkilerin bes grup

arasinda benzer oldugu sonucuna ulagsmistir. Aldao ve Nolen-Hoeksema (2010) 252
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kisilik bir ¢alisma grubu ile dort bilissel duygu diizenleme stratejisi (diisiinceye
odaklanma, diisiince bastirma, yeniden degerlendirme ve problem ¢ozme) ile iig
psikopatolojinin semptomlar1 (depresyon, anksiyete ve yeme bozukluklari)
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Uyumsuz stratejilerin uyumlu stratejilerle
karsilagtirildiginda psikopatolojiyle daha giiclii bir sekilde iligkili oldugunu ortaya
koymuslardir. Benzer sekilde Omran (2011) Iran’daki 484 Ogrenci ile yaptigs
arastirmada; yikim, kendini suclama ve diisiinceye odaklanmanin yiiksek diizeyde
kaygi ve depresyonla; olumlu yeniden degerlendirme, planlama ve yeniden
odaklanma alt Slgeklerinin ise diisiik diizeyde kaygi ve depresyonla iliskili oldugunu

ortaya koymustur.

2.3. Uyumsuz Diisiince Tarzlarn Hakkinda Kuramsal Cerceve ve Ilgili

Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde uyumsuz diislinceler, akilci olmayan inanglar, biligsel
carpitmalar ve uyumsuz diisiince tarzlari (ikilemler, tuzaklar, engeller) kavramlari ele

alinmis ve konuyla ilgili aragtirmalar sunulmustur.

2.3.1. Uyumsuz Diisiinceler

Kisilerde ortaya ¢ikan olumsuz ve uyumsuz dislincelerin tespit edilme ve
degistirilme siirecleri psikolojik danigma kuramlarinda c¢esitli tanimlar ile
aciklanmistir. Ko¢ ve Arslan’in uyumsuz diislinceler olarak adlandirdigi diisiince
yapilarini Beck (1979) biligsel carpitmalar olarak, Ellis (1958) ise akilcit olmayan
inanglar olarak adlandirmistir (Kog, 2020, s. 10).

Uyumsuz diislince tarzlari; bireyin yasamini olumsuz etkileyen ve ¢oziilmesi gereken
problemlerden hareketle ortaya konulmustur. Uyumsuz diisiince tarzlari; kisinin bir
problemle karsilagtig1 noktada, bu problemi ¢dzmek i¢in kullandigi, bireyin duygu ve
davraniglarin1  negatif yonde etkileyen, islevsel olmayan diisiinceler olarak

tanimlanabilir (Kog ve Arslan, 2020).

2.3.1.1. Akile1 Olmayan inanglar

Akilel olmayan inanglar kavrami, akilci duygusal davranisci terapi ile literatiire
kazandirilmigtir. ADDT kuramina gore inanglar ikiye ayrilmaktadir. Bunlar, akilci

(rasyonel) inanglar ve akilct olmayan (irrasyonel) inanglardir (Corey, 2015). Akilc
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(rasyonel) diisiince yapilart kisilere amaglarina ulagsmada yardimci olur. Akile
diistinceler seffaf, mantikli ve gercekcidir. Bireyin olumsuz duygular1 olsa bile
bunlar amacina engel degildir. Akilc1 olmayan inanglar ise yikilmasi zor ve seffaf
olmayan yapilardir. Kisilerin amaglarima ulagmasinda engelleyicidir. Kaygi ve
depresyona neden olabilirler. Genellikle felaketlestirme, kendini elestirme, kendini
kiiglik gérme gibi basliklar ile ortaya cikarlar (Ellis, 1984). Akilci inanglar1 olan
kisilerin hayatlarinin her alaninda daha tutarli, saglam ve dengeli olduklari
goriiliirken; akilci olmayan inanglar1 daha yogun olan kisilerin ruhsal saglik ve

esneklikten daha uzak oldugu ortaya konmustur (Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007).

Akilct olmayan inanglar, beklentilerin deneysel olarak incelenemeyecegi inanglardir.
Ornegin; “Sinavda basarisiz oldum, beceriksizim ve bu smav benim igin ¢ok
onemliydi.” diistincesi akilct olmayan bir inanca doniisebilir ve bu diisiincenin higbir

deneysel dayanagi yoktur (Bernard, 1995, s. 20).

ADDT’ye gore akilct olmayan inanglarin 5 temel 6zelligi bulunmaktadir. Bunlar;
ucta olmasi (ya hep ya hi¢ gibi), iligkilerin bozulmasina sebep olmasi, amaclara

ulagsmada engel olmasi, hatali ve mantiksiz olmasidir (Dryden, 2003; akt. Serge,

2023, s. 60).

ADDT’ye gore akilci olmayan inanglar 4 baslikta ele alinir. Bunlar kat1 istekler,
felaketlestirme, diisiik tolerans gdsterme ve degersizlesmedir. Kat1 istekler kisinin
isteklerini zorunluluk olarak gérerek -meli/-mali kaliplart kullanmasi ve bir esneklige
yer vermemesidir. Felaketlestirme, kisinin istekleri yerine gelmediginde bu durumu
olabilecek en kotii sey olarak gormesi durumudur. Diisiik tolerans gosterme, kisinin
isteklerinin yerine gelmemesi durumunda bunu asla basa ¢ikilamaz olarak gormesi
ve tolere edememesi durumudur. Degersizlesme kisinin bu isteklere ulasamamasi
durumunda kendini ve yasam kosullarin1 degersizlestirmesi, degersiz gormesi

goriisiine dayanir (Dryden, 2003; akt. Serge, 2023, s. 32).

2.3.1.2. Biligsel Carpitmalar

Beck; gercek¢i olmayan, mantiksiz diisiinceleri otomatik diisiinceler olarak
tanimlamistir. Olumsuz semalarin sonucunda biligsel ¢arpitmalarin ortaya ¢iktigini
ve bilissel ¢arpitmalar sonucunda da otomatik diisiincelerin ortaya ¢iktigini
belirtmektedir (Teyfur, 2023). Bilissel ¢arpitma, en genel anlamiyla, bireyin biligsinde

on yargili veya hatali bilgi isleme sonucu ortaya c¢ikan bir hata olarak
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tanimlanmaktadir. Bireyler edindikleri bilgileri bir¢ok etkenden dolayr hatal
degerlendirebilmektedirler. insanlarm sahip oldugu semalar ve bunlarm altinda yatan
diisiinceler, daha sonraki semalarin yanlis islenmesine neden olabilir (Beck, 2001;
akt. Kaplan, 2023, s. 8). Bilissel ¢arpitmalar, bilgiyi isleme siirecinde ortaya ¢ikan
yanliliklar, yetersiz veya hatali bilgilere dayanarak yanlis ¢ikarimlarda bulunma
durumu ve gercegi ayirt etmedeki giiclilk olarak tanimlanmaktadir (Koroglu ve

Tirkgapar, 2015).

Tirkgapar (2020), bilissel model ele alindiginda, bireyin yasadigi herhangi bir olaya
yonelik algilarinin ve deneyim ile ilgili gelistirdigi otomatik diislinlerin bireyi
duygusal ve davranigsal olarak etkiledigini ve kiside soruna yol agan durumun
algisindaki carpitilmis (hatali) ve islevsiz diisiinceler oldugu belirtilmistir. Benzer
sekilde biligsel modelin en ¢ok vurguladigi ve psikolojik rahatsizliklarin olusumunda
onemli bir etken olarak gordiigli kavramlardan biri biligsel ¢arpitmalardir (Koroglu

ve Tiirkgapar, 2015).

Gilbert’a gore (1998) biligsel ¢arpitmalar; tehdide duyarli, hizli savunma
algoritmalar1 kullanmanin dogal bir sonucudur. Cesitli baglamlarda, 6zellikle de
tehdit durumlarinda, insanlar mantiksal olmaktan ziyade ¢6ziim ve uyum saglamaya
yonelik diistinecek sekilde gelismistir. Dolayisiyla biligsel carpitmalar kesinlikle
beyin isleyisindeki hatalar degildir.

Bilissel ¢arpitmalar, ¢ocukluk yillarinda yasanan olumsuz deneyimler sonucunda
ortaya ¢ikmaktadir. Her bir biligsel carpitma, arka arkaya gelerek birbirlerini tetikler.
Bunun sonucunda kisinin kendisine ya da disariya yonelik degerlendirmeleri hatali

bir hale gelmektedir (Beck, 2008).

Ardanig (2017) bilissel carpitmalari; ya hep ya hi¢ tarzi diisiinme, segici soyutlama,
duygulara gére mantik yiiriitme, zihin okuma, felaketlestirme, asir1 genelleme,
etiketleme, asir1 biyiitme/kiigliltme, kisisellestirme, -meli/-mali ciimleler olmak

tizere 10 baglikta incelemistir.

2.3.2. Uyumsuz Diisiince Tarzlar:

Diisiince tarzlari, kisinin hayat kalitesine yarar saglayabilecegi gibi problemlere de
yol agabilir. Diisiince tarzlar1 sayesinde kisi olaylar1 ya gercekte var oldugu haliyle
ya da gergekte var olandan farkli olarak hatali bir sekilde degerlendirebilir. Bu hatali
degerlendirmeler ise kisinin hayatindaki islevselligi zedeleyebilir (Kog, 2020). Kog
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ve Arslan (2020) Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi’ni gelistirmis ve calismalarina

dayanarak 3 alt boyut ortaya koymustur. Bunlar; ikilemler, tuzaklar ve engellerdir.

Ikilemler; ya her seyi kontrol etmeye calisip bunalmak ya da kontrolii tamamen
birakip paniklemek, ya takim c¢alismasi yapip kendini yipratmak ya da kimseye
katilmayip dislanmak, ya bagkalarinin beklentilerini karsilayip sikismig hissetmek ya
da beklentilerini kargilamay1p istenmemek gibi diisiinceleri ifade etmektedir (Kog ve

Arslan, 2020).

Tuzaklar; insanlar1 kirmamaya g¢abalarken iligkilerinin daha da kotiiye gidecegini
diistinmek, baskalarinin olumsuz yonlerini degistirmeye calisirken daha da kotii bir

hale getirmek gibi diisiinceleri icermektedir (Kog ve Arslan, 2020).

Engeller ise; yapmak istediklerini ¢evresindekiler yiiziinden yapamamak, kendini
gelistirmek istemek ama bunun i¢in yeterli imkana sahip olmamak gibi diisiinceleri

icermektedir (Kog ve Arslan, 2020).

2.3.3. Uyumsuz Diisiince Tarzlar ile Ilgili Arastirmalar

Kog ve Arslan’in (2020) 1251 geng yetiskinle yaptig1 aragtirmada Uyumsuz Diisilince
Tarzlar1 Olgegi’nin gecerlik ve giivenilirlik calismalar1 yapilmistir.  Yine Kog’un
(2020) 1042 geng yetiskin ile yaptigi calisma sonucunda yalnizligin uyumsuz
diisiince tarzlar1 ve duygusal disavurum arasindaki iliskide kismi araci role sahip

oldugu ortaya konmustur.

Hamarta vd. (2009); 330 kadin ve 271 erkek olmak iizere 601 iiniversite 6grencisi ile
yuriittiigii arastirmada stresle basa c¢ikmada kacinma ile akilci olmayan inanglar
arasinda pozitif, problem odakli basa ¢ikma ile akilci olmayan inanglar arasinda ise
negatif iliski oldugunu ortaya koymustur. Ayrica akilct olmayan inanglarin kaginma

ve problem odakli basa ¢ikmanin énemli yordayicilar1 oldugunu belirtmistir.

Visla vd. (2016), 83 birincil arastirmada toplanan 100 bagimsiz Ornegi igeren
sistematik bir inceleme ile akilc1 olmayan inanglarin genel sikinti, kaygi, depresyon,
otke ve sugluluk gibi ¢esitli sikint1 tlirleriyle pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya

koymustur.

Alden ve Safran (1978) yaptiklar1 ¢aligmada akilci olmayan inanglar1 yiiksek olan
katilimcilarin daha az iddiali olduklarini ve rol yapma durumlarinda kendilerini daha

rahatsiz olarak tanimladiklarini belirtmislerdir.
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Goldfried ve Sobocinski (1975); 77 kadin ile yiiriittiikleri arastirmada akilci olmayan
inanclar ile kisiler arasi iligkiler, sinav kaygisi ve topluluk 6niinde konusma kaygisi

Olctimleri arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Ocal Yiiceol (2016), 225 iiniversite 6grencisi ile yiiriittiigii arastirmasinda; annenin
egitim diizeyi arttik¢a kisilerin fiziksel yakinlikla ilgili akilci olmayan inanglarinin
arttigi, iliski siiresi kisa olan kisilerin uzun olanlara gore daha az akilc1 olmayan
inanca sahip olduklari, daha geleneksel tutumda olunduk¢a romantik iliskilerde akilci
olmayan inanglarin artmakta, daha esitlik¢i olunduk¢a romantik iliskilerde akilci
olmayan inanglarin azalmakta oldugu, kisiler daha esitlik¢i oldukga bireylerin sosyal
zaman kullanimi, farkli disiinmek, fiziksel yakinlik ve cinsiyet farkliliklar ile ilgili
akilci1 olmayan inanglarinin azalmakta oldugu, bireylerin kadin cinsiyet roliine
yonelik daha esitlik¢i tutumlara sahip olduk¢a sosyal zaman kullanimi, zihin okuma,
farkli disiinmek, fiziksel yakinlik ve cinsiyet farkliliklar1 boyutlarinda akiler
olmayan inanglarinin azalmakta oldugu sonucuna ulasmistir. Ayrica geleneksel
cinsiyet rolii ve erkek cinsiyet rolii boyutlarinda bireyler daha geleneksel oldukga
akilc1 olmayan inancglarinin artmakta oldugunu belirtmistir. Kili¢ ve Tung (2020) ise
523 flniversite 0grencisi ile yaptig1 ¢alismada akilc1 olmayan inang ile 6z anlayis,
affetme, kendini affetme ve durumu affetme arasinda negatif iliski, 6z anlayis
arasindaki iliskide affetme ve durumu affetmenin kismi araci, kendini affetmenin de
tam arac1 etkisi oldugunu ortaya koymustur. Karabacak ve Cift¢i (2016), 744 6grenci
ile akilc1 olmayan inanglar {izerine bir arastirma yapmistir. Bu arastirmanin
sonucunda romantik iliskilerde akilct olmayan inanglar 6l¢eginin asiri beklentiler,
sosyal zaman kullanimi, zihin okuma ve fiziksel yakinlik alt boyutlar ile evlilige
iliskin tutumlar1 arasinda pozitif, cinsiyet farkliliklar1 ve farkli diistinmek alt
boyutlar ile evlilik tutumu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu ortaya

konmustur.

Cekig vd. (2019), 248 anne 70 baba olmak tizere 318 ebeveynle yiiriittiigii calismada
akiler olmayan inanglarin alt boyutlarindan beklentiler ve miikemmeliyetciligin

yasam doyumunu anlaml diizeyde yordadig1 sonucuna ulasmistir.

Kodan (2013) iiniversite 6grencilerinin akilci olmayan inanglar ile cinsiyet, egitim
durumu ve algilanan yasam Xkaliteleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu 202

tiniversite 6grencisi ile yaptigi ¢alismada ortaya koymustur.
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Coban ve Karaman (2013), 287 st kadmn, 78’i erkek olmak iizere toplam 365
tiniversite Ogrencisi ile yaptigi calismada, 21-25 yas araliginda iliskilerle ilgili
biligsel ¢arpitmalarin, kaygi ve umutsuzluk diizeylerinin diger yas gruplara gore

daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmuistir.

Tiirkiim (2001) 498 iiniversite Ogrencisi ile yaptig1 arastirma sonucunda biligsel
carpitma diizeyinin kisilerin kullandiklar1 basa ¢ikma bi¢imi ve iyimserlik agisindan

anlaml diizeyde farklilastigin1 belirmistir.

Malkog ve Erginsoy (2012) 107 {iniversite 6grencisi ile yiiriittiigli calisma sonucunda
biligsel c¢arpitmalarin ve c¢ok boyutlu kiskangligin rekabet¢i tutum o6zelliklerini
anlamli sekilde yordadigini ve biligsel carpitmalarin gergek¢i olmayan iliski
beklentisi ve ¢ok boyutlu kiskancgligin davranigsal kiskanclik boyutunun rekabetci

tutum 6zelliklerini anlamli sekilde yordadigini ortaya koymustur.

Kiiciikgelik (2015), 240 evli ¢ift ile yaptig1 arastirmada evlilik uyumu ile iligkilerde
inang Olgeginin ¢aresizlik ve sevilemezlik alt boyutlar1 arasinda ve iligkilere yonelik
biligsel carpitmalar 6lgeginin yakinliktan kacinma, gercekei olmayan iliski beklentisi
ve zihin okuma alt boyutlar1 arasinda negatif yonde iliski oldugu sonucuna
ulasmistir. Kervancioglu (2016) 170 kadin 166 erkek olmak {izere 336 yetiskin ile
yurittigli ¢alismada evlilik doyumu ile bilissel ¢arpitmalar arasinda anlamli ve
negatif yonde bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Celebi ve Odac1 (2018), 423 evli
kisi ile arastirma yapmis ve sonucunda evlilik uyumu ile iligkilere iliskin biligsel
carpitmanin yakinliktan kaginma alt boyutu arasinda anlamli iligki oldugu sonucuna
varmigtir. Karabacak (2017), 253 {iniversite ogrencisi ile yuriittiigli ¢alismasinin
sonucunda iliskilerle ilgili biligsel ¢arpitmalar 6l¢eginin alt boyutlarindan yakinliktan
kacinma ile psikolojik iyi olus arasinda negatif, zihin okuma ile pozitif korelasyon

oldugunu belirtmistir.

Jager-Hyman vd. (2014) son 30 gilinde intihar girisiminde bulunan 111 kisi ve 57
psikiyatrik kontrol katilimcis1 ile yaptigt c¢alismada yakin zamanda intihar
girisiminde bulunan bireylerin, depresyon ve umutsuzluk diizeyleri kontrol
altindayken bile biligsel ¢arpitmalar yasama olasiliginin psikiyatrik kontrollere gore

daha yiiksek oldugu sonucuna ulasti.
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2.4. Stres ve Stresle Basa Cikma Yollar1 Hakkinda Kuramsal Cerceve ve ilgili

Arastirmalar

Arastirmanin bu boliimiinde stres ve stresle basa ¢ikma kavramlari, stresle basa
ctkmada etkili faktorler ve stresle basa ¢ikma yollar1 ele alinmis ve konuyla ilgili

arastirmalar sunulmustur.

2.4.1. Stres

Stres, giinliik hayatin bir pargasi haline gelmis, modern toplumun hastalig1 olarak da
bilinen bir kavramdir. Giinlimiizde cesitli sebeplerden kaynakli kisilerin gilindelik
yasantisinda olusan degisimler stres verici olarak degerlendirilmistir ve pek ¢ok
insan farkinda olmadan yiiksek bir stres yiikii altina girmektedir (Gokgoz, 2013).
Stres, kisilerin demografik ozellikleri fark etmeksizin her bireyi farkli diizey ve
bigimlerde etkileyen 6nemli bir duygudur (Yirik vd., 2014, s. 6223). Yogun stresin
hem psikolojik hem de fizyolojik saglik iizerinde olumsuz etkileri vardir. Stres ve bu
stresle basa ¢ikma durumlari giinliik hayatta her an herkesi etkileyebilir ve her birey

kendi deneyim ve yasantilarina gore bu siirecte bireysel farkliliklar gosterebilir

(Keles, 2018).

Gecgmisten gilinlimiize stres icin literatiirde pek ¢ok ifade bulunmaktadir (Kirici,
2010, s. 12). Stres ile ilgili iiretilmis kaynaklar incelendiginde ge¢misten bugiine
stres ile benzer anlamli pek ¢ok kavrama rastlanilmistir. Bu kaynaklara bakildiginda
stres kavram1 17. Yiizyilda elem, keder, musibet, bela, felaket gibi kelimelerle
bagdastirilmistir. 18. Ve 19. Yiizyillarda stres kavrami anlam degisikligine ugrayarak
baski, zor, gii¢ gibi anlamlarda kullanilmaya devam etmistir. 20. Y{izyil ile psikolojik
ve bedeni etkileyen hastaliklarin nedeni olarak goriilmeye baglanmistir (Turung,
2009). Kisinin yasadigi zorluklar, sahip oldugu kaynaklara c¢evreden gelen
engellemeler veya cevrenin kisiden beklentisinin kisinin yapabileceklerinden fazla
olmas1 gibi sebeplerden dolay1 kisiyi olumsuz etkileyen siirectir (Choi vd., 2011).
Stres kavramimin Tiirkce tam bir karsiligi olmasa da “zorlanma” kelimesi
kullanilabilmektedir. Ancak kolay iletisim i¢in genellikle “stres” kavrami
kullanilmaktadir (Kiric1, 2010, s. 12). Stres; “kisinin gevresinden veya kendisinden
(icsel) kaynaklanan bazi etkenlerden dolayr fiziki ve psikolojik durumunda
degisiklige neden olan ve dolayisiyla fiziksel, ruhsal (psikolojik) ve davranissal

sonuglar doguran uyarici bir gii¢” seklinde tanimlanmaktadir (Isik, 2006, s. 37).
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2.4.2. Stresle Basa Cikma

Bireyler hayatlar1 boyunca zor durumlarla karsilasabilirler. Stres yaratan bu
durumlarla basa ¢ikma yollar1 gelistirme becerisinin ¢ok énemli oldugu sdylenebilir.
Bu beceri c¢ocukluk yillarindan baglayarak siirekli desteklenmesi gereken bir
beceridir (Sarikaya, 2023). Basa c¢ikma, bireyin var olan deneyimlerini
degerlendirmesinin sonucunda stres yaratan problemin iistesinden gelebilmek icin

stirekli degisen bilissel ve davranigsal ¢abasidir (Deniz ve Yilmaz, 2006, s. 17).

Basa c¢ikma, bireyin psikolojik biitiinliigiine yonelik tehditlerle ilgilenen ego
savunmalarini igeren genel bir kavramdir ve psikanalitik kuram agik¢a bu kavramin
onciisii olmugstur. Kisiligi ve klinik psikolojiyi biiyiik olgiide etkileyen giliglii
psikanalitik bakis, her psikopatoloji bigiminin belirli bir savunma tarziyla
iliskilendirilmesidir. Ornegin, histerik nevrozlar bastirmayla, obsesif-kompulsif
nevrozlar entelektiiellestirme ile paranoya ise yansitmayla baglantilidir (Lazarus,
1993).

Basa ¢ikma siirecinde kisiler kendi bilgilerinden faydalanirlar. Bu sebeple basa
cikma biligsel bir siirectir. Aym1 zamanda kisi ¢6ziime yonelik adim atmaya
calismakta ya da durumu duygusal bir sekilde ele alarak basa ¢ikmaya c¢alismaktadir.
Bu sebeple basa ¢ikma ayni zamanda duygusal bir siiregtir (Folkman ve Lazarus,

1988).

Basa ¢ikma, meydana geldigi zaman ve durumsal baglamlara gore degisir (Lazarus,
1993). Folkman ve Lazarus’a gore (1980) bir olayin baglami, kimin dahil oldugu,
nasil degerlendirildigi, yas ve cinsiyet basa ¢ikma lizerinde etkilidir. Baglam ve

olay nasil degerlendirildigi ise en giiglii faktorlerdir.

Terry ve Hynes (1998, s. 1085), basa ¢ikma siirecini 4 baslikta ele almistir;
a) Basa ¢ikmak i¢in sorumluluk alma.

b) Basa ¢ikmak i¢in kendi yeteneklerine giivenme

¢) Durumu degerlendirerek planlama yapma ya da yardim alma

d) Plan1 uygulama
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2.4.3. Stresle Basa Cikmada Etkili Faktorler

Arastirmanin bu boliimiinde stresle basa c¢ikma siirecinde etkili olan faktorler ele

alinacaktir.

2.4.3.1. Durumsal Faktorler

Durumsal faktorler stresli durumlarin dogasi ile iligkilidir (Parkes, 1986, s. 1278).
Stres yaratan durumlarin kisi tarafindan nasil algilandig1 ve degerlendirildigi dnemli
bir faktordiir (Saral, 2013). Bu noktada, kisinin stresli durumu nasil
degerlendirdigine gore duyguya ve probleme yonelik basa ¢ikma olmak iizere iki

kavram karsimiza ¢ikmaktadir.

Probleme yonelik basa ¢ikma; kisinin problem durumuna odaklanmasi,
degerlendirme yapmasi ve ¢O0ziim yollar1 aramasma yoneliktir (Algin, 2009).
Probleme yonelik basa ¢ikma, kisinin mevcut stresli durumla basa ¢ikmak icin aktif

bir sekilde mantiksal analiz yapmasini ve bilgilerini kullanmasini igerir (Lazarus,

1993).

Duyguya yonelik basa cikma ise; kiside duygularin baskin olmasi sonucunda
¢oziimden ziyade kabul etmeye ve yapilacak bir adim olmadigina dair diisiinceler
gelistirmeye yoneliktir (Algm, 2009). Duyguya yonelik basa ¢ikmada ise Kkisi,
kaginma, reddetme gibi stratejileri kullanir. Kisi, strese sebep olan durumun
olusturdugu olumsuz duygular1 ortadan kaldirmayr amaclar. Kisa vadede kisinin
olumsuz duygulardan kurtulmasini saglasa da uzun vadede islevsel bir yontem

degildir. (Lazarus, 1993).

2.4.3.2. Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler, stresli durumun olustugu ¢evrenin psikososyal 6zelliklerini ifade
eder (Parkes, 1986, s. 1278). Basa ¢ikmada, stresli durumlarin ortaya ¢iktigi ¢evrenin
yapisinin, kullanilacak basa ¢ikma stratejisinin tespitinde onemli rol oynadig ortaya

konmustur (Saral, 2013).

Holahan ve Moos’a gore (1986) kisiler yeterli sosyal destege ulasabildikleri
durumlarda, mevcut stres durumu ile daha etkili sekilde basa ¢ikabilmektedir. Firat
ve Kaya’ya (2015) gore de benzer sekilde sosyal destek diizeyi arttik¢a, caresiz
stresle basa ¢ikma yollarmin kullanimi artmakta, iyimser ve kendine giivenen

yaklasim kullanimi ise azalmaktadir. Yildiz ve Dirik (2019) ise algilanan sosyal
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destek ile islevsel stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda orta diizeyde anlamli pozitif

iligkiler oldugunu ortaya koymustur.

Sosyoekonomik diizey de bir ¢evresel faktordiir. Alt sosyoekonomik seviyedeki
kisilerin iist ve orta sosyoekonomik seviyedeki kisilere kiyasla daha ¢ok stresli olayla
kargilastiklar1 ve farkli basa ¢ikma yollar1 kullandiklart ortaya konmustur
(Aneshensel ve dig., 1991). Savci ve Aysan (2014), orta sosyoekonomik diizeyde
olan ogrencilerin digerlerine kiyasla stresle basa ¢ikma stratejilerinden kaginmayi

daha ¢ok kullandiklarini ortaya koymustur.

Cevresel faktorlerin bir diger boyutu ise stresli durumun ortaya ¢iktigi ¢evrenin
kendisidir. Farkli niteliklere sahip g¢evrelerde ortaya c¢ikan stresli durumlara karsi

gelistirilen basa ¢ikma stratejileri de farkli olmaktadir (Parkes, 1986, s. 1278).

2.4.3.3. Bireysel Faktorler

Stresli durumlarda kisi stresi degerlendirerek duygularini diizenlemeye ve uygun
tepkiyi vermeye c¢alismaktadir. Bu sebeple stresle basa ¢ikma siirecinde 6nemli olan
bir diger etken kisisel 6zelliklerdir (Saral, 2013). Herkes her durumu kaygi verici
olarak yorumlamamaktadir. Bireysel farkliliklar kisinin basa ¢ikma stratejilerinde

degiskenlige sebep olmaktadir (McCrae ve Costa, 1986).

Stresle basa ¢ikma siirecinde belirlenen stratejilerin bireyin belli bazi 6zelliklerinden
etkilendigi, bireyin kisilik 6zelliklerinin basa ¢ikma stratejilerini etkiledigi ortaya
konmustur (Saral, 2013).

Benlik saygis1 6nemli bir bireysel faktordiir. Stresle basa ¢ikma stratejilerini anlamli
diizeyde agiklamaktadir (Avsaroglu ve Ure, 2007). Arastirmalara gore benlik saygisi
yiksek olan insanlar problem odakli basa c¢ikma stratejilerini daha fazla

kullanmaktadirlar (Hamarta vd., 2009).

Iyimserlik, stresle basa ¢cikmayi pozitif yonde yordayan bir diger bireysel faktordiir
(Tiirkiim, 2001). Iyimserlik diizeyi basa ¢ikma alt boyutlaridan planlama ve aragsal
sosyal destek kullanma diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif yonli iliski oldugu

ortaya konmustur (Akgesme, 2017).

Duygusal zeka bir baska bireysel faktordiir. Kisilerin duygusal zeka diizeyleri
arttikca problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanimi da artmaktadir (Deniz ve

Yilmaz, 2006).
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Asct vd. (2015) tniversite 0grencileri ile yiiriittiikleri aragtirmada; kiz 6grencilerin
kaginma ve problem odakli bas etme stratejilerini erkeklere yakin olarak kullandigi
ve stresle bas etmede erkeklere kiyasla daha ¢ok sosyal destek kullanma egiliminde
oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla cinsiyet de bu noktada énemli bir bireysel

faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2.4.4. Stresle Basa Cikma Yollari

Folkman ve Lazarus (1980, s. 226) stresle basa ¢ikmay1 4 baslikta ele almustir.
Bunlar; durumu degistirme ¢abasi, durumu yonetmeye yarayacak bilgileri toplama

cabasi, kabul etme ve gevrenin beklentisine gére davranmadir.

Algin (2009, s. 1), basa cikmay1 iki kategoride ele almistir. ilki olan probleme
yonelik basa ¢ikma; kisinin problem durumuna odaklanmasi, degerlendirme yapmasi
ve ¢O0zliim yollar1 aramasia yoneliktir. Duyguya yonelik basa c¢ikma ise; kiside
duygularin baskin olmasi sonucunda ¢oziimden ziyade kabul etmeye ve yapilacak bir

adim olmadigina dair diisiinceler gelistirmeye yoneliktir.

Carver vd. (1989, s. 273) basa ¢ikma stillerini tis boyutta ele almistir. Bunlar;

problem odakli basa ¢ikma, duygusal odakli basa ¢ikma ve islevsel olmayan basa

cikmadir.

Sekil 2.3. Basa Cikma Yollari

Problem odakh Duygusal odakh islevsel olmayan
basa ¢ikma basa ¢ikma basa ¢ikma
. Duygusal Duygulara
AT o - sosyal destek -4 odaklanma ve
¢ikma
kullanma ortaya koyma
Olumlu
= Planlama u yeniden et Yadsima
yorumlama
Diger
= etkinlikleri =1 Kabullenme i?aivirir;f;a;
birakma 8y
Kendini || Mizah | | Zihinsel ilgiyi
sinirlandirma kesme
Aragsal sosyal
- destek =4 Dine yonelme R
kullanimi
kullanma

Kaynak: Carver vd., 1989, s. 273
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Carver vd, (1989, s. 273) gore;

a)

b)

d)

f)

9)

h)

Aktif basa ¢ikma, stres durumunun {istesinden gelmek, atlatmak veya
etkilerini iyilestirmek icin aktif adimlar atma siirecidir. Aktif basa ¢ikma,
dogrudan eyleme baslamayi, ¢cabay arttirmayi ve adim adim bir basa ¢ikma
girisimini gergeklestirmeye calismayi igerir.

Planlama, stres etkeniyle nasil basa ¢ikilacagini diisiinmektir. Planlama,
eylem stratejileri gelistirmeyi, hangi adimlarin atilacagini ve sorunun en iyi
nasil ele alinacagini diisiinmeyi igerir.

Diger etkinlikleri birakma, mevcut zorluk veya tehdide daha fazla konsantre
olmak i¢in diger projeleri bir kenara birakmak, diger olaylardan dolay1
dikkatin dagilmasindan kaginmaya calismak, hatta gerekirse stres etkeniyle
basa ¢ikmak i¢in diger etkinliklerin iptal edilmesine izin vermek anlamina
gelir.

Kendini sinirlandirma, harekete gegmek i¢in uygun bir firsat olusana kadar
beklemek, kendini geride tutmak ve erken hareket etmemektir. Bu durum,
Kisinin davraniginin stres etkeniyle etkili bir sekilde bas etmeye odaklanmasi
anlaminda aktif bir basa ¢ikma stratejisidir ancak ayni zamanda kisitlama
kullanmanin harekete gegmemek anlamina gelmesi sebebiyle de pasif bir
stratejidir.

Aragsal sosyal destek kullanma, bilgi, yardim ve tavsiye aramaktir. Bu sorun
odakli basa ¢ikmadir. Ancak siklikla duygusal sosyal destek arama ile birlikte
ortaya cikarlar.

Duygusal sosyal destek kullanma, ahlaki destek, sempati veya anlayis elde
etmektir. Bu duygu odakli basa ¢ikmanin bir yoniidiir. Stresli bir durum
nedeniyle giivensiz hale gelen bir kisi, bu tiir bir destek alarak giivenini
tazeleyebilir.

Davranigsal ilgiyi kesme, kisinin stres etkeniyle basa ¢ikma cabasini
azaltmasi hatta stres etkeninin miidahale ettigi hedeflere ulagsma girisiminden
vazge¢cmesi anlamina gelir. Teorik olarak, bu durum biiyiik olasilikla insanlar
koti sonuglar beklediklerinde, caresizlik duygusu yasadiklarinda ortaya ¢ikar.
Zihinsel ilgiyi kesme, davranissal ilgiyi kesmenin bir varyasyonudur ve

kosullarin davranigsal ilgiyi kesmeyi engelledigi durumlarda ortaya ¢ikar. Bu
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)

K)

durum, kisiyi stres etkeni hakkinda diisiinmekten uzaklastirmaya hizmet eden
cesitli aktiviteler yoluyla gerceklesir.

Olumlu yeniden yorumlama, sikintinin azaltilmasiyla sinirl degildir. Yani,
stresli bir durumu olumlu yaklasimlarla yorumlamak, 6ziinde kisiyi aktif,
problem odakli basa ¢ikma eylemlerine devam etmeye yonlendirir.
Yadsima, stres etkeninin goz ardi edilmesi durumudur. Kisi stres etkeninin
var olduguna inanmay1 reddetme veya stres etkeni gercek degilmis gibi
davranmaya calismaya egilimlidir.

Kabullenme, stres etkeninin gergek olarak kabul edilmesine dayanmaktadir.
Stres etkeninin kolayca degistirilebildigi durumlarin aksine, stres etkeninin
uyum saglanmasi gereken bir halde oldugu durumlarda kabuliin 6zellikle
onemli oldugu belirtilmistir.

Dine yonelme, duygusal bir destek kaynagi olarak olumlu yeniden
yorumlama i¢in bir ara¢ olarak veya bir stres etkeniyle aktif basa ¢ikma

taktigi olarak karsimiza ¢ikabilir.

m) Madde kullanimi, alkol ya da uyusturucu kullanimini kapsar. Zihinsel ilgiyi

n)

0)

kesmeye yakin olsa da farkli bir davranig gelistirildigi i¢in ayr1 olarak
degerlendirilmistir.

Duygulara odaklanma ve ortaya koyma, kisinin yasadigi sikint1 veya
liziintiilye odaklanma egilimidir.

Mizah, stres etkeni ile ilgili sakalar yapma durumudur.

2.4.5. Stres ve Stresle Basa Cikma Yollar ile flgili Arastirmalar

Deniz ve Yilmaz (2006), 198 kiz ve 230 erkek 428 iiniversite 6grencisi ile yliriittigl
caligmada duygusal zeka, kisisel beceriler, kisiler arasi beceriler, uyumluluk ve genel
ruh durumu boyutu ile stresle basa ¢ikma stillerinden problem odakli basa ¢ikma alt

boyutu arasinda pozitif iliski bulundugu sonucuna varmistir.

Eraslan’in (2015) 266 {niversite 6grencisi ile yapti§i arastirmada stresle basa
¢ikmada boyun egici davraniglara erkek ogrencilerin kiz 6grencilerden daha fazla

egilimli olduklar1 ortaya konmustur.

Parmaksiz ve Avsaroglu'nun (2012) 852 ogretmen adayi ile yapmis oldugu
arastirmanin sonucunda stresle basa ¢ikmada; kendine giivenli yaklasim, iyimser

yaklagim ve sosyal destek kullanma yaklagimi alt boyutlari ile benlik saygisi alt
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boyutlarindan benlik degeri, 6zgiiven, kendine yetme, basarma ve iiretkenlik alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii, depresif duygulanimla negatif yonlii anlamli bir

iliskinin oldugu saptanmistir.

Savcl ve Aysan’in (2014) 302 iiniversite 0grencisi ile yapmis oldugu g¢alismanin
sonucunda algilanan stres ile stresle ile basa ¢ikma stratejileri arasinda pozitif yonlii
ve diislik diizeyde anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur. Benzer sekilde Efilti ve
Ozden’in (2015) 325 dgrenci ile yapmis oldugu arastirmanin sonucunda; algilanan
stres diizeyi ve stresle basa c¢ikma stillerinden kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, boyun egici yaklagim ve c¢aresiz yaklagim arasinda anlamli bir iliskinin

oldugu ortaya konmustur.

Terzi ve Cankaya’nin (2009) 341 iiniversite 6grencisi ile yaptig1 arastirmada ise
giivenli baglanma stilinin, stresle basa ¢ikma tutumlarindan aktif planlamanin

anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulagilmistir.

Ozer’in (2016) 221 {iniversite dgrencisi ile yiiriittiigii arastirmada 6z degerlendirme
ve basa ¢ikma stratejileri ile psikolojik dayaniklilik arasinda anlamli ve orta diizeyde

iliski oldugu ortaya konmustur.

Simsir, Hamarta ve Dilmac¢’in (2020) yaslar1 18 ile 43 arasinda degisen 497 kisi ile
yaptig1 calisma sonuglarina goére manevi deneyim ve yagamin anlami stresle basa

cikmay1 anlaml diizeyde yordamaktadir.

Akgesme’nin (2017) yapmis oldugu arastirma toplam 453 anne ve babadan alinan
verilerden yararlanilarak olusturulmustur. Bu arastirmaya gore iyimserlik diizeyi ile
stres ile basa ¢ikma tutumu alt boyutlarindan aktif planlama ve dis yardim arama

diizeyi arasinda pozitif yonlii iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Abdullayev’in (2019) 352 6grenci ile yapmis oldugu arastirmanin sonucunda, stresle
basa ¢ikma big¢imlerinden kaginmaci yaklasimin korkulu baglanma bigimleri ile;
problem odakli basa ¢ikma yaklagiminin ise kayitsiz baglanma stilleri ile pozitif

yonde iligkili oldugu ortaya konmustur.

Taskoprii (2013), 183" kadin 140" erkek 323 kisi ile yapilan ¢alisma sonucunda yas,
cocuk sahibi olma, gelir diizeyi ile evlilikte yasanan travmatik olaylar, problem

¢bzme becerisi, stresle bas etme arasinda anlamli bir iliski saptanmistir.
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Avsaroglu ve Ure (2007), 1141 {iniversite dgrencisi ile gerceklestirdigi arastirmada
benlik saygisinin karar vermede 6zsaygi, karar verme stilleri ve stresle basa ¢ikma

stillerini anlaml1 diizeyde yordadig tespit edilmistir.

Gustems-Carncier ve Calderon (2013) yaslar1 19 ile 42 arasinda degisen 98 lisans
Ogrencisi ile yaptiklar1 ¢alismada basa ¢ikma tarzi ile psikolojik iyi olus arasinda
anlamli pozitif bir iligki oldugu, davranigsal kaginma stratejilerinin (alternatif 6diil
arayis1 ve duygusal bosalma) olumsuz psikolojik iyi olusla iliskili oldugu ortaya

konmustur.

Brougham vd. (2009) 166 {iniversite Ogrencisi ile yaptigi calismada kadinlarin
erkeklere gore daha yiiksek diizeyde genel stres bildirdikleri ve duygu odakli basa

cikma stratejilerini daha fazla kullandiklar1 saptanmistir.
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3. YONTEM

Bu arastirma; biligsel duygu diizenleme becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarina,
stresle basa ¢ikma yollarina, cinsiyete ve algilanan ekonomik gelire gore
yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigini
inceleyen betimsel bir arastirmadir. Betimsel arastirmalar, herhangi bir durumu
olabildigine tam ve dikkatli bir sekilde tanimlayan aragtirmalardir. (Biiylikoztiirk vd,
2013)

3.1. Evren ve Orneklem

Evren, aragtirma sonuglarin genellendigi, aragtirma kapsami igerisinde yer alan
ortak Ozelliklere sahip birimler biitiiniinii ifade ederken 6rneklem; segildikleri evreni
temsil edebilecek, ozelliklerde belli sayida birimden olusan evrenin alt kiimesidir
(Kabakgi- Yurdakul, 2013). Arastirmanin ulasilabilir evreni 18-65 yas araligindaki
yetiskinlerdir. Arastirmanin ¢alisma grubu, kartopu ornekleme yontemi ile
secilmigtir. Bu yontemde, bir bireyle temas kurduktan sonra bu bireyin yardimiyla
diger bir bireye ulasip zincirleme olarak ¢aligma grubunu olusturma durumu vardir
(Kilig, 2013). 267 kadin ve 153 erkek olmak iizere toplam 420 kisi ¢alisma grubunu
olusturmustur. Arastirmaya katilan yetiskinlerin cinsiyet ve algilanan ekonomik gelir

bilgileri Tablo 3.1°de verilmistir.
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Tablo 3.1: Calisma Grubunun Kisisel Degiskenlere Gore Dagilim

Degiskenler n %

Cinsiyetler

Kadin 267 63.6
Erkek 153 36.4
Algilanan Ekonomik Gelir

Diisiik 51 122
Orta 323 76.9
Yiiksek 43 10.2
Cok Yiiksek 3 0.7

Tablo 3.1°de goriildiigii gibi ¢aligma grubunun %63.6’s1 (n=267) kadn, %36.4’i
(n=153) erkektir. Algilanan ekonomik gelirlerini %12.2°si (n=51) diistik, %76.9’u
(n=323) orta, %10.2’si (n=43) yiiksek ve %0.7’si (n=3) c¢ok yiiksek olarak
belirtmistir.

3.2. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada veri toplama araci olarak “Oz Duyarlik (Oz Sefkat) Olcegi”, “Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi”, “Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi”, “Basa Cikma
Stilleri Olgegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”

kullanilmistir.

3.2.1. Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi

Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi, Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkgeye
uyarlanmas1 ve gecerlik, giivenirlik calismalar1 ise Akin, Akin ve Abaci (2007)
tarafindan yapilmistir. Olgek, Hicbir Zaman (1) segeneginden baslayip Her Zaman
(5) segenegine giden 5°1i likert tipinde bir 6z bildirim 6lgegidir. Oz sevecenlik, 6z
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme

olmak tizere 6 alt 6lcekten ve toplamda 26 maddeden olusmaktadir.

3.2.1.1. Oz-Duyarhk (Oz Sefkat) Ol¢eginin Puanlanmasi

Olgek her bir alt dlgek igin ayr1 ayri puanlanmaktadir. Ayrica alti alt dlgekten toplam
0z duyarlik (6z sefkat) puani da elde edilmektedir.

39



Oz sevecenlik alt dlgegine yonelik maddeler; 2, 6, 13, 17 ve 21.

Oz yargilama alt dlgegine yonelik maddeler; 4, 7, 15, 20 ve 26.
Paylasimlarin bilincinde olma alt 6l¢egine yonelik maddeler; 1, 8, 12 ve 22.
Izolasyon alt 6lgegine yonelik maddeler; 5, 11, 19 ve 25.

Bilinglilik alt 6lgegine yonelik maddeler; 9, 14, 18 ve 23. ve

Asirt 6zdeslesme alt 6lgegine yonelik maddeler; 3, 10, 16 ve 24. maddelerdir.
Puanlama islemi {i¢ asamada gerceklestirilmistir:

Negatif alt 6lgeklerin (asir1 6zdeslesme, izolasyon ve 6z yargilama) ortalamalari ilgili
maddelerin toplam puan tlizerinde ters madde goérevi gormesi sebebiyle 6’dan
cikarilmigtir. Pozitif alt 6lgeklerin de (bilinglilik, paylagimlarin bilincinde olma ve 6z
sevecenlik) dogrudan ortalamasi alinmistir. Bu sekilde hesaplanan 6 alt dlgegin
ortalamalar1 toplanmis ve 6’ya boliinmiistiir. Bu sekilde toplam 6z duyarlik (6z

sefkat) puani elde edilmistir.

Toplam puan ise 1-2.5 arasinda diisiik, 2.5-3.5 arasinda orta ve 3.5-5 arasi puanlarda

ise yiiksek diizeyde 6z duyarlik (6z sefkat) seklinde yorumlanmaktadir.

3.2.1.2. Oz-Duyarhk (Oz Sefkat) Olceginin Gegerlilik ve Giivenirligi

Olgegin yap1 gegerliligi Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan incelenmistir.
Oncelikle dlgegin dilsel esdegerligine bakildiginda orijinal form ile Tiirkge form
puanlar1 arasinda; asir1 6zdeslesme i¢in .94, bilinglilik i¢in .92, izolasyon i¢in .89,
paylasimlarin bilincinde olma i¢in .87, 6z yargilama icin .94 ve 6z sevecenlik i¢in .94

korelasyon saptanmustir.

Ac¢imlayic1 faktor analizi ile incelenen gecerlilik calismalarna bakildiginda, 6z
sevecenlik alt boyutunun faktor yiikleri .52 ile .84 arasindadir ve varyansin
%25.62’sini agiklamaktadir. Oz yargilama alt boyutunun faktor yiikleri .43 ile .82
arasindadir ve varyansin %13.22°sini agiklamaktadir. Paylagimlarin bilincinde olma
alt boyutunun faktor yiikleri .58 ile .78 arasindadir ve varyansin %11.80ini
aciklamaktadir. Izolasyon alt dlgegine iliskin maddelerin faktdr yiikleri .62 ile .77
arasindadir ve varyansin %6.68’ini agiklamaktadir. Bilinglilik alt boyutunun faktor

yikleri .57 ile .82 arasindadir ve varyansin %.5.51°ini acgiklamaktadir. Asiri
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0zdeslesme alt boyutunun faktdr yikleri .57 ile .82 arasindadir ve varyansin

%5.06’s1n1 agiklamaktadir.

Giivenirlik calismalarinda, Olgegin i¢ tutarlik katsayilar1 incelendiginde; 06z
sevecenlik .77, 6z yargilama .72, paylasimlarin bilincinde olma .72, izolasyon .80,
bilinglilik .74 ve asir1 6zdeslesme .74 olarak bulunmustur. Test-tekrar test ile elde
edilen giivenirlik kat sayis1 ise 0z sevecenlik igin .69, 6z yargilama igin .59,
paylasimlarin bilincinde olma i¢in .66, izolasyon i¢in .60, bilinglilik i¢in .69, asir1

0zdeslesme igin .56’dir (Akin, Akin ve Abaci, 2007).
3.2.2. Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilmis olan Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi’nin Tiirk¢e uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik caligmasi, 2010

yilinda Onat ve Otrar tarafindan yapilmistir.

Bir 6z bildirim 6lgegi olan 6l¢ek, Hemen Hemen Higbir Zaman (1) segeneginden
baslayip Hemen Hemen Her Zaman (5) segenegine gider ve 5°li likert tipindedir.
Kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana
tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme, bakis agisina yerlestirmek, yikim
ve digerlerini suclama olmak lizere 9 alt boyuttan ve toplamda 36 maddeden
olusmaktadir.

3.2.2.1. Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin Puanlanmasi

Her alt 6lgekte puan arttikca ilgili 6zellik artar ve 6lgekteki tiim maddeler diiz madde
seklinde yorumlanmaktadir. Ters madde bulunmamaktadir. Olgekte toplam puan

hesaplanmamaktadir.

Bakis acisina yerlestirme alt 6lcegine yonelik maddeler; 7, 16, 25 ve 34.
Kendini suglama alt 6l¢egine yonelik maddeler; 1, 10, 19 ve 28.

Pozitif tekrar odaklanma alt 6lgegine yonelik maddeler; 4, 13, 22 ve 31.
Kabul etme alt 6l¢egine yonelik maddeler; 2, 11, 20, 29.

Plana tekrar odaklanma alt 6l¢egine yonelik maddeler; 5, 14, 23 ve 32.
Diisiinceye odaklanma alt 6lgegine yonelik maddeler; 3, 12, 21 ve 30.

Pozitif yeniden gozden gecirme alt 6lgegine yonelik maddeler; 6, 15, 24 ve 33.
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Yikim alt dlgegine yonelik maddeler; 8, 17, 26 ve 35. ve

Digerlerini suglama alt 6lgegine yonelik maddeler; 9, 18, 27 ve 36. maddelerdir.

3.2.2.2. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢eginin Gegcerlilik ve Giivenirligi

Olgegin gecerliligi incelendiginde, pozitif yeniden gdzden gegirme ile yiizlesme,
aktif caba ve olumsuz duygudan uzaklagsma arasinda pozitif, bakis acisina
yerlestirmek ile aktif ¢aba ve olumsuz duygudan uzaklagsma arasinda pozitif, pozitif
tekrar odaklanma ile aktif ¢aba ve olumsuz duygudan uzaklasma arasinda pozitif,
yikim ile yiizlesme ve olumsuz duygudan uzaklasma arasinda pozitif, plana tekrar
odaklanma ile yiizlesme, aktif ¢aba ve olumsuz duygudan uzaklagsma arasinda
pozitif, digerlerini suglama ile yiizlesme ve olumsuz duygudan uzaklagma alt
boyutlar1 arasinda pozitif, kendini suglama ile sosyal destek ve olumsuz duygudan

uzaklagma arasinda negatif yonde anlaml iliski bulunmustur.

Olgegin i¢ tutarhik giivenirligini saptamak adina yapilan analiz sonucunda Cronbach
Alpha degeri a=,784 olarak bulunmustur. Pearson ¢arpim moment korelasyon analizi
sonucunda, Olgekteki tim maddeler ile toplam puan arasindaki iliski istatistiksel

olarak p<.001 diizeyinde anlamli bulunmustur.

Kendini suc¢lama alt boyutunun Cronbach Alpha degeri 0=,560, kabul etme alt
boyutunun a=,562, diisiinceye odaklanma alt boyutunun 0=,626, pozitif tekrar
odaklanma alt boyutunun 0=,429, plana tekrar odaklanma alt boyutunun o=,686,
pozitif yeniden gozden gegirme alt boyutunun o=,662, bakis agisina yerlestirmek alt
boyutunun o=,514, yikim alt boyutunun a=,715 ve digerlerini su¢lama alt boyutunun

ise 0=,719 olarak hesaplanmistir.

Test tekrar test calismasinda biligsel duygu diizenleme becerilerinden digerlerini
suclama disinda biitiin alt boyutlarin kendi aralarindaki iliskinin istatistiksel agidan

anlaml1 oldugu bulunmustur (Onat ve Otrar, 2010).

3.2.3. Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi

Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi, Ryle (1979a) tarafindan gelistirilmistir. Gegerlik,
giivenirlik c¢alismalar1 ve Tiirkge uyarlamasi ise Ko¢ ve Arslan (2020) tarafindan

yapilmustir.
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Olgek, Kesinlikle Katilmiyorum (1) segeneginden baslayip Kesinlikle Katilryorum
(5) segenegine giden 5°1i likert tipinde bir 6z bildirim dlgegidir. ikilemler, tuzaklar ve

engeller olmak iizere 3 alt boyuttan ve toplamda 10 maddeden olugsmaktadir.

3.2.3.1. Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Ol¢eginin Puanlanmasi

Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi’nden elde edilen puanlar alt dlgekler olarak da
toplam puan seklinde de hesaplanabilmektedir. Ters madde bulunmamaktadir.
Olgekten toplamda alinabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan 50°dir. Alman
puanlar arttikga kisinin islevselligini bozan uyumsuz diisiincelerin diizeyi de

artmaktadir.
Ikilemler alt 6lcegine yonelik maddeler; 4, 6 ve 9.
Tuzaklar alt 6lgegine yonelik maddeler; 1, 3, 5 ve 7. ve

Engeller alt 6lgegine yonelik maddeler; 2, 8 ve 10. maddelerdir.

3.2.3.2. Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgeginin Gegerlilik ve Giivenirligi

Gegerlilik ¢alismasi igin agimlayici faktor analizi yapilmistir. KMO degeri .86 olarak
saptanmigtir. Bartlett testi sonucu (}2=1078,625, p=0,0) anlamli ¢ikmistir. Elde
edilen 3 faktor toplam varyansin %57,81’ini agiklamaktadir.

Olgegin uyum gegcerligini saptamak adina Uyumsuz Diisiince Tarzlar1, Kisiler Arasi
Hataya Iliskin Ruminasyon ve Akilct Olmayan Inanglar &lgekleri arasindaki
korelasyon hesaplanmistir. Uyumsuz diislince tarzlar ile kisiler arasi hataya iliskin
ruminasyon arasinda anlamli ve pozitif (r=0,41, p<0,01) ve uyumsuz diisiince tarzlar
ile akiler olmayan inanglar arasinda yine anlamli ve pozitif (r=0,32, p<0,01), bir

sonug elde edilmistir.

Madde toplam korelasyon degerleri 0,53 ile 0,66 arasindadir. Giivenirlik ¢aligmalari
sonucunda Cronbach Alfa giivenirlik degeri 0,81 olarak saptanmistir (Kog ve Arslan,
2020).

3.2.4. Basa Cikma Stilleri Ol¢egi

Basa Cikma Stilleri Olgeginin ilk ve uzun formu 14 faktor ve 53 maddeden
olusmaktadir ve Carver vd (1989) tarafindan gelistirilmistir. Carver (1997),

sonrasinda Basa Cikma Stilleri Olgeginin ilk ve uzun halinden hareketle daha kisa bir
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dlgek gelistirmistir. Olcegin gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalari, Bacanli, Siiriicii ve

[lhan (2013) tarafindan yapilmistir.

Bir 6z bildirim 6l¢egi olan basa ¢ikma stilleri 6lgegi, Asla Boyle Bir Sey Yapmam
(1) segeneginden baslayip Cogunlukla Boyle Yaparim (4) secenegine gider ve 4’li
likert tipindedir. Diger etkinlikleri birakma, aragsal sosyal destek kullanma, duygusal
sosyal destek kullanma, duygulara odaklanma ve ortaya koyma, planlama,
davranigsal olarak ilgiyi kesme, zihinsel olarak ilgiyi kesme, yadsima, olumlu
yeniden yorumlama, kabullenme, madde kullanimi, dine yonelme, mizahi yaklasim
ve kendini sinirlandirma olmak tizere 14 alt boyuttan ve toplamda 28 maddeden
olusmaktadir.

3.2.4.1. Basa Cikma Stilleri Olceginin Puanlanmasi

Her bir alt 6l¢ekten 2 ile 8 arasinda degisen bir ham puan alinabilmektedir. Ters

madde bulunmamaktadir. Olgekte toplam puan hesaplanmamaktadir.
Diger etkinlikleri birakma alt 6lcegine yonelik maddeler; 11 ve 17.
Planlama alt 6l¢egine yonelik maddeler; 16 ve 22.

Aragsal sosyal destek kullanma alt 6lgegine yonelik maddeler; 15 ve 26.
Duygusal sosyal destek kullanma alt 6l¢egine yonelik maddeler; 9 ve 18.
Duygulara odaklanma ve ortaya koyma alt 6lgegine yonelik maddeler; 1 ve 13.
Davranigsal olarak ilgiyi kesme alt 6l¢egine yonelik maddeler; 4 ve 10.
Zihinsel olarak ilgiyi kesme alt 6l¢egine yonelik maddeler; 2 ve 24.
Olumlu yeniden yorumlama alt 6l¢egine yonelik maddeler; 14 ve 21.
Yadsima alt 6lgegine yonelik maddeler; 3 ve 23.

Kabullenme alt 6l¢egine yonelik maddeler; 5 ve 25.

Dine yonelme alt 6lgegine yonelik maddeler; 6 ve 27.

Madde kullanimu alt 6lgegine yonelik maddeler; 12 ve 19.

Mizahi yaklagim alt 6lgegine yonelik maddeler; 7 ve 20. ve

Kendini sinirlandirma alt 6l¢egine yonelik maddeler; 8 ve 28. maddelerdir.
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3.2.4.2. Basa Cikma Stilleri Olceginin Gegerlilik ve Giivenirligi

Alt 6lceklerin i¢ tutarlik degerleri; diger etkinlikleri birakma icin .68, planlama igin
.73, olumlu yeniden yorumlama i¢in .64, kabullenme igin .57, mizahi yaklasim i¢in
.73, dine yonelme i¢in .82, duygusal sosyal destek kullanma igin .71, aragsal sosyal
destek kullanma igin .64, zihinsel olarak ilgiyi kesme i¢in, .71, yadsima igin .54,
duygulara odaklanma ve ortaya koyma i¢in .50, madde kullanimi i¢in .90,
davranigsal olarak ilgiyi kesme i¢in .65 ve kendini suglama ig¢in .69 olarak

hesaplanmustir.

Analiz sonucunda tiim maddelerin toplam varyansin %80.37’sini agikladigi
saptanmustir. Aragsal sosyal destek kullanmanin faktor yiikleri .90 ile .88 arasindadir
ve toplam varyansin %13.37’sini agiklamaktadir. Mizahi yaklagimin faktor yiikleri
.96 ile .95 arasindadir ve toplam varyansin %9.78’ini agiklamaktadir. Duygulara
odaklanma ve ortaya koymanin faktor yiikleri .85 ile .84 arasindadir ve toplam
varyansin %8.75’ini agiklamaktadir. Madde kullaniminin faktor yiikleri .94 ile .90
arasindadir ve toplam varyansin %7.49’unu agiklamaktadir. Kabullenmenin faktor
yiikleri .83 ile .76 arasindadir ve toplam varyansin %5.95’ini agiklamaktadir. Diger
etkinlikleri birakmanin faktor yiikleri .85 ile .76 arasindadir ve toplam varyansin
%S5.48’ini agiklamaktadir. Dine yonelmenin faktor yiikleri .93 ile .92 arasindadir ve
toplam varyansin %5.16’sim1 agiklamaktadir. Yadsimanin faktor yiikleri .85 ile .79
arasindadir ve toplam varyansin %4.48’ini agiklamaktadir. Davranigsal olarak ilgiyi
kesmenin faktor yiikleri .85 ile .79 arasindadir ve toplam varyansin %4.16’sim1
aciklamaktadir. Zihinsel olarak ilgiyi kesmenin faktor yiikleri .86 ile .82 arasindadir
ve toplam varyansin %3.83’{ini agiklamaktadir. Kendini Simirlandirmanin faktor
yiikleri .79 ile .73 arasindadir ve toplam varyansin %3.40’ 11 agiklamaktadir. Olumlu
yeniden yorumlamanin faktor yiikleri .89 ile .88 arasindadir ve toplam varyansin
%3.07’sini agiklamaktadir. Duygusal sosyal destek kullanmanin faktor yiikleri .93 ile
.63 arasindadir ve toplam varyansin %2.85’ini agiklamaktadir. Planlamanin faktor
yiikleri ise .88 ile .76 arasindadir ve toplam varyansin % 2.59’unu agiklamaktadir
(Bacanli, Siiriicii ve Ilhan, 2013).

3.2.5. Kigsisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu’nda, yetiskinlerin cinsiyet ve

algilanan ekonomik gelirlerine yonelik sorular yer almaktadir.

45



3.3. islem Yolu

Arastirmada gerekli olan verileri toplamak icin, “Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi”,
“Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi”, “Uyumsuz Diisiince Tarzlari
Olgegi”, “Basa Cikma Stilleri Olgegi” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmustir.
Olgeklerin kullanim izinleri Slgekleri gelistiren ve uyarlayan kisilerden e-posta
yoluyla alinmistir. Gerekli 6lgek kullanim izinlerinin alinmasinin ardindan Slgekler
katilimcilarla paylasilmistir. Bu arastirmada kullanilan 6lgeklerin dogru bir bigimde
doldurulmasi i¢in katilimcilara gerekli aciklamalar ilgili form baslangicinda
sunulmustur. Katilimeilarin Bilgilendirilmis Onay1 alinmistir. Ayrica, Yildiz Teknik
Universitesi Etik Kurulundan izin almmustir. Yildiz Teknik Universitesi Etik
Kurulundan alinan, 05.12.2023 toplant1 tarihli, 20231202534 sayili karara gore

arastirma icin, etige aykir1 herhangi bir bulguya rastlanmadigi belirtilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin  ¢éziimlenmesinde SPSS21 Paket Programi’ndan yararlanilmistir.
Problemin ¢dziimii i¢in 6ncelikle “Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi’nden elde edilen
puanlarin normal dagilim gosterip gdstermedigini belirlemek i¢in alinan puanlarin
carpiklik katsayilarina (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilarina bakilmstir.
Ayrica verilerin normal dagilima uygun olup olmadigini belirlemek i¢in Kolmogorov

Smirnov Testi (n>30 oldugu i¢in) uygulanmaistir.

Arastirmada, “0z setkat” bagimli degisken olarak ele alinmistir. “Biligsel duygu
diizenleme becerileri”, “uyumsuz diisiince tarzlar1”, “stresle basa ¢ikma yollar1” ise
bagimsiz degiskenler olarak ele alinmigtir. “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”,
“Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi” ve “Basa Cikma Stilleri Olcegi”nden elde
edilen puanlarin ortalamasi hesaplanmistir. Ortalamanin (ortalama puan -/+ 1
standart sapma) 1 standart sapma altinda olan puanlar 1, ortalamanin 1 standart

sapma tistiinde olan puanlar 2 seklinde kodlanmustir.

Aragtirmada, yetiskinlerin 0z sefkat diizeylerinin biligsel duygu diizenleme
becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarina, stresle basa ¢ikma yollarina, cinsiyetlerine
ve algilanan ekonomik gelirlerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterip
gostermedigi test edilmistir. Bu amagla, elde edilen verilerin analizinde Bagimsiz

Gruplarda T-Testi kullanilmistir. Bagimsiz gruplarda t-testi, iki bagimsiz 6rneklem

46



ortalamalar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek igin kullanilan
analiz tiiridir (Buytlikoztirk, 2002). Arastirmada, anlamlilik diizeyi .05 olarak

alinmustir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada ele alinan problemin ¢dziimii igin toplanmis olan verilerin
istatistiksel ¢6ziimlenmesi sonucunda elde edilen bulgulara yonelik elde edilen

sonuglara yer verilmistir.

Problemin ¢dziimii i¢in 6ncelikle “Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi”nden elde edilen
puanlarin normal dagilim gosterip gdstermedigini belirlemek i¢in alinan puanlarin
carpiklik (Skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilarina bakilmis ve sonuglar Tablo

4.2’de sunulmustur.

Tablo 4.2: Oz-Duyarhik (Oz Sefkat) Ol¢egi Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Degisken Carpikhk Basikhk Kolmogorov- p
Smirnov
Testi
Oz Duyarhk .05 16 .04 .09
(Oz Sefkat)

Tablo 4.2°de goriildiigii iizere, carpiklik (Skewness) katsayisma bakildiginda Oz-
Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi icin .05, basiklik (Kurtosis) katsayilarina bakildiginda,
.16’dir. Herhangi bir veri grubunda carpiklik ve basiklik degerinin +2, -2 araliginda
olmas1 kabul edilebilir bir durum olarak goriilmektedir (Arapkirlioglu ve Tankiz,
2011). Kolmogorov-Smirnov Testi sonucu KS=.04 (p>.05) olup, verilerin normal

dagildig1 bulunmustur.

4.1. Yetigkinlerin Bilissel Duygu Diizenleme Becerilerine Gore Oz Sefkat

Diizeylerinin Farkhlasmasina fliskin Bulgular

Arastirmada “yetigkinlerin biligsel duygu diizenleme becerilerine gore 6z sefkat
diizeyleri anlamli bir farklilik gostermekte midir?” sorusunun yaniti aranmistir.
Yanita ulasmak ve yetigkinlerin biligsel duygu diizenleme becerilerine gore 6z sefkat

diizeylerinin anlamli bir farklhilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢cin bagimsiz
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gruplarda t-testi yapilmis ve Sonuglar1 Tablo 4.3°te gosterilmistir. Ayrica Tablo 4.3’te

biligsel duygu diizenleme becerilerine gore 6z sefkat puan ortalamalari da verilmistir.

Tablo 4.3: Bilissel Duygu Diizenleme Becerilerine Gore Yetiskinlerin Oz Sefkat
Diizeylerinin Farklihgina Iliskin t Testi Tablosu

Degiskenler n X Ss t p

Kendini Su¢clama

Diisiik 220 88.86 14.07 7.84 .00
Yiiksek 154 76.41 16.51

Kabul Etme

Diisiik 192 8495 1483 1.16 .25
Yiiksek 171 83.05 16.35
Diisiinceye Odaklanma

Diistik 196 86.31 1435 3.66 .00
Yiiksek 179 80.40 16.91

Pozitif Tekrar

Odaklanma

Diisiik

164 77.02 15.64 -7.77 .00

Yitksek 200 89.27 14.39

Plana Tekrar
Odaklanma 186 77.79 13.60 -7.31 .00

Disiik 199 88.87 16.09

Yiiksek

Pozitif Yeniden Gozden

Gecirme

Disiik 169 7691 1374 -832 .00
Yitksek 218 89.45 15.89

Bakis Ac¢isina

Yerlestirme 158 8052 1509 -3.70 .00
Disiik 208 86.65 16.20

Yiiksek

Yikim

Diisiik 230 90.06 1422 9.88 .00
Yiiksek 159 7530 14.88
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Digerlerini Su¢lama
Diisiik 208 86.99 1530 4.81 .00
Yiiksek 161 79.23 15.49

Tablo 4.3’te goriildiigli gibi, kendini suglama diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z
sefkat puan ortalamasinin (n=220, x=88.86, $s=14.07) kendini suglama diizeyi
yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=154, x=76.41, ss=16.51)
anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=7.84, p<.05). Bu bulgular kendini
suclama diizeyi diisiikk olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin kendini su¢lama
diizeyi yiiksek olan yetigskinlere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu
gostermistir. Kendini suc¢lama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkatleri anlamli

diizeyde yiiksektir.

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi, kabul etme diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamas1 (N=192, x=84.95, ss=14.83) ile kabul etme diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas1 (n=171, x=83.05, ss=16.35) birbirine yakin
bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamustir (t=1.16, p>.05). Bu bulgular kabul
etme diizeyi yiiksek ve diisik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan

birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.3’te goruldigi gibi, disiinceye odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlerin
6z sefkat puan ortalamasinin (n=196, x=86.31, ss=14.35) diisiinceye odaklanma
diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=179, x=80.40,
$s=16.91) anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=3.66, p<.05). Bu bulgular
diisiinceye odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z setkat diizeylerinin
diisiinceye odaklanma diizeyi yiiksek olan yetiskinlere gore anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugunu gostermistir. Diislinceye odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlerin

0z sefkat diizeyleri anlaml diizeyde ytiksektir.

Tablo 4.3’te gorildiigi gibi, pozitif tekrar odaklanma diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin (n=200, x=89.27, ss=14.39) pozitif tekrar
odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=164,
x=77.02, $s=15.64) anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=-7.77, p<.05).
Bu bulgular pozitif tekrar odaklanma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin pozitif tekrar odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlere gore anlamh
diizeyde daha fazla oldugunu gostermistir. Pozitif tekrar odaklanma diizeyi yiliksek

olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir.
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Tablo 4.3’te goriildiigi gibi, plana tekrar odaklanma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin
6z sefkat puan ortalamasinin (n=199, x=88.87, ss=16.09) plana tekrar odaklanma
diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=186, x=77.79,
§5s=13.60) anlaml1 diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=-7.31, p<.05). Bu bulgular
plana tekrar odaklanma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin plana
tekrar odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlere gore anlamli diizeyde daha fazla
oldugunu gostermistir. Plana tekrar odaklanma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z

sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir.

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi, pozitif yeniden gozden gegirme diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin (n=218, x=89.45, ss=15.89) pozitif
yeniden gozden ge¢irme diizeyi diisikk olan yetigkinlerin 6z sefkat puan
ortalamasindan (n=169, x=76.91, s$s=13.74) anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur (t=-8.32, p<.05). Bu bulgular pozitif yeniden gézden gecirme diizeyi
yiiksek olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin pozitif yeniden gozden gecirme
diizeyi diisik olan yetigkinlere gore anlamli diizeyde daha fazla oldugunu
gostermistir. Pozitif yeniden gbézden gegirme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z

sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir.

Tablo 4.3’te gorildiigii gibi, bakis agisina yerlestirme diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin (n=208, x=86.65, ss=16.20) bakis agisina
yerlestirme diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=158,
x=80.52, $s=15.09) anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=-3.70, p<.05).
Bu bulgular bakis acisina yerlestirme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin bakis agisina yerlestirme diizeyi diisiik olan yetigkinlere gdére anlaml
diizeyde daha fazla oldugunu gostermistir. Bakis agisina yerlestirme diizeyi yiiksek

olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir.

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi, yikim diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasinin (n=230, x=90.06, ss=14.22) yikim diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z
sefkat puan ortalamasindan (n=159, x=75.30, $s=14.88) anlamli diizeyde yiiksek
oldugu bulunmustur (t=9.88, p<.05). Bu bulgular yikim diizeyi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin yikim diizeyi yiiksek olan yetiskinlere gore
anlaml diizeyde daha fazla oldugunu gostermistir. Yikim diizeyi diisiik olan

yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlaml1 diizeyde yiiksektir.
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Tablo 4.3’te goriildiigli gibi, digerlerini su¢lama diizeyi disiik olan yetiskinlerin 6z
sefkat puan ortalamasinin (n=208, x=86.99, ss=15.30) digerlerini suclama diizeyi
yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=161, x=79.23, ss=15.49)
anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=4.81, p<.05). Bu bulgular digerlerini
suclama diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin digerlerini su¢lama
diizeyi yiiksek olan yetiskinlere gore anlamli diizeyde daha fazla oldugunu
gostermistir. Digerlerini su¢lama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri

anlaml diizeyde ytksektir.

4.2. Yetiskinlerin Uyumsuz Diisiince Tarzlarina Gore Oz Sefkat Diizeylerinin

Farkhlasmasina iliskin Bulgular

Arastirmada “yetiskinlerin uyumsuz diisiince tarzlarina gore 6z sefkat diizeyleri
anlamli bir farklilik géstermekte midir?” sorusunun yanit1 aranmistir. Yanita ulasmak
ve yetiskinlerin uyumsuz diisiince tarzlarina gore 6z sefkat diizeylerinin anlamli bir
farklillk  gosterip gostermedigini  belirlemek i¢in bagimsiz gruplarda t-testi
yapilmigtir. Sonuglar Tablo 4.4’te gosterilmistir. Ayrica Tablo 4.4’te uyumsuz
diisiince tarzlarina gore 6z sefkat puan ortalamalar1 da verilmistir.

Tablo 4.4: Uyumsuz Diisiince Tarzlarina Gore Yetiskinlerin Oz Sefkat
Diizeylerinin Farklihgina Iliskin t Testi Tablosu

Degiskenler n X Ss t p

Uyumsuz Diisiince Tarzi
Diistik 219 89.36 1525 7.81 .00
Yiiksek 187 77.73 14.61

Tablo 4.4’te goriildiig gibi, uyumsuz diisiince diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z
sefkat puan ortalamasimin (n=219, x=89.36, $s=15.25) uyumsuz diisiince diizeyi
yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=187, x=77.73, ss=14.61)
anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=7.81, p<.05). Bu bulgular uyumsuz
diisiince diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin uyumsuz diisiince
diizeyi yiiksek olan yetigkinlere gore anlamli diizeyde daha fazla oldugunu
gostermistir. Uyumsuz diisiince diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri

anlamli diizeyde yiiksektir.
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4.3. Yetiskinlerin Stresle Basa Cikma Yollarina Gore Oz Sefkat Diizeylerinin
Farkhlasmasina fliskin Bulgular

Aragtirmada “yetiskinlerin stresle basa ¢ikma yollarina gore 6z sefkat diizeyleri
anlamli bir farklilik gostermekte midir?”” sorusunun yaniti aranmistir. Yanita ulasmak
igin yetiskinlerin cinsiyetine gore 6z sefkat diizeylerinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplarda t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo
4.5’te gosterilmistir.

Tablo 4.5: Stresle Basa Cikma Yollarma Gore Yetiskinlerin Oz Sefkat
Diizeylerinin Farklihgina Iliskin t Testi Tablosu

Degiskenler n X Ss t p
Aragsal Sosyal Destek

Diisiik 148 81.49 16.76 -1.66 .10
Yiiksek 154 8455 15.15

Mizahi Yaklasim

Diisiik 203 83.24 1645 -047 .64
Yiiksek 168 84.03 15.33

Duygulara Odaklanma
ve Ortaya Koyma

Disiik 122 8548 1801 161 .11
Yiiksek 208 8240 14.37

Madde Kullanim

Diisiik 260 8507 1534 174 .08
Yiiksek 133 8220 15.71
Kabullenme

Diisiik 148 8232 1522 -1.75 .08
Yiiksek 138 8558 16.26

Diger Etkinlikleri

Birakma 119 8365 16.64 059 .56
Dusiik 170 8255 14.75

Yiksek

Dine Yonelme

Diisiik 155 8612 16.06 256 .01
Yiiksek 201 8190 14.86
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Yadsima

Diisiik 210  84.37 1638 1.06 .29
Yiiksek 114 8239 15.07
Davramssal Olarak Ilgiyi

Kesme

Duguk 203 8589 16.04 3.11 .00
Yitksek 123 80.15 16.22

Zihinsel Olarak Ilgiyi

Kesme

Duguk 170 8538 17.64 159 .11
Yiksek

150 8251 14.59

Kendini Stmirlandirma

Diisiik 129 83.33 15.93 -0.61 .55
Yiiksek 172  84.45 15.67

Olumlu Yeniden

Yorumlama

Diistik

160 82.48 1584 -1.78 .08

Yiiksek 141 8572 15.65

Duygusal Sosyal Destek

Diisiik 163  83.07 1750 -0.69 .49
Yiiksek 161 84.30 14.44

Planlama

Diisiik 105 80.79 16.14 -2.29 .02
Yiiksek 189 85.28 16.05

Tablo 4.5’te goriildiigi gibi, aragsal sosyal destek kullanimi diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi (n=154, x=84.55, ss=15.15) ile aragsal sosyal
destek diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas: (n=148, x=81.49,
$s=16.76) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=-1.66,
p>.05). Bu bulgular aragsal sosyal destek kullanimi diizeyi yiiksek ve diisiik olan

yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.
Tablo 4.5’te goriildiigii gibi, mizahi yaklasim diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z
sefkat puan ortalamas1 (n=168, x=84.03, ss=15.33) ile mizahi yaklasim diizeyi diisiik

olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas1 (n=203, x=83.24, ss=16.45) birbirine
yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=-.47, p>.05). Bu bulgular

54



mizahi yaklasim diizeyi yiiksek ve diigiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi

acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te gortuldigi gibi, duygulara odaklanma ve ortaya koyma diizeyi yiiksek
olan vyetigskinlerin 6z sefkat puan ortalamast (n=208, x=82.40, ss=14.37) ile
duygulara odaklanma ve ortaya koyma diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat
puan ortalamasi (n=122, x=85.48, ss=18.01) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir
farklilik bulunmamistir (t=1.61, p>.05). Bu bulgular duygulara odaklanma ve ortaya
koyma diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan

birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te gortldigi gibi, madde kullanimi diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z
sefkat puan ortalamasi (n=133, x=82.20, ss=15.71) ile madde kullanim diizeyi diisiik
olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas1 (n=260, x=85.07, ss=15.34) birbirine
yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir (t=1.74, p>.05). Bu bulgular
madde kullanim diizeyi yiliksek ve diisiikk olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi

acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te goriildiigi gibi, kabullenme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamas: (n=138, x=85.58, $s=16.26) ile kabullenme diizeyi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas1 (n=148, x=82.32, ss=15.22) birbirine yakin
bulunmus; anlamli bir farklihik bulunmamistir (t=-1.75, p>.05). Bu bulgular
kabullenme diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan

birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te goriildiigii gibi, diger etkinlikleri birakma diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi (n=170, x=82.55, ss=14.75) ile diger
etkinlikleri birakma diizeyi diisiikk olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi
(n=119, x=83.65, s5=16.64) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamistir (t=.59, p>.05). Bu bulgular diger etkinlikleri birakma diizeyi yiiksek
ve diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu

gostermektedir.
Tablo 4.5’te goriildiigii gibi, dine yonelme diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasinin (n=155, x=86.12, ss=16.06) dine yonelme diizeyi yiiksek olan

yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=201, x=81.90, ss=14.86) anlamh
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=2.56, p<.05). Bu bulgular dine y&nelme
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diizeyi diislik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin dine yonelme diizeyi yliksek
olan yetigkinlere gore anlamli diizeyde daha fazla oldugunu gostermistir. Dine
yonelme stratejisi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde

yuksektir.

Tablo 4.5te goriildiigii gibi, yadsima diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasi (n=114, x=82.39, ss=15.07) ile yadsima diizeyi diisiik olan yetiskinlerin
oz sefkat puan ortalamas1 (n=210, x=84.37, $s=16.38) birbirine yakin bulunmus;
anlamli bir farklibik bulunmamistir (t=1.06, p>.05). Bu bulgular yadsima diizeyi
yiiksek ve diisiikk olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer

oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te goriuldigi gibi, davranissal olarak ilgiyi kesme diizeyi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasimi (n=203, x=85.89, ss=16.04) davranissal
olarak ilgiyi kesme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan
(n=123, x=80.15, $s=16.22) anlaml diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=3.11,
p<.05). Bu bulgular davranissal olarak ilgiyi kesme diizeyi diisiikk olan yetiskinlerin
0z sefkat diizeylerinin davranigsal olarak ilgiyi kesme diizeyi yiiksek olan
yetiskinlere gore anlamli diizeyde daha fazla oldugunu gostermistir. Davranigsal
olarak ilgiyi kesme stratejisi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli

diizeyde yiiksektir.

Tablo 4.5°te gorildiigii gibi, zihinsel olarak ilgiyi kesme diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas1 (n=150, x=82.51, ss=14.59) ile zihinsel olarak
ilgiyi kesme diizeyi diisik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasit (n=170,
x=85.38, ss=17.64) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamustir
(t=1.59, p>.05). Bu bulgular zihinsel olarak ilgiyi kesme diizeyi yiiksek ve diisiik
olan yetigkinlerin 6z sefkat dilizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu

gostermektedir.

Tablo 4.5’te goriildigii gibi, kendini sinirlandirma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin
0z sefkat puan ortalamasi (n=172, x=84.45, ss=15.67) ile kendini smirlandirma
diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi (n=129, x=83.33,
§s=15.93) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklililk bulunmamistir (t=-.61,
p>.05). Bu bulgular kendini sinirlama diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetiskinlerin 6z

sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4.5’te gortldigii gibi, olumlu yeniden yorumlama diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi (n=141, x=85.72, ss=15.65) ile olumlu
yeniden yorumlama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi
(=160, x=82.48, s$s=15.84) birbirine yakin bulunmus; anlaml bir farklilhik
bulunmamustir (t=-1.78, p>.05). Bu bulgular olumlu yeniden yorumlama diizeyi
yiiksek ve diisiikk olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer

oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te gortldigi gibi, duygusal sosyal destek kullanma diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi (n=161, x=84.30, ss=14.44) ile duygusal
sosyal destek kullanma diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi
(n=163, x=83.07, ss=17.50) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamustir (t=-.69, p>.05). Bu bulgular duygusal sosyal destek kullanma diizeyi
yiiksek ve diisiikk olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer

oldugunu gostermektedir.

Tablo 4.5’te goriilldiigii gibi, planlama diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasinin (N=189, x=85.28, ss=16.05) planlama diizeyi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan (n=105, x=80.79, s$s=16.14) anlamh
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (t=-2.29, p<.05). Bu bulgular planlama diizeyi
yiiksek olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin planlama diizeyi diisiik olan
yetiskinlere gore anlamli diizeyde daha fazla oldugunu gostermistir. Planlama

stratejisi yiliksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir.

4.4, Yetiskinlerin Cinsiyetlerine Goére Oz Sefkat Diizeylerinin Farkhlasmasina
Mliskin Bulgular

Aragtirmada “yetigkinlerin cinsiyetine gore 6z sefkat diizeyleri anlamli bir farklilik
gostermekte midir?” sorusunun yaniti aranmistir. Yanita ulasmak ve yetiskinlerin
cinsiyetine gore 6z sefkat diizeylerinin anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek i¢in bagimsiz gruplarda t-testi yapilmistir. Sonuglar Tablo 4.6’da
gosterilmistir. Ayrica Tablo 4.6’da cinsiyete gore 6z sefkat puan ortalamalar1 da

verilmistir.
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Tablo 4.6: Cinsiyete Gore Yetiskinlerin Oz Sefkat Diizeylerinin Farklihgina

Iliskin t Testi Tablosu
Degiskenler n X Ss t p
Cinsiyet
Kadn 267 83.83 16.44 0.03 .98
Erkek 153 84.78  15.18

Tablo 4.6’da goriildiigii gibi, cinsiyeti kadin olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasi1 (n=267, x=83.83, ss=16.44) ile cinsiyeti erkek olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasi (n=153, x=83.78, ss=15.18) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir
farklilik bulunmamustir (t=-.03, p>.05). Bu bulgular cinsiyeti kadin ya da erkek olan

yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.

4.5. Yetigkinlerin Algilanan Ekonomik Gelirlerine Gore Oz Sefkat Diizeylerinin

Farkhlasmasina iliskin Bulgular

Arastirmada “yetigkinlerin algilanan ekonomik gelirlerine gore 6z sefkat diizeyleri
anlamli bir farklilik géstermekte midir?” sorusunun yaniti aranmistir. Yanita ulasmak
ve yetigkinlerin algilanan ekonomik gelirlerine gore 6z sefkat diizeylerinin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in bagimsiz gruplarda t-testi
yapilmistir. Sonuglar Tablo 4.7’de gosterilmistir. Ayrica Tablo 4.7°de algilanan
ekonomik gelire gore 6z sefkat puan ortalamalar1 da verilmistir.

Tablo 4.7: Algilanan Ekonomik Gelire Gore Yetiskinlerin Oz Sefkat
Diizeylerinin Farklhihgina Iliskin t Testi Tablosu

Degiskenler n X Ss t p
Ekonomik Diizey
Diisiik ve Orta 374 83.61 16.19 -.76 45
Yiiksek ve Cok Yiiksek 46 85.50 14.13

Tablo 4.7°de goriildiigii gibi, algilanan ekonomik geliri diisik ve orta olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi (n=374, x=83.61, ss=16.19) ile algilanan
ekonomik geliri yiiksek ve ¢ok yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi
(n=46, x=85.50, ss=14.13) birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklihk
bulunmamustir (t=-.76, p>.05). Bu bulgular algilanan ekonomik geliri diisiikk ve orta
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ya da yliksek ve ¢ok yliksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine

benzer oldugunu gostermektedir.
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5. TARTISMA VE YORUM

Arastirmanin bu béliimiinde, arastirma sonucunda elde edilmis bulgular, problem
climleleri cercevesinde tartisilmis ve yorumlanmustir. Tartismalar ve yorumlar ilgili

literatiir esliginde sunulmustur.

5.1. Yetigkinlerin Biligsel Duygu Diizenleme Becerilerine Gore Oz Sefkat

Diizeylerine Iliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda, biligsel duygu diizenleme becerilerinden diisiinceye
odaklanma, kendini suglama, digerlerini suglama ve yikim diizeyleri diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur.
Pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme, bakis agisina yerlestirme
ve plana tekrar odaklanma diizeyleri yiiksek olan yetiskinlerinin 6z sefkat
diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Yetigkinlerin 6z sefkat

diizeylerinin kabul etme diizeyine gore anlamli diizeyde farklilagmadigi bulunmustur.

Biligsel duygu diizenleme becerileri, kisilerin olumsuz duygularini yonetmelerine,
stresli durumlarla bas etmelerine ve kisiler arasi iligkilerini gelistirmelerine yardimci
olan ve kisinin ruh saglhigina olumlu etkide bulunan becerilerdir (Nedaei vd., 2016).
Problem ¢6ziimiinde 6nemli bir rol oynayip kisinin duygularini kontrol edebilmesini

saglamaktadirlar (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001).

Alanyazin incelendiginde 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin uyumlu duygu
diizenleme becerilerini daha sik kullandig1 goriilmektedir (Inwood ve Ferrari, 2018).
Garnefski ve Kraaij (2006) yaptiklar ¢aligmada yikim, diisiinceye odaklanma ve
kendini suglama gibi uyumsuz duygu diizenleme becerilerini kullanan kisilerin ruhsal
sorunlar yasamaya daha egilimli oldugunu belirtmislerdir. Uyumlu duygu diizenleme
becerilerinin 6z sefkati pozitif yonde ve anlamli diizeyde yordadigi ortaya konmustur
(Giiven ve Unal, 2020; Sénmez ve Tastan, 2023).

Biligsel duygu diizenleme becerilerinden kendini suglama alt boyutu, kisinin
yasadiklarindan dolay1 kendini sorumlu tutma durumunu ifade eder (Garnefski vd.,

2001). Beck vd. (2014) gore kendini suglama, travma yasayan kisilerde sik goriilen
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bir biligsel degerlendirmedir. Ayn1 zamanda kendini suglama, depresyon riskini
arttirmaktadir (Tennen ve Affleck, 1990). Kicali (2015) depresyon ile 6z sefkat
arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Ayica 6z sefkat
kisinin kendini acimasizca elestirmesi ve suglamasindan ziyade kendine anlayish ve
nazik yaklasmasini (Neff, 2011), her insanin zaman zaman hata yapabileceginin
farkinda olmasinit (Neff, 2003b) icerir. Bu noktada 6z sefkat ile kendini suglama
arasinda negatif yonlii bir iliski olabilecegi diisiiniilmiistiir. Oz sefkatin, kendini
su¢lamaya kars1 nazik ve hosgoriilii olmayi i¢eren bir kavram olmasi sebebiyle (Neff,
2003a) mevcut bulgu beklendiktir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, kendini
suglama diizeyi ile yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi arasinda anlamli bir farklilik oldugu
yoniinde, arastirma sonuglarimi destekleyen arastirmalarin oldugu goriilmektedir.
Konuyla ilgili benzer arastirmalar Savas (2021) ve Karl vd. (2018) tarafindan
yapilmistir. Bu arastirmalarin sonucunda 6z sefkatin kendini suglama alt boyutu ile
negatif iliskili oldugu ortaya konmustur. Benzer sekilde Giiven ve Unal (2020) 6z
sefkat ile kendini su¢lamanin negatif yonde iliskili oldugunu belirtmistir. Terry ve
Leary’ye (2011) gore kendini sug¢lama davranisi, 6z sefkatli yaklasim ile tutarhidir.
Hamrick ve Owens da (2019) yiiksek 6z sefkatin daha diisiik davranigsal kendini
suglama ile iliskili oldugunu yaptiklari arastirma ile koymustur. Sirois vd. (2015), 6z
sefkat ile kendini su¢lama arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugunu ortaya
koymustur. Bu c¢alismalar, arastirmada elde edilen yetigskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin duygu diizenleme becerilerinden kendini suglama diizeyine gore anlaml

diizeyde farklilagtig1 bulgusu ile tutarlilik gostermektedir.

Bilissel duygu diizenleme becerilerinden kabul etme, kisinin mevcut duruma kendini
teslim ederek duygu ve diisiincelerini degistirmeye ya da onlarla miicadele etmeye
calisgmadigi durumu ifade eder (Ataman, 2011). Bu durumda kisi yasananlari kabul
etmek zorunda oldugunu ve bu konuda herhangi bir seyi degistiremeyecegini
diisiinmektedir. (Onat ve Otrar, 2010). Oz sefkat kavrami, kisinin kendi acisindan
kagmamasini ve kabul etmesini igerdigi i¢in (Neff, 2003a) 6z sefkat ile kabul etme
arasinda pozitif yonde bir iligki olabilecegi diisiiniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde, Savas (2021) yaptig1 arastirmada 6z sefkat diizeyi yiiksek olan
kisilerin kabul etmede herhangi bir sorun yasamadiklarim1 ve bu anlamda istekli
olduklarin1 ortaya koymustur. Musalay ve Laliteshwari (2017) yiirittikleri

aragtirmada, buna benzer sekilde 6z sefkat ile kabul etme arasinda pozitif yonde
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anlamli bir iliski oldugu sonucunu elde etmislerdir. Paucsik vd. (2023) benzer
sekilde, 0z sefkatin kabul etmeyi pozitif yonde yordadigini bulmuslardir.
Kamalinasab ve Mohamadkhani (2018) ise farkli olarak kabul etme ile 6z sefkat
arasindaki iliskinin negatif yonde ve anlamli diizeyde oldugunu ortaya koymuslardir.
Bu noktada kabuliin nasil algilandigi 6nem kazanmaktadir. Mevcut arastirmanin
ilgili bulgusu kabul etmenin bireyler tarafindan ilgili literatiirden farkli bir sekilde
algilandigin1  diisiindiirmektedir. Ayrica 6z sefkat, kisinin acisin1 ve problem
durumunu kabul etmesini i¢erse de (Neff, 2003a), problem durumu ile miicadele
etmemeyi ve hicbir seyi degistiremeyecegini diisiinmeyi icermez. Aksine 6z sefkat,
kisiye Once i¢ce donerek giivenli bir alan yaratma ve sonrasinda problem {izerine
tekrar diisiinme firsat1 saglar (Neff, 2011). Bu noktada 6z sefkat diizeyinin biligsel
duygu diizenleme becerilerinden kabul etmeye gore anlamli diizeyde farklilasmamasi

anlasilabilirdir.

Biligsel duygu diizenleme becerilerinden diisiinceye odaklanma, kisinin olumsuz
yasantilar1 ile gelen olumsuz diisiince ve duygulart siirekli olarak diisiinmesi ve
odaklanmast anlamina gelir (Garnefski vd., 2001). Ruminasyon olarak da
adlandirilan diisinceye odaklanma stratejisi, sikint1 verici olaylarin nedenlerini ve
sonuglarini tekrar tekrar diisiinme ve ¢oziim i¢in harekete gegmeme durumudur
(Nolen-Hoeksema, 1991). Ruminasyon bireylerin aktif problem ¢6zme becerilerini
ve ¢ozlim odakli tutumlarini engelleyen, uyumsuz bir stratejidir (Nolen-Hoeksema,
1987). Bundan farkli olarak 6z sefkat kavraminin, kisinin kendi acisin1 hafifleterek
kendini 1yilestirme istegine sahip olmasini icermesi sebebiyle (Neff, 2003a) 6z sefkat
ile diistinceye odaklanma arasinda negatif yonlii bir iligki olabilecegi diisiiniilmiistiir.
Ruminasyonun, psikolojik sorunlarin olusmasinda, bireylerin kendini acimasiz bir
sekilde elestirmesinde, utan¢ ve sugluluk gibi hislerin ortaya ¢ikmasinda etkili
oldugu ve bu yiizden de 6z sefkat gelisiminde engelleyici bir role sahip oldugu ortaya
konmustur (Atalay, 2019; akt. Giir ve Capri, 2023). Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde, diisiinceye odaklanma diizeyi ile yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi
arasinda anlamli bir farklilik oldugu yoniinde, arastirma sonuglarini destekleyen
arastirmalarin oldugu gériilmektedir. Giiven ve Unal’mn (2020) arastirmasina gore 6z
anlayis ile diislinceye odaklanma arasinda negatif yonlii anlamli iliski bulunmustur.
Benzer sekilde, arastirmalar sonucunda, 6z sefkat seviyesi yiiksek olan kisilerin

ruminasyon diizeyinde azalma goriilmiistiir (Neff ve Vonk, 2009). Karl vd. (2018) 6z
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sefkat ile ruminasyon arasinda ise negatif yonlii bir iligki oldugunu ortaya
koymustur. Paucsik vd. (2023) 6z sefkatin diislinceye odaklanmay1 negatif yonde

yordadigini bulmusglardir.

Biligsel duygu diizenleme becerilerinden pozitif tekrar odaklanma; olayin objektif ve
oldugu gibi degerlendirilmesi yerine daha pozitif noktalara odaklanilmasi anlamina
gelmektedir (Garnefski vd., 2001). Kisa vadede etkili olsa da uzun vadede islevsel
olmayacag diisiiniilmektedir (Garnefski vd., 2001). Oz sefkati yiiksek bireyler de
olaylara daha nazik ve anlayish yaklasir ve kendilerini sertge elestirmezler (Neff,
2011). Bu noktada pozitif tekrar odaklanma ile 6z sefkat arasinda pozitif yonlii bir
iliski olabilecegi diisiniilmiistiir. Kisi kendine acima hissini yasarsa olumsuzluga
kendini kaptirir, durumu abartmaya ve kisisellestirmeye yonelir (Neff, 2003a).
Ancak 6z sefkatin yiliksek olmasi durumunda bundan farkli olarak kisi olaymn
olumsuz yonlerine odaklanmaz (Neff, 2011). Bu sebeple mevcut bulgu beklendiktir.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Birlik (2019) 6z sefkat alt boyutlarindan 6z
sevecenlik ve bilinglilik ile pozitif tekrar odaklanma ile pozitif yonde iliski oldugunu
bulmustur. Giiven ve Unal da (2020) benzer sekilde pozitif tekrar odaklanma ile 6z
anlay1s arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu ortaya koymustur. Yasa (2009)
ve Karl vd. (2018) de pozitif tekrar odaklanma diizeyi ile 6z anlayis diizeyleri
arasinda pozitif yonde iliski oldugunu belirtmistir. Bu arastirmalar, mevcut

aragtirmanin bulgularini desteklemektedir.

Bilissel duygu diizenleme becerilerinden plana tekrar odaklanma; kisinin problem
durumu ile basa ¢ikmak igin neler yapabilecegini diisiinmesi durumu anlamina
gelmektedir (Garnefski vd., 2001). Kisi elinden gelenin en iyisinin ne oldugunu ve
nasil basa ¢ikabilecegini diisiiniir (Onat ve Otrar, 2010). Oz sefkat; var olan anlam,
diisiince, davranis ya da duygu aliskanliklarimin yeniden diislintildiigii bir siireci
beraberinde getirir (Martin, 1997). Ayrica 6z sefkatin; problem ¢6zme siirecinde
kisiye ihtiya¢c duydugu giiveni saglayarak kisiyi daha iyi hissetmeye ve gelismeye
yoneltmesi (Kicali, 2015) sebebiyle 6z sefkat ile plana tekrar odaklanma arasinda
pozitif yonlii bir iligski olabilecegi diisiiniilmiistiir. Plana tekrar odaklanma, uyumlu
bir biligsel duygu diizenleme becerisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Garnefski vd.,
2001). Alanyazin incelendiginde 6z sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin uyumlu
duygu diizenleme becerilerini daha sik kullandig1 goriilmektedir (Inwood ve Ferrari,

2018). Bu noktada mevcut bulgu beklendiktir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde,
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Giiven ve Unal (2020) plana tekrar odaklanma ile 6z anlay1s arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Birlik de (2019) 6z sefkat alt
boyutlarindan 6z sevecenlik ve bilinglilik ile plana tekrar odaklanma arasinda pozitif
yonde iliski oldugunu bulmustur. Bu arastirmalar, mevcut arastirma bulgularini

desteklemektedir.

Bilissel duygu diizenleme becerilerinden pozitif yeniden gézden gegirme; kisinin
problem durumunun onu kisisel anlamda gelistirecegini diisiinmesini ve bu sekilde
duruma olumlu bir agidan bakmasini ifade eder (Garnefski vd., 2001). Durumdan
olumlu anlamlar ¢ikarmaya yénelik diisiinceleri igerir (Carver vd., 1989). Oz sefkati
yiiksek kisiler de problem durumunda iglerine donerek yatistirict bir rol benimser ve
kendilerine gilivenli bir alan yaratarak durumu yeniden gozden gegirebilirler (Neff,
2011). Bu noktada 6z sefkat ile pozitif yeniden gozden gegirme arasinda pozitif
yonli bir iligki olabilecegi diistiniilmiistiir. Bu dogrultuda mevcut bulgu beklendiktir.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Giiven ve Unal (2020) pozitif yeniden gdzden
gecirme ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Paucsik vd. (2023) duygu diizenleme ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi
inceledikleri aragtirmada, 6z sefkatin pozitif yeniden gézden gecirmeyi pozitif yonde
yordadigin1 bulmuslardir. Yasa (2019), saglik calisanlarinin 6z-anlayis diizeylerinin
olumlu yeniden degerlendirme stratejisini kullanma diizeylerine gbre anlamli bir
sekilde farklilagtig1 ve pozitif yonde iligki oldugu sonucuna ulagsmistir. Birlik (2019)
de benzer sekilde 6z sefkat alt boyutlarindan 6z sevecenlik ve bilinglilik ile pozitif
yeniden gozden gegirme arasinda pozitif yonde iliski oldugunu bulmustur. Karl vd.
(2018) 6z sefkat ile pozitif yeniden gbzden gegirme arasinda pozitif bir iliski
oldugunu ortaya koymuslardir. Lapinski (2019) de ¢alismasinda 6z anlayis ile pozitif
yeniden gozden gegirme arasinda pozitif yonde anlamli bir ilisgki oldugunu

belirtmistir. Bu arastirmalar, mevcut arastirma bulgularin1 desteklemektedir.

Biligsel duygu diizenleme becerilerinden bakis acisina yerlestirme; kisinin olay1
gecmiste yasadigi ya da digerlerinin yasadigi diger olaylarla birlikte degerlendirmesi
ve olay1 daha hafif gérmesi anlamima gelmektedir (Garnefski vd., 2001). Kisi
digerlerinin daha kotii olaylarla karsilastigini, yasadigi olayin diger yasadiklar1 kadar
kotii olmadigim diisiiniir (Onat ve Otrar, 2010). Oz sefkatin merkezinde yer alan
ortak insanlik duygusu da tiim insanlarin zaman zaman hata yaptigini, yetersiz

olabildigini kabul etmeyi icerdigi icin (Neff, 2011) 6z sefkat ile bakis agisina
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yerlestirme arasinda pozitif yonlii bir iliski olabilecegi diisiintilmiistiir. Bu dogrultuda
mevcut bulgu beklendiktir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Giiven ve Unal
(2020) ile Yasa (2019) yaptiklar1 ¢calismalarla bakis acisina yerlestirme ve 6z anlayis
arasinda pozitif yonli anlamli iliski oldugunu ortaya koymustur. Birlik de (2019) 6z
sefkat alt boyutlarindan 6z sevecenlik, 6z yargilama ve paylasimlarin bilincinde olma
ile bakis a¢isina yerlestirme arasinda pozitif yonde iliski oldugunu bulmustur. Bu

arastirmalar, mevcut arastirma bulgularin1 desteklemektedir.

Biligsel duygu diizenleme becerilerinden yikim; Kisinin yasanan olay1
felaketlestirmesi ve dehsetini, olayin ne kadar koti oldugunu vurgulamasini ifade
eder (Garnefski vd., 2001). Olaymn diger yasadigi olaylardan ¢ok daha kétii oldugunu
ve basma gelenlerin bir insanin basina gelebilecek en koétii sey oldugunu diisiiniir
(Onat ve Otrar, 2010). Oz sefkatin alt boyutlarindan paylasimlarmn bilincinde olma;
her insanin hata yapabilecegini ve cektigimiz acilarda, zorlu hayat kosullarinda
yalniz olmadigimizi kabul etmeyi (Germer ve Neff, 2013) icerdigi i¢in 6z sefkat ile
yikim alt boyutu arasinda negatif yonlil bir iligki olabilecegi diisiiniilmiistiir. Kisi 6z
sefkatin aksine kendine acima hissini yasarsa olumsuzluga kendini kaptirir, durumu
abartmaya ve felaketlestirmeye yonelir (Neff, 2003a). Ancak 6z sefkati yiiksek
bireyler, olay1 felaktetlestirmeden objektif bir sekilde ele alabilmektedir (Leary vd,
2007). Bu dogrultuda mevcut bulgu beklendiktir Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde, Giiven ve Unal (2020) yaptiklar1 calismalarla yikim ve 6z anlayis
arasinda negatif yonlii iliski oldugunu bulmustur. Yasa (2019) benzer sekilde yikim
diizeyinin 6z anlayis diizeyine gore anlaml bir sekilde farklilastigin belirtmistir. Oz
anlayis diizeyi diisiik olan kisilerin yikim diizeylerinin digerlerinden daha ytiksek
oldugunu ortaya koymustur. Birlik de (2019) benzer sekilde 6z sefkat alt
boyutlarindan 6z yargilama ile yikimin iligkili, izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt
boyutu ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Karl vd. (2018) ve Savas
(2021) yaptiklar1 ¢alisma ile 6z sefkat ile yikim arasinda negatif yonde anlamli iligki
oldugu sonucuna ulagmigtir. Bu arastirmalar, mevcut arastirma bulgularin

desteklemektedir.

Biligsel duygu diizenleme becerilerinden digerlerini Suglama; kisinin yasadiklarindan
dolay1 bagkalarini sorumlu tutmasi anlamina gelmektedir (Garnefski vd., 2001). Kisi,
sorumluluk kabul etmez ve yalnizca baskalarinin hatali oldugunu diisiiniir (Onat ve

Otrar, 2010). Oz sefkat ise, kisinin baskalarmi suglayarak basarisizliklarmi fark
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etmemesi, kabul etmemesi ve diizeltmemesi anlamina gelmemektedir (Neff, 2003a).
Bu noktada 6z sefkat ile digerlerini suglama kavramlar1 arasinda negatif yonlii bir
iliski olabilecegi diisiiniilmiistiir. Oz sefkat, kisinin tiim sorumlulugu kendine ya da
cevresindekilere yiiklemesini engelleyerek objektif bir bakis agisiyla durumu
degerlendirmesini saglar (Leary vd., 2007). Dolayisiyla mevcut bulgu beklendiktir.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Giiven ve Unal (2020) yaptiklari calismalarla
digerlerini suglama ve 0z anlayis arasinda negatif yonlii iliski oldugunu bulmustur.
Birlik (2019) benzer sekilde 6z sefkat alt boyutlarindan 6z sevecenlik ve bilinglilik
ile digerlerini su¢lama diizeyi arasinda negatif yonde, 6z yargilama, asir1 6zdeslesme
ve izolasyon ile pozitif yonde iligski oldugunu ortaya koymustur. Karl vd. (2018) ise
yine benzer sekilde 6z sefkat ile digerlerini suclama arasinda ise negatif yonlii bir
iliski oldugu sonucuna ulasmislardir. Bu arastirmalar, mevcut arastirma bulgularini

destekler niteliktedir.

Alanyazinda, biligsel duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat diizeyi arasindaki
iligkinin incelendigi arastirmalar oldukc¢a siirli sayidadir. Konunun aydinlatilmasi

icin gelecekte farkli arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.2. Yetiskinlerin Uyumsuz Diisiince Tarzlarina Gore Oz Sefkat Diizeylerine

fliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda uyumsuz diislince tarzlarina gore yetiskinlerin 6z sefkat
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Uyumsuz diislince
diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu bulunmustur.

Kisilerde ortaya cikan, tespit edilip degistirilmesi gereken olumsuz diisiinceler,
uyumsuz diisiinceler olarak tanimlanmaktadir (Kog¢, 2020). Bireyin yasamini
olumsuz etkileyen ve ¢0ziilmesi gereken diisiincelerdir. Kisinin bir problemin
istesinden gelmek i¢in kullandigi, bireyi olumsuz etkileyen, islevsel olmayan
diisiinceler olarak tanimlanabilir (Kog¢ ve Arslan, 2020). Bu uyumsuz diistinceler; her
seyi kontrol altina almaya ¢aligmay1 ya da kontrolii birakip paniklemeyi, bir problemi
cozmeye calisirken daha da kotiiye gidecegini diisiinmeyi, hedefleri i¢in yeterli
imkanlarin olmadigini diistinmeyi igerebilecek hatali diisiincelerdir (Kog¢ ve Arslan,
2020). Alden ve Safran (1978) yaptiklari ¢alismada akilci olmayan inanglart yiiksek
olan katilimcilarin daha az iddiali olduklarini, Goldfried ve Sobocinski (1975) ise
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yurittiikleri arastirmada akilci olmayan inancglar ile topluluk oOniinde konusma
kaygis1 6l¢iimleri arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu noktada
0z sefkat ile uyumsuz diisiince tarzlar1 arasinda negatif yonli bir iliski olabilecegi
diistiniilmiistiir. Oz sefkat gelisiminde erken donem ¢ocukluk yasantilarinin, bu
donemde yasanilan zorlu yasam olaylarinin, ebeveyn tepkileri ile sekillenmis olan
rasyonel ve rasyonel olmayan diislincelerin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Demir,

2017, 100). Dolayisiyla mevcut bulgu beklendiktir.

Konuyla ilgili literatiir incelenmistir. Kili¢ ve Tung (2020), tiniversite 6grencileri ile
yaptiklar1 arastirmada akilcit olmayan inanglar ile kendini affetme arasinda negatif
yonde anlamli bir iligki oldugunu saptamistir. Kendini affetme modelinde 6z sefkatin
en giiclii aract olmas1 (Uzun ve Karatas, 2023) ve 6z sefkatin, kendini affetmenin
onemli bir yordayicis1 olmasi sebebiyle (Karatas ve Uzun, 2021) bu arastirmanin
mevcut arastirma bulgularini destekledigi sdylenebilir. Enright’a gore (1996) kisinin
kendini affetme diizeyi arttiginda islevsel olmayan diisiincelerinin farkina varip,
bunlar1 degistirme istegi duyar ve kendine kars1 bir anlayis gelistirir. Kilic ve Tung’a
gore (2020) kisinin akilct olmayan inanglarinin yerine islevsel diisiincelerle
ilerlemesi durumunda kendisiyle daha saglikli bir iliskiye sahip olacag
disiiniilmektedir. Kisi daha gergekei beklentiler gelistirecek, ozellikle kendine karsi

acimasiz davranmak yerine daha nazik ve kabul edici olacaktir.

Kisinin kendine iliskin olusturdugu biligsel carpitmalar kisiye zarar vermekte, 6z
sefkat gelisimini olumsuz etkilemekte ve kisinin kendini yanlis ve olumsuz
degerlendirmesine sebep olabilmektedir (Korkmaz, 2018). Kisinin kendine verdigi
bu zarar1 engellemek adina akilc1 olmayan inanglarin degistirilmesi gerekmektedir.
Bu akilct olmayan inanglar degistirilirse yasanan problemlerin azalma egiliminde

olacagi belirtilmektedir (Boyaci ve Ilhan, 2016).

Akin’m (2010) 6z sefkat ile iliskilerle ilgili bilissel carpitmalar arasindaki iliskiyi
inceledigi ¢alismasinin sonucunda; 6z sefkatin pozitif alt boyutlarinin iligkilerle ilgili
bilissel carpitmalarla negatif iliskili oldugu negatif alt boyutlarinin ise iligkilerle ilgili

bilissel carpitmalarla pozitif iligkili oldugu bulunmustur.

Uzun ve Karatas (2023) tiniversite 6grencileri ile yaptiklar1 ¢alismada 6z sefkatin
biligsel carpitmalar ile kendini affetme arasindaki iliskiye biiylik Olclide aracilik

ettigini ortaya koymustur. Stephenson vd. (2018) ise 6z sefkatin mantiksizlikla
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negatif yonde iligkili oldugunu ve benlik saygisi ile akilci olmayan inanglar
arasindaki iligkide araci rolii oldugunu saptamistir. Podina vd. (2015) akilct olmayan
inanglar ile depresyon iliskisini diizenleyen temel faktoriin 6z sefkatin 6z sevecenlik

alt boyutu oldugunu, yaptiklar1 arastirmada ortaya koymuslardir.

Alanyazinda, uyumsuz disiince tarzlart ile ilgili aragtirmalar olduk¢a sinirh
sayidadir. Uyumsuz diisiince tarzlar ile 6z sefkat diizeyi arasindaki iligkinin
incelendigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Uyumsuz diisiince tarzlar ile ilgili

gelecekte farkli arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.3. Yetiskinlerin Stresle Basa Cikma Yollarina Gére Oz Sefkat Diizeylerine

fliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda stresle basa c¢ikma yollarindan davranigsal olarak ilgiyi
kesme ve dine yonelme diizeyleri diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin
anlaml diizeyde yiiksek oldugu; planlama diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeylerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Yetigkinlerin 6z sefkat
diizeylerinin aragsal sosyal destek, duygulara odaklanma ve ortaya koyma, mizahi
yaklagim, kabullenme, madde kullanimi, diger etkinlikleri birakma, zihinsel olarak
ilgiyi kesme, yadsima, kendini sinirlandirma ve duygusal sosyal destek diizeyine

gore anlaml diizeyde farklilasmadigi bulunmustur.

Stresle  basa ¢ikma, Dbireyin deneyimleri ile elde ettigi kaynaklarimi
degerlendirmesinin sonucunda stres yaratan durumun istesinden gelebilmek igin
gosterdigi biligsel ve davranigsal ¢abadir (Deniz ve Yilmaz, 2006). Ewert vd. (2021)
yaptiklar1 arastirma sonucunda 6z sefkat ile uyumlu basa ¢ikma stilleri arasinda
pozitif, 6z sefkat ile uyumsuz basa ¢ikma stilleri arasinda ise negatif bir iligki
oldugunu belirtmislerdir. Oz sefkat ile duygu odakli basa ¢ikma ve &z sefkat ile
problem odakli basa ¢ikma arasindaki iliskinin de pozitif oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Lloyd vd. (2019) ise bakim verenler ile yaptiklari g¢alismanin
sonucunda 6z sefkatin islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri ile negatif, duygu
odakli basa ¢ikma stratejileri ile ise pozitif yonde iliskili oldugunu bulmustur. Ying
ve Han (2009) basa ¢ikma siirecini tizerinde 6z sefkatin etkili oldugunu ortaya
koymustur. Oz sefkatin olumlu bir bileseni olan paylasimlarin bilincinde olmanin ise

basa ¢ikmayla iliskili oldugunu bulmuslardir.
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Stresle basa ¢ikma yollarindan aragsal sosyal destek kullanma; tavsiye ya da yardim
aramaya yonelik sorun odakli basa ¢ikmadir. Siklikla duygusal sosyal destek
kullanma ile birlikte ortaya ¢ikar (Carver vd., 1989). Oz sefkat, kisiye problemini
kendisinin ¢ozebilecegi gilivenli alan1 sunar ve nazik¢e problemi ¢dozmeye yoneltir
(Neff, 2011). Bu noktada 6z sefkat ile aragsal sosyal destek kullaniminin iligkili
olabilecegi disiiniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde; Saym (2017)
tarafindan iiniversite 6grencileri ile yiiriitiilen tez calismasinda 6z sefkat diizeyinin
basa c¢ikma tarzlarim1 yordamadaki rolii incelenmistir. Mevcut arastirmanin
bulgularindan farkli olarak yiiksek diizeyde 6z sefkatin aragsal sosyal destek
kullanimin1 anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulasilmigtir. Uzbas Ugur (2021) ise
sosyal destege bagvurma ile 6z sefkatin pozitif yonde anlamli oldugunu ortaya
koymustur. Arastirmanin sonucunda elde edilen bu bulgunun, literatiirde yer alan
farkli ¢aligmalarin bulgulariyla ¢elismesi, farkli 6lgme araglarinin kullanilmasindan
kaynaklanmis olabilir. Oz sefkatin kisiye problemini kendisinin ¢ozebilecegine
iligkin gilivenli alan1 yaratmasina karsin (Neff, 2011) her insanin hata yapabilecegini
ve ¢ektigimiz acilarda, zorlu hayat kosullarinda yalniz olmadigimizi kabul etmeyi
(Germer ve Neff, 2013) de igermesi sebebiyle anlamli bir farklilik bulunmamis
olabilir.

Stresle baga ¢ikma yollarindan mizahi yaklasim; stres etkeni ile ilgili sakalar yapma
ve stres durumu ile dalga gegmeye yonelik bir basa ¢ikma tarzidir (Carver vd., 1989).
Stres durumuyla ilgili sakalar yapmak, bu durumda kendini sertce elestirmemeyi
gerektirir. Oz sefkat de kendini elestirmemeyi ve nazik bir tutum belirlemeyi icerdigi
icin (Neff, 2003a) 6z sefkat ile mizahi yaklasim arasinda pozitif yonlii bir iliski
olabilecegi diislinlilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Yue vd. (2017) 6z
sefkat ile mizah tarzlar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Sonugta, 6z sefkatin
kendini gelistirici mizah tarafindan pozitif yonde yordandigini ancak kendini yikici
mizah tarafindan negatif yonde yordandigim1 bulmuslardir. Saym (2017) mizahi
yaklasimin 6z sefkat tarafindan anlamli ve pozitif yonde yordandigi sonucuna
ulasmigtir. Aydin (2014) ise 6z sefkatin asir1 6zdeslesme alt Slgeginin agresif
mizahin pozitif yordayicist oldugunu yaptigi arastirma ile ortaya koymustur.
Khramtsova ve Chuykova (2016), 6z sefkatin mizah tarzlarmin yordayicisi
olabilecegini, 6z sefkati yliksek kisilerin daha uyumlu mizah tarzlarin1 ve daha az

uyumsuz tarzlart kullanma egiliminde olduklarini ortaya koymustur. Ancak bu mizah
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tarzlarinin kiiltiire bagl oldugunu belirtmistir. Mevcut arastirmada 6z sefkatin mizahi
yaklasima gore anlamli diizeyde farklilasmama sebebinin kiiltiir etkeni ile ilgili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Mizah, kendini gelistirici ve kendini yikici olmak {izere
iki kategoriye ayrilmaktadir (Yue vd., 2017). Mevcut arastirmada 6z sefkatin mizahi
yaklagima gore anlamli diizeyde farklilasmama sebebinin kiiltiir etkeni ile ilgili
olabilecegi diisliniilmektedir. Mizah, kendini gelistirici ve kendini yikic1 olmak tizere
iki kategoriye ayrilmaktadir (Yue vd., 2017). Mevcut arastirmada mizahi yaklasim
alt boyutunun bodyle bir kategoriye ayrilmamasi sebebi ile anlamli bir farklilik

bulunmamis olmasi anlasilabilirdir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan duygulara odaklanma ve ortaya koyma; kisinin
yasadig1 sikint1 veya iizlintliye odaklanma ve bunlari ifade etmesi ile ortaya ¢ikan bir
basa ¢ikma tarzidir (Carver vd., 1989). Oz sefkat, problem durumunda kisinin kendi
icine ve duygularina donmesini igerir (Neff, 2011). Bu sebeple 6z sefkat ile
duygulara odaklanma ve ortaya koymanin iliskili olabilecegi distiniilmiistiir.
Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, mevcut aragtirmanin bulgularindan farkl
olarak Saym (2017) duygulara odaklanmanin 6z sefkat tarafindan anlamli ve negatif
yonde yordandigi sonucuna ulagmistir. Uludag (2021), psikolojik esneklige yonelik
yaptig1 tez ¢alismasinda duygulara odaklanma ve ortaya koyma alt boyutunun tek
basina aracilik etkisinin bulunmadigini ancak 6z sefkat ile birlikte analiz edildiginde
ortak aracilik rolii oynadiklarini ortaya koymustur. Arastirmanin sonucunda elde
edilen bu bulgunun, literatiirde yer alan farkli calismalarin bulgulariyla g¢elismesi,
farkli 6lgme araglarinin kullanilmasindan kaynaklanmis olabilir. Ayrica 6z sefkat
kisinin kendi duygularma yonelmesini igerse de (Neff, 2011), tamamen bu olumsuz
duygulara odaklanip kisinin bogulmus hissetmemesini de igerdigi i¢in (Adams ve

Leary, 2007) anlaml1 bir farklilik bulunmamais olabilir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan madde kullanimi; alkol ya da uyusturucu kullanimini
icerir. Zihinsel ilgiyi kesmeye benzerdir ancak farkli bir davranis gelistirildigi i¢in
ayri olarak degerlendirilmistir (Carver vd., 1989). Oz sefkat diizeyi yiiksek olan
kisilerin uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini daha az kullandig: tespit edilmistir (Lloyd
vd., 2019). Bu sebeple 6z sefkat ile uyumsuz bir basa ¢ikma stratejisi olan madde
kullanim1 arasinda negatif yonlii bir iliski olabilecegi diistiniilmiistiir. Konuyla ilgili
literatlir incelendiginde, mevcut arastirmanin bulgularindan farkli olarak Demirden

ve Sarikoc¢ (2023), stresle basa ¢ikmak adina alkol kullanan bireylerin 6z sefkat
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diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulasmistir. Coban (2023), alkol bagimlilig
tedavisi goren bireylerin 6z sefkat diizeylerine yonelik bir tez c¢aligsmasi
gergeklestirmistir. Bu c¢alismanin  sonucunda tedavi motivasyonu yiiksek olan
hastalarin daha yiiksek 6z sefkate sahip oldugunu, kisilerin alkolii biraktiklar1 toplam
stire ile 6z sefkat diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Phelps vd.’nin (2018) madde kullanimi riski ile 6z sefkat arasindaki
iliskiyi inceledikleri arastirmanin sonucuna gore diisiik riskli gruptaki bireylerin 6z
sefkat diizeylerinin, yiiksek riskteki gruptaki bireylere gore daha yiiksek oldugu
ortaya konmustur. Sayin (2017) madde kullaniminin 6z sefkat tarafindan anlamli ve
negatif yonde yordandigi sonucuna ulasmistir. Mevcut arastirmanin bulgularinin
alanyazindaki arastirmalardan farkli olmasinin sebebi, kiiltiir fark: olabilir. Mevcut
arastirma Tiirkiye Ornekleminde yiiriitiilmistir. Tiirkiye’de madde kullaniminin
yasal olmamasi da arastirma bulgularinda etkili olmus olabilir. Ayrica mevcut
arastirmada kullanilmis olan Ol¢ekte madde kullanimi “alkol, ila¢ ya da
sakinlestirici” seklinde smanmustir. ilgili maddelerin ayr1 ayr1 degerlendirilmemis

olmasi da arastirma bulgularinda etkili olmus olabilir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan kabullenme; stres durumunun gergek olarak kabul
edilmesini icerir. Stres durumunun kolayca degistirilebildigi durumlarin aksine,
durumun degistirilemedigi ve uyum saglanmasi gereken bir halde oldugu durumlarda
onemi artan bir basa ¢ikma tarzidir (Carver vd., 1989). Oz sefkat, kendini yetersiz
oldugu i¢in acimasizca ve sertge elestirmek yerine, durumu kabul etmek anlamina
gelir (Neff, 2011). Oz sefkat, kisinin kendi acisindan kagmamasini, kabul etmesini
icerdigi icin (Neff, 2003a) 6z sefkat ile kabullenme arasinda pozitif yonlii bir iliski
olabilecegi disliniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, mevcut
arastirmanin bulgularindan farkli olarak Sirois vd. (2015), 6z sefkat ile kabullenme
arasinda pozitif yonde anlaml iliski oldugunu ortaya koymustur. Saym (2017) da
kabullenmenin 6z sefkat tarafindan anlamli ve negatif yonde yordandigi sonucuna
ulagmistir. Mevcut arastirma bulgularinin alanyazindaki arastirmalar ile ¢elismesi,
kisilerin kabullenmeyi algilama seklinin ilgili literatiirden farkli olabilecegini
diisiindiirmektedir. Kabullenme, stres durumunun gergek olarak kabul edilmesi
seklinde algilanabilecegi gibi (Carver vd., 1989) bu konuda herhangi bir seyi
degistiremeyeceginin diisiiniilmesi seklinde de (Onat ve Otrar, 2010) algilanmis ve

bu sebeple anlamli bir farklilik bulunmamas olabilir.
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Stresle basa ¢ikma yollarindan diger etkinlikleri birakma, stres durumuna daha fazla
odaklanabilmek i¢in diger etkinlikleri bir kenara birakmak, diger etkinliklerden
dolay1 dikkatin dagilmasindan kaginmaya c¢alismak, hatta gerekirse yalnizca stres
kaynagiyla basa ¢ikmak i¢in diger etkinliklerin iptal edilmesine izin vermek
anlamina gelir (Carver vd., 1989). Oz sefkatin; var olan anlam, diisiince, davranis ya
da duygu aligkanliklarinin askiya alinmasini da igermesi sebebiyle (Martin, 1997) 6z
sefkat ile diger etkinlikleri birakmanin iliskili olabilecegi diistinilmistiir. Konuyla
ilgili literatiir incelendiginde, Sayin (2017) 6z sefkat ile diger etkinlikleri birakma
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagsmistir. Bu arastirma,
mevcut arastirmanin bulgular ile tutarlidir. Mevcut aragtirmada anlamli bir farklilik
bulunmamasinin sebebi, 6z sefkatin problem ¢6ziimii i¢in 6nce var olan diisiince ve
davraniglarin askiya alinmasini icermesine ragmen (Martin, 1997) yalnizca problem
durumuna odaklanarak kisinin kendini bogulmus hissetmesi anlamina gelmemesi

(Adams ve Leary, 2007) olabilir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan dine yonelme, duygusal bir destek kaynagi olarak
olumlu yeniden yorumlama igin bir ara¢ olarak veya bir stres durumuyla aktif basa
cikma tarz1 olarak karsimiza ¢ikar (Carver vd., 1989). Giiven (2008) 6znel dindarlik
algisi ile depresyon puanlari arasinda negatif yonde anlamh iliski oldugunu ortaya
koymustur. Kicali’ya gore (2015) depresyon ve 6z setkat arasinda negatif yonde
anlamli iligski vardir. Bu noktada dine yonelme ile 6z sefkatin iligkili olabilecegi
distiniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, mevcut arastirma
bulgularindan farkli olarak Sayin (2017) yiiksek diizeyde 6z sefkatin dine yonelmeyi
pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi sonucuna ulagsmistir. Sayin (2017), dine
yonelme degiskenini pozitif dini basa ¢ikma ve negatif dini basa ¢ikma seklinde ele
almustir. Oz sefkat degiskeninin pozitif dini basa ¢ikma ile pozitif yonlii, negatif dini
basa ¢ikma ile negatif yonlii anlamli iliski igerdigi sonucuna ulagmistir. Elde edilen
bu sonucun arastirmada dine yonelme alt boyutunun negatif ve pozitif olarak ele
alinmamis olmasi ile ilgili literatiirden farkli olabilecegini diisiindiirmektedir.
Katilimeilarin dine yonelmeyi ne sekilde ele aldig1 6nem kazanmaktadir. Negatif dini
basa c¢ikma; stresle basa ¢ikarken dini kaynaklarin kullanildigi ancak ¢ikan
problemlerin yeterince iyi bir kul olmamadan veya giinah islemeden kaynaklanarak
Allah tarafindan verildigine yonelik diisiinceleri igeren bir stratejidir (Pargament vd,
1998). Ancak 6z sefkati yiiksek kisiler hatalar1 sebebiyle kendilerini sert bir sekilde
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elestirmektense her insanin zaman zaman hata yapabilecegine odaklanarak sevecen
bir tutum gelistirirler (Neff, 2003a; Neff, 2011). Bu noktada arastirma
katilimcilarinin dine yonelmeyi bu yonde algilamis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Konu lizerinde daha fazla ¢alisma yapilabilir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan yadsima, stres kaynaginin g6z ardi edilmesi
durumudur. Kisi stres etkeninin var olduguna inanmay1 reddeder veya stres etkeni
gercek degilmis gibi davranmaya devam eder (Carver vd., 1989). Oz sefkat; kisinin
basarisizliklarinda kendini acimasizca elestirmemesini gerektirmesine ragmen bu
durum, kisinin hata ve eksiklerinin reddedildigi ve dolayisiyla diizeltilmedigi
anlamma gelmez (Neff, 2003a). Bu noktada 6z sefkat ile yadsima arasinda negatif
yonli bir iligki olabilecegi diisiiniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde,
Sayin (2017) mevcut arastirmanin bulgularina benzer sekilde 6z sefkat ile yadsima
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasmistir. Chishima vd.
(2018) ise 0z sefkat ile kaginma stilini incelemis ve mevcut arastirmanin
bulgularindan farkli olarak 1 aylik bir ¢alisma sonrasinda 6z sefkat ile kacinma
odakli basa ¢ikmanin negatif iligkili oldugu sonucuna ulagmislardir. Bu farkliligin ve
anlamli bir farklilik ¢tkmamis olmasinin sebebi kaginma ve yadsima olmak iizere iki
farkli kavramla ¢alisilmis olmasi olabilir. Yadsimada problem durumunun varligi
reddedilirken (Carver vd., 1989) kacinma zihinsel diizeyde olabilecegi gibi
davranigsal diizeyde de gerceklesebilecek (Cavusoglu, 2014) daha genis bir

kavramdir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan davranigsal olarak ilgiyi kesme, kisinin stres ile basa
¢ikma g¢abasini azaltmasi hatta stresle karsilastigi hedeflerine ulagsma g¢abasindan
vazgegmesi anlamina gelir. Bu durum insanlar kotii sonuglar beklediklerinde,
caresizlik duygusu yasadiklarinda ortaya ¢ikar (Carver vd., 1989). Oz sefkat,
insanlarin  olumsuz duygular karsisinda kendisini  bogulmus ve caresiz
hissetmemesine ve problem anlarindaki durumu ve rollerini kabul etmesine yardimci
olur (Adams ve Leary, 2007). Bu noktada 6z sefkat ile davranigsal olarak ilgiyi
kesme arasinda negatif yonlii bir iligki olabilecegi diisiiniilmiistiir. Oz sefkat, kisilerin
hedefe ulagma cabasindan vaz ge¢mek yerine objektif degerlendirmeler yaparak
durumu yeniden degerlendirme olanagi sunar (Leary vd., 2007). Dolayisiyla mevcut
bulgu beklendiktir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Saym (2017) davranigsal

olarak ilgiyi kesmenin 6z sefkat tarafindan anlamli ve negatif yonde yordandig:
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sonucuna ulagmistir. Sirois vd. (2015), 6z sefkat ile davranigsal olarak ilgiyi kesme
arasinda negatif yonde anlamli iligki oldugunu ortaya koymustur. Bu arastirmalar,

mevcut aragtirmanin bulgularin1 destekler niteliktedir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan zihinsel olarak ilgiyi kesme, davranmigsal ilgiyi
kesmenin farkli bir versiyonudur. Kosullarin davranigsal ilgiyi kesme i¢in uygun
olmadig1 durumlarda ortaya ¢ikar. Kisiyi stres hakkinda diistinmekten uzaklastirmaya
yarayan cesitli aktiviteler yoluyla gergeklesir (Carver vd., 1989). Oz sefkat farkl
olarak, problem durumundan uzaklagsmayi, yok saymayi ve uzaklagmay1 icermez
(Neff, 2003a). Bu noktada 6z sefkat ile zihinsel olarak ilgiyi kesme arasinda negatif
yonlii bir iligki olabilecegi diisliniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde,
mevcut aragtirma bulgularindan farkli olarak Saym (2017) zihinsel olarak ilgiyi
kesmenin 6z sefkat tarafindan anlamli ve pozitif yonde yordandigi sonucuna
ulagmistir. Arastirmanin sonucunda elde edilen bu bulgunun, ilgili arastirma
bulgulariyla ¢elismesi, farkli 6lgme araglarinin kullanilmasindan kaynaklanmig
olabilir. Oz sefkatin problem durumundan uzaklagmay1 igermemesine ragmen (Neff,
2003a), once kisinin kendi diisiince ve duygularina donerek acele etmemesini de
icermesi (Neff, 2011) sebebiyle anlamli bir farklilik bulunmamis olabilecegi

distintilmektedir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan kendini sinirlandirma; harekete gegmek icin uygun bir
firsat ortaya ¢ikana kadar bekleme, geri planda kalma ve acele etmeme durumudur.
Kisinin stres etkeniyle etkili bir sekilde bas etmeye odaklanmasi anlaminda aktif bir
basa ¢ikma stratejisidir ancak ayn1 zamanda harekete gegmeme sebebiyle de pasif bir
stratejidir (Carver vd., 1989). Oz sefkati yiiksek kisiler de benzer sekilde, problem
aninda acele etmeyerek once kendilerine giivenli ve rahat bir alan yaratirlar (Neff,
2011). Bu sebeple 06z sefkat ile kendini smirlandirmanin iligkili olabilecegi
diistiniilmiistiir. Konuyla ilgili literatliir incelendiginde, Sayin (2017) mevcut
arastirmanin bulgularina benzer sekilde 6z sefkat ile kendini sinirlandirma diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasmistir. Ewert vd. (2021)
yaptiklar1 arastirma sonucunda 6z sefkat ile uyumlu basa ¢ikma stilleri arasinda
pozitif, 6z sefkat ile uyumsuz basa ¢ikma stilleri arasinda ise negatif bir iliski
oldugunu belirtmislerdir. Kendini sinirlandirma alt boyutunun kisinin stres etkeniyle
etkili bir sekilde bas etmeye odaklanmasi anlaminda aktif bir basa ¢ikma stratejisi

olmasi ancak ayn1 zamanda harekete gegmeme sebebiyle de pasif bir strateji olmasi
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(Carver vd., 1989) sebebiyle anlamli bir farklilik c¢ikmamis olabilecegi

distiniilmektedir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan olumlu yeniden yorumlama; stresli bir durumu
olumlu yaklasimlarla yorumlama durumudur. Kisiyi aktif, problem odakli basa
¢ikma eylemlerine devam etmeye yonlendirir (Carver vd., 1989). Oz sefkati yiiksek
kisilerde diislinceler, duygular ve davranislar dogal siirecinde objektif bir sekilde
yeniden gozlemlenir. Kisi bu siirecte istikrarli bir dikkat gelistirir (Hollis-Walker ve
Colossimo, 2011). Bu noktada 6z sefkat ile olumlu yeniden yorumlama arasinda
pozitif yonlii bir iliski olabilecegi diisiiniilmiistir. Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde, mevcut aragtirmanin bulgularindan farkli olarak Sayin (2017) yiiksek
diizeyde 0z sefkatin olumlu yeniden yorumlamayi anlamli diizeyde yordadigi
sonucuna ulagmustir. Sirois vd. (2015), 6z sefkat ile olumlu yeniden yorumlama
arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugunu ortaya koymustur. Arastirmanin
sonucunda elde edilen bu bulgunun, literatiirde yer alan farkli c¢aligmalarin
bulgulariyla ¢elismesinin sebebi; mevcut arastirmanin literatiirdeki arastirmalardan

farkl1 bir 6rneklem iizerinde yiiriitiilmesi olabilir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan duygusal sosyal destek kullanma; destek, sempati
veya anlayis arama durumudur. Bu duygu odakli basa ¢ikmanin bir stilidir. Stresli bir
durum nedeniyle gilivensiz hale gelen bir kisi, bu tiir bir destek alarak giivenini
tazeleyebilir (Carver vd., 1989). Oz sefkat ise kisinin ihtiyag duydugu anlayisi
kendine saglayabilmesini igeri, kisiye problemini kendisinin ¢dzebilecegi giivenli
alan1 sunar ve nazikce problemi ¢cozmeye yoneltir (Neff, 2011). Bu noktada 6z sefkat
ile aragsal sosyal destek kullaniminin iligkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Konuyla
ilgili literatiir incelendiginde, mevcut arastirmanin bulgularindan farkli olarak Uzbag
Ugur (2021) sosyal destege bagvurma ile 6z sefkatin pozitif yonde anlamli oldugunu
ortaya koymustur. Sayin (2017) ise mevcut arastirmanin bulgularina benzer sekilde
0z sefkat ile duygusal sosyal destek kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 sonucuna ulagmigtir. Arastirmanin sonucunda elde edilen bu bulgunun,
literatlirde yer alan bazi ¢alismalarin bulgulariyla ¢elismesi, farkli 6lgme araglarinin
kullanilmasindan kaynaklanmis olabilir. Ayrica 6z sefkatin kisiye 6z sevecenlik alt
boyutuyla ihtiya¢ duydugu anlayis ve giiveni kendine saglayabilmesine karsin (Neff,

2011) cektigimiz acilarda, zorlu hayat kosullarinda yalniz olmadigimizi hissetmeyi
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(Germer ve Neff, 2013) de igermesi sebebiyle anlamli bir farklilik bulunmamis

olabilir.

Stresle basa ¢ikma yollarindan planlama; stres etkeniyle nasil basa ¢ikilacagini
diisiinmeyi, eylem stratejileri gelistirmeyi, hangi adimlarin atilacagini ve sorunun en
iyi nasil ele almacagini diisinmeyi icerir (Carver vd., 1989). Oz sefkat, kisinin
kendini hata ya da basarisizliklar sebebiyle yargiladigi durumlarn sefkat ile ele
alabilmeyi ve dolayisiyla kisilerin kendini daha dogru bir sekilde degerlendirerek
objektif bir sekilde planlama yapabilmesini igerir (Leary vd, 2007). Bu sebeple 6z
sefkat ile planlamanin pozitif yonde iliskili olabilecegi diisiiniilmiistir. Mevcut
aragtirma bulgular1 da bu disiince ile tutarlidir. Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde, Saymn (2017), yiiksek diizeyde 6z sefkatin planlamayi anlamh
diizeyde yordadigi sonucuna ulasmistir. Bu arastirma, mevcut arastirmanin

bulgularini destekler niteliktedir.

5.4. Yetiskinlerin Cinsiyetlerine Gore Oz Sefkat Diizeylerine iliskin Bulgularin

Tartisma ve Yorumu

Arastirmanin sonucunda cinsiyete gore yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Bacanli ve Carkit (2020), genellikle
erkeklerde daha yiiksek olarak bulunan 06z setkat farkinin, yasla birlikte
azalabilecegini belirtmistir. Arastirmanin 18-65 yas araligindaki yetiskin bireylerle
gerceklestirilmis  olmasi1  sebebiyle anlamli  bir farklibk  bulunmayacag:
diisiiniilmistiir. Bu noktada mevcut bulgu beklendiktir. Konuyla ilgili literatiir
incelendiginde, Unal (2021), 6z sefkat diizeylerinin cinsiyet acisindan istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilagtigin1 ve erkeklerin 6z sefkat puanlarinin kadinlara
oranla daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek
0z sefkat diizeyine sahip oldugu sonucuna ulasilan farkli arastirmalar da yapilmistir
(Yarnell vd., 2015; Yarnell vd., 2019). Yine Cetinkaya’nin aragtirmasina gore (2022)
erkek katilimcilarin 6z yargilama diizeylerinde negatif yonde anlamli bir farklilik
ortaya c¢ikmistir. Neff (2003a), kadinlarin daha fazla ruminatif diisiinceye sahip

oldugunu ve 6z yargilama diizeylerinin daha yiiksek oldugunu saptamistir.

Bacanli ve Carkit (2020) 6z sefkati cinsiyete gore meta analiz yontemiyle inceledigi
bir arastirma yapmustir. Sonugta erkeklerin 6z sefkatlerinin kadinlarinkinden daha

yiiksek oldugunu ancak bu farkin anlamli olmadigini ortaya koymustur. Benzer
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sekilde, literatiirde 6z sefkatin cinsiyete gore anlamli bir fark géstermedigi sonucuna
ulasan arastirmalar (Iskender, 2009; Neff vd, 2007; Neff ve Pommier, 2013; Ozyesil,
2011; Raque-Bogdan vd., 2011; Sadioglu ve Sezer, 2016; Yigit, 2015; Coban, 2021)

mevcut arastirmanin bulgularin1 desteklemektedir.

Oz sefkat diizeyinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadig ile
ilgili literatiirdeki arastirmalar incelendiginde bir fikir birligine varilamadig
goriilmektedir. Oz sefkat diizeyinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigina dair
daha biiyiikk 6rneklem gruplarina ulasilarak, boylamsal c¢alismalarin yapilmasinin

faydali olabilecegi diigiiniilmektedir.

5.5. Yetigkinlerin Algilanan Ekonomik Gelirlerine Gore Oz Sefkat Diizeylerine

Tliskin Bulgularin Tartisma ve Yorumu

Aragtirmanin sonucunda algilanan ekonomik gelire gore yetiskinlerin 6z sefkat
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Yapilan arastirmalar
diisiik ekonomik diizeyin diisiik 6z saygi ile iligkili oldugunu gostermektedir. (Yavuz
vd., 2016, Fujiwara vd., 2019). Oz saygi; bireyin kendi benligini degerlendirmesi
sonucunda olusan kisisel bir begeni durumu olarak tanimlanan (Yoriikkoglu, 2012;
akt. Akdeniz, 2022, s. 22) ve 6z sefkat ile iligkili (Neff, 2009) bir kavramdir.
Dolayisiyla 6z sefkatin algilanan ekonomik gelire gore anlamli diizeyde
farklilasacagi, diisiik ekonomik gelire sahip olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeylerinin
daha diisiik olacag diisiiniilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde, Unal
(2021), 0z sefkat diizeyinin ekonomik diizeye gore anlaml diizeyde farklilasmadiginm
bulmustur. Neff ve Vonk (2009) da 6z sefkat ile ekonomik diizey arasinda anlaml
bir iliski bulunmadigini ortaya koymuslardir. Coban da (2021) benzer sekilde 6z
sefkatin ekonomik diizeye gore anlamli diizeyde farklilagsmadigi sonucuna ulagmaistir.

Bu aragtirmalar, mevcut aragtirmanin bulgulart ile tutarlidir.

Hwang, Kim ve Yang’in (2016) calismasina gore ise 0z sefkat ve ekonomik diizey
arasinda anlamli zayif bir iligki bulunmaktadir. Cetinkaya’nin (2022) arastirmasinda
ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin 6z sefkat alt boyutlarindan 6z sevecenlik ve
0z yargilama alt boyutlarinda anlamli ve negatif yonde bir farklilik oldugu
goriilmiistir.  Ekonomik diizeyi daha yiiksek olan bireylerin 6z sefkat alt
boyutlarindan bilinglilik, asir1 6zdeslesme ve izolasyon diizeyleri daha ytiksektir.

Stinbiil ve Giineri (2019), diisiik sosyoekonomik diizeyin kendi kendine olumsuz
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konusmalara, yanlis karsilagtirmalara ve kendini yargilamaya yol actigini ortaya

koymustur.

Oz sefkatin kisinin sefkatli tutum ve davranislarin1 kendine ydnlendirmesi anlamina
geldigi icin (Neff, 2003a) diisik ekonomik gelir ile iliskili olarak azalmasi
beklenebilir. Yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin algilanan ekonomik gelirlerine gore
anlamli bir farklilik goéstermeme sebebinin, arastirmadaki katilimcilarin biiyiik

oranda orta gelir diizeyine sahip olmasi olabilecegi diisiiniilmektedir.

78



6. YARGI VE ONERILER

Bu boliimde 6nce aragtirma sonuglarina bagl olarak ulasilan yargilara ve daha sonra

arastirma sonuglarina iligkin onerilere yer verilmistir.

Arastirmanin sonucunda, kendini su¢lama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasiin kendini suglama diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Kendini suglama
diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkatleri anlamli diizeyde yiiksektir.
Arastirmanin sonucunda, kabul etme diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan
ortalamasi ile kabul etme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi
birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgular kabul
etme diizeyi yiiksek ve diisik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan
birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir. Aragtirmanin sonucunda, diisiinceye
odaklanma diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasiin diisiinceye
odaklanma diizeyi yliksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Diislinceye odaklanma diizeyi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir. Aragtirmanin sonucunda,
pozitif tekrar odaklanma diizeyir yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasinin pozitif tekrar odaklanma diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Pozitif tekrar
odaklanma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlaml diizeyde
yiiksektir. Arastirmanin sonucunda, plana tekrar odaklanma diizeyi yiiksek olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin plana tekrar odaklanma diizeyi diisiik olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan anlamlhi diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur. Plana tekrar odaklanma diizeyi yliksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir. Aragtirmanin sonucunda, pozitif yeniden
gbzden gegirme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin pozitif
yeniden gozden gegirme diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Pozitif yeniden gdzden

gecirme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde
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yiiksektir. Aragtirmanin sonucunda, bakis agisina yerlestirme diizeyi yiiksek olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin bakis agisina yerlestirme diizeyi diisiik
olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur. Bakis acisina yerlestirme diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat
diizeyleri anlaml diizeyde yiiksektir. Aragtirmanin sonucunda, yikim diizeyi diisiik
olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin yikim diizeyi yiikksek olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur. Yikim diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlaml
diizeyde yiiksektir. Arastirmanin sonucunda, digerlerini su¢lama diizeyi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin digerlerini su¢lama diizeyi yliksek olan
yetigkinlerin 6z seftkat puan ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
bulunmustur. Digerlerini suclama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri

anlaml diizeyde yiiksektir.

Arastirmanin sonucunda, uyumsuz diisiince diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasinin uyumsuz diisiince diizeyi yiiksek olan yetigkinlerin 6z sefkat
puan ortalamasindan anlamli diizeyde yiliksek oldugu bulunmustur. Uyumsuz
diisiince diizeyi diisik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde

yiiksektir.

Arastirmanin sonucunda, aragsal sosyal destek kullanimi diizeyi yiliksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi ile aragsal sosyal destek diizeyi diisiik olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamaistir. Bu bulgular aragsal sosyal destek kullanimi diizeyi yiiksek ve diisiik
olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu
gostermektedir. Arastirmanin sonucunda, mizahi yaklasim diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi ile mizahi yaklasim diizeyi diisiik olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu bulgular mizahi yaklasim diizeyi yiiksek ve diisik olan
yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir.
Arastirmanin sonucunda, duygulara odaklanma ve ortaya koyma diizeyi yiiksek olan
yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamas: ile duygulara odaklanma ve ortaya koyma
diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus;
anlaml bir farklilhik bulunmamistir. Bu bulgular duygulara odaklanma ve ortaya

koyma diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan
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birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir. Arastirmanin sonucunda, madde
kullanimi diizeyi yiiksek olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi ile madde
kullanimi1 diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin
bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgular madde kullanim diizeyi
yiiksek ve diisiikk olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer
oldugunu gostermektedir. Arastirmanin sonucunda, kabullenme diizeyi yiiksek olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi ile kabullenme diizeyi diisik olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamuistir. Bu bulgular kabullenme diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetiskinlerin 6z
sefkat diizeyi acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir. Arastirmanin
sonucunda, diger etkinlikleri birakma diizeyi yliksek olan yetiskinlerin 6z setkat puan
ortalamasi ile diger etkinlikleri birakma diizeyi diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat
puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu
bulgular diger etkinlikleri birakma diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetigkinlerin 6z
sefkat diizeyi acisindan birbirlerine benzer oldugunu goéstermektedir. Arastirmanin
sonucunda, dine yonelme diizeyi disiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasmin dine yonelme diizeyi yiiksek olan yetigkinlerin 6z sefkat puan
ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Dine yonelme stratejisi
diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir. Arastirmanin
sonucunda, yadsima diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi ile
yadsima diizeyi diislik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin
bulunmus; anlamh bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgular yadsima diizeyi yiiksek
ve diislik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu
gostermektedir. Arastirmanin sonucunda, davranigsal olarak ilgiyi kesme diizeyi
diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasinin davranigsal olarak ilgiyi kesme
diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu bulunmustur. Davranissal olarak ilgiyi kesme stratejisi diisiik olan
yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlaml diizeyde yiiksektir. Arastirmanin sonucunda,
zihinsel olarak ilgiyi kesme diizeyi yliksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasi ile zihinsel olarak ilgiyi kesme diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamh bir farklilik bulunmamistir. Bu
bulgular zihinsel olarak ilgiyi kesme diizeyi yliksek ve diislik olan yetigkinlerin 6z
sefkat diizeyi acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir. Arastirmanin

sonucunda, kendini smirlandirma diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
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ortalamasi ile kendini sinirlandirma diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Bu bulgular
kendini sinirlama diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi
acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir. Arastirmanin sonucunda,
olumlu yeniden yorumlama diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan
ortalamasi ile olumlu yeniden yorumlama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z sefkat
puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamh bir farklilik bulunmamistir. Bu
bulgular olumlu yeniden yorumlama diizeyi yiiksek ve diisiik olan yetiskinlerin 6z
sefkat diizeyi acisindan birbirlerine benzer oldugunu gostermektedir. Arastirmanin
sonucunda, duygusal sosyal destek kullanma diizeyi yiiksek olan yetigkinlerin 6z
sefkat puan ortalamasi ile duygusal sosyal destek kullanma diizeyi diisiikk olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Bu bulgular duygusal sosyal destek kullanma diizeyi yiiksek ve
diisiik olan yetigkinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu
gostermektedir. Arastirmanin sonucunda, planlama diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin
0z sefkat puan ortalamasinin planlama diizeyi diisiik olan yetiskinlerin 6z setkat puan
ortalamasindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur. Planlama stratejisi

yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri anlamli diizeyde yiiksektir.

Arastirmanin sonucunda, cinsiyeti kadin olan yetiskinlerin 6z setkat puan ortalamasi
ile cinsiyeti erkek olan yetiskinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin
bulunmus; anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgular cinsiyeti kadin ya da
erkek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi acisindan birbirlerine benzer oldugunu

gostermektedir.

Aragtirmanin sonucunda, algilanan ekonomik geliri diisiik ve orta olan yetiskinlerin
0z sefkat puan ortalamasi ile algilanan ekonomik geliri yiiksek ve ¢ok yiiksek olan
yetigkinlerin 6z sefkat puan ortalamasi birbirine yakin bulunmus; anlamli bir farklilik
bulunmamuistir. Bu bulgular algilanan ekonomik geliri diisiik ve orta ya da yiiksek ve
cok yiiksek olan yetiskinlerin 6z sefkat diizeyi agisindan birbirlerine benzer oldugunu

gostermektedir.

Aragtirma sonucunda ulasilan bulgular dikkate alinarak asagidaki oOnerilerde

bulunulmustur:

82



Arastirmada, yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin belirlenmesinde Oz-
Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi kullanilmis, 6z sefkat toplam puan iizerinden
hesaplanmustir. Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi toplam puan iizerinden
degerlendirilebildigi gibi alt dlgekleri ile de degerlendirilebilmektedir. Benzer
bir arastirma Oz-Duyarlik (Oz Sefkat) Olgegi’nin alt1 alt dlgedi olan 6z
sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik
ve asir1 0zdeslesme Olgekleri gcergevesinde gergeklestirilebilir.

Arastirmada, yetiskinlerin uyumsuz diisiince tarzlariin belirlenmesinde
Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi kullanilmis, uyumsuz diisiince tarzlari
toplam puan {izerinden hesaplanmistir. Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olgegi
toplam puan {izerinden degerlendirilebildigi gibi alt boyutlar1 ile de
degerlendirilebilmektedir. Benzer bir arastirma Uyumsuz Diisiince Tarzlar
Olgegi’nin ii¢c alt boyutu olan ikilemler, tuzaklar ve engeller boyutlar:
cergevesinde gergeklestirilebilir.

Arastirma, yetiskinler ile yiiriitiilmiistiir. Oz sefkat diizeylerinin bilissel
duygu diizenleme, uyumsuz diislince tarzlar1 ve stresle basa ¢ikma yollarina
gbre incelenmesine yonelik ergen ve yash gruplar ile arastirmalar
gerceklestirilebilir.

Arastirmada stresle basa c¢ikma yollarina gore yetigkinlerin 6z sefkat
diizeylerinin anlamhi bir diizeyde farklilasip farklilasmadigi incelenmistir.
Stresle basa ¢ikma yollarinin yani sira, stres kaynaklarinin 6z sefkat diizeyleri
tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalar yapilabilir.

Oz sefkat diizeylerinin biligsel duygu diizenleme becerilerinden kendini
suclama, pozitif tekrar odaklanma, diisiinceye odaklanma, plana tekrar
odaklanma, bakis agisina yerlestirme, pozitif yeniden gozden gegirme,
digerlerini su¢lama ve yikim diizeylerine gére anlamli diizeyde farklilastigi
sonucundan yola ¢ikilarak uyumlu bilissel duygu diizenleme becerilerini
arttrmak  ig¢in  yapilacak  caligmalarda  aragtirmanin  bulgularindan
yararlanilabilir.

Oz sefkat diizeylerinin uyumsuz diisiince tarzlarma gore farklilastig
sonucundan yola ¢ikilarak uyumsuz diislince tarzlar yiiksek olan yetiskinlere

0z sefkat diizeylerini arttirmak icin psikolojik destek saglanabilir.
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Arastirmada stresle basa ¢ikma yollarindan davranissal olarak ilgiyi kesme,
dine yonelme ve planlama disindaki alt boyutlara gore 6z sefkat diizeyinin
farklilagsmadig1 bulunmustur. Stresle basa ¢ikma yollarinin 6z sefkat diizeyine
etkisine yonelik daha fazla ¢alisma yapilabilir.

Yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri, stresle basa ¢ikmaya yonelik farkli bir
Olgme araci ile incelenebilir.

Aragtirmada algilanan ekonomik gelire gore yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri
incelenmistir. Benzer bir arastirma net gelir bilgisi alinarak yapilabilir.
Aragtirma nicel arastirma olarak yapilmistir. Yapilacak olan arastirmalar,
nitel arastirmanin da yer aldig1 “Karma Yontem Arastirmas1” seklinde de

planlanabilir.
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EKLER

Ek 1. Deneklerin Goniilliiliigii ve Aydinlatilmis Onam Formu

DENEKLERIN GONULLULUGU VE AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Tez Konusu: “Yetiskinlerin 6z sefkat diizeylerinin, bilissel duygu diizenleme
becerilerine, uyumsuz diisiince tarzlarina ve stresle basa ¢ikma yollarina gore

incelenmesi”

Bu arastirma yetiskinlerin 6z sefkat diizeyleri konusunda 18-65 yas arasi yetiskinler
ile yapilacaktir. Cevaplariniz, yiiksek lisans tezine yonelik gergeklestirilen bilimsel
arastirmaya katki saglayacaktir. Bagka hicbir amagla kullanilmayacaktir. Katiliminiz
goniilliiliik ilkesine dayanir. Bilgileriniz gizli tutulacaktir. Sorular1 cevaplarken isim
yazmaniz istenmemektedir. Aragtirmanin gercekei sonuglar verebilmesi i¢in sorulari
dogru, icten ve eksiksiz olarak yanitlamanizi rica ederiz. Formu tamamlamaniz

yaklagik 10-15 dakika siirecektir. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

Adres: Yildiz Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul

Eposta:.

Prof. Dr. Fulya YUKSEL SAHIN

Katilimcinin Onayu:
Evet () Hayir ()
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Ek 2. Kisisel Bilgi Formu

YUKSEK LiSANS TEZ ARASTIRMASI

Degerli katilimcilar, bu dlgekler arastirma amactyla hazirlanmugtir. Olgeklerden elde
edilen veriler toplu olarak degerlendirilecek ve sadece Yiiksek Lisans Tez galismasinin
amacina uygun olarak kullanilacaktir. Bu nedenle dlgege adinizi yazmaniza gerek yoktur.
Ictenlikle vereceginiz cevaplar arastirmanin amacina ulasmasina katki saglayacaktir. Liitfen
her bir maddeyi atlamadan isaretleyiniz. ilgi ve katkilariniz icin tesekkiir eder, saygilar

sunarim.

Pmar GULMUS- Yildiz Teknik Universitesi Yiiksek Lisans Ogrencisi

Prof. Dr. Fulya YUKSEL-SAHIN Yildiz Teknik Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik

KiSISEL BiLGIi FORMU

Cinsiyetiniz:

1- Kadin( ) 2- Erkek ()

Algilanan Ekonomik Geliriniz:

1-Distik ( ) 2-Orta( ) 3-Yiksek( ) 4-Cok yiiksek ()
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Ek 3. Oz Duyarhk (Oz Sefkat) Olcegi

OZ DUYARLIK OLCEGI

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir calismada kullanilacaktir.
Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve
sizin i¢in en uygun segenegi isaretlemenizdir. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her
zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz
ve kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yamnitlar1 vereceginizi timit eder
katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik
1 | duygusunun insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigim |12 |3 |4 |5
hatirlatmaya calisirim.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve
sabirli olmaya ¢aligirim.

3 | Bir sey beni tizdiiglinde, duygularima kapilip giderim. 1123|415

4 | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi

112|345
suglarim.
5 | Benim igin Onemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
o . . 112|345
kendimi bu basarisizlikta yalniz hissederim.
6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum o6zen ve sefkati 11213lals
kendime gosteririm.
7 | Gergekten gli¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba 11213lals
davranirim.
8 | Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargast olarak 11213lals
gormeye caligirim.
9 | Bir sey beni tizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya 11213lals
calisirim.
10 | Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafam 11213lals

takar ve onunla mesgul olurum.

11 | Yetersizliklerim hakkinda diisiindtigtimde, bu kendimi
yalniz hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama |1 (2|3 (4|5
neden olur.

12 | Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki
bir¢ok insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya |1 2|3 |4 |5

calisirim.
13 | Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar
1(2|13]4]|5
davranirim.
14 | Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve aciklikla 11a2l3l4l5
yaklagmaya c¢aligirim.
15 | Sikint1  gektigim durumlarda kendime karst biraz 11203145

acimasiz olabilirim.
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16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bicimde
abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir
bakis agisiyla yaklagsmaya c¢alisirim.

19

Kendimi tizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢gogunun
belki de benden daha mutlu olduklarini diistiniiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayic bir
tavir takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime
sevgiyle yaklagirim.

22

Benim icin bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun
herkesin yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi
oldugunu diiglintirtim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agist
takinmaya galigirim.

24

Benim i¢in dnemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin
daha rahat bir durumda olduklarini diistintirim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve
hosgoriilii degilimdir.
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Ek 4. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?

Herkes zaman zaman tath aci olaylarla karsilasmakta ve | Hemen Hemen

kendine ozgii tepkiler vermektedir. Asagidaki sorular, | Hemen |\ . | Bazen | SIK | Hemen

olumsuz durumlarla karsilastiginizda genelde neler | Hisbir Sik | Her
e e w1 . Zaman Zaman

diisiindiigiiniizii belirlemeyi amaglamaktadir.

1. Genelde kendimi suglu hissederim. 1 2 3 4 5

2. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu diistiniiriim. 1 2 3 5

3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik 1 2 3 5

diigliniiriim.

4. Yasadiklarim diisiinmekten ziyade daha iyi seyler 1 2 3 4 5

diisiinmeyi tercih ederim.

5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu diisiiniiriim. 1 2 3 4 5

6. Icinde bulundugum durumdan bir seyler 1 2 3 4 5

Ogrenebilecegimi diigiiniiriim.

7. Hersey daha da kotii olabilirdi diye diisiiniirim. 1 2 3 4 5

8. Yasadiklarimin, digerlerinin yasadiklarindan ¢ok daha 1 2 3 4 5

kotii oldugunu disiiniiriim.

9. Olaylarda digerlerinin suglu oldugunu diisiiniiriim. 1 2 3 4 5

10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben oldugumu 1 2 3 4 5

diistiniiriim.

11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda oldugumu 1 2 3 4 5

diistiniirim.

12. Yasadiklarim hakkinda ne diisiindiigiime ve ne 1 2 3 4 5

hissettigime takilirim.

13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir seyimin 1 2 3 4 5

olmadigini diisiiniiriim.

14. Durumla en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi 1 2 3 4 5

diigliniiriim.

15. Olaylardan sonra daha giiclii bir kisi haline geldigimi 1 2 3 4 5

diigliniiriim.

16. Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilastiklarini 1 2 3 4 5

diigliniiriim.

17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kotii seyler 1 2 3 4 5

oldugunu diisiiniiriim.

18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu hissederim. 1 2 3 4 5

19. Bu olayda yaptigim hatalar1 diistintiriim. 1 2 3 4 5

20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi 1 2 3 4 5

diistiniirim.

21. Yasadiklarimdan dolay1 hissettiklerimin sebebini 1 2 3 4 5

anlamaya caligirim.

22. Olanlardan ziyade iyi seyler diisiinmeyi yeglerim. 1 2 3 4 5

23. Durumu nasil degistirebilecegimi diistiniirim. 1 2 3 4 5

24. Koétii olaylarm iyi yonlerinin de oldugunu diisiintirim. 1 2 3 4 5

25. Son yasadigimin, diger yasadiklarim kadar kotii 1 2 3 4 5

olmadigini diisiiniiriim.

26. Basima gelenlerin, bir kisinin bagina gelebilecek en 1 2 3 4 5

kétii seyler oldugunu diisiiniiriim.
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27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklari hatalar1 diisiiniiriim. 1 2 3 4 5
28. Asil sorunun benden kaynaklandiini diistiniiriim. 1 2 3 5
29. Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek zorunda 1 2 3 5
oldugumu diisiiniirim.
30. Olayin bende uyandirdig1 hisleri derinlemesine 1 2 3 4 5
irdelerim.
31. Yasadigim giizel olaylar diisiiniirim. 1 2 3 4 5
32. Yapabilecegim en iyi planin ne oldugunu diisiiniirim. 1 2 3 4 5
33. Sorunun olumlu yanlarmi bulmaya caligirim. 1 2 3 4 5
34. Hayatta daha koétii seylerin de oldugunu diistintiriim. 1 2 3 4 5
35. Devamli olarak, sorunun ne denli k&tii oldugunu

e 1 2 3 4 5
diigliniiriim.
36. Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini 1 2 3 4 5

diigliniiriim.
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Ek 5. Uyumsuz Diisiince Tarzlar1 Olcegi

Kesinlikle Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Ne katiliyorum Ne de katilmiyorum

(3), Katiliyorum (4), Kesinlikle Katiliyorum (5) seklinde cevaplandirilacaktir.

I.Cevremdeki insanlan kirmamaya cabalarsam onlarla olan iliskilerimm daha da

kotlilesecegini digliniyorum.
2 Yapmak istediklerim yvakimimdaki insanlar yiiziiden yapamayacagim.

3.Baskalarmmin olumsuz yonlerini degistirmeye ¢ahswsam onlan daha da kotd bir

hale getirecefimi diiglintiyorum.

4.Ya her seyi kontrol altuna almaya calisip bunalacagim ya da kontrolii elden

birakip panikleyecegim.

5. Insanlara karst iyi bir izlenim birakmaya calistikca bana kars: daha da olumsuz

olacaklarini diigiinliyorum.

6.Ya baskalaniyla takim calismas:t yapip kendimi wyipratacagim ya da kimseye

katilmayip dislanacagum.

7. Romantik iligkilerimde ne yaparsam vapayim her seyi elime yiiziime

bulastiracagim disiintiyorum.

8. Kendimi gelistirmek istiyorum ancak bunu yapabilecek imkénlara sahip

olmadigim diigiiniiyorum.

9. Ya bagkalarmin beklentilerini karsilayip kapana sikisnus hissedecefin ya da

onlarin beklentilerim karsilamayip istenmeyecefim.

10. Ailem kars1 ¢ikacagindan istediklerimi gergeklestiremeyece@imi distiniiyorum.
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Ek 6. Basa Cikma Stilleri Olgegi Kisa Formu

Basa Cikma Stratejileri Olcegi

Agiklama: Bu ol¢ek yardimiyla insanlarin giinlilk yasamlarinda gii¢ veya bunalti verici
olaylarla yada sorunlarla karsilastiklari zaman nasil tepki verdiklerini arastirmayi
amacghyoruz. Insanlarm karsilastiklar1 sorunlarla bas etmelerinin ¢ok sayida yolu olabilir.
Ancak yine de siz segenekleri bir sorunla karsilagtiginizda genel olarak ne yaptiginizi yada
nasil davrandiginizi diisiinerek isaretlemeye caligin. Segenekleri isaretlerken bir dncekinden
bagimsiz diisiinmeye 6zen gosteriniz. Secenekleri isaretlerkenagagida belirtilen puanlamay1
kullaniniz.

1. Asla boyle birsey yapmam 2. Cok az boyle yaparim
3. Orta derecede boyle yaparim 4. Cogunlukla boyle yaparim
Madde
- . 1 2 3 4
1. Sorunla karsilagtigimda moralim bozulur ve duygularimi disariya yansitirim.
2. Bu olay hakkinda daha az diisiinmek i¢in sinemaya giderim ya da TV 1 2 3 4
seyrederim.
3. Olay hi¢ olmamis gibi davranirim. 12 3 4
.l . 1 2 3 4
4. Bununla bas edemeyecegimi kabul eder ve denemekten vaz gegerim.
- . . 1 2 3 4
5. Olaym gergekten oldugu fikrine kendimi aligtiririm.
6. Allah'tan yardim isterim. 12 3 4
7. S6z konusu sorunla ilgili sakalar yaparim. -z 3 4
_ 1 2 3 4
8. Sartlar uygun olana kadar bu konuda higbir sey yapmam.
9. Ne hissettigimi birilerine anlatirim. 12 3 4
. 1 2 3 4
10. Amacima ulagsmaya ¢abalamaktan hemen vaz gegerim.
1 2 3 4

11. Soruna odaklanabilmek i¢in diger etkinliklerimi bir tarafa birakirim.

12. Alkol ya da sakinlestirici alarak bir siire kendimi kaybedip olanlari unutmaya | 1 2 3 4
caligirim.

13. Duygularimi disar1 vururum.

14. Daha olumlu taraflarin1 gérebilmek i¢in sorunu bagka bir agidan ele almaya |1 2 3 4
caligirim.

15. Sorunla ilgili somut bir seyler yapabilen kisgilerle konugurum.

16. Ne yapmam gerektigi konusunda bir strateji gelistirmeye ¢aligirim.

17. Sorunu ¢6zmeye odaklanir ve eger gerekirse- yapmam gereken diger seyleri |1 2 3 4
bir siire kendi haline birakirim.

18. Bagkasinin sempatisini ve anlayigini kazanmaya g¢aligirim. L2 3 4
19. Sorunla daha az mesgul olmak i¢in alkol ya da ila¢ almaya ¢aligirim. L2 3 4
1 2 3 4

20. Sorunla ilgili saka yaparim.
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21. Olaylarin iyi yanini gérmeye caligirim.

22. Sorunun en iyi nasil ele alinabilecegini diisiintiriim.

23. Sorun gergekte olmamis gibi davranirim.

24. Sorun olan seyleri aklimdan atmak i¢in bir seyler yapmaya ya da baska tiirlii
etkinliklere yonelirim.

25. Boyle bir seyin oldugu gercegini kabul ederim.

26. Benzer durumlarla karsilagan kisilere bu durumda ne yaptiklarini sorarim.

27. Dini inancimda huzur bulmaya galigirim.

28. Bir seyler yapmak konusunda kendimi uygun ve dogru zaman1 beklemeye
zorlarim.
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Ek 7. Olgek izin Yazilan

X Close Next Q.

Ynt: Oz-Duyarlilik Glgegi - Kullamm izni
o s o
Sat 11/12/2022 11:42 PM

o 2. 8z-duyarlik élgegi aragtirm...
62 KB

v

Start reply with: [ Received, thank you. ] Thank you! ] Gotit, thanks! ]

Kullanabilirsiniz iyi calismalar

Prof. Dr. Ahmet Akin

istanbul Medeniyet University

Faculty of Educational Sciences
Department of Psychological counseling

Merhaba Ahmet hocam. Umarim iyisinizdir.

Ben psikolojik danisman Pinar Giilmiis. Yildiz Teknik Universitesi'nde Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik iizerine tezli yitksek lisans yapmaktayim.

Eger izniniz olursa, tezimde kullanmak adina gecerlik ve giivenirlik galismalarini yapmis oldugunuz Oz-Duyarlilik Olgegi'nin orijinal formunu ve degerlendirmesini benimle
paylasabilir misiniz?

Tesekkiir eder, iyi glnler dilerim.
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X Close Previous

RE: Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Kullanim izni

EE Translate message to: English | Never translate from: Turkish
o S & o~
Wed 11/30/2022 7:41 PM

2 oya_otrar_2010.pdf — @y ova otrar_bilissel duygu duz... .
M8 86KB

2 attachments (1 MB) < Save all to OneDrive ¥ Download all

Startreply with: | Tegekklr ederim. ][ Gok tegekkdr ederim! ][ Aldim, tegekkdr ederim,

Merhaba Pinar Hanim,
Olgegi kullanmanizdan memnuniyet duyarim. Olgegi ve puanlama bilgilerini ekli dosyada gonderiyorum. Kolayliklar ve basarilar dilerim.

Mustafa OTRAR (Dog.Dr.)
T.C. Kirklareli Universitesi

FEF EZitim Bilimleri Bolumu

Egitimde Olgme ve Degerlendirme ABD

Merhaba degerli hocam.
Ben Marmara Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik balimii 2019 mezunu &grenciniz Pinar Giilmiis. Umarim iyisinizdir.

Su an Yildiz Teknik Universitesi'nde tezli yiiksek lisans egitimime tez yazimi ile devam etmekteyim. Bu noktada emeginiz gok biiyiik, bu vesileyle size gok

tegekkilr etmek isterim.
Tezimde, eger izniniz olursa gecerlik ve giivenirlik calismasini yapmis oldugunuz Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi'ni kullanmak istiyorum. Onayiniz olursa

ve 6lcegi paylasabilirseniz cok mutlu olurum.
lyi aksamlar hocam.

N Reply 7 Forward
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X Close

Uyumsuz Diisiince Tarzlar Olgegi
5% Translate message to: English | Never translate from: Turkish
HK

md uyumsuz distince tarzlar Slg...
76 K8

Merhaba Pinar. Olcek ve puanlamasi ektedir. Calismalarinda kolayliklar dilerim.

Dr. Hayri KOC

€~ Reply 7 Forward

X Close Previous Next

Uyumsuz Diisiince Tarzlari Olgegi Kullanim izni

5% Translate message to: English | Never translate from: Turkish

A

Merhaba Hayri hocam.

“ s o

Wed 11/30/2022 9:20 PM

o & o

Wed 11/30/2022 7:41 PM

Ben psikolojik damisman Pinar Giilmiis. Yildiz Teknik Universitesi'nde Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik iizerine tezli yiiksek lisans yapmaktayim.

Eger izniniz olursa, tezimde kullanmak adina gelistirmis oldugunuz Uyumsuz Diisiince Tarzlari Olcegi'nin orijinal formunu ve degerlendirmesini benimle

paylasabilir misiniz?

Tegekkr eder, iyi glinler dilerim.

N Reply ~ Forward
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Fwd: BCSO-KF

5% Translate message to: English | Never translate from: Turkish
- o &5 o~
Thu 11/3/2022 11:27 AM
3 cope-dlgek_yalin.doc v
70Ke

Olcegi kullanmanizda bir sakinca yoktur.
iyi Galismalar
Hasan BACANLI, Ph.D.

[CW

X Close Previous Next
Basa Gikma Stilleri Olgegi - Erisim izni
sé Translate message to: English | Never translate from: Turkish

i T =
Thu 11/3/2022 10:47 AM

Merhaba Hasan Bey.
Ben psikolojik danisman Pinar Giilmiis. Yildiz Teknik Universitesi'nde Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Gizerine tezli yiiksek lisans yapmaktayim.

Tezimde kullanmak adina gegerlik ve giivenirlik galigmalarini yapmig oldugunuz Basa Cikma Stilleri Olgegi'nin orijinal formunu ve degerlendirmesini

benimle paylasabilir misiniz?

Tesekkir eder, iyi gtinler dilerim.

Android i¢in Outlook edinin

“ Reply r Forward

116



EKk. 8 Etik Kurul izni

TEYTU

YILDIZ TEKNIK UNIVERSITESI

Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulu

Toplant: Tarihi: 05.12.2023 Toplanti No: 2023.12

SOSYAL VE BESERI BiLIMLER ARASTIRMALARI ETiK KURULU
TOPLANTI KARARI
YirGticGligint Universitemiz Sosyal Bilimler Enstitiisti 8gretim Gyelerinden Prof. Dr. Fulya
Yitksel $ahin danismanliginda lisansisti 6grencisi PINAR GULMUS tarafindan yapilacak olan
“Yetiskinlerin Ozgefkat Dizeylerinin Biligsel Duygu Dizenleme Becerilerine Uyumsuz Dislince
Tarzlanna Ve Stresle Basa Cikma Yollanna Gére incelenmesi” adli ¢alisma ve bu calismada
kullamlacak veri toplama arac¢lan ve yontemlerine iliskin bilgilerde etige aykirt herhangi bir
bulguya rastlanmamistir.

Etik Kurul Uyeleri

/ Prof” Dr. RSt DUNDURAN '
Bagkan

Prof. Dr. Ali ERYILMAZ -mﬂ'vmmmﬁ! GOLBASI SIMSEK
Uye Uye

Prof. Dk Seray OG U Prof. Dr. Yasin $EH]I‘OGLL'
Uye uzw Uye
=="Dog. DriiViehmet Emin KAHREWIAN Dr. Ogr. I\yesi Giizin (AKVILDIZ
Uye Uye

Tas Bina A-2013 Oda Davutpasa Kampisi Esenler/istanbul Tel: (0212) 383 31 18
E-posta: sbemdr@yildiz.edu.tr - Web: sbe.yildiz.edu.tr
Rapor Dogrubima Adrest “eth. yidiz. edu. tr/dogrua” Rapor Noe 20231202534 Dogrulama Kodu: 27ab6
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