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MUKEMMELIYETCILIK, KENDINI SABOTAJ, OZ-SEFKAT

VE PSIKOLOJIK iYI OLUS ARASINDAKI ILISKILERIN
INCELENMESI

Gizem Alaloglu
Yiiksek Lisans Tezi
Psikoloji Anabilim Dal1
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Basak Bahtiyar
Maltepe Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, 2020

Mikemmeliyetcilik ile ilgili yapilan arastirmalarda, miikemmeliyetciligin bazi
psikolojik rahatsizliklar i¢in bir risk ve siirdiiriicli faktor oldugu kanitlanmistir (Egan,
Wade ve Shafran, 2011). Diger yandan, bazi arastirmacilar ise milkemmeliyetgiligin ¢ok
boyutlu bir yapt oldugunu ve tiimiiyle olumsuz bir kavram olmayabilecegini
savunmaktadir (Stoeber ve Otto, 2006). Ayrica, miikemmeliyetcilik ile psikolojik iyi
olus arasindaki iligkide bir¢ok farkli faktoriin de rol aldig1 bilinmektedir. Bu baglamda,
bu arastirmanin amaci mitkemmeliyetcilik, kendini sabotaj ve 6z-sefkatin psikolojik iyi
olus ile iligkisini incelemektir. Bu amagla, aragtirmaya farkli sehirlerden 18-50 yas
araliginda (Ort. = 24.90, SS = 7.57) 360 kadin ve 293 erkek goniillii katilimci dahil
edilmistir.  Arastirmanin  verileri Demografik Bilgi Formu, Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegi (CBMO), Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Oz-Duyarlik
Olgegi (ODO), Kisa Semptom Envanteri (KSE), Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi
(PNDO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) kullanilarak toplanmistir. Arastirma
sonuclarina gore kendine yonelik miikemmeliyetgilik, psikolojik iyi olusun, olumlu
duygunun ve yasam doyumunun artmasi ile iligkili iken; sosyal olarak belirlenen
miikemmeliyetcilik ise olumsuz duygunun ve psikolojik belirtilerin artmasi ile
iligkilidir. Ayrica, 6z-sefkatin ve kendini sabotajin, psikolojik belirtiler, duygulanim ve
yasami doyumu iizerinde, miikemmeliyetciligin Otesinde yordayict roliiniin oldugu
bulunmustur. Sosyal olarak belirlenen mitkemmeliyet¢iligin kendini sabotaj ile pozitif;
0z-sefkatle negatif yonde iliskisi; ve de kendini sabotajin 6z-sefkatle pozitif yonde
iligkisi de aragtirmanin sonuglar1 arasindadir. Farkli miikemmeliyet¢ilik 6zelliklerinin,
0z sefkat ve kendini sabote etme egilimiyle birlikte, psikolojik 1y1 olma ile iliskisinin
test edildigi bu c¢alisma modeline dair sonuglar ilgili alanyazinla birlikte
degerlendirilmistir. Ayrica, yasam kalitesinin arttirilmas1 ve psikolojik belirtilerin
onlenmesine yonelik miidahalelerde, bu sonuglarin sunabilecegi katkilara yer
verilmistir.

Anahtar Sézciikler: Miikemmeliyetgilik, Kendini Sabotaj, Oz-sefkat, Psikolojik Iyi
Olus



ABSTRACT

THE EXAMINATION OF THE ASSOCIATIONS AMONG
PERFECTIONISM, SELF-HANDICAPPING, SELF-COMPASSION
AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING

Gizem Alaloglu
Master Thesis
Department of Psychology
Clinical Psychology Programme
Advisor: Asst. Prof. Basak Bahtiyar
Maltepe University Graduate School, 2019

In literature perfectionism is considered as a risk and maintaining factor for
various psychological disorders (Egan, Wade, & Shafran, 2011). However, some
researchers claimed that perfectionism is a multidimensional construct and may not be a
completely negative concept (Stoeber & Otto, 2006). Moreover, different mechanisms
are involved in the relationship between perfectionism and psychological well-being.
Based on this knowledge, the aim of the current study was to examine the associations
among perfectionism, self-handicapping, self-compassion and psychological well-being.
For this purpose, 653 volunteer participants (360 females and 293 males) whose ages
were between 18 and 50 (M = 24.90, SD = 7.57) were recruited from various cities in
Turkey. Demographic Information Form, Multidimensional Perfectionism Scale (MPS),
Self-Handicapping Scale (SHS), Self-Compassion Scale (SCS) and Brief Symptom
Inventory (BSI) were administered in data collection. The result of the study revealed
that self-oriented perfectionism was associated with increases in psychological well-
being, positive affect and satisfaction with life, while socially prescribed perfectionism
was associated with increases in negative affect and psychological symptoms.
Furthermore, it was found that self-compassion and self-handicapping, beyond
perfectionism, were significant predictors of psychological symptoms, affect and
satisfaction with life. Moreover, the result of this study showed that socially prescribed
perfectionism was positively associated with self-handicapping, while negatively
associated with self-compassion. Additionally, self-compassion was negatively
associated with self-handicapping. The findings of this study, which examined the
relationship among various traits of perfectionism, self-compassion, self-handicapping
and psychological well-being, were interpreted in the light of the literature. In addition,
the contribution of the results of the study to further interventions, which aim to
improve quality of life and prevent psychological symptoms, were provided.

Keywords: Perfectionism, Self-Handicapping, Self-Compassion, Psychological Well-
Being
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BOLUM 1. GIRIS

Miikemmeliyetcilik, bircok farkli psikolojik rahatsizligin olusumunda ve
stirdiiriilmesinde 6nemli bir etken olarak goriilmektedir (Egan, Wade ve Shafran, 2011).
Ote yandan, alanyazinda miikemmeliyet¢iligin ¢cok boyutlu bir kavram oldugu; bu
kavramin psikopatoloji ile iligkisinde hem bu boyutlarin hem de agiklayici
mekanizmalarin rolii dikkat ¢cekmektedir (Hamacheck, 1978; Rice, Ashby ve Slaney,
1998; Stoeber ve Otto, 2006; Terry-Short, Owens, Slade ve Dewey, 1995).
Miikemmeliyetgiligin, 6zellikle basarisizlik durumlarinda, olumsuz psikolojik sonuglara
yol ac¢ti1 gbz oniinde bulunduruldugunda (Stoeber, Schneider, Hussain ve Matthews,
2014), bu kavramin basarisizlik karsisinda verilen tepkilerle iliskisinin énemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bununla ilgili olarak, miikemmeliyet¢i kisilerin ayirt edici
ozelliklerine bakildiginda, bu kisilerin kendini sabote edici davranislarda bulunmaya
daha egilimli oldugu goriilmektedir (Frost, Marten, Lahart ve Rosenblate, 1990;
Pulford, Johnson ve Awaida, 2005; Sherry, Flett ve Hewitt, 2001; Stewart ve George-
Walker, 2014). Kendini sabotaj davraniglari, bireylerin deneyimledigi basarisizlik
durumlarim1 kendi yeterli olmayan becerilerine atfetmelerini engeller ve 6z-saygilarim
korumalarina yardimei olur (Brown ve Kimble, 2009). Ancak, kisa vadede islevsel
goriinen bu stratejiler, uzun vadede olumsuz psikolojik sonuglara yol agabilmektedir
(Sahrang, 2011; Zuckerman, Kieffer ve Knee, 1998; Zuckerman ve Tsai, 2005).

Kisinin basarisizlik ve olumsuzluk igeren deneyimlerle karsilastiginda, bu
durumlarla bas edebilmesini saglayan koruyucu bir 6zellik ise 6z sefkattir (Akin ve
Akin, 2015). Bu baglamda, 6z-sefkat diizeyi yliksek olan kisiler kendini sabotaj
stratejilerini kullanmaya egilimli olan kisilerin aksine; deneyimlerini kendilerine
atfetme, kendi basar1 ve becerilerini baskalar1 ile kiyaslamama (Neff, 2011) ve
hatalarin1 kabul etme (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007) egilimindedirler. Ayrica, bu
kisiler olumsuzluk igeren deneyimlerle karsilastiklarinda 6z-saygilarini koruma
cabasina girmek yerine deneyim kazanmaya odaklanan kisilerdir (Neff ve Vonk, 2009).
Dolayisiyla 06z-sefkat, miikemmeliyet¢ilik ve kendini sabotajla kiyaslandiginda
psikolojik 1yi olusun korunmasi ve gelistirilmesinde islevsel bir bas etme mekanizmasi

olarak goze carpmaktadir.



Ozetle, miikemmeliyetciligin psikolojik iyi olus iizerinde olumlu ya da olumsuz
sonuclarinin incelenmesi i¢in, bu kavramin ¢ok boyutlu dogasimnin 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Bu nedenle mevcut c¢alismada, farkli miikkemmeliyet¢ilik
Ozelliklerinin psikolojik iyilik hali ile iligkisinin incelenmesi amaglanmistir. Ayrica,
mitkemmeliyetcilikle de ilgili olan, kendini sabotaj gibi psikolojik iyi olusu olumsuz
yonde etkileyen risk faktorleri; hem de 6z-sefkat gibi olumlu yonde etkileyen koruyucu
faktorleri birlikte incelemenin bireylerin psikolojik iyi oluslarini gelistirmek ve/veya

tedavi etmek adina 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

1.1. Miikemmeliyetcilik

Miikemmeliyetcilik kusursuz olma istegi, basarisizlik korkusu, gosterilen her
performans i¢in yiiksek standartlar belirleme ve kendini asir1 miktarda elestirme egilimi
ortintiileriyle sekillenen bir kisilik o6zelligi olarak tanimlanmaktadir (Frost ve ark.,
1990). Bu kavram, alanyazinda ilk olarak olumsuz, uyumsuz ve tek yonli bir yap1
olarak kabul edilmis (Burns, 1980; Hollender, 1965; Horney, 1950); ancak, 1990
yilindan bu yana yapilan arastirmalarda bu kavramin ¢ok yonlii bir yapis1 6ne ¢ikmaya
baslamistir (Stoeber ve Otto, 2006). Glinlimiizde ise yaygin olarak, ikili ve ti¢lii modele
dayali arastirmalarin agirlik kazandigi goriilmektedir (Flett ve Hewitt, 2002).

Miikemmeliyet¢ilik kavramimnin tanimlanmasi ve oOzelliklerinin belirlenmesi
kuramsal ve gorgiil calismalarda yillar icinde degisim goOstermistir. Bu kavram ilk
olarak psikanalitik kuramcilardan, Horney (1950) tarafindan “zorunluluklarin zulmii”
(tyranny of the should) olarak tanimlanmis ve miikemmeliyet¢ilik norotik bir kisilik
egilimi olarak nitelendirilmistir. Rogers (1961) “ideal benlik” ve “gercek benlik”
kavramlarina dikkat ¢ekmis; ideal benligin kisinin hedeflerini, arzularini, umutlarmni,
kisaca olmak istedigi kisiyi temsil ettigini; ger¢ek benligin ise gercekte olduguna
inandig1 kisiyi temsil ettigini belirtmistir. Buna dayanarak, Flett, Hewitt, Blankstein ve
Gray de (1998) bireylerin ideal ve gergek benlikleri arasinda bir fark oldugunu
diisiindiikleri zaman miikemmel olma ihtiyacina dair bazi otomatik bilisler
tiretebileceklerini iddia etmistir. Adler (1964) ise miikemmeliyetciligin olumsuz bir yap1
olmak zorunda olmadigi dislincesini i1lk kez ortaya atmis ve saglikh
mitkemmeliyetcilige dikkat cekmistir. Adler (1964) milkemmel olma c¢abasinin
dogustan geldigini, her insanin bu itkiye sahip oldugunu, bunun hayatin bir pargasi

oldugunu ve bunsuz yasamimn diisiiniilemeyecegini belirtmistir. Ote yandan,
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miikkemmeliyet¢ilik, kisinin kendisinin veya digerlerinin performansina yonelik mevcut
durumun gerektirdigi standartlardan daha yiliksegini talep etme (Hollender, 1965) ile
imkansiz hedeflere ulagsmak i¢in devamli ve takintili bir sekilde ¢abalama ve kendi
degerlerini tamamen iiretkenlik ve basar1 lizerinden degerlendirme egilimi (Burns,
1980) olarak da nitelendirilmektedir. Hamacheck (1978) ise miikemmeliyetciligi ilk
defa, normal ve nevrotik olarak iki boyutta siniflandirmig; normal miilkemmeliyetgi
kisilerin milkemmeliyet¢i gayretlerini devam ettirmekten zevk aldiklarini ileri siirerken;
norotik milkkemmeliyetci kisilerin bu gayretlerinden dolay1 aci ¢ektiklerini ifade etmistir
(alintilayan Stoeber, 2018).

Mikemmeliyetciligin kavramsallastirilmasima ve oOlgiilebilmesine yonelik en
onemli katki ise, iki ayr1 arastirma grubu tarafindan birbirinden farkli yapida ancak ayni
ismi tagtyan “Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi” nin gelistirilmesi ile yapilmistir
(Frost ve ark., 1990; Hewitt ve Flett, 1991b). Hewitt ve Flett (1991b) olcegi,
mikkemmeliyet¢iligin uyumlu ve uyumsuz boyutlari1 degerlendirmek amaciyla
tasarlamistir. Bu alt boyutlar sirasi ile kisinin kendisine yonelik yiiksek standartlar1 ve
kendine yonelttigi miikemmeliyetci davranislari; bireyin baskalarinin yeteneklerine ve
yapacaklarina yonelik inang ve beklentilerini; ve de kisinin kendisi i¢in anlamli olan
insanlar tarafindan belirlendigine inandig1 beklentilere ve standartlara ulagma ihtiyacin
degerlendirmektedir (Hewitt ve Flett, 1991b). Frost ve arkadaslar1 (1990) tarafindan
gelistirilen oOlgek ise hatalara asir1 dikkat etme, yiiksek kisisel standartlar,
davraniglarindan siiphe duyma, diizen ihtiyaci, yiiksek ebeveynsel beklentiler ve
ebeveynsel elestiri olmak iizere 6 boyut yer almaktadir. Bu alt boyutlardan yiiksek
kisisel standartlara sahip olma ve diizen ihtiyacinin iyi ¢alisma aligkanliklari, gayret
etme ve yiiksek basar ile iliskili oldugu bulunurken; diger alt boyutlarin birgok farkli
psikopatolojik belirtiyle iligkili oldugu bulunmustur (Frost ve ark., 1990). Bununla
birlikte farkli ¢alismalarda bu kavram, uyumlu ve uyumsuz mitkemmeliyetgilik (Rice ve
ark., 1998), olumlu ve olumsuz mikemmeliyetgilik (Terry-Short ve ark., 1995),
mitkemmeliyetci gayret ve miilkemmeliyet¢i endise (Stoeber ve Otto, 2006) gibi, iki
kutuplu bir oriintii olarak da ele alinmistir. Bu ¢aligmalarda, ortak olarak olumlu/uyumlu
miikemmeliyetcilik, gergcekei yiiksek kisisel standartlarin varligima ve miikemmele
ulagma istek ve cabasinin olumlu ve saglikli olduguna isaret eder (Stoeber ve Rambow,

2007; Stoeber ve Otto, 2006). Olumsuz/uyumsuz miikemmeliyetcilik ise hatalara agirt



dikkat etme, beklentiler ile basarilanlar arasinda algilanan fark ve performansin
yeterliligine dair siiphe duyma ile ilgilidir (Stoeber ve Otto, 2006).
Miikemmeliyet¢iligin iki kutuplu tek bir yapidan ya da ¢ok boyutlu yapidan
olusup olusmadigina ve olumlu ya da olumsuz sonuglarina yonelik tartismalar devam
etmektedir. Milkemmeliyet¢i Ozelliklerin olumlu ve uyumlu yonlerinin oldugunu
sOyleyen caligsmalara karsin (Stoeber ve Otto, 2006); bu olumlu sonuglarla iliskisi
olmadigini hatta olumsuz ¢iktilarla iliskisini belirten calismalar da mevcuttur (Flett ve
Hewitt, 2002). Bu tartismalar, miikemmeliyetgilik ile psikopatoloji arasindaki iligkisinin

anlasilma ihtiyacinin devam ettigini gostermektedir.

1.1.1. Miikemmeliyetgilik ve Psikolojik Belirtiler

Alanyazindaki calismalar, miikemmeliyet¢ilik ile birgok farkli psikolojik
bozukluk arasinda iliski ortaya koymustur. Mikkemmeliyet¢iligin transdiagnostik
(tanilar arasi) bir siire¢ oldugunu savunan Egan ve arkadaslar1 (2011), bu siirecin
psikolojik rahatsizliklarin olusumunda ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynadigini
belirtmistir. Bu baglamda, bu siire¢ psikolojik bozukluklar i¢in hem bir risk faktorii hem
de siirdiiricii bir mekanizma olarak nitelendirilebilir (Egan ve ark., 2011). Ancak,
milkemmeliyet¢iligi biinyesinde olumlu ve olumsuz yonleri bir arada barindiran bir yap1
olarak ele alan arastirmacilar, yalnizca uyumsuz tip miikkemmeliyetcilik 6zelliklerinin
cesitli psikopatolojiler icin bir onciil olabilecegini savunmuslardir (Hamacheck, 1978;
Rice ve ark, 1998; Stoeber ve Otto, 2006; Terry-Short ve ark., 1995).

Ik olarak miikemmeliyetgilik ile depresyonun iliskisine bakildiginda, Hewitt ve
Flett (1991a) tarafindan yapilan bir arastirmada, ozellikle kendine yonelik ve sosyal
olarak belirlenen miikemmeliyetciligin depresyon ig¢in bir risk faktorii oldugu ortaya
konmustur. Bu iligki boylamsal 6l¢iimlerde de desteklenmistir (Hewitt, Flett ve Ediger,
1996). Diger yandan, yalnizca uyumsuz miikemmeliyetciligin depresyon icin bir onciil
oldugu da savunulmaktadir. Ornegin, Frost, Heimberg, Holt, Mattia ve Neubauer (1993)
mitkemmeliyetciligin sadece olumsuz Ozelliklerini (6r; hatalara asir1 dikkat etme ve
sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetcilik) olumsuz duygu durumu ve depresyonla
iliskili bulurken; olumlu o6zelliklerini (Or; yiiksek kisisel standartlar ve bagkalarina
yonelik miikemmeliyetcilik) olumlu duygu durumu ile iligkili bulmustur. Baska bir
calismada ise, depresyon uyumsuz mikemmeliyet¢ilik ile pozitif yonde iligkili

bulunurken; uyumlu miikemmeliyetcilik ile negatif yonde iligkili bulunmustur
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(Kawamura, Hunt, Frost ve DiBartolo, 2001; Maira ve ark., 2012). Depresyonun
yaninda, miikkemmeliyet¢iligin intihar ile iliskisini inceleyen g¢aligmalarda, uyumsuz
olarak nitelendirilen sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetcilik, hatalara asir1 dikkat
etme, davranislarindan siiphe duyma gibi boyutlar intihar egilimi ile iliskili bulunmustur
(O’Connor, 2007). Ote yandan, hem kendine yonelik hem de sosyal olarak belirlenen
mitkemmeliyetc¢iligin intihar diigiinceleri ile iligkili oldugu da 6ne stirtilmiistiir (Hewitt,
Flett ve Weber, 1994).

Miikemmeliyetgilik ile kaygi arasindaki iliski de ilgili ¢alismalarda sik¢a yer
almaktadir. Ornegin Weiner ve Carton (2012), uyumsuz miikemmelliyetcilik
ozelliklerinden hatalara asir1 dikkat etme ve davraniglarindan siiphe duymanin test
anksiyetesi ile pozitif yonde; uyumlu miikkemmeliyetgilik 6zelligi olan yiiksek kisisel
standartlarm ise negatif yonde iliskili oldugunu gostermistir. Ote yandan, Flett, Hewitt
ve Dyck (1989), milkemmeliyet¢iligin uyumlu/uyumsuz ayrimi olmaksizin anksiyete ile
pozitif yonde iliskisini ortaya koymustur. Bunu destekler sekilde, baska bir ¢alismada
da uyumlu miikemmeliyetcilik 6zellikleri olarak nitelendirilen yiiksek kisisel standartlar
ve kendine yonelik mitkemmeliyetcilik anksiyete ile pozitif yonde iligkili bulunmustur
(Soares ve ark., 2014). Bu sonuglar, ortak olarak mitkemmeliyetciligin kaygi i¢in bir
risk faktorii olabilecegine isaret etmektedir.

Depresyon ve kaygmin yani sira, miikkemmeliyetcilik obsesif kompulsiif
bozukluk ve yeme bozukluklari igin de bir risk faktorii olarak degerlendirilebilmektedir.
Ornegin Frost ve Steketee (1997), OKB tanis1 almus kisilerde genel miikemmeliyetgilik
diizeyinin, hem de hatalara asir1 dikkat etme ve davraniglarindan siiphe duyma
boyutlarinin kontrol grubundakilere gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Benzer
sekilde, ergenlerle yiiriitiilen bir ¢alismada, miikkemmeliyetgilik diizeyi ve sosyal olarak
belirlenen miikemmeliyet¢ilik hem kizlarda hem erkeklerde bozuk yeme tutumu
ozellikleriyle pozitif yonde iligkili bulunmustur (Bento ve ark., 2010). Bunun yaninda,
farkli caligmalarda miitkemmeliyet¢iligin tiikenmislik sendromu (Zhan, Gan ve Cham,
2007), narsisizm (Sherry, Gralnick, Hewitt, Sherry ve Flett, 2014), sinirdurum kisilik
bozuklugu (Chen, Hewitt, Flett ve Roxborough, 2019) ve agresyon (Erol Ongen, 2009)
gibi farkli sorunlarla iligkisi kanitlamigtir.

Miikemmeliyetciligin psikolojik sorunlarla iliskisini inceleyen arastirmalarin

yaninda; bu kavramin psikolojik iyi olus, uyum ve yasam doyumu gibi olumlu



deneyimlerle iliskisini ele alan arastirmalar da bulunmaktadir (6r. Calisandemir ve
Tagay, 2015; Capan, 2015; Park ve Jeong, 2015; Stoeber ve Otto, 2006). Yapilan bu
arastirmalar, miikemmeliyet¢ilik kavraminin yalnizca olumsuz bir yap1 olmayabilecegi
savin1 destekler niteliktedir. Ornegin, Calisandemir ve Tagay’in (2015) c¢alismasina
gore, baskalarma yonelik mikemmeliyetcilik yasam doyumunu pozitif yonde
yordarken; sosyal olarak belirlenen miikkemmeliyet¢ilik ise negatif yoOnde
yordamaktadir. Universite dgrencileri ile yiiriitiillen baska bir arastirmada ise, kendine
yonelik miitkemmeliyet¢iligin yasam doyumunu pozitif yonde yordadigi desteklenmistir
(Capan, 2015). Ote yandan, uyumsuz mikemmeliyetci kisilerin, uyumlu
mitkemmeliyet¢i ve milkemmeliyet¢i olmayan bireylere gore psikolojik iyi olus, yasam
doyumu, yasam amaci, ¢evreyi yonetme ustaligi ve 0z-saygi diizeylerinin daha diisiik
oldugu belirtilmistir (Park ve Jeong, 2015). Stoeber ve Otto’nun (2006) gézden gegirme
calismasinda da uyumlu miikkemmeliyetciligin disadoniikliik, sorumluluk, basari,
akademik performans, psikolojik dayaniklilik, algilanan sosyal destek, olumlu duygu
durum ve yasam doyumu gibi bir¢ok olumlu ¢ikt1 ve siiregle pozitif yonde iliskili
oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, miikemmeliyetciligin psikolojik iyilik hali ile
iligkisinde, ¢ok boyutlu bir kavram olarak ele alinmasinin 6nemini ortaya koymaktadir.
Ayrica, bu iliski degerlendirilirken iliskide rol oynayabilecek diger faktorlerin de géz
oniinde bulundurulmast kapsamli bir inceleme i¢in gerekli gdziikmektedir.
Miikemmeliyetgi kisilerin siklikla bagvurdugu (Stewart ve George-Walker, 2014) ve
psikolojik olarak olumsuz sonuglara yol ag¢tigr bilinen (Zuckerman ve Tsai 2005)

kendini sabotaj stratejileri ise bu faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir.

1.2. Kendini Sabotaj

Kendini sabotaj, kisinin 6z-saygisini koruma amaciyla olast bir basarisizlik
durumu 6n gordiiglinde ¢aba sarf etmeyi birakmasi anlamina gelen biligsel bir strateji
olarak tanimlanmaktadir (Kolditz ve Arkin, 1982). Kendini sabote etme egilimi ilk
olarak Adler (1929) tarafindan psikolojik belirtiler baglaminda kavramsallastirilmistir.
Adler (1929) psikolojik belirtilerin, bilingdis1 diizeyde ego tarafindan temelde 6z-
sayglyl koruma amaciyla ortaya ¢ikarildigini belirterek; bireyin bu belirtiler sayesinde
kendisini gizlenmis ve gilivende hissettigini eklemis; ve bireyin bu semptomlardan
sagladig1r faydaya vurgu yapmustir (alintilayan Higgins, 1990). Daha sonra, sosyal

psikoloji alanindan da bu kavrama dair katkilar saglanmistir. Jones ve Berglas’a gore
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(1978) kendini sabotaj basariyr icsellestirme, basarisizligi ise digsallastirma imkani
saglayan her tiirli eylem ya da performans ortaminin tercih edilmesidir. Buna gore,
birey basarili olma ihtimalini azaltacak bir¢ok farkli engel olusturarak 6z-yeterliligini
korumay1 amaclamakta, boOylece eger basarisiz olursa, basarisizlifinin nedenlerini
olusturdugu bu engellere atfederek digsallastirma sansi bulabilmektedir. Diger yandan,
basarili olmas1 durumunda ise bu engellere ragmen basarili oldugunu diisiinerek her iki
durumda da kazangli olabilmektedir (Jones ve Berglas, 1978). Daha sonra, Snyder ve
Smith (1982) kendini sabotaj kavraminin tanimini gelistirerek, bu kavrami yetenek ve
yetkinlik gerektiren bir performans sergileme durumunda, kisinin yetersiz performans
sergileme ihtimalinden dolayr 0z-saygisim1 kaybedecegini Ongdrmesine karsi
olusturdugu bir tepki olarak tanimlamistir. Kisinin bdyle bir durumda benimsedigi bu
ozellikler veya davraniglar; 1) kisinin basarisiz oldugunda kendi ile iligkili sebepleri
azaltmasini; basarili oldugunda ise bu sebepleri arttirmasini, 2) endigse verici bir
degerlendirme durumundan tamamen ka¢inmasini, 3) kendisi ile ilgili olumlu geri
dontigleri en fazlaya c¢ikarabildigi ve olumsuzlar1 en aza indirebildigi hali hazirda var
olan g¢evresel kosullari muhafaza edebilmesini saglamaktadir (Snyder ve Smith, 1982).
Dolayisiyla kendini sabotaj stratejileri, kisinin 6z-saygi ve yeterlik hissini arttirmasini
saglayacak somut kazanclara ulasmak i¢in faydalandigi belirtilerdir; ancak bunlar bir
yandan kisinin Oz-saygisint koruma islevi goriirken, diger yandan performansini
diisiirmeye sebep olmaktadir (Snyder ve Smith, 1982).

Kendini sabotaj stratejileri davranigsal ve sozel (Leary ve Shephard, 1986) ya da
elde edilen (acquired) ve iddia edilen (claimed) (Arkin ve Baumgardner, 1985) olmak
tizere iki sekilde gruplandirilmistir. S6zel kendini sabotaj kisinin, kendi kontrolii
disindaki faktorlerden dolayr performansinin engellendigini iddia etmesi olarak
tanimlanmaktadir (Leary ve Shepperd, 1986). Kisinin, performans gostermesi gereken
bir durumdan 6nce kaygi (Snyder ve Smith, 1982), sosyal kaygi (Snyder ve Higgins,
1988), smmav kaygist (Smith, Snyder ve Handelsman, 1982) ve travmatik olaylar
yasadigin1 (DeGree ve Snyder, 1985); kotli bir ruh halinde (Baumgardner, Lake ve
Arkin, 1985) ya da depresyonda oldugunu (Baumgardner, 1991), utandigimmi (Snyder,
Smith, Augelli ve Ingram, 1985), hasta oldugunu (Smith, Snyder ve Perkins, 1983) ve
fiziksel yakinmalar1 oldugunu (Mayerson ve Rhodewalt, 1988) belirtmesi sozel kendini

sabotaj davranislar1 olarak nitelendirilmektedir. Davranigsal kendini sabotaj ise, kisinin



kendi performansina yonellik engeller olusturarak basarili olmasini zorlastirmasi olarak
tanimlanmaktadir (Leary ve Shepperd, 1986). Davranigsal kendini sabotaj stratejileri
performans sergilemeden once alkol veya ila¢ kullanimi (Jones ve Berglas, 1978;
Kolditz ve Arkin, 1982), yetersiz pratik veya hazirlik yapma (Brown ve Kimble, 2009),
yetersiz ¢caba harcama (Smith ve ark., 1982), erteleme (Lay, Knish ve Zanatta, 1992),
performansi engelleyen, dikkat dagitan miizik dinleme (Brown ve Kimble, 2009),
yetenegi engelleyen performans ortamlarin1 se¢gme (Shepperd ve Arkin, 1991), asir1 zor
performans hedefleri belirleme (Greenberg, 1985), yetersiz uyuma (Shepperd ve Arkin,
1991) ve gorev disindaki aktivitelere asir1 dahil olma (Akin ve Akin, 2015) seklinde
siralanabilir. Davranissal kendini sabotajin basari tizerinde dogrudan olumsuz bir etkisi
olmas1 sebebiyle, sézel kendini sabotaja gore daha fazla zarara neden oldugu
diisiiniilmektedir (Leary ve Shepperd, 1986). Ornegin, bir 6grencinin smavdan &nceki
aksam kaygili hissettigi i¢in ¢alisamadigini iddia etmesi basarisi iizerinde olumsuz bir
etki yaratmayabilirken; ayni aksam yeterli uyumamasi performansint olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu nedenle, bireyler segme sanslari oldugunda daha zararsiz olmasi
sebebiyle sozel kendini sabotaj stratejilerine bagvurmayi daha ¢ok tercih edebilirler
(Hirt, Deppe ve Gordon, 1992).

Kendini sabotaj stratejilerinin ortaya c¢ikmasinda ve kullanilmasinda birgok
faktor belirleyici rol oynamaktadir. Bunlardan ilki, bireyin benligine dair saygi, gliven
ve degeri koruma egilimidir (Jones ve Berglas, 1978). Tice (1991) 6z-saygist yiiksek
kisilerin kendini sabotaj stratejilerini basarilariin degerini arttirmak, 6z-saygis1 diisiik
olan kisilerin ise bir basarisizlik durumunda 6z-saygilarint korumak i¢in kullandiklarim
bulmustur. Diger yandan, 0z-saygist diisiik olan kisilerin bu stratejilerden daha sik
yararlandig1 da belirtilmistir (Coudevyllea, Gernigon ve Ginis, 2011). Martin, Marsh,
Williamson ve Debus (2003), 6zellikle 6grencilerin akademik basarisizlik durumunda,
cevreden gelebilecek olumsuz degerlendirmelere karsi, 6z gilivenlerini korumak igin,
kendini sabote edici davranislar gosterebildiklerini ifade etmistir. Ote yandan,
performans sergilenmesi gereken her durumda, kendini sabote etme davraniginin ortaya
cikmadigy, bireylerin 6zellikle ego odakli hedeflerde (ego relevant task) bu stratejileri
daha fazla kullanma egilimde oldugu bilinmektedir (Shepperd ve Arkin, 1989a; 1989b).
Bireyin kendi yetkinliginden veya basarisindan emin olamamasi ise kendini sabotajin

diger bir yordayicisidir. Rhodewalt ve Fairfield (1991), zor bir test ¢6zmeyi bekleyen
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katilimcilarin basarisiz bir performans sergileyeceklerini tahmin ettikleri i¢in yeterli
caba harcamayarak kendilerini sabote ettiklerini gostermistir. Ayrica, basari
beklentisinin kaynagr da performansla iliskili olarak bu davranislarda rol
oynayabilmektedir. Ornegin, bireyin kendinden basarili olmay1 bekledigi durumlarda
performansi artarken; digerleri tarafindan bu yonde olusan bir beklenti bireyin
performansini  diislirebilmektedir (Baumeister, Hamilton ve Tice, 1985). Cevrenin,
kendisine yonelik beklenti ve degerlendirmelerinin daha farkinda olan bireylerin,
kendini sabote etme egilimlerinin de daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Shepperd ve
Arkin, 1989b). Diger yandan, alinan geri doniitiin tiirii de bireyin kendini sabotaj
stratejilerine ne kadar basvurdugunu belirleyen Onemli bir faktér olarak
gosterilmektedir. Kisiler performanslarina yonelik bagintisiz bir geri doniit aldiklar
zaman, bu geri doniitin/basarinin  kendi  yetkinliklerinden = kaynaklanip
kaynaklanmadigindan emin olamadiklar1 i¢in kendini sabotaj stratejilerinden daha sik
yararlanmaktadir (Jones ve Berglas, 1978). Ote yandan bireyler, kendi bulunduklari
ortamda performanslarini engelleyebilecek ¢evresel bir engel zaten mevcutsa, olasi bir
basarisizlik durumuna kabul edilebilir bir agiklama iiretebilecekleri i¢in kendilerini
sabote etme ihtiyaci daha az duyabilmektedir (Shepperd ve Arkin, 1989a).

Duruma 6zgii faktorlerin yam sira kisilik 6zelliklerinden, digsal kontrol odag:
(Stewart ve George-Walker, 2014); 6z-disiplin ve norotisizm (Bobo, Whitaker ve
Strunk, 2013); narsisizm (Rhodewalt, Tragakis ve Finnerty, 2006); oz-yeterlilik
(Kuczka ve Treasure, 2005), 6z-olumlama (Siegel, Scillitoe ve Parks-Yancy, 2005) ve
miikemmeliyetgiligin (Pulford ve ark., 2005; Stewart ve George-Walker, 2014) de

kendini sabote etme egilimi ile iligkili oldugu 6ne stirtilmektedir.

1.2.1. Kendini Sabotaj ve Psikopatoloji

Kendini sabotaj stratejileri kisa vadede 6z-saygiy1 koruma islevi gorse de uzun
vadede stirekli kaygiya, olumsuz duygulanima, yasam doyumunun diismesine ve
dolayisiyla psikolojik iyi olus halinin azalmasina sebep olmaktadir (Zuckerman ve Tsai
2005). Bunun yaninda, bu stratejilere sikca basvuran kisilerin alkol ve madde
kullaniminin da daha fazla oldugu kanitlanmistir (Zuckerman ve Tsai 2005). Ayrica, bu
sabotaj davraniglart benlik kavramini olumsuz yonde etkilemekte ve kisilerin ise
yonelik i¢sel motivasyonunu kaybetmelerine sebep olmaktadir (Zuckerman ve Tsai

2005). Zuckerman ve ark. (1998) tarafindan gergeklestirilen boylamsal bir ¢alismadan
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elde edilen verilere gore; kendini sabotaj diizeyi yiiksek kisilerin uzaklasma
(withdrawal) ve olumsuza odaklanma (negative focus) gibi bas etme stratejilerini daha
stk kullandig1 goriilmiistiir. Ayrica, kendini sabote eden kisilerin akademik
performanslarinin digerlerinden daha diisiik olmasi1 bu arastirmada ulasilan diger bir
sonugtur. Yapilan aragtirmada, kendini sabotaj ile 6z-saygi ve pozitif duygu durum
arasinda negatif yonde; kendini sabotaj ile negatif duygu durum ve Ogrencilerin
tiniversitede yer alan saglik birimini ziyaret etme sayisinda ise pozitif yonde bir iliski
bulunmustur. Ote yandan arastirmacilar, kendini sabotajin zamanla dz-giiven ve duygu
durum gibi uyum ile ilgili degiskenlere zarar verirken, zarar géren bu uyumun da
kendini sabotaja sebep oldugunu bulmuslardir. Elde edilen bu sonug, kendini sabotaj ve
uyum arasinda bir kisir dongiiniin oldugunu kanitlar niteliktedir. Sahrang (2011) ise,
kendini sabotajin stres, anksiyete ve depresyon gibi degiskenleri yordadigini ortaya
koymustur. Kendini sabote etme egiliminin, kisa ve uzun vadede olumsuz sonuglara

neden olmasi, bu egilimi tetikleyen 6zelliklerin anlagilmasinin 6nemini géstermektedir.

1.2.2. Kendini Sabotaj ve Miikemmeliyetcilik Iliskisi

Miikemmeliyetcilik 6zelliginin, kendini sabote etme egilimi ile iliskili oldugu
diistiniilmektedir. Bununla ilgili olarak, miikkemmeliyetcilik diizeyi yiiksek bireylerin
basarisizlik korkusunun yiiksek oldugu (Blankstein, Flett, Hewitt ve Eng, 1993);
basaris1z olmaktan korku duyan kisilerin ise daha sik kendini sabote ettigi bilinmektedir
(Berglas ve Jones, 1978). Miikkemmeliyetgilik 6zelliklerinden olan hatalara asir1 dikkat
etme ve davramislardan siiphe duyma; kisilerin basarisizlik korkusu ve olumsuz
kisisel/kisiler aras1 degerlendirmeler ile bas edebilmek adina, istemli olarak
performanslarindan 6diin verdigi bazi bas etme stratejileri gelistirmelerine neden
olmaktadir (Pulford ve ark. 2005). Bu baglamda, literatiirdeki c¢alismalar
miikemmeliyet¢i kisilerin bas etme stratejisi olarak kendini sabotaj davranislarini
sergilemeye daha egilimli olduguna isaret etmektedir (Frost ve ark., 1990; Karner-
Hutuleac, 2014; Pulford ve ark., 2005; Sherry ve ark., 2001; Stewart ve George-Walker,
2014).

Farkli miikemmeliyetcilik boyutlarinin, kendini sabote etme egilimi ile iligkisine
dair Hobden ve Pliner (1995), sosyal olarak belirlenen miikemmeliyet¢ilik diizeyi
yiiksek olan kisilerin, sosyal bir ortamda kendini sabotaj stratejilerini daha fazla

kullandigin1 gostermistir. Kendine yonelik miikemmeliyeteilik diizeyi yiiksek kisilerin
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ise, sosyal ve sosyal olmayan ortamlarin her ikisinde de kendini sabotaja daha egilimli
olduklar1 da belirtilmistir (Hobden ve Pliner, 1995). Kiiltiirler aras1 gerceklestirilen bir
calismada da kendine yonelik miilkemmeliyet¢ilik, kendini sabotajin 6z-giliven ile
birlikte iki temel yordayicisindan biri olarak bulunmustur (Pulford ve ark., 2005).
Ayrica, kendini sabote etme egilimini tetikleyen ve/veya arttiran miikemmeliyetcilik
gibi olumsuz kisilik 6zelliklerinin disinda, bu egilimi azaltmaya yarayabilecek birgok
olumlu mekanizma da bulunmaktadir. Bu baglamda, 6z-sefkat kisilerin Ozellikle
basarisizlik durumlarinda yararlanabilecekleri (Neff, 2003a) islevsel bir duygu
diizenleme ve bas etme stratejisi olmasi (Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005) bakimindan bu

mekanizmalardan 6nemli bir tanesi olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.3. Oz-Sefkat

Oz-sefkat, bireyin kendi aci, basarisizlik ve yetersizliklerine karsi anlayish
olmasi ve deneyimledigi olumsuz yasantilar1 yasamin olagan bir pargasi olarak kabul
etmesi anlamina gelmektedir (Neff, 2003a). Dilimize 6z-duyarlik (Akin, Akin ve Abaci,
2007) ve 6z-anlayis (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008) olarak da ¢evrilmis 6z sefkat bu
yoniiyle, pasif bir kabullenisten ziyade, optimal bir isleyis igin gerekli eylemlerin
kibarlik ve sabir ile desteklenmesi; benmerkezci bir yaklagim yerine, kiginin kendi dahil
olmak iizere tiim insanlarin sefkati hak ettiginin bilincinde olmasini igermektedir.
Ayrica, bireyin olumsuz deneyimleri ile fazlaca 6zdesleserek kendine acimasindan
farkli olarak, bu deneyimlere bilingli bir farklindalikla temas edebilme becerisini de
kapsamaktadir (Neff, 2003a).

Bu kavram, Neff (2003a) tarafindan 0z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde
olma ve bilinglilik olmak {izere {ic boyutlu bir yap1 olarak tammlanmistir. Oz-
sevecenlik; kisinin acit veren veya basarisizlik igeren bir durumda kendisine karsi
elestirel bir tutum takinmasi yerine anlayislh ve kibar olmasi anlamia gelmektedir.
Paylagimlarin bilincinde olma; bireyin yasadigi deneyimi yalniz kendi basina gelen bir
durum olarak degil, herkesin basina gelebilecek bir insanlik deneyimi olarak
gormesidir. Bilinglilik; kisinin duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi ve bunlari
bastirmaya veya degistirmeye calismadan oldugu haliyle kabul etmesi olarak
tanimlanmaktadir (Neff, 2003a). Her bir alt boyutun kendine 6zgii 6zellikleri olmasina
ragmen, birbiriyle iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Neff, 2003a). Ornegin, yargilayici

olmayan ve bilingli bir tavir, 0Oz-yargilamay1r azaltirken 06z-sevecenligi de
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pekistirmektedir. Ayni1 zamanda, kisilerin hatalarii yargilamadan kabul edebilme
becerisi de olumsuz duygusal deneyimlerle etkili ve bilingli bir sekilde temas
edebilmesine yardimci olmaktadir (Neff, 2003a). Ayrica, yapilan bir hatanin tim
insanlik tarafindan deneyimlenebileceginin farkinda olmak; duygu ve diisiincelerin
farkindaligina ve benlige yonelik sevecenlige de katki saglamaktadir (Neff, 2003a).

Oz-sefkatin gelisiminde bireylerin icinde bulunduklar1 ¢evre Onem arz
etmektedir. Bu baglamda; erken donem yasantilar1 ve yetistirilme tarzlari, kisilerin
yetigkinlik donemlerindeki 0z-sefkat diizeylerinde belirleyici bir rol oynamaktadir
(Neff, 2003a). Schafer’a gore (1964), bireyin kendi duygularina yeterli dikkati
gosterebilme yetenegi, cocukken cevresinden aldigi empatik tepkileri igsellestirme
stireci ile gelisir. Bu nedenle, cocukluk doneminde ebeveynleriyle sicak ve destekleyici
iligkiler kuran, ebeveynlerini anlayishi ve sefkatli kisiler olarak algilayan bireylerin,
yetiskinlik donemlerinde 6z-sefkat diizeyleri daha yiliksek olmakta; soguk ve asiri
elestirel ebeveynlere sahip olan ya da psikolojik, cinsel veya fiziksel istismara
ugrayanlari ise kendilerine kars1 daha az setkat gdsterme egiliminde olmaktadir (Neff,
2003a). Bunu destekler sekilde, Bayar ve Tuzgol Dost (2018), kaygili baglanmanin 6z-
sefkati negatif yonde; aileden ve arkadastan algilanan sosyal destegin ise pozitif yonde
yordadigini ortaya koymustur.

Ayrica 0z-sefkat demografik ozelliklerden, yas ve cinsiyete gore de farklilik
gosterebilmektedir. Buna gore, kadinlarin erkeklere gore daha az 6z-sefkatli oldugu
arastirmalar tarafindan kanitlanmistir (Yarnell ve ark., 2005). Kadinlarin, erkeklere
kiyasla 0z-elestiri diizeylerinin daha yiiksek olmas1 (Yarnell ve ark., 2005) 6z-sefkat
seviyelerinin de daha diisiik olmasini agiklar niteliktedir (Neff, 2003a). Diger yandan,
0z-sefkatin en diisiik oldugu donemin ergenlik donemi oldugu tahmin edilmektedir
(Neff, 2003a). Birey, ergenlik doneminde kendi kimligini insa ederken sik sik kendini
degerlendirme ve bagkalariyla kiyaslama egilimindedir (Brown ve Lohr, 1987). Bireyin
egosentrik oldugu bu donemde, 6z-elestiri seviyesinin artmasiyla birlikte izolasyon ve
duygulariyla asir1 6zdeslesme egilimi de paralel olarak artmaktadir (Neff, 2003a). Oz-
sefkatin diisiik olmasi ise farkli psikolojik problemler i¢in bir risk faktorii olarak

degerlendirilebilmektedir (Neff, 2003b).
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1.3.1. Oz-Sefkat ve Psikopatoloji

Oz-sefkatin isaret ettii oOz-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilinglilik 6zelliklerine bakildiginda, 6z-sefkat uyumlu bir duygu diizenleme stratejisi
olarak tanimlanabilir (Allen ve Leary 2010). Bu nedenle, 6z-sefkat psikolojik sagligin
ve Oznel iyi olusun gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir. Neff (2003b)
tarafindan yapilan arastirmada, 6z sefkat ile sosyal baglilik, duygusal zeka ve yasam
doyumu arasinda pozitif yonde iligkiler bulunurken; 6z-sefkat ile 6z-elestiri, uyumsuz
miikemmeliyetcilik, anksiyete, ruminasyon ve depresyon arasinda ise negatif yonde
iligkiler bulunmugstur. Ergenlerde de 6z-sefkatin otonomi, ¢evreyi yonetme ustaligi,
kisisel gelisim, digerleri ile pozitif iligkiler, yasamin amaci ve 6z kabul gibi 6znel iyi
olus ozelliklerinin gelisimine katki sagladigi gosterilmistir (Sun, Chan ve Chan, 2016).
Bununla tutarli olarak, 6z-sefkat algilanan stres, ruminasyon, depresif belirtiler ve
olumsuz duygu durumu gibi 6znel iyi olusun olumsuz duygusal bilesenleri ile negatif
yonde; olumlu duygu durumu ve yasam doyumu ile ise pozitif yonde iliskili
bulunmustur (Brown, Bryant, Brown, Bei ve Judd, 2015; Galla, 2016). Benzer sekilde
Tiirk arastirmacilar tarafindan yliriitiilen kiiltiirler aras1 bir ¢alismada 6z-sefkat, yasam
doyumu ve olumlu duygu durum ile pozitif yonde iligkili bulunurken; olumsuz duygu
durum ile negatif yonde iliskili bulunmustur (Deniz, Arslan, Ozyesil ve Izmirli, 2012).
Ek olarak bu calismada; Tiirkiye’de bulunan dgrencilerde diger iilkelerdeki (Ingiltere,
Fransa, Polonya, Romanya, Italya, Brezilya, Ispanya, Ukrayna) 6grencilere gore oz-
sefkat, yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygu durum arasindaki iliskilerin daha
giclii oldugu ortaya c¢ikmistir. Bununla birlikte, 6z-sefkatin psikolojik iyi olus
tizerindeki olumlu etkilerini incelerken, psikolojik 1yi olusu olumsuz yonde
etkileyebilecek ve 0Oz-sefkatle de iligkili olan bazi risk faktorlerinin géz Oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir. Bu yoniiyle, 6z-sefkat ile bu risk faktorlerinden biri
olarak bilinen miikemmeliyetcilik (Egan ve ark., 2011) arasindaki iliskinin anlasilmasi

Onem arz etmektedir.

1.3.2. Oz-Sefkat ve Miikemmeliyetcilik iliskisi
Oz-sefkati yiiksek olan bireylerin deneyimledikleri herhangi bir basarisizlik
durumunda kendilerine kars1 yargilayict olmadan kabullenici ve sevecen bir tavir
takindiklar1 bilinirken; miikemmeliyet¢i kisilerin ise bir basarisizlik yasadiklarinda

kendilerini sik¢a yargilama egilimine girdikleri disiiniilmektedir (Neff, 2003a; 2003b).
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Iki yapimnin sebep oldugu birbirine zit bu iki sonug, Gilbert ve Irons’m (2005), tehdit ve
yatistirict  sistem  adim1 verdigi iki sistemle agiklanabilir. Tehdit sistemi
miikemmeliyetciligin bir 6zelligi olan 6z-yargilama ile iligkiliyken; yatistirma sistemi
0z-sefkatin yapisinda bulunan 6z-kabul ve 6z-sevecenlik ile iliskilidir (Barnett ve Sharp,
2016). Ayrica, ad1 gecen kisilik ozellikleri iliskili olduklar: sistemle tutarli bir sekilde
hareket ederek birtakim biligsel degerlendirmeleri ve duygusal tepkileri aktif hale
getirmektedir (Gilbert ve Irons, 2005). Ornegin, dz-yargilama diizeyi yiiksek kisiler
kendilerini yatistirmakta zorluk ¢ekmektedir (Gilbert ve Irons, 2005). Diger bir deyisle,
kisilik 6zellikleri (miikemmeliyetgilik gibi) kisinin kendi ile kurdugu iliskinin bigimini
etkilemektedir (Barnett ve Sharp, 2016). Bu baglamda, yiiksek seviyede 6z-yargilama
ve uyumsuz miikkemmeliyet¢ilik gibi 6zellikler, tehdit sistemi sayesinde agiga ¢ikmakta;
bu da birtakim olumsuz bilissel degerlendirmelere ve duygusal tepkilere sebep
olmaktadir (Barnett ve Sharp, 2016). Ote yandan, yiiksek diizeyde oz-sefkat ise
yatigtirict sistemle birlikte ortaya ¢ikmakta; bu da olumlu biligsel degerlendirmelerin
olusmasini ve kisinin kendisine karsi sevecen ve kabul edici bir bakis agis1 takinmasini
saglamaktadir (Barnett ve Sharp, 2016). Olusan bu 6z-kabuliin de mutluluk ve
psikolojik iyi olusa katki sagladigi bilinmektedir (Peterson ve Seligman, 2004). Oz-
sefkat ve milkkemmeliyet¢ilik kavramlarinin iligkili oldugu bu iki sisteme ve neden
olduklart birbirinden zit sonuglara bakildiginda, aralarinda negatif bir iliski muhtemel
goziikmektedir. Ancak, ulusal ve uluslarasi alanyazinda bu iki kavramin iliskisini
inceleyen c¢aligmalar olduk¢a simirlidir. Az sayida arastirma sonucu, uyumsuz
miikemmeliyetcilik ile 6z-sefkat arasinda negatif yonde korelasyon ortaya koymustur
(Or. Barnett ve Sharp, 2016; Ferrari, Yap, Scott, Einstein ve Ciarrochi, 2018; Neff,
2003b). Ayrica, 0z-sefkatin kabullenme ve sevecenlik gibi 6zelliklerle sekillenen bir
orlintli olmas1 (Neff, 2003a) sebebiyle kendini sabotaj gibi islevsel olmayan bir bas

etme mekanizmasiyla da negatif yonde iliskili olabilecegi diisiiniilmektedir.

1.3.3. Oz-Sefkat ve Kendini Sabotaj Iliskisi
Alanyazinda 6z-sefkat ile kendini sabotaj arasindaki iliskiye dair az sayida
calisma, bu iki kavramin birbirinin tersi mekanizmalar tetikledigine isaret etmektedir
(Petersen, 2014). Kendini sabote etme egilimi, kendine odakli ruminasyon, kendini
sug¢lama, vazge¢gme ya da olumsuza odaklanma gibi islevsiz bas etme stratejileri ile

iliskili iken (Zuckerman ve ark., 1998); 0z-sefkat islevsel diisiince ve davranis
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ortntiileri ile iligkilidir (Petersen, 2014). Ayrica, yiiksek 6z-sefkat diizeyine sahip olan
bireylerin kendi yeteneklerini belirleyebilme ve yetkinlikleri hakkinda bilgi sahibi olma
becerilerinin daha fazla oldugu da bilinmektedir (Petersen, 2014). Dolayisiyla, 6z-setkat
diizeyi yiiksek olan kisiler, kendini sabotaj stratejilerini kullanmaya egilimli olan
kisilerin aksine, deneyimlerini kendilerine atfetme, kendi basar1 ve becerilerini baskalari
ile kiyaslamama (Neff, 2011) ve hatalarim1 kabul etme (Neff ve ark., 2007)
egilimindedirler. Ayrica bu kisiler, basarisizlik yasadiklar1 bir durumda ileride
karsilasacaklar1 olasi zorluklarla bas edebilme becerilerini arttirabilmek icin
hatalarindan 6grenmeye daha agiktirlar (Petersen, 2014). Bu yiizden, bu kisilerin
olumsuzluk iceren deneyimlerle karsilastiklarinda 6z-saygilarint koruma ¢abasina
girmek yerine, deneyim kazanmaya odaklanmalari beklenmektedir (Neff ve Vonk,
2009). Ancak, alanyazinda kendini sabotaj ve 0z-sefkatin iligkisini inceleyen
calismalara bakildiginda bu c¢alismalarin son derece sinirli oldugu goriilmektedir.
Omegin, Ak ve Akin (2015) iiniversite dgrencilerinde 6z-sefkatin &z-yargilama,
izolasyon ve asir1 6zdeslesme alt boyutlar1 kendini sabotajin pozitif yordayicilari olarak
bulunurken, paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu ise negatif yordayici olarak
bulunmustur. Bu iki kavramin iligkisine dair bilgi ihtiyact ulusal ve uluslarasi

alanyazinda devam etmektedir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Giincel calismalar miikkemmeliyetciligin farkli boyutlarinin psikolojik iyi olug ve
psikolojik rahatsizliklar ile farkli sekilde iliskili oldugunu gostermektedir (Or. Flett ve
ark., 1989; Frost ve ark., 1993; Hewitt ve Flett, 1991a; Soares ve ark., 2014). Ancak, bu
caligmalarda miikemmeliyetciligin hangi boyutlarinin olumlu, hangilerinin ise olumsuz
sonuglarla iligkili olduguna dair belirsizlik devam etmektedir. Bu nedenle, farkli
miikemmeliyet¢i Ozelliklerin olumlu ve olumsuz sonuglarla iligkisini acgiklayan
kapsamli bir model ihtiyac1 devam etmektedir.

Bu ¢aligmada, miitkemmeliyet¢iligin psikolojik iyi olus ile iligkisi, 6z-gefkat ve
kendini sabotaj kavramlar1 ile birlikte incelenmistir. Ilgili arastirmalarda
miikemmeliyetcilik ile pozitif yonli iliskisi kanitlanmis kendini sabotaj kavrami da
(Frost ve ark., 1990; Hobden ve Pliner, 1995; Karner-Hutuleac, 2014; Pulford ve ark.,
2005; Stewart ve George-Walker, 2014) psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkileyen

veya psikolojik belirtilere sebep olan 6nemli bir faktordiir (Sahrang, 2011; Zuckerman
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ve ark., 1998; Zuckerman ve Tsai, 2005). Ayrica, psikolojik iyi olusu destekleyen 6z-
sefkatin (Brown ve ark., 2015; Deniz ve ark., 2012; Galla, 2016; Sun ve ark., 2016)
farkl1 miikemmeliyetcilik o6zellikleri ile iliskisine dair bilgi ihtiyaci da devam
etmektedir. Bu nedenle, bu arastirmanin amaci1 miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-
sefkat ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi incelemektir.

Bu amag kapsaminda ¢alismada cevap aranacak arastirma sorulari su sekildedir:

i Miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-setkat ve psikolojik iyi olus,
demografik 6zelliklere gore farklilagmakta midir?

ii. Mikemmeliyetcilik ile kendini sabotaj ve 0z-sefkat arasinda anlamli
iligki var midir?
iii. Miikemmelliyetgilik 6zellikleri, 6z- sefkat ve kendini sabotaj, psikolojik

iyi olma ve psikolojik belirtilerle iligkili midir?

Bu arastirma sorularina gore test edilecek hipotezler de asagida belirtilmistir:

I Miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat ve psikolojik iyi olus
diizeyinin demografik 6zelliklere gore farklilasmasi beklenmektedir.

ii. Sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetgilik ile kendini sabotaj arasinda
pozitif; 6z-sefkat arasinda negatif yonde bir iligki beklenmektedir.

iii. Kendini sabotaj ile 0z-sefkat arasinda negatif yonde bir iliski
beklenmektedir.

iv. Sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetcilik ve kendini sabotajin
psikolojik iyi olusu negatif yonde yordamasi beklenmektedir.

V. Kendine yonelik miikemmeliyetgilik ile 6z-sefkatin ise psikolojik iyi

olusu pozitif yonde yordamasi beklenmektedir.
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BOLUM 2. YONTEM

2.1. Orneklem

Bu arastirma, yas araligi 18-50 (Ort = 24.90, SS = 7.57) arasinda degisen,
360’1 kadin (%55.1), 293’0 (%44.9) erkek katilimcidan olusmaktadir. Farkl
sehirlerden aragtirmaya katilan goniillii kisilere kartopu teknigi sayesinde ulagiimistir.

Arastirmaya katilanlarin egitim diizeylerine bakildiginda 9 kisi (%1.4) ilkokul
ve alti, 15 kisi (%2.3) ortaokul, 44 kisi (%6.7) lise, 516 kisi (%79) lisans, 68’1
(%10.4) lisansiistii egitim derecesine sahiptir. Katilimcilarin 204’4 (%31.2)
caligmakta, 448’si (%68.6) calismamaktadir. Sosyoekonomik diizey bakimindan
katilimeilarin 34’1 (%5.2) kendilerini diisiik, 212’si alt-orta (%32.5), 375’1 (%57.4)
iist-orta ve 29’u (%4.4) yiiksek diizey olarak tanimlamistir. Medeni durumlarina gore
aragtirmaya katilanlarin 488’1 (%74.7) bekarken, 101°1 (%15.6) evlidir. 64 (%9.8) kisi
ise medeni durumunu belirtmemistir.

Katilimeilarin %66.5°1 (n = 434) ailesiyle, %13.5’1 (n = 88) arkadaslariyla,
%1.8’1 (n = 12) akrabalaniyla birlikte yasarken; %18.2°’si (n = 119) yalmiz
yagsamaktadir.

Aile egitim diizeyi bakimindan katilimcilarin annelerinin %35.9’u (n = 234)
ilkokul ve alt1, %13.6’s1 (n = 89) ortaokul, %27.7’si (n = 181) lise, %19.4’1 (n = 127)
lisans, %2.7’si (n = 18) lisansiistii egitim seviyesine sahiptir. Babalarin ise, 147’si
(%22.5) ilkokul ve alt1, 95’1 (%14.5) ortaokul, 197’si (%30.2) lise, 170’1 (%26) lisans,
43’1 ise (%6.6) lisansiistii egitim seviyesine sahiptir.

Arastirmaya katilanlarin psikolojik/psikiyatrik yardim ge¢misine bakildiginda
%26.0’s1 (n = 170) daha once psikolojik/psikiyatrik bir yardim almisken, %73.8’1 (n =
482) almamistir. Yardim alan katilimcilarin sikayetlerine bakildiginda en ¢ok
anksiyete ve depresif bozukluk belirttikleri goriilmiistiir. Bunlar disinda 6fke problemi
ya da dikkat bozuklugu gibi diger sikayetler de belirtilmistir. Bu katilimcilarin
aldiklar1 yardim/tedavi tiirlerine bakildiginda, %8.4’1 (n = 55) psikoterapiye, %6.7’si
(n = 44) ilaca, %9.3’i (n = 61) psikoterapi ve ilaca, %.06’s1 (n = 4) ise diger
yardim/tedavi tiirlerine bagvurmustur. Katilimecilarin demografik bilgileri Tablo 1°de

detayli olarak gosterilmistir.
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Tablo 1a. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Kadin Erkek
(n =360) (n =293)
Degiskenler Ort SS n % Ort SS n %
Yas 24.95 7.50 2485 1.67
Egitim Durumu
Ilkokul ve Alti 6 1.7 3 1
Ortaokul Mezunu 4 1.1 11 3.8
Lise Mezunu 18 5.0 26 8.9
Lisans Mezunu 279 77.5 237 80.9
Lisanstistii 52 14.5 16 55
Calisma Durumu
Calisiyor 98 27.2 106 36.2
Calismiyor 262 72.8 186  63.5
SED
Diisiik 8 2.2 26 8.9
Alt-orta 82 22.8 130 44.4
Ust-orta 248  68.9 127 433
Yiiksek 19 5.3 10 3.4
Medeni Durum
Evli 59 16.4 42 14.3
Bekar 281 78.1 207 70.6
Yasama Durumu
Aileyle 268 74.4 166 56.7
Arkadagslarla 31 8.6 57 195
Akrabalarla 7 1.9 5 1.7
Yalniz 54 15.0 65 22.2
Anne Egitim
[lkokul ve Alt1 105 29.2 129 44.1
Ortaokul Mezunu 49 13.6 40 13.7
Lise Mezunu 111 30.8 70 23.9
Lisans Mezunu 81 22.5 46 15.7
Lisansiistii 11 3 7 2.4
Baba Egitim
Ilkokul ve Alt1 62 17.2 85 29
Ortaokul Mezunu 56 15.6 39 13.3
Lise Mezunu 111 30.8 86 29.4
Lisans Mezunu 103 28.6 67 22.9
Lisansiistii 27 7.5 16 55
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Tablo 1b. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri (devam)

Kadin Erkek
(n = 360) (n =293)
Degiskenler Oort SS n % Oort SS n %
Yardim Gecmisi
Var 112 31.1 58 19.8
Yok 248 68.9 234 79.9
Yardim Tiirii
Psikoterapi 35 9.7 20 6.8
Ilag 24 6.7 20 6.8
Psikoterapi ve Ilag 44 12.2 17 5.8
Diger 4 1.1

2.2. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmanin verileri; Demografik Bilgi Formu (EK B), Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegi (EK C), Kendini Sabotaj Olgegi (EK D), Oz-Duyarlik
Olgegi EK E), Kisa Semptom Envanteri (EK F), Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (EK
G) ve Yasam Doyumu Olgegi (EK H) kullanilarak toplanmistir. Arastirmada kullanilan

6l¢eklerin betimleyici istatistik bilgileri Tablo 2’de sunulmustur.

2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu arastirmaci tarafindan katilimcilarin yas, cinsiyet,
egitim durumu, calisma durumu, sosyoekonomik diizey, medeni durum, yasama
durumu, anne-baba egitim diizeyi ile birlikte gegmis veya giincel psikolojik/psikiyatrik
problemlerin varligi ve bu problemlerin tedavisi hakkinda bilgi edinmek amaciyla

olusturulmustur.

2.2.2. Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi
Hewitt ve Flett (1991b) tarafindan miikemmeliyetcilikteki kisisel farkliliklar
degerlendirmek amaciyla olusturulan 45 maddelik o6lcek Kendine Yonelik
Miikemmeliyetcilik, Baskalarma Yonelik Mikemmeliyetcilik ve Sosyal Olarak
Belirlenen Miikemmeliyetcilik olmak {izere 3 boyuttan olugsmaktadir. Kendine Yo6nelik
Miikemmeliyetcilik, kisinin kendisine yonelik yiiksek standartlar1 ve kendine yonelttigi

miikemmeliyet¢i davranislari; Baskalarma Yonelik Miikemmeliyetcilik baskalarinin
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yeteneklerine ve yapacaklarina yonelik inang ve beklentilerini; Sosyal Olarak Belirlenen
Miikemmeliyetcilik de kisinin kendisi i¢in anlamli olan diger insanlar tarafindan
belirlendigine inandig1 beklentilere ve standartlara ulasma ihtiyacin1 6lgmektedir. 7°1i
Likert tipinde (1=kesinlikle katilmiyorum, 7=kesinlikle katiliyorum) derecelendirilen
Olceklerden alinan yiiksek skorlar miikemmeliyetgilik diizeyinin yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgeginin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi ilk
Once tiniversite Ogrencileri ile yapilmis; ancak daha sonra, klinik ve klinik olmayan
orneklemler i¢in de gegerli ve giivenilir bir 6l¢ek oldugu bulunmustur (Flett, Hewitt,
Blankstein ve O’Brien, 1991; Hewitt ve Flett, 1991b). Universite 6grencileri ile yapilan
arastirmada  Cronbach  Alpha i¢ tutarlhik katsayilari; Kendine  Yonelik
Miikemmeliyetcilik i¢in .86, Bagkalarina Yonelik Miikkemmeliyetgilik i¢in .82 ve Sosyal
Olarak Belirlenen Miikemmeliyetgilik i¢in .87 olarak bulunmustur. Psikiyatri hastalari
ile gergeklestirilen daha sonraki arastirmalarda ise Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayilari; Kendine Yonelik Mikemmeliyetcilik icin .88, Baskalarina Yonelik
Miikemmeliyetcilik i¢cin .74 ve Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetgilik icin .81
olarak bulunmustur (Hewitt ve Flett, 1991Db).

Olgegin Tiirkceye uyarlama c¢alismast Oral (1999) tarafindan yapilmistir.
Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilari; 6lgegin biitiinii icin .91, Kendine Yd&nelik
Miikemmeliyetcilik icin .91, Baskalarina Yo6nelik Mitkemmeliyetgilik i¢in .73, Sosyal
Olarak Belirlenen Miikemmeliyetcilik i¢in .80 olarak bulunmustur (Oral, 1999).

Bu calismada ise 6l¢egin giivenirlik degerleri; 6l¢egin biitiinii icin .86, Kendine
Yonelik Mitkemmeliyetgilik i¢in .86, Baskalarina Yo6nelik Miikemmeliyetgilik i¢in .67,
Sosyal Olarak Belirlenen Miikkemmeliyetgilik i¢in .78 olarak hesaplanmustir.

2.2.3. Kendini Sabotaj Olgegi
Jones ve Rhodewalt (1982) tarafindan ¢aba harcamama, hastalanma, erteleme,
alkol veya ilag kullanma, uykusuzluk veya duygusal problemler gibi kendini sabotaj
stratejilerini 6lgmek amaciyla gelistirilen 25 maddelik bir 6lgektir. 6’11 Likert tipi
derecelendirilen Ol¢ekten (1 = hi¢ katilmiyorum, 6 = tamamen katiliyorum) alinan
yiiksek skorlar kendini sabotaj egiliminin yliksek oldugunu gostermektedir. Rhodewalt
(1990) tarafindan yapilan ¢aligmada, Slgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .79,

bir ay arayla elde edilen test-tekrar test glivenirlik katsayisi ise .74 olarak bulunmustur.
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Olgegin  Tiirkgeye  uyarlama  ¢alismast Ak (2012)  tarafindan
gerceklestirilmistir. KSO’niin i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 .90 olarak bulunurken, test-
tekrartest giivenirlik katsayisi ise .94 olarak bulunmustur. Bu g¢alismada ise 6l¢egin

giivenirlik degeri .71 olarak bulunmustur.

2.2.4. Oz-Duyarhk Olgegi

Neff (2003b) tarafindan bireyin kendisine karsi sefkat gdsterme egilimini
dlgmek amaci ile gelistirilmistir. Oz-sevecenlik (self-kindness), Oz-yargilama (self-
judgment), Paylasimlarin Bilincinde Olma (common humanity), izolasyon (isolation),
Bilinglilik (mindfulness) ve Asir1 Ozdeslesme (over-identification) alt boyutlarmi
olusturan 26 madde 5°1i Likert tipi (1=hi¢bir zaman, 5=her zaman) bir derecelendirmeye
sahiptir. Olgekten alman yiiksek skorlar, 6z-sefkat seviyesinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Neff (2003b) olcegin gegerlik ve giivenirlik calismasinda; Slgegin
tamami icin i¢ tutarlilik degerini .92 olarak belirtmistir. Alt dlgekler i¢in i¢ tutarlilik
degerleri ise; Oz-sevecenlik igin .78, Oz-yargilama igin .77, Paylagimlarin Bilincinde
olma icin .80, izolasyon i¢in .79, Bilinglilik icin .75 ve Asir1 Ozdeslesme icin .81
seklindedir. Test-tekrar test giivenirlik katsayisi ise .93 olarak belirtilmistir (Neff,
2003Db).

Olgegin Tiirkce adaptasyonu Ak, Akm ve Abaci (2007) tarafindan
gerceklestirilerek ayn1 madde ve alt boyut yapisina sahip oldugu bulunmustur. Tiirk¢e
versiyondaki i¢ tutarlik degerleri, Oz-sevecenlik icin .77, Oz-yargilama icin .72,
Paylagimlarin Bilincinde Olma igin .72, Izolasyon igin .80, Bilinglilik i¢in .74, Asiri
Ozdeslesme icin .74 olarak rapor edilmistir. Ayrica test-tekrar test degerleri ise; Oz-
sevecenlik igin .69, Oz-yargilama icin .59, Paylasimlarin Bilincinde Olma igin .66,
Izolasyon i¢in .60, Bilinglilik icin .69, Asir1 Ozdeslesme i¢in .56 olarak belirlenmistir.

Bu c¢alismada olcegin giivenirlik degerleri; 6lgegin biitiinii icin .92, Oz-
sevecenlik igin .79, Oz-yargilama icin .84, Paylasimlarm Bilincinde Olma igin .74,

Izolasyon i¢in .76, Bilinglilik icin .77, Asir1 Ozdeslesme igin .78 olarak bulunmustur.

2.2.5. Kisa Semptom Envanteri
Derogatis (1993) tarafindan bireylerin psikolojik semptomlarini taramak
amactyla gelistirilen 6lgek 53 maddeden olusmaktadir. Envanter 9 alt 6l¢ekten ve global
rahatsizlik belirleyicisi 3 dlgekten olugmaktadir. 9 alt 6lgek 9 ayr1 semptom boyutunu

Olcmek iizere olusturulmusken; global rahatsizlik belirleyicisi semptomlarin
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yogunlugunu ve kaydedilen semptomlarin sayisini Olgemeyi amacglamaktadir. Alt
Olgekler Somatizasyon, Obsesif-Kompulsif, Kisiler Arast Alinganlik, Depresyon,
Anksiyete, Hostilite, Fobik-Anksiyete, Paranoid Diisiinceler ve Psikotisizm olarak
belirleniken; global rahatsizlik belirleyicisi 3 6l¢ek ise Rahatsizlik Ciddiyeti Indexi
(RCI)-(Global Severity Index), Belirti Toplami (BT)-(Positive Symptom Total) ve
Semptom Rahatsizlik Indexi (SRI)-(Positive Symptom Distress Index) olarak
belirlenmistir. KSE’deki maddeler 5-li Likert tipi 0-4 arasinda derecelendirilmistir (0 =
hi¢, 4 = ¢ok fazla). Envanterin alt 6lgekleri i¢in i¢ tutarlik katsayilarinin .71 ile .85
arasinda; test-tekrar test katsayilarinin ise .68 ile .91 arasinda degistigi belirtilmektedir
(Derogatis, 1993). Rahatsizlik Ciddiyeti Indeks icin i¢ tutarlik degeri ise .97 olarak
belirtilmektedir (Derogatis, 1993).

KSE’nin Tiirkceye adaptasyon calismasit Sahin ve Durak (1994) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu ¢alismada, alt dlgek degerlerinin i¢ tutarlik degerlerinin .63 ile
.86 arasinda degistigi bulunmustur. Yapilan ¢alismada faktor analizleri sonucunda ise
klinik olmayan 6rneklem igin Anksiyete, Depresyon, Olumsuz Benlik, Somatizasyon ve
Hostilite olmak {izere 5 alt boyut dnerilmistir.

Bu ¢alismada 6lgegin giivenirlik degerleri; 6lgegin biitlinii i¢in .97, Anksiyete
i¢cin .89, Depresyon icin .91, Olumsuz Benlik i¢in .90, Somatizasyon i¢in .85, Hostilite

icin .82 olarak belirlenmistir.

2.2.6. Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi

Watson, Clark ve Tellengen (1988) tarafindan duygu yapisindaki pozitif ve
negatif iki temel boyutu 6lgmek amaciyla gelistirilen 6lgek 10 olumlu, 10 olumsuz
duyguyu iceren toplam 20 maddeden olusmaktadir. Olgek 5-li Likert tipi bir
derecelendirmeye sahiptir (1 = ¢ok az veya hi¢, 5 = ¢ok fazla). Olgegin i¢ tutarlik
degerleri; pozitif duygu durum icin .86 ile .90 araliginda, negatif duygu durum i¢in .84
ile .87 araliginda bulunmustur. Calismada test-tekrartest (1 hafta) katsayilari ise; pozitif
duygu durum i¢in .79, negatif duygu durum i¢in .81 olarak belirtilmistir.

PANAS i Tiirk¢e uyarlamasi Geng¢oz (2000) tarafindan yapilmistir. Yapilan
calismada i¢ tutarlik degerleri; pozitif duygu durum i¢in .86, negatif duygu durum igin
.83 olarak bulunmustur. Test-tekrartest tutarlik katsayilari ise; pozitif duygu durum i¢in

.54, negatif duygu durum i¢in .40 olarak belirlenmistir.
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Bu c¢alismada olgegin giivenirlik degerleri; pozitif duygu durum ve negatif

duygu durum i¢in ayr1 ayr1 .86 olarak hesaplanmustir.

2.2.7. Yasam Doyumu Olcegi

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan bireylerin yasam doyumu
diizeylerini anlamak amaciyla 5 maddeden olusturulan 7°1i Likert tipinde (I1=hig
katilmiyorum, 7=kesinlikle katiliyorum) derecelendirilmekte, yiiksek puanlar yasam
doyumu diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Olcegin, test-tekrar test
giivenirligi .82, i¢ tutarlilik degeri .87 olarak bulunmustur.

Yasam Doyumu Olgegi Koker (1991) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir.
Yapilan arastirmada, test-tekrartest katsayist .85 olarak belirlenmistir. Olgegin
Cronbach Alpha i¢ tutarhik katsayisi ise .76 olarak bulunmustur. Olgegin diger bir
Tiirk¢e adaptasyon c¢aligmasi ise Dagli ve Baysal (2016) tarafindan yapilmistir. Yapilan
arastirmada Olgegin i¢ tutarlik katsayisi .88, test-tekrartest katsayisi ise .97 olarak
bulunmustur.

Bu calismada Koker (1991) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan 6lgek kullanilmig

olup dlgegin giivenirlik degeri ise .84 olarak belirlenmistir.
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Tablo 2. Olceklerin Betimsel Ozellikleri

En Diisiik ve En  Cronbach

Olgekler N ot S5 Yiiksek Degerler Alpha
CBMO

Kendine yonelik 653 7281 14.50 28-105 .86
Bagkalaria yonelik 653 62.38 11.08 29-96 .67
Sosyal olarak belirlenen 653 56.07 13.10 16-97 .78
Toplam 653 191.27 28.97 106-278 .86
KSO 653 8049 1358 35-113 71
ODO

Oz-sevecenlik 653 1554 441 5-25 79
Oz-yargilama 653 1350 491 5-25 .84
gf‘%fslmla“n bilincinde ey 1965 363 4-20 74
Izolasyon 653 11.36 3.98 4-20 .76
Bilinglilik 650 13.34 354 4-20 A7
Asir1 6zdeslesme 653 1145 4.05 4-20 .78
Toplam 653 83.24 1841 29-126 .92
KSE

Anksiyete 653 12.71 10.20 0-51 .89
Depresyon 653 16.36 11.28 0-48 91
Olumsuz benlik 653 12.72 10.25 0-46 .90
Somatizasyon 653 7.20 6.84 0-35 .85
Hostilite 653 9.23 6.31 0-28 .82
Toplam 653 58.22 40.73 0-195 .97
PANAS

Pozitif duygu 653 30.35 8.15 10-50 .86
Negatif duygu 653 21.33 8.06 10-50 .86
YDO 649 2181 6.70 5-35 .84

Not: CBMO = Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, KSO = Kendini Sabotaj
Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PANAS = Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegi, YDO = Yasam Doyumu Olgegi
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2.3. Islem

[k olarak arastirma onerisi, Maltepe Universitesi Etik Kurulu’na génderilmistir.
Etik Kurul Onay1 alindiktan sonra veri toplama asamasi baslamistir. Kartopu teknigi
araciligi ile ulasilan katilimcilar, 6lgekleri internet lizerinden veya kagit-kalem testleri
yoluyla doldurmusglardir. Katilimeilar, o6l¢ekleri doldurmadan oOnce arastirmanin
amacina ve arastirma siirecine dair bilgilendirilmelerin yer aldigi gonilli katilim
formunu imzalamislardir. Katilimcilarin biitlin 6z bildirim 6lg¢eklerini cevaplamasi

yaklasik 20 dakika stirmiistiir.

2.4. Verilerin Analizi

Toplanan veriler SPSS IBM 23 kullanilarak analiz edilmistir. Oncelikle,
arastirmada kullanilan tiim Glgeklerin toplam ve alt Olgeklere ait ortalamalari, standart
sapmalart, minimum ve maksimum degerler ile Cronbach Alpha degerleri
hesaplanmistir. Daha sonra; mitkemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat ve psikolojik
iyl olus arasindaki iligskiler Pearson’s Korelasyon Analizi ile incelenmisir. Ardindan,
arastirmadaki degiskenleri cinsiyet, anne egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi acisindan
incelemek amaciyla Bagimsiz Orneklem T-Test analizleri yapilmistir. Son olarak,
psikolojik iyi olus diizeyini yordayan faktorleri belirlemek amaciyla hiyerarsik

regresyon analizleri uygulanmstir.
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BOLUM 3. BULGULAR

3.1. Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclari

Arastirmada kullanilan Cok Boyutlu Miikemmeliyetgilik Olgegi’nin (CBMO) alt
boyutlar1 Kendine Yénelik Miikemmeliyetgilik (CBMO-KYM), Baskalaria Yonelik
Miikemmeliyetcilik (CBMO-BYM), Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetcilik
(CBMO-SBM); Kendini Sabotaj Olgegi (KSO); Oz-Duyarlik Olgegi’nin (ODO) alt
boyutlart Oz-sevecenlik, Oz-yargilama, Paylasimlarin Bilincinde Olma, Izolasyon,
Bilinglilik, Asir1 Ozdeslesme; Kisa Semptom Envanteri’nin (KSE) alt boyutlar
Anksiyete, Depresyon, Olumsuz Benlik, Somatizasyon ve Hostilite; Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi’nin (PNDO) alt boyutlar1 Pozitif Duygu (PNDO-PD) ve Negatif Duygu
(PNDO-ND) ile Yasam Doyumu Olgegi (YDO) arasindaki iliskiler Pearson korelasyon
katsayilar1 araciligi ile hesaplanmistir. Bu analize dair bulgular Tablo 3’te detayl1 olarak
verilmisg; ¢alisma ornekleminin genis olmasi dikkate alinarak, korelasyon katsayis1 .20
ve lizeri olan degerler anlamli olarak kabul edilmistir.

[k olarak CBMO igcin tiim 6lgegin diger degiskenlerle iliskisine bakildiginda bu
dlgegin, ODO-Oz-yargilama (r = .25, p < .001), ODO-izolasyon (r = .32, p < .001) ve
ODO-Asirt Ozdeslesme (r = .22, p < .001); KSE toplamu (r = .24, p < .001), KSE-
Anksiyete (r = .21, p <.001), KSE-Olumsuz Benlik (r = .25, p <.001), KSE-Hostilite (r
= .26, p < .001) ve PNDO-ND (r = .21, p < .001) ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur. Ayrica tiim Slgegin, ODO toplami (r = -.28, p < .001) ile negatif yonde
iliskili oldugu elde edilen diger bir bulgudur.

Olgegin Kendine Yonelik Miikemmeliyetgilik alt boyutunun, PNDO-PD (r =
22, p < .001) ile pozitif yonde iliskili oldugu sonucu elde edilmistir. Olgegin diger bir
alt boyutu olan Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetgiligin, KSO (r = .31, p <.001);
ODO-Oz-yargilama (r = .35, p < .001), ODO-Izolasyon (r = .37, p < .001) ve ODO-
Asir1 Ozdeslesme (r = .30, p <.001); KSE’nin tiimii (r = .34, p < .001), KSE-Anksiyete
(r =.31, p <.001), KSE-Depresyon (r = .28, p < .001), KSE-Olumsuz Benlik (r = .37, p
< .001), KSE-Somatizasyon (r = .28, p < .001), KSE-Hostilite (r = .31, p < .001) ve
PNDO-ND (r = .31, p < .001) ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica
Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetcilik alt boyutu; ODO toplam (r = -.37, p <
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.001), ODO-Oz-sevecenlik (r = -.22, p < .001), ODO-Paylasimlarin Bilincinde Olma (r
= -.20, p < .001), ODO-Bilinglilik (r = -.21, p <.001) ve YDO (r = -.27, p < .001) ile
negatif yonde iliskili bulunmustur.

KSO’niin diger degiskenler ile iliskisine bakildiginda, ODO-Oz-yargilama (r =
54, p <.001), ODO-izolasyon (r = .55, p < .001) ve ODO-Asir1 Ozdeslesme (r = .61, p
<.001); KSE toplam1 (r = .56, p < .001), KSE-Anksiyete (r = .53, p < .001), KSE-
Depresyon (r = .51, p < .001), KSE-Olumsuz Benlik (r = .54, p < .001), KSE-
Somatizasyon (r = .41, p < .001), KSE-Hostilite (r = .50, p <.001) ve PNDO-ND (r =
.51, p <.001) ile pozitif yonde iliskili bulunmustur. Diger yandan KSO, ODO toplam (r
=-.58, p <.001), ODO-Oz-sevecenlik (r = -.35, p <.001) ve ODO-Bilinglilik (r = -.39,
p <.001); PNDO- PD (r = -.23, p <.001) ve YDO (r = -.26, p < .001) ile negatif yonde
iliskili bulunmustur.

ODO toplammin diger degiskenler ile olan iliskisine bakildiginda, PNDO-PD (r
= .31, p < .001) ve YDO (r = .38, p < .001) ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur. Ote yandan ODO toplami, KSE toplami (r = -.56, p < .001), KSE-
Anksiyete (r = -.49, p < .001), KSE-Depresyon (r = -.55, p < .001), KSE-Olumsuz
Benlik (r = -.57, p <.001), KSE-Somatizasyon (r = -.37, p < .001), KSE-Hostilite (r = -
48, p<.001) ve PNDO-ND (r =-.52, p <.001) ile negatif yonde iliskilidir.

ODO-0z-sevecenlik alt boyutunun, PNDO-PD (r = .33, p < .001) ve YDO (r =
.33, p < .001) ile pozitif yénde iliskili oldugu bulunmustur. Diger yandan ODO-Oz-
sevecenlik, KSE toplami (r = -.32, p < .001), KSE-Anksiyete (r = -.26, p <.001), KSE-
Depresyon (r = -.34, p < .001), KSE-Olumsuz Benlik (r = -.33, p < .001), KSE-
Somatizasyon (r = -.21, p < .001), KSE-Hostilite (r = -.27, p <.001) ve PNDO-ND (r =
-.31, p <.001) ile negatif yonde iligkili bulunmustur.

Olgegin alt boyutlarindan ODO-Oz-yargilamanin, KSE toplam1 (r = .55, p <
.001), KSE-Anksiyete (r = .50, p < .001), KSE-Depresyon (r = .51, p < .001), KSE-
Olumsuz Benlik (r = .57, p < .001), KSE-Somatizasyon (r = .38, p < .001), KSE-
Hostilite (r = .48, p < .001) ve PNDO-ND (r = .53, p < .001) ile pozitif yénde iliskili
oldugu sonucu elde edilmistir. Ayrica ODO-Oz-yargilama, PNDO-PD (r = -.22, p <
.001) ve YDO (r = -.30, p < .001) ile negatif yonde iliskilidir. ODO-Paylasimlarin
Bilincinde Olma boyutunun ise, YDO (r = .30, p < .001) ile pozitif yonlii; KSE-
Olumsuz Benlik (r = -.20, p < .001) ile negatif yonlii bir iliskisi bulunmaktadir. ODO-
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Izolasyonun, KSE toplami (r = .52, p < .001), KSE-Anksiyete (r = .47, p < .001), KSE-
Depresyon (r = .52, p < .001), KSE-Olumsuz Benlik (r = .55, p < .001), KSE-
Somatizasyon (r = .32, p < .001), KSE-Hostilite (r = .44, p <.001) ve PNDO-ND (r =
47, p < .001) ile pozitif yonde iliskisi oldugu sonucu elde edilmistir. Ote yandan ODO-
izolasyon alt boyutu, YDO (r = -.28, p < .001) ile negatif yonde iliskilidir. Elde edilen
bulgulara gére ODO-Bilinglilik, PNDO-PD (r = .31, p < .001) ve YDO (r = .28, p <
.001) ile pozitif yonde iliskiliyken; KSE toplam1 (r = -.32, p < .001), KSE-Anksiyete (r
=-.28, p <.001), KSE-Depresyon (r = -.35, p <.001), KSE-Olumsuz Benlik (r =-.30, p
< .001), KSE-Somatizasyon (r = -.22, p < .001), KSE-Hostilite (r = -.29, p < .001) ve
PNDO-ND (r = -.31, p < .001) ile negatif yonde iliskilidir. ODO-Asir1 Ozdeslesmenin,
KSE toplamu1 (r = .55, p < .001), KSE-Anksiyete (r = .51, p < .001), KSE-Depresyon (r
= .54, p <.001), KSE-Olumsuz Benlik (r = .54, p <.001), KSE-Somatizasyon (r = .38,
p < .001), KSE-Hostilite (r = .48, p <.001) ve PNDO-ND (r = .52, p < .001) ile pozitif
yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ote yandan bu alt boyutun, PNDO-PD (r = -.20, p <
.001) ve YDO (r = -.21, p < .001) ile negatif yonlii bir iliskisi oldugu elde edilen diger
bir bulgudur.

KSE toplaminin diger degiskenler ile arasindaki iliskiler incelendiginde, PNDO-
ND (r =.79, p <.001) ile pozitif yonde iliskiliyken; YDO (r = -.29, p < .001) ile negatif
yonde iligkilidir.

KSE-Anksiyete, PNDO-ND (r = .75, p < .001) ile pozitif yonde iliskiliyken;
YDO (r = -.25, p < .001) ile negatif yonde iliskilidir. KSE-Depresyon, PNDO-ND (r =
72, p <.001) ile pozitif yonde iliskiliyken; PNDO-PD (r = -.23, p < .001) ve YDO (r =
-.31, p <.001) ile negatif yonde iliskilidir. KSE-Olumsuz Benlik, PNDO-ND (r = .74, p
< .001) ile pozitif yonde iliskiliyken; YDO (r = -.29, p < .001) ile negatif ydnde
iliskilidir. KSE-Somatizasyon ise PNDO-ND (r = .60, p < .001) ile pozitif ydnde
iliskilidir. KSE-Hostilite, PNDO-ND (r = .72, p < .001) ile pozitif yénde bir iliskiye
sahipken; YDO (r = -.24, p < .001) ile negatif yonde bir iliskiye sahiptir. Son olarak
PNDO-PD, YDO (r = .34, p <.001) ile pozitif yénde bir iliskiye sahiptir. Diger yandan
PNDO-ND ise, YDO (r = -.27, p <.001) ile negatif yonde iliskilidir.
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Tablo 3. Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
1 1
2 827 1
3 7577 527 1
4 677 267 237 1
5 107 -09° .02 317 1
6 -28 -117 -157 -3777 -587 1
7 -157 -03 -08 -227 -357 -8077 1
8 25 117 117 357 547 -8177 -4977 1
9 -187 -10° -107 -2077 -117 556 587 -2177 1
10 .327 1677 1977 3777 5577 7577 3777 7177 -1577 1
1 -127 -00 -07 -2177 -39 7677 7177 -39 5577 -367 1
12 2277 09" 117 3077 617 -7977 -4477 7177 -167 7277 4877 1
13 247 08 1377 347 56 -56 -3277 55 -187 5277 -3277 557 1
14 217 06 .17 3177 5377 -49™ -26"" 507 -1577 477 -2877 5177 9577 1
15 197 .05 117 287 5177 -557 -3477 5177 -1977 5277 -357 547 937 847 1
16 .25 .07 .37 3777 5477 .57 -337 57 -207 55 -30 547 937 87 837 1
17 187 .06 .07 .28 4177 -3777 -2177 3877 127 327 2277 3877 84T 7977 7177 17T 1
18 267 117 4577 3177 5077 -48"7 -2777 4877 -1677 4477 -2977 487 847 7577 7377 737 6377 1
19 1777 2277 147 00  -2377 3177 3377 2277 a8 -1777 3177 -2077 1477 -117 -2377 21277 -090 -03 1
20 217 06 107 3177 5177 -5277 -3177 5377 -1777 4777 -3177 5277 7977 7577 7277 7477 6077 7277 1277 1
21 -1477 02 -07° -2777 -2677.387" 3377 -3077 3077 -28"7 2877 -2177 -2977 -2577 317 .29 -1777 -2477 3477 -2777 1

Not:"p <.05,” p<.01,” p<.001; 1 = CBMO Toplam, 2 = CBMO-KYM, 3 = CBMO-BYM, 4 = CBMO-SBM, 5 = KSO, 6 = ODO Toplam, 7 = ODO-Oz-
sevecenlik, 8 = ODO-Oz-yargilama, 9 = ODO-Paylasimlarin Bilincinde Olma, 10 = ODO-izolasyon, 11 = ODO-Bilinglilik, 12 = ODO-Asir1 Ozdeslesme, 13 =
KSE Toplam, 14 = KSE-Anksiyete, 15 = KSE-Depresyon, 16 = KSE-Olumsuz Benlik, 17 = KSE-Somatizasyon, 18 = KSE-Hostilite, 19 = PNDO-PD, 20 = PNDO-

ND, 21 =YDO
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3.2. Aragtirma Degiskenlerindeki Farklihklarin Demografik Ozelliklere Gore
Incelenmesi

Aragtirmada yer alan degiskenlerin (miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-
sefkat, psikolojik belirtiler, pozitif-negatif duygu ve yasam doyumu) katilimcilarin bazi
demografik 6zelliklerine (cinsiyet, anne egitim diizeyi, baba egitim diizeyi) gore nasil
farklilastigin1 belirlemek i¢in bagimsiz 6rneklem t-test analizleri uygulanmistir. Grup
karsilastirmalar1 i¢in anne ve baba egitim diizeyi diisiik (ortaokul ve alt1) ve yliksek
(lise ve tistii) olmak tizere gruplandirilmistir. Gruplara yonelik detayli bilgi Tablo 4°te

verilmigtir.

Tablo 4. Demografik Ozelliklere Ait Gruplar

Degiskenler n %
Cinsiyet
Kadin 360 55.1
Erkek 293 44.9
Anne Egitim
Diisiik 323 49.5
Yiiksek 326 49.9
Baba Egitim
Diisiik 242 37.1
Yiiksek 410 62.8

3.2.1. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Oncelikle miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat, psikolojik belirtiler,
pozitif-negatif duygu ve yasam doyumunun cinsiyete gore nasil farklilastigi bagimsiz
orneklem t-testi analizleri ile incelenmistir. Analiz sonuglarina dair detayli bilgi Tablo
5’te sunulmustur.

Elde edilen verilere gore, katilimcilarn CBMO ile elde edilen toplam
miitkemmeliyetgilik puanlar cinsiyete gore anlamli derecede farklilasmaktadir [t(651) =
-3.89, p <.001]. Buna gore, erkeklerin (Ort. = 196.10, SS = 27.92) Miikemmeliyetgilik
diizeyi kadinlardan (Ort. = 187.33, SS = 29.25) daha yiiksektir.
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CBMO’niin alt boyutlarindan Kendine Yonelik Miikemmeliyetgilik (CBMO-
KYM) cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir [t(651) = -2.04, p < .05]. Buna
gore, erkeklerin (Ort. = 74.09, SS = 13.92) Kendine Yonelik Miikemmeliyetgilik
ortalamalarinin  kadmlardan (Ort. = 71.77, SS = 14.89) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Analizler sonucunda, Baskalarina Yonelik Miikkemmeliyetcilik (CBMO-BYM)
cinsiyete gore anlamli derecede farklilasmaktadir [t(651) = -2.33, p < .05]. Buna gére,
erkeklerin (Ort. = 63.50, SS = 10.94) Baskalarmma Yonelik Mikemmeliyet¢ilik
diizeyleri kadinlara (Ort. = 61.48, SS = 11.13) gore daha yiiksektir. Ayrica, Sosyal
Olarak Belirlenen Miikemmeliyetcilik (CBMO-SBM) cinsiyete gore anlamli olarak
farklilasmaktadir [t(651) = -4.37, p < .001]. Buna gore, erkek katihimcilarda (Ort. =
58.52, SS = 12.45) Sosyal Olarak Belirlenen Mikemmeliyetcilik diizeyi kadin
katilimcilara (Ort. = 54.08, SS = 13.29) gore daha yiiksektir.

250
200 | 187,33 1961
150
100
74,09
7377 61,48 63,5 58,52
I 54,08
) 1 1 -
0
CBMO Toplam CBMO-KYM CBMO-BYM CBMO-SBM

H Kadin Erkek

Sekil 1. Cinsiyete Gore Toplam, Kendine Yonelik, Baskasina Yonelik ve Sosyal
olarak Belirlenmis Miikemmeliyet¢ilik Ortalamalar:

Oz-sefkatin cinsiyete gore farklilasmasi incelendiginde, Oz-sefkatin alt
boyutlarindan Oz-sevecenlik [t(651) = -0.12, p > .05], Oz-yargilama [t(651) = -1.23, p
> .05], Izolasyon [t(651) = -0.19, p > .05], Bilinglilik [t(648) = -1.42, p > .05] ve Oz-
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sefkat toplami [t(646) = 0.17, p > .05] cinsiyete gore farklilasmazken; Paylasimlarin
Bilincinde Olma [t(638.12) = 2.92, p < .01] ve Asir1 Ozdeslesme [t(651) = 2.10, p <
.05] alt boyutlarinda anlamli bir fark gézlenmistir. Buna gore, kadinlarin (Ort. = 13.02,
SS = 3.72) erkeklere (Ort. = 12.19, SS = 3.48) kiyasla Paylagimlarin Bilincinde Olma
diizeyi daha yiiksektir. Ayrica, Asir1 Ozdeslesme de kadinlarda (Ort. = 11.75, SS =
4.01) erkeklere (Ort. = 11.08, SS = 4.07) gore daha yiiksek seviyede bulunmaktadir.

13,5

13

12,5

12

115 12,19

11

11,08
10,5

10
Paylasimlarin Bilincinde Olma Asirt Ozdeslesme

H Kadin Erkek

Sekil 2. Cinsiyete Gore Paylasimlarin Bilincinde Olma ve Asir1 Ozdeslesme

Ortalamalanr

Ayrica, psikolojik belirtileri 6lgmek amaciyla kullanilan Kisa Semptom
Envanteri toplami1 [t(651) = -0.56, p > .05], bu envanterin alt boyutlar1 olan Anksiyete
[t(651) = -0.91, p > .05], Depresyon [t(651) = 0.87, p > .05], Olumsuz Benlik [t(651) =
-1.68, p > .05], Somatizasyon [t(651) = 0.85, p > .05] ve Hostilite [t(651) = -1.90, p >
.05] cinsiyete gore farklilik gostermemektedir. Buna ek olarak, Kendini Sabotaj
diizeyinin de cinsiyete gore farklilagsmadigi gorilmektedir [t(651) = -0.80, p > .05].

Katilimeilarin Yasam Doyum diizeylerine bakildiginda, Yasam Doyumunun
cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagtigi goriilmektedir [t(585.15) = 6.23, p < .001].
Bu baglamda, kadinlarin (Ort. = 23.25, SS = 6.16) Yasam Doyumu erkeklerden (Ort. =
20.02, SS = 6.90) daha yiiksektir.
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Kadin Erkek

Cinsiyet

Sekil 3. Cinsiyete Gore Yasam Doyumu Ortalamalari

Son olarak, pozitif ve negatif duygulart 6lgmek icin kullanilan Pozitif ve
Negatif Duygu Olgegi’nin alt boyutlarindan Pozitif Duygu cinsiyete gore anlamli
derecede farklilagmaktadir [t(651) = -3.54, p < .001]. Buna gore, erkeklerin (Ort. =
31.59, SS = 8.03) Pozitif Duygu diizeyi kadinlara (Ort. = 29.34, SS = 8.12) gore daha
yiiksektir. Ancak elde edilen diger bulgulara gore, Negatif Duygu cinsiyete gore
farklilasmamaktadir [t(651) = 0.52, p > .05].

32
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31

30,5

Pozitif Duygu
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28,5

28
Kadin Erkek

Cinsiyet

Sekil 4. Cinsiyete Gore Pozitif Duygu Ortalamalar:
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Tablo 5. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Kadin Erkek
(n = 360) (n =293)

Degiskenler ort. SS Ort. SS t
CBMO_Toplam 187.33 29.25 196.1 27.92 -3.89
Kendine Yénelik 71.77 1489 7409 1392 -2.04
Bagkalarina Yonelik 61.48 11.13 63.50 10.94 -2.33"
Sosyal Olarak Belirlenen 54.08 13.29 58.52 1245 -4.377
KSO 80.11 13.01 8096 1426  -0.80
ODO _Toplam 83.35 19.41 83.11 17.13 0.17
Oz-sevecenlik 15.52 4,55 1556 4.23 -0.12
Oz-yargilama 13.29 5.07 13.76  4.72 -1.23

Paylasimlarin Bilincinde Olma  13.02 3.72 12.19 3.48 2.92"

Izolasyon 11. 33 4.03 1139 3.92 -0.19
Bilinglilik 13.17 3.62 1356 345  -1.42
Asir1 Ozdeslesme 11.75 4.01 11.08 4.07 2.10"
KSE_Toplam 57.41 39.96  59.20 4171 4171
Anksiyete 12.38 9.79 1311 1069  -0.91
Depresyon 16.70 1138 1593 11.17  0.87
Olumsuz Benlik 12.12 9.98 13.47 1053  -1.68
Somatizasyon 7.41 6.82 6.95 6.87 0.85
Hostilite 8.81 6.26 9.75 634  -1.90
YDO 23.25 6.16 20.02 690 6.237
PNDO

Pozitif Duygu 29.34 8.12 3159 8.03 -354
Negatif Duygu 21.48 8.21 21.15 7.87 0.52

Not: CBMO = Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, KSO = Kendini Sabotaj
Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PNDO = Pozitif
ve Negatif Duygu Olcegi, YDO = Yasam Doyumu Olgegi; * p < .05, ** p < .01, *** p
<.001
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3.2.2. Arastirma Degiskenlerinin Anne Egitim Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Ikinci olarak miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat, psikolojik
belirtiler, pozitif-negatif duygu ve yasam doyumunun anne egitim diizeyine gore
farklilasmas1 bagimsiz Orneklem t-test analizleri ile incelenmis, sonuglara yonelik
detayl1 bilgi Tablo 6’da sunulmustur.

Elde edilen bulgulara gore, CBMO’niin alt boyutlarindan Sosyal Olarak
Belirlenen Miikemmeliyet¢ilik (CBMO-SBM) anne egitim diizeyine gore anlamli
derecede farklilasmaktadir [t(647) = 2.23, p < .05]. Buna gore, anne egitim diizeyi
diisik olan katilimcilarm (Ort. = 57.16, SS = 12.17) Sosyal Olarak Belirlenen
Mikemmeliyetcilik diizeylerinin anne egitim diizeyi yiiksek olan katilimcilara (Ort. =
54.88, SS = 13.86) kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Diger yandan,
CBMOrniin alt boyutlarindan Kendine Yénelik Miikemmeliyetcilik (KYM) [t(647) =
0.49, p > .05], Baskalarma Yonelik Miikemmeliyetcilik (CBMO-BYM) [t(647) = 0.61,
p > .05] ve CBMO toplam [t(647) = 1.49, p > .05] anne egitim diizeyine gore farklilik

gostermemektedir.
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Sekil 5. Anne Egitim Diizeyine Gore Sosyal Olarak Belirlenmis
Miikemmeliyet¢ilik Ortalamalar:

ODO’niin alt boyutlarindan olan Oz-yargilama [t(640.07) = -2.13, p < .05],
Izolasyon [t(638.48) = -1.99, p < .05] ve Asir1 Ozdeslesme [t(647) = -3.13, p < .01]
anne egitim diizeyine gore anlamh 6lgiide farklilik gostermektedir. Bu sonuglara gore,

anne egitim diizeyi yiiksek olan kisilerin (Ort. = 13.92, SS = 5.18) Oz-yargilama
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diizeyleri anne egitim diizeyi diisiik olan kisilere (Ort. = 13.10, SS = 4.63) gore daha
yiiksektir. Ayrica, yiiksek anne egitim diizeyine sahip kisilerin (Ort. = 11.67, SS = 4.22)
Izolasyon diizeyleri diisiik anne egitim diizeyine sahip kisilere (Ort. = 11.05, SS = 3.72)
kiyasla daha yiiksektir. Benzer sekilde, yine anne egitim diizeyi yiiksek kisilerin (Ort. =
11.93, SS = 4.11) Asir1 Ozdeslesme diizeyleri anne egitim diizeyi diisiik olan kisilere
(Ort. = 10.94, SS = 3.94) gore daha yiiksektir.
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13,92

11,67 11,93

Oz-yargilama izolasyon Asirt Ozdeslesme

B Distk = Yuksek

Sekil 6. Anne Egitim Diizeyine Gore Oz-yargilama, izolasyon ve Asiri

Ozdeslesme Ortalamalari

Diger yandan analiz sonuglar;, ODO toplami [t(647) = 1.95, p > .05], ODO’niin
Oz-sevecenlik [t(647) = 0.43, p > .05], Paylasimlarin Bilincinde Olma [t(646) = -0.33,
p > .05] ve Bilinglilik [t(644) = 1.35, p > .05] alt boyutlarinin anne egitim diizeyine
gore farklilasmadigini gostermektedir.

Ayrica psikolojik belirtileri 6lgmek amaciyla kullanilan Kisa Semptom
Envanteri toplami [t(647) = 0.43, p > .05] ile bu envanterin Anksiyete [t(647) = .94, p >
.05], Depresyon [t(647) = 0.31, p > .05], Olumsuz Benlik [t(647) = 0.50, p > .05],
Somatizasyon [t(647) = 0.75, p > .05] ve Hostilite [t(647) = -0.88, p > .05] olmak tizere
tim alt boyutlarinin anne egitim diizeyine gore farklilasmadigi elde edilen diger bir

bulgudur.
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Diger yandan, katilimcilarin Yasam Doyumu anne egitim diizeyine gore
farklilik gostermektedir [t(643) = -2.30, p < .05]. Buna gore, yiiksek anne egitim
diizeyine sahip katilimcilarin (Ort. = 22.39, SS = 6.69) Yasam Doyumu diisiik anne
egitim diizeyine sahip katilimcilara (Ort. = 21.19, SS = 6.64) gore daha yiiksektir.
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Sekil 7. Anne Egitim Diizeyine Gore Yasam Doyumu Ortalamalar:

Son olarak, pozitif ve negatif duygular1 6lgmek igin kullanilan PNDO-Pozitif
Duygu [t(647) = 0.33, p > .05] ve Negatif Duygu [t(647) = -1.44, p > .05] ve Kendini
Sabotajin anne egitim diizeyine gore farklilasmadigi sonucu elde edilmistir [t(647) = -

0.38, p > .05].
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Tablo 6. Arastirma Degiskenlerinin Anne Egitim Diizeyine Gore
Karsilastirilmasi

Diisiik Yiiksek

(n=323) (n =326)
Degiskenler Ort. SS Ort. SS t
CBMO_Toplam 193.04 27.25 189.66 30.63 1.49
Kendine Yonelik 73.17 14.28 7261 1471 0.49
Bagkalarina Yonelik 62.70 10.62 62.17 11.44 0.61
Sosyal Olarak Belirlenen 57.16 12.17 54.88 13.86 2.23"
KSO 80.21 1341 8061 1377  0-38
ODO_Toplam 84.65 17.39 81.83 19.38 1.95
Oz-sevecenlik 15.62 4.47 15.47 4.37 0.43
Oz-yargilama 13.10 4.63 13.92 5.18 -2.13"
Paylagimlarin Bilincinde Olma ~ 12.58 3.71 12.67 3.54 -0.33
izolasyon 11.05 3.72 1167 422  -1.99
Bilinglilik 13.52 3.61 1321 348 1.12
Asirt Ozdeslesme 10.94 3.94 1193 411  -3137
KSE_Toplam 58.86 39.87 5747 4171 0.43
Anksiyete 13.07 10.25 12.32  10.15 0.94
Depresyon 16.48 11.18 16.20 11.43 0.31
Olumsuz Benlik 12.92 9.95 1252  10.56 0.50
Somatizasyon 7.37 6.72 6.97 6.96 0.75
Hostilite 9.02 6.08 9.46 6.55 -0.88
YDO 21.19 6.64 2239 669  -2.30°
PNDO
Pozitif Duygu 30.45 8.02 30.24  8.33 0.33
Negatif Duygu 20.87 7.76 21.78 8.34 -1.44

Not: CBMO = Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, KSO = Kendini Sabotaj
Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PNDO = Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegi, YDO = Yasam Doyumu Olgegi; * p < .05, ** p < .01

3.2.3. Arastirma Degiskenlerinin Baba Egitim Diizeyine Gore Karsilastirilmasi
Uciincii  olarak miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat, psikolojik

belirtiler, pozitif-negatif duygu ve yasam doyumunun baba egitim diizeyine gore
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farklilagmasi bagimsiz orneklem t-test analizleri ile incelenmis ve sonuglara yonelik
detayli bilgi Tablo 7’de sunulmustur.

Sonuglara gore, CBMO toplami baba egitim diizeyine gore anlamli olarak
farklilagsmaktadir [t(575.53) = 2.50, p < .05]. Buna gore, diisiik baba egitim seviyesine
sahip kisilerin (Ort. = 194.82, SS = 25.70) milkemmeliyet¢ilik diizeyleri, yiiksek baba
egitim seviyesine sahip kisilere (Ort. = 189.22, SS = 30.59) kiyasla daha yiiksektir.
CBMO blgeginin alt boyutu Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetcilik (CBMO-
SBM), baba egitim diizeyine gore anlaml 6lgiide farklilagsmaktadir [t(567.24) = 2.64, p
<.01]. Buna gore, diisiik baba egitim seviyesine sahip katilimeilarin (Ort. = 57.75, SS =
11.79) yiiksek baba egitim seviyesine sahip katilimcilara (Ort. = 55.06, SS = 13.73)
kiyasla Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetgilik Diizeyleri daha yiiksektir. Diger
yandan, CBMO’niin Kendine Y6nelik Miikemmeliyetgilik [t(650) = 1.74, p > .05] ve
Bagkalarina Yonelik Miikemmeliyetgilik [t(559.50) = 1.03, p > .05] alt boyutlar1 baba

egitim diizeyine gore farklilasmamaktadir.

250

200

150

100

189,22

50

- 55,06

CBMO Toplam CBMO-SBM

H Diguk = Yuksek

Sekil 8. Baba Egitim Diizeyine Gore Toplam ve Sosyal Olarak Belirlenmis
Miikemmeliyetcilik Ortalamalar:

Ayrica Kendini Sabotaj Olgegi [t(650) = 0.23, p > .05]; Oz-Duyarlik Olgegi
toplam [t(557.24) = 1.30, p > .05] ile Oz-sevecenlik [t(650) = 0.58, p > .05], Oz-
yargilama [t(650) = -1.11, p > .05], Paylagimlarin Bilincinde Olma [t(649) = -0.68, p >
05], izolasyon [t(650) = -1.47, p > .05] ve Bilinclilik [t(647) = 0.82, p > .05] alt
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boyutlar1 baba egitim diizeyine gére farklilasmamaktadir. Diger yandan, ODO’niin
Asirt  Ozdeslesme alt boyutu baba egitim diizeyine gore anlamli derecede
farklilagsmaktadir [t(650) = -2.16, p < .05]. Buna gore, yiiksek baba egitim diizeyine
sahip katilimeilarin (Ort. = 11.71, SS = 4.07) Asir1 Ozdeslesme ortalamalar1 diisiik baba
egitim diizeyine sahip katilimcilarin (Ort. = 11.00, SS = 3.98) ortalamalarindan daha
yiiksektir.

11,8

11,6

11,4

11,2

11

Asirt Ozdeslesme

10,8

10,6
Duslk Yiksek

Egitim Diizeyi

Sekil 9. Baba Egitim Diizeyine Gore Asir1 Ozdeslesme Ortalamalari

Ek olarak, KSE alt boyutlarindan Anksiyete baba egitim diizeyine gore
farklilagsmaktadir [t(650) = 1.99, p < .05]. Buna gore, diisiik baba egitim diizeyine sahip
katihmcilarin (Ort. = 13.74, SS = 10.47) anksiyete diizeyleri yiiksek baba egitim
diizeyine sahip katilimcilara (Ort. = 12.10, SS = 10.01) kiyasla daha yiiksektir. Ote
yandan, KSE toplam1 [t(650) = 1.51, p > .05] ile Depresyon [t(650) = 0.61, p > .05],
Olumsuz Benlik [t(650) = 1.65, p > .05], Somatizasyon [t(650) = 1.85, p > .05] ve
Hostilite [t(650) = 0.74, p > .05] alt boyutlar1 baba egitim diizeyine gore

farklilasmamaktadir.
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Sekil 10. Baba Egitim Diizeyine Gore Anksiyete Ortalamalar:

Ayrica, Yasam Doyumu baba egitim diizeyine gore anlamli olarak
farklilasmaktadir [t(646) = -2.61, p < .01]. Buna gore, yiiksek baba egitim diizeyine
sahip kisilerin (Ort. = 22.32, SS = 6.80) yasam doyumu diisiik baba egitim diizeyine
sahip kisilere (Ort. = 20.90, SS = 6.41) gore daha yiiksektir.

22,5

22
21,5
21
20

Dastik Yiiksek

Yasam Doyumu

Egitim Diizeyi

Sekil 11. Baba Egitim Diizeyine Gore Yasam Doyumu Ortalamalari

Son olarak Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi’nin Pozitif Duygu alt boyutu baba
egitim diizeyine gore farklilik gosterirken [t(650) = 2.46, p < .05]; Negatif Duygu alt
boyutu farklilik gostermemektedir [t(650) = 0.34, p > .05]. Buna gore, diisiik baba
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egitim diizeyine sahip katilimcilarin (Ort. = 31.36, SS = 7.56) yiiksek baba egitim
diizeyine sahip katilimcilara (Ort. = 29.74, SS = 8.44) kiyasla Pozitif Duygu
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Pozitif Duygu
w
o

29,5

29

28,5
Duslk Yiiksek

Egitim Duzeyi

Sekil 12. Baba Egitim Diizeyine Gore Pozitif Duygu Ortalamalari
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Tablo 7. Arastirma Degiskenlerinin Baba Egitim Diizeyine Gore
Karsilastirilmasi

Diisiik Yiiksek

(n=242) (n =410)
Degiskenler Ort. SS Ort. SS t
CBMO_Toplam 194.82 25.70 189.22  30.59 2.50°
Kendine Yonelik 74.10 14.13 72.07 14.69 1.74
Bagkalarina Yonelik 62.97 10.13 62.08 1157 1.03
Sosyal Olarak Belirlenen 57.75 1179 5506 1373 264
KSO 80.63 13.25 80.38 13.80 0.23
ODO_Toplam 84.41 16.93 8253  19.23 1.30
Oz-sevecenlik 15.67 4.39 15.46 4.42 0.58
Oz-yargilama 13.23 4.76 13.67 5.01 -1.11
Paylagimlarin Bilincinde Olma ~ 12.51 3.57 12.71 3.66 -0.68
Izolasyon 11.06 3.76 1153  4.10 -1.47
Bilinglilik 13.49 3.51 13.26 3.57 0.82
Asirt Ozdeslesme 11.00 3.98 1171 407  -2.16
KSE_Toplam 61.31 40.73 56.34  40.70 151
Anksiyete 13.74 10.47 12.10 10.01 1.99”
Depresyon 16.70 12.21 16.14 11.34 0.61
Olumsuz Benlik 13.57 10.23 12.20  10.23 1.65
Somatizasyon 7.83 6.96 6.81 6.74 1.85
Hostilite 9.47 6.00 9.09 6.49 0.74
YDO 20.90 6.41 2232 680 -2.617
PNDO
Pozitif Duygu 31.36 7.56 29.74 8.44 2.46
Negatif Duygu 21.46 8.36 21.24 7.89 0.34

Not: CBMO = Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi, KSO = Kendini Sabotaj
Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PNDO = Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegi, YDO = Yasam Doyumu Olgegi; * p < .05, ** p < .01
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3.3. Psikolojik Iyi Olusu Yordayan Faktérler

Katilimeilarda (N = 652) psikolojik iyi olma ile iligkili faktorleri incelemek
amaciyla 4 farkli hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Bu analizlerde bagimli
degiskenler psikolojik belirti diizeyi (KSE toplam), pozitif duygu (PNDO-PD), negatif
duygu (PNDO-PD) ve yasam doyumudur (YDO). Bagimmsiz degiskenler regresyon
analizine 3 basamakta girilmistir. Buna gore, demografik ozelliklerden yas, egitim
diizeyi ve cinsiyetin olasi etkilerini kontrol edebilmek i¢in ilk basamakta, asamali
yontem kullanilarak analize alinmistir. Demografik degiskenlerin olas1 etkileri kontrol
edildikten sonra ikinci basamakta, CBMO niin alt boyutlar1 (kendine y&nelik, baskasina
yonelik ve sosyal olarak belirlenmis miikemmeliyet¢ilik) asamali yontem kullanilarak
regresyon analizine girilmistir. Son basamakta da, 6z sefkat diizeyi (ODO) ve kendini

sabotaj (KSO) asamali ydntem kullanilarak analize dahil edilmistir.

3.3.1. Psikolojik Belirti Diizeyini Yordayan Faktorler

Ik olarak, psikolojik belirti diizeyini yordayan faktdrler incelenmistir. Analiz
sonucuna gore, demografik degiskenlerden yas [f = -.14, t(650) = -3.50, p < .001, pr =
-.14] regresyon denklemine girmistir ve tek basina varyansin %?2’sini aciklamstir,
Faegisim: (1,650) = 12.22, p < .001. Kontrol degiskenlerinden sonra, CBMO’niin alt
boyutlarindan sadece Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetgiligin [£ = .35, t(649) =
9.72, p < .001, pr = .36] psikolojik belirti diizeyini anlamli olarak yordadigi ve
agiklanan varyansi %14’e ¢ikardig1 bulunmustur, Fuegsigimi (1,649) = 94.56, p < .001.
Ardindan, kendini sabote etme egilimi [§ = .48, t(648) = 14.21, p < .001, pr = .49]
regresyon denklemine girmis ve agiklanan toplam varyans %34’e yiikselmistir, Fuegigimi
(1,648) =201.91, p <.001. Son olarak 6z-sefkat [f = -.31, t(647) = -8.08, p <.001, pr =
-.30] regresyon denklemine girmis ve agiklanan toplam varyansi %40’a ¢ikarmustir,
Faegisimi (1,647) = 65.25, p <.001.

Bu sonuglara gore, demografik degiskenler kontrol edildikten sonra sosyal
olarak belirlenen miikemmeliyetcilik ve kendini sabote etme egilimindeki artis;
bununla birlikte 6z sefkat diizeyindeki azalma, psikolojik belirtilerdeki artis1 anlamli

olarak agiklamaktadir.
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Tablo 8. Psikolojik Belirti Diizeyinin Yordayicilar:

t Adj.
Fdegisimi Sd p pr X
(grup ici) R
I. Basamak: Demografik
Degiskenler
Yas 1222 1,650 -14 -350° -14 .02
Il. Basamak:
Miikemmeliyetcilik
CBMO-SBM 9456 1,649 .35 972" 36 .14
I11. Basamak: Kendini
Sabotaj ve Oz-sefkat
KSO 201.91 1,648 .48 14217 49 .34
ODO toplami 65.25 1,647 -31 -8.08° -30 .40

Not: * p < .001; CBMO-SBM = Cok B'oyutlu Miikemmeliyej[.(;ilik C)lgeQi-Sosyal
Olarak Belirlenen Mitkemmeliyetgilik, KSO = Kendini Sabotaj Olgegi, ODO = Oz-
Duyarlik Olgegi

3.3.1. Pozitif Duygu Diizeyini Yordayan Faktorler

Pozitif duygunun yordayicilarina bakildiginda, demografik degiskenlerden yas
[ = .14, 1(650) = 3.58, p < .001, pr = .14] regresyon denklemine girmis ve varyansin
sadece %2’sini agiklamistir, Fgegisimi (1,650) = 12.84, p < .001. Daha sonra, cinsiyet [f =
14, 1(649) = 3.62, p < .001, pr = .14] regresyon denklemine dahil edilmis ve agiklanan
varyanst %4’e yiikselttigi bulunmustur, Fzegigimi (1,649) = 13.07, p < .001. Demografik
degiskenlerin  ardindan, CBMO’niin alt boyutlarindan Kendine  Y®nelik
Miikemmeliyet¢iligin [f = .22, t(648) = 5.74, p < .001, pr = .22] Pozitif Duygu
diizeyini anlaml1 diizeyde yordadig:1 ve agiklanan varyansi %8’e ¢ikardigi bulunmustur,
Faegisim:  (1,648) = 3291, p < .001. Daha sonra, Sosyal Olarak Belirlenen
Miikemmeliyetgilik [ = -.09, t(647) = -2.40, p < .05, pr = -.09] regresyon denklemine
girmis ve aciklanan varyanst %9’a yiikseltmistir, Fgegisimi (1,647) = 5.75, p < .05.
Miikemmeliyetciligin etkisi kontrol edildikten sonra, son bakamakta 6z-sefkat [ = .34,
t(646) = 8.79, p < .001, pr = .33] regresyon denkleme girmis ve agiklanan varyansi
%18’e gikarmustir, Fgegisimi (1,646) = 77.17, p <.001.

Bu sonuglara gore, demografik degiskenlerin kontrol edilmesinin ardindan,

kendine yonelik miitkemmeliyetgilik ve 6z-sefkat diizeyi arttik¢a, olumlu duygu diizeyi
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de artmaktadir. Bununla birlikte, sosyal olarak belirlenmis miikkemmeliyetgilik

diizeyindeki artis, olumlu duygunun azalmasiyla iliskili bulunmustur.

Tablo 9. Pozitif Duygu Diizeyinin Yordayicilar:

t Adj.
Faesisimi ~ Sd p pr )
(grup ici) R

I. Basamak: Demografik
Degiskenler
Yas 12.84 1,650 .14 358" 14 .02
Cinsiyet 13.07 1649 .14 3.62" 14 .04
Il. Basamak:
Miikemmeliyetcilik
CBMO-KYM 3291 1,648 .22 5.74" 22 .08
CBMO-SBM 5.75 1,647 -.09 -2.40" -.09 .09
I11. Basamak: Kendini
Sabotaj ve Oz-sefkat
ODO toplami 7717 1646 .34 8.79" 33 .18
Not: * p < .05, ** p < .001; CBMO-KYM = Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi-
Kendine  Yonelik  Miikemmeliyetcilik, CBMO-SBM = Cok Boyutlu

Miikemmeliyetcilik Olgegi-Sosyal Olarak Belirlenen Mitkemmeliyetilik, ODO = Oz-
Duyarlik Olgegi

3.3.2. Negatif Duygu Diizeyini Yordayan Faktorler

Negatif duygu diizeyini yordayan faktorleri yordayan faktorlere bakildiginda,
demografik degiskenlerden sadece yas [f = -.12, t(650) = -3.06, p < .01, pr = -.12]
regresyon denkleme girmis ve varyansin %1’ini agiklamistir, Fgegigimi (1,650) = 9.37, p
< .01.Ardinda, Sosyal Olarak Belirlenen Mitkemmeliyet¢iligin [ = .32, 1(649) = 8.67,
p < .001, pr = .32] Negatif Duygu diizeyini anlamli derecede yordadigi sonucuna
ulasilmis; ve agiklanan varyansi %11’e yiikselmistir, Fgegisimi(1,649) = 75.15, p < .001.
Miikemmeliyetcik kontrol edildikten sonra, 6z-sefkat [ = -.46, 1(648) = -12.78, p <
001, pr = -.45] regresyon denklemine girmis ve agiklanan varyansi %29’a
yikselmistir, Faegigimi (1,648) = 163.24, p < .001. Son olarak, Kendini Sabotajin [f =
29, 1(647) = 7.23, p < .001, pr = .27] olumsuz duyguyu anlamli olarak yordadigi ve
agiklanan toplam varyans1 %34’e yiikselttigi sonucu elde edilmistir, Faegisimi (1,647) =
52.25, p <.001.
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Bu sonuglara gore, demografik degiskenlerin kontrol edilmesinin ardindan,
sosyal olarak belirlenmis miikemmeliyet¢ilik ve kendini sabote etme egilimindeki artis;
bununla birlikte 6z sefkat diizeyindeki azalma, olumsuz duygudaki artis1 anlamli olarak

acgiklamaktadir.

Tablo 10. Negatif Duygu Diizeyinin Yordayicilar:

- o p t Adj.
degisimi pr

* (grup ici) R?
I. Basamak: Demografik

Degiskenler

Yas 937 1650 -.12 3060 -12 .01
1. Basamak:

Miikemmeliyetcilik

CBMO-SBM 7515 1649 .32 867 .32 11
Il. Basama_!c Kendini

Sabotaj ve Oz-sefkat

ODO toplam1 163.24 1,648 -46  -12.78° -45 .29
KSO 52.25 1,647 .29 7237 271 .34

Not: “p < .01, ~ p < .001; CBMO-SBM = Cok Boyutlu Mitkemmeliyetgilik Olgegi-
Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetcilik, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, KSO =
Kendini Sabotaj Olgegi

3.3.3. Yasam Doyumunu Yordayan Faktorler

Yasam doyumunun yordayicilarina bakildiginda, demografik degiskenlerden ilk
olarak cinsiyet [ = -.24, t1(646) = -6.26, p < .001, pr = -.24] regresyon denklemine
alinmis ve varyansin %6’sin1 agiklamistir, Fgegigimi (1,646) = 39.16, p < .001. Ikinci
olarak, egitim diizeyi denkleme girmis [f = .11, t(645) = 2.74, p < .01, pr = .11] ve
varyans %7’ye yiikselmistir, Fgegisimi (1,645) = 7.49, p < .01. Demografik degiskenlerin
ardindan CBMO alt boyutlarindan, Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyetgilik [ = -
23, t(644) = -6.01, p < .001, pr = -.23] regresyon denklemine girmis ve agiklanan
varyanst %]11’e yiikseltmistir, Fgegigimi (1,644) = 36.15, p < .001. Daha sonra,
CBMO’niin diger bir alt boyutu olan Kendine Yénelik Miikemmeliyet¢iligin [f = .11,
t(643) = 2.74, p < .01, pr = .11] yasam doyumunu anlamli diizeyde yordadigi ve

agiklanan varyanst %12’ye ¢ikardig1 sonucu bulunmustur, Fgegisimi (1,643) = 7.50, p <
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.01. Miikkemmeliyetcilik kontrol edildikten sonra, son basamakta 6z-setkat [f = .35,
t(642) = 9.28, p < .001, pr = .34] regresyon denklemine girmis ve agiklanan varyansi
%23’e yiikseltmistir, Faegisimi (1,642) = 86.08, p <.001.

Bu sonuglara gore, demografik degiskenlerin kontrol edilmesinin ardindan,
kendine yonelik miikemmeliyetcilik ve 6z-sefkat diizeyi arttik¢a, yasam doyumu da
artmaktadir. Bununla birlikte, sosyal olarak belirlenmis miikkemmeliyetgilik

diizeyindeki artis, yasam doyumunun azalmasiyla iliskili bulunmustur.

Tablo 11. Yasam Doyumu Diizeyinin Yordayicilari

t Adj.

Fdegsimi 3 b (grup igi) Pr R?
I. Basamak: Demografik
Degiskenler
Cinsiyet 39.16 1,646 -.24 6267  -24 .06
Egitim Diizeyi 749 1645 11 2.74° A1 .07
Il. Basamak:
Miikemmeliyetcilik
CBMO-SBM 36.15 1,644 -.23 6017  -23 .11
CBMO-KYM 750 1643 .11 2.74° A1 12

1. Basamq!(: Kendini
Sabotaj ve Oz-sefkat

ODO toplam 86.08 1642 .35 9.28™ 34 23

Not: “p < .01, p <.001; CBMO-SBM = Cok Boyutlu Mitkkemmeliyetgilik Olgegi-
Sosyal Olarak Belirlenen Miikemmeliyet¢ilik, CBMO-KYM = Cok Boyutlu
Miikemmeliyetcilik Olgegi-Kendine Yonelik Miikemmeliyetcilik, ODO = Oz-Duyarlik
Olgegi
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BOLUM 4. TARTISMA

Bu c¢alismada, miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj ve 6z-sefkatin psikolojik
belirtiler ve iyi olusla iligkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Ayrica, arastirma
degiskenlerinin, demografik 6zelliklere (cinsiyet, anne ve baba egitim diizeyi) gore
farklilar1 da ele alinmistir. Bu boliimde ise, arastirma sonuglar1 alanyazin ile birlikte
yorumlanmig; ayrica, calismanin  katkisi, giiglii  yonleri  ve  smirhiliklar

degerlendirilmistir.

4.1. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Iliskilere Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Calismada ilk olarak, miikemmeliyetcilik (kendine yonelik, baskalarina yonelik
ve sosyal olarak belirlenen), kendini sabotaj, 6z-sefkat (6z-sevecenlik, 6z-yargilama,
paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme) ve psikolojik
iyi olus (psikolojik belirtiler: anksiyete, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve
hostilite; pozitif ve negatif duygu ve yasam doyumu) arasindaki iliskiler incelenmistir.

Calismada toplam miikemmeliyetcilik, toplam 6z-sefkat diizeyi ile negatif
yonde iliskiliyken; bununla tutarli olarak 6z-sefkatin olumsuz alt boyutlarindan 6z-
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde iliskili bulunmustur. Ayrica,
miikemmeliyetciligin, psikolojik belirti diizeyi, bu belirtilerden anksiyete, olumsuz
benlik, hostilite ve son olarak negatif duygu ile pozitif yonde iliskisi de bulgular
arasindadir. Alanyazin incelendiginde 0z-sefkat, kisinin Ozellikle bir basarisizlik
yasadiginda bu hatalar1 kabul etmesini (Neff ve ark., 2007) ve hatalarindan 6grenmeye
acik olmasini saglamasini (Neff ve Vonk, 2009) kolaylastirirken; miikemmeliyet¢ilik
ise, benzer durumda kisinin kendisini acimasizca elestirmesine sebep olan bir kisilik
ozelligi olarak nitelendirilmektedir (Frost ve ark., 1990). Dolayisiyla bu bulgular,
kendilerine karsi oldukca yargilayici davranan miikkemmeliyet¢i kisilerin agiklik,
anlayis ve sevecenlik gibi ozelliklerle sekillenen 6z-sefkat (Neff, 2003a) gibi bir bag
etme stratejisine daha az bagvurmalarini agiklamaktadir.

Miikemmeliyetciligin alt boyutlarina bakildiginda ise, kendine yoOnelik
miikemmeliyetcilik ile olumlu duygu arasinda pozitif iliski belirlenmistir. Ote yandan,

sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetgilik ise, kendini sabotaj, 6z-sefkatin olumsuz
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alt boyutlar1 olan 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme, psikolojik belirtiler ve
olumsuz duygu ile pozitif yonde iligkili bulunmustur. Bu sonuglarla tutarli olarak
sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetgilik, 6z-sefkat toplam1 ve 6z-sefkatin olumlu
alt boyutlarindan 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma, bilinglilik ve ayrica
yasam doyumu ile negatif yonde iligkilidir. Bu bulgular, alanyazindaki
mikemmeliyet¢iligin  tiim alt boyutlarinin olumsuz ya da uyumsuz nitelikte
olmayabilecegi Onerisi ile tutarlidir. Stoeber ve Otto (2006) tarafindan yapilan gozden
gecirmede, kendine yonelik milkemmeliyetciligin de iginde oldugu uyumlu
miikkemmeliyetgilik 6zelliklerinin olumlu duygu ile pozitif iliskili oldugu belirtilmistir.
Ote yandan, sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetcilik ise olumsuz duygu, depresyon
ve diisiik yasam doyumu ile iliskilendirilmektedir (Calisandemir ve Tagay, 2015; Frost
ve ark., 1993). Ferrari ve arkadaslar1 (2018) da uyumsuz miikemmeliyetcilik ile 6z-
sefkat arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu belirtmistir. Ulkemizde de, 6z-sefkat
diizeyi arttik¢a sosyal olarak belirlenen miikemmeliyet¢ilik diizeyinin azaldig1 ortaya
konmustur (Higdurmaz ve Aydin, 2017). Ayrica, Hobden ve Pliner (1995) sosyal
olarak belirlenen miikemmeliyetcilik diizeyi yiiksek kisilerin, sosyal bir ortamda
kendini sabote etmeye yoOnelik stratejileri digerlerine gore daha fazla kullandigini
bulmustur. Bu sonuclar birlikte degerlendirildiginde, o6zellikle digerlerinin
beklentilerini karsilamaya calisan ve bu beklentiler karsisinda kendilerine yonelik
yargilayici tutuma sahip olan bireylerin, hatalarina kars1 agik ve sefkatli olmakta giicliik
cekmeleri ve buna bagli olarak 6z-saygilarini koruma amaciyla kendini sabotaj
stratejilerine bagvurmalar1 nedeniyle psikolojik iyi olus seviyelerinin olumsuz yonde
etkilendigi yorumu yapilabilir. Ayrica, ¢calismada yer alan katilimcilarin ¢ogunlukla
“beliren yetigkinlik” donemindeki kisilerden olusmasi da bu sonuglari anlamli
kilmaktadir. Alanyazinda, ergenlikten yetiskinlige geciste bir gelisim donemi olarak
tanimlanan bu déonemde bulunan kisilerin kimlik arayisinda ve kendine odakli olmalari
(Arnett, 2000), siklikla kendilerini baskalariyla kiyaslayabileceklerini; bunun
sonucunda da mikemmeliyetcilik temelli davranislarda  bulunabileceklerini
diisiindiirmektedir. Ote yandan, bu dénemde yer aldig1 bilinen {iniversite dgrencileri ile
yiriitiilen ilgili arastirmalarda da bu sonuglara benzer sekilde, miikemmeliyet¢iligin
depresyon ve anksiyete gibi psikolojik problemleri tetikleyebilecegi goriilmistiir (Chai
ve ark., 2019; Gnilka ve Broda, 2019).
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Kendini sabotajin diger degiskenlerle iligkisi incelendiginde, 06z-sefkatin
olumsuz alt boyutlar1 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde
iliskiliyken; 6z-sefkat diizeyi ve olumlu alt boyutlardan 6z-sevecenlik ve bilinglilik
negatif yonde iligkilidir. Bu bulgularla tutarli olarak, Akin ve Akin (2015) tarafindan
tiniversite Ogrencileri ile yapilan aragtirmada 6z-sefkatin 6z-yargilama, izolasyon ve
asir1  Ozdeslesme alt boyutlari, kendini sabotajin pozitif yordayicilar1 olarak
bulunmustur. Diger yandan, yapilan diger c¢alismalarda, genel 0z-sefkat diizeyinin
kendini sabotajin negatif bir yordayicisi oldugu belirtilmistir (Barut¢u Yildirim ve
Demir, 2017; Petersen, 2014). Bu sonuclar degerlendirildiginde, 6z-sefkat diizeyi
yiiksek olan bireylerin kendini sabote edici davraniglara daha az basvurduklar
goriilmektedir. Bu baglamda, 6z-sefkat diizeyi yliksek olan kisiler, yasadiklari
deneyimleri kendilerine atfedebilme yetenegine sahipken (Neff, 2011); ayn1 zamanda,
olumsuz bir durumla karsilastiklarinda da hatalarini kabul edip (Neff ve ark., 2007)
yasadiklar1 durumdan deneyim kazanmayi hedeflemektedirler (Neff ve Vonk, 2009).
Dolayisiyla, bu kisilerin olumsuz durumlarda 06z-saygilarini koruma ihtiyaci
hissetmedikleri i¢in (Neff ve Vonk, 2009) yasadiklar1 basarisizlik durumlarini
digsallastirma geregi duymadiklari; bdylece, eksikliklerine agiklikla yaklasarak
kendilerini sabote edici davranmislarda daha az bulunduklar1 yorumu yapilabilir. Elde
edilen diger sonuglara gore kendini sabotaj ile psikolojik belirtiler ve olumsuz duygu
arasinda pozitif; olumlu duygu arasinda da negatif iliski bulunmustur. Bu bulgularla
tutarli olarak ilgili ¢aligmalarda da, kendini sabote etme egliminin, siirekli kaygi,
olumsuz duygulanim ve depresyonun artmasi, dolayisiyla psikolojik iyi olus halinin
azalmasi ile iligkili oldugu belirlenmistir (Sahrang, 2011; Zuckerman ve ark., 1998;
Zuckerman ve Tsai 2005). Bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, kendini sabote
etme egiliminin olumsuz psikolojik ¢iktilarla iliskisinde, 6z-sefkatin koruyucu roliiniin
olabilecegi diisiiniilebilir.

Oz-sefkatin diger degiskenler ile olan iliskisine bakildiginda ilk olarak, 6z-
sefkat diizeyi ve Oz-sefkatin olumlu boyutlarinin (6z-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik) psikolojik belirtiler ve olumsuz duygu ile negatif yonde;
yasam doyumu ve olumlu duygu ile pozitif yonde iliskili oldugu goriilmektedir. Diger
yandan, bu sonuglarla tutarli olarak 6z-sefkatin olumsuz alt boyutlari ise (6z-yargilama,

izolasyon ve asir1 6zdeslesme) psikolojik belirtiler ve olumsuz duygu ile pozitif yonlii;
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yasam doyumu ve olumlu duygu ile negatif yonlii iliskili bulunmustur. Bu bulgular, 6z-
sefkat diizeyindeki artisin yasam doyumu, olumlu duygu, 6znel iyi olusun artmasi ote
yandan anksiyete, depresyon ve olumsuz duygunun azalmasi ile iliskili oldugunu
gosteren ¢alismalarla tutarlidir (Brown ve ark., 2015; Deniz ve ark., 2012; Galla, 2016;
Neff, 2003b; Sun ve ark., 2016). Ayrica deneysel bir ¢alismada da, katilimcilarin 6z-
sefkat ve bilinglilik gelistirme programini aldiktan sonra depresyon, anksiyete, hostilite

ve somatizasyon gibi psikolojik belirtilerinde azalma oldugu goriilmiistiir (Lee ve
Bang, 2010).

4.2. Grup Karsilastirmalarina Yoénelik Bulgularin Tartisiimasi

Calismada ikinci olarak aragtirma degiskenlerinin (miikkemmeliyetgilik, kendini
sabotaj, 0z-sefkat, psikolojik belirtiler, duygulanim ve yasam doyumu) demografik
degiskenlere (cinsiyet, anne ve baba egitim diizeyi) gore farklilagmasi incelenmistir.

[k olarak cinsiyete gore yapilan grup karsilastirmalarinda, erkeklerin kadinlara
kiyasla her boyutta daha yiiksek miikemmeliyet¢ilik diizeyine sahip oldugu ortaya
konmustur. Alanyazinda ise miikkemmeliyet¢ilik ve cinsiyete yonelik calismalarin
sonuglar1 farkhilik gostermektedir. Ornegin, Kawamura ve arkadaslari (2001)
miikemmeliyetciligin cinsiyete gore farklilasmadigini iddia etmektedir. Diger yandan,
diger ¢alismalarda mevcut ¢alisma ile tutarli olarak erkeklerin sosyal olarak belirlenen
miikemmeliyetcilik diizeylerinin (McCreary, Joiner, Schmidt ve lalongo, 2004) ve
toplam miikemmeliyet¢ilik puanlarinin (Siegle ve Schuler, 2000) kadinlardan daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Stoeber ve Stoeber (2009) tarafindan ylriitiilen bir
aragtirmada ise kadinlarin imla, hijyen, giyim, diizen, zaman yonetimi ve ev ile ilgili
konularda erkeklere gore daha miikemmeliyetci oldugu belirlenmistir. Bu arastirmada
ise erkeklerin kadinlara gore sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetcilik diizeylerinin
daha yiiksek ¢ikmasinin sebebi olarak toplumsal faktorler diisiiniilmektedir. Toplumsal
cinsiyet rolleri goz oniinde bulunduruldugunda, erkeklerin kadinlara kiyasla is hayatina
yonelik bazi rolleri 6grenerek biiylidiigii ve bu rolleri olduk¢a 6nemli kabul ettikleri
bilinmektedir (Powell ve Greenhause, 2010). Buna bagli olarak, erkeklerin toplum
tarafindan belirlenen bu roller nedeniyle 6zellikle kariyer alaninda miikemmel olmaya
dair bir sorumluluk hissettikleri diislintilebilir. Ayrica, arastirma 6rneklemindeki erkek
katilimcilarin biiyilik bir kismini {iniversite 6grencisi ve/veya is hayatina yeni baglayan

geng yetiskin erkek katilimcilarin olusturdugu diisiiniildiiglinde de bu sonuglar anlamli
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olmaktadir. Benzer sekilde, erkek katilimcilarin kendine yonelik miikemmeliyeteilik
diizeylerinin daha yiiksek olmasi da, devamli olarak daha iyi ve miikemmel olma
zorunlulugu hissetmelerinden dolayr zamanla kendileri i¢in olusturduklar1 yiliksek
standartlardan kaynaklaniyor olabilir.

Cinsiyet karsilagtirmalarinda  ikinci  olarak, 0z-sefkat boyutlarindan
paylasimlarin bilincinde olma ve asir1 6zdeslemenin kadinlarda daha yiiksek diizeyde
oldugu belirlenmistir. Alanyazinda genel kan1 erkeklerin kadinlara kiyasla daha yiiksek
diizeyde 6z-sefkate sahip oldugu yoniindedir (Yarnell ve ark., 2015; Yarnell, Neff,
Davidson ve Mullarkey, 2019). Dolayisiyla, bu ¢alismadaki 6z-sefkatin olumsuz bir alt
boyutu olan asir1 6zdeslesmenin kadinlarda daha yiiksek diizeyde c¢ikmasi onceki
arastirmalarla tutarlidir. Ayrica, yapilan bir arastirmada kadinlarin negatif bir duygu
deneyimlediklerinde beyinlerindeki duygularla iliskili boliimlerin daha aktif oldugu
goriiliirken; erkeklerin beyinlerinde ise biligsel kontrol boliimlerinin daha aktif oldugu
goriilmektedir (Koch ve ark., 2007). Bu nedenle bu ¢alismadan elde edilen sonuglarda,
kadinlarin negatif duygularina erkeklere gore daha fazla odaklanma egilimli ¢ikmasinin
sebebi bu sekilde aciklanabilir. Diger yandan, paylasimlarin bilincinde olma gibi 6z-
sefkatin olumlu bir alt boyutunun kadinlarda daha yiiksek ¢ikmasi ise sosyokiiltiirel bir
perspektiften yorumlanabilir. Kadinlarin erkeklere kiyasla duygu ifadesi (Kring ve
Gordon, 1998) ve tecriibe ettikleri olumsuzluklara dair digerleriyle karsilikli
paylasimlarinin  siklifi daha yiiksek diizeyde oldugu i¢in, yasadiklar1 olumsuz
deneyimlerin ve/veya duygularin digerleri tarafindan paylasildigina dair inanglar1 da
erkeklere gore daha yiiksek diizeyde olabilir. Diger yandan, cinsiyet karsilastirmalarina
yonelik bu sonuglar yorumlanirken, mitkemmeliyet¢ilik ve 6z-sefkat degiskenlerindeki
farklilagsmalarin diisiik diizeyde oldugu goz Oniinde bulundurulmalidir. Dolayisiyla,
elde edilen bu farklilasmalarin, 6rneklemdeki katilimcilarin milkemmeliyet¢ilik ve 6z-
sefkat  diizeylerinin  belirlenmesinde etkili olabilecek diger 6zelliklerinden
kaynaklaniyor olabilecegi ihtimali dikkate alinmalidir.

Cinsiyet karsilagtirmalarinda son olarak, kadmlarin yasam doyumunun
erkeklere kiyasla daha yiiksek; pozitif duygu diizeyleri daha diigiik bulunmustur.
Yasam doyumu ve duygu durumunun cinsiyete gore incelendigi c¢alismalar farklh
sonuglar vermektedir. Ornegin, baz1 calismalarda yasam doyumu diizeyi kadinlar ve

erkekler arasinda farklilik gostermemistir (Giusta, Jewell ve Kambhampati, 2011; Ng,
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Loy, Gudmunson ve Cheong, 2009). Diger yandan, bu ¢alismayla benzer sekilde
tilkemizde yapilan bazi ¢aligmalarda da (Koker, 1991; Tuzgdl Dost, 2007), kadinlarin
yasam doyumu erkeklerden daha yiiksek bulunmustur. Diger yandan, yasam
doyumunun cinsiyete gore farklilasmasinda yasam doyumunun etkili oldugu alanin da
onemli oldugu belirtilmektedir (Daig, Herschbach, Lehmann, Knoll ve Decker, 2009).
Ornegin, kadinlarin aile hayatindan daha memnun olduklar1 gbriiliirken, erkeklerin bos
zaman etkinliklerinden daha memnun olmalar1 s6z konusudur (Daig ve ark., 2009).
Benzer sekilde, bazi arastirmalarda pozitif duygu cinsiyete gore farklilagsmazken
(Steptoe, O'Donnell, Marmot ve Wardle, 2010; Zuckerman, Li ve Diener, 2017);
bazilarinda bu c¢alismayla tutarli olarak erkeklerde daha yiiksek diizeyde (Crocker ve
Graham, 1995); bazilarinda ise kadinlarda daha yiiksek diizeyde bulunmustur (Wood,
Rhodes ve Whelan, 1989). Bu c¢alismalarin sonuglarinin birbirinden bu denli farkli
olmasmin sebebi olarak ise calisilan orneklemlerin farkli kiltiir ve yas gruplarini
icermesi gosterilebilir.

Ikinci olarak aile egitim diizeyine gore yapilan grup karsilastirmalarinda, anne
ve baba egitim diizeyi diisiik olan kisilerin sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetgilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica, miikkemmeliyetcilik
toplam1 da baba egitim diizeyi diisiik kisilerde daha yiiksektir. Ilgili caligmalarda,
yiiksek diizeyde egitim diizeyi olan ebeveynlerin cocuklarindan o6zellikle egitim
alanindaki beklentilerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Zhan ve Sherraden, 2003). Bu
beklentiden dolayr da, aile egitim diizeyi yiiksek kisilerin ozellikle sosyal olarak
belirlenen miikemmeliyet¢ilik diizeylerinin yiiksek olmasi gerektigi diisiiniilebilir.
Ancak, bu arastirmanin sonuclar1 alanyazindaki sonuclardan farklidir. Buna gore,
diisiik seviyede egitim seviyesine sahip ebeveynlerin kendi egitim diizeylerine yonelik
memnuniyetlerinin diisiik oldugu diisiiniilebilir. Bu memnuniyetsizlik ise, ¢ocuklarinin
egitim ve basar1 diizeylerine yonelik yiliksek beklentiler olusturmalarina sebep olabilir.
Ebeveyne ait beklentileri karsilama zorlantisinin, bireyin sosyal olarak belirlenen
miikkemmeliyetgilik egilimine zemin hazirladig: diisiiniilebilir.

Arastirma bulgulari, anne egitim diizeyi yliksek kisilerde 6z-sefkatin olumsuz
alt boyutlar1 olan 06z-yargilama, izolasyon ve asir1 O6zdeslesmenin daha yiiksek
oldugunu; baba egitim diizeyi yiiksek kisilerde ise yalnizca asir1 6zdeslesmenin daha

yiikksek oldugunu gostermektedir. Basta 0z-yargilama olmak iizere, bu olumsuz alt
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boyutlarin, aile egitim diizeyi yiiksek olan kisilerde daha yiiksek ¢ikmasinin sebebi
olarak, bu kisilerin ailelerinin yiiksek beklentili olma ihtimali diisiiniilebilir. Bu yiizden,
ebeveynleri yiiksek beklentili olan bu kisilerin, hata yaptiklarinda kendilerine karsi
yargilayicit bir tavir takinip yasadiklari olumsuz duygulara ¢ok fazla odaklanmalari
beklenebilir.

Son olarak, katilimcilarin yasam doyumlart anne ve baba egitim diizeyi yliksek
kisilerde daha yiliksek bulunmustur. Ayrica, babalarinin egitim seviyesi yiiksek olan
katilimcilarda kayginin daha diisiik oldugu gozlenmistir. Ebeveynlerin bilinglilik
diizeyi arttik¢a, ¢ocuklarinin ruhsal ve duygusal problemlerini, ihtiyaglarin1 daha iyi
anlayabilecekleri ve  c¢ocuklarmma  karst  tavirlarint  bu  anlayisa = gore
sekillendirebilecekleri  diisiiniilebilir. Bu tutum da, cocuklarin yasamdan
memnuniyetlerinin ve olumlu duygulart deneyimleme sikliginin artmasina sebep
olabilir. Ornegin, Havas, Bosma, Spreeuwenberg ve Feron (2010) ¢alismasinda, ilk
basta katilimcilarin aile egitim diizeyi ile ruhsal sagliklar1 arasinda pozitif yonde bir
iliski belirlemis; ancak kendi egitim diizeyleri kontrol edildiginde bu iliski ortadan
kalkmistir. Ote yandan, iilkemizde yapilan bir ¢alismada ise yasam doyumunun aile
egitim diizeyine gore farklilasmadigi, gelir durumu ve aile ici iliskilere gore
farklilastig1 goriilmiistiir (Cekig, Kaya ve Buga, 2019). Bu veriler 1518inda psikolojik
sagligin belirlenmesinde aile egitim diizeyinin bir rolii olabilecegi diisiintilse de, ilgili
diger faktorler incelendiginde bu etkinin zayiflayabilecegi veya yok olabilecegi yorumu
yapilabilir. Ayrica, aile egitim diizeyi yliksek kisilerin 6z-sefkat diizeyleri diigiikken;
psikolojik 1yi olus diizeylerinin yiiksek bulunmasi tutarsiz bir sonug¢ olarak
degerlendirilebilir. Bunun sebebi olarak da yine, katilimcilarin 6z-sefkat ve psikolojik

iyi oluslarini agiklayabilecek ilgili diger 6zelliklerin etkisi gosterilebilir.

4.3. Psikolojik Iyi Olusu Yordayan Faktorlere Yonelik Bulgularin Tartisilmasi
Psikolojik iyi olusu yordayan faktorleri belirlemek amaciyla, psikolojik belirti
diizeyi, pozitif ve negatif duygu ile yasam doyumunu yordayan faktorler incelenmistir.
[k olarak, psikolojik belirti diizeyinin yordayicilarina bakildiginda yas ve dz-sefkatin
azalmasi; bununla birlikte, sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetgilik ve kendini
sabotajin artmasi psikolojik belirti diizeyinin artmasi ile iligkilidir. Bu sonug, gevre ve
toplumun beklentilerini karsilamaya yonelik miikemmeliyetgilik ve kendini sabote

etme egiliminin depresyon ve kaygi gibi psikolojik sorunlardaki roliinii gdsteren
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calismalarla tutarlilik gostermektedir (Frost ve ark., 1993; Sahrang, 2011; Zuckerman
ve Tsai, 2005). Benzer sekilde alanyazinda, 6z-sefkat ve olumlu alt boyutlar1 anksiyete
(Neff, 2003b) ve depresif belirtilerle (Brown ve ark., 2015; Neff, 2003b; Sun ve ark.,
2016) negatif yonli iligkili bulunmustur. Diger yandan yas ve psikolojik belirti
iligkisine bakildiginda, diger c¢aligmalarla benzer sonuglara ulasildigi sdylenebilir.
Ornegin, bir calismada yasi daha biiyiik katilimcilarin, ruh sagliklarinin daha olumlu
oldugu sonucu elde edilmistir (Schonfeld, Brailovskaia ve Margraf, 2017). Baska bir
calismada ise, daha gen¢ ve erkek katilimcilarin psikiyatrik belirtilere sahip olma
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Laatsch ve Shahani, 1996). Bu
sonuclardan hareketle sosyal destek ve dayanikliligin yasam boyu artan bir grafik
cizmesi (Schonfeld ve ark., 2017), yasla birlikte bireylerin psikolojik sagliklarinin
gelisim gostermesinin sebebi olarak diisiiniilebilir.

Ikinci olarak, pozitif duygunun yordayicilar1 incelendiginde yas, 6z-sefkat ve
kendine yonelik miikemmeliyetcilik diizeyindeki artis; bununla birlikte, sosyal olarak
belirlenen miikemmeliyetcilik diizeyindeki azalma olumlu duygunun artmas: ile
anlaml olarak iligkilidir. Olumlu duygunun kendine yonelik miilkemmeliyetgilik ile
pozitif (Birch, Riby ve McGann, 2019; Stoeber ve Otto, 2006;); sosyal olarak
belirlenen miikemmeliyetcilik ile ise negatif (Birch ve ark., 2019) yonli iligkili
alanyazin ile tutarlilik gostermektedir. Ayrica, 6z-sefkat ve olumlu duygu arasindaki
pozitif yonlii iliski de daha onceki ¢aligmalarda kanitlanmistir (Deniz ve ark., 2012;
Galla, 2016). Elde edilen bu sonuglar, kisinin digerlerinin beklentilerini karsilamaya
calismak yerine; kendi belirledigi hedeflere aciklikla, anlayisla ve sevecenlikle
yaklasmasi halinde (Neff, 2003a) olumlu duygular1 yasama sansinin artabilecegini
gostermektedir. Ayrica, kisinin yas almasi ve deneyim kazanmasiyla birlikte benligine
yonelik anlayisinin da gelismesi de, olumlu duygu deneyimindeki artisa katki
saglayabilir.

Ucgiincii olarak, negatif duyguyu yordayan degiskenlere bakildiginda sosyal
olarak belirlenen miikemmeliyetcilik ve kendini sabote etme egiliminin artmasi; Gte
yandan yasin ve Oz-sefkatin azalmasi, olumsuz duygunun artmasi iligkilidir.
Alanyazinda yapilan c¢alismalarda da olumsuz duygu, sosyal olarak belirlenen
miikemmeliyetcilik (Frost ve ark., 1993) ve kendini sabotaj (Zuckerman ve ark., 1998)

ile pozitif; 6z-gefkat ile ise negatif yonlii iligkilidir (Deniz ve ark., 2012; Galla, 2016).
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Bu sonuglar, 6zellikle gevrenin beklentilerini karsilamaya ¢alisan bireylerin, herhangi
bir basarisizlik yasadiklarinda hatalarini fark edip bunlara agiklikla yaklagmak yerine,
bunun kaynagini digsallastirmaya daha egilimli olduklarii ve bu egilimin de olumsuz
duygulan tetikledigini gostermektedir. Diger yandan, bu sonuglar bireylerin kendi
hatalarina ve basarisizliklarina karsi anlayislhi olmalari, diger bir deyisle 6z-sefkatli
olmalar1 halinde ise, olumsuz duygular1 daha az yasayacaklarini kanitlamaktadir.
Dolayisiyla, bu bulgular 6z-sefkatin psikolojik iyi olus iizerindeki koruyucu roliiniiniin
Onemini agiga ¢ikarmaktadir.

Son olarak yasam doyumunun yordayicilart incelendiginde 6z-sefkat, kendine
yonelik miikkemmeliyetgilik ve egitim diizeyinin artmasi; bununla birlikte sosyal olarak
belirlenen miikemmeliyetcilik diizeyinin azalmasi yasam doyumunu yordamaktadir.
Ilgili galigmalar da, sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetciligin yasam doyumunu
negatif yonde (Calisandemir ve Tagay, 2015); kendine yonelik miikemmeliyet¢iligin
ise pozitif yonde yordadigini gostermektedir (Capan, 2010; Hasnain ve Fatima, 2012).
Diger yandan, Hasnain ve Fatima’nin (2012) arastirmasinda sosyal olarak belirlenen
miikemmeliyetcilik ile yasam doyumu arasinda bir iligki bulunmamistir. Ek olarak
diger arastirmalarin bulgular da, 6z-sefkat ve yasam doyumu arasindaki pozitif iliskiyi
kanitlar niteliktedir (Brown ve ark., 2015; Deniz ve ark., 2012; Galla, 2016; Neff,
2003b). Egitim diizeyi ve yasam doyumu iligkisine bakildiginda ise, Onceki
aragtirmalarin sonuglari da yasam doyumu ile egitim diizeyi arasindaki pozitif yonlii
iliskiyi desteklemektedir (Diener, 1984; Subas1 ve Hayran, 2005). Bu bulgulara gore,
katilimcilarin kendi belirledikleri yiiksek beklentilere ragmen, farkindalik diizeylerinin
yiiksek olmasi sebebiyle yasamdan aldiklari doyumun da yiiksek oldugu sdylenebilir.
Ote yandan, digerlerinin beklentilerini karsilamaya odaklanan kisilerin ise kendilerine
kars1 anlayislt ve sefkatli olamadiklar1 i¢in yasamdan aldiklar1 doyumun da daha az
olabilecegi yorumu yapilabilir. Ayrica, egitim seviyesinin yiikselmesi ise kisilerin hem
kendilerine hem de ¢evreye karsi farkindaliklarini arttirabilecegi i¢in bu kisilerin de
yasam doyumlarinin daha yiiksek olmasi beklenebilir. Ozetle, bu bulgular
mikemmeliyet¢ilik ve yasam doyumu arasindaki iliskinin sekillenmesinde,
miikemmeliyetciligin ¢ok boyutlu yapisinin ve bu iliskiye etki edebilecek diger

faktorlerin 6nemini gostermektedir.
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4.4. Arastirmamin Simirhliklan ve Giiglii Yonleri

Bu arastirmada belirtilmesi gereken bazi smirliliklar mevcuttur. Oncelikle,
arastirmanin  6rneklemi incelendiginde kadin katilimcilarin = sayisinin - erkek
katilimcilardan gorece daha fazla oldugu goriilmektedir. Ozellikle cinsiyete gdre grup
karsilastirmalarmin sonuglar1 degerlendirilirken bu bilgi dikkate almmalidir. ikinci
olarak, katilmcilarin ¢ogunlugu geng¢ yetiskin bireylerden olusmaktadir. Ucgiincii
olarak, dérneklemde bulunan ¢ogu bireyin egitim diizeyi lisans; sosyoekonomik seviyesi
ise alt-orta veya tist-orta seklindedir. Demografik o6zelliklerde dengeli bir dagilim
olmamasi, bulgularin genellenebilirligi agisindan bir sinirlilik olarak degerlendirilebilir.
Bu nedenle, ileriki ¢aligmalarda sosyo-demografik 6zellikler ve yas gruplart agisindan
daha dengeli Orneklemler tercih edilebilir. Dordiincii olarak, bu arastirmadaki
degiskenler arasindaki iligkiler kesitsel yontemle degerlendirildigi i¢in, ¢alismada elde
edilen iliskilere dair nedensel bir yorum yapilamamaktadir. Gelecekte, boylamsal
caligmalarla bu iliskilerin incelenmesinin daha kapsamli bilgi sunabilecegi
diisiiniilmektedir. Besinci olarak, arastirmada yalnizca 0z-bildirime dayali 6lgme
araglarmin kullanmasi arastirmanin sonuglarinin gegerliligi agisindan bir siirlilik
olabilir. Bu baglamda, katilimcilar sosyal istenirlikten dolayr kendilerini
degerlendirmeleri gereken sorularda tarafli yanit vermis olabilirler. Son olarak, bulgular
incelendiginde mitkemmeliyet¢ilik, kendini sabotaj ve 6z-sefkat degiskenlerinin olumlu
duygu ve yasam doyumu gibi psikolojik iyi olusun olumlu alt boyutlarin1 agiklamada
gorece yetersiz kaldig1 goriilmektedir. Bu baglamda, algilanan sosyal destek ve iligki
durumu gibi psikolojik iyi olusu yiiksek diizeyde agiklayabilecegi diisiiniilen farkli
degiskenleri incelemek faydali olabilir.

Bu sinirliliklarin yaninda, arastirmanin giiglii yonleri ve klinik psikoloji alanina
sundugu bazi katkilar da mevcuttur. {1k olarak, arastirmadaki 6rneklemin genis olmasi
arastirmanin giiclii bir yonii olarak kabul edilebilir. Ikinci olarak, miikemmeliyetgilik,
kendini sabotaj ve 6z-sefkat gibi kavramlarin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisini
inceleyen arastirmalar az sayidadir. Bu calisma, psikolojik iyi olusla iligkili kapsamli
bir model sunmay1 amaglamistir. Son olarak, miikemmeliyet¢iligin hangi boyutlarinin
olumlu hangi boyutlarinin olumsuz olduguna dair literatiirdeki aragtirmalarin farkli
sonuglar ortaya koymasi nedeniyle de bu g¢alisma 6nemlidir. Elde edilen bulgular,

mikemmeliyet¢iligin ~ psikolojik iyl olus iizerinde yalmizca sosyal olarak
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mitkemmeliyetcilik boyutunun olumsuz etkisini kanitlarken; kendine yonelik
mitkemmeliyetcilik alt boyutunun olumlu etkisini gostermektedir. Diger yandan,
baskalarima yonelik mikkemmeliyetcilik ise psikolojik iyl olus ile iligkili
bulunamamustir. Baskalarina yonelik miikemmeliyet¢iligin diisiik diizeyde sosyallik,
kendine odakli olma ve digerlerine karsi ilgisiz olma gibi Oriintiilerden olusmasi
sebebiyle (Stoeber, 2015); psikolojik iyi olusa kiyasla, iliski doyumu ve algilanan
sosyal destek gibi iliski odakli degiskenleri daha iyi agiklayabilecegi diisiiniilmektedir.
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4.5. Sonug ve Oneriler

Bu arastirmada, miikemmeliyetcilik, kendini sabotaj ve 6z-sefkat ile psikolojik
iyi olus arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmanin sonuglari, ¢evrenin
beklentilerini kargilamaya yonelik yiiksek beklentilerin, kendini sabote etme egiliminin
artmastyla iliskili oldugunu; ve bu ikisinin de psikolojik iyi olus diizeyinde bir azalma
yaratabilecegini  gostermektedir. Diger yandan veriler, kendine yonelik
miikemmeliyetcilik ve 0z-sefkat diizeyindeki artisin ise psikolojik iyi olusta bir artis
yaratabilecegi yoniindedir. Bu sonuclar, farkli odaklardaki miikemmeliyet¢iligin
olumlu ve olumsuz bas etme strajileri ve psikolojik ¢iktilart ile iligkisine dair kapsaml
bir aciklama sunma potansiyeli bakimimdan 6nem tagimaktadir.

Arastirma bulgularina gore, sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetcilige
yonelik yapilacak Onleyici klinik miidahalelerin, kisinin i¢inde bulundugu aile ve
toplumu odak noktasi olarak ele almasi gerekmektedir. Elde edilen sonuglar, aile ve
toplumun bireyler lizerinde ¢ocukluk ¢aglarindan itibaren olusturdugu asir1 beklentinin
yaratabilecegi olumsuz psikolojik sonuglar1 géz oniine sermektedir. Bu nedenle,
ailelerin bu konuda bilin¢lendirilmesi son derece dnem arz etmektedir. Bu baglamda,
Ozellikle okullardaki rehberlik ve danigsmanlik birimleri tarafindan okul g¢agindaki
cocuklarin ebeveynlerine; yiiksek beklentili, yargilayici ve cezalandirict tavrin yol
acabilecegi olumsuz sonuclar hakkinda bilgilendirmeleri fayda saglayabilir. Ayrica,
yapilacak  sagaltict  c¢aligmalara  bakildiginda  kisilerin  islevsel  olmayan
miitkemmeliyet¢ilik kokenli diisiincelerinin belirlenip degistirilmesi etkili olabilir. Ek
olarak, elde edilen sonuglar bu kisilerin islevsel olmayan davranis Oriintiileri olarak
tanimlanabilecek kendini sabotaj stratejilerini (Or. erteleme ve yetersiz ¢aba gosterme)
kullandiklarin1 gostermektedir. Bu nedenle, bu stratejileri degistirmeye davranigsal
miidahalelerin de faydali olacag: diisiiniilmektedir. Diger yandan, arastirma sonucunda
aciga c¢ikan Oz-sefkatin psikolojik saglik {izerinde koruyucu rolii olmasi,
miikemmeliyetci kisilere yonelik tedavi stirecinde kullanilabilecek diger bir bilgidir. Bu
bakimdan, miikemmeliyet¢i kisilerin 6z-sefkat diizeylerini arttirmaya yonelik 06z-
sefkatli farkindalik egitimleri bu kisilerin 6z-kabul ve 6z-sevecenlik diizeylerinin
artmasin1 saglayabilecegi i¢in psikolojik iyi oluslarinin da gelistirilmesinde faydali
olabilir. Ayrica bu caligmada kendine yonelik miitkemmeliyet¢iligin olumlu etkilerinin

kanitlanmasindan hareketle, klinik miidahalelerde psikolojik 1iyi olus, psikolojik
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dayaniklilik, kigisel gelisim ve performans gelistirme gibi amaglara ulasmada kendine
yonelik mitkemmeliyetcilik islevsel bir yontem olarak kullanilabilir.

Ayni zamanda, bu ¢alismadan elde edilen veriler sayesinde psikolojik iyi olusu
olumlu ve olumsuz yonde etkileyen faktorlerin anlasilmasi ileride klinik 6rneklemlerle
yiiriitiilebilecek c¢alismalara katki saglayabilir. Bu baglamda, depresif bozukluklar,
anksiyete bozukluklari, yeme bozukluklari ve obsesif kompulsif bozukluk gibi
bozuklukluklara sahip hastalarla yiiriitiilecek arastirmalarin, miikemmeliyetcilik temelli
rahatsizliklarin anlasilmasinda ve bunlara yonelik uygulanabilecek onleyici ve sagaltict
calismalarmn sekillendirilmesinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan, bu
calismanin kesitsel olmasi dikkate alindiginda; miikemmeliyetgilik, kendini sabotaj ve
psiklojik iyi olus diizeylerinde iyilestirmeyi hedef alan deneysel ¢alismalarda, 6z-sefkat
diizeyini arttirmaya yonelik miidahalelerin (6z-sefkatli farkindalik programlar1 gibi)
etkinliginin incelenmesi degiskenler arasindaki neden-sonug iliskisinin anlasilmast

acisindan yararli olacaktir.
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EK’LER

Goniillii Katihm Formu (EK A)

Bu calisma, Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Gizem Kosucular tarafindan, Psikoloji Béliimii Dr. Ogr. Uyesi Basak
Bahtiyar danismanliginda yiiksek lisans tezi kapsaminda yiiriitiilmektedir. Calismanin
amaci, mikemmeliyetcilik, kendini sabotaj, 6z-sefkat, 6znel iyi olus ve psikolojik
semptomlar arasindaki iligkilerin incelenmesidir. Caligmaya katilm tamamen
goniilliiliik ilkesine dayanmaktadir. Cevaplariniz gizli tutulacak ve kimliginizi agiga
cikaracak higbir bilgi istenmeyecektir. Elde edilen bilgiler, sadece bilimsel amaglar
dogrultusunda kullanilacaktir.

(Calismadaki sorularin cevaplanmasi yaklasik 20 dakika siirmektedir. Katilim
sirasinda, herhangi bir nedenden dolayr ¢alismayi yarida birakmakta serbestsiniz.
Ancak aragtirma sonuglariin gercekeiligi bakimindan sorularin higbirini atlamadan
doldurmaniz 6nem tagimaktadir.

Caligsma ile ilgili sorulariniz i¢in asagidaki iletisim adresini kullanabilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Gizem Kosucular

gizem.kosucular@gmail.com

Bu ¢alismaya tamamen goniillii olarak katilyyorum ve istedigim zaman yarida
birakabilecegimi  biliyorum. Verdigim  bilgilerin  bilimsel amac¢lh yayimlarda
kullanilmasini kabul ediyorum. (Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya geri
veriniz.)

Tarih:

Imza:
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Demografik Bilgi Formu (EK B)

1. Yasinz:
2. Cinsiyetiniz:
3. Yasadigimiz Sehir:

4. Egitim Durumunuz:

Okur-yazar degil [ Lise Mezunu
Okur-yazar ] Lisans

[lkokul Mezunu ] Yiiksek Lisans
Ortaokul Mezunu ] Doktora ve tizeri

5. Ogrenci iseniz, 6grenim gordiigiiniiz boliim:
6. Mesleginiz:

7. Su an ¢alistyor musunuz?

Evet [] Hayr [] Emekli []

8. Sosyoekonomik diizeyiniz:

Diisiik ]
Alt-Orta (]
Ust-Orta ]
Yiksek [

9. Medeni Haliniz:

10. Kiminle yasiyorsunuz?

Ailemle ]
Arkadaslarimla ]
Akrabalarimla (]
Yalniz ]
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11. Annenizin Egitim Durumu:

Okur-yazar degil [ Lise Mezunu ]
Okur-yazar ] Lisans d
[lkokul Mezunu [ Yiiksek Lisans [
Ortaokul Mezunu ] Doktora ve iizeri ]
12. Babanizin Egitim Durumu:

Okur-yazar degil [ Lise Mezunu [
Okur-yazar ] Lisans d
[lkokul Mezunu ] Yiksek Lisans [
Ortaokul Mezunu O Doktora ve lizeri ]

13. Su anda ya da daha 6nce herhangi bir psikolojik/psikiyatrik yardim/tedavi aldiniz
mi1?
Evet [] Hayirr []

14. Tani/Sikayetiniz ne (idi)?

15. Aldigimiz yardim/tedavi tiirii ne (id1)?
Psikoterapi  []
Tlag (]

Terapi ve Tlag []

Diger (belirtiniz)
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Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olcegi (EK C)

Asagida kisilik 6zellik ve davraniglarina iliskin bir dizi ifade bulunmaktadir. Her

ifadeyi okuduktan sonra o maddede belirtilen fikre katilma derecenizi 7 (Tamamen

Katiliyorum) ve 1 (Hi¢ Katilmiyorum) arasinda degisen rakamlardan size uygun

olanini isaretleyerek belirtiniz. (1 Hi¢ Katilmiyorum, 2 Katilmiyorum, 3 Biraz

katilmiyorum, 4 Kararsizim, 5 Biraz katihyorum, 6 Katihyorum, 7 Tamamen

Katihlyorum). Bu 6lgek kisisel goriislerinizle ilgilidir, bunun i¢in “dogru” ya da

“yanlis” cevap vermek sdz konusu degildir.Onemli olan isaretlediginiz rakamin sizin

gercek diisiincenizi yansitmasidir.

:
S c E
e L 2
£ S¢S
= £ =
< c =
(V4 =S
& ~
s
1)Bir is tizerinde ¢alistigimda kusursuz olana kadar
rahatlayamam. L /
2)Genelde kisileri, kolay pes ettikleri i¢in elestirmem. 1 7
3)Yakinlarimin basarili olmalari gerekmez. 1 7
4)En iyisinden asagisina razi olduklari i¢in arkadaglarimi
nadiren elestiririm. 1 /
5)Bagkalarinin benden beklentilerini karsilamakta giigliik
cekerim. 1 /
6) Amaclarimdan bir tanesi yaptigim her iste mitkemmel
olmaktir. 1 7
7)Baskalarinin yaptig1 her sey en iyi kalitede olmalidir. 1 7
8)islerimde asla miikemmelligi hedeflemem. 1 7
9)Cevremdekiler benim de hata yapabilecegimi kolaylikla
kabullenirler. 1 7
10) Bir yakinimin yapabileceginin en iyisini yapmamis
olmasini nemli gérmem. 1 !
11) Bir isi ne kadar iyi yaparsam ¢evremdekiler daha da iyisini
yapmami beklerler. 1 !
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12) Nadiren miikemmel olma ihtiyaci duyarim.

13) Yaptigim bir sey kusursuz degilse ¢evremdekiler
tarafindan yetersiz bulunur.

14) Olabildigim kadar miikemmel olmaya caligirim.

15) Giristigim her iste miilkemmel olmam ¢ok 6nemlidir.

16) Benim i¢in Onemli olan insanlardan beklentilerim
yiiksektir.

17) Yaptigim her iste en iyi olmaya ¢alisirim.

18) Cevremdekiler yaptigim her seyde basarili olmami
beklerler.

19) Cevremdeki insanlar i¢in ¢ok yiiksek standartlarim yoktur.

20) Kendim i¢in miikemmelden daha azin1 kabul edemem.

21) Her konuda tistiin basar1 géstermesem de baskalar1 benden
hoslanacaktir.

22) Kendilerini  gelistirmek igin ugrasmayan Kkisilerle
ilgilenmem.

23) Yaptigim iste hata bulmak beni huzursuz eder.

24) Arkadaslarimdan ¢ok sey beklemem.

25) Basari, baskalarini memnun etmek i¢in daha da ¢ok
caligmam gerektigi anlamina gelir.

26) Birisinden bir sey yapmasini istersem, isin yapilmasini
beklerim.

27) Yakinlarimin hata yapmasini gérmeye tahammiil edemem.

28) Hedeflerimi belirlemede mitkemmeliyetgiyimdir.

29) Deger verdigim insanlar beni hi¢ bir zaman hayal
kirikligina ugratmamalidir

30) Basarisiz oldugum zaman bile baskalar1 yeterli oldugumu
diistiniirler.

31) Baskalarinin benden ¢ok sey bekledigini diisiiniiyorum.

32) Her zaman yapabilecegimin en iyisini yapmaya
caligmaliyim.

33) Bana gostermeseler bile, hata yaptigim zaman diger
insanlar ¢cok bozulurlar.

34) Yaptigim her seyde en iyi olmak zorunda degilim.
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35) Ailem benden miikemmel olmami bekler.

36) Kendim igin yiiksek hedeflerim yoktur.

37) Annem ve babam nadiren hayatimin her alaninda en
basarili olmami beklerler.

38) Siradan insanlara saygi duyarim.

39) Insanlar benden miikemmelden asagisini kabul etmezler.

40) Kendim igin yiiksek standartlar koyarim.

41) Insanlar benden verebilecegimden fazlasin beklerler.

42) Okulda veya iste her zaman basarili olmaliyim.

43) Bir arkadagimin elinden gelenin en iyisini yapmaya
caligmamasi benim i¢in dnemli degildir.

44) Hata yapsam bile, etrafimdaki insanlar yeterli ve becerikli
oldugumu diisiintirler.

45) Bagkalarinin yaptigi her seyde {istiin basar1
gostermelerini nadiren beklerim
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Kendini Sabotaj Olcegi (EK D)

Bu 0lcekten elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢alismada kullanilacaktir. Sizden istenilen
bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun se¢enegin
karsisina (X) koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; 1)hi¢ katilmiyorum 2)
katilmiyorum 3) kismen katilmiyorum 4) kismen katihyorum 5) katiliyorum
6)tamamen katillyorum anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka tek yanit
veriniz ve kesinlikle BOS birakmayimniz. En uygun yanitlar1 vereceginizi iimit eder
katkilarmiz i¢in tesekkiir ederim.

1 Yanlis bir sey yaptigimda ilk tepkim,
icinde bulundugum sartlar1 suglamaktir. 1 2 3 4 5 | 6

2 Islerimi son ana kadar ertelerim. 1 2 3 4 5 6

3 Bir siava girecegim zaman O6nceden iyi
bir sekilde hazirlanirim.

4 Bircok insana gore daha keyifsizim. 1 y) 3 4 5 6

5> |Ne olursa olsun her zaman elimden
gelenin en iyisini yapmaya calisirim. 1 2 3 4 |5 |6

6 Bir derse veya onemli bir etkinlige kayit
olmadan once gerekli hazirlig 1 2 3 4 5 | 6
yaptigimdan emin olmaya caligirim.

U Bir sinava girmeden 6nce kendimi son
derece kaygili hissederim. 1 2 3 4 | 5|6

8 Okumaya calisirken duydugum sesler veya
hayallerim kolaylikla dikkatimi dagtir. 1 2 3 4 5| 6

9 Yarigsmaya dayanan aktivitelerden
kacinmaya calisirim, boylece
kaybettigimde veya kotii performans 1 2 3 4 5 | 6
sergiledigimde ¢ok fazla incinmemis
olacagim.

10  [Potansiyelimle takdir gormek yerine iyi
yaptigim islerle saygi gérmeyi tercih 1 2 3 4 5 | 6
ederim.

11 |Daha fazla ¢aligsaydim daha iyisini
yapardim. 1 2 3 4 5| 6

12 Su andaki kiigiik zevkleri gelecekteki
biiyiik zevklere tercih ederim. 1 2 3 4 |51 6

13 Basarili olmamu gii¢lestirecek ortamlarda
bulunmayi istemem. 1 2 3 4 | 51| 6

14 Belki bir giin kendimi tamamen
toparlayabilirim. 1 2 3 4 |51 6
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15

Uzerimdeki sosyal baskiy1 ortadan
[kaldirdig1 i¢in, baz1 zamanlar bir iki
giinliigiine hafif bir rahatsizlik bana zevk
Verir.

16

Duygularim engel olmasaydi, daha iyi
seyler yapabilirdim.

17

Herhangi bir iste basarisiz oldugumda,
baska islerde iyi oldugumu hatirlayarak
kendimi avuturum.

18

Kabul ediyorum ki, digerlerinin
beklentisini karsilayamadigimda bu
sonucu mantikli hale getirmeye ¢aligirim.

19

Siklikla spor, sans oyunu ve yetenek
gerektiren diger alanlarda sansimin kotii
oldugunu diisiiniirim.

20

Mantikli diisiinmemi ve dogru seyler
yapmami engelleyecek herhangi bir
uyusturucu veya ilag almayi tercih etmem.

21

Yiyecek ve igecek maddelerine olmasi
gerekenden daha fazla diiskiiniim.

22

Sinav veya is goriismesi gibi 6nemli
anlardan onceki geceler miimkiin
oldugunca uykumu almaya calisirim.

23

Su anda yasadigim duygusal problemlerin,
yasamimin baska anini etkilemesine asla
izin vermem.

24

Cogunlukla bir isi 1yi yapacagima iligkin
kaygi yasadigimda iyi sonug elde ederim.

25

Baz1 zamanlar ¢ok kolay isleri bile
basarmami zorlastiracak diizeyde karamsar
olurum.
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Oz-Duyarhk Olgegi (EK E)

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin
icin en uygun segenegin karsisina carpi (X) isareti koymanizdir. Her sorunun
karsisinda bulunan; (1) Hig¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Cogunlukla ve
(5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yamt

veriniz ve kesinlikle BOS birakmayiniz.

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun

L insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢aligirim. 112 (3 |4
9 Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve sabirh olmaya 112 13 |4
" | calisinm.
3. | Bir sey beni tizdigunde, duygularima kapilip giderim. 112 |3 |4
4. | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 112 (3 |4
5 Benim icin énemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu
" | basanisizlikta yalniz hissederim. 112 |3 |4
6 Zor zamanlarimda ihtiyag duydugum 6zen ve sefkati kendime 112 13 |4
" | gosteririm.
7. | Gergekten gui¢c durumlarla karsilastigimda kendime kaba davranirim. 112 |3 |4
8. | Basansizhiklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye calisimm. |1 |2 (3 |4
9. | Bir sey beni tzdugunde duygularimi dengede tutmaya calisirm. 112 |3 |4
10 Kendimi kota hissettigimde koti olan her seye kafami takar ve
"| onunla mesgul olurum. 112 |3 |4
11 Yetersizliklerim hakkinda dustundagumde, bu kendimi yalniz
" | hissetmeme ve dinyayla baglantimi koparmama neden olur. 112 |3 |4
Kendimi ¢ok koétu hissettigim durumlarda, dunyadaki birgok
12.] . .
insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya galiginm. 112 |3 |4
13. | Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. 112 (3 |4
14 Kendimi kota hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla yaklagsmaya 112 13 |4
| cahginm.
15. | Sikinti gektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz olabilirim. 112 |3 |4
16. | Sikinti veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bigimde abartirim. 112 |3 |4

70




17.

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla kargilarim.

18.

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis agisiyla
yaklasmaya calisinm.

19.

Kendimi tGizgun hissettigimde, diger insanlarin gogunun belki de
benden daha mutlu olduklarini dastnaram.

20.

Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir
takininm.

21.

Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklaginm.

22.

Benim icin bir seyler kotuye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir pargasi oldugunu dasunaram.

23.

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis agisi takinmaya
calisinm.

24,

Benim icin énemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

25.

Zor durumlarla mucadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini dastnaram.

26.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirli ve hosgorala
degilimdir.
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Kisa Semptom Envanteri (EK F)

Asagida insanlarin bazen yasadiklari belirtiler ve yakinmalarin bir listesi verilmistir.
Listede ki her maddeyi liitfen dikkatle okuyun. Daha sonra o belirtinin sizi bugiin
dahil. son bir haftadir ne kadar rahatsiz ettigini yandaki kutulardan uygun olaninin
icini X isaretleyerek gosterin.

]
S ~
2 =

N O
o O 82| D x
o= [ =] W= | O @
Tl m| oAl w| O

. I¢inizdeki sinirlilik ve titreme hali

. Bayginlik, bag donmesi

. Bir bagka kisinin sizin diisiincelerinizi kontrol edecegi fikri.

I IS

. Baginiza gelen sikintilardan dolay1 bagkalarinin suglu
oldugu duygusu

5. Olaylar1 hatirlamada giigliik

6. Cok kolayca kizip 6fkelenme

7. Gogus (kalp) bolgesinde agrilar.

8. Meydanlik(agik) alanlardan korkma duygusu

9. Yasaminiza son verme diisiinceleri

10. Insanlarin ¢goguna gilivenilmeyecegi hissi

11. Istahta bozukluklar

12. Hig bir nedeni olmayan ani korkular

13. Kontrol edemediginiz duygu patlamalari

14. Bagka insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetme

15. Isleri bitirme konusunda kendini engellenmis hissetme

16. Yalnizlik hissetme

17. Hiiziinlii, kederli hissetme

18. Higbir seye ilgi duymama

19. Aglamakli hissetme

20. Kolayca incinebilme, kirilma

21. Insanlarin sizi sevmedigine kotii davrandigina inanmak

22. Kendini digerlerinden daha asagi gorme

23. Mide bozuklugu, bulanti

24. Digerlerinin sizi gozledigi ya da hakkinizda konustugu
duygusu

25. Uykuya dalmada giicliik

26. Yaptiginiz seyleri tekrar tekrar dogru mu diye kontrol
etme

27. Karar vermede giicliikler

28. Otobils, tren, metro gibi umumi vasitalarla seyahat
etmekten korkma
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Hic

Biraz

Orta

Derecede
Epey

Cok Fazla

29. Nefes darligi, nefessiz kalma

30. Sicak, soguk basmalari

kalmaya galisma

31. Sizi korkuttugu i¢in bazi esya, yer, etkinliklerden uzak

32. Kafanizin bombos kalmasi

33. Bedeninizin baz1 bolgelerinde uyusmalar,
karincalanmalar

34. Giinahlariniz i¢in cezalandirilmaniz gerektigi
diistincesi

35. Gelecekle ilgili umutsuzluk duygular icinde olmak

36. Konsantrasyonda(dikkati bir sey tlizerinde
toplama) giicliik/zorlanma

37. Bedenin baz1 bolgelerinde zayiflik, giigsiizliik hissi

38. Kendini gergin ve tedirgin hissetme

39. Olme ve oliim tizerinde diisiinceler

40. Birini dovme, ona zarar verme, yaralama istegi

41. Bir seyleri kirma/dokme istegi

42. Digerlerinin yanindayken kendinin ¢ok fazla
farkinda olmak, yanlis bir seyler yapmamaya ¢aligmak

43. Kalabaliklarda rahatsizlik duymak

44. Bir baska insana hi¢ yakinlik duymamak

45. Dehset ve panik nobetleri

46. Sik sik tartismaya girme

47. Yalniz birakildiginda/kalindiginda sinirlilik hissetme

48. Basarilariniz i¢in digerlerinden yeterince
takdir gormediginiz diisiincesi

49. Yerinde duramayacak kadar tedirgin hissetme.

50. Kendini degersiz gorme, degersizlik duygulari

51. Izin verdiginiz takdirde insanlarin sizi sémiirecegi

duygusu

52. Sucluluk duygular

53. Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri
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Pozitif ve Negatif Duygu Ol¢egi (EK G)

Bu 6l¢ek farkli duygulari tanimlayan birtakim soézciikler igermektedir. Her maddeyi,
iki hafta nasil hissettiginizi diisiinerek okuyunuz. Uygun cevabi her maddenin
yaninda ayrilan yere isaretleyiniz. Cevaplarimizi verirken asagidaki puanlari
kullaniniz.

1. Cok az veya hi¢ 2. Biraz 3. Ortalama 4. Oldukca 5. Cok fazla

1 2 3 4 5

1. ilgili

2. Sikintili

3. Heyecanh

4, Mutsuz

5. Giigli

6. Suglu

7. Urkmiis

8. Dilismanca

(=]

. Hevesli

10. Gururlu

11. Asabi

12. Uyanik

13. Utanmis

14. Tlhamh

15. Sinirli

16. Kararh

17. Dikkatli

18. Tedirgin

19. Aktif

20. Korkmus
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Yasam Doyumu Olcegi (EK H)

Yonerge: Asagida verilen ifadelere ne kadar katildigimizi, yanindaki

derecelendirmelerden size en uygun olan secenegi yuvarlak i¢ine alarak belirtiniz.

Hi¢ Katilmiyorum
Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim

Kismen Katiliyorum
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

Kismen

1. Yasamim bir¢ok yoniiyle
ideallerime yakin.

[EEN
N
w
SN
(S
[op}
\‘

w
N
(6)]
D
~

2. Yasam kosullarim ¢ok iyi. 1 2

3. Yasamimdan hosnutum. 1 2 3 4 5 6 7

4. Su ana kadar istedigim seyleri elde
edebildim.

5. Yeniden diinyaya gelseydim
yasamimda hemen hemen higbir seyi 1 2 3 4 5 6 7
degistirmezdim.
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