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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE OZ SEFKATIN YORDAYICILARI
OLARAK ANA BABAYA BAGLANMA ve YASAM DOYUMU

Nazh Tugba SENDIR

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dah
Damisman: Dr. Ogretim Uyesi Fatos Bulut ATES
Agustos 2019, 69 sayfa

Bu caligma, iiniversite 6grencilerinin anne baba baglanmalarinin ve yasam
doyumlarinin 6z sefkatlerini ne derecede yordadigini incelemek adina yapilmus,
iligkisel tarama modelinde, betimsel bir arastirmadir.

Arastirma evrenini 2018 — 2019 yillar1 arasinda Cukurova Universitesinde
farkli fakiilte ve boliimlerde lisans Ogrenimi goren farkli yas diizeylerinden
ogrenciler olustururken, orneklemini ise evrenden tabakali 6rnekleme yontemi ile
secilmig ‘gontlliliik bilgilendirme metni’ aracilifi ile Ogrencilerin  goniilli
katilimlar1 esas almmis 379 O68renci olusturmaktadir. Arastirmanin yordanan
degiskeni olarak 6z sefkat diizeyine dair veriler Oz Sefkat Olgegi ile, yordayici
degiskenler yasam doyumu ve ana babaya baglanmaya dair verileri ise Yasam
Doyumu Olgegi ve Ana Babaya Baglanma Olcegi kullanarak elde edilmistir.
Orneklemden elde edilen veriler SPSS 17.0 istatistik paket programina girilerek
aragtirmanin  tim  istatistiksel ~ ¢Oziimlemeleri bu  program  yardimyla
gerceklestirilmistir.

Verilerin analizi sonucunda kisinin 6z sefkatini yasam doyumu ve ana babaya
baglanma Olgeginin anne koruma ve baba koruma boyutlarinin yordadigi, kisinin
yasam doyumu diizeyini yalnizca babasinin ilgisi ve 6z sefkat diizeyinin yordadigi,
kisinin 6z sefkat diizeyi ile babasinin ve annesinin ilgisi arasinda iliski mevcutken
yordayicilik barindirmadigi ve kisinin 06zerkligine dair algiladigi anne baba
tutumunun 6z sefkat diizeyini etkiledigi bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Oz sefkat, yasam doyumu, ana babaya baglanma.




ABSTRACT

PARENTAL BONDING AND SATISFACTION WITH LIFE AS
PREDICTORS OF SELF-COMPASSION ON UNDERGRADUATES

Nazh Tugba SENDIR

Master Thesis, Department of Educational Sciences
Supervisor: Dr. Ogretim Uyesi Fatos Bulut Ates
August 2019, 69 pages

This study has been conducted to analyze how undergraduates’ parental
bonding and satisfaction with life predict their self-compassion, is a descriptive
research in correlational survey model.

Study population is comprised of different age group students who study in
different faculties and departments on 2018-2019 academic year at Cukurova
University, sampling on the other hand is comprised of volunteered 379 students who
were selected by stratified sampling method through ‘voluntariness debriefing text’.
The datas on Self-compassion level as predicted variable of the study were obtained
by using Self-Compassion Scale, on the other hand the datas on satisfaction with life
and parental bonding as predictor variable of the study were obtained by using
Satisfaction With Life Scale and Parental Bonding Scale. Obtained datas by
sampling were entered into SPSS 17.0 statistical package program by which entire
statistical analysis of the research were carried out.

As the result of data analysis, self-compassion is predicted by mother control
and father control dimensions of satisfaction with life and paternal bonding scale,
self’s level of satisfaction with life is predicted only by his/her father’s interest and
self-compassion level. It was found that there is no prediction between self-
compassion and father’s and mother’s interest despite correlation and paternal
attitude which is perceived in relation to self autonomy affects self-compassion level.

Keywords: Self-compassion, satisfaction with life, paternal bonding.
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Universite donemi, toplumumuzda genel olarak 18-24 yas grubu donemine
denk gelen, kisinin formal egitim Ogretim siirecinin son evrelerinde Ogrenim
gordiigii, arastiran, sorgulayan, bilimsel ve etik bir perspektif dahlinde donemini
kendi karakteristigi neticesinde temsil ettigi kiymetli bir yasam donemdir. Bu
dénemin tasidig1 kiymet kisinin bireysellesme, 6zerklesme, bilimsel ve etik degerler
neticesinde bilgiyi isleme konusunda nitelik kazanmasi ve gelisimsel agidan biiyiime
evreleri igerisinde kisinin pek ¢ok bilgiyi gerek kendi kisiligini gelistirmede gerekse
anlamli isler yiiriiterek icinde bulundugu toplumu temsil etme giicii kapsaminda
degerlendirilebilmesi bakimindan yalnizca sahsi olarak kendi agisindan degil
toplumsal acidan da o6nem arz etmektedir. Bu nedenle bu baglam dahlinde
diisiiniilecek oldugunda {iniversite gengliginin nitelikli ve saghikli sekilde
gelistirilmesine katki saglanmasi toplumlarin da geleceklerinin saglikli ve siireklilik
arz edecek sekilde insaa edilebilmesi adina anlamli ve olmazsa olmaz bir kosul
niteligindedir (Bayhan, 2003).

Bugiin bilinen bir gergektir ki kisilerin bireysel ve sosyal olarak
potansiyellerini en {ist seviyede kullanabilmeleri i¢in i1yi olus hallerinin yiiksek
olmas1 gerekmektedir. Psikoloji bilimi kapsaminda kisinin moral, mutluluk gibi
degisik yasam degiskenleri acgisindan iyi olma hali literatiire ilk kez Neugarten
tarafindan dahil edilen yasam doyumu kavrami ile tanimlanmigtir. (Kara, Kelecek,
Asci, 2014)

Yasam doyumu hali, insanlarin hayatlarina dair yeterlilik ve anlamlilik algisi
gelistirmeleri adina sahip olmalar1 gereken oncelikli kosullardan biridir.

Elbette ki kisinin hayatinin anlammin ne oldugu, hayatin anlami olarak
degerlendirdigi 6gelerin arasinda mutlulugun ne kadar yer aldigi ve bu mutlulugu
nasil saglanabilecegi uzun yillardir tartisildigr gibi daha bir o kadar uzun yillarca da

tartisabilecek ¢ok boyutlu bir konudur. Fakat kisinin i¢inde bulundugu yasam



stiresince kendi bulundugu alan ve standartlar1 sosyal dinamikler kapsaminda
kimseyle kiyaslamadan salt kendi bakis acisiyla irdeleyip var oldugu yerden memnun
olmasi, olmak istedigi yer ve oldugu yer arasindaki mesafe ne olursa olsun bununla
yasayabilmesi ve biitiin olarak yasamlar1 hakkindaki genel degerlendirmelerinin
saglikli ve Kendini yeterli hissetmesi, potansiyelini olanca haliyle aciga
cikartabilmesi i¢in olduk¢a anlamli ve dnemlidir.

Elbette ki hayat dogal akisi i¢ginde mutluluklar kadar ziintiileri, sevingler
kadar kederleri, akiskan yasam durumlari kadar zorlantili duygu durumlarini ve farkl
Ogeleri de kapsar ve bu kisilerin bu olas1 olumsuz duygu durumlar1 ve yasantilarla
bas edebilmeleri de sosyal bilimcilerin ¢aligma alanlarini kapsar. Bu baglamda uzun
yillar boyunca sosyal bilimciler pek c¢ok calismalar yiiriiterek kisilerin yasam
kalitesini yiikseltmek ve yasam verimlerini maksimuma c¢ikartmak adina pek ¢ok
calismalar yapmistir. Bu baglamda kiginin yasam doyumunu yordayan pek g¢ok
degisken olabilecegi gibi temelde bireylerde bu perspektifi gelistirebilecek en dnemli
unsurlardan birinin bireylerin ebeveynleriyle kurdugu iliskinin kalitesi oldugu bugiin
alanyazinda c¢ok c¢esitli arastirmalar ile belirlenmis bir bilgidir. Kisilerin eger
ebeveynlerini kendilerine karsi ilgili ve yakin olarak degerlendirirlerse yasam
doyumlarinin arttigina yonelik pek ¢ok arastirma literatiirde karsimiza ¢ikmaktadir
(Civitei, 2009). Bu anlayistan hareketle kisinin yasam doyumunun yordanmasinda
ebeveynlerine yonelik algilarinin 6nem arz ettigi sdylenebilir.

Kisilerin ebeveynlerine yonelik algilarmin 6zellikle hayata geldikleri ilk
yillarda temel bakim verenleri olarak onlarla kurduklar iliskilerine ne sekilde
baglandiklari, insanoglunun memeli tabiati geregi diinyaya gelinen ilk yillarda
ithtiya¢ duydugu bakim ve yakin iliskiler kurma ihtiyacinin ne derece ve ne siirede
karsilandig1 ile ilgili oldugu literatiire bakildiginda bu algi, tavir ve davranislari
sistemik, sosyal, psikodinamik, duygusal ve davranigsal bilesenleriyle en biitiinsel
haliyle ele alan Bowlby’nin ¢aligsmalar1 neticesinde bu baglamda en ¢ok kabul géren
kuramsal agiklamanin dayanagi olarak baglanma kavramu ile iligkilendirilmektedir.

Baglanma kurami, kisilerin hayatlar1 boyunca kendileri i¢in kiymet tagiyan
insanlarla nitelikli duygusal baglar kurma yatkinliklarinin gerekgelerine dair
derinlikli perspektif gelistiren bir yaklagimdir. Bowlby cocuk ile temel bakimini

istlenen yetigkin arasinda gelisen bagin ¢ocugun diinyay:1 kesfetmek ve etrafinda



olup bitenleri anlamak adina 6nemli bir ¢ati olusturduguna isaret eder ve bu catinin
kisi i¢in hayat karsisinda onemli bir iis niteliginde oldugunu da vurgular. Hayat
igerisinde herhangi bir gerekge ile tehdit algilayan bir kisinin otomatik olarak kendi
baglanma sistemlerine bagvurduguna, onlar1 referans aldigina isaret eder. Salt bu
haliyle dahi baglanma sistemini anlamlandirmak insan i¢in olduk¢a 6nemlidir. Zira
insanoglu cocukluk doneminde ebeveynlerinin ya da temel bakimlarini iistlenen
bakici kimselerin kendilerine gosterdigi tepkiler 1s18inda kendilerine, devami ve
eslik¢isi olarak diger insanlara, onlarla kuracagi iliskilere dair zihinsel temsiller
olusturur.

Baglanma kurami kapsaminda bu zihinsel temsillerin ¢er¢evesini olusturan ii¢
temel baglanma modelinden bahsedebiliriz. Bunlar giivenli, kaygili ve kag¢inmali
baglanma modelleridir. Eger bir birey ilk bebeklik yasantilarinda temel bakimlarin
tistlenen kisi ya da ebeveynlerine dair ilgili, duyarli ve ihtiyaclarii hizlica
yanitlandirmak konusunda istekli olduklarina dair bir algi gelistirmigse, bu temel
bakimini veren kisi ile giivenli baglanma modeli gelistirdigi sdylenebilirken; ebeveyn
ya da temel bakim verenlerinin fiziksel temastan uzak, gereksinimlerine kars1 tutarsiz
ya da kayitsiz olduklarina dair bir algi gelistirmiglerse onlarla kaginan modelde bir
baglanma gelistirdigi ve son olarak da eger ebeveynleri ya da temel bakim verenleri
tarafindan bazen ¢ok ilgili bazen cok ilgisiz, bazen ¢ok duyarli, bazen ¢ok duyarsiz
karsilanmak ve gereksinimleri ve ihtiyaglar1 hususunda istikrarsiz olduklar1 yoniinde
bir alg1 gelistirirlerse de kaygili / kararsiz bir baglanma modeli gelistirdigi
sOylenebilmektedir. Yapilan arastirmalar gostermistir ki kiginin ebeveyni ya da temel
bakim vereni ile hangi baglanma modeli ile bir baglilik gelistirdigi 6nemli ve
anlamlidir zira bebeklerin sayet temel bakimlarin iistlenen kisilerle giivenli baglanma
modeli gelistirirlerse hem dis hem de i¢ diinyalara dair merakli ve ilgili olduklari
ortaya ¢ikmistir (Hortagsu, 2003).

Mikulincer ve Shaver (2003; 2007) ebeveyni ile giivenli baglanma iliskisi
kuran kisilerin kendilerine dair gelistirdikleri algida da sevilmeye deger olduklarina
dair temsiller olusturduklarin1 ve baska insanlarin da olasi bir ihtiya¢ durumunda
kendilerine yakinlik gosterip, ihtiyaclarini karsilamaya yonelik tutum gosterebilecek
duyarlh kisiler olarak tanimladiklarin1 vurgulamaktadir. Buna ek olarak bu kisilerin

kendilerini yatistirma konusunda da becerikli olduklar1 ortaya ¢ikartilmisir.



Kisinin kendini yatistirmasina dair kullandig1 en etkili argiiman literatiirde
karsimiza 6z anlayis — 6z sefkat kavrami kapsaminda ¢ikmaktadir.

Oz anlay1s — 6z sefkat kavraminin kapsami alan yazinda yeni yeni karsimiza
cikiyor olsa da temelini 2500 y1l 6ncesine dayanan Budizm felsefesinden esas alarak,
kisinin merhamet ¢emberine kendisini de almasi seklinde agiklanmaktadir. Nasil ki
sefkat kavrami kisinin diger kisilerin {iziintiilerine kars1 agik ve duyarli olmak olarak
aciklaniyorsa 6z sefkat de kisinin kendisine kars1 da acik ve duyarli olmasini kapsar.
Hi¢ kimsenin olmadig1 gibi kisinin kendisinin de hatasiz ya da kusursuz olmadigi
gerceginin farkinda olmasina kendisine tiim olan ve olacaklarla birlikte kucak
acmasi, kabullenmesi ve yargilayici olmaksizin merhametli ve sefkatli bir alan
saglayabilmesini saglar. Kendine sefkat, ortak paydasim ve bilingli farkindalik olarak
ti¢ alt boyutu ile ele alinan 6z sefkat kavrami bu ii¢ bilesenin bir araya gelmesi ile
kisiye sefkatli bir zihin gergevesi olusturur (Neff, K. D. ve McGehee, P., 2010).

Bir yol haritast gibi baktigimizda 6z sefkatin alt boyutlar1 dikkate alindiginda
giivenli baglanan bireylerde 6z sefkat, 6z anlayis algisinin yiiksek olmasinin
Ongoriilebilir ve kabul edilebilir bir sonu¢ oldugu soylenebilir zira kuramsal
baglamda incelenildiginde giivenli baglanmanin da kisinin kendisini giivende,
desteklenen ve kabul goren bir vaziyette gormesini gerektirdigi soylenebilir
(Mikulincer ve Shaver, 2003).

Ozet olarak ilk bebeklik yillarinda ebeveynleri tarafindan ilgi ve sefkat
algilayan ve onlarla, dolayisiyla yetiskinlik yillarinda dis diinyaya genellenebilir
sekilde, gilivenli baglanma modeli gelistiren ve bu modelin etki ettigi diisiintilerek
yasam doyumlari yiiksek olan bireylerin giinliik yasam igerisinde sosyal iliskilerinde
ya da zorlantil1 yagantilarinda kendilerine diger insanlara yonelik bakis agisinin daha
iyimser olabilecegi diisliniilmektedir.

Bu caligma kapsaminda 6ngoriilen sudur ki; ebeveynlerini ilgili ve sefkatli
algilayan, onlarla yasamlarinin ilk yillarinda glivenli baglanma iliskisi gelistirebilmis
bireylerin yasam doyumlar1 artacak ve bu da onlarin kendilerine ve dis diinyaya
iligkin anlayis ve sefkat kapasitelerini genisletecektir. Yapilan pek ¢ok arastirma
gostermistir ki 6z anlayis / 6z sefkat kavraminin olumlu ruh sagligini 6ngdren pek
cok kavramla pozitif yonlii anlamli bir iligkisi varken depresyon, stres, anksiyete,

duygusal izolasyon, yalmizlik, iliskilere dair bilissel carpitmalara, internet



bagimliligi, olumsuz beden imaj1 gibi ruh sagligin1 olumsuz yonde etkileyen pek ¢cok
degiskenle de negatif yonde anlamli bir iliskisi bulunmaktadir.

Tiim bu anlamli etkileri diistintildiiglinde giiniimiizde bireylerin kendilerine
yonelik sefkat duygular1 gelistirmesinin giderek onem teskil eden bir konu haline
dontistiigli sdylenebilir.

Bu aragtirma kapsaminda daha evvel de doneminin dneminden bahsedildigi
lizere tiniversite 6grencileri i¢in 6z sefkat/ 6z anlayis kavraminin olumsuz duygu ve
yasantilara kars1 koruyucu bir etki tasiyarak kisinin daha memnun, mutlu ve yasam
doyumu yiiksek yasamasi igin gelistirici islevinden yararlanmak adina kullanilan bir
argliman olabilmesi ve ilgili konuda iilkemizde daha Once yapilmis bir ¢alisma
modelinin olmayisindan dolay1 arastirmadan elde edilen verilerin alanyazindaki
eksiklerin giderilmesine katki saglamasi ve yapilacak yeni g¢alismalara kaynak
olabilmesi agisindan 6nem arz ettigi distinilmektedir. Arastirma sonucundan elde
edilen verilerin psikolojik danigsmanlik ve rehberlik hizmetleri kapsaminda yapilacak

calismalara da ¢ok boyutlu bir kaynak niteligi tasiyabilecegi diisiiniilmektedir

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, liniversite 6grencilerinin anne baba baglanmalarinin
ve yasam doyumlariin 6z sefkatlerini ne derecede yordadigini incelemektir.

Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmaktadir:

1. Universite dgrencilerinde 6z sefkati anne babaya baglanma 6lgeginin alt
boyutlarindan algilanan anne ilgi diizeyi ne oranda yordamaktadir?

2. Universite dgrencilerinde 6z sefkati anne babaya baglanma &lgeginin alt
boyutlarindan algilanan anne koruma diizeyi ne oranda yordamaktadir?

3. Universite 6grencilerinde 6z sefkati anne babaya baglanma 6lgeginin alt
boyutlarindan algilanan baba ilgi diizeyi ne oranda yordamaktadir?

4. Universite 6grencilerinde 6z sefkati anne babaya baglanma dlceginin alt
boyutlarindan algilanan baba koruma diizeyi ne oranda yordamaktadir?

5.  Universite 6grencilerinde 6z sefkati yasam doyumu diizeyleri ne oranda

yordamaktadir?



6. Universite 6grencilerinde cinsiyet, yas ve gelir diizeyi gibi demografik

degiskenlerle 6z sefkat diizeyleri anlamli sekilde farklilasmakta midir?

1.3. Arastirmanin Gerekcesi ve Onemi

Universite doneminde ogrenim gdren jenerasyon genellikle 18-24 vyas
grubundan olusan, formal egitim-08retim siireclerinin son asamalarina gelmis,
entelektiiel ve bilimsel bir bakis agis1 ile arastirict ve sorgulayan bir zihinsel kabiliyet
kazanan ve olusturduklar1 kendilerine has kiiltiir ile toplumsal agidan potansiyel
kanaat onderlerini olusturacak olan kesimdir.

Bu baglamda, ftniversite gengliginin nitelikli ve saglikli yetistirilmesi
toplumlarin geleceklerinin saglikli ve siirekli olmasi adina yiiksek 6nem arz eden bir
kosuludur. (Bayhan, 2003). Bugiin bilinen haliyle kisilerin bireysel ve sosyal agidan
potansiyellerini en st seviyede kullanabilmeleri i¢in iyi olus hallerinin yiiksek
olmasi gerekmektedir (Lyubomirsky vd., 2005). Kisinin moral ve mutluluk gibi
farkli yasam degiskenleri agisindan iyi olma halini tanimlayabilmek ve gelistirmek
ise uzun yillardir sosyal bilimcilerin ¢alisma giindemlerini olusturmaktadir. Bu
calismalar kapsaminda son zamanlarda literatiirde giderek artan sekilde yer aldigi
goriilen pozitif psikoloji biliminin kapsaminda sayilabilecek 6z sefkat kavraminin
kisinin 1y1 olusunu gelistirmek (Bluth ve Blanton,2014) adma kiymetli katkilar
sunarken ruh sagligini olumsuz etkileyen pek ¢ok kavram ve psikopatoljik
degiskenlere karst da Onleyici nitelikler gosterdigi belirlenmistir (MacBeth ve
Gumley, 2012). Bu acidan hareketle 6z sefkat kavraminin literatiirde de isaret
edildigi tlizere kisiye daha mutlu ve doyumlu bir yasam adina gelistirici islevi
olacagini sdylemek miimkiindiir ve aciklanmasi kiymetlidir. Bu ¢alisma kapsaminda
da bu kavrami ac¢iklamak adina yagsam doyumu ve anne babaya baglanmasi tizerinden
bir bakis agis1 sunulacaktir.

Kisinin yasam doyumunu yordayan bir¢ok degisken olabilecegi gibi temelde
bireylerde bu perspektifi gelistirebilecek en 6nemli unsurlardan birinin bireylerin
ebeveynleriyle kurdugu iliskinin kalitesi oldugu sdylenebilir. Bu baglamda
ebeveynlerini ilgili ve kendilerine yakin olarak degerlendiren kisilerin yasam
doyumlarinin arttigina yonelik arastirmalar alanyazinda ¢okga karsimiza ¢ikmaktadir

(Civitei, 2009). Bu anlayistan hareketle yasam doyumunun yordanmasinda bireylerin



ebeveynlerine yonelik algilari 6nem arz etmektedir. Bireylerin ebeveynlerine yonelik
Ozellikle yasamlarinin ilk on alti yilma dair retroperspektif bir bakis acisiyla
gelistirdikleri bu algi, hayata geldikleri ilk yillarda memeli tabiatlar1 geregi ihtiyag
duyduklar1 temel bakim ve yakin iligkiler kurma ihtiyacinin ne derece ve ne hizda
karsilandigi ile iliskili olarak gelisirken bu algiya, sistemik ve biitiinsel bir agidan
yaklasarak, literatiirde en ¢ok kabul goren haliyle Bowlby tarafindan gelistirilmis
baglanma kavrami ile agiklanmakta olup; bu c¢alismanin da dogrudan ve dolayli
olarak ilgi alanim1 kapsamaktadir. Zira ebeveynleri tarafindan ilgi ve sefkat géren
bireylerin giinliik yasam igerisinde hem yasam doyumlarmin yiliksek hem de
kendilerine yonelik bakis agisinin da daha iyimser olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ayni zamanda 6z sefkat kavraminin ilgili calisma kapsaminda sikca
vurgulanan Onemine istinaden psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetleri
kapsaminda yapilabilecek pek ¢ok caligmaya da gerek egitsel rehberlik
calismalarinda gerek diizenlenebilecek seminerler ve farkindalik ¢alismalarina 1s1k
tutmak kapsaminda katki sunabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu konuda iilkemizde daha once yapilmis bir calisma modelinin
olmayisindan dolayr arastirmadan elde edilen verilerin alan yazindaki eksiklerin
giderilmesine katki saglamasi, yapilacak yeni calismalar i¢in kaynak olmasi adina

Onem arz ettigi diisiiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmanin sayiltilar sdyledir:

1. Arastirmaya katilan bireylerin anne ve babalariyla belli bir seviyede
baglanma gelistirdikleri varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilan bireylerin 06z sefkatleri iizerinde modelde
tanimlanmayan, incelenmemis, adlandirilmamis baska etken/etkenlerin
iliskisinin ya da etkisinin de olabilecegi varsayilmaktadir.

3. Arastirmaya katilan bireylerin yasam doyumu iizerinde modelde
tanimlanmayan, incelenmemis, adlandirilmamis baska etken/etkenlerin

iliskisinin ya da etkisinin de olabilecegi varsayilmaktadir.



1.5. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu aragtirmanin sinirhiliklar agagida verilmistir.

1. Bu arastirmada c¢alisma grubu Cukurova Universitesi’nde 2018-2019
Egitim-Ogretim doneminde o6grenim gdrmekte olan Ogrencilerle
siirhdir.

2. Arastirma sonuglart c¢alismada kullanilan o6lgeklerin - gegerlik  ve
giivenirlikleri ile sinirhdir.

3. Calisma, calismada kullanilacak olan Olg¢eklerin Olgtiigli nitelikler ile

smirlidir.

1.6. Tanimlar

Oz Sefkat: Kisinin dis diinya ile iliskilerini organize ederken sahip oldugu
duyarlilik ve sefkatin kaynagini kendi i¢ine yonelterek, kendine dair bir hos gorii
alan1 genisletmesidir (Neff, 2003a). BO Bu ¢alismada Akin, Akin ve Abac1 (2007)
tarafindan Oz Duyarlihk Olgegi ismiyle kullanilan &lgek, 6z duyarlilk kavrami
yerine Oz Sefkat (self compassion) kavrammin kullaniliyor olusuyla beraber bu
calismada da Oz Sefkat dlgegi olarak kullanilmustur.

Anne-baba baglanma: Baglanma teorisini ilk ve en kapsamli haliyle ele alan
kuramci John Bowlby baglanmayi, bir bebegin temel bakim veren kisiye karsi
diledigince yakinlik kurarak bu yakinlig siirdiirmek igin gosterdigi her tiir davranis
olarak tanimlarken bebegin bu baglanma davraniglari ile evrimsel ve kollektif agidan
kendini dis diinya tehditlerinden korumayi amacladigini ileri siirer (Bowlby, 1982).
Bu ¢alismada ana-babaya baglanma, Kapg¢1 ve Kiigiiker (2006) tarafindan uyarlanmis
Anne Babaya Baglanma Olgegi ABBO ile 6l¢iilmiistiir.

Yasam doyumu: Yasam doyumu, bireyin i¢inde bulundugu durumla kendisi

icin koydugu standartlar1 kiyaslamasi (Pavot ve Diener, 1993b) ve bireyin
kendi yasamini biligsel olarak degerlendirmesidir (Diener, 1984). Bu ¢alismada
yasam doyumu, Huebner (1991) gibi ¢ok boyutlu (aile, arkadas, ¢evre, okul ve
benlik) olarak ele alinmis ve "Cokboyutlu Ogrenci Yasam Doyumu Olgegi" ile

Olclilmiistiir.
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BOLUM II

KURAMSAL ACIKLAMALAR ve ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Oz Sefkat
2.1.1. Ozsefkatin Tamimlanmasi

Oz-Sefkat kavrami koken olarak sefkat, anlayis (compassion) kavramindan
gelmektedir. (Deniz, Kesici ve Siimer, 2008). Anlayis (compassion) kelimesinin
kokenleri de Latince’ye dayanip; ‘birlikte’ ‘1zdirap ¢ekme’ anlamlarina karsilik
gelmektedir.

Tirk Dil Kurumu anlayis kelimesini; “’Bir toplumun veya topluluktaki
bireylerde goriis ve inanis etmenlerinin etkisiyle beliren diisiinme yolu, diisiiniis
bicimi, zihniyet, mantalite, hos gérme, halden anlama’’, olarak tanimlanmaktadir.
(www.tdk. gov.tr)

Sefkat cogunlukla bir bireyin acisini paylasmak anlaminda kullanilir ve
sefkatli olmak da diger kisinin ac1 ¢ektiginin farkinda olup aci ¢ceken bireye karst bir
duygu akisinin gelismesi halini ifade eder. (Germer, 2009, Akt: Ozyesil, 2011).

Neff (2003) sefkati, diger kisilerin lizlintiilerine kars1 agik ve duyarli olmak
olarak aciklamistir ve bununla beraber diger bireylere karsi yargilayici olmayan,
merhamet ve nezaket iceren bir sefkat sekli sunmak bireylerin hatasiz ya da kusursuz
olmadiklarinin da farkinda olabilmeyi kapsar. (Leary, Tate, Adams, Allen ve
Hancock, 2007, Aktaran: Ozyesil, 2011, s: 13). Bir baskasina merhamet
hissedebilmek, acinin, basarisizligin ve kusurun tim insanhigin ortak kaderi
oldugunun kabuliinde olmak demektir (Neff, 2003a).

Oz-sefkat kavrami da baskalarma karsi duydugumuz sefkat kavraminin
tanimindan uzak degildir, sadece sefkatin kaynagi disar1 degil, iceri dondiirtilmiistiir.
Oz-sefkat kavramini akademi diinyasiyla tanistiran Kristin Neff temellerini, gegmisi
2500 i1l oncesine dayanan Budizm felsefesini esas alarak olusturdugu 6z sefkat
kavraminin karsiligimmi ‘merhamet gemberine bireyin kendisini de almasi’ seklinde

ifade etmistir.



11

Tiim bireylerin yagantilar1 icinde zaman zaman yasadigi olumsuz duygularin
giinlik hayatlar1 i¢inde kendilerini sabote etmesi durumundan kurtulabilmeleri ve
dahasi bu olumsuz duygulariyla bas edebilmeleri icin 06z-sefkatlerinin (Self-
Compassion) gelistirilmesi gerekmektedir.

Oz-sefkat bat1 toplumlarindaki bireylerin kendilerine iliskin duygularinin ve
stireglerin ben merkezli bakis acilarina karsi gelistirilen, farkli bir secenek sunan,
Olctlebilir nitelikte bir kavramdir. (Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2006).

Neff (2003b) yaptig1r arastirmalarda 6z-sefkatin, benlik saygisindan daha
islevsel bir yagsam becerisi sunduguna isaret etmistir.

Bunun nedeni olarak, son yillarda yiikselen benlik saygisi hareketlenmesinin
bir gizil sonu¢ olarak narsizme yol actigini ileri sirmektedir. Ayrica Neff’e gore;
benlik saygis1 benlik degerlerimizi tehdit edenlere karsi bir 6tke duyulmasina yol
acmakta ve bunun bir sonucu olarak da saldirgan bir enerjiye sebep olabilmektedir.

Oz-sefkat kavraminin literatiir agisindan yeni tanman bir kavram olusunun
yant sira, Neff’in 6z-setkat Olgegi kullanilarak yapilan olgiimler gostermistir ki;
kiginin 6z-sefkat seviyesi kendine dair kosulsuz kabulii, yasam doyumunu, iligkiler
icindeki becerilerini, 6z saygisi, sefkat ve nezaketini, 6zerkligi, ¢evresel hakimiyeti,
yasam amaci edinmesi, kendini gelistirmesi, yansitan ve nitelikli akil becerileri
sunabilmesi, merakli ve entelektiiel bir yasant:1 siirmesi, mutluluk ve optimistlik gibi
psikolojik iyi olusu karsilayan pek ¢ok sayida ozellik ile aralarinda olumlu iligkiler
barindirirken; depresyon, kendine dair acimasizca elestirilerde bulunma, nevrotizm,
dalgin ya da engellenmis diisiinme ve nevrotik kusursuzlik ve kaygi ile 6z-sekfat
arasinda negatif yonlii iliskiler vardir (Kirkpatrick, 2005).

Neff (2003a) o0Oz-sefkat kavraminin daha fonksiyonel bir sekilde

anlasilabilmesi i¢in agiklamalarini {i¢ baglik altinda derinlestirmistir.

Oz-Sefkatin Alt Boyutlar

. Kendine sefkat (self-kidness):

Son yillarda gittikce daha genis perspektiflerle yapilan kendine sefkat odakl
aragtirmalar, sefkat odagini kendine g¢evirebilen bireylerin rezilyant becerileri daha
yiiksekken depresif, kaygili ya da stresli olma durumlarinin daha az oldugunu, kisaca

zihinsel agidan daha saglikli olduklarini bize gdstermistir. Oz-sefkat kisinin kendisini
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yargilamaktan kagmarak kendisine yonelik sefkat, destek ve anlayis gosterme
becerisi sergileyebilmesi durumudur. Oz-sefkat kisinin kusursuz olmadig1 kabulii ile
hatalar1 ve eksiklerine karsi kendisine destek saglamay1 slirdiirmesini kapsar (Neff,
2011). Dolayisiyla 6z sefkat diizeyi yiiksek bireyler 6z elestirinin yikict boyutundan
gelen kendine diismanlik, kendinden tiksinme ve kendini hor gérme gibi 6ziine dair
olumsuz atiflarda bulunmazlar. Bunun yerine duygusal acidan kendini
rahatlatabilmek icin kendine zaman ayirma, ¢esitli etkinlik ve aktivitelere yonelme
gibi davranigsal; kendisine olumlu telkinlerde bulunmak ve kendini affetmek, tesvik
etmek gibi zihinsel etkinliklerde bulunabilirler (Allen ve Leary, 2010). Ayni
zamanda kendi kusur ve eksiklerine dair duyarlilig1i olan dolayisiyla kendine dair
empatik olan bir birey bagkalari ile olan iligkilerinde de o denli empatik ve sabirh
olabilmektedir. (Germer, 2009). Dolayisiyla 6z sefkat diizeyinin yiiksek olmasi

dogrudan kisinin sosyal beceri diizeyine de olumlu yansimalar yapmaktadir.

. Ortak Paydasim:( common humanity):

Bireyler bazen isler istedikleri gibi gitmediginde ortaya ¢ikan hayal
kirikligindan dolayi, aslinda genis bir baglamda gozlem yapip biliyik resmi
goremediklerinden, sadece kendilerini hata yapan ya da aci c¢eken olarak
degerlendirebilmektedirler. Aslinda bu durum insan olmanin ve herkes tarafindan
paylasilan ortak paydagimin kaginilmaz bir gergegidir (Neff, 2011).

Ortak paydasim bilincinin temelinde ortak paylasilan insanligin tanimmasi
yatar. Bireyler ortak insanlik duygusu ile temas halinde oldugunda tim olumsuz
duygularin da aslinda evrensel oldugunu fark eder. Zor duygularin evrensel
oldugunun unutulmasi, hissedilen acilarin yilikselmesine, alevlenmesine ve duygusal
izolasyona yol acar (Neff ve Vonk, 2009). Ortak insanlik bakis acis1 izolasyon
duygusunun azalmasina yardimei olurken adaptif basa ¢ikmayi da tesvik eder (Neff,
2003a; Neft, 2011). Ortak paydasim, bireylerin i¢lerinde bulunduklar1 ac1 ve sikinti
yaratan negatif durumlarindan kagmak yerine, bu duygular1 kendileri i¢in pozitif
yonde degerlendirmeleri ve diizenlemeleri durumudur. (Ozyesil, 2011). Bu tutuma
sahip bir kisi, isler istedigi gibi gitmediginde kendisini g¢evresinden soyutlamaz
(Kirkpatrick, 2005). Aksine karsilastig1 sorunlarin, sikintilarin veya kusurlarin sadece

kendine yonelik olmadiginin, baskalarinin da bu tarz deneyimler yasadiginin
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bilincinde olup o kisilerin tecriibelerinden faydalanir. Ayn1 zamanda ortak paydasim
anlayis kiiltiirel degerlere dair duyarlilig1 da barindirdigindan kisinin diger insanlarla
olan iliskilerini de istendik yonde diizenlemesine olanak saglar ( Neff, 2001, 2003a,
b, ¢; Neff ve Harter, 2002a, b, 2003; Neff ve Helwig, 2002, Akt: Deniz ve ark.
,2008).

Sonug olarak kisinin kendisine ait olan pek ¢ok Ozelligini ve yasantisinin
sartlari1 her zaman bilingli olarak kendisinin secemedigi durumlarin da varliginin
kabulii sonucunda kisi yasadigi problematik durumlara da kendine yonelik bireysel

atiflar yapmaktan vazgececektir. (Neff, 2011).

. Bilingli-farkindahk (Mindfulness):

Bilingli farkindalik, olan bitenlerin oldugu siire¢ icerisinde farkinda olarak
dikkati o anki akisa yargisiz olarak odaklama ve i¢sel deneyimlerin gézlenmesini
iceren bir zihin-beden pratigidir. Orijinini Dogu kokenli ¢alismalarindan alan bilingli
farkindalik pratikleri kisinin dikkatini nefesine, bedensel duyumsamalarina,
duygulara ya da zihnin akisina higbir miidahalede bulunmadan, yargilamadan geldigi
gibi gézlemlemesi ve eslik etmesi siirecini tanimlar (Catak ve Ogel, 2010).

Brown ve Ryan ise farkindaligin meditasyondan 6te “dogal bir biling hali”
olarak kisinin o anda ger¢eklesen deneyime katilmasi anlamina geldigini ifade
etmektedir( Brown& Ryan, 2003). Shapiro ve arkadaslar ise bilingli farkindalig: ti¢
pargal1 bir model dahlinde, niyet (intention), dikkat ve tutum bilesenleri kapsaminda
aciklamaktadir. “’Tanimdaki niyet bileseni simdi ve burada yasantisina odaklanma
istemini, dikkat bileseni dikkatin siirekli sekilde anlik yasantilar1 gézlemlemek {izere
diizenlenmesini, tutum bileseni ise anlik yasantilara yaklasimin aciklik, kabullenme,
yansizlik gibi niteliklerini ifade etmektedir’’. (Shapiro, Astin& Carlson, 2006; Akt:
Catak ve Ogel, 2010). Germer, Siegel ve Fulton’ a gore ise bilingli farkindalik anlari;
kavramsal bir yapida olmayip herhangi bir diisiince siizgecinden ge¢meksizin
yasanir, ana odaklidir, yargilayict bir yapis1 yoktur, amaghdir ve kisinin katilimci
gozlemini ise kosar, kisiyi zihin — beden birligine yaklastirir. S6zel degildir, zihinde
kelimeler ortaya ¢ikmadan evvel olusur, alginin ince diizeylerini inceler ve kisiyi
Ozgiirlestirir. Kisinin sikintilar karsisinda hiiziinlenme durumu yasamasina engel

olarak {ist bir bilis hali saglar (Ozyesil, Kesici, Arslan ve Deniz, 2011).
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Neff bilingli farkindaliga sahip bir bireyin, ac1 veren, olumsuz yasantilardan
kaginmayip, onlar1 degistirmeye ya da bastirmaya c¢alismadan; olumlu ve olumsuz
tim duygulara agik olup duygularmin farkinda olacagini sdylemektedir (Neff,
2003b). Bu kisiler zihinlerini daima sikint1 ve sorunlarla mesgul etmektense, bunlari
inkar da etmeksizin i¢inde bulunduklari ana odaklanmay1 tercih ederek bu sikinti ve
sorunlarla saglikli bir sekilde basa ¢ikma mekanizmalarini ise kogsmayr hedeflerler.
Sikint1 ve stres veren durumlara bilingli farkindalik seviyesinde yaklasmak kiginin
bakis agisinm1 koruyarak duruma daha kontrollii ve sakin bir sekilde yaklasmasi

konusunda kisiye yardimci olur (Brown ve Ryan, 2003).

Oz-Sefkat Kavraminin Alt Boyutlariyla iliskisi

Oz-sefkat becerisi gelismis bir kisi, sikintili siireglerde kendini yikici bir
sekilde yargilamaktansa, 6z-sefkat unsuruna uygun bir sekilde kendine hosgorii ve
anlayis gosterir. Yeryiiziindeki herkesin an geldiginde zorlantilt siiregler yasadiginin
bilinciyle yalnizlik hissi yasamaz ve izolasyon davranisi géstermez. Ayrica liziintiiye
yol agan duygu ve diigiinceleri karsisinda bilinci agiktir ve bu tarz bir bilingli
farkindalik sayesinde duygulariyla asir1 6zdeslesme ve duygu seline kapilma
riskinden de kendisini korur (Neff, 2003a; 2003b; Neff, 2008; Neff, 2009). Kiside
0z-sefkat diizeyi ylikseldigi zaman kendisine dair olumlu diislinceleri ve algis1 da
gelisir ve karsilastig1 olumsuz durumlari yalnizca birer tecriibe olarak ele almay1 da
Ogrenir (Deniz ve ark. 2008).

Sonug olarak 6z-sefkat bu ii¢ bilesenini bir araya getirerek ve bilesenleri de
birbirleriyle etkilesim halinde bulunarak kisiye sefkatli bir zihin ¢ercevesi olusturur
(Neff, 2003a). Ayn1 zamanda bu sefkatli zihin cergevesi kisiye yasam doyumu,
sosyal baglilik duygulari, merak ve kesfetme, duygusal bilgelik ve daha anlaml
yasantilar, entelektiiel esneklik ve duygusal zeka ile ilgili konularda da kisisel
gelisim agisindan faydali olmaktadir. (Heffer nan, Griffin, McNulty,& Fitzpatrick,
2010 Martin, Staggers& Anderson, 2011; Neff, 2003a; Neff, Pisitsungkagarn,&
Hseih, 2008; Neff, Rude& Kirkpatrick, 2007).
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2.1.2. Oz Sefkat Konusu ile ilgili Yapilmis Arastirmalar

Ergenlik ¢ag fiziksel, psikolojik ve sosyal agilardan kisinin major ve mindr
pek ¢ok degismeler yasadigi cetrefilli bir ¢cagdir (Neff ve McGeehee, 2010). Yapilan
caligmalar kisinin ergenlik siirecindeki 6z-sefkat seviyesinin iyi olus halini arttirdig:
ve gelistirdigini gostermistir (Sun, Chan ve Chan, 2016). Ayrica 06zsefkatin
psikopatoloji karsisinda onleyici 6zellik tasidigi ve risk igeren tutumlart engelleyici
nitelikte bir etkisinin bulundugu goriilmektedir (Muris, Meesters, Pierik ve Kock,
2015; Neff ve McGeehee, 2010). Bu etkiye isaret eden caligmalar alanyazinda
incelendiginde iliskisel ve deneysel pek ¢ok calismaya rastlanmaistir.

Bu boliimde alanyazin incelendiginde 6z sefkat konusunda yapilmis ¢alisma
bulgulara yer verilecektir. Bu baglamda oncelikle yurtdisinda yapilan ¢aligsmalar,

sonra da yurt i¢inde yapilan ¢calismalar ele alinacaktir.

2.1.2.1. Oz Sefkat Konusu ile Ilgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Bu boliimde alanyazin taramasinda 6z sefkat konusu 6zelinde yurt disinda
yapilmis bazi ¢alismalar islenecektir.

Oz-sefkat kavramini literatiirde ilk ele alan ve bu kavramin anlamlandiriimasi
amactyla literatiire nitel ve nicel pek ¢ok veri sunan Kristin Neffe 6z sefkat ve
rezilayans beceriler arasindaki iliskiyi anlamlandirmak isteyen ve bu kapsamda yakin
sayida ergen ve genc yetiskinin 6z-sefkat puanlarini karsilastirmali olarak inceleyen
bir ¢aligmasinda 6z-sefkatin rezilyans, depresif mod, anksiyete, sosyal baglilik ve
kisinin baglanma tarziyla iligkisi arastirmistir. Aragtirmanin bulgularina gére hem
geng yetiskinlerde hem de ergenlerde 6z-sefkatle; depresyon, anksiyete, ve saglikli
olmayan baglanma modelleri arasinda negatif yonde bir iligki tespit edilmis ve yani
sira 0z-sefkatin sosyal baglilik ve giivenli baglanmayla da pozitif yonde bir iliski
icinde oldugu gortilmiistiir (Neff ve McGehee, 2010).

Yine Kristin Neff (2003b) tarafindan, Oz-Sefkat Olgegi’ni psikometrik
nitelikleri bakimindan incelemek adina yapilan baska bir calismada 6z-sefkatin
yasam doyumu, 6z saygi, kendini kosulsuz kabul ve kisinin ihtiyaclarinin doyumu
(6zerklik ihtiyaci, yetkinlik ihtiyac1 ve iligki ihtiyact) ile pozitif yonlii anlamli

iligkiler oldugunu tespit ederken depresyon diizeyi, anksiyete ve uyumsuz
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miikkemmeliyet¢ilik ile de negatif yonlii anlamli bir iligki i¢inde oldugunu tespit
edilmistir.

Alanda calisan uzmanlar ve bu hususta caligmalar yiiriiten arastirmacilar
(Bluth ve Blanton, 2014) ergenlerin, gelisim donemlerinin karakteristigince giinliik
yasamlari igerisinde sosyal, akademik ya da duygusal boyutlarda birtakim istenmedik
davraniglarda bulunmalarinin  ve yetiskinler tarafindan kendilerinden olusan
beklentileri karsilayamamalarinin olasiliklar dahlinde oldugunu g6z Oniinde
bulundurmanin éneminden bahsetmislerdir. Oz-sefkat diizeyi yiiksek ergenlerin bu
tip bir hata ya da istenmedik durumu yikict bir elestirel dille ele almaktansa bir
deneyim ve tecriibe kazanma firsat1 olarak kodlayip bu olumsuz goriinen yasantidan
olumlu bir ¢ikarsama yapiyor olabilirler ve arastirmacilara gére bu zihinsel ve
duygusal yol haritas1 da ergenlerin iyi olma diizeyleri iizerinde anlamli bir katki
saglayabilir.

Bluth ve Blanton’in (2014) lise 6grencileri iizerinde yaptig bir ¢caligmada 6z-
sefkat ile farkindalik (mindfulness), pozitif duygular ve ayni zamanda yasam
doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmis ve yine ayni
calismada 0Oz-sefkatin kisinin duygusal iyi olus diizeyi iizerinde yordayaci bir
etkisinin oldugu belirlenmistir.

Ergenlik doneminin kisinin yasantisindaki dnemine istinaden ilgili ¢alismay1
da alakadar eden caligmalar alanyazin dahlinde incelendiginde bir grup arastirmaci
(Neff, Rude ve Kirkpatrick, 2007) tarafindan ortaokul ve lise diizeyinde 6grenim
goren Ogrenciler ilizerinde yapilan bir incelemede kisinin 0z-sefkat diizeyi ile
anksiyete, depresiflik diizeyi, algiladig1 stres, yasam doyumu ve sikintili durumlarla
bas etme performansi arasindaki iliski incelenmis ve arastirmanin sonucunda, kisinin
0z-sefkat diizeyi ile yasam doyumu ve sikintili durumlarla basa ¢ikma performansi
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Yani sira 6z sefkat
diizeyi ile anksiyete, depresif mod ve algilanan stres arasinda ise negatif yonlii
anlaml bir iliski oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda 6z-sefkatin duygusal iyi olus
halinin bir yordayicis1 oldugu da yine bu arastirmada belirlenmistir.

MacBeth ve Gumley (2012) tarafindan yapilan 6z-sefkat ile psikopatoloji
kokenli  degiskenler arasindaki etkilesimlerin incelendigi bir meta-analiz

calismasinda da O6z-sefkat ile psikopatolojik degiskenler arasinda negatif yonde
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anlamli bir iliskinin oldugu belirlenmistir. Ayrica bir grup aragtirmaci tarafindan
yapilan bagka bir meta-analiz ¢alismasinda da 6z-sefkatin hem psikolojik iyi olus

hem de 6znel iyi olus haliyle de pozitif yonde iligkili oldugu goriilmiistiir.

2.1.2.2. Oz Sefkat Konusu ile Ilgili Yurt i¢inde Yapilmis Arastirmalar

Oz sefkat iizerine iilkemizde yapilmis ¢alismalardan bazilarina baktigimizda
ise yapilan arastirmalarin agirlikl olarak tiniversite 6grencileri lizerinde gergeklestigi
gorilmektedir ve ergenlerde 6z-sefkatin depresyon, anksiyete, ofke, stres, olumsuz
internet kullanim1 ve duygu diizenleme gii¢liigii gibi olumsuz ruh saglhigin1 6ngéren
kavramlarla negatif yonlii bir iliski i¢inde oldugu goriiliirken kendini gelistirici
mizah ve iletisim becerileri, sosyal destek, farkindalik (mindfulness) ve kendini
toparlama giicii, olumlu anne baba algis1 ve olumlu kendilik algis1 gibi olumlu ruh
sagligin1 ongdren kavramlarla pozitif yonlii bir iliski i¢cinde oldugu goriilmektedir
(Akyol, 2011; Akkaya, 2011; Aydin Siinbiil, 2016).

Ayn1 zamanda Aydin Siinbiil (2016) tarafindan yapilan bu calismada 6z
sefkatin duygu diizenleme giigliigiinii negatif, bunun yanisira rezilyans becerileri
pozitif yonde yordadigi bulunmustur.

Andi¢ (2013) yaptig1 bir calismada 6z sefkat kavraminin 6fke ve nefret
igerikli duygular ve depresyon, kaygi ve somatzasyon arasinda negatif bir iligkinin
varligina igaret etmistir.

Benzer sekilde Deniz ve Siimer (2010) da yaptiklari bir bagka iligkisel
calismada 0zsefkat kavraminin depresyon, anksiyete ve stres ile negatif yonlii iliski
igerisinde oldugunu ortaya koymustur.

Tiim bu anlamli negatif yonli iligkilerin yan1 sira 6z sefkatin 6znel 1yi olusu
yordadigina ve psikolojik saglamlk ile arasinda pozitif yonlii anlaml iliskkisi
bulundugunda dair pek cok iliskisel arastirma bulgularmma da ulasilmistir (Ergiin
Basak 2012; Saricaoglu ve Aslan, 2013; Bolat 2013)

Literatiir agisindan her ne kadar yeni sayilabilir bir kavram olsa da yapilan
yerli veya yabanci kokenli pek ¢ok iliskisel ve deneysel nitelikli arastirma sonucunda
0z-sefkatin ruh saglig1 iizerinde onleyici, gelistirici ve iyilestirici islevlerinin oldugu

tespit edilmistir. Dolayisiyla 6z-sefkatin kisinin olumsuz yasantilara iliskin duygusal
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ve mental agilardan giliglenerek daha mutlu ve doyumlu bir yasam adina gelistirici bir

islevinin olabilecegini sdylemek miimkiindiir.

2.2. Baglanma Kuram
2.2.1. Ebeveyne Baglanmanin Tanimlanmasi

Cocuklarin bakimlarini iistlenen kisiye karsi sergiledigi tavir ve davraniglar
daima ilgi ¢ekici bulunmus ve arastirilmaya deger goriilmiistiir. Yapilan aragtirmalar
neticesinde pek cok farkli bakis acisi olsa da bu iletisim dinamiklerini sistemik,
sosyal, psikodinamik, duygusal ve davranigsal bilesenleriyle bir biitiin olarak
yorumlayan Bowlby’nin ¢alismalar1 (Pickover, 2002) baglanma kurami kapsaminda
bu iliskileri en iyi bicimde aciklayan ve en ¢ok kabul goren kuramsal agiklamanin
dayanagi olmustur.

Bireyler memeli dogalar1 geregi 6zellikle hayata geldikleri ilk yillarda olmak
lizere hayatlar1 siiresince yakin iligkiler kurabilme gereksinimi duyarlar. Ve bu
iligkileri i¢inde karsilastiklar1 insanlara nasil baglandiklar1 6nemlidir (Elliot ve Reis,
2003, Akt. Celik, 2004). Baglanma kurami, kisilerin kendileri i¢in dnemli olan
insanlarla saglam duygusal baglar kurma yatkinliginin sebeplerini aydinlatan bir
yaklasimdir. (Stimer ve Gilingor, 1999a).

Bowlby’e gore bebekler baglanmak igin genellikle basta anneleri olmak tizere
etraflarinda olan, sik¢a gordiikleri insanlara bagvururlar. Bebegin baglanma
konusundaki belirledigi kaynak, ¢ocuga giiven asilayan, regiilasyon transferini
saglayabilecegi, onu rahatlatan ve temas ihtiyacinm1 karsilayan kisiler olmasi
gerekmektedir ve baglanma olarak tanimlanan kavram, ¢ocugun bu kisilerle
gelistirdigi giiclii duygusal baglarini temsil eder (Bowlby, 1982). Bowlby baglanma
iligkilerinin  bireyin tiim yasantis1 sliresince Onem arzettigini ve Kkisinin
baglanmasinin, insan iliskilerinde siiregen bir belirleyicilik tasidigin1 sdylemektedir.
Baglanma, bakimini iistlenen kisi ve ¢ocuk arasinda olan; ¢ocugun bakimini iistlenen
kisiyi etrafinda gormek, hissetmek isteme bu kisiyle bir aradayken yakin davraniglari
ile ayricaliga isaret eden, Ozellikle stres anlarinda kendini goOsteren, giiclii ve
stireklilik gosteren duygusal bir bag olarak tanimlanmaktadir. (Pehlivantiirk, 2004).
Bowlby’e gore c¢ocugun bakicisi ile arasinda kurdugu bag, dis diinyay

anlamlandirmak adina kullanabilecegi “giivenli bir {is”, devaminda da tehdit aninda
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siginabilecegi “saglam bir {is” niteligi tasir. Hayat icerisinde herhangi bir alarm
algilayan, tehdit hisseden, kaygi gelistiren ¢ocuklarda baglanma sistemleri
otomatikman aciga cikar. Baglanilan kimselere fiziksel yakinlik ve bu yakinligin
korunmas1 ve istikrar1 baglanma sistemindeki en temel faktordiir. Boylece yeni
doganin hayatta kalabilme olasilig1 artmaktadir. (Hamarta, 2004)

Bowlby (1982), baglanma sisteminin ii¢ ana islevi oldugundan bahseder.
Bunlar, temel bakic1 ile fiziksel yakinlik, bebegin desteklenme ve korunma
gereksinimlerinin karsilanmasi ve yeni bir seylere baslamada, c¢evreyi kesfetmede
bebegin temel bakimini istlenen bakici kaynagi giivenli {iis, siginak olarak
kullanabilmesi seklindedir.

Cocuklar ebeveynlerin ya da bakici kimsenin cocuga gosterdigi tepkiler
1s1ginda  kendilerine ve devaminda da diger insanlara dair zihinsel temsiller
olusturmaya baslar. Hayatinin ilerleyen donemlerinde bu zihinsel temsiller, bir birey
olarak ¢cocugun yakin gevresi ile olan iliskilerinde bir kilavuz niteligi tasir. (Stimer ve
Giingor, 1999b).

Yapilan arastirmalar baglanmanin gelisiminde c¢esitli asamalar oldugunu
belirlemistir. Bu asamalar sirasiyla su sekilde adimlanmaktadir: (Waters et al., 1994,

Akt. Alantar and Maner, 2008).

Kisinin diger insanlarla kurdugu erken etkilesim,
Kisinin kendisini ve bagkalarini ayirt edebilmesi,

Giivene dayal iligki ve davranislarin gelismesi,

el

Kisinin baglanma figiirlinden ayrilmasi durumunda goriilen bagkaldir
diizeyinin azalmasi,

5. Erken ¢ocukluk doneminde kurulan gilivene dayal iligkilerin kalic1 hale

gelmesi,

6. Bagimsizlikla gelen, ebeveynlerin gozetimine dayali iligkilerin gelismesi,
7. Ebeveynlerle kurulan iliskilerin niteliginin, romantik iligkileri etkilemesi
Seklinde siralanmaktadir. (Waters et al., 1994; Akt. Alantar and Maner,
2008).
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Harlow ve Zimmerman (1958) maymunlarla bir deney yaparak baglanma
kuramma katkida bulunmuglardir. Bu deney kapsaminda Rhesus maymunlarini
dogumlarinin ardindan annelerinden ayirarak belli bir siireligine yapay anneler ile
yalniz bi¢cimde biiyilitmiis ve yavru maymunlarin oldugu kafese bir tanesi yumusak
kumastan, 1sitilmis ancak yavrulari beslemeyen, bir tanesindeyse telden olup
lizerinde siit sisesi bulunan iki anne maymun maketi yerlestirmis ve yavru
maymunlarin beslenme gereksinimlerini siit sisesi olan maymun maketinden
karsiladiktan sonra diger vakitlerini beslenme sunmayan fakat sicak ve yumusak olan
anne maymun maketi ile gecirmeyi tercih ettiklerini gozlemislerdir. Hayatlarinin ilk
yillarinda anneleri ile etkilesim kuramamis ve gercek bir anne — yavru iligkisi
kuramamis maymunlarin yasamlariin ilerleyen dénemlerinde de akranlar1 ve kendi
cinsleri ile bir aradayken rahatsiz olduklar1 ve kendilerine 6zgii birtakim davranislar
gerceklestiremedikleri tespit edilmistir. (Hortagsu, 2003) Harlow (1962) tarafindan
yalniz yetistirilen maymunlar olgunlastiklar1 zaman eslesme konusunda yeterli
olamamiglar ve yapay doéllenme sonucunda iyi aileler olmay1 basaramamislardir.
Kendileri bir anne ilgisi gormeyen bu maymunlar ebeveyn olduklarinda yavrularina
siddet gosterip onlara ilgi gostermemislerdir. (akt. Keser, 2006). Harlow tarafindan
yapilan deneyin sonuglart Bowlby’nin meydana gelen baglanma stilinin ilerleyen
donemlerdeki iliskilerin niteligine etki edecegi konusundaki goriisiinii destekler
nitelikte veriler ortaya ¢ikartmistir.

Ainsworth ve arkadaglar1 ise “Yabanci Ortam Deneyi” adini verdikleri bir
calisma ile Bowlby’nin kuramindaki temel varsayimlar test etmisler ve aragtirmalari
cergevesinde bir anne ve bebegini konforlu bir laboratuvar odasina alip odada yalniz
birakmislardir. Ardindan igeriye bir yabanciyr dahil edip oturtarak Once anne,
ardindan da bebek ile iletisim kurduracaklarini ve sirastyla ilk 6nce annenin odadan
c¢ikacagini, sonrasinda geri dondiigiinde yabanci kisinin odadan ¢ikip, anne ve bebegi
yalniz birakacagin1 ve sonrasinda annenin de odadan ¢ikarak bebegi odada yalniz
birakacagini ve sirayla Once yabancinin ve ardindan da annenin odaya geri
doneceklerini, biitlin bu siire¢ igerisinde de bebegin tavir ve davranislarin
gozleyeceklerini anneye iletmislerdir. Bu arastirmanin 6rneklem grubu 12 — 18 aylik
bebeklerden secilerek aragtirma kapsaminda g¢ocuklardaki baglanma sistemlerinin

aktive edilmesi hedeflenmistir.
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Arastirmaya katilan bebeklerden elde edilen veriler; bir yabanci ile yalniz
kalma, baglanma kaynagi ile yeniden birlesme ve ayrilma hallerindeki tepkiler
dikkate alinarak Ainsworth ve arkadaslar tarafindan ti¢ ¢esit baglanma sekline isaret
etmistir. Bunlar kaygili — kararsiz, kagman ve giivenli baglanmadir Siimer ve

Glingor, 1999b).

Giivenli Baglanma

Laboratuvar ortaminda giivenli baglanma sistemi gelistirdigi tespit edilen
bebeklerin anneleri ile ayni ortami paylasirken ortami kesfettikleri, anneleri
yanlarindan ayrildiginda aglayarak tepki gosterdikleri, yabanci birinden kaygi
duyduklarini fakat anneleri odaya dondiigiinde annelerine yaklasip sarilarak cevreyi
kesfetmeyi stirdiirdiikleri gozlemlenmistir.

Ev izlemlerindeyse annelerin bu bebeklere yasamlarinin ilk ii¢ ayinda diger
annelere gorece daha duyarli olduklari, bebeklerinin gereksinimlerini hizlica
yanitlamaya calistiklar1 goriilmiistiir. (Brethon, 2003)

Giivenli baglanan bebeklerin etraflarindaki kisiler ve diinyayla ayrilma ya da
terk edilme endisesi yasamaksizin iligki kurabildikleri gozlenmistir. Bebeklerde
giiven hissi gelismis oldugundan iligkileri i¢inde olas1 uzaklagsma ve yakinlagmalarin
getirdigi endiselerle saglikli bir sekilde bas edebildikleri goriilmiistiir. Giivenli
baglanmis bebekler bakici roliindeki kisi yanlarinda olmadigi zamanlarda
sistemlerini devreye sokabilmekte, ortama bir yabanci girdiginde yasadiklar1 endiseyi
iligki cabasi ile tolore etmekte ve yeni bir iligkiye a¢ik olmanin yani sira yaninda
bakici roliinli tasiyan kisi olmadiginda da diinyaya karst kesif ve merak cabasini
kaybetmemektedir. Giivenli baglanmis bebekler hem dis hem de i¢ diinyalarinda
merakl1 birer kasiftirler (Hortagsu, 2003).

Kac¢inan Baglanma

Laboratuvar ortaminda yapilan gozlemlerde kaginan baglanma davranis
gelistirdigi tespit edilen bebeklerin annelerinin yanlarindayken oyuncaklariyla
oynadiklar1 fakat annelerini glivenli bir iis seklinde kullanamadiklart goriilmiistiir.

Annenin oday:r terk etmesi halinde bu bebeklerin az bir stres gosterdikleri, anne
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dondigiinde onu 6nemsemedikleri, anneleri ile etkilesime girmeyip ondan uzaklasip,
oyuncaklaria vurduklari izlenmistir (Ainsworth vd., 1978).

Yapilan ev gozlemlerinde bu annelerin bilhassa yakin fiziki temas
gostermeyenler olduklarini, bebeklerin gereksinimlerine tutarsiz yanit verdiklerini ve
aglamalarina karsiysa reddedici ve tepkisiz bir tutum sergiledikleri goriilmiistiir

(Karen, 1990).

Kaygili / Kararsiz Baglanma

Laboratuvar ortaminda yapilan gozlemlerde kararsiz baglanmis olduklari
tespit edilen bebeklerin giivenli baglanamadiklarindan siirekli bigimde annelerinin
nerde olduklar ile ilgilendikleri ve kesif yapmadiklar1 gozlenmistir. Bu bebekler
odada anneleri yanlarindayken oyuncaklar ile hic oynamamaslar, anneleri gidince ¢ok
lziilip bagirarak  aglamiglar ve anneleri dondiiginde dahi  kolayca
yatistirilamamislardir. Iletisim kurmak istemelerine ragmen annelerinin tesellilerini
reddetmis ve ona yakinlik da gostermemislerdir (Fonagy, 1999; Waters, 2004).

Ev g6zlemlerinde bu bebeklerin annelerinin ¢ocuklarina karsi bazen ¢ok ilgili
bazen ilgisiz, bazen duyarsiz bazense ¢ok duyarli olduklar1 gozlemlenmistir. Bu
annelerin digerlerine nazaran gereksinimleri giderme ve bakim konusunda istikrarsiz
olduklar1 gézlenmistir (Waters, 1978).

Parker, Tupling ve Brown (1979) ise temel bakim ihtiyacin1 karsilayan kisi ile
cocuk arasindaki baglanma modeli tizerinden ¢ocugun gelisiminin nasil etkilendigine
dair oriintliyli anlamlandirmak tizere ilgi ve asir1 koruma olmak iizere iki temel boyut
ile ana babaya baglanma (Parental Bonding) modeli 6ne siirerek bu {iglii Oriintiiyti
anlamlandirmak amaciyla ana baba baglanma Olgegi (Parental Bonding
Instrument[PBI]) gelistirmis ve kisinin yasaminin ilk 16 yilma dair algiladig:
ebeveyn baglanmasini ilgi ve koruma boyutlari iizerinde agiklayarak algilanan ¢ocuk
yetistirme bi¢imlerinden yola ¢ikarak dort tip ebeveynlik modeli tanimlamistir. Bu
modele gore ilgi ve asir1 korumanin her ikisinde de yiiksek (affectionate constrait)
puanlama ile isaret edilmesi duyarli koruma olarak tanimlanirken, ilgi ve asiri
korumanin her ikisinde de diisiik (neglectful parenting) puanlama ile isaret edilen
algi ise baglanmama ya da zayif baglanma modeline isaret etmektedir. Yiiksek ilgi

ve diisiik asir1 koruma (high care - low overprotection) algis1 optimal baglanma



23

olarak karakterize edilirken, diisiik ilgi, yiiksek koruyucu ana baba davranigi algisi
ise duyarsiz koruma (affectionless control) olarak isimlendirilmistir.

Bu modellemelerde kapsami belirleyen faktorlerden ilgi boyutu empatik,
ilgili ve sicak bir ebeveyn algisina karsin reddedici, ihmalkar ve soguk bir ebeveyn
algist ile sekillenirken; koruma boyutu ise ebeveynin kendisine iligkin 6zerkligine
verilen miisaadeye karsin koruma, asir1 temas ve otonomiye alan tanimaksizin

yiiksek koruma davranisi algisi ile sekillenmektedir.

2.2.2. Baglanma Konusu ile Tlgili Yapilmis Arastirmalar

Baglanma literatiire girdigi giinden bugiine pek ¢ok arastirmanin merceginde
olup isbu arastirma gibi insan yasamindaki pek c¢ok degiskenle iliskisini
aciklayabilmek adina arastirmacilar tarafindan iizerine oldukca fazla g¢alisilan bir
konu niteligi gostermistir.

Kuram iizerine yapilmis arastirmalar incelenirken bu c¢alisma ile
iligkilendirilebilecek bakig acilarindan bazilarima rastlanan bilgiler oncelikle
yurtdisinda yapilmis ¢alismalar ve ardindan yurt i¢inde yapilmis ¢alismalar basliklar

altinda islenecektir.

2.2.2.1. Baglanma Konusu ile flgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Ozellikle iiniversite dgrencileri iizerinde yiiriitiilen arastirmalar segildiginde
baglanma tiirler1 icinde giivenli baglanma gergeklestirmis bireylerin az saygi
diizeylerinin daha ytiksek oldugu, benlik algilarinin daha kuvvetli oldugu goriiliirken,
kagingan ve kaygili baglanan bireylerde benlik algilarinin daha zayif oldugu tespit
edilirken duygusal izolasyon tercihleri ve kendilerine iligkin yalmiz olduklar
inancinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Hazan and Shaver, 1990).

Yine aym arastirma 151k tutmustur ki giivenli baglanan bireylerin duygusal
disavurumlar1 daha kuvvetliyken kendilerine dair yalniz olduklarina dair bir inanglari
da yoktur. Yine yapilmis farkli bir arastirmada giivenli baglanan bireylerin

sosyal destek algilarinin da yiiksek diizeyde oldugu saptanmustir. Giivenli
baglanan bireylerde ayn1 zamanda duygusal gerilimlerin de diisiik diizeyde oldugu
belirlenirken, kagingan baglanan bireylerin daha ¢ok yalniz yasamayi tercih ettikleri

ve iligkilerinin soguk, mesafeli oldugu ve algiladiklar aile desteklerinin de yetersiz
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oldugu goriilmiistiir (Kobak and Sceery, 1988). Baglanmanin depresyonla iligkisini
inceleyen farkli bir arastirmada ise gilivenli tiirden gelismemis bir baglanma
modelinin depresyonu dogrudan yordamadigi tespit edilmistir (Sund and Wichstrom,
2002). Bir bagka arastirma da gostermistir ki baglanma modeli giivenli olmayan
bireylerin stresle basa ¢ikma diizeyleri daha diisiik oldugu gibi, stresi ortaya ¢ikartan
faktorler karsisinda da bu kisiler daha ¢ok donma ve kaginma gibi geri g¢ekilme
davraniglarini tercih etmektedirler (Hall ve Geher, 2003). Yine benzer baglamda
ebeveyne baglanma ile stresle basa ¢ikma davranmiglar arasindaki iliskiyi anlamak
adina yapilmis bir bagka aragtirmada ise yasindan katilimcilara 14 yaslarindan 21
yaglarma kadar diizenli olarak ol¢ek kullanilarak ilgili degiskenlerdeki diizeyleri
tespit etmeye c¢aligilarak yapilan analizler sonucunda goriilmiistiir ki gilivenli
baglanma modelindeki bireyler 21 yasina gelinceye kadar stresle bas etme
davraniglarin1 daha saglikli olarak gosterebilmektedirler (Seiffge-Krenke, 2005).

Shaver ve Brennan (1992) yaptiklari bir ¢alismada kisinin saglikli baglanma
modelleri ile sosyal iliski baglatma, siirdiirme ve sonlandirma —organize etme-
becerileri arasinda pozitif yonlii anlamli iligskiye isaret ederken; Allen, Moore,
Kopernic ve Bell (1998) ise saglikli baglanma modellerinin kisinin sosyal hayatinda
kars1 kargiya gelebilecegi olasi olumsuz yasantilarda bagvurabilecekleri i¢sellestirme
mekanizmasini absorbe ettigini, saglikli baglanma modeli gelistirmis kisilerin
problemlerin olas1 nedenlerine iligkin i¢sellestirme sorunu yasamaksizin daha yetkin
bir beceri gosterdiklerini ortaya koymustur.

Ergenlerle yapilmis farkli calismalarda ile saglikli baglanma modeli
gelistirmis ergenlerin daha Ozerk beceriler gosterebildiklerini gosterirken (Ryan,
Stiller ve Lynch, 1994) ayn1 zamanda 6zsaygilarinin da daha yiiksek oldugunu ortaya
cikartmistir (Noom ve digerleri, 1999). Leak ve Cooney (2001) kisinin kendisini
otantik algilamasi ile de saglikli baglanma modelleri gelistirme arasinda anlamli bir
iliski bulmustur.

Dolayisiyla 6zet olarak sdylemek miimkiindiir ki; saglikli baglanma modelleri
kisinin sosyal iliskilerine odlugu kadar olumlu benlik gelistirmesi konusunda da

etkin ve istendik bir rol oynamaktadir.
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2.2.2.2. Baglanma Konusu ile ilgili Yurt Icinde Yapilmis Arastirmalar

Bu béliimde de baglanma konusu ile ilgili yurt i¢inde yapilmis arastirmalar
incelendiginde goriilmiistir ki; Yyine yukarida, yurtdisinda yapilmis caligma
bulgularina paralel sekilde saglikli baglanma modeli gelistiren bireylerde sosyal
iliskileri diizenleme ve olumlu kimlik gelisimi ile birlikte Ozsaygi seviyesi
yiikselirken bedensel sagliklar1 da sagliksiz baglanma modeli gelistirmis kisilere gore
daha iyi durumdadir (Siimer ve Giingor, 1999).

Kaygi ile baglanma arasindaki iligkileri inceleyen arastirma bulgularina
bakildiginda, giivenli baglanma modelinin kisideki benlik saygisini da yiikseltmesi
ile iligkilendirilerek kaygi seviyelerinin daha diigiik seviyede oldugu tespit edilmistir
(Stimer ve Anafarta Sendag, 2009). Bu baglamda kisinin baglanma modeli ile 6z
saygisinin da ylikseldigine dair Damarli (2006) ve Terzi, Cihangir — Cankaya (2009)
da benzer iliskisel bulgulara isaret ederken saglikli baglanma modeli gelistiren
kisilerin yapict bas etme stratejilerini ise kosarak strese iliskin daha dayanikli
olduklarini da belirtmislerdir.

Benzer olarak Ozen ve Aktan da (2010) saglikli baglanma modeli gelistirmis
kisilerin yapici bas etme stratejilerinin yani sira baglanma modellerinin zorbaliga
maruz kalma ve maruz birakma ile arasindaki negatif yonlii iliskiye isaret
etmislerdir. Ayrica saglikli baglanma modelleri ile uyumlu bilissel semalar arasinda
da pozitif yonli anlamli iliskiler oldugu goriilmiistiir (Ttiziin, 2006).

Ozet olarak saglikli baglanma modellerinin kisinin sosyal beceri, olumlu
kendilik algis1 ve 6z ve sosyalduyarlilik ve duygu diizenleme becerileri ile pozitif ve

anlaml iligkiler i¢inde oldugunu sdylemek miimkiindiir.

2.3. Yasam Doyumu
2.3.1. Yasam Doyumu Kuramsal A¢iklama

Yasam doyumu kavrami, Psikoloji biliminde Neugarten ile alanyazina dahil
olup arastirmaci tarafindan; bireyin moral, mutluluk gibi degisik yasam degiskenleri
acisindan iyi olma hali seklinde tanimlanmustir (Kara, Kelecek, Asc1, 2014). Ozer ve
Karabulut (2003) ise yasam doyumu kavramini, bireyin istekleri ve gercekte sahip

olduklarinin degerlendirmesiyle ortaya c¢ikan sonu¢ ya da durum seklinde
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aciklamistir. Pavot ve Diener (2008) ise yasam doyumunu, insanlarin yasamlari
hakkindaki degerlendirmeleri olarak agiklamislardir (Topbasoglu, 2016).

Yasam doyumu bireyin sadece belli bir duruma iliskin doyumunu degil biitiin
hayatindan edindigi biitiin doyumu kapsamli olarak ifade eder. (Ozgen 2012).

Insanlarin hayatlarindan memnun olabilmeleri ve hayatlariin bir anlam
kazanabilmesi icin sahip olmalar1 gereken en Onemli unsurlardan biri yasam
doyumudur. Hayatin anlaminin ne oldugu, hayatin anlami olarak degerlendirdigimiz
Ogelerin arasinda mutlulugun ne kadar yer aldigi ve bu mutlulugun nasil
saglanabilecegi hayli uzun yillar boyunca tartisilan bir konudur.

Elbette ki hayat mutluluklar kadar iizlintileri, kederleri, zor duygu -
durumlan ve farkli 6geleri de kapsiyor ve bu olumsuz duygu durumlar {izerinde
sosyal bilimciler tarafindan uzun yillar boyunca ¢alisilip anlamlandirmasi
amaclanmustir.

Bu olumsuz yanlar maddi veya manevi boyutlarda, kisinin mental sagliginda
etkilere ya da mutluluk degerlendirmelerinde farklilasmalara sebep olabilir (Yetim,
2001).

Son donemlerde yasam doyumu kapsaminda yapilan ¢aligmalar ile kuramsal
anlamda bir¢cok agidan ilerleme goriiliiyor olsa da, gelismeler arzu edilen boyuta
ulasamamustir. Arastirmalar ve kuram arsinda bir bag ihtiyaci vardir (Yetim 1991).

Olumsuz veya olumlu duygular boyutunda, tepkiler daha anlik yasanirken;
yasam doyumunda, kisinin tepkisi; kiginin kendisi ile ilgili diisiinceleri, yasay1s sekli
ve kendisine dair yargilar ile tutarlilik gosterir. Bu sebeple, yasam doyumu tepkileri
de tutarhdir. (Yetim, 2001).

Diener (1984) yasam doyumu kavramini ii¢ alt kategoride incelemistir.

Bunlar;

A. Digsal / Normatif Kriterlere gore kiiltiirel ve sosyal yapi, g¢evresel
faktorler kisinin yasam doyumu algisini etkilemektedir.

B. lIgsel / Subjektif Kriterlere gore kisilerin ideallerine gore sekillenen
yasam kalitesi degerlendirmeleri ve bu ideallere ulagsma derecesi yasam

doyumunun belirleyici faktoriidiir.
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C. Igsel / Duygu Duruma gore ise kisinin bir duruma kars: yasadigi hos
duygu deneyimi yasam doyumunun dogrudan gdstergesi olabilir. Anlik
bir olay sirasinda kisi kendini ¢oskulu, eglenmis, mutlu, yaratict ve
motive olmus hissedebilir. Bu duygular yasam doyumunu etkilemektedir

(Topbasoglu, 2016).

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan yapilmis olan tanimda
yasam doyumu, bireyin kendi belirledigi kriterler ¢ergevesinde yasami ¢ogunlukla
olumlu algilanmasi olarak belirtilmistir.( Topbasoglu, 2016). Diener (1984), yasam
doyumunu bireyin gercekteki kisisel standartlari ve yasam sartlar1 gercevesinde
degisebilecek sekilde dinamik bir yapida tanimlamistir ve pek c¢ok seyden
etkilenebilir. Mutluluk, yasama yiliklenen anlam, giindelik yasantidan alinan haz,
hedeflere erigsebilme agisindan uyum, bireyin beden algisindan memnun olmasi,
pozitif bireysel kimlik, ekonomik, giivenlik ve sosyal iliskiler bu etkenlerden
bazilaridir. (Y1lmaz ve Arsan, 2013).

2.3.2. Yasam Doyumu Konusu ile lgili Yapilmis Arastirmalar

Yasam doyumu kavrami kuramsal agiklamalarda da bahsedildigi tiizere
bireyin yasantisindan duydugu yekiin memnuniyeti aciklama konusunda biiyiik
anlam tasiyan bir kavram oldugundan literatiirde pek c¢ok arastirma ile
aydinlatilmaya calisilmistir. Yine ilgili ¢alisma ile alakali olacagi diisiiniilerek
tiniversite Ogrencileri ile yapilan yerli ve yabanci g¢alismalar tarandiginda bazi
degiskenler acisindan ulasilan sonuglar sirasiyla oncelikle yurtdisinda yapilmis
arastirmalar ve ardindan da yurt iginde yapilmis aragtirmalar kapsaminda

incelenmistir.

2.3.2.1. Yasam Doyumu Konusu ile Tlgili Yurt Disinda Yapilmis Arastirmalar

Yasam doyumu kavrami ile ilgili yurt disinda yapilmis arastirmalar
incelendiginde oOncelikle yasam doyumu kavraminin yordayicilarini belirlemek
amaciyla yapilan ¢aligmalar incelenmis ve kisinin yasam doyumunu en iyi agiklayan
kavramlarin 0zsaygi, algilanan anne baba destegi ve pozitif duygular oldugu

gorilmiistiir (Fabio ve Bucci, 2015). Ayn1 zamanda Annak (2005) kisinin yasam
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doyumunun algiladig1 sosyal destegi ile de anlamli ve pozitif yonde iliskileri
olacagini belirtmistir.

Myers ve Diener (1995) yaptiklari bir ¢alisma ile kisinin yasam doyumu
kavramu ile kisiligine dair gelistirecegi iyimser, sosyal disadoniik ve gelecege dair
olumlu tutum ve inang gelistiren 6zsaygis1 yiiksek nitelik gelistirmesinin pozitif ve
anlamli sekilde iliski i¢inde oldugunu belirtmislerdir.

Arastirmacilar kisinin yasam doyumu ile yakin iliskilerinin de anlamli bir
iliski i¢cinde olacagini, yakin iliskilerinin mevcudiyetinin yasam doyumunu
aciklamada onemli bir etkiye sahip olacagini yine ayni ¢aligmalar1 kapsaminda

belirtmislerdir.

2.3.2.3. Yasam Doyumu Konusu ile Tlgili Yurt i¢inde Yapilmis Arastirmalar

Universite dgrencilerinde yasam doyumunu anlamlandirmak igin iilkemizde
yapilan bir galigma gdstermistir ki kisinin benlik yapisi ile yasam doyumu diizeyleri
anlaml dl¢iide degisiklik gostermektedir. Benlik yapisi kavramu ile kastedilen, 6zerk
iligkisel benlige sahip kisilerin, bagimli ayrik benlige sahip kisilerden yasam
doyumlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Topcuoglu, 2010). Ayrica
negatif duyguyu ifade edebilmenin de kisinin yasam doyumu diizeyinde anlamli
farkliliklar olusturduguna isaret eden ¢ok sayida caligma gostermistir ki kendini ifade
etme konusunda daha hiir davranisin geng jenerasyonda daha sik goriilmesi ya da
kendini ifade etme konusunda kadmnlarin daha girisken olmasi dolayiyla yas ve
cinsiyetin de kiigiik de olsa anlamli farkliliklar gostererek yasam doyumunu
yordadiklarina dair veriler bulunmaktadir (Yetim, 1991). Kisilerin gelir diizeyleri ile
yasam doyumlari arasindaki iliskiyi inceleyen aragtirmalarda ise yurt disinda yapilan
caligmalar (Myers ve Diener, 1995) gelir diizeyi ve yasam doyumu arasinda anlaml
bir iliski olmadig1 sonucunu ortaya ¢ikartsa da yurt icinde yapilan ¢aligmalarda gelir
diizeyinin kisinin yagsam doyumunu yordadigina dair bulgulara isaret edilmistir
(Dilmag ve Eksi, 2008). Yasam doyumunu yordayan anlamli degiskenlerin daha ¢ok
psikolojik degiskenler oldugunu gosteren calismalarin (Cegen, 2008) yanisira,
bilhassa {iniversite Ogrencileri lizerinde yasam doyumu incelendiginde yasam
ortaminin da psikolojik degisken faktorii olarak ele alinabildigi gozlenmistir. Ev

ortaminda konaklayan {iniversite 6grencilerinin yasam doyumlarinin yurt ortaminda
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konaklayan tiniversite 6grencilerine gore daha yiliksek oldugu sonucuna ulasilmistir

(Ozgiir, Babacan Giimiis ve Durdu, 2010).
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BOLUM 111
YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, verilerin elde edildigi evren, Orneklem,
verilerin toplanmasinda kullanilan araglar, veri toplama islemi ve verilerin
¢oziimlenmesinde uygulanan istatistiksel tekniklere iliskin aciklamalar yer

almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, iiniversite O0grencilerinin 6z sefkat diizeylerinin yordayicisi
olarak ebeveyne baglanma ve yasam doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemek
amactyla olusturulmus, iliskisel tarama modelinde, betimsel bir arastirmadir.
Arastirmanin bagimh degiskeni kisinin 6z sefkat diizeyidir. Bagimsiz degiskenleri alt
boyutlartyla birlikte ebeveyne baglanma bicimi ve yasam doyumu diizeyidir.

Mevcut caligmada kisinin 6z sefkat diizeyinin baglanma bi¢imi ve yasam
doyumu ile iligkisini anlamaya g¢aligmanin yani sira, ayni bagimli degisken ile
secilmis demografik degiskenlerin olasi etkileri de incelendigi igin ¢alismanin iKi
farkli nicel arastirma modelinden olusturulan bir tarama caligsmast oldugunu

soylemek miimkiindiir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirma evrenini 2018 — 2019 yillar1 arasinda Cukurova Universitesinde
farkli fakiilte ve boliimlerde lisans Ogrenimi goren farkli yas diizeylerinden
Ogrenciler olusturmaktadir.

Aragtirma Orneklemini evrenden uygun 6rneklem yontemi ile ulasilan farkli
fakiiltelerde 6grenimlerine devam eden (egitim fakiiltesi, miihendislik fakiiltesi,
iktisadi idari bilimler fakiiltesi, tip fakiiltesi, hukuk fakiiltesi) 420 kisiden ‘goniilliilik
bilgilendirme metni’ araciligr ile katilimcilarin goniillii katilimlart esas alindiktan
sonra goniilliik belirten 397 6grenci olusturmaktadir.

Calismada c¢alismaya dahil olan katilimcilarin  yanitlandirmalart uygun

istatistiksel analiz programina islendiginde baz1 6grencilerin 6lgme araglarinda yer



31

alan biitlin sorulara yanit vermedikleri tespit edilince bu Ogrencilerin verileri
calismadan ¢ikartilarak uygunluk ve tam katilim gostermis oldugu tespit edilen 379
Ogrenci verisi kullanilmistir.

Orneklemi olusturan ogrencilerin cinsiyet dagilimlari Tablo 1°de, yas

dagilimlar1 Tablo 2’de, smf diizeyine gore dagilimlari ise Tablo 3’te

gosterilmektedir.

Tablo 1.

Osrencilerin Cinsiyetlerine Goére Dagilimi

Cinsiyet F %
Kadin 270 71,2
Erkek 109 28,8
Toplam 379 100

Tablo 1’de goriildiigii gibi 6rneklemi olusturan kiz 6grencilerin sayist 270
(%71,2), erkek dgrencilerin sayis1 ise 109 (%28,8) ‘dur.

Ormneklemi olusturan dgrencilerin yas araligi 2 tanesi 17, 16 tanesi 18, 71
tanesi 19, 83 tanesi 20, 67 tanesi 21, 62 tanesi 22, 24 tanesi 23, 6 tanesi 24, 6 tanesi
25, 4 tanesi 26, 1’127, 3’1128, 1’1 29, 1’1 33, 1’1 34 ve 1 tanesi de 40 olmak tizere 17-
40 yas araliginda olup yas ortalamasi 20,91, standart sapmasi 2,31°dir.

Orneklemi olusturan 379 &grencinin sinif diizeylerine gére dagilimlart ise

Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2.
Ogrencilerin Sinif Diizeylerine Gore Dagilimlari
Sinif Diizeyleri F %
1. 95 25.1
mif
2. 101 26.6
mif
3. 77 20.3
mif
4, 106 28.0
mif

Toplam 379 100
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Tablo 2°de goriildiigii gibi 6rneklemi olusturan 6grencilerin 95°1 (%25.1) 1.
Sinif, 101’1 (%26.6) 2. Smif, 77’si (%20.3) 3. Smuf ve 106’s1 (%28.0) da 4. Sinif

diizeyinde 6grenim gérmektedir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin kisisel bilgilerinin edinilmesi
icin Kisisel Bilgi Formu, 6z-sefkat diizeylerini belirlemek icin Oz-Duyarhk Olgegi,
anne babaya baglanmay1 agiklayan Anne — Babaya Baglanma Olgegi ve bireyin
oznel 1iyilik durumunu o6l¢gmek amaciyla gelistirilmis Yasam Doyumu Olgegi
kullanilmustir.

Katilimcilarin  sorulara verdikleri cevaplar arasindaki tutarliligt ve soru
formunun 6lgmek istedigi 6zelligi ne derecede dogru ol¢tiiglinii gdsteren glivenirlik
katsayisini tespit etmek amaciyla kullanilan istatistik ile 3 Glgegin de Cronbach’s
Alpha degerine bakilmis ve Olceklerin giivenirlik diizeyleri ilgili 6lgek
aciklamalarinda belirtilmistir.

Cronbach‘s  Alpha  Katsayisinin  degerlendirilmesinde  kullanilan

degerlendirme kriterleri asagidaki gibidir (Ozdamar, 2015):

0,00 < a &lt; 0,40 ise dlgek glivenilir degildir.

0,40 < a &lt; 0,60 ise dlgek diisiik giivenilirliktedir.

0,60 < a &lt; 0,80 ise 6lgek oldukea glivenilirdir.

0,80 < a &lt; 1,00 ise Olgek yiiksek derecede giivenilir bir Olgektir

(Biiyiikéztiirk, 1995).

Veri toplama araglar1 agagida ayrintili olarak agiklanmaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu’nda katilhimcilarin
cinsiyetleri, yaslari, egitim durumlar: (b6liim ve sinif), ebeveyn durumlari (sag ya da
birlikte olup olmadiklar1), kardes durumlar (kardesin olup olmadigr ve kisinin
kaginci evlat olduguna dair bilgiler), gelir diizeyleri, psikiyatrik tan1 durumlarina

iligkin sorular yoneltilmistir (Ek-1).
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3.3.2. Oz-Sefkat Ol¢egi (0SO)

Olgegin 6zgiin formu Kristin Neff (2003a) tarafindan gelistirilmis olup
tilkemizde gecerlik giivenirlik calismalart Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan
Olcegin dil uygunlugu incelendikten sonra dil esdegerlik diizeyi uygun bulunduktan
sonra Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi'nde 6grenim goren 633 iiniversite
ogrencisi ilizerinde yapilmistir.

Yapilan dogrulayici faktor analizinde 6l¢egin orijinal formla uyumlu oldugu
gorilmiistiir.

Hem orijinal metninde hem de Tiirkge metninde Olgek 26 maddede 6 alt
boyutu kapsamaktadir. (6z sevecenlik, 6z yargilama, paylasimlarin bilincinde olma,
izolasyon, bilgece farkindalik ve asir1 6zdeslesme)

Bu alt boyutlardan; 6z-sevecenlik boyutu 5 maddeden, 6z- yargilama boyutu
5 maddeden, paylasimlarin bilincinde olma boyutu 4 maddeden, izolasyon boyutu 4
maddeden, bilgece farkindalik boyutu 4 maddeden ve asir1 6zdeslesme boyutu 4
maddeden olusan 6lgek 5°1i likert tipi (1= hi¢gbir zaman 2= nadiren 3= sik sik 4=
genellikle ve 5= her zaman) bir 6l¢gme aracidir.

Mevcut calismada 6lcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .92 olup
Akin, Akin ve Abact (2007) tarafindan Oz Duyarlilik Olgegi olarak adlandirilan
dlgek mevcut calismada 6z duyarlilik kavrami yerine Oz Sefkat (self compassion)

kavrammin kullaniliyor olmasimdan dolayr Oz Sefkat 6lgegi olarak kullanilmustir.
(Ek 2)

3.3.3. Anne-Babaya Baglanma Ol¢egi (ABBO)

Parker ve ark. (1979, akt. Kap¢1 ve Kiiciiker 2006) tarafindan Bowlby’in
baglanma kurami temel alinarak gelistirilen ve katilimcilarin algiladigi ve
deneyimledigi ebeveynlik 0Ozellikleri kapsaminda ebeveyne baglanmalarinin
degerlendirilmesi adina literatiirde oldukg¢a sik bagvurulan kaynaklarin basinda gelen
(Kapg1 ve Kiigiiker 2006) 6l¢ek algilanan anne baba davraniglarini ilgi ve koruma
olmak tizere iki boyutta ele almaktadir. 25 maddeden olusan 4’lii likert tipi 6lcekte
ilgi boyutunda 12 madde (0-36 puan araliginda), asir1 koruma boyutunda ise 13
madde (0-39 puan araliginda) bulunmaktadir. Olgegi dolduran kisinin yasaminn ilk
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16 yilin1 diisiinerek ebeveynlerinin Slgekte yer alan ifadeyi ne kadar karsiladigina
dair algilamasin1 ayr1 ayr1 isaretlemesi istenmektedir.

Olgegin calismada kullanildig: haliyle 2, 3, 4, 7, 14, 15, 16, 18, 21, 22, 24 ve
25 numarali maddeleri ilgi boyutunu karsilarken; 1, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 17, 19,
20 ve 23 numarali maddeleri ise asir1 koruma boyutunu karsilamaktadir. Olgekte yer
alan 2, 4, 8, 9, 10, 13, 14, 16, 18, 19, 20, 23 ve 24 numarali maddeler ters yonde
puanlanmaktadir.

Olgegin ilgi boyutundan almnan yiiksek puan kisinin ilgili ebeveynine dair
sicak, anlayish ve kabul edici algiyi; diisiik puan ise soguk ve reddedici algiyr ifade
etmektedir.

Asir1 koruma boyutunda alinan yiiksek puan ise kisinin ilgili ebeveynine dair
asirt korumacit olmayan ya da Ozerklige karsi ¢ikmayan anne-baba algisini
gostermektedir. Olgegin toplam ve alt boyutlarmdaki puan artis1 olumlu baglanma
modellerine isaret etmektedir.

Anne-Babaya Baglanma Olgegi iizerinde farkli kiiltiirlerde yapilan
arastirmalarda

Olcegin ilgi ve asirt koruma boyutlart seklinde iki faktorlii (Parker ve ark
1997, Uehara ve ark 1998) ya da ilgi, asirt koruma ve kontrol boyutlar1 seklinde {i¢
faktorlii (Cox, Enns ve Clara 2000, Lizardi ve Klein 2002, Martin ve ark 2004)
yapiya sahip olduguna dair ¢aligmalar bulunmaktadir.

Olgegin Kapg1 ve Kiigiiker (2006) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlandig
calismada ise iki faktorlii bir yapisinin oldugu, ancak 6zgiin dlgekte asirt koruma
boyutunda yer alan koruma maddelerinin bir kismmin ilgi boyutuna kaydig
gozlenmistir. Bu faktor Tiirkge dlgekte ilgi yerine ilgi/kontrol olarak adlandirilmistir.

Bu calismada da ABBO’nin anne formunda Cronbach Alfa katsayis1 tiim
Olcek i¢in

.79, ilgi/kontrol boyutu icin .74’e .63 olarak hesaplanmistir. Testin baba
formunda ise ayni1 katsay tiim dlgek icin .83, ilgi/kontrol boyutu i¢in .80’e .62 olarak
bulunmustur. (Ek 3)
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3.3.4.Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO)

Yasam Doyumu Olgegi (Life Satisfaction Scale) Diener, Emmons, Laresen ve
Griffin tarafindan 1985 yilinda gelistirilmistir. Olcek, tek yonlii bes maddeden
olusmaktadir. 7’11 likert tipi bir Olgektir. Tirkgeye uyarlanmasi Koker (1991) ve
Yetim (1991) tarafindan yapilmistir. Diener ve arkadaslari 6l¢egin gilivenirligini
Cronbach Alpha=.87 olarak bulmuslardir. Olgegin Tiirkge uygulamasini yapan
Yetim (1993) oOlcegin giivenirligini yiikksek bulunmustur .86 ve test-tekrar test
giivenirligi ise.73 olarak bulunmustur. (Yetim, 2003). Bu ¢alisma da yasam doyumu
Olceginin i¢ tutarlhilik katsayis1 .83 olarak tespit edilerek 6lgek ¢alisma igin yiiksek
derecede giivenilir bulunmustur. (Ek 4)

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmanin amacina ydnelik olarak Cukurova Universitesinde farkl1 fakiilte
ve boliimlerde 6grenim gdren toplam 420 6grenciye Kisisel Bilgi Formu, Oz Anlays
Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Anne Babaya Baglanma Olgegi uygulanmustir.

Olgeklerde yer alan sorularin ¢ogunlugunu yanitlandirmayan 6grencilerin
anketi elenerek analiz amacli SPSS programina 397 6grenciden elde edilen veri
girilmistir. Daha sonra yeniden incelendiginde oOlceklerde yer alan sorularin
tamamini yanitlandirmayan 6grencilerin anketi de degerlendirmeye alinmayarak bu
elemenin de sonucunda arastirmanin 6rneklemini Cukurova Universitesinde farkli
fakiilte ve boliimlerde, farkli sinif diizeylerinde 6grenimlerine devam eden, yaslar1 17
ve 40 arasinda degisen, 270’1 kadm, 109’u erkek toplamda 379 Ogrenci
olusturmustur.

Ormeklemden elde edilen veriler SPSS 17.0 istatistik paket programina
girilerek arastirmanin tiim istatistiksel ¢6ziimlemeleri bu program yardimiyla
gerceklestirilmistir.

Verilerin analizinde ise Oncelikle c¢oklu regresyon analizi sayiltilar
incelenmistir. Inceleme neticesinde, arastirmada kullanilan tiim o6lgeklerden elde
edilen puanlarin normal bir dagilim gosterdigi ve yordayici degiskenlerden yasam
doyumu, anne baba baglanma 6lgegi alt boyutlarindan anne koruma ve baba koruma

ile yordanan degisken 0z sefkat diizeyi arasindaki iliskilerin dogrusal oldugu
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goriilmistiir. Sonrasinda, degiskenler arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilar
hesaplanmis ve ¢oklu regresyon analizi yapilmuistir.

Ek olarak kisinin 6z sefkat diizeyinin cinsiyet degiskeni ile anlamli olarak
farklilasip farklilasmadigimi incelemek icin bagimsiz gruplar t testi ve 0z sefkat
bagimli degiskenin kisinin yas1 ve gelir seviyesi ile anlamli sekilde farklilasip

farklilasmadigini incelemek icin de tek yonlii varyans analizi uygulanmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde arastirma neticesinde cevaplandirilmak istenen amaglara yonelik
toplanana verilerin istatistiksel ¢oziimlemeleri ile elde edilen bulgular yer almaktadir.

Verilerin analizinde, verilerin analizi béliimiinde de ifade edildigi gibi
oncelikle coklu regresyon analizi sayiltilari incelenmistir. inceleme neticesinde,
arastirmada kullanilan tiim &lgeklerden elde edilen puanlarin normal bir dagilim
gosterdigi ve yordayici degiskenlerden yasam doyumu, anne baba baglanma 6lcegi
alt boyutlarindan anne koruma ve baba koruma ile yordanan degisken 6z sefkat
diizeyi arasindaki iliskilerin dogrusal oldugu goriilmiistiir. Sonrasinda, degiskenler
arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilar1 hesaplanmis ve ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir.

Ek olarak kisinin 6z sefkat diizeyinin cinsiyet degiskeni ile anlamli olarak
farklilagip farklilasmadigini incelemek i¢in bagimsiz gruplar t testi ve 6z sefkat
bagimli degiskenin kisinin yast ve gelir seviyesi ile anlamli sekilde farklilasip
farklilasmadigini incelemek i¢in de tek yonlii varyans analizi uygulanmistir.

Dolayisiyla bu boliimde, 6rneklem {izerinde yapilan veri analizlerinden elde
edilen korelasyon tablosu, regresyon analizlerinin sonuglari ve bagimsiz gruplar t

testi analizi sonuglar1 verilmektedir.

4.1. Oz Sefkat, Anne Baba Baglanma (Anne ilgi, Anne Koruma, Baba Ilgi, Baba

Koruma) ve Yasam Doyumu Arasindaki iligkilere Yonelik Bulgular

Toplam 6rneklemi olusturan 379 iiniversite 6grencisi i¢in yordanan degisken
0z sefkat ile yordayici degiskenler, anne baba baglanmasi (anne ilgi, anne koruma,
baba ilgi, baba koruma) ve yasam doyumu diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemek
amaciyla Pearson Korelasyon Katsayilart hesaplanmaistir.

Tablo 3’de degiskenlerin aritmetik ortalamalari, standart sapma degerleri ve

degiskenler arasindaki korelasyon degerleri gosterilmektedir.
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Tablo 3.
Arastirmada Kullanilan Degiskenlerin Aritmetik Ortalama, Standart Sapma ve

Korelasyon Matriksi

1 2 3 4 5
Oz Sefkat -
Anne ilgi 13 -
**
Anne .29 . -
Koruma *x 57**
Baba Ilgi 15 . . -
**%* 65** 33**
Baba .29 . . .6 -
Koruma *x 43** 63** 4**
Yasam 40 . . 2 .
Doyumu = 22** 22** 8** 26**
X 27. 2 2 2 8
72 7.65 5.94 6.95 0.34 0.58
SS 5.1 5 6 5. 1
3 .09 .08 18 8.58 45
**p<0.01

Tablo 3 incelendiginde kisinin 6z sefkati ile Anne Baba Baglanma Olgeginin
anne kabul/ ilgi ve baba kabul/ ilgi, boyutlar1 arasinda pozitif yonlii (sirastyla r=.13,
r=.15, p<.01) anlamli; Oz Sefkat Olgegi ve Anne Baba Baglanma Slgeginin anne
koruma/denetleme ve baba koruma/ denetleme boyutlar1 arasinda da pozitif yonli
anlamli (sirasiyla anne koruma/ denetleme r=29, baba koruma/ denetleme r=29,
p<.01) iliski oldugu goriilmiistiir. Oz Sefkat Olgegi ile Yasam Doyumu dlgeklerinden
elde edilen veriler kapsaminda ise yine bu iki degisken arasinda da (6z sefkat ve
yasam doyumu) pozitif yonlii anlamli korelasyon oldugu (r=.40, p<.01) oldugu
gorilmiistiir.

Bu bulgudan hareketle tiniversite 6grencilerinin yasamlarinin ilk on alt1 yilina
doniik olarak anne ve babalarinin kendilerine karsi ilgili olduklarina ve ayn1 zamanda
yine kendilerine karsi daha az korumaci egilimlere sahip olduklarina dair bir algi
gelistirdiklerinde kendilerine yonelik sefkat diizeylerinin de artmakta oldugunu
sOylemek miimkiindiir. (Anne babaya baglanma 6l¢eginde alt boyutlara iligkin puan

artis1 olumlu baglanma modeline isaret etmektedir.)
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Ayrica ilgili arastirma kapsaminda Oz Sefkat Olgeginden elde edilen veriler
ve diger degiskenler arasindaki iliskide en yiiksek korelasyonun Yasam Doyumu
Olgeginden elde edilen veriler ile arasinda oldugu (=40, p<.01); en diisiik
korelasyonun ise Anne Baba Baglanma Olgeginde elde edilen veriler kapsaminda
Olgegin alt boyutlarindan anne koruma/ denetleme ve baba koruma/ denetleme
boyutu arasinda oldugu (r=.22, p<.01) gorilmiistiir.

Diger degiskenler arasindaki iliskiler incelendiginde ise; Anne Baba
Baglanma 6lgeginden elde edilen veriler kapsaminda 6lgegin alt boyutlarindan anne
ilgi ve anne koruma boyutlar1 arasinda yiiksek diizeyde, anlamli ve pozitif (r=.57,
p<.01), yine ayn1 Olcegin baba ilgi ve baba koruma alt boyutlar1 arasinda da ytiksek
diizeyde, anlamli ve pozitif (=64, p<.01) iliskiler bulunmustur. Yasam doyumu
degiskeni ile de Anne Babaya Baglanma 6l¢eginin alt boyutlar1 arasinda ise sirasiyla,
anne ilgi alt boyutu ile pozitif yonde anlamli (r=.22, p<.01), anne koruma alt boyutu
ile pozitif yonde anlamli, (r=22, p<.01), baba ilgi alt boyutu ile pozitif yonde anlamli
(r=.28, p<.01) ve baba koruma alt boyutu ile de yine pozitif yonde anlamli (r=.26,
p<.01) iliskiler oldugu goriilmiistiir.

4.2. Universite Ogrencilerinin Oz Sefkat Diizeylerinin Yordayicis1 Olarak Anne

Babaya Baglanmalari ve Yasam Doyumlarina liskin Bulgular

Universite 6grencilerinin Anne Baba Baglanma Olgeginin boyutlar1 olan anne
kabul/ ilgi, baba kabul/ ilgi, anne denetim/ koruma, baba denetim/ koruma ve Yasam
Doyumu Olgeginden elde edilen verilerin 6z sefkati ne oranda yordadigimi

belirlemek i¢in yapilan regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4’de yer almaktadir.
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Tablo 4.
Oz Sefkati Yordamaya iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar

Yordayici1 Degiskenler Standart Hata ] T p
I | .62 - v .
Sabit 8.0 5.6 6.76 000
Anne Ilgi 029 27 -081 -1.08 .279
Anne Koruma 68 .26 187 2,53 012
Baba Ilgi 181 24 -059 -74 459
Baba Koruma 553 28 155 197 .049
Yasam Doyumu 03 13 361 751 .000

R=.47, R=22 ; F (5,37) = 22.150, p<.05 p<.001

Tablo 4 incelendiginde Anne Baba Baglanma Olceginden elde edilen veriler
neticesinde anne kabul/ ilgi, anne denetim/koruma, baba kabul/ ilgi, baba denetim/
koruma alt boyutlarindan yalnizca anne denetim / koruma, baba denetim / koruma ve
Yasam Doyumu Olgeginden elde edilen veriler sonucunda da iiniversite
ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerinin yordayici degiskenler olarak yordanan
degisken olan 6z sefkat diizeylerini anlamli 6lgiide agikladigi goriilmektedir. (R>=.22,
p=.000)

Bu bes degisken birlikte, kisinin 6z anlayisina dair toplam varyansinin
%22’sini aciklamaktadir.

Tablo 4’de belirtildigi gibi standardize edilmis regresyon katsayilar1 dikkate
alindiginda yordayict degiskenlerin 6z anlayis lizerindeki goreli onem sirasi; yasam
doyumu (B=.36), baba koruma/ denetleme (3=.15), anne koruma/ denetleme (3=.18)
seklindedir.

Regresyon  katsayilarmin  anlamliligina  iligkin  t-testi  sonuglar
incelenildiginde ise, yalnizca kisinin yasam doyumu diizeyi (t=7.5) ve Anne Baba
Baglanma 6lgeginin boyutlarindan anne koruma / denetleme diizeyinin (t=2.53), daha
diisiik olarak da yine ayni Olgegin baba koruma / denetleme diizeyinin (t=1.97)

kisinin 6z anlayisinin anlamli yordayicilari oldugu belirlenmistir.
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4.3. Universite Ogrencilerinin Oz sefkat Diizeyleri ve Cinsiyet Arasindaki

fliskiye Yonelik Bulgular

Universite dgrencilerinin 6z sefkat diizeyleri ile cinsiyetleri arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla ise bagimsiz gruplar t testi yapilmis olup, yapilan analizin

sonuglar1 Tablo 5’de gosterilmektedir.

Tablo 5.
Universite Ogrencilerinde Oz sefkatin Cinsiyet Degiskenine Géore Anlamli Diizeyde
Degisip Degismedigine Yonelik T Testi Sonuglar

Cinsiyet N X S sd T p
Kadin 270 79.96 19.38 5777/ 61 2.1
Erkek 109 81.27 16.49 .66

Yapilan analiz sonucuna gore iiniversite dgrencilerinde cinsiyet ve 6z sefkat
diizeyleri arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma olmadigi gorilmiistiir (t

(160)=.61, p>.01).
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BOLUM V

TARTISMA

Bu arastirma ile {iniversite 0grencilerinde 6z sefkat diizeyleri, anne babaya
baglanma ve yasam doyumu degiskenleri arasindaki iliskileri belirlemek
amaglanmistir. Bu amagla gerceklestirilen analizler sonucunda elde edilen
korelasyon degerleri incelendiginde kisinin 6z sefkat diizeyi ile Anne Baba
Baglanma Olgeginin anne kabul/ ilgi ve baba kabul /ilgi boyutlar1 ve yasam doyumu
arasinda pozitif yonlii anlamli korelasyonlar olmasinin yani sira Anne Baba
Baglanma Ol¢eginin kisinin anne ve babasindan algiladigi koruma / denetleme
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiler belirlenmistir.

Ayn1 zamanda; Ana Babaya Baglanma Olgeginden elde edilen verilerden
anne kabul/ ilgi, anne denetim/koruma, baba kabul/ ilgi, baba denetim/ koruma alt
boyutlar1 ve Yasam Doyumu Olgeginden elde edilen veriler neticesinde de iiniversite
ogrencilerinin yagam doyumu diizeylerinin 6z sefkat diizeylerini anlamli 6lgiide
acikladigi belirlenmis ve goriilmiistiir ki yalnizca kisinin kisinin 6zsefkat diizeyini de
babanin ve annenin korumasi yordamaktadir.

Bu bulgulardan hareketle 6zet olarak bu c¢alisma kapsaminda yapilan
incelemeler gostermektedir ki kisinin 6zerkligine dair algiladigi olumlu anne baba
algist ve yasam doyumu 6z sefkat diizeyini dogrudan etkilemektedir. Anne baba
baglanma 6lgeginin koruma alt boyutuna iliskin puan artisinin olumlu baglanmaya
isaret etmesi neticesinde kisinin olumlu baglanmasimin 6zsefkatinin yiikselmesine
etki ettigini sdylemek miimkiindiir.

Alanyazinda baglanma ve 6zsefkat tizerine yapilmig arastirmalar gergevesinde
bakildiginda, baglanma kuraminin c¢atisin1 olusturup literatiire bu kapsamda pek ¢ok
nitelikli bulgular kazandiran Bowlby (1969) bebeklerin, kendilerine bakim veren
kisilerin kendileriyle kurduklar1 iliskilerden etkilendiklerini ve kendilerine olan
davraniglarinda da bu iligkiden algiladiklar1 etkinin niteligini baz aldiklarini
belirttigine deginilmisti. Benzer sekilde yetiskinlerin baglanma bigimleri ile ilgili
calismalar yiiriiten arastirmacilarin da i¢sel modellerin kisinin kendine yonelik bakis
acistyla anlamli iligkiler barmdirdigini ortaya koyduklart da yine yukarida, ilgili

literatiir kisminda belirtlilmisti.
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Ebeveyni ile giivenli baglanma iligkisi kuran kisilerin kendilerine dair sevgiyi
hak eder seklinde algilar1 olduguna ve diger insanlar i¢cin de onlar1 olas1 bir ihtiyag
aninda kendisine yardimci olabilecek duyarli kisiler olarak tanimladiklarma yine
ilgili alanyazin kisminda deginilmisti.

Bir yol haritast gibi baktigimizda 6z sefkatin alt boyutlar1 dikkate alindiginda
bu tez kapsaminda anne baba baglanma Olceginin anne ilgi ve baba ilgi alt
boyutlarinda kisinin algiladigi ilginin yiiksek diizeyde olmasinin isaret edecegi iizere
ebeveynine giivenli baglanan bireylerde 6z sefkat, 6z anlayis algisinin yiiksek olmasi
ongoriilebilir ve kabul edilebilir bir sonu¢ oldugu diistinilmistiir, zira kuramsal
baglamda incelendiginde giivenli baglanma kisinin kendini giivende, desteklenmis ve
kabul gbren bir vaziyette algilamasini gerektirir (Mikulincer ve Shaver, 2003). Bu
dogrultuda, Neff ve Beretvas (2013) teoride giivenli baglanan, anne ve babasin
kendine dair ilgili ebeveynler olarak algilayan bir kisinin kendini oldugu gibi kabul
etmede daha gelismis, baska insanlarla bag gelistirebilen ve olumsuz durumlarla
karsilastiginda duygusal anlamda rezilyant bireyler olacagindan 6z sefkat
diizeylerinin de yliksek olmasinin beklenen bir durum olacagini ifade etmislerdir.

Keza bazi aragtirmalarin sonuglarinda da ebeveyninin kendisine yonelik
nitelikli ilgisini algilayan kisilerin 6z sefkat diizeyleri yiiksek bulunurken,
ebeveyninin kendisine yonelik nitelikli ilgisini algilamayarak giivensiz baglanma
modelleri gelistirmis kisilerinse 6z sefkatlerinin diisiik olduguna isaret edilmistir.

Ote yandan kisinin bebeklikte edindigi baglanma tarzinin yetiskinlik
yasantilarina transfer edildigi ve genellendigi yapilan pek ¢ok arastirma ile kanitlansa
da bazi arastirmacilar giivensiz baglanma modelleri gelistiren kisilerin ihtiyag
duyduklart sevgi ve sefkat iceren destegi aldiklarinda giic de olsa baglanma
semalarinda degisim yasamalarmin miimkiin oldugunu goéstermislerdir (Mikulincer
ve Shaver, 2003). Ek olarak kisinin bebeklik doneminde sekillenen baglanma
Oriintlilerinin yasam boyunca degismez bir nitelik tasimadigina (Soysal ve ark,
2005), Ornegin baglanma Oriintiilerinden kaygili ya da kacingan baglanma
modellerinde o6zellikle kaygi boyutunun yasam igerisinde yas alma ve yasam
deneyimi kazanma, iyilestirici iligkiler ya da olusan kayginin mevcut diizeyine bagl
olarak degisebilecegine (Inan, 2015) isaret eden ¢alismalar da mevcuttur. Bu iliskiyle

ek olarak Neff ve Beretvas (2013) yaptiklar1 bir calismada kisinin bu sevgi ve sefkat
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iceren destegi yalnizca dig kaynakli yani diger insanlardan temin etme yoluyla degil
ic kaynakli yani kendi kendilerine vermeleri durumunda da baglanma semalarini
degistirebileceklerini belirtmiglerdir.

Dolayisiyla bebeklik doneminde giivensiz baglanma gelistirmis bir bireyin de
0z sefkatinin yliksek olma ihtimalinin mevcut oldugu ve bu durumun goz ardi
edilmemesi gerektigi de alanyazinda yapilan calismalarla da gosterilmistir. Bu
durumda kabul edilmesi gerekir Ki esasinda baglanma ve 6z sefkat arasindaki iliskiyi
kuramsal a¢idan keskin sinirlarla agiklamak kolay degildir. Bununla beraber her iki
kavram da kisinin igsel degerlendirme siireglerini kapsar. Buradan hareketle igsel
degerlendirme stiregleri goz Oniinde bulunduruldugunda yukarida da bahsedildigi
lizere giivenli baglanan bir kisi kendini giivende, desteklenmis ve kabul goren bir
vaziyette algillayacak (Mikulincer ve Shaver, 2003) bu da onu literatiir
aciklamalarinda da yer verildigi lizere dis diinyay1 degerlendirmek konusunda daha
merakl, ilgili ve giivenli kilacaktir (Hortagsu, 2003). Diger insanlarla bag gelistiren
ve giiven algis1 yiiksek olan bir kisinin 6z sefkatin alt boyutlarindan ortak paydasim
baglaminda yasadig1 herhangi bir olumsuz ya da giicliik barindiran yasantida yalniz
olmadigini bilmesi, bu durumun tiim insanligin ortak kaderi oldugunu yorumlamasi
kaginilmaz olacaktir (Neff, 2011). Ek olarak iliski tam tersine saglikli olmayan bir
baglanma modeli gelistirmis bir kisi {lizerinden aciklanmak istenirse Ornegin
kacinmali baglanma modeli gelistirmis bir kisinin kuramda da belirtildigi iizere
diistinsel altyapisinda ‘olumsuz bagkalari’ modelinin olacagi (Hazan ve Shaver,
1987) ve bu modelden hareketle de baska insanlarin kendilerinin olas1 ihtiyaglarini
karsilama ve kendilerine sevgi ve ilgi ile yaklasacaklarina dair de g¢ekince sahibi
olacaklarini soylemek de miimkiindiir (Bortholomew ve Horowitz, 1991).

Bugiin bilinen bir gercektir ki kisinin kendisine gosterdigi sefkat cocukluk
yasantilarinda temellenmektedir (Neff ve McGehee, 2010; Neff, 2016).

Giivenli baglanma modelleri ilgili ¢alismanin kapsami baglaminda kisinin
ebeveyni tarafindan yiiksek ilginin yani sira koruma davranigin azaltilmasi ile yani
empatik, sefkatli, duygusal anlamda sicak ve empatik tavir ve davraniglara kars
ozerkliginin tesvik edilmesi ve otonomisinin desteklenmesi ile saglanirken ilgili
calisma verileri kisinin 6z sefkati ile anne baba baglanmasi arasindaki iliskiyi anne

babaya baglanma Olgeginin alt boyutlarindan ilgi faktorii agisindan iligkili fakat
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yordayici bulmazken, hem anne hem de baba koruma faktoriinii hem iligkili hem de
yordayict bulmustur. Tez ¢alismamizin bulgularinda da isaret edildigi tizere kisinin
cocukluk yillarina dair yasamlariin ilk on alt1 yilina doniip baktiklarinda anne ve
babalarini kendilerine kars1 ilgili algilayan bireylerde 6z sefkat diizeyi yiiksekken bu
aragtirmanin sonucuna bakarak sdylemek miimkiindiir ki kisinin ebeveyninden
algiladig ilgi arttikca kendine yonelik 6z sefkat diizeyi artmasinin yani sira kisinin
0z sefkatini ebeveyni tarafindan algiladig1 ilgiden c¢ok algiladigi 6zerkligi
yordamaktadir.

Ilgili arastirmanin bu bulgular1 6rneklem 6zelinde degerlendirilip 6lgme
araclarindan elde edilen verilerin aritmetik ortalamalarina bakildiginda bu 6rneklem
grubunun anne ve babalarmi algilama bic¢imlerinde 6zellikle ilgi puaninin diisiik
oldugu; bununla birlikte, anne babalarinin koruma diizeylerine iligkin algilarinin da
yine ortalamanin yalnizca biraz {izerinde oldugu goriilmektedir. Yani bu grubun
ebeveynini kendilerine yagamlarinin ilk on alt1 yil1 kapsaminda yeterli seviyede ilgili
algilamadiklarmi sdylemek miimkiindiir. Buradan yola ¢ikarak bu O6rneklemin
halihazirda ebeveynini ilgili algilamadigi i¢cin bu baglamda ilgili degisken ile 6z
sefkat arasinda bir bag kurabilecek iligskiyi insaa edememis olabilecekleri de
disiiniilebilir.

Yine bununla birlikte ilgili 6rneklemin 6z sefkat puanlarina bakildiginda 6z
sefkat 6l¢eginden alinabilecek en yiiksek puan 130’ken bu 6rneklem grubunun ilgili
Olgege iliskin puanlamalarinin ortalamasinin da 80 olusu drneklem grubunun diisiik
bir 6z sefkat diizeyine sahip olduguna isaret etmektedir.

Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007) yaptiklar1 bir arastirmada kisinin diisiik bir
0z sefkat seviyesine sahip olmasmin olumsuz duygular, biligsel carpitmalar ve
duygusal dengesizlere de sahip olmasini beraberinde getirdigine isaret etmislerdir.
Ayrica yine ¢ok ¢esitli aragtirmalarda diisiikk 6z sefkat seviyesinin kiside olumsuz ruh
sagi1gim1 ongoren pek ¢ok kavramla pozitif yonde anlamli iligkiler i¢inde oldugu da
(Andig, 2013; Temel, 2015; Yigit, 2015; Aydin Siinbiil, 2016) belirtilmistir. Bu
baglamda 6z sefkat diizeyinin diigmesinin sebep oldugu bu gibi Oriintiilerin disariya
yonelik olumsuzlama, var olan durumu oldugundan ¢ok daha farkli algilama ve

yargilama gibi biligsel ¢arpitmalara yol agabilecegi gz oniinde bulunduruldugunda
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ilgili orneklemin oOlceklere verdikleri cevaplarda gercekei bir perspektiften
degerlendirememis olabilecekleri de diisiiniilebilir.

Bu calismaya baglarken anne ilginin kisinin 6z sefkatini artiracagi yoniinde
bir hipotez ile yola ¢ikmisken ¢ikan sonucu degerlendirdigimizde ¢alismanin ortaya
koydugu bulgulara iliskin bir baska hipotez olarak da yine Orneklem ozelinde
degerlendirilerek Orneklerimin veri toplama araglarma verdikleri yanitlardaki
aritmetik ortalamay1 goz Oniinde bulundurarak calisma grubunun anne ve babasini
ayni anda hem ilgili hem de korumaci olarak algiliyor olabilecekleri de diistiniilebilir.

Ote yandan diger degiskenler acgisindan kisinin 6z sefkat diizeyi
anlamlandirilmaya ¢alisildiginda bu ¢alisma kapsaminda yapilan incelemeler
neticesinde alanyazinda da bulgularina sik¢a rastladigimiz gibi yasam doyumu
diizeyinin {iniversite 6grencilerinin 6z sefkatlerini anlamli diizeyde acikladig
goriilmustiir. Daha evvel 6z sefkat ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi agiklamak
amactyla konu ile ilgili yapilan arastirmalar basligi altinda da bahsedildigi gibi
alanyazina 6z sefkat kavramini ilk kazandiran Kristin Neff’in yaptig1 caligsmalarda da
benzer bulgulara rastlanmaktadir. Neff’in yaptig1 calismalar neticesinde de 6z sefkat
diizeyi ve yasam doyumu arasinda anlamli ve pozitif yonli iligkiler oldugu
goriilmektedir (2003b). Benzer olarak Yang, Zhang ve Kou (2016) tarafindan yapilan
bir bagka arastirma da 6z sefkat ve yasam doyumu arasindaki pozitif yonde anlaml
iligkiye isaret etmistir. Ayn1 zamanda yine yukarida yapilan alanyazin incelemesinde
de bahsedildigi gibi yapilan deneysel calismalarda da 6z sefkati gelistirmek adina
yapilan ¢alismalarin yasam doyumuna etkisini ortaya ¢ikartan ¢aligsmalar literatiirde
mevucttur. Bu anlamda bu tez ¢alismasinda ¢ikan neticeler de literatiire benzer bir
katki sunmakla beraber ek olarak kisinin yasam doyumunun da 6z sefkatini artirmada
anlamli bir katkis1 olduguna isaret etmektedir. Ozetle kisinin 6z sefkati arttikca
yasam doyumu arttig1 gibi buna ek olarak mevcut ¢alismada da ortaya koyuldugu
tizere goriilmektedir ki kisinin yasam doyumu arttik¢a da 6z sefkati ylikselmektedir.

Demografik degiskenler agisindan yapilan incelemede cinsiyet ve 6z sefkat
diizeyleri arasinda kadinlarin erkeklere nazaran daha detayli diisiinen, kendilerine
yonelik daha elestirel davrandiklarina iliskin gbézlem ve toplumsal beden imaji
algisinin kadinlar iizerinde 6nemli diizeyde baskilayici unsur oldugu 6n kabulii ile

anlamli bir farklilik olabilecegi diisiiniiliirken mevcut ¢alismada cinsiyetin kisinin 6z
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sefkatini cok diisiik diizeyde etkiledigi (erkeklerin 6z sefkat diizeyi 81.27 ile
kadimlara gére 79.96 daha yiiksek ¢ikmustir) sonucu ¢ikmustir. flgili calismada goz
ard1 edilmemesi gereken 6nemli bir husus arastirma kapsaminda evrenden tabakali
ornekleme yontemi ile se¢ilmis, goniiliiliikkleri esas alinmis katilimcilar arasinda esit
olmayan bir cinsiyet dagilimi vardir (279 kadin, 109 erkek). Yarnell ve arkadaslar
(2015) yaptiklar1 bir caligmada kadinlarin kendi ihtiyaclarindansa daima diger
insanlarin ihtiyaglarina oOncelik vermeleri dolayisiyla da 6z sefkat diizeylerinin
cinsiyetler arasinda degisebilecegini one stirerken bu degiskenler perspektifinde
iligkisel tarama bulgular1 incelendiginde yapilan pek ¢ok arastirmada da cinsiyet ve
0z sefkat arasinda anlamli bir iligki bulunmadigr (Akyol, 2011; Alp, 2012; Asici,
2013; Bolat, 2013; Cirpan, 2016; Deniz ve Ark, 2012; Iskender, 2009; Ikiz ve Totan,
2011; Neff, Rude ve Kirkpatrik, 2007; Neff ve Prommier, 2013; Ozyesil, 2011;
Yilmaz, 2009) goriilmiistiir.

Tim bu sonuglardan hareketle kisinin 6z sefkatinin kisilik yapilanmasi
ogeleri ile iliskili oldugu; kisilik yapilanmasi kapsamina da anne ve babaya
baglanmasi perspektifinden bakacak olursak da kisinin anne ve babasin1 yasantisinin
ilk 16 yilin1 degerlendirdiginde kendisine karsi ilgili algilamaktansa bilhassa
Ozerkligini destekleyici olarak algiladiginda ve elbette ki arastirmada kullanilan
Olcek tanmtimlarinda da islendigi {lizere alt 6lceklere verilen puan artislarinin isaret
ettigi lizere olumlu baglanma modelleri gelistirildiginde yiikseldigi ve ayn1 zamanda
kiginin yasam doyumunun yiikseldik¢e 6z sefkat diizeyinin de yiikselmekte oldugu

sOylenebilir.
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BOLUM V

SONUC ve ONERILER

Bu aragtirma ile iiniversite &grencilerinin anne baba baglanmalarinin ve
yasam doyumlariin 6z sefkatlerini ne derecede yordadigi incelenmistir. Arastirma

neticesinde elde edilen bulgular neticesinde varilan sonuglara gore;

1. Kisinin 6z sefkatini ana babaya baglanma 6l¢eginin anne ilgi ve baba ilgi
boyutlar1 yordamamaktadir.

2. Kisinin yasam doyumu diizeyini yalnizca babasinin ilgisi ve 6z sefkat
diizeyi yordamaktadir.

3. Kisinin 6z sefkat diizeyini babasmin ve annesinin korumasi ile yasam
doyumu diizeyi yordamaktadir.

4. Kisinin 6zerkligine dair algiladig1 anne baba tutumu 6z sefkat diizeyini

etkilemektedir.

Bu arasgtirmada ortaya cikan bulgular dikkate alinarak ileride yapilacak
calismalara ve uygulamalara 151k tutmak amaciyla arastirmacit ve uygulayicilara

yonelik ¢esitli 6neriler sunulmustur.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler:

1. Oncelikle ilgili calisma Adana ili Cukurova Universitesinde okuyan
270’1 kadm, 109’u erkek, toplamda 379 ogrenci iizerinde yapilmistir.
Ayn1 calisma farkli bolgelerde, farklt demografik o6zelliklere sahip
ogrencilerle de calisilabilir ve pek ¢cok demografik degiskene gore sayica
cok daha yiiksek bir 6rneklem grubu ile ¢aligilabilir.

2. Bu calisma yalnizca tniversitede Ogrenimine devam eden bir grup
tizerinde uygulanmis olup ayni degiskenler lise 6grenimi diizeyindeki
ergenlerde de incelenebilir.

3. Bu calismada ergenlerin anne babaya baglanma, 6z anlayis ve yasam

doyumu diizeyleri sirasiyla Anne Babaya Baglanma Olgegi, Oz Anlay1s
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Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi ile dlgiilmeye ¢alisiimistir. Alanyazina
bilgi ¢esitliligi sunmas1 bakimindan yapilacak benzer ¢aligmalarda ayni
nitelikler farkli 6l¢ekler kullanilarak da o6lgiilebilir.

Ileride yapilacak arastirmalarda demografik verilerin elde edilmesi adina
kullanilan kisisel bilgi formunda kullanilan sorular genisletilerek farkl
degiskenler perspektifinden de bakilarak ilgili calisma ve degiskenler
arasindaki iliski derinlestirilebilir.

Ilgili arastirmanin 6rnekleminde kadin ve erkek katilimei sayilar1 dengeli
belirlenememistir. 270 kadin 6grenciye karsilik 109 erkek 6grencinin
katilimc1 olmasinin bu arastirmanin siirliliklarindan oldugu diisiiniilerek
ileride yapilabilecek calismalarda Ornekleme alinacak 6grenci ya da
katilimcilarinin cinsiyet dagilimlarinin sayica yakin ya da esit olmasinin,
calismanin farkli tiniversite ve/veya farkli yas gruplarindan olusturulan
orneklemlerle de gerceklestirilmesinin aragtirmanin  glivenirlik  ve
verimliligi a¢isindan faydali olabilir.

Bireylerin duygusal diizenleyicilerinin ana bilesenlerinden bir tanesi olan
0z sefkat kavraminin psikoloji biliminin genel tarihi diistintildigiinde
literatiir acisindan taze bir kavram oldugu soylenebilir. Dogu
felsefelerinden yola c¢ikilarak taninan bu kavram Bati merkezli yabanci
aragtirmalarin mercegine 2003 yilindan bu yana girerken Tiirkiye’de
yapilan aragtirmalar neticesinde kavram bu anlamda {ilkemiz
literatiirtinde hala yeni sayilabilecek niteliktedir. Buradan yola ¢ikarak
kisilerdeki 6z sefkatin nasil yapilandigi, gelistigi ve 6z sefkat baglaminda
kisinin yasam doyumu, sosyal iliski doyumu, basar1 durumu, yaratacilik
ya da is doyumu gibi hayatin ¢esitli boyutlarinda kisilerin bireysel iyi
oluglarin1 etkileyen degiskenler agisindan yordayici kapsaminin
anlasilmas1 adma bu kavram iizerinden yeni ve cesitli arastirmalar
yapilmasi gerekmektedir.

Arastirmacilar yabanci literatiirde yer alip gecerliligi kanitlanmis,
kisilerdeki 6z sefkat seviyesini arttiric1 teknik ve programlarinin Tiirkge
uyarlamalarin1 yaparak hem psikolojik danigsmanlik ve rehberlik servisi

etkinliklerinde kullanabilmek hem de egitici okul programlarini
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destekleyebilmek adina dnemli bir katki saglayarak egitsel, toplumsal ve
aynt zamanda da mesleki boyutlarda olduk¢a anlamli bir kazanim
olusturabilirler.

Yapilan literatiir taramalarinda Gilbert & Irons (2005) tarafindan kendini
siirekli acimasiz ve yikict bir islupla elestiren bireylerle c¢alisirken
kullanilmak iizere Compassionate Mind Training (CMT) ad1 verilen 6z

sefkat temelli bir terapotik yaklasim programina rastlanmistir.

Bu yaklagim; danisanlarin iyi hissedisini desteklemek, giiven duygularimi

yeniden kazanmalari ve hatalarina dair anlayis gelistirmelerini destekleyen bir

yaklagim olup, (Akt: Stimer, 2008) arastirmacilarin ileride yapilacak calismalarda bu

“Oz Anlayis Temelli Terapotik Yaklasim” planimi Tiirkce ve Tiirk kiiltiiriine adapte

ederek psikolojik danismanlik uygulamalarina kazandirabilecekleri diistiniilmektedir.

10.

Uygulayicilara Yénelik Oneriler

Mevcut calismada kapsaminda da sik¢a bahsedildigi lizere kisilerin 6z
sefkat diizeylerinin yiliksek olmasi yasam islevselliklerini arttirmak adina
oldukca O6nemlidir. Bu baglamda anne baba baglanma modelleri ve
yasam doyumu diizeylerinin 6z sefkat diizeyleri lizerindeki etkisini
anlamak adina yapilan bu ¢alisma bulgularinin da gosterdigi gibi yasam
doyumu ve anne babaya baglanma modellerinden 6zellikle baglanma
modelini ortaya ¢ikartabilmek adina uygulanan Anne Babaya Baglanma
Olgeginin alt boyutlarindan anne koruma ve baba korumanin kisinin
ozsefkatini yordadig1 yoniindeki anlamli sonuca bakarak kisilerin yagam
doyumlarinin artirilmasi ve anne babalarina dair giivenli baglanma
modeli gelistirebilmeleri adina o6zellikle anne babalara istinaden
farkindalik gelisimini hedefleyen seminerler yapilmasi anlamli olabilir.

Oz sefkat kavramu iizerine yapilan galismalar her ne kadar yeni sayiliyor
desek de tiim bu arastirmalar 6z sefkatin kisilerin duygusal ve hatta
davranigsal boyutlarda en 6nemli belirleyicilerinden biri oldugunu ortaya

koymustur. Bu nedenle alanda g¢alisan uzmanlar tarafindan 6z sefkat
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13.

14.

15.

o1

kavraminin 6nemini anlatmak amaciyla ¢esitli etkinlik, egitim veya grup
calismalarinin dizayn edilmesi, diizenlenmesi etkili olabilir.

Egitim alaninda calisan psikolojik danismanlik ve rehberlik béliimleri
mezunu uzmanlar tarafindan 6z sefkat konulu, kisilerdeki 6z sefkat
diizeyini arttirmay1 hedef alan grup rehberligi ya da grupla psikolojik
danigsmanlik ¢calismalar1 yapmak etkili ve islevsel olabilir.

Yine egitim alaninda c¢alisan psikolojik danismanlik ve rehberlik
boliimleri mezunu uzmanlar tarafindan mevcut calismada da isaret
edildigi lizere anne baba baglanmasmin anne ilgi ve baba ilgi alt
boyutlarinin kisinin 6z sefkat diizeyini yordadigma iliskin bulgular
1s1ginda giivenli  baglanma iliskisi basta gelistirilmemis ya da
desteklenmeye ihtiyagc duyan anne baba ve c¢ocuklar arasindaki
baglanmanin pekistirilmesi adina ¢alismalar planlamalar1 anlamli olabilir.
Psikolojik danigmanlik ve rehberlik bolimii ya da ruh saghig
boliimlerinde ¢alisan uzmanlar i¢in ¢alismanin bulgular1 dikkate alinarak
kisilerin yasam doyumlarin1 arttirmaya yonelik calismalar diizenlenerek
kisilerin yasam argiimanlarinin artirilmasi hedeflenebilir.

Mevcut calismada 6nemi vurgulandigi lizere anne baba baglanmasinda
anne koruma ve baba koruma alt boyutlarinin énemine istinaden ebeveyn
ve bebek arasindaki baglanmay1 gelistirebilecek tiim girisimlerin saglik
alaninda calisanlar ve ruh saglig1 alaninda calisanlar tarafindan bilinerek
ozellikle ebeveyn adaylar1 basta olmak tizere halkin bilinglendirilmesi
adina rehberlik ve danismanlik bilinci ile egitimler, seminerler ve
organizasyonlarin diizenlenmesi etkili olabilir.

Anne bebek baglanmasinin dogum Oncesi, gebelik siirecinde basladigi
bugiin bilinen bir gercektir bu nedenle baglanmanin giliclendirilmesi i¢in
dogum oOncesi siireci de kapsayabilmek adina o6zellikle saglik alaninda
calisanlarin  gebelik doneminde anne baba adaylarina yonelik
bilgilendirici rol {iistlenmeleri, baglanmanin 6nemi iizerine brosiir ve
biiltenler hazirlamalari, farkindaligi artirmayr amaglamalar1  ve
baglanmaya etki eden faktorleri cesitli saglik kuruluslarinda duyurmayi

hedeflemeleri islevsel olabilir.
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16. Toplumsal boyutta diisiiniildiigiinde Aile ve Sosyal Politikalar bakanlig1
oncl rol iistlenerek toplumda ebeveyn ve cocuk arasindaki baglanmanin
ve kigilerin yasam doyumlarinin 6neminin vurgulanmasi ve bdylece
dolayli ve dogrudan olarak kisilerin 6z sefkat diizeylerinin artirilmasini

hedef alan organizasyonlar gelistirilmesine katki saglayabilir.
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EK 1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()
Yasiniz:

Hangi boliimde 6grenim gormektesiniz?

Kacincr simftasiniz?

Kardes sayisimiz: (siz dahil kag kardessiniz sayisini yaziniz)

Siz kac¢inc1 Cocuksunuz?

Anne ve Babanmiz Hayatta mi?

Anne ve Babaniz Birlikte mi Ayr1 mi?

Hanenize giren aylik gelir seviyesi nedir?
Diisiik () Orta () Yiiksek ()

Aldiginiz psikiyatrik bir tam (6rn. Major depresyon, kaygi bozuklugu) var m?

Var ise nedir?

Bununla ilgili olarak hig¢bir tedavi (6rn. Terapi, ila¢c kullanimi) aldiniz mi?

Aldiysaniz tedavinin ne oldugunu liitfen belirtiniz.




EK2. ANNE-BABAYA BAGLANMA OLCEGI
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Degerli katilime, asagida, ebeveynlerinizin sizinle iliskilerine istinaden ¢esitli tutum

ve davranislaria iligkin ifadeler yer almaktadir. Liitfen maddeleri yanitlandirirken

her bir ifadede size en uygun secenegi

cevap kagidinda ilgili ebeveyninizle olan iliskiniz kapsaminda hatirlamaya calisarak

(A) siitununda anneniz, (B) Siitununda da babaniz adina derecelendirerek isaretleme

yapiniz.

1. Benimle naif ve arkadasc¢a konusurdu. A A/IB/A|BIA|B
2. Ihtiya¢ duydugum kadar yardim etmezdi. Al AIBIAIBIAIB
3. Hoslandigim seyleri yapmama izin verirdi. A A/B/A|IB|/A|B
4. Duygusal olarak bana karsi soguk goriiniirdii. A A/B/A|B|/A|B
5. Sorunlarimi ve endiselerimi anliyor goriiniird. A A/B/A|IB|/A|B
6. Bana kars1 sevgi doluydu. A AIB/A|B|A|B
7. Kendi kararlarim1 vermemden memnuniyet A A|B|A|B|A|B
duyardi.

8. Biiyiimemi istemezdi. A A|/B|/A|B|A|B
9. Yaptigim her seyi kontrol etmeye caligirdi. A A/B|/A|B|A|B
10. Mahremiyetime miidahale ederdi. A AIB/AIB/A|B
11. Olan-bitenler tizerine benimle konugmaktan keyif | A A|B|A|B|A|B
alirda.

12. Genellikle bana kars1 giileryiizliiydii. A/BI[A|IB|[A|B|A|B
13. Bana, bebekmisim gibi davranma egilimi vardi. A A/B|/A|B|A|B
14. ihtiyag:larlml ve isteklerimi anlamiyor gibiydi. A A/B/A|B|/A|B
15. Kendimle ilgili kararlar1 almama izin verirdi. A AIB/A|IB|/A|B
16. Istenmedigimi hissettirirdi. A A|B|A|B|A|B
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17. Uzgiin oldugum zamanlarda kendimi daha iyi A A A A|B

hissetmemi saglardi.

18. Benimle pek fazla konusmazdi. A A A AlB

19. O’na bagimli oldugum duygusunu yasatmaya A A A A|B

calisirdi.

20. Yanimda olmadig1 zaman, kendime A A A A|B

bakamayacagimi hissederdim.

21. istedigim kadar 6zgiirliik tanirds. A A A A|B

22. Istedigim zaman disar1 ¢tkmama izin verirdi. A A A AlB

23. Bana karsi asir1 koruyucuydu. A A A A|B

24. Beni 6vmezdi. A A A AlB
A A A A|B

25. Istedigim gibi giyinmeme izin verirdi.




EK 3.0Z ANLAYIS OLCEGI
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Degerli katilimel, asagidaki ifade climlelerini cevaplandirmadan 6nce her maddeyi

dikkatlice okuyunuz ve her maddenin saginda yer alan, ilgili ifadenin sizin

davranisiniz sikliginiza ne diizeyde uyduguna dair, asagida belirtilen araliklarda,

puanlandirma yapiniz.

s 3 g
, 2 d 2 &
IFADELER g T g E

2 23

1. Kendi hata ve yetersizliklerimi onaylamam kendime karsi 1 5

yargilayictyimdir.

2. Moralim bozuk oldugunda, yolunda gitmeyen her seye dikkat 1 5

edip takint1 yapmaya baglarim.

3. Isler benim icin zorlastiginda, bu zorluklar1 hayatta herkesin 1 5

gectigi yollar olarak goriiriim.

4.Yetersizliklerim hakkinda diisiindiiglimde kendimi diinyanin 1 5

geri kalanindan koparilip uzaklastirmig gibi hissederim.

5. Duygusal bir ac1 hissettigim zaman, kendime kars1 sevecen 1 5

olmaya caligirim.

6. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugum zaman, 1 5

yetersizlik hisleriyle kendimi tiiketirim.

7. Bezgin, bitkin bir halde oldugumda, kendime diinyada pek 1 5

cok insanin daha ayn1 benim gibi hissettigini hatirlatirim.

8. Isler zorlastiginda, kendime yiiklenirim. 1 5

9. Bir sey beni iizdiigli zaman, duygularimi dengede tutmaya 1 5

caligirim.

10. Bir sebeple kendimi yetersiz hissedersem, yetersizlik

duygusunun bir¢ok insan tarafindan paylasildigimi kendime | 1 5)

hatirlatmaya ¢aligirim

11. Kendi kisiligimin sevmedigim kisimlaria kars1 hosgoriisiiz 1 5

ve sabirsizim

12. Zor zamanlardan gectigimde, kendime ihtiya¢ duydugum 1 5

bakimi ve hassasiyeti saglarim.

13. Kendimi kotii hissettigim zaman, diger insanlarin ¢ogunun 1 5

benden daha mutlu oldugunu hissetmeye baglarim.

14. Ac1 verici bir sey oldugunda, durumun dengeli bir bakis 1 5

acisini yakalamaya ¢alisirim

15. Bagarisizliklarimi, insan olmanin bir pargasi olarak goriirim. | 1 5

16. Sevmedigim yanlarimi gordiigiim zaman, kendi kendimin 1 5

moralini bozarim.

17. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, 1 5

durumu bir bakis acisiyla degerlendirmeye ¢aligirim.
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18. Cok miicadele ettigim zamanlarda, diger insanlarin bunu ¢ok
daha kolay gectigini diisiiniirim.

19. Aci gektigim zamanlarda, kendime merhametli davranirim

20. Bir sey beni lizdiigii zaman, duygularima kapilip giderim.

21. Aci gektigim zaman kendime karsi biraz acimasiz olabilirim

22. Moralim bozuk oldugu zaman, duygularima alaka ve
aciklikla yaklasirim.

23. Kendi hatalarima ve yetersizliklerime karsi hosgoriiliiylim.

24. Sikinti verici bir sey oldugu zaman, olanlari goziimde
bilyiitiiriim.
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25. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugum zaman,
hatamin i¢inde yapayalniz hissederim.

26. Kisiligimdeki sevmedigim yonlerime karsi hosgoriili ve
sabirli olmaya calisirim.
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EK 4. YASAM DOYUMU OLCEGI

Degerli katilime, asagida 5 ifade climlesi vardir. Her bir climlenin yaninda ciimlede
sOylenen ifadenin sizin aginizdan ne kadar gegerli oldugunu belirlemek adina

cevaplarinizi igsaretlemeniz i¢in 1’den 7’ye kadar rakamlar verilmistir.

Litfen ilgili ctimlelerin yanindaki rakamlardan sadece bir tanesini isaretleyiniz.

1. Yasantim birgok agidan | 1 2 3 4 5 6 7
idealimdekine benziyor.

2. Hayat sartlarim miikemmel. 1 2 3 4 5 6 7
3. Hayatimdan hosnutum. 1 2 3 4 5 6 7
4. Hayattan u ana kadar beklediklerimi | 4 2 2 4 5 6 7
elde ettim.

5. Eger hayata yeniden baslasaydim | 1 2 3 4 5 6 7
neredeyse hicbir seyi degistirmezdim.
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