Van Yuzunci Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstittisi
Egitim Bilimleri Anabilim Dali

Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Bilim Dall

OGRETMEN ADAYLARININ UYKU RiTMi EMPATI-SEMPATI
VE DEPRESYON DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Suat AYNAS

Yiksek Lisans Tezi

Van, 2019



OGRETMEN ADAYLARININ UYKU RITMi EMPATI-SEMPATI VE DEPRESYON
DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Suat AYNAS

Danisman

Dog¢. Dr. Fuat TANHAN

Van Yizincl Yil Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisi
Egitim Bilimleri Anabilim Dali

Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik Bilim Dal

Yuksek Lisans Tezi

Van, 2019



KABUL VE ONAY

Suat AYNAS tarafindan hazirlanan “Ogretmen Adaylarimn Uyku Ritmi Empati-
npati ve Depresyon Diizeyleri Arasindaki [liskinin incelenmesi™ baglikli bu ¢aligma,
31.07.2019 tarihinde yapilan savunma sinavi sonucunda basarili bulunarak jiirimiz
tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

o\

Dog. Dri{l{iat TAN ANYDanisman) (Bask‘n)

W

Dr. Ogr. Uyesi Nizamettin KOG (Uye)

UL G

Dr. Ogr. Uyesi Halil Ibrahim OZOK (Uye)

.
Yukanidaki imzalarin  adi  gegen Ogretim iiyelerine ait oldugunu onaylarim.

e

TANHAN
LT

o




BILDiRIM

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi ¢alismam oldugunu ve her alintiya kaynak
gosterdigimi taahhiit eder, tezimin/raporumun kagit ve elektronik kopyalarnm Van
Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii arsivlerinde asagida belirttigim

kosullarda saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

,Q(\ Tezimin/Raporumun tamami her yerden erigime agilabilir.

O Tezim/Raporum sadece Van Yiiziincii Yil Universitesi yerleskesinden erisime
acilabilir.

O Tezimin/Raporumun ..... ay siireyle erisime agilmasim istemiyorum. Bu siirenin
sonunda uzatma igin bagvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun

tamami her yerden erisime agilabilir.

31.07:2019

~)

Suat AYNAS



OZET

AYNAS Suat, Ogretmen Adaylarimn Uyku Ritmi Empati-Sempati Ve Depresyon
Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Van, 2019.

Uyku insanlik var oldugu giinden beri var olan ve bilimsel anlamda incelenmesi
yakin ge¢cmise dayanan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uyku ile iliskili olan
birgok kavram oldugu bilinmekte ve oOzellikle psikolojik kavramlar uyku ile olan
iligkileri anlaminda ilk sirada yer almaktadir. Bu ¢alismada uyku ritmi, empati-sempati
ve depresyon arasindaki iliskilerin ¢esitli degiskenler gore arastirilmasi amaglanmistir.
Bu c¢alisma hem betimsel hem de iliskisel tarama modeli kapsaminda
gerceklestirilmistir. Arastirmaya Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Fakiiltesi
bilinyesinde formasyon egitimi alan 336 6gretmen adayi katilmistir. Calisma kapsaminda
katilimcilara Demografik Soru Formu, Beck Depresyon Olcegi, Sabahg1 — Aksamci
Uyku Tipi Olgegi, ve Empati-Sempati Olgegi uygulanmustir. Calisma sonucunda SPSS
paket programi kullanilarak veriler analiz edilmistir. Yapilan analizler sonucunda
aksamcil, sabahgil ve ara tip uyku ile depresyon ve empati-sempati 6lgekleri puanlari
arasinda anlamli bir korelasyonun olmadigi goriilmiistiir. Kategorik degiskenler
(Cinsiyet, spor yapma, gelecek beklentisi) ile uyku tipleri arasinda anlamli bir iligkinin
goriilmedigi ancak 6gretmen adaylarmin uyku tipleri ile madde kullanimlari arasinda
anlamli bir iliskinin oldugu (X? ©@ = N=33%) =14 823, P = ,005 < .05) gbriilmiistiir.
Sonug olarak diyebiliriz ki, Aksamcil, sabah¢il veya ara uyku tipi olmanin birgok
degisken tarafindan yordanmadigi ve bu bulgularin daha once yapilan calismalarla

Ortlistiigli gorilmiistiir.
Anahtar Sozciikler

Uyku Ritmi, Aksamcil, Sabahgil, Empati, Sempati, Depresyon, Ogretmen Adayz.



ABSTRACT

AYNAS, Suat. Investigation of the Relationship Between Sleep Rhythm Empathy-
Sympathy and Depression Levels of Prospektive Teacher, Master Thesis, Van,
2019.

Sleep has emerged as a concept based on a scientifically open past that has existed
since the day humanity existed. It is known that there are many concepts related to
sleep; especially psychological concepts are very important in terms of their relationship
with sleep. In this study, we aimed to investigate the relationship between sleep rhythm,
empathy-sympathy and depression acording to various variables. This study was carried
out within the scope of both descriptive and relational survey models. 336 prospective
teachers who are continuing their training in Van Yiiziincii Y1l University Faculty of
Education Participated in the study. Demographic questionanaire, Beck Depression
Scale, Morningness- Eveningness Sleep Scale and Empathy-Sympathy Scale were
applied to th participants. At the end of the study, datas were analyzed using SPSS
package program. As a result of the analyzes, it was observed that there was no
significant corelation between the score of morningnes-eveningnes and intermadiate
sleep with depression and empathy-sympathy scales. It was observed that there was no
significant relationship between categorical variables (gender, sporting, future
expectation) and sleep types, but there was a significant relationship between sleep

X2(60=4,1=336) — 14 823, p=,005<.05) of prospective teachers.

types and substance use (
As a result, we can say that being eveningnes, morningness or intermediate sleep type is

not predicted by many variables and these findings are consistent with previous studies.

Key Words
Sleep Rhythm, Morningness, Eveningness, Empathy, Sympathy, Depression,

Pre-service Teacher.
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1. BOLUM
GIRIS
Calismanin bu boliimiinde; problem durumu, arastirmanin alt problemleri, amaci

ve onemi hakkindaki bilgilere yer verilmistir.

1.1 Problem Durumu

Uyku insanoglu var oldugu giinden beri var olan bir kavram olarak hayatimizda
Onemli bir yere sahiptir. Yasamimizin neredeyse iicte birlik bir kismini olusturan
uykunun gizemini ¢ézmek amaciyla insanoglu ylizyillar boyunca caba sarf etmistir
(Karadag, Ursavas 2007). Uyku ve riiyanin psikofizyolojik temellerini agiklamak
amaciyla Hipokrat, Aristo, Freud ve Pavlov basta olmak iizere bir¢ok biiyiik diisiiniir
emek harcamistir. Ancak son donemlerde bilimsel metotlarin kullanilmasiyla uyku ve
uyku sirasinda viicut fonksiyonlarinin incelenip kaydedilmesi ve degerlendirilmesiyle

uykunun sirlar1 bilimsel anlamda agiga ¢ikarilmistir (Dement, 1990).

Uyku normal yasamimizin disinda kalan bir zaman dilimi degil aksine yagamin
vazgecilmez bir pargasi olan bir gerekliliktir (Eryavuz, 2007). Giinlik yasam dongiisi
icerisinde Oonemli bir yere sahip olan uykunun o6zellikle son yilizyilda daha detayli
incelenmesi ve bilimsel anlamdaki bu incelemeler sonucunda elde edilen bulgular
151g¢inda uyku ile iliskisi olan birgok biligsel, ruhsal ve fiziksel kavramdan s6z etmek
miimkiindiir. S6z konusu bu kavramlarin hepsi uyku ile belli bir iliski icerisinde
birbirini etkilemekte ve dogal olarak birbirinden etkilenmektedir (Dement, 1990;
Andershed, 2005; Horne ve Osterberg, 1976).

Uyku ile ilgili biitiin faaliyetler kisiden kisiye degisiklik gostermektedir.
Insanlarin davranislarini ve faaliyet dongiileri istirahatlerine gore diizenleme egilimi
vardir. Insanlarin bu organizasyonlarindan bir olan uyku hareketliligini uygulama
sekilleri bakimindan birbirlerinden farklilastigi bilinmektedir. Baz1 insanlar gece geg
saatlerde uyumak ve sabah ge¢ saatlerde uyanmak gibi 6zellikler sergilerken, bazilari
erken saatte yataga gitmeyi ve safak vakti ile uyanmayi tercih ederler. Gece baykuslari
ve erkenci kuslar olarak adlandirilan bu fenomen bilimsel dilde sabahgil-aksamcil uyku

tipi olarak adlandirilir (Andershed, 2005).



Sabahgil aksamcil uyku tipine ek olarak bir de ara tipten soz edilmektedir. Bu
ara tip icin bazi kaynaklarda “ndtr tip” kavrami da kullanilmaktadir. Genel olarak
dagilimlara bakildig1 zaman insanlarin % 42’sinin aksamci tip, %21’inin ara tip , %

37’sinin de sabahg tip olarak goze carptig1 goriilmektedir (Horne ve Osteborg, 1976).

Insanlar en iyi hissettikleri ve en iyi performans sergiledikleri giin igi
zamanlarinda ve uyku-uyaniklik modellerinde sabahgil veya aksamcil olma durumlari
belirlenir ve bu durum bir bireysel farklilik olarak tanimlanabilir (Kogoglu, D. &
Arslan, S., 2011). Genellikle insanlarin giin iginde performans sergiledikleri donemleri
dinlenme donemleri izler. Dinlenme donemlerinde performans sergileme esnasinda
olusan tahribatlar onarilir. Bu dinlenme dénemlerinin en yogunu (insanlar ister sabahgil

olsun ister aksamcil olsun) uyku esnasinda gergeklesir (Andershed, 2005).

Uyku sadece viicut i¢in degildir. Uyku bir onarilma siireci olarak insan
bilincinin, ruhsal yapisinin ve fiziksel deformasyonlarinin tiimiiyle onarildigi bir
yenilenme siirecidir. (Yiiksel deniz, S. 2014). Temel bir ihtiya¢ olarak uyku, insanoglu
icin yemek, igmek, nefes almak kadar elzemdir. Saglikli bir sekilde tamamlanan uyku
siireci, insanoglu i¢in bir¢ok faktérden beslenmekte ve bircok faktorii beslemektedir.
Bunlardan biri de sosyal bir varlik olan insanin giin i¢i iletisim ve etkilesim ile ilgili

becerilerdeki etkidir.

Insan iliskilerinde ve iletisim becerilerindeki 6nemli kavramlardan biri olan
empati-sempati kavramlarinin incelenmesi ¢ok eski tarihlere dayanir. Insan iletisim ve
etkilesimin bagladigi ilk giinden beri var olan bu olgu c¢ok daha sonralar
kavramsallasarak, igerigi anlamsal olarak doldurularak literatiirde kendine yer

bulmustur (Baser, 2016).

Empati-sempati becerilerinin tam anlamiyla ortaya konulabilmesi i¢in biligsel
anlamda dogru algilama ve aktarma gibi yiiksek biligsel becerilere ihtiya¢ duyulur.
Biligsel boyutlar1 olan empati-sempati kavramlarin direkt ve dolayli olarak uyku ile
ilgisinin oldugu bilinmektedir. Uyku yoksunlugu esnasinda yiiksek biligsel siire¢lerden
en fazla sorumlu olan beyin bdlgesinin performansinda azalma goriilir (Killgore,
Balkin, Wesensten, 2006). Bu durum bize uykuda meydana gelen bir bozulmanin

biligsel siireclerde de zarar olusturdugu ve bunun da iletisim becerilerimizi etkiledigini



gostermektedir.

Uyku ile iliskili olan 24 saatlik ritimler insanlarin fizyolojik performansi kadar
psikolojik performansini ve ruh halini de etkilemektedir (Horne ve Osterberg 1976). Bu
baglamda diisiiniildiiglinde uyku ile ilgili olan bir diger etmenin de duygularimiz ve
bunlarin giinliik yagsamimiz ile gece uykumuza olan etkileri oldugunu soyleyebiliriz.
Ozellikle saglik sorunlarinin iyice arttig1 ¢agimizda insanlarm giin ici aktivite ve
kosusturmalarin olusturdugu tahribatlardan bir nebze de olsa kurtulabilmeleri, bu
tahribatlarin onarilabilmeleri i¢in saglikli bir uykuya ihtiya¢ duydugu bilinmektedir. Bu
uykuyu etkileyen bir¢cok faktdr oldugu ve bunlardan 6nemli olanlarindan birinin de
duygulanim alaninda meydana gelen olumsuz durumu ifade eden depresyon oldugu

bilinmektedir.

Depresyon birgok faktdrden etkilenen ve birgok faktorii etkileyen bir kavram
olarak, siddeti ve siiresi kisiden kisiye degisebilen bir kavramdir. Depresyonun
etkiledigi ve etkilendigi bu kavramlardan bazilar1 da uyku ve empati gibi kavramlardir.
Depresif donemlerde asir1 uykululuk hali veya asir1 uykusuzluk hali gibi belirtilerin
yaninda iletisim ve etkilesim becerilerinde de bazi istenmeyen durumlarin olustugu
bilinmektedir (Oztiirk, 2002).

Literatiir incelendiginde her ne kadar bilimsel bir ¢alismaya rastlanmasa da
kaliteli ve hijyenik bir uyku ile insanlarin empati-sempati diizeyleri arasinda bir iliskinin
de olabilecegi diisiiniilmektedir. Insan iliskilerinde ve iletisimde onemli bir yere sahip
olan bu kavramlar giinliik yasantida farkinda olunmasa bile bir¢ok kez kendine yer

bulmakta ve etkisini hissettirmektedir.

Bu calismada bu iki kavrama (depresyon ve uyku ritmi) farkli bir degisken
olarak empati-sempati kavramlar1 eklenerek, aralarindaki iligki incelenmeye
calisilmistir. Calismada sabahgi-aksamct uyku tipi 6lgegi ile empati-sempati 6lcegi ve
Beck depresyon olgegi kullanilarak veriler elde edilmis ve spss paket programi
kullanilarak ¢esitli analizler yapilmistir. Yapilan literatiir taramasindan elde edilen
bilgiler ile ¢calismanin farkli bir grup olan 6gretmen adaylar1 (formasyon egitimi alan

Ogrenciler) i¢in ne anlam ifade ettigi calismanin 6zgiin yanini olusturmaktir.



1.2 Calismanin Amaci

Bu arastirmanin genel amaci, Van Yiiziincii Y1l Universitesinde formasyon
egitimi alan Ogretmen adaylarinin sabahgil-aksamcil-ara uyku tipi ile depresyon ve
empati-sempati diizeylerini belirlemektir. Bu amagla, formasyon egitimi alan 6gretmen
adaylarinin sabahg1 aksamci tip, depresyon ve empati-sempati diizeylerinin cinsiyet,
yas gruplari, simif diizeyi, medeni durumlari, yerlesim yeri durumlari, egitim diizeyi,
mezun olduklar1 bolim, ekonomik gelir vb. durumlarina gore farklilasip
farklilagsmadigini belirlenmesi amaglanmistir. Bunlara ek olarak ergenler igin
kullanilan empati-sempati 6lgeginin yetiskinler i¢in de kullanilip kullanilamayacagi

(Yetiskin gruptaki gegerlik analizleri) ¢alisma kapsaminda ele alinan bir diger amagtir.
Bu genel amaca ek olarak ¢alismada asagidaki alt amagclar da ele alinmistir.

1.1.1 Uyku ritmi (Aksamci-sabahg¢i-ara) ile empati, sempati ve depresyon

arasindaki korelasyon nasildir?

1.1.2 Kategorik degiskenlere gore aksamci, sabahgi ve ara tip uyku grubunda

olmak farklilik gostermekte midir?

1.1.3 Ergenler i¢in kullanilan empati-sempati 6l¢eginin yetiskin grubu igin

gecerlik ve giivenirlik degerleri nedir?

1.3 Calismanin Onemi

Yasam kosullarinin zorlagsmasiyla birlikte egitim siiresi, i3 bulma siireci ve
bulunan iste devamlilik durumu giderek zorlagmaktadir. Bu zorluklar insanlarin bir¢cok
durumla miicadele etmesine ve kendilerini birgok rekabetin i¢inde bulmalarina neden
olmaktadir. Bu duruma paralel olarak insan iligkilerinde ve 6zellikle insan iligkilerinin
onemli bir etmeni olan empati-sempati diizeylerinde bazi istenmeyen deformasyonlara
ve haliyle daha depresif insan topluluklarinin olugsmasina yol agmaktadir. Biitiin bunlara
bagli olarak hayatin vazgecilmez gerekliliklerinden biri olan uyku ihtiyaci ve bu
ithtiyacin yeterli diizeyde karsilanmasi konusunda bazi sorunlar ortaya ¢ikarmaktadir. Bu
calisma bu kapsamda s6z konusu iligkileri birlikte ele alip arastiran ilk ¢alismalardan

biri olma 6zelligi tasimaktadr.



Ozellikle 6gretmen adaylarmin empati-sempati becerilerinin Slgiilmesi ve
Ogretmen adaylarinda s6z konusu durum ile ilgili verilerin ortaya konulmasi, 6gretmen

adaylarina bu durumun yansimalarinin belirlenmesi noktasinda 6nem arz etmektedir.

Yapilan bu calisma ile 6zellikle insan yasaminin 6énemli bir alanini olusturan
uyku ve bu uykunun ritmi, iletisimin vazgegilmez 6gelerinden olan empati-sempati ve
cagimizin yarattig1 sorunlardan biri olan depresyon arasindaki iliski farkl degiskenler
acisindan incelenecektir. Bu baglamda calismanin literatiirdeki bazi bosluklari
doldurmasi ve uyku ile empati-sempati iliskisi yaninda depresyon degiskenleriyle olan
iligkinin ortaya ¢ikarilmasi hedeflenmektedir. Boylece mevcut durum ortaya ¢ikarilmig

ve bu dogrultuda 6nerilerde bulunulmaya calisilmistir.



2. BOLUM

KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde yapilan caligma ile ilgili literatiir taramasi sonucunda elde edilen
bilgiler ve caligmada kullanilan kavramlarin tanim ve agiklamalar1 yapilmistir. Ayrica
sO6z konusu kavramlarin literatiirdeki yeri ve tarihsel gelisimleri ile bu kavramlar

hakkinda yapilan ¢aligmalar hakkinda bilgi verilmistir.

2.1 Uyku

Uyku adi verilen ve belirli periyotlardan olusan ihtiyacin nasil olustugu, uyku
esnasinda neler yasandigi ve uykunun tam olarak ne ise yaradigi seklindeki bazi temel
sorular, neredeyse insanlik gecmisi kadar eskidir. Insan yasammin yaklasik olarak
yiizde 30’unu olusturan uyku, saglikli bir yasam i¢in beslenme ve egzersiz gibi etkenler
kadar 6nemlidir ve giiniimiizde bu konudaki farkindalik artarak devam etmektedir.
Uyku, bireylerin yasamin1 ve sagligim1 etkileyen ana etkenlerden biri olarak
psikofizyolojik ve sosyal boyutlart olan bir kavramdir. Uyku; sinir sisteminin
dinlendigi, immiin sisteminin aktif oldugu, kisilerin diisiince karmasasindan arindig ve

komple dinlenmeye gectigi zaman dilimidir (Nacar, 2016).

Insan; fiziksel, ruhsal, ¢evresel, bilissel ve spiritiiel ihtiyaclari ile bir biitiindiir.
Bir insanin saglikli olabilmesi i¢in bu ihtiyaglarinin dengeli ve diizenli bir bigimde
karsilanmas1 gerekir. Yasamsal ihtiyaglardan biri olan uyku da, bireyin fiziksel ve
psikolojik iyilik durumunun devam edebilmesi i¢in ¢ok Onemlidir (6nler ve yilmaz
2014. Erol ve Eng 2009).

“Uyku; dis uyaranlara kars1 bilincin, biitiiniiyle veya bir boliimiiniin yittigi, tepki
giiciiniin zayifladig1 ve her tiirlii etkinligin biiyiik 6l¢iide azaldigi dinlenme durumu”
(TDK, 2018) olarak agiklanmaktadir. Bu tanimda da ifade edildigi {izere bilincin
uyanikken oldugundan farkli bir diizeyde oldugu, ama yine de tamamiyla kapali
olmadig1 anlasilmaktadir. Yani uyku tiimiiyle pasif bir siire¢ degildir. Baz1 insanlar
uykularinda yiiriirler ki bu da o insanlarin uyku esnasinda ¢evrelerine tamamen duyarsiz
olmadiklar1 anlamina gelir. Gece derin uykuda olan ebeveynler bebekleri aglar aglamaz

uyanir ya da belli bir saatte uyanmaya karar verdiklerinde o saatte uyanirlar. Bu durum



uykunun rastgele ve planlanmamis bir olgu olmadigin1 gosterir (Atkinson ve Hilgard,
2016) .

Uyku diisiiniildiigii gibi organizmanin islemesinde aktif olmayan bir yavaslama
ve bir sessizlige biirlinme durumu degildir. Uykuya gegme ve uykunun devam etmesi
aktif bir siirectir ve karmasik biyokimyasal ve noérofizyolojik diizenekleri iginde

barindirir (Altintas ve Ark. 2006).

Uykuda beynin faal olarak calistig1, ndrofizyolojik bir toparlanma, yenilenme ve
onarim yapildigi, uyku dist donemlerde Ogrenilenleri segcme ve depolama, beyin
korteksinde uyaniklik siireci ig¢in Onceden hazirlanma siireclerinin oldugu da

arastirmacilar tarafindan ileri siiriilmektedir (Oztiirk, 2002).

Uyku hakkinda yapilan bilimsel ¢alismalarin biiyiik cogunlugu son 50-60 yillik
siirede yapilan calismalardir. Bu ¢aligmalardan elde edilen en biiyiik bulgu ise uykunun
beden i¢in degil beyin i¢in gerekli oldugu, bedensel dinlenmenin ise sadece uykunun

yan etkilerinden biri oldugu gercegidir (Nazlikul, 2017).

Uyku uyaniklik dongiisii birbiriyle iliskili sekilde tekrar eden bir yapiya sahiptir.
Bireysel farkliliklar da buna eklendiginde uyku uyamiklik dongiisii kisiden kisiye
farklilasmaktadir. Bu durumu etkileyen ve bu durumdan etkilenen bir¢ok faktoriin

oldugu bilinmektedir.

“Glin i¢inde yasadigimiz bir¢ok olumlu ya da olumsuz gelisme tiim gecemizin
cok giizel veya sikintili olmasina neden olabilir. Bu da ister istemez bir sonraki giiniin
de alt yapisinin bozuk olmasina neden olur. Giinii nasil yasadigimiz aslinda geceyi de
nasil yasayacagimizin bir gostergesidir” (Cakir, 2010). Bu agiklamadan hareketle
uykunun da giin i¢i faaliyet ve duygulanimlardan etkilendigi ve dongiisel bir durumun

s0z konusu oldugu sonucu ¢ikmaktadir.

Her insanin yasam stiresi gibi uyku ve uyku ihtiyact siiresi de farklilagmaktadir.
Aragtirmalar 48 saat gibi bir siire uykusuz kalan insanlarin basit matematiksel islemleri
bile yapmakta zorluk cektigini gostermektedir. Insanoglunun ne kadar uykusuz

kalabilecegi ile ilgili yapilan ¢aligmalar sonucunda bu siirenin disaridan ilag destegiyle



bile 11 giinden fazla olmadig1 yoniinde bulgular elde edilmistir.

Genel olarak yapilan arastirmalar giinde ii¢ bucuk saatten az uyumanin veya
sekiz buguk saatten fazla uyumanin 6mrii yaklagsik olarak yiizde 3 oraninda kisalttigini
gostermektedir (Cakir, 2010). Saglikli bir uykunun yasam siiresini bile etkiledigi

goriilmektedir.

Insanlar uyumaya basladiktan sonra uyku merkezi olan hipotalamus ilk olarak
viicudun aclik ve tokluk durumunu dengeler. Bu nedenle uykuya dalmadan once tika
basa yemek veya ¢ok a¢ uyumak hipotalamusun isini zorlastirir. Sonrasinda sirasiyla
viicut 1s1s1 ayarlanir ve kaslarin tedavisine (gece uykuda saga sola donerken aslinda
viicut bunu yapmaya ¢alisir) geger. Son olarak ta uyku esnasinda psikolojik tedavi

yapilir (Cakir, 2010).

Boyle kompleks bir yapiya sahip olan uykunun bilimsel gelismelerle birlikte

farkli evrelerden olustugu ortaya konulmustur.

2.1.1 Uykunun Evreleri

Uykunun 6l¢iilmesine iligkin ¢alismalar 20. Yiizyilin ilk ¢eyreginde baglamistir.
Uykunun derinligini 6lgmek, riiyalarin hangi dénemlerde goriildiigiinii belirlemek igin
cesitli teknikler gelistirilmistir. Uyku sirasinda beyinde olusan hareketler, aktivasyonlar
ya da pasiflesmeler ile riiya esnasinda gozde meydana gelen hareketleri 6lgmek

(elektriksel degisiklikler) araglarin gelistirilmesiyle uyku gesitli evrelere ayrilmistir.

Uykunun siiresince farkli evrelerin meydana geldigi goriisii ilk defa Loomis ve
arkadaslar1 tarafindan ifade edilmis ve bir siire sonra Aserinsky (1953) hizli g6z kiiresi
hareketlerinin meydana gelmesiyle belirlenen 6zel bir uyku evresinin daha (REM)

oldugunu belirtmistir.

Elektriksel degisikliklerin veya beyin dalgalarinin, grafiksel olarak
kaydedilmesine elektroensefalogram veya EEG adi verilmektedir. EEG ndronlarda ¢ok
hizli meydana gelen degisimlerin ortalama elektriksel potansiyelini O6l¢gmektedir
(Atkinson ve Hilgard, 2016) . Yapilan EEG 6l¢iimleri ile uykunun REM (RAPID EYE
MOVEMENT) ve NREM olmak {iizere iki evreden olustugu konusunda uzmanlar



hemfikir olmuslardir. NREM uyku da kendi icerisinde {i¢ evreye ayrilir ve boylece

uykunun toplam dort evreden olustugu bilinmektedir.

Geng bir yetigkinde uykunun siiresinin yaklasik %75’1 Non-REM  evre
olustururken (%5 evre 1, %50 evre II ve %20 evre II-1V) , %25’i ise REM evresi
olusturur (Oge, 2011). Uykunun evreleri sirasiyla birbirini izler. NREM evreleriyle
baslayan uyku dongiisii gece boyunca birkag defa tekrarlanir. Bu uyku dongiileri yas ile
birlikte degisiklik gostermekte, bebekler uykulariin biiyiik bir kismmi1 REM uykusunda

gecirmekte iken bu durum yaslandik¢a azalmaktadir.

REM ve NREM uykular1 karsilastirildiginda, NREM uyku esnasinda goz
hareketleri neredeyse kaybolma noktasina gelirken REM uykusu esnasinda 10 ile 20
saniye arasi siiren ¢ok hizli g6z hareketleri meydana gelir. NREM uykusu esnasinda
biyolojik olarak uyaniklik haline gére solunum, kalp atis1 ve beynin metabolik hiz1 gibi
fizyolojik hareketliliklerde ve hatta riiya gorme sikliginda diisme olurken, REM uykusu
esnasinda tam tersi bu fonksiyonlar hizlanir veya artar. Ozetle NREM esnasinda rahat

olan viicut REM esnasinda felgli gibidir (Atkinson ve Hilgard, 2016) .

Normal saglikli bir kisinin bir gecelik uykusu boyunca bu fazlar 4-6 kez pesi sira
tekrar eder. Kisiler uykuya ilk gectiginde NREM uykusunun ilk {i¢ faz1 gegildikten
sonra REM uykusuna baslanir. NREM uykusunun ilk asamasi 70-100 dakika siirer ve
siirecin bilyiik béliimii evre 3’te gecer. Insanlarin gece boyunca REM uykusunun siiresi
artarak devam eder ve evre 3 denilen yavas dalga uykusu (derin uyku) kisalir. Sabaha
kars1 uyku, agirlikli olarak REM ve evre 2 NREM” den olusur (Aydin, 2013).

2.1.2 Uyku Diizeni

Uykunun, toplam uyku siiresi, uyku hijyeni, uyku latensi ve uyku diizeni gibi
farkl1 ydnleri bulunmaktadir. Uyku diizeni kavram Ingilizce sleep pattern kelimesinden
cevrilmistir ve cat1 bir kavram olarak kullanilmaktadir. Adrew ve arkadaslar1 (1990),
uyku diizenini bir bireyin yatmayi veya uyumayi sec¢tigi zaman, giindiiz ne siklikta
kestirdigi ve gece uyudugu siire olarak tamimlar. Uyku-uyaniklik diizeni olarak da
adlandirilan uyku diizeni, viicudu ne zaman uyumasi gerektigi ve ne zaman uyanmasi

gerektigi konusunda yonlendiren biyolojik bir ritimdir. Viicudun 24 saatlik ritimlerinden
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biridir ve tipik olarak 24 saatlik bir dongl izleyerek viicudun uyku ve uyanma
programini kontrol eder. Bir kisinin uyku diizeni onun genel saglik durumuna etki eden
onemli bir faktordiir, ¢iinkii uyku, bedeni hem zihinsel hem de fiziksel olarak
canlandirmaya yarar. Bir kisinin uyku diizeni birkag faktorden etkilenebilir. Sicaklik ve
cevre uyku diizenlerinin daha uzun veya daha kisa olmasini etkileyebilir - sicak
iklimler, giindiiz uykularin1 ve aksam uyku siiresini kisaltabilir. ilaglar, alkol, stres, yas,
fiziksel aktivite ve elde edilen uyku kalitesi uyku diizenini belirleyen diger 6nemli

faktorlerdir.

Saglik durumunda meydana gelen bir bozulma uyku diizensizligi ile
sonuclanabilecegi gibi; uyku diizeninde meydana gelen bir bozulma da saglik ve yasam
faaliyetleri iizerinde dogrudan istenmeyen bir etkiye yol agabilecegi aciktir (6nler ve

yilmaz 2008).

2.1.3 Uyku kalitesi

Uyku kalitesi; Insanlarin uyandiktan sonraki siire¢ icerisinde kendilerini canls,
formda ve yeni giine fiziksel ve ruhsal olarak hazir hissetmesidir. Uyku kalitesi; yasam
tarzi, ¢evre, is yasami, sosyal ve ekonomik durum, genel saglik durumu, hastaliklar ve
anksiyete gibi c¢esitli faktorlerden etkilenmektedir (Bing6l, 2006). Bunlara ek olarak
yas, cinsiyet, uyusturucu ve uyarict madde kullanimi, egzersiz ve yorgunluk, stres ve
diyet gibi bir¢cok etmen de uyku kalitesini etkileyen faktorler olarak goze carpmaktadir
(Tepe,2017 ve bahadir, 2018).

Uyku kalitesi; uykunun toplam siiresi ve uyku esnasinda uyanma sayist gibi
uykunun niceliksel verileri ile uykunun derinligi, ne kadar dinlendirici oldugu gibi
niteliksel verileri de igermektedir. S6z konusu verilerde bir bozulma oldugunda dikkatte
dagilmalar, bellekte bozulmalar ve bazi1 sanrilar goriilebilmekte ve buna bagli olarak
insanlarin biyolojik, biligsel ve sosyo-ekonomik durumlarinda istenmeyen bozulmalar

goriilebilmektedir (Giinaydin, 2014. Roth , Jaeger , Jin, 2006).

Son zamanlarda uyku kalitesi, uyku ile ilgili arastirmalarda iizerinde 6nemle
durulan bir kavram haline gelmistir. Bu durum iki nedenden dolay1 énemlidir. ilki uyku

ile ilgili yasanan sorunlarin ve bunlardan kaynakli yakinmalarin olduk¢a artmasi,
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ikincisi uyku kalitesinin kotii olmasindan dolay1 birgok tibbi hastaligin goriilmesi ve
uyku sagligr ile bedensel ve ruhsal iyi olus arasinda giiclii iligkinin bulunmasi olarak

ifade edilmektedir (Keshavarz Akhlaghi ve Ghalebandi, 2009; Ustiin, Yiicel, 2011).

2.1.4 Uyku Hijyeni

Uyku hijyeni kavrami kaliteli bir uyku i¢in gerekli olan 6n kosullar1 tanimlamak
icin kullanilir. Uyku hijyeni ic¢in Onerilen kurallara uyulduk¢a uykunun kalitesi
artmaktadir. Uyku hijyeni i¢in gerekli olan bu Onerileri (Kaynak, Ardig 2011) su

sekilde siralamaktadir.

Her glin ayn1 zaman diliminde kalkilmasi (daha fazla dinlenmek maksadiyla
uykuya devam etmeye calismak dinlendirmedigi gibi, uyku ritminin de bozulabilmesine

neden olabilmektedir) .
Ayni saat dilimlerinin yatmak i¢in ayarlanmasi
Ozellikle kisilerin giindiiz uykularindan kurtulmasi

Diizenli aerobik egzersizler yapilmasi, 6zellikle aksamiizeri tavsiye edilmekle
beraber, yatma saatinden 3-4 saat Oncesine kadar fiziksel yorucu aktivitelerden

kaciilmasi
Yatak 151k ve 1s1 yoniinden ideal olmasi ve beraberinde odasinin sessiz olmasi

Yatak odasinin uyku ve cinsel yasam disinda farkli amaglarla kullanilmamasi
(Televizyon seyretmek, yemek yemek, hobi alanina olarak kullanmak, sohbet etmek,

miizik dinlemek, ders ¢alismak vb..)

Uyku saatine yakin yemek yenmemesi, yataga a¢ yatilmamasi ve yatmadan once

agir1 s1vi aliminin dnlenilmesi

Uyuma saatinden en az alti saat Oncesine kadar kafeinli, alkollii, kolali

iceceklerden ve tiittin mamulleri kullanimindan kaginilmasi

Gece uyunamadiginda yatakta uyumak i¢in kisilerin kendini zorlanmamasi
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Yatmadan 6nce solunum egzersizleri gibi gevseme teknikleri kullanilmasi
Asin diizeyde sert veya yumusak yataklardan kag¢inilmasi
Yorgun olundugu zaman degil, sadece uyku geldiginde yataga yatilmasi

Eger yatakta 15-30 dakika i¢inde uyku tutmadiysa, yataktan ¢ikip baska odaya

gecilmesi Onerilmelidir

2.2 Sirkadiyen Ritim

Tiim canlilarin biyolojik faaliyetleri belirli bir diizen dahilinde meydana gelir.
Insanlardaki yeme, uyuma ve iireme periyotlar1 biyolojik ritimlere &rnek olarak
verilebilir. Biyolojik ritimler hayati kolaylastiran ve bir¢ok alanda uyum saglanmasina
yardimci olan ritimlerdir. Ornegin canlilar uyanmadan 6nce plazma epinefrin diizeyi ve
viicut sicakligr artarak yeni giline hazirlanma, aksam donemlerinde ise diiserek uykuya

gecmeye yardimei olur (Waterhouse, 1999).

Biyolojik ritimlerin uzunlugu saniyelerden tutun aylara kadar degiskenlik
gosterebilir. Ornegin uyku uyaniklik ile ilgili periyot yaklasik 24 saat siirerken,
mevsimsel afektif bozuklukla ilgili olan depresyon ataklari neredeyse bir yillik siireg
icinde tekrarlanir. Biyolojik ritimler incelendiginde en ¢ok incelen ritmin sirkadiyen
ritim oldugu goriliir. Sirkadiyen terimi latince circa (ile ilgili) ve dies (giin)
kelimelerinin bir araya gelmesi ile olugmustur. Kelimenin de ifade ettigi bigcimde
sirkadiyen ritmin yaklasik 24 saatlik bir siireci kapsadigi goriiliir. Insanoglunun en

belirgin olan sirkadiyen ritmi uyku-uyaniklik ritmidir (Tarhan, 2014).

Bazi canlilar bir giinliik zaman dilimi igerisinde geceleri uyurken, farkli olarak
bazi canlilar da (fizyolojik yapilar1 geregi) belli bir mevsim siiresince uyumaktadir. Bir
ritim olarak ele alinan bu durum endojen bir diizenleme olmasina ragmen, canlilarin
digsaridan aldiklar1 aydinlik-karanlik mesajlariyla birebir ilgilidir. Bu ritimler ortalama
24 saat uzunlugundadir. Kalp hizi, vucuttaki kan basinci, canlilarin viicut sicakligi,
hormon salinimi, metabolik faaliyetler, kisisel performans ve duygu durumunda
meydana gelen degisiklikler de bu sirkadiyen ritmi olusturan birer etkendir
(Guyton,2001).
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Sirkadiyen ritim viicudumuzun biyolojik saatidir. “Sirkadiyen saatimizin temel
isi, retinadan gelen verilere gore giin ve gecelerin uzunlugu hakkindaki bilgileri
yorumlayip “pineal” bezlerimize aktarmaktir. Boylece bedenimiz gorevlerini kusursuz
bir sekilde yerine getirebilir. Bu ritim sayesinde giin 1s18inda daha fazla seratonin,
adrenalin ve kortizon hormonu salgilamaya baslar “(Nazlikul, 2017, s.19). Sabahlar
uyanabilmek ve aktive olabilmek gibi gerekli olan faaliyetler de bu hormonlarin

dogrudan katkis1 sayesinde gerceklesir.

Arastirmacilar canlilarda biyolojik saatin bir glinlik dongii ile tamamlandigini
ve bunun da beyne 1sik ile iletilen mesajlar ile verildigini ifade ediyorlardi. Son
zamanlarda yapilan ¢alismalar 15181in sadece biyolojik saatin ayarlanmasinda yardimci
bir kaynak oldugunu aslinda 151k olmasa bile biyolojik saatin ayarlanabildigini
gostermektedir. Biyolojik saatin ayarlanmasina yardimci olan etkenler diinyanin

devinimsel hareketi, 1s1, 151k gibi bir¢ok faktorden olugsmaktadir.

“Geceleyin diinya manyetik alani hiicresel oksijeni arttirip uykuyu desteklerken
biyolojik iyilesmeyi de desteklemis olur. Manyetik enerjiye ¢cok duyarli olan melatonin
hormonu, geceleyin diinya manyetik alani etkin oldugu zaman ortaya ¢ikar.” (Nazlikul,
2017). “ Sirakdiyen ritmin ana maddesi olan melatonin, ¢evredeki degisimle organizma
arasindaki uyuma aracilik etmekte, metabolik ve davranigsal diizenlemelerde de yer

almaktadir.” (Aydin, 2013 s. 40)

Insan viicudundaki birgok faaliyet ve ritim (kalp atis1, solunum sayisi, viicut
1s1s1, hormonal hareketler) belirli bir diizen icinde sergilenir (Ayan, Sen ve Toros,
2003). Bu baglamda sirkadiyen ritim bu faaliyetlerin olugsmasinda hem araci rol

oynamakta hem de bu faaliyetlerin bir sonucu olmaktadir.

Insanlarin davranis ve eylemlerini sergileme konusunda yetiskin niifus {izerinde
yapilan gesitli calismalar bireyler arasi farkliliklari isaret etmektedir (Giannotti, Cortesi,

Sebastiani, Ottaviano, 2002).

Saglikli canlilar, viicutlarinda muazzam bir bicimde ¢alisan biyolojik bir saate
sahiptirler. Bu biyolojik saatin bireylerin yasami iizerinde onemli tesirlerinin oldugu

uzun zamandir bilinmektedir (Kurt, 2009). Sirkadiyen sistemin sadece uyku-uyaniklik
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dongiistinde bir etkisi yoktur, ayn1 zamanda diger bireysel ¢aligma alanlarinda endokrin
ritimlerinde, besin ritimlerinde ve viicut 1sis1 ritimlerinde de etkisi vardir (Andershed,

2005).

2.2.1 Sirkadiyen Ritim Bozuklugu

Canlilarda biyolojik ritim ile sosyal ritim arasindaki ahenk, iligkilerde ve
davraniglarda belirleyici ve etkili bir rol oynar. Bu ritimler arasindaki uyum bozuklu
derecesine bagli olarak sosyal, davranigsal ve fiziksel saglikla ilgili sorunlar ortaya
cikabilir. Sirkadyen ritimde meydana gelen bozukluk bireylerde basta depresyon gibi
duygulanim sorunlari olmak iizere bir¢ok psikiyatrik bozuklugun olusmasina yol
acabilir; buna karsin bireylerde meydana gelen psikiyatrik bozukluklarda da birgcok
farkl sirkadyen degisiklikler olusabilir (Hizl1 ve Agargiin, 2009).

Geng bireylerin biiyiik bir kism1 gece saatlerini daha canli yasamakta, gecenin
ilerleyen saatlerinde veya sabaha karsi uyuyarak ertesi giiniin biiyiik bir bolimiinii
uyuyarak gecirmektedir. Sirkadiyen ritim kaymasinin bir tiirli gibi degerlendirilebilecek
bu durum genellikle zaman gegtikce kendiliginden ortadan kalkmaktadir (Yetkin ve
Aydin 2014).

2.2.2 Sabahgil Aksamcil Uyku Tipi

Sirkadiyen Tip kavrami ilk defa 1939 yilinda Kleitman tarafindan bireysel
farkliliklara bagli olarak kullanilmaya baglanmistir. Kleitman bu tanimlamada
sirkadiyen tipi sabahcil ve aksamcil tip olarak tanimlamis ve ayrica ara tipin varligindan
da bahsetmis ancak bu kategorinin ¢ok da 6nemli olmadigini vurgulamstir. (Piindiik,
Giir, ve Ercan, 2005).

Sabahg¢il-aksamcil olmak; uyku-uyaniklik modellerindeki bireysel farkliliklar
olarak tanimlanabilir. Bu durum insanlarda sirkadiyen fazdaki farklilik, uyku-uyaniklik
ritmi ve ©znel uyaniklik olarak ortaya ¢ikar (Andershed, 2005). Insanlar fiziksel,
zihinsel ve psikolojik olarak giin i¢inde farkl: siirelerde daha aktif olmaktadirlar. Ayrica
insanlarin yasam sitilleri, uykululuk-uyaniklik aligkanliklar1 ve performanslarini en iyi
sergiledikleri saatlerde de farkliliklar goriilmektedir. Bu ve benzer durumlar insanlarin

sabahgil, aksamcil ve ara tip olarak {i¢ tipe ayrilmasina neden olmaktadir.
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Tabiatta bulunan hi¢bir canli (hayvanlar, bitkiler...) sabah uyanip gece uyumak
icin belli bir saat veya alarma uymaz. Vakti gelince tiim kainat uyur ve yine vakti

gelince tiim kainat uyanir. Bu dongiiyii degistirebilen tek canli insanlardir (Cakir, 2010).

Canlilarin kimyasal, davranigsal ve fizyolojik siireclerini diizenleyen biyolojik
saatler canlilarin giinliik etkinliklerini belirlerler. Canli bedenlerindeki her fonksiyonun
genetik olarak planlanmis kendine has bir ¢alisma ritmi mevcuttur. Bu ¢alisma ritimleri
icerisinde en Onemli olanlardan biri diinyadaki aydinlik- karanlik dongiisiine uyum

saglamayi kolaylastiran uyku ve uyaniklik dongiistidiir (Nazlikul, 2017).

Sabahgil tipte sirkadiyen dongii yapisinda olan bireyler; fiziksel ve zihinsel
faaliyetlerini sergilemek igin sabah saatlerini tercih ederken, aksamcillar 6gleden
sonrasint ya da aksam saatlerini tercih ederler. Sabahgillara “tarlakusu” aksamcilara
“baykus” denilmektedir. Sabahgilar daha erken saatte uyumaya giderler ve daha erken
saatte uyanirlar. Aksamcillar da daha geg saatte uyuyup daha geg saatte uyanirlar. Ara
(intermediate) yapisinda kronotipi olanlar ise hem sabahgillarin hem de aksamcillarin

ozelliklerini sergilerler (Durmus, 2016).

Literatiir incelendiginde yapilan calismalarda insanlarin biyiik bir kisminin
sabahg¢il tipe uygun oldugu, bir kisminin ara tipte oldugu ve azimsanmayacak bir
kismimin da aksamecil tipte oldugu goriilmektedir. Bu baglamda bazi organizasyonlarin
hem bireyler hem de kurumlar tarafindan bu durum dikkate alinarak yapilmasi
konusundaki oneriler ile ilgili sesler ¢ikmaya baglamistir (aksamci tiplerin egitim

haklarinin aksam verilmesi gibi).

Kiiltiirel olarak ele alindiginda neredeyse biitliin toplumlarda sabahgil olmak
daha tercih edilen bir durum olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bir toplumun yasam
deneyimlerinin yansimasi olarak karsimiza ¢ikan atasdzlerine bakildigi zaman bu durum

daha net goriilmektedir. Bu anlamda birka¢ 6rnek vermek faydali olacaktir.

Andershed (2005) “aksamcil ve sabahg¢il olmanin gelisimdeki etkisi” isimli

kitabinda bu konuya baz1 6rnekler vermektedir:

-Sabahin serri gecenin hayrindan iyidir (Tirk atasozii)
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-Sabahin bir saati gecenin iki saatine bedel (bilinmiyor)

-Giines dogdugunda tarlada degilseniz, giiniin yaris1 bosa gitmistir (Amerikan atasozii)
-Bir milyoner olmak i¢in erken uyumak ve erken uyanmak sarttir (Japon atasozii)
-Sabah giizel goriinen, aksam ¢irkin goriiniir (Malta atasozii).

Goriildigl tizere toplumda giliniin hangi zaman diliminin daha fazla tercih
edildigi farkli farkl kiiltiirlerde atasozleri ile aktarilagelmistir. Buradan da anlasildigi
gibi sabahcil olmak daha fazla tercih edilen ve daha faydali goriinen bir kronitip olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Geleneksel yaklagimlar her ne kadar sabahgil olma yoOniinde

telkinler de bulunsa da bireysel farkliliklar burada gz ardi edilmistir.

2.2.2.1.Sabahcil-Aksamcil Tipi Ozellikleri

Kronobiyoloji ve kronopsikoloji ¢aligmalar1 6zellikle u¢ gruplar olan sabahcil ve
aksamcil tipler arasinda ¢ok ciddi farklar oldugunu ortaya koymustur (Natale, Cicogna,
2001).Bu baglamda en kapsamli ¢alisilan parametreler viicut sicakligi ve oznel
uyanikliktir. Aksamcil tipler sabahgil tiplere gore daha diisiik bir viicut sicakliginda
giine baslar ve viicut 1s1s1 giin boyu yiikselerek 6gleden sonra-aksama dogru doruk
noktasia ulasir. Sabahcil tipleri viicut isisinda daha hizli bir artis gosterirler ve
aksamcil tiplerinden yaklasik olarak 1 veya 2 saat once(6gleden hemen sonra) viicut

1silar1 zirve yapar (Adan, Guardina, 1993).

Yetiskin niifus iizerinde yapilan cesitli ¢alismalar davranis i¢in tercih edilen
zamanlamada bireyler aras1 farkliliklar olduguna isaret etmektedir. Geg saatte yatip geg
saatte kalkmay1 tercih eden sabah tipleri aksam tipleriyle karsilastirildiginda 6zellikle
erken saatlerde uyanma ve daha uzun ayakta kalmada zorlandiklari goriilmektedir

(Giannotti, Cortesi, Sebastiani ve Ottaviano, 2002).

Sabah¢il-Aksamcil tercihler bagka bir tanimla kronitip olarak da adlandirilir.
Aksamcil tipleri sabahgi tipleriyle kiyaslandiginda, viicut 1silar1 daha diisiik olarak giine
baslarlar ve 6gleden sonra viicut 1silar1 en iist seviyeye ulasir. Sabahgil tipleri viicut

1s1sinda aksamcil tiplere gore daha hizli bir artis gosterir ve aksam tiplerinden yaklasik
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olarak 1 veya 2 saat 6nce viicut 1silar1 tavan yapar. (Natale ve Cicogna, 2002).

Biligsel agidan sabahgil-aksamcil olmak ele alindiginda; bellek performansi
bakimindan ele alindiginda, sabah saatlerinde Ozellikle kisa siireli bellegin
performansinin daha iyi oldugu, aksam saatlerinde ise uzun siireli bellek performansinin
daha iyi oldugu gozlemlenmistir. Ozellikle bellegin ¢alisma hizi, maksimum

performansi bakamindan gece yarisinda en iist seviyeye ulastigi tespit edilmistir.
(Folkard, 1980).

Bazi ruhsal durumlarin (uyku, mutluluk, {iziintii v.s) sabah uyandiktan yaklagik
olarak dort saat sonra iyilestigi, aksam saatlerinde ise 6rnegin gerginlik durumunun en
yiiksek seviyeye ulastigi yapilan farkli ¢alismalarla ortaya konulmustur (Thayer, 1989).
Bu durumda sabahgil ozelliklere sahip olmanin istenmeyen duygulara yakalanma
konusunda daha fazla avantaj sagladigi, aksamcil 6zelliklere sahip olmanin ise tam aksi
sekilde istenmeyen duygularin (liziintii, keder vs.) yasanmasi i¢in daha fazla olanak

sagladigi sdylenebilir.

Genel olarak degerlendirildigin de sirkadiyen tip kategorizasyonuna gore
sabahgil tiplerin aksam erken uyuyup sabah erken saatlerde uyandiklari, giinlin ilk
periyodu olan erken saatlerde kendilerini ¢ok daha iyi hissettikleri ve sabah
saatlerindeki performanslarinin da aksam saatleriyle kiyaslandiginda; sabah saatlerinde
daha 1y1 oldugu ifade edilirken, aksamcil olanlarin gece ge¢ saatte uyuduklari, sabah ¢ok
zor uyanabildikleri, 6gleden sonra kendilerini daha iyi hissettikleri ve buna bagli olarak
performans diizeylerinin de oOzellikle ikindi saatleri civarinda daha iyi oldugu

belirtilmektedir (Kerkhof 1985, Tankova, Adan ve Buella 1994).

2.3 Empati

Empatinin tarihcesi ¢ok eskilere dayanmaktadir ve tanimi zaman igerisinde ¢ok
cesitli degisikliklere ugramistir. Taniminda degisikliklerin olusmasi ilgili oldugu bilim
dallarindaki gelisme ve giincellemelerden kaynaklanmaktadir. “Bugiin kullanmakta
oldugumuz “empati” teriminin iki atas1 vardir. Bunlar Almancadaki “einfiihlung” ve
eski Yunancadaki “empatheia” terimleridir’(Dokmen 1994 s.135). Einfiihlung;

nesnelerle duygusal bir bag, 6zdesim kurma anlamina gelmekteyken, empatheia; bir
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insanin ic¢ini hissetmek anlamina gelmektedir. Cesitli formlar gegiren bu kelimeler

giintimiizdeki “empati” kavraminin temelini olusturmaktadir.

Alan yazin incelendiginde meslek yasami boyunca empati kavramiyla ilgilenen
Carl Rogers’in giiniimiizde kullanilan anlamiyla empati kavramini ¢ogunlugun kabul
edecegi sekilde bicimlendirdigi goriilmektedir. Bu bigimlendirme sayesinde giiniimiizde
empati psikoterapi ve kisileraras1 iligkilerde vazgecilmez bir kavram olmustur.

Giiniimiizde de bu kavram popiilerligini hala korumaktadir.

“Carl Rogers’in tamimladigi empati, bir kisinin kendisini

karsisindaki kiginin yerine koyarak olaylara onun bakis agisiyla

bakmasi, o kiginin duygularimi ve diigiincelerini dogru olarak

anlamasi, hissetmesi ve bu durumu ona iletmesi siirecidir. Bir kisi ile

birlikte var olma sekli olan empatinin cesitli gériintimleri vardir. Bir

kisinin ozel algisal diinyasina girmek ve onunla tiimiiyle beraber

olmak demektir. Bu, kisinin kaynaginda hissettigi anlamlar

degistikce ve onun o anda yasadigi duygu, korku, kizginlik, sevgi

veya her ne ise her an buna duyarli olmak demektir” (Rogers, 1983;

Akt: Dingyiirek, 2004).

Freud’a gore empati, oncelikle iletisimde oldugumuz kisiyle 6zdesim kurma ve
sonrasinda onun duygularmi taklit etme vasitasiyla kurulmus olur. Bu mekanizma
sayesinde bagkalarinin diisiincelerini anlama ve bir goriis olusturma olanagi olugsmus

olur (Dingyiirek, 2004).

La Monica’ya (1981) empatiyi yardim sunan kisinin yardim talep eden kisiyi
anlamak i¢in iletisime gegerek onun diinyasin1 dogru anlamasi ve yardim sunan kisinin
karsidaki kisinin diinyasim1 anladigimi yardim talep eden kisinin de algilamasi olarak

tanimlamaktadir.

Empatinin kavramsallastirilmas1 1950°ler 1960’lar ve 1970’ler olmak iizere {i¢
donemde incelenebilir. Biligsel bir yap1 olarak ele alimisi 1950’lere denk gelirken,
duygusal boyutuna vurgu yapilmasi 1960’lara denk gelmekte ve daha dar ve kesin bir

anlamda kullanilmasi ise 1970’lere denk gelmektedir (Batson, 1991).

Empati bireylerin sosyal gelisimleri agisinda onemli bir rol oynar. Ilk
zamanlarda, aragtirmacilar empatinin esas olarak duyussal dogasini vurgu yapmis ve

bagkalarinin algilanan duygularina karsi duyarli bir duygusal tepki olarak ifade
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etmiglerdir (Mehrabian, Epstein, 1972). Daha sonra arastirmacilar empatinin bu tek
boyutlu goriigiiniin hatali oldugunu ve bilissel boyutunun ihmal edildigini fark etti. Bu
amacla, simdi arastirmacilar empatinin hem duygusal hem de bilissel bilesenlerden
olusan ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu o6ne slirmektedir (Hoffman, 2001). Bilesen
bilesen biligsel deneyimi, duygusal bilesen ise baska bir kisinin duygusal durumunu,
baska bir kisinin duygularinin anlagilmasini ifade eder. Bu iki empati alt tipi arasinda
yapilan norolojik arastirmalar gercekten de bu bilesenlerin bagimsiz siiregler oldugunu
ve bu siireglerin ayr1 beyin sistemleri tarafindan yonetildigini gosterdi (Nummenmaa,

Hirvonen, Parkkola & Hietanen, 2008).

Giizel (2011) empatinin iletilebilmesi i¢in kavrayis, yontem bilgisi ve girigim
gibi unsurlarinin olmasi gerektigini ifade etmektedir. VVossen, Piotrowski ve Valkenburg
(2015) empatinin duygusal ve biligsel yonlerinin bagimsiz olarak arastirilabilecegini,

birbiriyle baglantili olarak bu iki yoniin empatiyi dengeledigini ifade etmektedir.

Insanlar iletisimlerinde  kendileriyle ~empati  kuruldugunu farkedince
anlasildiklarm1  ve deger gordiiklerini hissederler. Karsidaki insanlar tarafindan
anlagilmis olmak ve Onemsenmek kisiyi rahatlatmakta ve 1yl hissetmesini
saglamaktadir. Bu baglamda degerlendirildiginde empati, kendisiyle empati kurulan
kiginin yaninda empati kurana da yarar1 olan bir etkinliktir. Empatik becerileri iyi olan
bireylerin bulunduklar1 ¢evrede sevilme olasiliklari yiiksektir (Alisinanoglu ve Koksal,

2000).

Empati kuran kisinin zihninde olusturdugu empatik anlayisini, karsidaki kisiye
aktarmasi1 gerekir ve bu olmadan empati siireci tam olarak tamamlanmis sayilmaz.
Empatik tepkide bulunmanin temelde iki yolu vardir. Bunlardan ilki yiiz ve bedeni
kullanmak (jest ve mimikler), ikincisi ise sozel ifadelerden faydalanmaktir. Empatik

tepkide bulunmanin en etkili yolu bu iki 6geyi beraber kullanmaktir (Tugrul, 1999)

Bir¢cok insani egilimde oldugu gibi, insanin empatiye karsi bir dogustan
yatkinligimin oldugu bilinmektedir. Ancak bu yatkinligin gelismesi ya da ortadan
kalkmas1 dis c¢evre sartlarina paralel olarak degismektedir. Uygun kosullar c¢evre
tarafindan saglandiginda insanin empati yetenegini ilerletip empatik beceriye

evireblecegi gibi, uygun ¢evre kosullarin olusmamasi durumunda, kisi bir beceri olarak
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empatik iliskiler kurabilme becerisinden mahrum kalabilir. Bu c¢ercevede empatik
yatkinligin empatik beceriye doniisebilmesi i¢in uygun egitimlerin sunulmasi ve

bunlarin kisiye aktarilmasi sarttir (Kasapoglu, 2006).

Empatiyi tam olarak yasayabilmek icin ilk olarak karsidaki bireyin
fenomonolojik alanina girebilmek 6nem arz etmektedir. Sonrasinda onun duygu ve
diisiince diinyasim1 iyi anlamlandirmak gerekir. Ve son olarak iletisimimizde
kullanacagimiz ifadeleri dogru, kiric1 olmayan bir iislup ve dil ile kars1 tarafa gecirmek
gerekir ki karsidaki de empati duygusunu hissedebilsin. Karsidaki kisiyi iyi anlamak
kadar bu durumu ona aktarmak da dnemlidir. Empati kuran kisi jest, mimik ve sectigi

kelimelerle kars1 tarafla empati kurdugunu hissettirebilmelidir (Demiralp, 2017)

Empatinin duygusal zeka ile baglantili, iliskili oldugunu; bir¢ok ruhsal problem
durumunda ve Ozellikle kisilik bozukluklarinda duygusal zekanin empati ile ilgili

boliimiinde sikintilar oldugu bilinmektedir (Bebek, 2012).

Empati insanlarda var olan merhamet duygularini da harekete geciren bir yapiya
sahiptir. Baz1 arastirmacilar, empati ile insan dis1 canlilara yaklasim ve diger canlilara
iskence etme davraniglari arasinda arabuluculuk ve biitiinlestiricilik gibi rollerin de
oldugunu bulmuslar ve oOzellikle empati ile saldirganlik davranislarinda azalmanin

gorildiiglinii vurgulamislardir. (Ekinci, 2009, s.21).

Hoffman empatinin olusumunu agiklarken sunlar1 sdylemistir; empatide birey
kendi duygular1 ve yasantilarmi belli bir siire i¢in bir kenara birakiyor ve karsidaki
kisinin yasant1 ve duygular ile daha fazla ilgileniyordur. Bu durumun nedeni karsidaki
kisinin psikolojik gereksinimlerini kendisinin karsilayamamasidir. Bdylece verilen
empatik karsiligin amaci, diger kisinin yasamakta oldugu acisini bir nebze olsun
dindirmektir. (Stillwell, 2001)

Empati i¢in insancil psikolojinin temel bilesenlerinden biri oldugunu sdylemek
miimkiindiir. Esduyum, Duygu sezgisi, duygudaslik gibi bir¢ok kelimeyle es anlaml
kullanilan empati; kendi nesnelligini yitirmeden karsidaki kisinin duygu ve
diislincelerini kendininmis gibi algilamak anlamina gelmektedir (Bakircioglu, 2006).

Burada dikkat edilmesi gereken husus empati kurulurken empati kuran kisinin empati
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esnasinda kendi kimligini ve bagimsizligi korumasi, karsidaki kisinin duygu ve

diistincelerinin kendininkiymis gibi algilamaktan sakinmasidir.

Bir insanin karsisindaki kisi ile empati kurabilmesi i¢in gerekli olan &geleri

Dokmen’e (1994) gore su sekilde ifade edebiliriz:

A) Empati kuracak kisi kendisini karsisindakinin yerine koymali, olaylara karsisindaki
kisinin bakis agisiyla bakmalidir. Diger bir ifadeyle empati kurmak isteyenlerin
karsisindaki kisinin fenomenolojik alanina dahil olmasi gerekir. Fenomolojik alan
derken kastedilen sey her insanin bir fenomolojik alaninin var oldugu ve her insanin
gerek kendisini gerekse cevresini kendisine 0zgii bicimde algiladigi yani 6znel

algilamasi kastedilmektedir. Kisinin bu algisal yasantis1 tamamen kendisine 6zgiidiir.

B) Empati kurabilme kosulu olarak bir kisinin karsisindaki insanin duygu ve
diisiincelerini  dogru olarak anlamis olmasi kosulunun gerceklesmis olmasi
gerekmektedir. Empatinin tanimi yapilirken bu durum vurgulandiginda, aslinda
empatinin iki bileseninden s6z edilmis olunmaktadir. Bunlar empatinin bilissel ve
duygusal bilesenleridir. Karsisindaki insanin roliine girerek onun ne diisiindiigliniin
anlagilmasi1 biligsel nitelikli bir etkinlik, karsidaki insanin hissettiklerinin aynisini
hissetmek ise duygusal bir etkinlik olmaktadir. Biligsel olarak anlama, duygusal olarak

anlamanin 6n sartidir.

C) Tanimdaki son 0ge, empati kuran kiside bilissel anlamda olusan empatik anlayisin,
karsidaki kisiye iletilmesi davranisidir. Karsidaki kisinin duygu ve diisiinceleri net
olarak anlasilsa bile, eger bu durum ona ifade edilmezse empati kurma siireci yarim

kalmakta ve istenilen diizeyde ger¢eklestirilememektedir.

2.3.1 Empatinin Siniflandirilmasi

Doékmen’in  (1988) “Asamali Empati Smiflamas1” olarak nitelendirdigi
siniflamaya gore empati; ben, sen ve onlar basamagi olmak iizere {i¢ basamaktan
olugmaktadir. Bu basamaklarin her biri kendi i¢inde duygu ve diisiince kategorilerini

kapsar.

Onlar Basamagi: Bu basamaktaki empatik tepkilerde kisinin ya da karsidaki
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kisinin degil de toplumun bu konuda ne diisiindiigii ne hissettigiyle ilgili tepkiler verilir.
Ornegin ¢ocuklarinin gelisimiyle ilgili sikint1 yasayan birine “ Agac yas iken egilir.”
seklinde bir tepki verir. Sorun dinleyen kisi sorun yasayan kisiye Oyle bir tepki veriri ki

bu tepki o anda ortamda bulunmayan digerlerinin (toplumun) goriislerini dile getirir.

Ben Basamagi: Bu basamakta kisi Ego santriktir. Bu basamakta empatik tepki
veren kisi karsidaki kisinin duygu ve diisiincelerini odaklanmak yerine, karsidaki kisiyi
ele alir. Ele aldig1 kisiyi elestirir ve merkeze kendini alir. “ Aymi sorunu ben de

yastyorum.” der kendi sikintilarindan bahsetmeye baslar.

Ben basamaginda empatik bir tepki veren kisi, karsidaki insanin kismen
rahatlamasina yardimci olabilir. Bundan dolay1 kiyaslandiginda; ben basamagindaki
tepkiler onlar basamagindaki tepkilere oranla daha kaliteli sayilabilir. Ancak yine de s6z

konusu ben basamagindaki tepkiler yeterli diizeyde empatik tepki igermez.

Sen Basamagi: Bu basamakta empatik tepki vermis olan bir kisi, kendisine
sorununu ileten kiginin roliine girmis olur ve neticede olaylara onun bakis agistyla

bakmus olur.

Yukarida bahsedilen {i¢ basamak ele alindiginda ger¢ek anlamda empati sadece
Sen Basamaginda s6z konusu olur. Diger iki basamak asil empatik basamaga giden
yolda bir hazirhk asamasi gorevi goriir. Ilk iki basamakta verilen tepkiler empatik

tepkiden ziyade iletisim ¢atismasina, iletisim engeline yol acabilecek tepkiler olabilir.

2.3.2 Empatinin Bilesenleri

Empatinin bilesenlerinin ne oldugu konusu arastirma konusu olmus ve bu
konuda farkli gériis ortaya atilmistir. Ornegin, Hoffman’a (1998) empatinin ii¢ bileseni
oldugunu vurgulamis ve bunlarin biligsel, duygusal ve giidiisel bilesenler oldugunu
belirtmistir. Baz1 aragtirmacilar empatinin biligsel yoniine vurgu yaparken, bazilari
arastirmacilar ise duygusal yoniinii vurgu yapmaktadir. Fakat arastirmacilarin biiytlik
cogunlugu empatinin biligsel ve duygusal olmak {iizere iki bilesenden olustugu
kanisindadir (Dokmen, 2003). Ayrica Morse, Anderson, Bottorf, O’brien ve Solberg
(1992) empatinin farkli dért 6nemli boyutunun olduguna vurgu yapmislardir ve bunlari

sirastyla Duygusal boyut, Biligsel boyut, Moral boyut ve Davranigsal boyut olarak ifade
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etmislerdir.

Empatiyle ilgili yapilan agiklamalardaki farkli tanimlamalar empati bilesenleri
s0z konusu oldugunda da gecerli olmaktadir. Kimi arastirmacilar ii¢ bilesen, Kimi
arastirmacilar da dort bileseni oldugu tezini savunmaktadir. Uzerinde en ¢ok durular ve
empatiyi meydana getiren faktorler duygusal (affective) empati, biligsel (cognitive)
empati, bildirimsel (communicative) empati ve son olarak algisal (perceptive) empati
olarak belirtmiglerdir. Empatinin temelde kognitif (biligsel) empati ve emosyonel
(duygusal) empati olmak iizere iki farkli bilesenden olustugu kabul edilmektedir. Ana
hatlariyla biligsel bilesen sosyal yetenek ve sosyal algi becerisini igeren daha entelektiiel
bir siire¢ iken duygusal bilesen baskalarinin duygularina benzer bigcimde tepkide
bulunma ve ayni zamanda karsidakinin sozsiiz mesajlarin1 okuyabilme becerisini de

iceren daha basit yapidaki empatiyi tanimlamaktadir (Keskin, 2007).

Empati kurabilmenin temel sartlar1 karsisindaki kisinin diisiince ve duygularini
dogru anlamaktir. Her ne kadar gilinlimiizde empatinin bilesenleri hakkinda
aragtirmacilar arasinda biiyiik goriis ayriliklar1 olsa da, bugiin igin biiyiik bir kesimin
lizerinde uzlastig1 goriise gore empati duygusal ve biligsel bilesenlerden olusmaktadir.
(Pecukonis 1990, Poresky 1990). Buradan hareketle sadece karsidaki kisinin
duygularmi anlamak veya sadece diigiincelerini anlamak empati kurabilmek i¢in yeterli

degildir.

Bu aragtirmacilara ek olarak iilkemizde empati konusunda ¢ok sayida ¢aligsmasi
olan Dokmen (2003) empatinin, biligsel ve duygusal olmak iizere iki yan bileseni
oldugunu ifade etmektedir. Biligsel yan bireyin kendisini karsidakinin yerine koyarak
onun ne diislindiiglinii anlamaya yararken, duygusal yan ise bireyin karsisindaki kisinin

yerine kendisini koyarak onun ne hissettigini anlamaya yaramaktadir (Dékmen, 2003).

2.3.2.1 Bilissel Empati

Bireyin bagkalarinin yasanti ve duygularimi dogru algilama ve duyumsama
potansiyeli olarak ifade edilen empati; biligsel ve duygusal olmak iizere iki boyutta
degerlendirilmektedir. Biligsel boyutu karsidaki kisinin duygusunun ne oldugunun

anlasilmasina isaret etmektedir bu baglamda biligsel boyutta kisinin doniit vermesi
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(karsidaki kisiyi anladigimmi paylasmasi) gerekli degildir. Asgari diizeyde karsidaki
kisinin duygusal durumunu objektif olarak degerlendirme, daha kompleks diizeyde ise
olaylar1, durumlar karsidaki kisinin bakis agisindan ele alabilme anlamina gelen bilissel

bilesen, insanlarin sosyal islevselliginde etkin rol oynamaktadir. (Smith, 2006)

Empati; bilissel olarak ele alindiginda, baskalarinin diisiince, ihtiyag, niyet ve
duygulari anlamaktan olusan bilissel bir siireci ifade etmektedir. Biligssel empatide,
karsidaki kisinin duygularini yasamak degil anlamak esas olmaktadir. Bilissel bilesende
bireyin bagkalariyla ayn1 duygulari hissetmeden onun duygularin1 dogru anlayabilmedir.
Burada iletisimdeki kisiyi dikkatli gozlemek ve diisiinmek gerekmektedir. Yani
karsisindaki kisinin diisiince ve duygularini, sézel ve sézel olmayan ipuglarindan

yardim alarak anlama becerisi 6nem kazanmaktadir (Y1lmaz,2003).

Empati bilissel bileseni baskalariin diisiincelerini, niyetlerini, ihtiyaglarini ve
duygularini anlamaktan ibaret olan bir siirectir. Biligsel empati, kisinin karsisindaki
kisiyle ayn1 duygular1 yasama yoluna girmeden onun duygularini anlayabilmesidir.
Empatinin biligsel bileseninde kisi karsisindakinin diisiincelerini sozel ve sozel olmayan

ipuglar1 yardimiyla anlar (Cigek, 2006; Keskin, 2007)

Bilissel empati baskalarinin duygularinin zihinsel ag¢idan algilanmasidir.
Karsidakinin duygularin1 yasama zorunlulugu s6z konusu degildir. Bilissel bakimdan
karsimizdaki kisinin diisiince, beklenti, umut, duygu vb. durumlarini anlamaktan ibaret
olan mental bir siire¢ s6z konusu olmaktadir. Benmerkezcilik ve bakis acgis1 empati

becerisinde biligsel bilesenin olusmasinda énemli rol oynamaktadir (Oner, 2001).

2.3.2.2 Duygusal Empati

Genellikle kisinin ses tonu ya da mimik ve jestleri gibi baz1 uyaricilar, karsidaki
kisinin yasadig1 duyguyu dogru hissetme ve ona gore uygun tepki vermede yardimci
ipuglar1 olarak karsimiza cikmaktadir. Bazi durumlarda bu ipucglari c¢ok belirgin
olmadiginda karsidaki kisinin duygularini dogru anlamada zorluk yasanmakta ve tam
olarak boyle durumlarda karsidaki kisinin perspektifinden bakma becerisi devreye
girmektedir (Kaya, Siyez 2010). Duygusal Empati, iletisimdeki kisinin yasantisina

duygusal olarak karsilik verme, onun duygularint hissetme olarak tanimlanmaktadir
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(Giinast1,2016).

Empatinin iki bileseninden biri olan duygusal boyutu, karsidakinin yasadigi
duyguyu hissedebilme ve onun duygusal durumuna en uygun ve etkili tepkiyi verebilme
olarak tanimlanmaktadir (De Wied, Goudenna, Matthys, 2005). Duygusal empati,
bireylerin g¢evrelerine ve yabancilara karsi fedakar davranislarda bulunma ydniinde
bireyleri giidiilerken aynm1 zamanda ahlaki gelisim agisindan da olduk¢a Onem arz
etmektedir. Hatta duygusal empatinin insanlardaki siddetin bastirilmasinda kilit bir arag
olabilecegi agiklamalarina da literatiirde rastlanmaktadir. Bu anlamda bilissel empatiden
farkli olarak duygusal empatiye daha yeni dogmus bir giinliik bebeklerin bile sahip
oldugu ifade edilmektedir (Smith, 2006).

Empatinin duygusal olan bileseni, kisinin kendini baskasinin yerine koyarak,
karsisindakinin i¢ diinyasi, diisiince ve hislerini algilamasi ve buna ek olarak, bu
durumun karsisindaki kisiyle paylasilmasi olarak ortaya ¢ikan bir siirectir (slit¢ii, 2009).
Empatinin duygusal bileseni ortaya c¢ikmadiginda; empati, sadece karsidakinin

yasantisini tanimlama olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Duygusal empati diizeyi yliksek olan insanlar, bagkalarinin ifadelerine kars1 daha
yiiksek sayida fizyolojik (kalp vurum sayisinda artma goriilmesi gibi) tepkide
bulunurlar, Ayrica; bireylerin uyum ve ek olarak karsilasilan sorunlarla basa ¢ikma
diizeylerinde, sorunlarla basa c¢ikmada biligsel bilesen, uyum sorunlarinda ise hem
biligsel hem duygusal bilesenler birlikte yer almaktadir. Buradan hareketle her iki
bilesenin yiiksek oldugu bireylerin sosyal uyum ve sorunlarla bas etme becerileri

yiiksektir (Duru, 2002).

2.4. Sempati

“Eski Yunancadaki “sympatheia” teriminden Ingilizceye “sympathy” olarak
aktarilan terimin kelime anlami, birisiyle birlikte ac1 ¢cekmektir” (Dokmen, 1994 ss.
139). Giiniimiizdeki anlamiyla sempati bir insan ile ayn1 duygu ve diisiincelerde olmak
anlamina gelmektedir. Sempati duydugumuz kisilerin duygu ve diisiincelerini anlamak
veya anlamamak degil, o kisilerle paralel duygu ve diislincelerde olmak esastir. Sempati

temelinde karsi taraftaki kisiyi ya da nesneyi kabul etme, onaylama, taraftari olma,
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destekleme gibi bir¢ok olumlu duygu ve diisiinceyi barindirir.

Sempati: diger bir adiyla birlikte duygulanim, bir seyi baska bir kisiyle birlikte
hissetme ve yasama, bagka birinin duygularim1 paylasma ve bu duygulari iletisim
esnasinda goz oniinde bulundurma olarak dikkat ¢ekmektedir. Sempati, belli bir nedeni
olmayan ve bir insan1 iyice tanimadan dogrudan dogruya 0 insana egilim duyma, ilgi
gOsterme, ve o insanin yasamis oldugu tecriibelere katilma olarak degerlendirilir (Mutlu,

1995).

Sempati karsilikli olarak bir kisiyi baska birine ¢ceken dogal egilim, bir kimsenin
baska bir kimseye kars1 besledigi sicak ve igten duygudur (Bingdl, 2013). Sempati de

bazen kars1 taraftaki kisiyi kosulsuz olarak kabul etme ve onaylama s6z konusu olur.

2.4.1 Empati ve Sempati Arasindaki Fark

Sempatinin kelime anlami bagka bir kisinin sikintisinin, dertlerinin farkinda
olmak ve bu sikint1 ve dertleri karsidaki kisiyle beraber paylagsmaktir. Empatinin anlami
ise, baska birinin olumlu ya da olumsuz durumunu anlamaya, farketmeye

calismaktir.(Barnes, Thagard, 1997)

Terapotik iligki kuran terapistlerin karsi taraf ile empatik bir diizey yakalamalar
beklenir. Danigman kendisine danisan kisinin duygu ve diisiincelerini anlamaya ve bu
dogrultuda sunacagi yardim hizmetlerini programlamakla yiikiimlidiir. Ayn1 sey
sempati i¢in gegerli degildir. Hatta danisman danisani ile sempatik bir iliski kurdugunda

psikolojik yardim stireci zedelenebilir.

Sempati bir kisi ile duygu ve diisiince bakimindan paralel olma halidir. Sempati,
bir insanin bagka insanlarinin duygularina sorgulamaksizin katilmasi; karsisindaki
kisiye yandas olmasi, karsisindaki kisiyle ayni seyleri hissetmesi demektir. Empati
kurarken bir kisiyi anlamamiz s6z konusudur, sempatide ise anlamamiz sart degildir.
Sempati kurarken taraftarlik s6z konusudur. Sempati iletisimde farkindalig

azaltmaktadir. Empatide birine ulagma, sempatide ise yonelme vardir (Dékmen, 1994).

Empatide birey diger insan1 anlayabilmek i¢in bir aractir ve empati kuran asla

kimlik yitimine ugramaz. Ancak sempati i¢in ayn1 durum soz konusu degildir ve
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sempati kurmada diger birey ile birliktelik 6nemlidir kendilik bilinci artmanin aksine
azalmaktadir. Empati kurulurken kisi digeriymis gibi hareket eder. Sempatide ise bu
durumun aksine digeri gibi olmak esastir. Empatinin amaci anlamak, sempatinin amaci
ise diger birey gibi olabilmektir. Sonu¢ olarak empati bilmenin, sempati baglanti
kurabilmenin yoludur. (Wishpe, 1991)

Empati kurabilmek sempati kurabilmek ile kiyaslandiginda daha zorlu bir
siirectir. Cilinkii empati kurmaya c¢alisan veya kuran kisi kendi bildiklerini,

degerlendirmelerini, farz ettigi seyleri ve 6nyargilarini bir kenara birakmalidir.

Sempatik bag kuruldugunda; iletisim kurulan bireye duygusal bir karsilik
verilirken, empati icin bdyle bir yiikiimliiliik, zorunluluk bulunmamaktadir. iliskide
oldugu bireye sempati duyan insan, bu bireye duygusal karsilik verme egiliminde
olacaktir ve kendini bu konuda yiikiimlii hissedecektir. (Eisenberg, 2000)

Toplumda genelde empati yerine sempati kavrami daha yaygin kullanilmakta
olup genellikle empati yerini sempati duyulur. Empati ve sempati kavramlari birbiri ile
cogunlukla karistirilmaktadir, oysa bunlar iki fakli kavram olup iki ayr1 olguyu ifade
eder. Bir kisinin sevincini hissetmek, onun sevincine ortak olarak onunla birlikte
sevinmek sempatidir. Seving yasayan kisiye sempati duymak onun sevincini atrtirip
azaltmaz, sadece sempati duyan kisinin de sevinmesine neden olur. Bunun empati ile bir
alakas1 yoktur. Empati yetenegi devreye girdiginde birey sadece kisinin sevincini
hissetmez, onun Gtesinde sevincinin kaynagini goriir ve ornegin bu sevincin korunmasi
icin ne yapilacagim1 da bilir. Bu yoniiyle kiyaslandiginda empati sempatiden daha

geliskin bir yetenektir. Empati kuruldugunda durum ile ilgili ¢6ziim bilinir ve sunulur.

Ornegin yasadigimizin sehrin sosyo-kiiltiirel yapisim ele alalim. O sehrin
dogasini, mimarisini, yonetimini, demografisini bilip anladigimiz zaman o sehre
empatik bir yaklasimimiz olusur. Ama ister toplum tarafindan onaylansin ister
onaylanmasin o sehri her durumda savunup destekledigimiz zaman o sehre karsi bir
sempatimiz olusur. Aslinda hemsericiligin kokeninde yatan biligsel ve duygusal kavram
sempatidir. Bizimle ayn1 sehirden olan biriyle karsilastigimiz zaman ilk etapta sorgusuz

sualsiz bir sempati duyariz.
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2.5 Depresyon

Cagimizin hastaliklarindan biri olan depresyon 6zellikle son donemlerde geng
niifus igerisinde, hem yasanan depresyonun siddeti hem de depresyon yasayan kisi
sayist anlaminda biiylik artis gostermistir. Her yas grubunda goriilme ihtimali olan
depresyon halk arasinda ¢okkiinliik olarak da bilinir. Depresyonu tetikleyen bircok

neden oldugu gibi, depresyonun neden oldugu birgok durumun da oldugu bilinmektedir.

Depresyonun tarihsel gelisimine baktigimizda ilk tanimlar1 MO dérdiincii yiiz
yilda yasayan Hipokrates'e kadar dayandigi goriilmektedir. Hipokrates, mental
rahatsizliklarin, doga iistii giicler nedeniyle degil, dogal nedenlerle ortaya ciktigina
inanmaktaydi. Melankoliyi betimlerken dalakta iiretilen siyah safranin fazlaligindan

olustugunu ileri stirmiistiir. (Aktas, 2004).

Uziintii ile depresyon arasindaki benzerlik incelediginde; karamsarlik,
depresyonu tiziintiiden farklilagtiran en 6nemli 6gedir. Kisinin, 0 anda yasadigi olumsuz
durumlart gelecekte de yasayacagi ya da iginde bulundugu mevcut durumun

degismeyecegine olan inanci depresyonun en belirgin 6zelligidir (Gegtan, 2000).

Depresyonun yogun yasandigi bolgeleri inceledigmiz zaman en sik gorildigi
bolgelerin, kentlesmenin ve niifus yogunlugunun daha fazla oldugu, sanayilesmenin

gelistigi bolgelerde oldugu goriilmektedir (Sagduyu, Ogel, Ozmen 2000).

Depresyonun etiyolojisi ile ilgili yapilan arastirmalar depresyonun tek bir risk

etkenine degil; bir¢ok genetik ve ¢evresel faktorlere bagli oldugunu gdstermektedir
(Altuk, 2011).

Depresyonu, kendine has belirtileri olan, ¢ok iyi bir sekilde tanimlanmis ve ciddiye

alinmas1 zorunlu olan bir hastalik olarak tanimlamaktadir (Korkmaz, 2006).

Depresyon, biyolojik, psikolojik ve sosyal nedenler ile ortaya ¢ikan bir duygu
durum bozuklugudur. Bireyin kendini yogun bir keder iginde hissettigi, gelecegine
iliskin kotiimser, karamsar gegmisine iliskin ise derin pismanlik, sugluluk tasindigi,
bazen beraberinde 6liim diisiinceleri, bazen ise oliim girisimi ve sonugta Oliimiin

olabildigi uyku, yeme-i¢me, cinsel istek gibi ihtiyaglar ile ilgili fizyolojik bozukluklarin
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beraberinde goriildiigii bir hastaliktir (Alper, 1999).

Depresyon kelimesinin kokenine bakildigi zaman Latince “depressus’dan
geldigi; asag1 dogru bastirmak, bitkinlik, gam, keder, cesaretini yitirmek, donuklasmak,
durgunlagsmak gibi birgok anlaminin oldugu goriiliir. Depresyonun sozciigii dilimize

ruhsal ¢okiintii veya ¢okkiinliik olarak gegmistir (Koknel, 1989).

Uziintii ile depresyon arasindaki benzerlik incelendigi zaman; karamsar olmak,
depresyonu normal iiziintiiden farklilastiran en Onemli Ozelliktir. Kisinin, o anda
yasadigt olumsuz durumun gelecekte de basina gelecegi veya icinde bulundugu
istenmeyen durumun hi¢ degismeyecegine, gegmeyecegine olan inanci depresyonun en

belirgin 6zelligidir (Gegtan, 2000).

Hayattan zevk alamama, gelecek ile ilgili umutsuzluk, kararsizlik, ilgi ve arzu
kayb1, benlik saygisinda azalma olarak kendini gésteren ve bir duygu durumu olarak
karsimiza ¢ikan duruma depresyon denir (Alper vd. 1997). Baska bir ifade ile
depresyon, insanin yasama arzusunun ve zevkinin yittigi, bireyin kendisini derin bir
tiziinti ve keder icinde hissettigi, gelecege iliskin karamsar diisiinceler i¢inde oldugu,
gecmise ile ilgili yogun sucluluklar ve pismanliklar1 iceren duygu ve diisiinceler i¢inde
oldugu, 6lim diislincesi, intihar girisimi gibi istenmeyen diislince ve duygular yasadig
ve uyku, yeme-igme, cinsel arzu ile ilgili fizyolojik isteklerin bozuldugu bir hastalik
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Vamik ve Cevik, 1993).

Depresif durumdaki bir bireyin ilgilerinde azalma veya zevk aldigi
faaliyetlerden artik eskisi kadar zevk alamiyor olmasi; depresyonun en belirgin
ozelliklerinden birisidir. Bireyler cogunlukla kendilerini kederli, mutsuz ve kiymetsiz
hissettiklerini ifade ederler. Depresyondan kaynakli olarak olusan duygudurumu ile
birlikte mide agris1 ve bunalt1 gibi fizyolojik problemlerden sikayet ederler. Hastalarin
bilinci agiktir ve genellikle algi ile ilgili herhangi bir bozukluk goriilmez fakat
unutkanliga ¢ok sik rastlanan bir semptomdur. Bu unutkanlik durumunun olusmasinda

derin iiziintii, stkint1 ve dikkatte olusan azalma etkilidir (Oztiirk, 1995).

Depresyon; derin iiziintii veren bir duygu durum i¢inde diisiinme, ifade ve

hareketlerin hizimin diismesi ve durgunluk, kigtiklik, degersizlik, isteksizlik,
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karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile fiziksel aktivitelerde yavaslama gibi bir ¢ok belirti
ile ortaya ¢ikan bir sendromdur (Nacar, 2016). Depresyon duygu alaninda ¢okkiinliik,
ilgisizlik, zevk alamama, isteksizlik, yasam enerjisinin azalmasi, davraniglarda
yavaslama, dikkatte bozulma, karamsarlik, degersizlik, su¢luluk, pismanlik diisiincesi,
uyku, istah gibi psikofizyolojik islevlerde bozulma ve cinsel isteksizlik ve yorgunluk

hissi gibi bir¢cok noktada ile kendini gosterir.

Psikiyatrik hastaliklarin ve bozukluklarin tanimlanmasinda en sik kullanilan
sistem Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan belli donemlerde revizyonlara gidilerek
yaymlanan DSM’dir (Diagnostic & Statistical Manual of Mental Disorders; Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitab1). 2013 yilinda revize edilen DSM-V’e gore
Major depresyon i¢in tani kriterleri sdyle siralanmaktadir; Ortalama 14 giinliik bir siire
icerisinde asagida ifade edilen semptomlardan en az bes tanesi olmak kaydiyla,

islevsellik diizeyinde farklilasma meydana getirmelidir.

1.Hemen hemen her giin goriilen ¢okkiin duygu durumu.

2. biitlin etkinlikler karsisinda ilgi kayb1 olugsmasi ve bu etkinliklerden zevk alamama.

3. Asiri kilo alimlar1 veya tam tersi olarak kilo kayb.

4. Cok uyuma veya uyumama.

5. Fiziksel olarak viicutta goriilen yavaslama6. Neredeyse her giin, bitkinlik ya da igsel

giiciin kalmamasi1 (enerji diisiikligii).

7. Hemen hemen her giin gézlemlenen degersizlik veya sugluluk duygusu

8. Diistinmekte, odaklanmakta sikint1 yasama ya da kararsizlik

9. Siirekli tekrarlayan 6liim diisiincesi veya intihar girisimi

2.5.1 Depresyona Kuramsal Yaklagimlar

Depresyonu tanimlayan ¢ok ¢esitli kuramlar vardir. Biz bu boliimde depresyonu

bilissel kuram, davranis¢1 kuram ve psikodinamik kuram agisindan ele alip kuramlar
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arasi karsilagtirma yapmadan agiklamaya calisacagiz.

2.5.1.1.Psikodinamik Yaklasim

Freud’un klasik psikanalitik teorisine gore, sevgi nesnesinde meydana gelen bir
kayip olan depresyon ile paralel olarak kisinin benliginde yoksullagma, yalnizlik,
terkedilmislik duygulari, 6zdegerde azalma veya yok olma meydana gelmektedir.
Psikanalitik goriise gore sevgi nesnesinde meydana gelen kayiptan dolay1 olusan 6fke
ve diismanca duygular kisinin kendine yonelmekte ve depresyon meydana gelmektedir
clinkii kisi kaybedilen nesne ile arasinda bir 6zdesim kurmaktadir. Depresyon nesne
kaybinin olusturdugu travmaya ve buna bagli olarak olusan ruhsal sikintilara kars1 bir

savunma olarak degerlendirilmektedir (Alper, 2002).

Psikanalitik yaklasim depresyonu diger ruhsal hastaliklar gibi g¢ocukluk
donemine kadar uzanan bir duygu durumu olarak degerlendirmektedir. Kaybedilen
nesne ne olursa olsun kisinin buna kars1 verdigi tepki aslinda ¢ocukluk doéneminde
yasadig1 kaybin korkularmi tekrar yasamasina neden olmaktadir. Bu yaklagima gore
cocugun sevgi ve ilgi ihtiyaglar1 yeterli diizeyde karsilanmamissa sonraki donemde
yasanan istenmeyen bir durum kisinin ¢ocukluk doneminde yasadigi caresizlikleri tekrar

yasamasina neden olmaktadir (Brenner, 1993).

Psikanalitik kurami esas alarak depresyonu aciklamaya g¢alisanlara gore kiside
olusan diisiik 6zsaygi, kiymetsizlik duygulari aslinda ebeveynlerden onay almak icin
hissedilen ¢ocukca bir gereksinimden kaynaklanmaktadir. Ciinkii kiiclik bir ¢cocugun
0zsaygisi, ebeveynlerinden gelecek onay ve sevgiye baglidir. Yani disaridan bir onay
ithtiyact dogmaktadir. Bu onay olusmadiginda, kisi depresyona daha hassas bir hale

gelmektedir (Atkinson ve Hilgard, 2012).

Ozetle ifade etmek gerekirse psikanalitik kurama gére depresyon dis cevreden
gelen onaya asirt bagimlilik ile birlikte duyulan ofkenin igsellestirilmesine

yogunlagmaktadir (Cengil, 2003).

2.5.1.2 Davranis¢it Yaklasim
Davranig¢1r yaklasima gore erken g¢ocukluk donemindeki yasantilar ¢ocukta

cesitli davranig bicimlerinin 6grenilmesine ve kendi yasamina uygulanmasina neden
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olur. Davranis¢1 yaklagim depresyonu Ogrenilmis bir garesizlik olarak betimler ve
temelini de bireyin pasifligine ve bu pasiflikten kaynakli kendi yasamini kontrol

edememesine baglar. (Davidson ve Neale, 2004).

Davraniggilar depresyonda pekistirme noksanligmin 6nemli bir etken olarak
ortaya ¢iktigmni One siirmektedirler. Depresif kisinin pasiflesmesinin ve {iziintii
yasamasinin, olumlu pekistirmenin diisiik ya da istenmeyen deneyimlerin yiiksek
olmasindan kaynakli oldugunu iddia etmektedirler. Bunun yaninda depresyonda ki
kisiler istenmeyen olaylarla basa ¢ikma konusunda ihtiyag duyulan sosyal beceriden
mahrum bireylerdir (Demir, 2014). Depresyondaki kisilere bu anlamda destek sunacak

kisiler dar anlamda ailesi daha genis anlamda ise sosyal ¢evresidir.

Yineleyen bir sekilde sok ile karsi karsiya getirilen hayvanlarin, uygulan sok
bittikten sonra soktan kacabilecekleri yollar olmasina ragmen ka¢gmamalarini
depresyondaki bireylerdeki Ogrenilmis caresizlige benzer (Maier, 1984).Yani birey

aslinda pasif davrandigi i¢in depresyondan kurtulamamaktadir.

2.5.1.3 Biligsel Yaklasim

Depresyona neden olan temel faktorleri biligsel faaliyetler ve bilissel siiregler
olarak acgiklayan biligsel kuramin temeli Aaron Beck’e dayanmaktadir. Beck
depresyonu, bireyin olumsuz olan diisiincelerinin neticesinde olusan olumsuz duygular
olarak agiklamaktadir. Depresyondaki kisiler cocukluk donemlerinde maruz kaldiklari
istenmeyen olay ve durumlar sonucunda olumsuz semalar gelistirirler. Olusan bu
olumsuz gsemalar daha sonra yeni olumsuz yasantilar neticesinde tekrar giin yiiziine

cikarlar (Davison ve Neale, 2004).

Depresyon cognitive (bilissel) teoriye gore zihinsel bir rahatsizlik olarak
degerlendirilmektedir. Baska bir ifadeyle, depresyondan kaynakli olumsuz duygularin
altinda sagliksiz biligsel aktiviteler yer almaktadir. Bunlardan ilki, bireyin kendisini,
cevresini ve gelecegini sagliksiz bir zihinsel aktivite sonucu kavramsallastirmasidir.
Ikinci olarak zihinsel aktivite; kisinin olusturdugu mantiksal hatalarla alakalidir. Bu
bireyler kendileri, gelecekleri ve diinyalarina iligkin goriisler olustururken mantiga ters
diisen yanilgilara diismektedirler. Son olarak semalarda kullanilan kaliplar ya da

varsayimlardadir. Bu kalip ve varsayimlar 6zellikle depresyondaki kisinin ¢ocukluk ¢agi
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yasantilar1 sonucu olusan Ogrenmelerinden kaynaklanmaktadir (Rush, 1989; Burns,
1981).

Bilginin hatal1 kodlanmasi sonucunda olay ve durumlarla Ortiismeyen ve
duygusal problemlere yol agan otomatik disiinceler biligsel hatalar olarak
nitelendirilmektedir. Cocukluk yasantilar1 sonucu olusan temel semalar bireylerin
durum ve olaylara nasil tepki vereceklerini belirlemektedir. Temelde depresyona neden
biligler, duygusal olaylara kisinin kendi denetimi disinda olusan ve istenmeyen duygusal

sonugclara yol agan etken bilissel ¢arpitmalardir (Leahy, 2010).

Biligsel kurama gore dort temel unsur depresyonu agiklamada biiyiik 6nem arz
etmektedir. Bu unsurlar; biligsel {i¢lii (cognitive triad), otomatik diisiinceler, biligsel
carpitmalar ve son olarak islevsel olmayan semalar olarak karsimiza g¢ikmaktadir

(Dogan, 2001).

2.6 Ilgili Arastirmalar

Bu baglikta ¢calismada kullanilan degiskenler ile ilgili daha 6nce yapilmis benzer

caligmalara deginilecektir.

2.6.1 Uyku Ritmi ve Empati-Sempati ile ilgili Arastirmalar

Literatiirde yapilan incelemeler sonucunda uyku ritmi ile empati-sempati
arasindaki iliskiyi direkt gdsteren bir ¢aligmaya rastlanmamis ancak uyku kalitesi, uyku
yoksunlugu gibi uyku ritmi ile baglantili kavramlarla empati-sempati arasinda bir iligki

oldugunu ortaya ¢ikaran bazi ¢aligsmalar asagida verilmistir.

Guadagni, Burles, Ferrara ve laria (2014) Onceki calismalarda uyku kaybimin,
bireylerin duygusal bilgileri isleme yetenegi lizerinde zihinsel bir etkisi oldugunu ifade
etmisgler ve yaptiklari caligmada katilimcilardan bir kisminin bir gece uykusuz kaldiktan
sonra, ayn1 giin i¢inde test edilen uyuyan katilimcilara gore duygusal olarak daha az
empatik olduklarin1 ortaya koymuslardir. Bu c¢alismada ayrica uyku yoksunlugu
yasayan, gece uyuyan ve giindiiz uyuyan bir grup karsilastirilmis ve uyku yoksunlugu
grubundaki katilimcilarin hem dogrudan hem de dolayli duygusal empati 6l¢timlerinin,

gindiiz veya gece uyuyan gruplardan anlamli derecede diisiik oldugunu ortaya
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koymustur. Ancak giindiiz veya gece uyuyan gruplarin duygusal empati diizeyleri

arasinda bir fark bulunmamustir.

Tip fakiiltesi son siif Ogrencileri ile yapilan bir c¢alismada kronik uyku
yoksunlugu, depresyon, tiikenmislik ve empati prevalanslarinin baslangigtan yil sonuna
kadar arttigini ortaya ¢ikarmistir (Rosen, Gimotty, Shea ve Bellini, 2006). Bu ¢alismada
depresyon, empati prevelansi ve uyku yoksunluklarinin birlikte artmasi bu degiskenler

arasinda bir iligki oldugunu ortaya ¢ikarmasi agisindan énemlidir.

Guadagni, Burles, Valera, Hardwicke-Brown, Ferrara, Campbell, laria, (2016)
yaptiklar1 bir c¢alismada kullandiklar1 regresyon analiziyle uyku kalitesiyle uyku
evrelerinin katilimeilarin olumsuz yasantilara kars1 empatik duyarliligini saptamada en
1yi 0ngorii araclarindan biri oldugunu ortaya ¢ikarmislardir. Bu ¢aligma uyku ile empati
arasindaki korelasyonu ortaya c¢ikarmasi agisindan onemlidir. Ayrica ayni ¢aligmada
diisiik uyku kalitesinin negatif uyaranlara kars1 daha diisiik empatik duyarhilik sagladigi

ortaya ¢ikarilmistir.

2.6.2 Uyku Ritmi ve Depresyon Ile Tlgili Arastirmalar

Literatiir incelendiginde uyku ile depresyon arasinda bir korelasyon oldugu
yapilan birgok ¢alisma ile ortaya konulmustur. Bu c¢alismalarin bazilarindan konumuz
ile ilgili olanlar1 asagida verilmistir. Ancak uyku ritmi ile depresyon arasindaki iliskiyi

Olcen galismalarin sayist sinirhidir.

Horne ve Ostberg’in aksamcil sabahgil 6l¢egi puanlar ile ti¢ farkli depresyon
Ol¢egindeki yanitlar arasinda anlamli ve negatif bir iliski oldugu goriilmiistiir. Yapilan
bu ¢alismada aksamcil uyku tipine ait katilimcilarin depresyon puanlarinin sabahgil
uyku tipine ait katilimcilarin puanlarindan anlamli derecede yiiksek oldugu ortaya

¢ikarilmistir (Chelminski, Ferraro, Petros, Plaud, 1999).

Mete (2008) “Kronik Hastalik ve Depresyon” isimli litaratiirel ¢aligmasinda,
depresyonun uyku ile ilgili belirtilerinden bazilarinin uyku sorunlari, uykuya dalmakta
problem yasama, gece saatlerinde uyanma, sabah erken bir saatte uyanma, sabahlari

dinlenmemis uyanma ya da fazla uyuma bi¢iminde oldugunu ifade etmistir.
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Depresyon ve uyku ile ilgili ¢alismalardan giincel olanlarin bir tanesinden (uyku
ozellikleri ve depresif semptomlar arasindaki iligkinin incelenmesi) elde edilen
bulgulara gore; uykusuzluk problemi olan insanlarda depresif semptomlar bulunurken,
uykusuzluk problemi olmayan insanlarda depresif semptomlar bulunmamaktadir

(Nacar, 2016).

Depresif hastalarin %90’ma yakini uykuya gecmekte giigliik, bolinmiis ve
parcalanmis uyku, istenmeyen riiyalar, sabah erken saatlerde uyanma, uyku miktarinda
azalma, sabah iyi dinlenmis hissetmeme ve giin i¢cinde yorgun olma sikayetlerinden bir
kacina sahipken, hastalarin bir kismi1 ise gece ve giindiiz ¢ok fazla uykululuktan, yogun
bir yorgunluktan sikayet etmektedir (Ozgen, Aydin ve Ceyhun 2001; Reynolds ve
Kupfer, 1987).

Sivas ve arkadaglar1 tarafindan 2009 yilinda yapilan bir c¢alismada 80
fibramiyoloji hasta ile 46 saglikli kadinin yer aldig: bir arastirma gergeklestirilmis ve

uyku bozuklugu ile depresyon arasinda anlamli bir korelasyon saptanmastir.

Fidan ve ark. (2006) tarafindan 204 hasta ile yapilan ¢aligmada obstriiktif uyku
apne semptomlar1 goriilen hastalarda kontrol grubuna gore daha diisiik ve obstriiktif
uyku apne semptomlar1 siddeti ile negatif korelasyon gosteren anksiyete ve depresyon

skorlar1 saptanmugtir.

Hasta iliskilerinden dolay1 depresyon i¢in risk grubu olarak degerlendirilen tip
fakiiltesi Ogrencileriyle yapilan bir ¢alismada tip fakiiltesi Ogrencilerinin aksamcil
olanlarinda sabahgil olanlara gore depresif belirtiler anlaminda anlamli diizeyde

farklilastig1 saptanmis (Hirata, Lima, Bruin, Nobrega, Wenceslau, Bruin, 2007).

208 katilimci ile yapilan bir ¢alismada (Hasler, Allen, Sbarra, Bootzin, Bernert,
2010) sirkadiyen ritim bozuklugunun duygu durum anormalliklerine yol actig1 ifade
edilmistir. Insanlarn, etkinliklerini ve uyku diizenlerini sabah veya aksama dogru
diizenlemeyi tercih ettikleri sabahlik-aksamlik durumunda aksam tipleri arasinda duygu
durum sorunlarinin nispeten daha fazla psikolojik sikinti ile iligkilendirildigi ifade
edilmis ve sonug¢ olarak aksamci olmanin daha fazla depresyon ile iliskili oldugunu

ortaya koymustur.
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Yas gruplariyla yapilan bir caligmada genel olarak aksamci olmak ile depresyon
arasinda bir iliski oldugu ancak gen¢ veya yaslh olanlara nazaran orta yastakilerde
depresif belirtilerin aksamcil tipte olmayla daha az iligkisi oldugu ortaya konmus ve
depresif belirtiler ile aksamcil tipte olma arasindaki iliskinin yasa gore yonetilebilecegi

ifade edilmistir (Kim, Lee, Kim, Cho, Lee, Cho, 2010).

Aksamcil tipler ile sabahgil tipleri kiyaslayan bir ¢alismaya gére (Randler, 2008)
aksamcil tipler psikolojik ve psikosmatik rahatsizliklar1 sabahgil tiplere gére daha yogun
ve sik yasarken; sabahcil tiplerin aksamcil tiplerden daha saglikli bir yasam tarzina
sahip oldugu ifade edilmis. Yine Randler (2011) tarafindan yapilan baska bir ¢calismada
sabahgil olmak ile yasama kars1 tutum, fiziksel saglik, zihinsel saglik ve aile iliskileri
arasinda pozitif bir iligskinin oldugu, sabah¢il olmak ile depresyon arasinda ise negatif
bir iligkinin oldugu ifade edilmis. Bu sonuglar dogrultusunda aksamcil olmanin ruhsal

ve fiziksel saglik i¢in spesifik olmayan bir risk faktorii olabilecegini ifade edilmistir.

Aksamecil-Sabahgil tipler ile ilgili yapilan bir ¢alismada (Gaspar, Calati, Cruz-
Fuentes, Ontiveros-Uribe, Natale, De Ronchi, Serretti, 2009) MEQ puanlarina gore
hastalarin i¢ gruba ayrildigi (Aksamcil, Sabahgil, Ara tip) ve yas kronotipler arasinda
farkliliklarin - g6zlemlendigi, sabahcil tiplerin daha yasli hastalar oldugu ortaya
cikarilmig. Aksameil tiplerin intihar diisiincelerinde daha yiiksek puanlar aldigi, daha
fazla is ve aktivite, daha yiiksek paranoyak semptomlar ve yiiksek anksiyete puanlar
aldigi; sabahgil grupta ise melankolik semptomlarin daha diisiik oldugu ortaya

cikarilmistir.

Cinsiyet degiskenine gore bir farklilasmanin olup olmadigini ortaya c¢ikarmayi
amaglayan ve 6071 katilimci (Yas araligi 25-74) ile gerceklestirilen bir ¢alismaya gore
cinsiyet degiskeni agisindan bir farklilasmanin olusmadigi ancak sabahgil tipler ile
karsilagtirildiginda, aksam tiplerde iki ana depresif semptomdan (depresif ruh hali ve
ilgi kayb1) birine veya her ikisine daha sik rastlandigini ortaya ¢ikarilmistir. Teshis
edilen depresyon ve regete edilen antidepresan ilag kullanimi, sabahgi tipler ile
karsilastirildiginda aksamgi tipler arasinda daha sik kullanildigir ifade edilmistir

(Merikanto, Lahti, Kronholm, Peltonen, Laatikainen, Vartiainen, Partonen, 2013).
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Gau, Shang, Merikangas, Chiu, Soong, Cheng (2007) tarafindan yapilan bir
calismada aksamcil grubun hafta i¢i daha kisa uydugu hafta sonu ise daha uzun
uyudugu ortaya cikarilmis ve sabahgil grup ile ara guruba gruba gore davranigsal
problemler, duygusal problemler, intihar ve alisilmis madde kullanim1 olasiliginin daha
fazla oldugu ortaya c¢ikarilmistir. Bu bulgular, gecelemenin davranigsal ve duygusal
problemler ile riskli davranislari olan ergenler i¢in bir gosterge olabilecegini ve olasi bir

miidahale i¢in Onleyici bir calismanin yapilabilecegini ortaya koymaktadir.

2.6.3 Empati-Sempati ve Depresyon ile ilgili Arastirmalar

Depresiflerde empatik tepkiler cogu zaman biiyiik sikintilara yol acar, ¢linkii
baskalar1 tarafindan hissedilen aci i¢in kendilerini ger¢ek¢i olmayan bir sekilde suglama
egilimindedirler, yani duygu durum bozukluklarinda, empati sistemi islevsel olabilir.
Bununla birlikte, empati deneyimine bagli asir1 aktif ve otomatik olan ahlaki sistem,
yanlis yorumlama egiliminde olabilir. Kisinin aciya neden oldugunu diisiinerek
hissettigi sugluluk duygusu, empati zorluguna, abartili bir tepkiye yol agar (O’connor,

Berry, Lewis, Mulherin ve Crisostomo, 2007).

Mannien ve arkadaslart (2006) tarafindan 3124 katilimer ile yapilan bir
calismada alkol kullanimi1 ve depresyon arasindaki iliski incelenmis ve bu calismada
depresyonun empati ile olan iliskisine de deginilmistir. Bu ¢alismada depresyondan
sonra olusan duygu durumdan kaynakli olarak kiside duygusal bir hassasiyet ve empati

olusumu ile ilgili doneler olabilecegi belirtilmektedir.

Bebek (2012) tarafindan 50 kisilik bir oérneklem grubu ile yapilan “depresif
belirti diizeyi ve empatik egilim arasindaki iligki” isimli ¢alismada empatik egilim ile
depresyon arasinda herhangi pozitif veya negatif yonlii anlamli bir korelasyon
bulunamamis ancak caligmanin degerlendirmesinde depresyondan kaynakli ice doniisiin
empati kurabilme becerisine hizmet edebilecegi vurgulanmistir. Ayrica empatik egilim
becerisi yiiksek olan kisilerin depresyonu tetikleyebilecek ylikseklikte bir duyarliliga ve

kirilganliga sahip olabilecekleri ileri siirtilmiistiir.

Gawronski ve Privette (1997) tarafindan empati ve reaktif depresyon arasindaki

iligkiyi inceleyen bir ¢alismada; hemsireler, danigsmanlar veya sosyal hizmet uzmani
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olarak calisan 21- 53 yas aras1 53 kadin aragtirmaya dahil edilmistir. Empati ve Reaktif
Depresyon puanlart arasinda .39 diizeyinde orta diizeyde anlamli bir pozitif korelasyon
bulunmustur. Bu baglamda reaktif depresyon arttikca empatik beceride de bir artis

oldugu ifade edilmektedir.
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3. BOLUM

YONTEM

Bu bdliimde, arastirmanin modeli, arastirmanin evreni ve calisma grubu,
arastirmada kullanilacak veri toplama araglar1 ve ¢alisma sonucunda elde edilen veriler
icin kullanilacak istatistiksel analizler (verilerin ¢oziimlenmesi) hakkinda bilgi

verilmistir.

3.1 Arastirmanin Yontemi ve Deseni

Nicel yontemle yapilan bu arastirma tarama modelindedir. Bir konu ya da bir
olay ile ilgili olarak katilimcilarin gorislerinin veya ilgilerinin, yeteneklerinin,
tutumlariin belirlendigi arastirmalara tarama arastirmalart olarak ifade edilmektedir.
Tarama modelleri, ge¢miste olmus veya su anda var olan bir durumu, oldugu gibi
betimlemeyi amaglayan arastirma yaklasimlari olarak ele alimir (Karasar, 2009). Bu
calismada bir durum betimlendiginden ve de farkli degiskenler arasindaki iligkiler
incelendiginden dolay1 arastirma hem betimsel hem de iligkisel tarama modeliyle

gerceklestirilmis bir arastirmadir.

3.2 Calisma Evreni ve Calisma Grubu

Bir aragtirma sonucundan elde edilen verilerin (bulgu) genellenmek istenilen
biitiiniine evren adi verilmektedir (Ekiz, 2009). Calisma evrenini 2017-2018 Egitim
Ogretim Yilinda Van Yiiziincii Yil Universitesi Egitim Fakiiltesinde formasyon
ogrenimi goren ogrenciler olusturmaktadir. Buna gore 2017- 2018 Egitim Ogretim
Yilinda Van Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Fakiiltesinde formasyon &grenimi goren

988 ogretmen adayi ¢alisma evrenini olusturmaktadir.

Orneklem, belli bir evrenin, belli sayida birimlerinin segilmesiyle olusan,
evrenin temsilcisi bir birim (Balci, 2010) olarak tanimlanmaktadir. Aragtirmalar
genellikle o6rneklem {izerinde yapilmakta, elde edilen arastirma sonuglart bircok
durumda ilgili evrene genellenmektedir (Ekiz, 2009). Orneklem secimi yapilirken belli
kriterlere gore birgok 6rnekleme yontemi vardir. Ancak bu arastirmada ¢alisma grubunu

herhangi bir drnekleme kriterine bagl kalinmaksizin verilerin toplandigi esnada uygun
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ve goniillii olan kisilerden kendi istekleri dogrultusunda secilmis 336 ogrenci

olusturmaktadir.

3.3 Veri Toplama Araglar

Arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu, Back Depresyon Olgegi, Sabahgi
Aksamci1 Uyku Tipi Olgegi, Empati-Sempati 6l¢egi kullanilarak toplanmistir. Olgme

araclarina iliskin tanimlayici istatistikler ise bulgular kisminda gosterilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu; 2 acik uglu, 12 kapali
uclu toplamda 14 sorudan olusmaktadir. Arastirmaci tarafindan uzman goriisiine
dayanilarak gelistirilmistir. Sorular kisilerin Yasi, Cinsiyeti, Sinifi, Boliimi, Yasadigi
yer, Medeni durumu, Karsi cinsle iliskisinin olup olmadigi, Ekonomik gelir durumu,
Diizenli bir iste calisip calismadigi, Herhangi bir tibbi hastaliginin olup olmadigi,
Herhangi bir uyku hastaliginin olup olmadigi, Madde kullanip kullanmadig1, Gelecek ile
ilgili beklentisi, Spor yapip yapmadigi gibi demografik &zelliklerin belirlenmeye

calisildigi sorulardan olusturulmustur.

3.3.2 Beck Depresyon Olgegi

1967 yilinda Beck tarafindan gelistirilen ve toplam 21 sorudan olusan bu dlgekte
liziintii, kotlimserlik, gecmiste yasanilan basarisizliklar, kendini begenmeme, herhangi
bir durum karsisinda kendini suglama, hayata ve cevresindekilere karsi ilgi kayb1 ve
intthar diislincesi ya da istegi semptomlar1 kullanilarak yedi baslik altinda depresyon
varligi test edilir. Olcek depresyonda goriilen negatif, kognitif ve motivasyonel
belirtileri 6l¢erek depresyonun belirtilerinin derecesini objektif olarak nicellestirir fakat
depresyon tanist koymaz (Beck, 1961). Hisli ve arkadaslari tarafindan Tiirkceye
uyarlanan Beck depresyon 6l¢egi (Cronbach alfa degeri .85 olarak hesaplanmig) 21
maddeden olugmaktadir. Her madde i¢in (0-3) araliginda dort secenek bulunmaktadir.
Her soru 4 climlelik cevaplardan olusur ve 0 puan = notr durum, 3 = agir depresyon
seklinde siralanmistir. Olgegin igeriginde yer alan ciimleler tedaviye alman depresyon
hastalarinin ifadeleri alinarak hazirlanmistir. Puan en fazla 63 degerini almaktadir.

Puanlarin Yorumlanmasi: 0—13 = Depresyon yok 14-24 = Orta derecede depresyon 25
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ve lizeri = Ciddi depresyon .

3.3.3 Sabahgil-Aksamcil Anketi (Morningness-Eveningness Questionnaire)

Sirkadiyen ritim zamanlamasi toplumdan topluma degismekte ve bireysel
farkliliklar gostermektedir. Sabahg¢il ve aksamcil terimleri giin igindeki tercihleri
birbirinden ayirmak i¢in kullanilir. Hormonlarin veya viicut sicakliginin zamana baglh
ol¢iilmesi sirkadyen ritimlerin araligini belirlemek igin kullanilabilir. Bu y6ntemlerin
kullanilmas1 zamansal ve ekonomiksel maliyetlere neden olabilir. Bundan dolayi,
sirkadyen tercihin farkliliklarin1 ortaya koymak igin giivenilir 6z-bildirim anketleri bazi
arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Bu baglamda sabahgil-aksamcil anketi viicut
1s1sinin, saatlik Olgiimleri de dahil sirkadyen ritimlerin objektif Ol¢limii ile yiiksek

boyutta uyumluluk gostermistir (Baehr, Revelle ve Eastman, 2000).

Sabahgil-Aksamcil boyutlarmi belirlemek igin ilk olarak Ingilizce olarak
gelistirilen (Stephenson, 2013) ve onaylanan anket Horne ve Ostberg tarafindan 1976
yilinda Sabahgil-Aksamcil Anketi (Morningness-Eveningness Questionnaire — MEQ)
olarak adlandirildi (Horne ve Ostberg, 1976). Horne ve Ostberg’in gelistirmis oldugu
Sabahgil-Aksamcil Anketi (MEQ) bireysel kronotipleri belirlemekte en ¢ok kullanilan
Olcektir (Korczak vd., 2008).

Horne ve Ostberg’in insan sirkadiyen ritminde sabahgil ve aksamcil tipleri
belirleyen anket formu (Morningness-Eveningness Questionnaire — MEQ) olarak
adlandirilmis ve Tiirk¢e versiyonu Agargilin, Cilli, Boysan, Selvi, Gilile¢ ve Kara
tarafindan (2007) tarafindan uyarlanmistir. Katilimcilarin kendi degerlendirmelerine
dayanan Olgek sabah veya aksam tipi Ozelliklerinden hangisini tasidigini 6lgmek igin
kullanilir. Olgek likert tipinde gelistirilen ve 19 sorudan olusan bir &lgektir. Sorular
bireylerin kendi bildirdikleri, uyuma ve uyanma zamani, fiziksel ve zihinsel aktiviteler

icin 24 saatlik dilimde tercih ettikleri zaman1 degerlendirir.

Diisik puan (16-41) aksamcil ve vyiiksek puan (59-86) sabahgil tipi
gostermektedir. Plindiik ve arkadaslari tarafindan da uyarlanan 6lgegin Cronbach alfa
degerini 0.81 olarak bulunmus, benzer sekilde Agargiin, Cilli, Boysan, Selvi, Giileg ve

Kara tarafindan (2007) yapilmis Cronbach alfa degeri 1. ve 2. uygulama igin sirasi
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ile.79 ve .83 olarak bulunmustur.

3.3.4 Empati-Sempati Olcegi

2013 yilinda Vossen, Piotrowski ve Valkenburg tarafindan gelistirilen empati-
sempati 6lgeginin [Development of the Adolescent Measure of Empathy and Sympathy
(AMES)] Tiirkge uyarlama c¢alismalart (Zengin, Caka, Cinar, 2018) tarafindan
yapilmistir. Olgek 12 maddeden ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgek toplam puanin
yaninda duygusal empati, bilissel empati ve sempati boyutlarindan olusmaktadir. Her
boyutu dlcen dort madde vardir. Maddelerden ilk dordii biligsel empatiyi, sonraki son
dort madde duygusal empatiyi ve son dért maddesi de sempatiyi dlgmektedir. Olgekte
ters puanlanan madde olmayip 6l¢ekten alinan yiiksek puan yiiksek diizeyde empatiyi,
diisiik puan ise diisiik diizeyde empatiyi ifade etmektedir. Sempati boyutu i¢in de ayni
durum s6z konusu olup, yiiksek puan yiliksek diizeyde sempatiyi, diisiik puan diisiik
diizeyde sempatiyi gostermektedir. Zengin, Caka, Cinar, (2018) tarafindan yapilan
calismada da Olg¢egin ii¢ faktorden olustugu ve faktorlerin alfa degerlerinin .63 ile .75
arasinda oldugu goriilmiistiir. Calismamizda 6l¢egin faktor analizleri yapilmis ve benzer
sekilde Olgegin ii¢ alt boyutu (Bilissel empati, duygusal empati ve sempati) oldugu
gozlemlenmistir. Olgegin empati alt boyutu (bilissel + duygusal) igin cronbach’s alpha
katsayis1 .65 sempati alt boyutu i¢in cronbach’s alpha katsayisi.76 ve toplam puan

olarak da cronbach’s alpha katsayis1 .72 olarak hesaplanmustir.

3.3.5 Uzman Gortiisti Formu

Yukarida Ek-4’te bahsedilen empati-sempati 6lgegi 10-15 yas araligindaki 499
ergen ile calisilmis ve ergenler icin gelistirilmis bir dlgek oldugundan, bu 6lcegin
yetiskinler icin de kullanilip kullanilamayacagini belirlemek i¢in uzman goriisii
almmistir. Oncesinde olgek maddeleri Tiirkgeye cevrilmis ve daha sonra egitim
bilimleri, psikoloji ve felsefe alanlarinda calisan ve en az doktor 6gretim {iyesi Unvanina
sahip 10 uzmandan goriis alinmistir. Uzman goriisli alinirken uzmanlar i¢in 6lgegin her
bir maddesine yonelik ii¢lii bir secenek olusturulmus ve A- madde sadece ergenlere
uygundur, B- madde sadece yetiskinlere uygundur, C- madde hem ergenler hem de

yetigkinler i¢cin uygundur seklinde bir degerlendirme yapmalar1 istenmistir.
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3.4 Verilerin Analizi

Bu c¢alismada, Sabahgil-Aksamcil tip, depresyon ve empati-sempati
Olceklerinden alinan puan ortalamalar1 {izerinden bu Olgekler ve bazi kategorik
degiskenler arasinda iliski olup olmadig1 arastirilmasi1 amaciyla SPSS 20.0 (Statistical
Package for the Social Sciences) kullanilarak analizi yapilmistir. Analizler yapilmadan
once ug veriler ayiklanmis ( 408 kisiden veri toplanmis ancak elenen veriler sonucunda

336 veri kalmistir.) ve analizler bu sekilde yapilmistir.

Verilerin analizi asamasinda hatali sonuglara ulagilmamasi i¢in, parametrik test
kosullarin1 saglayip saglamadigina bakilmistir. Yapilan Normal Dagilima Uygunluk
Testi ve Varyanslarin Homojenligi Testi ve diger varsayimlarin incelenmesi sonunda;
eldeki verilerin parametrik test kosullarini sagladigi tespit edilmistir. Verilerin
analizinde, yiizde, frekans, ortalama, ortanca, standart sapma gibi betimsel istatistikler,
parametrik testlerden iki gruba sahip degiskenler igin T testi, li¢ veya daha fazla gruba
sahip degiskenler i¢in tek faktorlii varyans analizi (One —Way ANOVA), kategorik
degiskenler i¢in korelasyon analizleri, ¢apraz tablolar gibi analizler yapilmistir.

Anlamlilik testlerinin tiimiinde anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir.

Bu analizlere ek olarak uzman goriisii formu i¢in Lawshe teknigi olarak
adlandirilan bir teknik ile kapsam gegerlilik ¢alismasi yapilmis ve her madde igin tek
tek kapsam gecerlilik oranlar1 hesaplanmis ve ayrica bir biitlin olarak 6l¢ek icin kamsam

gegcerlik indeksi hesaplanmistir.
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4. BOLUM

BULGULAR

Bu béliimiinde, ¢calismanin amact dogrultusunda hazirlanan problem climlesi ve
buna bagli alt problemler dogrultusunda elde edilen verilerden istatistiksel analizlere ve
yorumlamalara yer verilmistir. Egitim Fakiiltesi’nde formasyon egitimi alan 6gretmen
adaylarmin uyku ritmi, depresyon ve empati-sempati diizeylerinin karsilagtirilmasi
amactyla yapilan bu c¢alismadan elde edilen veriler farkli degiskenler agisindan
incelenmis ve tablolar arasgtirmanin alt problemlerine paralel olarak c¢alismanin

boliimlerine gére siralanmastir.

4.1 Arastirma grubuna iliskin tammmlayici istatistikler (N=336)

Tablo 1. Katilimcilarin cinsiyet degiskeni a¢isindan ozellikleri

Demografik 6zellik n % Toplam
o Kadin 212 63
Cinsiyet 336
Erkek 124 37

Tablo 1’de gorildigi gibi 336 katilimcinin 212°si kadin (% 63) ve 124’4 (% 37)
erkektir. Katilimcilarin cinsiyet degiskeni acisindan karsilastirma yapilabilecek diizeyde

dagilim gosterdikleri sdylenebilir.

Tablo 2. Katilimcilarin yas degiskeni agisindan ozellikleri

Demografik 6zellik Ranj Ortalama

Yas (24-20) 22,71

Ranj, En biiyiikk oOl¢timle en kiigiik Olgiim arasindaki farktir. Bu c¢alisma
grubunda yas ranj1 dort olarak hesaplanmistir. Tablo 2’de goriildiigii tizere katilimcilarin
yas ortalamasi 22,71 olarak bulunmustur. Yas1 en kiigiik olan katilimc1 20 yasinda iken
yas1 en bliylik olan katilimer 24 yasindadir. Ancak katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun
22-23 yas araliginda y1g1ldiklarini belirtmekte fayda vardir.
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Tablo 3. Aksamcil-Sabahcil Olcegi, Beck Depreyson Olgegi, Empati ve Sempati

olceklerinden Alinan Puanlara Iliskin Betimsel Istatistikler

Olgekler N Min Max X SS
Aksamcil Sabahcil 336 22 66 49,09 7,17
Beck Depresyon 336 0 57 16,50 10,20
Empati 336 8 38 26,52 4,00
Sempati 336 8 20 16,98 2,61

Aksamcil-Sabahcil  Olgegi, Beck Depreyson Olcegi, Empati ve Sempati
Olceklerine ait tanimlayici istatistikler Tablo 3’de gosterilmistir. Tablo 3’deki bulgulara
gore, arastirmaya katilan 336 bireyin aksamci sabahg1 6lgeginden almis olduklar1 puan
ortalamasinin 49,09 ve puana iliskin standart sapmanin da 7,17 oldugu goriilmektedir.
Benzer sekilde, Beck Depresyon Olgegi’'nden 336 bireyin almis olduklari puan
ortalamasinin 16,50 ve standart sapmasinin da 10,20 oldugu tespit edilmistir. Empati ve
Sempati 6l¢eklerinden 336 bireyin almis olduklari puanlarin ortalamasi sirasiyla 26,52
ve 16,98 olarak bulunmusgken standart sapmalar ise yine sirasiyla 4,00 ve 2,61 olarak

goriilmektedir.

4.2 Birinci alt probleme yonelik bulgular

Aksamcil, sabah¢il ve ara uyku tipi i¢in gruplar olusturulmus ve bu grup
verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Kolmogrov-smirnov
testi uygulanmistir. Testin p degerleri 0.05' den biiyiik oldugu i¢in (Aratip igin ,055 /
aksamci i¢in ,147 / sabahe1 i¢in ,191) tiim gruplara yonelik olarak "%95 giivenle veriler
normal dagilimlidir." denilebilir. Bu kapsamda verilerin normal dagilim gosterdigi

gorllerek parametrik testler uygulanmaistir.

Tablo 4. Sabah¢i| kategorisi icin 6lgeklere iliskin betimsel istatistikler

Olgekler n Min Max X SS
Beck Depresyon 24 2 45 12,38 9,81

Empati 24 17 32 25,70 4,05

Sempati 24 8 20 16,54 2,84

Sabahgil 24 59 66 61,12 1,92
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Sabahgil grup i¢in Beck Depreyson Olgegi, Empati ve Sempati dlgeklerine ait
tanimlayict istatistikler Tablo 4’de gosterilmistir. Tablo 4’deki bulgulara gore,
arastirmaya katilan 24 bireyin Beck Depresyon Olgeginden almis olduklar1 puan
ortalamasimin 12,38 ve standart sapmasinin da 9,8loldugu tespit edilmistir. Empati ve
Sempati Ol¢eklerinden 24 bireyin almig olduklar1 puanlarin ortalamasi sirasiyla 25,70 ve
16,54 olarak bulunmusken standart sapmalar ise yine sirasiyla 4,05 ve 2,84 olarak

gorilmektedir.

Tablo 5. Aksamcil kategorisi i¢in dlgeklere iligkin betimsel istatistikler

Olgekler N Min Max X SS
Beck Depresyon 51 5 37 15,92 8,40
Empati 51 16 37 26,52 3,90
Sempati 51 9 20 17,11 2,55
Aksamcil 51 22 41 36,88 3,65

Aksamcil grup icin Beck Depreyson Olgegi, Empati ve Sempati dlgeklerine ait
tanimlayict istatistikler Tablo 5°de gosterilmistir. Tablo 5’deki bulgulara gore,
aragtirmaya katilan 51 bireyin Beck Depresyon Olgeginden almis olduklari puan
ortalamasmin 15,92 ve standart sapmasinin da 8,40 oldugu tespit edilmistir. Empati ve
Sempati 6lceklerinden 51 bireyin almig olduklar1 puanlarin ortalamasi sirasiyla 26,52 ve
17,11 olarak bulunmugken standart sapmalar ise yine sirasiyla 3,90 ve 2,55 olarak

goriilmektedir.

Tablo 6. Ara tip kategorisi i¢in dlgeklere iliskin betimsel istatistikler

Olgekler N Min Max X SS
Beck Depresyon 261 0 57 17,00 10,49

Empati 261 8 38 26,60 4,03

Sempati 261 8 20 17,00 2,60

Ata tip 261 42 58 50,38 4,37




47

Ara tip grubu icin Beck Depreyson Olcegi, Empati ve Sempati lgeklerine ait
tanimlayici istatistikler Tablo 6’da gosterilmistir. Bulgulara goére, arastirmaya katilan
261 bireyin Beck Depresyon Olceginden almis olduklari puan ortalamasinm 17,00 ve
standart sapmasinin da 10,49 oldugu tespit edilmistir. Empati ve Sempati 6lgeklerinden
261 bireyin almis olduklar1 puanlarin ortalamasi sirasiyla 26,60 ve 17,00 olarak

bulunmusken standart sapmalar ise yine sirastyla 4,03 ve 2,60 seklinde goriilmektedir.

4.2.1 Olgekler arasi1 korelasyon

Aksamcil Sabahgil 6l¢eginden elde edilen verilen sonrasinda toplam puanlar
dikkate alinarak gruplar aksamci, sabahg1 ve ara tip olarak iice ayrilmis ve her grup igin

ayr1 ayr1 calismada kullanilan diger 6lcekler ile korelasyon iligkisine bakilmaistir.

Tablo 7. Aksamcil tip Sabahgil tip ve Ara uyku tipi ile Empati, Sempati ve Depresyon

Olgekleri arasindaki korelasyon

Degisken Empati Sempati Depresyon
Aksamcil Tip -,088 -,119 -172
Sabahgil Tip -,124 -,212 -,252

Ara Uyku Tipi -,081 ,012 -,002

**n<.001, *p<.05

Tablo 7’deki sonuglara gore aksamci grup icin aksamcil uyku tipi puanlari ile
empati Olgegi, sempati 6lgegi ve depresyon dlgegi puanlart arasinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir iligki bulunamamistir (p>.05). Ancak s6z konusu grup ile empati, sempati ve
depresyon Olgekleri arasindaki korelasyon negatif yonliidiir. Sabahgil grup igin sabahgi
uyku tipi puanlar1 ile Empati 6l¢egi, sempati 6lgegi ve depresyon Olgegi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir (p>.05). Benzer sekilde
sabahgil grup ile s6z konusu 6lgekler arasindaki iliski de negatif yonliidiir. Ara uyku tipi
grubu icin Ara uyku tipi puanlari ile empati 6l¢egi, sempati 6lgegi ve depresyon Slgegi
puanlar1 arasinda korelasyon incelenmis ve bu grupta sempati 6l¢egi ile pozitif yonlii
empati ve depresyon Olcekleriyle negatif yonlii ancak anlamli olmayan bir iligkinin

oldugu gozlemlenmistir.
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4.3 ikinci alt probleme yonelik bulgular

Tablo 8. Depresyon, Sempati ve Empati Ile Aksamcil Tip, Sabah¢il Tip ve Ara Tip I¢in

Betimsel Istatistikler Tablosu

Ozellik Uyku Tipi N X Ss
Aksamcil 128 16,95 10,17
Depresyon Aratip 143 16,48 10,71
Sabaheil 65 15,66 9,16

. Aksamcil 128 17,00

Sempatl Ara tip 143 16,86 o
Sabahgil 65 17,23 257

AAkﬁf;‘ECl' o 26,78 4,12

Empati . Fil of 26,56 3,72

¢ 25,92 4,34

Tablo 8’de goriildiigii tizere, aksamcil uyku diizenine sahip bireylerin sayist
N=128, ara tip uyku diizenine sahip bireylerin sayis1t N=143 ve sabahg¢il uyku diizenine
ait bireylerin sayist ise N=65’dir. Bu bireylerden aksamcil uyku diizenine sahip
bireylerin depresyon diizeylerinin ortalamasinin 16,95, standart sapmasiin 10,17
oldugu goriilmektedir.  Ara tip uyku diizenindeki bireylerin depresyon diizeylerinin
ortalamalar1 16,48, standart sapmasi 10,71 iken sabahgil uyku diizenine sahip bireylerin
depresyon diizeylerinin ortalamasinin 15,66 standart sapmasinin 9,16 oldugu

gorilmektedir.

Sempati diizeyi bakimindan aksamcil uyku diizenine sahip bireylerin
ortalamasinin 17,00 standart sapmasmin 2,67, ara tip uyku diizenindeki bireylerin
sempati diizeylerinin ortalamasiin 16,86, standart sapmasinin 2.57 ve sabahgil uyku
diizenine sahip bireylerin sempati diizeylerinin ortalamasin 1n17.23 standart sapmasinin

2,57 oldugu Tablo 1°de verilmistir.

Son olarak Empati diizeyi i¢in tabloda verilen degerlere bakildiginda aksamcil

uyku diizenine sahip bireylerin ortalamalarinin 26,78, standart sapmasinin 4,12, ara tip
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uyku diizenine sahip bireylerin ortalamalarinin 26,56, standart sapmasinin 3,72 ve
sabah¢il uyku diizenine sahip bireylerin ortalamalarinin 25,92 ve standart sapmasinin

4,34 oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Depresyon, Sempati ve Empati Ile Aksamcil Tip, Sabah¢i| Tip ve Ara Tip Icin
ANOVA Tablosu

Varyansin

Ozellik >
kaynagi

KT Sd KO F p Anlamh fark

Gruplararast 71,981 2 35,991
Depresyon Grup igi 34814,01 333 104,547 344 709 ---
Toplam 34885,99 335

Gruplararasi 6,219 2 3,109
Sempati Grup igi 2277,733 333 6,840 455 635 ---
Toplam 2283,952 335

Gruplararast1 32,200 2 16,100
Empati Grup igi 5343,609 333 16,047 1,003 ,368 ---
Toplam 5375,609 335

Tablo 9’a bakildiginda aksamcil, ara tip ve sabah¢i uyku diizenine sahip
bireylerin depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir. Bu
bulguya dayanarak bireylerin uyku diizeninin depresyon diizeylerinde bir farkliliga

sebep olmadig1 seklinde bir yorum getirilebilir.

Sempati diizeylerine bakildiginda aksamcil, ara tip ve sabahgi uyku diizenine
sahip bireylerin anlamli bir farklilik gostermedikleri goriilmektedir. Bu bulgu, bireylerin
uyku diizeninin sempati diizeylerinde bir farklilasmaya sebep olmadigi seklinde

yorumlanabilir.

Aksamcil, ara tip ve sabahg1 uyku diizenine sahip bireylerin empati diizeylerine
bakildiginda yine ii¢ grup arasinda anlamli bir farklilik olmadigr goriilmektedir.
Dolayisiyla bu bulgu uyku tipinin bireyin empati diizeyinde bir farklilagmaya sebep

olmadigiin gostergesi olabilir.
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Tablo 10. Aksameil Tip, Sabah¢il Tip ve Ara Tipin Cinsivet Durumuna Gére X? Testi

Tablosu
Aksamcil AraTip Sabahgil Toplam
Kadn N 78 93 41 212
Cinsiyet % 61 65 63 63
Erkek N 50 50 24 124
% 39 35 37 37
N 128 143 65 336
Toplam % 100 100 100 100

XZCT=ZN=3¥) ~ 487 p= 784> 05

Tablo 10’da gorildiugii tizere katilimcilarin cinsiyetlerinin uyku tipi iizerinde
anlamli bir etkiye sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan X testi sonucunda
elde edilen bulgular sonucunda, katilimcilarin cinsiyetlerinin uyku tipi lizerinde anlamli

bir etkiye sahip olmadig1 gozlemlenmistir (X? (sd=2,N=3%) - 487 P =784 > .05).

Tablo 11. Aksamcil Tip, Sabah¢il Tip ve Ara Tip'in Ekonomik Durumuna Gére X *

Testi Tablosu

Aksamci AraTip Sabah¢1 Toplam
Diistik N 27 26 9 62
Ekonomik % 21 18 14 19
Durum
Orta N 96 114 56 266
% 75 80 86 79
) N 5 3 0 8
Yiiksek % 4 2 0 9
N 128 143 65 336
Toplam % 100 100 100 100

XZEI=AN=30 4 771 P =312 > .05

Tablo 11°’de belirtilen ve katilimcilarin ekonomik durumlarmin uyku tipi
tizerinde anlamli bir etkiye sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan X?
testinden elde edilen bulgular sonucunda katilimcilarin ekonomik durumlarinin uyku
tipi lizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadig1 gdzlemlenmistir (X2 EI=4N=3%0) =y 771 P

= ,312 > .05).


https://spsssbts.blogspot.com/2014/06/ki-kare-2.html
https://spsssbts.blogspot.com/2014/06/ki-kare-2.html
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Tablo 12. Aksamcil Tip, Sabah¢il Tip ve Ara Tip’in Madde Kullamimina Gore X* Testi

Tablosu
Aksamcil AraTip Sabahgil Toplam
Sigara N 38 31 9 78
Madde % 30 22 14 23
Kullanim Allol N 13 5 5 20
% 10 3 3 6
N 77 107 54 238
Higbiri o 60 75 83 71
N 128 143 65 336
Toplam % 100 100 100 100
X2 Ed=4N=33%6) _14 823 P =,005<.05

Tablo 12’de belirtildigi iizere katilimcilarin madde kullanimlarinin uyku tipi

tizerinde anlamli bir etkiye sahip olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan X?

testinden elde edilen bulgular neticesinde katilimcilarin madde kullanimlarinin uyku tipi

tizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu gézlemlenmistir (X2 (5d =4, N=3%6) —14 823, P =

,005 <.05). Bu bulgular 1s181nda madde kullanmanin uyku tipi tizerinde belirgin bir etki

yarattig1 sOylenebilir.

Tablo 13. Aksamcil Tip, Sabah¢il Tip ve Ara Tip’in Spor Yapma Durumuna Gore X *

Testi Tablosu

Aksamcai AraTip Sabaha1 Toplam

Evet N 12 12 5 29

Spor % 9 8 8 9
Yapma Hayir N 116 131 60 307
% 91 92 92 91

N 128 143 65 336

Toplam % 100 100 100 100

XZCI= =S =173 P =,917> .05


https://spsssbts.blogspot.com/2014/06/ki-kare-2.html
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Tablo 13’de goriildiigii gibi, katilimcilarin spor yapma durumlarinin uyku tipi
iizerinde anlamli bir etkiye sahip olup olmadigim belirlemek amaciyla yapilan X?
testinden elde edilen bulgular sonucunda katilimecilarin spor yapma durumlarinin uyku
tipi lizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadig gdzlemlenmistir (X2 ®¢ =2 N=30 = 173 p

= 917 > .05).

4.4 Uciincii alt probleme yonelik bulgular
4.4.1 Kapsam Gegerligi I¢in Uzman Gériisii Alinmasina Yonelik Bulgular

Ergenler icin gelistirilen empati-sempati 0Olgeginin yetigskinler igin de
kullanilabilecegi hipotezinden hareketle uzman goriisleri cergevesinde ki kampsam
gecerlik tekniklerinden biri olan Lawshe teknigi ile bu o6lgegin kapsam gecerligi
hesaplanmistir. Olgegin orijinal formu 10-15 yas araligindaki ergenler igin
gelistirildiginden ve ¢alisma gurubumuzun 20-24 yas araliginda olmasindan kaynakli
olarak bdyle bir ihtiyag ortaya ¢ikmustir. Ayrica Diinya Saglhk Orgiitii yaslh niifusunun
artmasi ile 6miir siiresinin uzamasina yonelik arastirmalara paralel olarak yas dilimlerini
yeniledi. Bu kapsamda artik 17 yasa kadar olanlar ergen kabul edilmekte ve 18-65 yas
araligina da gen¢ niifus denilmektedir (WHO, 2017). Bu durum aslinda ergen ve
yetiskinler arasindaki keskin smnir1 kaldirmakta ve Olgegimizi yetiskinler igin

kullanabilmemiz konusunda bize destek vermektedir.

Tablo 14. Empati-Sempati Olcegi Kapsam Gegerligi Uzman Gériisii I¢in Calismaya

Katilan Uzmanlarin Cinsiyet ve Unvanlarina Gore Dagilimi

Akademik unvan

Cinsiyet Dr.Ogrt. Uyesi Dogent Dr. Toplam
Erkek 3 1 4
Kadin 6 0 6
Toplam 9 1 10

Tablo 14’de goriildiigii lizere uzman goriisii almak i¢in dort erkek ve alti kadin
katilimcidan uzman goriisii alinmistir. Bu uzmanlarin biri felsefe alaninda uzman, ikisi

psikoloji ve yedisi de egitim bilimleri alaninda uzman kisilerdir.
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Tablo 15. Empati-Sempati Olgegi Icin Uzman Gériiglerinin Alimmas: ve Kapsam
Gecerlik Oranlarimin Elde Edilmesi
o 5 =
t | £ | g2 | £
S =2 s =
S | ¢ | 5 5
(o 2 = S = g
@ = =| o= oo
2| 85| ¢ i =
SE| 35| SEE| g =
oZ| <Z| o E| 52
g2 22| 3 3| &%
= s £ S 45 V-
S5 =8| S3E °
1-Insanlarm nasil hissettigini onlar sdylemeden, | O 1 9 1.00
cogu zaman anlayabilirim.
2-Bir arkadasim kizgin  oldugunda bunu | 0 1 9 1.00
saklamaya ¢aligsa bile fark edebilirim.
3-Birisi  gercekte mutlu olmadigi halde | O 1 9 1.00
mutluymus gibi davrandiginda bunu
anlayabilirim.
4- Bagkalarinin nasil hissettigini kolaylikla fark | O 1 9 1.00
edebilirim.
5- Bir arkadasim korktugu zaman ben tedirgin | O 0 10 1.00
hissederim.
6- Arkadasim {iizgiin oldugu zaman ben de | O 0 10 1.00
tziliirim.
7-Bir arkadasim kizgin oldugunda ben de kizgin | O 0 10 1.00
hissederim.
8-Etrafimdaki insanlar gergin oldugunda ben de | O 0 10 1.00
gergin olurum.
9-Haksiz muamele goren biri i¢in T{ziinti | O 0 10 1.00
duyarim.
10-Hasta olan diger insanlar i¢in endise | O 0 10 1.00
duyarim.
11-cani yakilan hayvanlar i¢in endigelenirim. 0 0 10 1.00
12-Mutsuz olan arkadasim igin iizlintii duyarim. | O 0 10 1.00
Uzman sayis1 10
Kapsam gecerlik olciitii 0.62
Kapsam gecerlik indeksi 1.00
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Lawshe teknigi kullanilarak yapilan bu analize gore kapsam gegerlik oranlari
hesaplanirken, her bir madde i¢in olumlu yanit veren uzman sayisinin, toplam uzman
sayisinin yarisina oraninin bir eksigi olarak hesaplanir (Yurdugiil, 2005). Formiilasyonu

su sekildedir: KGO =Ng/(N/2) -1

Burada; Ng, maddeye “sadece yetiskinler igin kullanilabilir” ve “ hem
yetiskinler hem de ergenler i¢in kullanilabilir” diyen uzmanlarin sayisinin toplamini ve

N ise maddeye iliskin goriis belirten toplam uzman sayisin1 vermektedir.

Her bir madde i¢in elde edilen kapsam gecerligi oranlar1 degerleri i¢in
istatistiksel olarak anlamli (P<0,05) minimum degerleri tablo olarak hesaplanmis ve 10

uzman i¢in 0.62 degeri hesaplanmistir (Veneziano, Hooper; 1997).

Bu arastirmada 10 uzman 12 maddeyi degerlendirmistir ve her bir maddenin
kapsam gegerlik oranlar1 hesaplanmistir. Her bir madde i¢in hesaplanan Kapsam
gecerlik indeksi (KGI) uzman sayisina gére Tablo 15°deki minimum deger (0.62) ile
karsilastirilmis ve bu minimum degerden biiylik olan maddeler kabul edilmistir. Buna
gdre 12 maddenin tiimii KGI degeri minimum degerden biiyiik oldugu igin 6lgek formu
12 maddeden olusmustur. Olgekte yer alan tiim ifadelerin Kapsam gecerlik indeksi (I-
CVI) degerleri (Kapsam gegerlik oranlari degerlerinin ortalamasi hesaplanarak kapsam
gecerlik indeksi degeri elde edilir) 1.0 olup 8lgegin toplamina iliskin Olgek Kapsam
Gegerlik Indeksi (Scale Content Validity Index, S-CVI) 1.0 olarak hesaplanmustir.
Olgek Kapsam Gegerlik Indeksinin .80 ve iizerinde olmasi kabul edilebilir deger olarak
ifade edilmektedir (Polit ve Beck, 2006). Buna goére aday ol¢iim aracinin madde ve

olgek KGl'leri kabul edilebilir diizeydedir.

Uzman goriisli alinirken dikkat ¢eken hususlardan biri de felsefe alanindaki bir
uzmanin Olgegin ilk dort maddesinin ergenler i¢cin uygun olmayacagi seklinde bir
degerlendirme yapmasidir. S6z konusu 0Olgegin ilk dort maddesi bilissel olarak daha

fazla beceri gerektiren empatinin biligsel boyutunu olusturan maddelerdir.
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Tablo 16. =0,05 Anlamlilik Diizeyinde Kapsam Gegerlik Indeksi I¢cin Minimum
Degerler.

Uzman 5 |6 |7 |8 |9 10|11 |12 |13 |14 |15 |20 |25 |30 |35 |40+
Sayisi

Minimum | .99 | .99 | .99 | 78 | 75 |62 | 59 | 56 | 54 | 51 |49 |42 |37 |33 |31 |29
Deger

Tablo 17. Empati dlgegi icin yapilan gegerlik ve giivenirlik analizleri tablosu
(Not : Tablo 17 ek-6 da gosterilmistir)

Verilerin faktdr analizi i¢in uygun olup olmadigini incelemek icin yapilan
analizler neticesinde; KMO (Kaiser-Meyer-Olkin) degeri 0,756 ve Barlett Sphericity
Testi sonucu anlamli bulunmus (p<0,05), ki kare degeri = 1026,18; Df= 66 elde

edilmistir. Bu bulgular 1s181nda verilerin faktor analizi i¢in uygun oldugu goriilmiistiir.

KMO degeriyle uygunlugu test edilen verilere faktér analizi yontemlerinden
temel bilesenler analizi ile giivenirlik analizi uygulanmis elde edilen sonuclar tablo
17°de gosterilmistir. Bu analizlere gore elde edilen faktorlere varimax dondiirmesi
uygulanmis ve buna gore Olcegin orijinal ii¢ faktorlii yapisi aynen korunarak elde
edilmistir. Bu faktorler orijinal isimleriyle seslendirilmis ve bilissel empati, duygusal
empati ve sempati olarak isimlendirilmistir. Tiim faktorler igin elde edilen faktor yiikleri
,809 ile ,411 arahiginda elde edilmistir. Biligsel empati faktorii icin madde toplam
korelasyonlar1 ,299 ile ,468 araliginda duygusal empati i¢in , 411 ile ,803 araliginda ve
son olarak sempati i¢in ise ,688 ile ,791 araligindadir. Biligsel empati faktori igin (1. 2.
3. 4. Maddeler) 6z degerin 3,204 oldugu ve agikladig toplam varyansin % 26,70 ve
giivenirlik katsayisinin da (Alfa degeri) ,80 oldugu goriilmistiir. Duygusal empati
faktorii igin (5. 6. 7. 8. Maddeler) 6z degerin 2,103 oldgu, acikladigi toplam varyansin
17,52 ve giivenirlik katsayisinin da (Alfa degeri) ,57 oldugu goriilmistiir. Ayni sekilde
sempati faktorii i¢cin (9. 10. 11. 12. Maddeler) 6z degerin 1,557 agikladigi toplam
varyansin 12,99 ve giivenirlik katsayisinin da (Alfa degeri) ,76 oldugu goriilmiistiir. Bu
ti¢ faktoriin agikladigi toplam varyans 57,20 ve dlgegin biitiin olarak giivenirlik katsayis1
,74 olarak hesaplanmistir. Bu bulgular 1518inda 6lgegin giivenirlik katsayinin yeterli

oldugu soylenebilir.
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5. BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 Tartisma ve Sonug¢

Calismada kullanilan ergenler i¢in empati sempati Ol¢eginin kapsam gegerliligi
analizleri yapilmis ve Olgegin faktér yapisina bire bir benzer bir faktor yapisi elde
edilmistir. Faktorlerin isimlendirilmesi 0l¢egin orijinaline sadik kalinarak yapilmisg
(Biligsel empati, Duygusal empati ve Sempati) ve aymi isimlerle seslendirilmistir.
Olgegin ergenler ile birlikte yetiskinler i¢in de kullanilabilecegi uzman goriisleri
alinarak desteklenmistir. Ayrica Diinya Saghk Orgiitii (WHO) tarafindan 0-17 yas aras1
"ergen”, 18-65 yas arast "genc" olarak siniflandirilmasi da aslinda ergen ve geng
kavramlarmin yeni bir boyut kazanmasina neden olmustur. Bu kapsamda ergen ve geng
yas araliklarinin genisledigi ve daha once kabul edilenin aksine ergenligin 17 yasinda
bittigi vurgulanmis ve bu da yas araliklarinin aslinda gecisken olabilecegini
kanitlamistir. Bu kapsam da ergenler i¢in kullanilan Olcegin yetiskinler i¢in de
kullanilabilecegi gecerlik giivenirlik analizleriyle test edilmis ve istatistiksel olarak
kanitlanmistir (yetiskin grup icin alfa degeri .74 olarak hesaplanmistir). Literatiir
incelendiginde bu c¢alismanin 6l¢egin bu kapsamda degerlendirilmesi anlaminda ilk

calisma oldugu goriilmektedir.

Aksamcil grup i¢in aksamci uyku tipi puanlari ile Empati 6l¢egi, sempati 6lgegi
ve depresyon Olgegi puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunamamistir (p>.05). Ancak s6z konusu grup ile empati, sempati ve depresyon
Olcekleri arasindaki korelasyon negatif yonliidiir. Sabah¢1 grup i¢in sabahg1 uyku tipi
puanlar1 ile Empati 6lgcegi, sempati Slgegi ve depresyon Olgegi puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p>.05). Benzer sekilde sabahgil
grup ile s6z konusu oOlcekler arasindaki iliski de negatif yonliidiir. Ara uyku tipi grubu
icin Ara uyku tipi puanlar1 ile Empati 6l¢egi, sempati Olgcegi ve depresyon oOlgegi
puanlar1 arasinda korelasyon incelenmis ve bu grupta sempati 6lgegi ile pozitif yonlii
empati ve depresyon Olcekleriyle negatif yonlii ancak anlamli olmayan bir iligkinin
oldugu goézlemlenmistir. Bu kapsamda yapilan incelemeler sonucunda uyku tipi ile

Olcekler arasindaki korelasyonu gosteren herhangi bir calismaya rastlanmamastir.
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Horne ve Ostberg’in (1976) yaptiklar1 bir calismanin genel olarak dagilimlari
ele alindiginda katilimcilarin % 42’sinin aksamcil tip, %21’inin ara tip , % 37’sinin de
sabahg¢il tip olarak gruplandigi goriilmektedir. Bu ¢alismada katilimcilarin neredeyse
yarisinin sabah¢1 uyku tipinde oldugu goéze ¢arpmaktadir. Bu ¢alismadan farkli olarak
calismamizda katilicilarin % 7 ‘sinin (n=24) sabahgil, % 15’inin (n=51) aksamcil ve %
78’inin (n=261) ise ara tipte oldugu goriilmiistiir. Bu farkliligin iki ¢aligma grubundaki
kiiltiirel farkliliklardan ve yas ranjindan kaynaklandigi sOylenebilir. Ancak Adan ve
Natale (2002) tarafindan yas araligi1 18-30 olan 2135 katilimci ile yapilan bir ¢alismada
katihmcilarin = % 16’smin sabahgil, % 22’sinin aksamcil ve % 60’min ise ara tipte
oldugu gozlemlenmistir. Bu ¢alismadaki bulgular ¢alismamizla paralellik gostermekte

ve bu da yas ranjinin yakin olmasi ile iliskilendirilmektedir.

Antunez, Navarro ve Adan ( 2014) 700 kisilik bir 6rneklem grubuyla (324 erkek
ve 36 kadm, yas araligi 18-32) yaptigi bir c¢alismada cinsiyet agisindan erkek ve
kadinlarin uyku tiplerinin farklilik gdstermedigini farkliligin uyku tipi ile kisilik
ozellikleri arasinda olustugunu vurgulamistir. Bu ¢alismaya benzer olarak calismamizda
da cinsiyetin uyku tipleri tizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadigi goriilmiistiir. Ancak
Adan ve Natale (2002) tarafindan yas araligi 18-30 olan 2135 katilimci ile yapilan bir
calismada yapilan ki-kare testi sonucunda cinsiyet ile uyku tipi arasinda anlamli bir
iligkinin oldugu belirtilmistir ( X?= 23.16; p<0.00001) . Aksamcil erkeklerin orani
aksamcil kadinlarin oranindan fazlayken sabahgil kadinlarin orani sabahgil erkeklerin
oranindan daha fazla ve ara tip uyku bakimindan ise erkeklerin ylizdesi
kadinlarinkinden biraz daha diisiik olarak bulunmus. Calismamizda cinsiyet acgisindan

erkek ve kadinlarin uyku tipleri yiizdesi neredeyse ayni bulunmustur.

17 -33 yas araligindaki 208 katilimec1 (140 kadin 68 erkek) ile yapilan bir
caligmada aksamcil-sabah¢il olmak ile depresyon arasinda yiiksek diizeyde bir
korelasyon oldugu, aksamcillarin sabahgillara gore daha yiiksek diizeyde depresyonda
oldugu gorilmistiir ( Hasler, Allen, Sbarra, Bootzin, Bernert, 2010 ). Baska bir
calismada yine depresyon ile sabahgil-aksamcil olmak arasindaki iliskiye bakilmis ve
kolej dgrencilerden sabahgil olanlarda aksamcil olanlara gore daha yiiksek depresyon
oldugu goriilmiigtiir (X?=11.18, p<.01) (Chelminski, Ferraro, Petros, Plaud, 1999). Tip
ogrencileri ile yapilan bir calismada (77 kiz 84 erkek yas 19-30) grup ic¢indeki
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aksamcillarin daha fazla depressif semptoma sahip oldugu goriilmiistiir ( Harita, Lima
2007). Bu c¢alismalara ek olarak Randler (2008) yas araligi 19-49 olan 164 iiniversite
ogrencisi ile (61 erkek, 103 kadn) ile yaptig1 bir ¢alismada sabahgil olmak ile yasam
doyumu arasinda anlamhi ve pozitif bir iliskinin oldugunu ifade etmistir
(r=0.177; p =0.023; N = 164). Yasam doyumu ile depresyon arasindaki iligki iligki
diistintildiiginde bu caligmanin da dnceki ¢alismalar1 destekledigi sdylenebilir. Tiim
bu calismalarin aksine calismamizda sabahgil-aksamcil veya ara uyku tipine sahip
bireyler arasinda depresyon bakimindan anlamli bir farklilik bulunamamis ve bu
durumun ¢alisma grubunun 6zelliklerinden kaynaklandigi distinilmistiir. Ancak yine
de sabahcilar1 aksamci ve tiplerden farkli olarak depresyon puan ortalamalarinin daha

diisiik oldugu gdézlemlenmistir.

Aksamcil sabah¢il ve ara uyku tipine sahip bireylerin empati diizeylerinin
farklilasip farklilagsmadigina bakildigi zaman c¢aligmamizda bu degiskenler arasinda
herhangi bir anlamli sonug¢ bulunamamigtir (p= ,368 > 0.05). Literatiir incelendiginde
uyku tipi ile empati arasindaki iliskiyi direkt 6l¢en ¢aligmalarin olmadigi ancak uyku
yoksunlugundan kaynakli empati diizeylerinin azaldigin1 gosteren calismalar
[Guadagni, Burles, Ferrara ve laria (2014) ve Guadagni, Burles, Valera, Hardwicke-
Brown, Ferrara, Campbell, laria, (2016)] oldugu go6zlemlenmistir. Benzer sekilde
aksamcil-sabah¢il ve ara uyku tipine sahil bireylerin sempati diizeylerinin de
farklilasmadig1 goriilmistiir (p=,635 > 0.05). Literatiirde bu bulguyu destekleyen veya

aksini ifade eden ¢alismalara rastlanmamastir.

Uyku tipi ile ekonomik durum arasindaki iliski incelendiginde ¢aligmamizda bu
iki degisken arasinda herhangi bir anlamli iliski bulunamamistir (p=,312 <.05). benzer
sekilde Paine, Gander, Travier, (2006) tarafindan yapilan bir ¢alismada aksamci sabahgi
kronitip ile etnik kdken, sosyoekonomik durum ve cinsiyet gibi degiskenler arasinda
herhangi bir iliskinin olmadig1 (p < 0.01) ve tamamiyle bu degiskenlerin birbirinden

bagimsiz oldugu vurgulanmustir.

Gau, Shang, Merikangas, Chiu, Soong, Cheng, (2007) tarafindan yapilan bir
calismada 1332 Cinli lise 6grencisiyle ¢alisilmig ve bu gruptaki aksamcil uyku tipine

sahip 6grencilerin duygusal problemler, intihar girisimi ve madde kullanimi agicindan
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sabah¢il ve ara uyku tipine sahip O6grencilere gore daha yiiksek risk olusturduklar
vurgulanmigtir. Ayrica bu 6grencilerin igsel ve dissal nedenlerden kaynakli olarak
aksamci olmalar1 ile madde kullanmalar iliskilendirilmistir. Baska bir ¢alismada
sabahg¢il aksamcil olmak ile alkol, sigara ve esrar kullanimi arasindaki iliski incelenmis
( Negriff, Dorn, Pabst ve Susman, 2011) aksamcil olmanin sabahgil olmak veya ara tip
olmaktan daha ziyade sigara kullanimiyla iliskili oldugu gosterilmis ve ergenlerde
aksamcil olmanin madde kullanma riskini arttirabilecek bir risk olarak degerlendirilmesi
gerektigi vurgulanmistir. Yine benzer sekilde 2565 kisi ile yapilan bir calismada
ergenlerde sigara igme alkol kullanimi1 ve sagliga zarar verme ile aksamcilik arasinda bir
iliski oldugu otaya c¢ikarilmistir. Sabahgil olmak; sigara igme ve alkol kullanma
olasiligin1 diistirmektedir. Sonug olarak kronopsikolojik arastirmalar ile ergenlerde
kesfedilmemis sagligt bozucu davraniglarin anlasilmasinin  kolaylastirilabilecegi
vurgulanmistir (Urban, Magyarddi, Rigo, 2011). Son olarak Kanada’da 942 {iniversite
Ogrencisi olan katilimer ile yapilan bir ¢aligmada aksamci olmanin zaman i¢inde daha
yiiksek madde kullanimini 6nemli 6l¢lide yordadigini géstermistir (Tavernier, Munroe,
Willoughby, 2015). Tiim bu ¢alismalara paralel olarak yaptigimiz ¢alismada da madde
kullaniminin aksamcil, sabah¢il veya ara tip olmak iizerinde ciddi bir etkiye sahip
oldugu ki-kare analiziyle goriilmiistiir (X? 44 "=330)=14 823, p=,005 <.05).

Calismamizda aksamcil, sabahg¢il ve ara uyku tipi ile spor yapma durumu
arasindaki iligki ki-kare analiziyle incelenmis ve katilimcilarin spor yapma durumunun
uyku tipi iizerinde anlamh bir etkiye sahip olmadigi gdzlemlenmistir (X2 (sd =2, N= 336)
=173, P = ,917 > .05). Bu bulgunun aksine 726 ergen ile yapilan bir ¢alismada
sabah¢ilarin fiziksel olarak daha aktif oldugu, spor yaptigi ve buna paralel olarak
sabah¢1 olmak ile spor yapma arasinda pozitif bir korelasyon oldugu vurgulanmistir
(Schaal, Peter, Randler, 2010). Bu noktada farkliligin olusmasi g¢alisma grubumuzun

ergenlerden degil de genclerden olugmasi faktdriine baglanabilir.
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5.2 Oneriler

Calismadan elde edilen bulgular 1s18inda asagidaki oneriler siralanmistir:

* Ergenler i¢in gelistirilen empati sempati Olgeginin faktor analizleri sonucunda elde
edilen bulgular neticesinde Olgegin yetiskin gruplar i¢in de kullanilabilecegi
goriilmistiir. Bu baglamda yetigkinler i¢in empati sempati ile ilgili bir calismada 6l¢egin

bu ¢alismadaki faktor analizleri referans alinarak 6l¢ek kullanilabilir.

» Aksamcil, sabah¢il ve ara uyku tipine sahip Ogretmen adaylariyla yapilan bu
calismada kategorik degiskenlerin farklilagsma yaratmadigi goriilmiistiir. Bu kapsamda
farkli kategorik degiskenlerle yapilacak bir ¢alisma ile 6zellikle risk grubu olusturan
aksamcilarin belirlenmesinin bu kategorik degiskenler sayesinde kolaylastirilmasi

saglanabilir.

» Aksamcil olmak ile madde kullanmak arasindaki iliski ele alindiginda aksamcil
kronitipte olanlarin belirlenmesi madde kullanimi konusunda onleyici tedbirler

alinmasina ve toplumsal sagligin iyilestirilmesine yardimci olabilir.

» Calismada Uyku ritmi ile empeti, sempati ve depresyon arasindaki iliski incelenmistir.
Sonraki ¢aligmalarda uyku ritmi ile baglanma stilleri, yasam doyumu, 6znel 1yi olug gibi

degiskenler arasindaki iliski incelenebilir.

» Toplumsal saglik agisindan toplumdaki tiim bireylerin uyku kronotipleri belirlenerek

uyku ritminden kaynakli sorunlarin olup olmadig: belirlenebilir.

* Calisma formasyon egitimi alan 336 6gretmen adayiyla yapildigindan 6rneklem grubu

degistirilerek ve 6rneklem sayisi arttirilarak farkli bir caligma yapilabilir.
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5. EKLER
Ek 1: Kisisel Bilgi Formu
Degerli Arkadaslar,

Bu anket Psikolojik Danigma ve Rehberlik alaninda hazirlanacak bir tez ¢aligsmasi
icin veri elde etmek amaciyla hazirlanmistir. Ankette bulunan sorulara vereceginiz
cevaplar tarafimizca sakli tutulacak ve tamamen bilimsel amacli olarak kullanilacaktir.
Anket sonuglarinin saglikli olabilmesi i¢in sorulari samimi ve dogru olarak yanitlamaniz

gerekmektedir. Liitfen anketlerin iizerine isim belirtmeyiniz.
Dog. Dr. Fuat TANHAN
Aras. GOr. Suat AYNAS

KiSISEL BiLGi FORMU

Yas:........o..l

Cinsiyet: () Kadin () Erkek

Sinif: 03. Smif () 4. Siuf () Mezun

Boluminiz: ......................ooL.

Yasadigimiz yer: () Yurt 0 Ev (O Baska(.............cooeenit. )
Medeni Durum : () Evli () Bekar

Karsi cinsle iliskiniz var m? () Evet () Hayir

Ekonomik Durumunuz: () Dusiik () Orta () Yiksek
Diizenli bir iste calisiyor musunuz? () Evet () Hayir

Herhangi bir tibbi hastah@imz var m? () Evet ()Hayir

Herhangi bir uyku rahatsizhgimiz var m? () Evet (A¢iklayimiz....) () Hayir
Asagidaki maddelerden hangisini kullaniyorsunuz?

() Sigara () Alkol () Diger ()Higbiri

Gelecek ile ilgili beklentileriniz konusunda durumunuzu asagidakilerden hangisi
yansitmaktadir?

() Diistik gelecek beklentisi () Orta gelecek beklentisi () Yiiksek gelecek beklentisi

Diizenli olarak spor yapiyor musunuz? () Evet () Hayr
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EK 2: Sabah¢1 — Aksamer Uyku Tipi Olcegi
Insanlar yasam bicimleri, uyku-uyaniklik diizenleri ve gosterdikleri
performanslarin zamani1 bakimindan ‘Sabah tipi’ ve ‘Aksam tipi’ seklinde
siniflandirilabilirler. Asagida bununla ilgili sorular bulunmaktadir. Her bir

soru i¢in bir_tek cevap sec¢iniz. Bazi sorularda cevap olarak bir cetvel

bulunmaktadir. Size en dogru gelen segenegi cetvel lizerinde ya da cevap
seceneginde uygun sayiy1 yuvarlak i¢ine alarak isaretleyin. Liitfen bos soru

birakmayimiz.

1.Sizin icin en iyisi olacagim diisiindiigiiniizde, eger giindiiz planlarimz
baskalarindan bagimsiz olarak tek basmiza kendiniz yapabilmis olsaydimz saat

kac¢ civarinda yataktan kalkmak isterdiniz?

05 6:30 7:45 9:45 11:00 12:00

<em 5> <l o> <o K 2---->  <-emee- 1----->

2.Sizin icin en iyisi olacagim disiindiigiiniizde, eger aksam i¢in planlarimz

baskalarindan bagimsiz olarak tek basmiza kendiniz yapabilmis olsaydimz saat

kacta yatmak isterdiniz?

20:00 21:00 22:15 24:30 1:45 03:00

3.Sabahlar1 belli bir saatte kalkmak zorunda oldugunuzda saat kurup zil sesiyle

uyanmaya ne derecede kendinizi bagimh hissedersiniz?
Hi¢ bagimli hissetmem O0->4
Cok az bagimli hissederim ()-> 3
Oldukg¢a bagimli hissederim ()-> 2
Cok bagimli hissederim O0->1

4.Cevresel sartlar tam olarak uygun olsa sabahlar yataktan kalkmak size ne denli

kolay gelir?

Asla kolay gelmez 0-> 4
Cok kolay gelmez 0->3
Oldukga kolay gelir 0->2

Cok kolay gelir 0->1
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5.Sabahlan kalktiktan sonraki ilk bir saat icinde kendinizi ne denli canh ve uyanik

hissedersiniz?

Asla canli hissetmem O0->1
Hafif canli hissedersin O0->2
Oldukga canli hissederim ()-> 3
Cok canli hissederim O0->4

6.Sabahlar kalktiktan sonraki ilk bir saat suresince istahiniz nasildir?

Cok kotu 0-> 1
Oldukga kotu 0->2
Oldukga iyi 0->3
Cok iyi 0> 4

7.Sabahlar1 kalktiktan sonraki ilk bir saat icinde kendinizi ne denli yorgun
hissedersiniz?

Cok yorgun 0->1 Oldukga yorgun()-> 2

Oldukg¢a dinlenmis ()-> 3 Cok dinlenmis ()-> 4

8.Ertesi giine ait bir randevu ya da isiniz olmadiginda her zamanki yatma vaktinize
gore erken ya da ge¢c mi yatarsimiz?

Asla ge¢ yatmam 0->4

1 saatten daha az ge¢ yatarim ()-> 3

1-2 saat daha ge¢ yatarim 0->2

2 saatten daha fazla gecikirim ()-> 1
9.Biraz fiziksel egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir arkadasimz da bunu haftada

iki kez ve birer saat yapmamzin uygun oldugunu belirterek bunun i¢in en iyi
zamanin sabah 7-8 arasi oldugunu soyledi. En iyi performansi elde etmeyi hedef

alarak bunun ne diizeyde gerceklesebilecegini diisiiniirsiiniiz?
Iyi bir sekilde gerceklesecegini diisiiniiriim()->4

Orta derecede basarili olurum()->3

Gii¢ olacaktir 0->2

Cok gii¢ olacaktir ()-> 1
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10.Uyku ihtiyacimzin artmasma bagh olarak giin icinde saat kac¢ sularinda

kendinizi yorulmus hissedersiniz?

8 9:00 10:15 12:45 14:00 15:00

11.Bir giine ait planlarimizi tam olarak kendinizin ayarladiginizi dusunun. Size, iki
saat siirecek ve sonunda zihinsel olarak yorgun diisiirecek bir basar1 testi
uygulanacak olsa en iyi performansi gosterebilmeniz icin bu testin hangi saat

diliminde uygulanmasi sizce uygun olur?
Sabah 8:00-10:00 () Sabah 11:00-13:00 ()
Ogleden Sonra 15:00-17:00 () Aksam 19:00-21:00 ()

12.Gece saat 23.00de yattigimzi diisiiniin. Yataga yattigimizda kendinizi ne diizeyde
yorgun hissedersiniz?

Hig¢ yorgun hissetmem O0->0
Cok az yorgun hissederim ()-> 2
Oldukga yorgun O->3
Cok fazla yorgun 0->5

13.Bir takim nedenlerden otiirii her zamankinden 3-4 saat daha erken yattigim
ancak ertesi sabah belli bir saatte kalkmamz gerekmedigini diisiiniin.

Asagidakilerden hangisi yatis ve kalkis zamanimizi en iyi tammmlar?

Her zamanki vakitte uyanirim ve tekrar uyyumam  ()>4

Her zamanki vakitte uyanirim; ama daha sonra hafif¢e uyuklarim.()> 3
Her zamanki vakitte uyanirim;ama tekrar uykuya dalarim. ()> 2

Her zamankinden ge¢ uyanirim.()>1

14.Sabah 4-6 arasi nobet tuttugunuzu ve uyanik durmak zorunda oldugunuzu
diisiiniin. Ertesi giine ait bir randevunuz da yok. Béyle bir durumda
asagidakilerden hangisini yaparsmiz?

Nobet bitene kadar yatmam.()-> 1

Nobetten once hafif bir sekerleme yapar, ndbetten sonra da uyurum. ()-> 2

Nobetten 6nce uyurum; ndbetten sonra da biraz kestiririm.  ()-> 3

Noébetten 6nce iyice uyurum ve uykumu da almis olurum .()-> 4
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15.1ki saat sureyle bedensel olarak siki bir sekilde cahsmak zorunda oldugunuzu
diisiiniin. Giinliik ¢alisma plammmizi ayarlamakta da tamamiyla serbest olsaniz
asagidaki zaman dilimlerinden hangisi sizin icin en iyi caliyma zamanidir?

Sabah 8:00-10:00 0->4
Sabah 11:00-6gleden sonra 13:00 ()> 3
Ogleden sonra 15:00-17:00 0->2
Aksam 19:00-21:00 0->1

16.S1k1 bir fiziksel egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir arkadasimz da bunu
haftada iki kez ve birer saat yapmanizin uygun oldugunu belirterek bunun icin en
iyi zamanin gece 22-23 arasi oldugunu soyledi. En iyi performansi elde etmeyi

hedef alarak bunun ne diizeyde gerceklesebilecegini diisiiniirsiiniiz?

Iyi bir sekilde gerceklesecegini diisiiniiriim 0->1

Orta derecede basarili olurum 0->2
Giig olacaktir 0->3
Cok gii¢ olacaktir 0-> 4

17.Calisma saatlerinizi kendinizin belirlediginizi diisiiniin. Giinde 5 saat (yemek
arasi dahil) calistiginizi; isinizin ilging bir is oldugunu; severek cahstigimizi ve elde
ettiginiz basariya gore de iicret aldigimz farz edin. Boyle bir durumda 5 calisma

saati olarak hangi saatleri secerdiniz?
24123456789101112131415161716 192021222324

Gece yarisi Ogleden sonra Gecede yarisi

<o 1---—-- > <e-Boe s P I Ry > <ommmee- G JEE R —— > <emn Do ><-1-->
18.Giin icinde kendinizi en iyi hissettiginiz zaman dilimi hangisidir?
24123456789101112131415161716 192021222324

Gece yarist Ogleden sonra Gecede yarisi

<--ome 1---—-- > <o Bo s P Ry G G JEE N ) F— ><-1-->
19.insanlar  yasam  bicimleri, uyku-uyamklhk diizenleri, gosterdikleri
performanslarin zamam bakimindan °‘sabah tipi’ ve ‘aksam tipi’ seklinde

smiflandirilabilirler. Asagidakilerden hangisi bu bakimdan sizi en iyi sekilde

tanimlar?

Kesinlikle sabah tipi O->6
Aksam tipinden daha ziyade sabah tipi()-> 4
Sabah tipinden daha ziyade aksam tipi()->2
Kesinlikle aksam tipi O0->0
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Ek-3 Beck Depresyon Envanteri
Sayin cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle her

gruptaki ciimleleri dikkatle okuyarak, bugiin dahil gecen hafta icinde kendinizi nasil
hissettigini en iyi anlatan climleyi se¢iniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularimizi
tarif eden birden fazla ciimle varsa her birini daire igine alarak isaretleyiniz. Sorulari
vereceginiz samimi ve diriist cevaplar aragtirmanin bilimsel niteligi agisindan son
derece onemlidir. Bilimsel katk1 ve yardimlariniz i¢in sonsuz tesekkiirler.
1- 0. Kendimi {iziintiilii ve sikintil1 hissetmiyorum.
1. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissediyorum.
2. Hep tiziintiilii ve sikintiltytim. Bundan kurtulamiyorum.
3. O kadar tiziintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.
2- 0. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.
1. Gelecek hakkinda karamsarim.
2. Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
3. Gelecegim hakkinda umutsuzum, higbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.
3- 0. Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.
1. Bircok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.
2. Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goériiyorum.
3. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.
4- 0. Bir¢ok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.
1. Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
2. Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
3. Her seyden sikiliyorum.
5- 0. Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.
1. Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
2. Cogu zaman kendimi suclu hissediyorum.
3. Kendimi her zaman suglu hissediyorum.
6- 0. Bana cezalandirilmisim gibi geliyor.
1. Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
2. Cezalandirilmay1 bekliyorum.

3. Cezalandirildigimi hissediyorum.



7-

10

11-

13-

14-

0. Kendimden memnunum.
1. Kendi kendimden pek memnun degilim.
2. Kendime ¢ok kiziyorum.
3. Kendimden nefret ediyorum.
0. Bagkalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.
1. Zay1f yanlarin veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
2. Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
3. Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.
0. Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.
1. Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diistindiigim olur. Fakat yapmiyorum.
2. Kendimi 6ldiirmek isterdim.
3. Firsatini bulsam kendimi 6ldiiriirdiim.
0. Her zamankinden fazla i¢imden aglamak gelmiyor.
1. Zaman zaman i¢inden aglamak geliyor.
2. Cogu zaman agliyorum.
3. Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.
0. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.
1. Eskisine kiyasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.
2. Simdi hep sinirliyim.
3. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hi¢ sinirlendirmiyor.
0. Bagkalar ile gorismek, konusmak istegimi kaybetmedim.
1. Baskalar ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum.
2. Bagkalar1 ile konusma ve goriisme istegimi kaybetmedim.
3. Hi¢ kimseyle konusmak goriismek istemiyorum.
0. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.
1. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.
2. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢cekiyorum.
3. Artik hi¢ karar veremiyorum.
0. Aynada kendime baktigimda degisiklik gormiiyorum.
1. Daha yaslanmis ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.
2. Gorlintisiimiin ¢cok degistigini ve cirkinlestigimi hissediyorum.

3. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.
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15-

17-

18-

19-

21-

0.

1

o W DN

Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.

. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gdstermem gerekiyor.
2. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.
3.

0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

Higbir sey yapamiyorum.

. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.
. Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.
. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

. Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

. Yaptigim her sey beni yoruyor.

. Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.
. Istahim her zamanki gibi.

. Istahim her zamanki kadar iyi degil.

. Istahim cok azaldu.

. Artik hi¢ istahim yok.

. Son zamanlarda kilo vermedim.

. Iki kilodan fazla kilo verdim.

. Dort kilodan fazla kilo verdim.

. Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.

0. Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.
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1.Agri,sanci,mide bozuklugu, kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendirmiyor.

2. Sagligim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zorlasiyor.

3. Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hicbir sey diistinemiyorum.

0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.

1. Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

2. Cinsel konularla simdi ¢cok daha az ilgiliyim.

3. Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.



Ek-4 Empati-Sempati Olcegi
Asagidaki maddeleri okuyarak size en uygun diisen secenegi isaretleyiniz.

[ % [
= @ S =@ S
S £ S S ElN
= G T =B @
= N Z » = N| M

Cogu

Zaman
Zaman

Her

1-Insanlarin nasil hissettigini
onlar sdylemeden, ¢ogu zaman
anlayabilrim.

2-Bir arkadasim kizgin
oldugunda bunu saklamaya
calissa bile fark edebilirim.

3-Birisi gercekte mutlu
olmadig1 halde mutluymus gibi

davrandiginda bunu
anlayabilirim.

4- Baskalarinin nasil
hissettigini  kolaylikla  fark
edebilirim.

5- Bir arkadasim korktugu
zaman ben tedirgin hissederim.

6- Arkadasim iizgiin oldugu
zaman ben de tzilirim.

7-Bir arkadasim kizgin
oldugunda ben de kizgn
hissederim.

8-Etrafimdaki insanlar gergin
oldugunda ben de gergin
olurum.

9-Haksiz muamele goéren biri
icin iizlintli duyarim.

10-Hasta olan diger insanlar
icin endise duyarim.

11-can1 yakilan hayvanlar icin
endiselenirim.

12-Mutsuz olan arkadasim ig¢in
iizlinti duyarim.
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Ek-5 Uzman Goriisii Formu

UZMANLARA YONELIK FORM
Cinsiyet:
Egitim Durumu:
Calisma Alani:

Sayin yetkili, asagida goriislerinize sunulan 6lgek maddeleri ergenlerin empati-
sempati becerilerini 6lgmeyi amaglayan bir 6lgektir. Sizden istenilen, her bir maddeyi
“yetiskinlere uygunluk” yani 6l¢egin “yetiskin bireyler i¢in kullanilabilmesi” durumuna
gore nicelendirmenizdir.

A: Madde sadece ergenler igin gegerli

B: Madde sadece yetiskinler i¢in gecgerli

C: Madde hem ergenler hem de yetiskinler i¢in gegerli

1-Insanlarm nasil hissettigini onlar sdylemeden, ¢ogu zaman anlayabilrim.

2-Bir arkadasim kizgin oldugunda bunu saklamaya ¢aligsa bile fark edebilirim.

3-Birisi gercekte mutlu olmadigi halde mutluymus gibi davrandiginda bunu

anlayabilirim.

4- Bagkalarinin nasil hissettigini kolaylikla fark edebilirim.

5- Bir arkadasim korktugu zaman ben tedirgin hissederim.

6- Arkadasim iizgiin oldugu zaman ben de tiziiliiriim.

7-Bir arkadasim kizgin oldugunda ben de kizgin hissederim.

8-Etrafimdaki insanlar gergin oldugunda ben de gergin olurum.

9-Haksiz muamele goren biri i¢in liziintli duyarim.

10-Hasta olan diger insanlar i¢in endise duyarim.

11-cani yakilan hayvanlar i¢in endiselenirim.

12-Mutsuz olan arkadasim igin tizlintii duyarim.




Ek-6 Empati 6lcegi icin yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri tablosu

Faktorler
Maddeler Biligsel | Duygusal | Sempati X SS Madde toplam Oz Varyans Giivenilirlik
Empati Empati korelasyon Deger % katsayisi

Empatil ,809 ,072 -,22 3,5536 ,759 ,351 3,204 26,70 ,80
Empati2 ,795 ,124 ,150 3,9435 744 ,468

Empati4 771 -,024 ,017 3,6518 ,821 373

Empati3 ,766 ,099 ,031 3,4524 ,883 ,299

Empatil0 112 ,791 ,010 2,6518 1,095 231 1,557 12,99 ,76
Empatill -,009 779 -,016 3,6250 ,993 473

Empati9 121 724 -,003 2,5744 1,004 253

Empatil2 ,036 ,688 ,354 3,0714 1,079 ,267

Empati7 ,020 -,065 ,803 4,3929 ,814 ,387 2,103 17,52 57
Empati8 ,099 -,061 757 4,2351 ,832 447

Empati6 ,136 443 ,526 4,2887 ,889 ,340

Empati5 -,040 ,244 411 4,0714 874 ,495

Toplam 57,20 74
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