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DOLAYLI UTANMA ILE OZ-DUYARLIK ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

OZET

Calismanin amaci, bagkalarinin igine diistiigii utang verici durumlara sahit olma
sonucu utanma olan “dolayli utanma” ile “6z-duyarlik” arasindaki iliskiyi ve dolayli
utanma ile 6z-duyarhgmn alt bilesenleri arasindaki iliskileri ortaya koymaktir. Oz-duyarlik
kavrami, 6z-sevecenlik, paylagimlarin bilincinde olma ve bilinglilik 6gelerini barindiran
ve psikolojik iyi olma halini desteklemesiyle dikkat geken bir kavramdir. Oz-duyarl
bireylerin, dolayli utanmayi daha seyrek deneyimlemeleri beklenebilir. Bu tezde dolayli

utanma ile 6z-duyarlik arasinda beklenen olumsuz iliski test edilmistir.

485 kisiden olusan arastirma grubu, uygun 6rnekleme yontemiyle segilen 18-24
yas grubu tiniversite 6grencileri (262 katilimez) ile ve 39-53 yas grubu yetiskinlerdir (223
katilime1). Arastirmada, sosyo-demografik bilgi formu, Neff (2003b) tarafindan
gelistirilen Oz-duyarlik Olgegi ile Uysal ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen
Dolayli Utanma Olgegi kullamlmustir. Arastirmanin istatistiksel analizlerinde Mann

Whitney U, Kruskal Wallis ve Spearman korelasyon testlerinden yararlanilmistir.

Arastirma sonucunda tiim grupta ve her iki yas grubunda dolayl utanma ile 6z-
duyarlik arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugu bulunmustur. Universite dgrencileri
grubunda dolayli utanma ile 6z-duyarligin bilesenleri olan 6z-sevecenlik, paylagimlarin
bilincinde olma, bilinglilik arasinda anlamli diizeyde negatif ve bu 6gelerin karsit alt

Olcekleri olan 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde anlamli iligki



bulunmustur. Yetiskinler grubunda dolayli utanma ile bilinglilik arasinda negatif yonde
anlamli, dolayli utanma ile 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme arasinda pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur. Yas gruplar karsilastirildiginda yetiskin grubun dolayl
utanma puanlar1 ile 6z-sevecenlik, 0z-yargilama ve bilinglilik puanlar1 iiniversite
ogrencilerinden anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmistir. Cinsiyet, gelir diizeyi ve ebeveynin
egitim diizeyinin ise dolayli utanma ve 0z-duyarlik lizerinde anlamli bir etkisi
bulunamamistir. Bu arastirma, literatiirde hakkinda az sayida arastirma olan dolayh

utanmanin baglantili oldugu yeni etkenleri ortaya ¢ikarmistir.

Anahtar kelimeler: Dolayli utanma, Oz-duyarlik
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ANALYZING THE RELATION BETWEEN VICARIOUS EMBARRASSMENT
AND SELF-COMPASSION

ABSTRACT

The purpose of this thesis is to examine the relation of vicarious embarrassment-
embarrassment resulting from witnessing embarrassing situations of others- to self-
compassion and its components. Self-compassion has a positive effect on psychological
well-being and has three elements: self-kindness, common humanity and mindfulness. It
may be expected that self-compassionate individuals would experience vicarious
embarrassment less often than lower self-compassionate people. This study tested the

expected negative association between vicarious embarrassment and self-compassion.

The study was conducted with a total of 485 participants who were recruited via
the convenience sample method; 263 were university students with ages between 18 and
24 and 223 were community adults with ages between 39 and 52. Self-Compassion Scale,
Vicarious Embarrassment Scale and a Sociodemographic Form were used to collect data.
Mann Whitney U, Kruskal Wallis and Spearman correlation tests were used to analyze
data.

The study found that vicarious embarrassment has a negative significant
correlation with self-compassion for all sample and for both groups. Vicarious
embarrassment has a negative significant correlation with all three elements of self-
compassion; self-kindness, common humanity and mindfulness, and a positive
correlation with their negative subscales; self-judgment, isolation and over identification

for the university students group. Vicarious embarrassment has a negative significant

Vi



correlation for mindfulness and a positive significant correlation with self-judgment,
isolation and over identification for the adults group. Vicarious embarrassment, self-
kindness, self-judgment and mindfulness scores of community adults were significantly
higher than those of the students. No significant correlation was found for gender, income
level and education level of participants’ parents with vicarious embarrassment and self-
compassion scores. This study revealed new factors related with vicarious

embarrassment.

Key words: Vicarious Embarrassment, Self-compassion
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GIRIS

Utanma, gergek veya hayali izleyicilerin istenmeyen tepkilerine neden olabilecek
beklenmeyen sikinti verici durumlardan kaynaklanan, rahatsiz edici ve kisa siireligine
deneyimlenen bir duygu olarak kabul edilir. Hemen herkesin hayatinda bir¢ok kez
yapabilecegi beceriksizce bir davranis ¢evredekileri eglendirir ve gililiimsetirken hafif
diizeyde bir utanma bile rahatsiz hissettirir ve birey bir siireligine bu durumun hig
yasanmamis olmasini ister. Utanmanin yliksek diizeyde oldugu durumlar ise sosyal

etkilesimi bozabilir, bireyin agsagilanmis hissetmesine ve yogun bir sikint1 yasamasina yol

acar (Miller, 1996, 2007).

Utanma ayn1 zamanda sosyal etkilesimi diizenleyici bir duygu olarak kabul edilir.
Bireyin sosyal standartlar ihlal ettigini diisiindiigiinde deneyimledigi bir duygu oldugu
icin bireyi gerek sosyal gerekse birebir iliskilerinde ahlaki yonden uygun davranis
gostermeye iter (Tangney ve Dearing, 2002). Diger yandan bireyler, kendi itibarlari igin
bir tehdit olusturmadigi durumlarda da sosyal standartlara ve beklentilere uygun
davranmayan bir baskasinin yerine utanabilmektedirler. 1950°li ve 1960’11 yillarda
calismalar yapan utanma kuramcilart bir bagkasi adina utang duyma durumuna
deginmislerse de bu olguyu ayr1 bir kavram olarak ele almamislardir (Goffman, 1956;
Gross ve Stone, 1964; Sattler, 1965; Modigliani, 1968). Bireylerin diger bir kisi yerine
utanma deneyimleyebildiklerine iligkin ilk belirleyici ¢alismayr Miller yapmis, boylece
Dolayli utanma/Empatik utanma kavrami psikoloji alanyazinina dahil edilmistir (1987).
Dolayli utanma iizerine yapilan caligmalar, bu duyguyu yasayan bireyin kisilik
ozellikleriyle utanma yaratan durumun niteligi lizerine yogunlagmistir. Caligmalarda
dolayli utanmanin empati, bagskasinin bakis agisina duyarli olma, utanmaya yatkinlik,
olumsuz degerlendirilme korkusu, kendilik bilinci ve benlik saygisi ile iliskisi
incelenmistir (Miller, 1987; Thornton, 2003; Hawk vd., 2011; Uysal vd., 2014; Orta,
Uysal vd., 2016).

Oz-duyarlik, bireyin kendine duyarli olmasi, kendini yargilamamasi,
basarisizliklarini ve hatalarin1 affetmesi, kusurlar1 ve sinirlart olan tam bir insan oldugu
icin kendine sefkatle yaklagmasi ve saygi gostermesidir (Neff, 2003a; Brown 1999;
Gilbert 2005a). Bu kavram son yillarda, stres, tilkenmislik ve duygusal yorgunluk gibi



durumlarda kisilere direng ve zorluklarla basa ¢ikma giicli saglamasi nedeniyle oldukca
dikkat cekmektedir. Oz-duyarhgm duygulari diizenlemede bir tampon gérevi oldugunu
gosteren ¢ok sayida ¢alisma vardir (Om. Mikulincer ve Shaver, 2007; Leary vd., 2007;
Neely vd., 2009; Vetesse vd., 2011).

Oz-duyarlig1 yiiksek olan birey, kendine daha sevecen, daha az yargilayict bir
tutum i¢indedir ve hatalarin insanligin ortak paydasi oldugunu bilir (Neff, 2003a). Diger
yandan 0Oz-duyarli bireyler kendilerine oldugu kadar baskalarma da duyarhdirlar
(Salzberg, 1997; Stuntzner, 2014). Bu nedenle 6z-duyarlig1 yiiksek olan kisilerin dolayli
utanmanin yaratacagi sikintt ve rahatsizliktan daha az etkilenmesi beklenebilir.
Alanyazinda dolayli utanmadan daha farkli bir duygu olan utanma ile 6z-duyarlik
iliskisine dair sinirli sayida arastirma olsa da (Orn. Leary vd., 2007) dolayli utanma ile
0z-duyarlik arasindaki iligskiye dair bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu arastirma, dolayli

utanma ile 6z-duyarlik arasindaki iligkiyi sinayan ilk ¢alisma olacaktir.



BIRINCI BOLUM
ARASTIRMANIN AMACI, ONEMI VE HIPOTEZLER

1.1 Arastirmanin Amaci

Calismanin amaci, bagkalariin i¢ine diistigli utang verici durumlara sahit olma
sonucu utanma olan “dolayli utanma” ile “6z-duyarlik” arasindaki iliskiyi belirlemek ve
dolayli utanma ile 6z-duyarlig1 olusturan alt 6geler olan 6z-sevecenlik, paylagimlarin
bilincinde olma, bilinglilik ve bunlarin karsitlari olan 6z-yargilama, izolasyon, asiri
0zdeslesme arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Bu calismayla, bireye sikint1 veren

dolayli utanma tepkisinin iligkili olabilecegi yeni 6gelerin belirlenmesi amaclanmaistir.

Calisma kapsaminda ayrica yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve ebeveynin egitim

diizeyinin dolayli utanma ve 6z-duyarlik ile iliskisinin saptanmasi hedeflenmistir.
1.2 Arastirmanin Problemi
Aragtirmanin problem ciimleleri asagidaki gibidir:
1. Dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasinda iligki var midir?

2. Dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasindaki iliski, yas degiskenine gore farklilik

gostermekte midir?

3. Dolayli utanma ile 6z-duyarlik ve 6z-duyarligin alt 6geleri ve karsitlari arasinda

iliski var midir?

4. Dolayli utanma ile 6z-duyarligin alt 6geleri ve karsitlari arasindaki iligki, yas

degiskenine gore farklilik gostermekte midir?

5. Dolayli utanma puanlart ile 06z-duyarlik puanlari, sosyo-demografik
degiskenlere (cinsiyet, gelir diizeyi, ebeveynin egitim diizeyi) gore anlamli bir sekilde

farklilik gostermekte midir?
1.3 Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmada asagidaki hipotezler denenmistir:



Hipotez 1: Dolayli utanma, 6z-duyarlik ile negatif yonde iligkilidir.

Hipotez 2: Dolayli utanma, 6z-duyarligin alt 6geleri olan 6z sevecenlik,

paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik ile negatif yonde iliskilidir.

Hipotez 3: Dolayli utanma, 6z-duyarligin alt 6gelerinin karsitlari olan 06z

yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme ile pozitif yonde iligkilidir.

Hipotez 4: Dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasindaki negatif yonde iliski, yas

gruplarina gore farklilik géstermeyecektir.
Hipotez 5: Kadinlarin dolayli utanma diizeyleri erkeklere gére daha yiiksektir.
Hipotez 6: Erkeklerin 6z-duyarlik diizeyleri kadinlara goére daha yiiksektir.

Hipotez 7: Universite dgrencilerinin dolayli utanma diizeyleri yetiskinlerin dolaylt

utanma diizeylerinden ytiksektir.

Hipotez 8: Yetiskinlerin 6z-duyarlik diizeyleri iiniversite Ogrencilerinin 6z-

duyarlik diizeylerinden yiiksektir.

Hipotez 9: Gelir diizeyi dolayli utanma puanlarim1 ve 6z-duyarlik puanlarim

etkilemeyecektir.

Hipotez 10: Ebeveyninin egitim diizeyi diisiik olan kisilerin dolayli utanma

diizeyleri ebevyninin egitimi yiiksek olanlara gore daha yiiksektir.
1.4 Arastirmanim Onemi

Dolayli utanma kisiye sikinti ve rahatsizlik veren olumsuz bir duygudur. Bu
duygunun ortaya ¢ikmasiyla ilintili durumlar ve bazi kisilik 6zellikleri ile ilgili bulgular
olsa da alanyazinda dolayli utanmaya iliskin arastirma sayis1 olduk¢a azdir. Yas, gelir
diizeyi gibi sosyo-demografik degiskenlerinin incelendigi arastirmalara ise
rastlanmamistir. Bu ¢aligmanin, dolayli utanmanin iliskili oldugu yeni o&gelerin

belirlenmesi acisindan 6nem tasidigi diistiniilmektedir.

Oz-duyarlik ise bir kisilik 6zelligi olmakla birlikte sonradan 6grenebilir, stres ve

sikintilarla basa ¢ikabilme giiciinii verir, iyl olma halini arttir. Bu calismada dolayh



utanma ile 6z-duyarligin arasinda negatif yonde iliski bulunmasi durumunda, dolayl
utanmaya yatkin olan bireylere 6z-duyarlik prensiplerini uygulayarak yasam Kalitelerini

arttirmalar1 yoniinde 6nemli bir secenek sunulabilecegi diistiniilmektedir.

Bu calisma, bu yoniiyle, dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasindaki iliskiyi

inceleyen, yazarin bilgisine gore, ilk ¢alisma olmay1 hedeflemektedir.

1.5 Sayiltilar

1.Yapilan arastirmada anket ve 6l¢ekleri dolduran kisiler dogru yanitlar vermistir.

2. Kullanilan 6lgek ve anketler arastirma konusunu 6lgecek yeterliliktedir.
1.6 Tamimlar
1.6.1 Dolayh utanma

Dolayli utanma, bir baska kisinin i¢ine diistigii utang durumuna taniklik eden
bireylerde ortaya ¢ikan, bir baska kisi adina deneyimlenen utanma siirecidir. Dolayl
utanma, bireyin bir baskasmnin utanma durumuna empati gostererek onunla birlikte
utanmasi olabilecegi gibi utang 6znesinin utanma yasamadigi durumlarda da ortaya
cikabilmektedir (Miller, 1987; Krach vd., 2011).

1.6.2 Oz-duyarhk

Oz-duyarlik, bireyin kendi deneyimlerinin tiimiine ve tiim insanlara duyarl: olma
durumudur. Oz-duyarlig1 kavramim gelistirerek Bati psikolojisine dahil eden Neff’e gore
0z-duyarlik, 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik bilesenlerini
icermektedir (2003a, 2003b).



IKINCi BOLUM
KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILi ARASTIRMALAR

2.1 Utanma

Utanma, hemen herkesin asina oldugu, genellikle dramatik kabul edilen sosyal bir
deneyimdir. Genel ¢er¢evede utanma, baskalarmin da bulundugu ortamda, bireyin sosyal
normlarla ve beklentilerle uyumsuz veya beceriksizce davranmasiyla ortaya ¢ikan, sosyal
imajin zedelendigi diisiincesiyle baglantili, rahatsizlik verici bir duygu olarak
tanimlanmaktadir (Leary ve Kowalski, 1995; Miller, 1996). Kisiye psikolojik ac¢idan
rahatsizlik vermesi ve sosyal etkilesime olumsuz etkisi nedeniyle utanma duygusu

gecmisten bugiine sosyal bilimcilerin ilgisini ¢ekmistir.
2.1.1 Utanma Kavram

Utanma ile ilgili ilk teorik ¢aligmalar Charles Darwin tarafindan yapilmistir
(1872/1965). Darwin, duygularla ilgili ¢aligmalarmin yer aldigi Insan ve Hayvanlarda
Duygularin Ifadesi kitabinda duygulari, insan dogasinin evrensel bir dzelligi olarak
tanimlamis, duygularin insanin ¢evreye uyumu icin gerekli oldugunu ve duygularin
bireylerin fizyolojik tepkilerinden 6l¢iilebilecegini savunmustur. Kitabinda utanmaya da
deginen Darwin’e gore utanma duygusu, bireyin baskalarmin kendisi hakkinda ne
diistindiigiiyle ilgili endiselenmesinden, 0Ozellikle “bagkalarmin goziinden diisme
endisesi’nden kaynaklanir. Utanmanin fizyolojik ifadesi ise yliziin kizarmasidir.
Kizarma, ‘kendilik bilinci’ (ing. self-conscious) duygularinin basladigini gésteren
fizyolojik bir tepkidir. Korku, nese, iiziintii gibi temel duygulara ait fizyolojk tepkiler,
insanlarin yanisira hayvanlarda da gozlemlenirken ‘kendilik bilinci’ duygulari, sadece
insanlarin deneyimledigi, ahlaki ve sosyal duygulardir. Bu duygular, insanin yasamini
siirdiirebilmesi i¢in sosyal ¢evresine adaptasyonunu saglar. Darwin, temel duygularin {i¢
yasina kadar ortaya c¢iktigini, ii¢ yas civarinda ise ‘kendilik bilinci’ duygularinin
olugsmaya bagladigin1i ve utanmanin, utan¢ ve suglulukla birlikte kendilik bilinci

duygularindan biri oldugunu séylemistir (Darwin, 1872, 1965).

Darwin’in ‘kendilik bilinci’ duygular1 siniflandirmasindan sonra duygular iizerine

calisan bir¢ok arastirmaci ‘temel duygular’ iizerinde calismay1 yeglemis, 1970’ lerden



itibaren ise ‘kendilik bilinci’ duygular1 olan utanma, sugluluk, utan¢ ve gurur iizerine
aragtirmalarin sayisinda biiyiik artis olmustur (Edelmann, 1987, 1990; Lewis, 1993;
Miller, 1992, 1996; Miller ve Leary, 1992; Miller ve Tangney, 1994; Tangney ve Fischer,
1995; Keltner, 1995; Keltner ve Buswell, 1996)

Kendilik bilinci duygulart kuramcilarinin 6nemli bir bolimii c¢aligmalarinda
benlik (ing. self) kavramini merkeze almislardir (Lewis, 1992b, 2003, 2011; Tangney ve
Dearing, 2002; Tracy ve Robins, 2004a; 2007). Bu arastirmacilar, her bir kendilik bilinci
duygusunun bireyin benligini ve kendine atfettigi nitelikleri birlikte degerlendirmesinin
sonucu ortaya ¢iktigini 6ne stirmektedir. Birey, bulundugu toplumun normlarina uygun
olarak bir benlik tasarimi olusturur. Kendilik bilinci duygularinin deneyimlenmesinde
birey benlik tasarimima odaklanir, yasadigi deneyimi bu tasarima uygunsa olumlu (Orn.
gurur), uygun degilse olumsuz (Orn. utanma) seklinde degerlendirir ve deneyimin
nedenini ig¢sel bir etkene atfederek benligini suglar veya begenir. Bu duygular ¢ogunlukla
baska kisilerin yaninda ortaya ¢ikar ve 6zellikle toplum i¢inde kuvvetle hissedilir ¢iinkii
sosyal etkilesimlerin isleyisini diizenleme Ozelligine sahiptirler (Keltner ve Buswell,

1996; Tracy ve Robins, 2004a).

Benlik farkindaliginin geligsmesi ¢ok kiiciik yaslarda baslar. Lewis ve arkadaslar
(1992b) yaptiklar1 bilissel modellemede bebegin ilk alt1 ayda, temel duygular olan nese,
korku, 6fke, liziintii, tiksinme ve sasirma davranislarini gosterdigini, utanmanin ise diger
1. grup ‘kendilik bilinci’ duygulari olan empati ve kiskanglikla birlikte 2 yas civarinda
ortaya ¢iktigin1 sdylemistir. Kendilik bilinci duygularinin ortaya ¢ikmasi i¢in ¢ocugun
‘ben ve digerleri’ ayrimini yapmasi, diger bir degisle benlik farkindaliginin gelismis
olmasi gerekmektedir. Digerlerinin ilgisini fark eden ¢ocuk utanir. Lewis ve arkadaslarina
gore daha fazla biligsel kapasite gerektiren gurur, utang ve sugluluk ise daha sonra ortaya
cikan 2. grup kendilik bilinci duygularidir. Lewis, okul ¢agina gecisle birlikte ¢ocugun
toplum standartlar1 ile kurallarint 6grendigini ve bu yeni donemde digerlerinin ilgisinin
yant sira toplum kurallarin1 uygulamada basarisiz olmasinin da ¢cocukta utanmaya neden

oldugunu soylemistir (2011).

Her ikisi de kendilik bilinci duygusu olan utang (ing. shame) ve utanma (ing.
embarrassment) kavramlarini birbirinden ayiran ilk arastirmaci Modigliani olmustur

(1966). Modigliani, utang¢ duymanin bireyin benligine yonelik oldugunu, utanmanin ise



sosyal imajin zedelenmesiyle ilgili oldugunu sdylemistir. Modigliani’ye gore utanma
duygusu, seyircinin varligi ve seyircinin bireye yonelttigi dikkat olmadan

deneyimlenemez.

Utanma ve utang duygularini birbirinden ayiran bir diger arastirmaci ise Buss’dur
(1980). Bu iki duygunun fiziksel, duygusal bilesenleri ile nedenselligi ve sonuglari
lizerine kapsamli ¢alismalar yapan Buss’a gore, kizarma, giilimseme ve kikirdama,
utanca degil utanmaya dairdir. Utanan kisi kendini aptal hisseder, utang duyan kisi ise
pismanlik ve ¢okkiinliikk yasar. Nedensellik agisindan utanma, bir hata yapildiginda
yasanirken utang, kisisel bir eksiklik nedeniyle hissedilmektedir. Sonu¢ olarak ise
utanma, bir siireligine bireyin 6z gliven kaybina yol agarken, utang durumunda uzun siireli

bir 6z giiven eksikligi deneyimlenmektedir.

Miller ve Tangney’in (1994) bulgulari da Buss’u destekler niteliktedir. Bu
arastirmacilara gore utanma, sasirtici, ufak tefek, beklenmeyen olaylarin sonucudur;
utang ise Ongoriilebilir olaylar sonucu kisinin kusurlarinin hem kendine hem de
digerlerine goriinlir hale gelmesidir. Her iki duygusal tepki de bagskalarinin
degerlendirmesinden duyulan endiseyi igerir ancak utang¢, dnemli ahlaki standartlarin

ihlali sonucu, utanma ise anlik hatalar veya beceriksizlikler sonucu deneyimlenir.

Utanmanin da i¢inde yer aldig1 kendilik bilinci duygulari, kisinin diisiincelerini,
duygularin1 ve davraniglarini motive etmede ve diizenlemede temel bir rol oynar
(Tangney ve Fischer 1995). Bu duygular, kisileri basarili olmak igin ¢aba gostermeye ve
gerek sosyal gerekse birebir iliskilerinde ahlaki yonden uygun davranis géstermeye iter.
Toplumun deger verdigi davraniglar1 géstermesi ve toplumun onayini almasi igin bireye
bu duygular rehberlik eder ve evrimsel bakis acisiyla insan tiirliniin varligini siirdiirmesi

i¢in ¢evreye uyum saglamasini saglar (Tangney ve Dearing, 2002).
2.1.2 Utanmaya Dair Kuramsal Yaklasimlar

Darwin’in ardindan utanma kavraminin tanimlanmasina biiyiik katkida bulunan
aragtirmacilarin basinda sosyolog ve yazar Erving Goffman (1956; 1959; 1967)
gelmektedir. Goffman, bireylerin toplumdaki statiilerini ve rollerini goz Oniine alarak

herhangi bir durumda hangi sekilde davranmanin uygun olduguna dair varsayimlar



olusturduklarini sdylemistir. Bireyler, bu varsayimlara uygun davrandiklarinda etkilesim
sorunsuz olmakta, bu varsayimlara agik¢a uyumsuz sekilde hareket ettiklerinde ise
rahatsiz olmaktadir (Goffman, 1967). Goffman’in sosyoloji kuramini psikoloji
cercevesine alan Silver ve arkadaslari, sosyal etkilesimle utanmanin iligkisini
incelemisler, utanmanin, tuhaf ve bozuk etkilesimin sonucu olarak ortaya ¢iktigini ileri
stirmuslerdir (Silver, Sabini ve Parrot, 1987). Bu durumda utanmanin, olumlu davranisi
tanimlayan ve yoneten sosyal beklentilerin ihlalinin bir sonucu oldugu soéylenebilir. Eger
bir birey roliine uygun olmayan davranista bulunursa sikinti ve rahatsizlik duyar. Yani
utanma bir ‘itibarim1 kaybetme’ endisesidir. ‘Etkilesimsel’ veya ‘dramatiirjik’ model
olarak adlandirilan bu yaklagima gore akici etkilesim, taraflarin etkilesimde bulunduklari
siirece uygun kimliklerini korumalarin1 gerektirir. Eger bir veya daha fazla kisi kendi
roliiniin gereklerini yerine getiremezse veya mevcut kimliklerini etkilesim sirasinda

koruyamazlarsa utanma duygusu ortaya ¢ikar. (Parrot ve Smith, 1991)

Bir diger yaklagim ise utanmay benlik saygisinin kaybu ile iliskilendirir. Bu gortise
gére utanma, bireyin kendi ideal benligine dair kisisel standartlari ile gosterdigi
performans arasindaki celiskiden dogar. Utanma, benlik saygisinin kaybi ile kisinin
kendini hayal kirikligina ugrattig1 gegici bir durum olarak deneyimlenir (Buss, 1980).
Babcock, kisinin kendi sosyal maskesine (personasina) uyumsuz davrandiginda
utanmanin ortaya ¢iktigini1 sdylemistir (1988). Benlik saygisi modeli bir bakima biligsel
celigki kuramiyla ayni1 yaklagimi benimser: Bireyin davranislari ile inanci arasindaki
celiski bireyde rahatsizlik yaratir. Utanma, evrensel standartlar1 degil, kisisel standartlar
tutturma endisesidir; baskasinin ne diistindiigii ile ilgili degildir ve kisa stireli 6zgliven

kayb1 ile deneyimlenir (Babcock, 1988).

Utanmaya iligkin en ¢ok 6ne ¢ikan yaklagim ise sosyal anksiyete modelidir. Bu
model, utanmanin bireyin digerleri tarafindan nasil degerlendirildigine dair duydugu
endise ile ortaya ¢iktigini savunur. Utanma siirecinin ‘sosyal degerlendirme kaygisi’ veya
‘benlik sunumunun zor durumda kalmasi’ ile deneyimlendigini savunan bu yaklasima
iligkin ilk aragtirmalar, Goffman’in ¢alismalarin1 genisleterek utanma duygusu ile ilgili
dort faktorlii bir model olusturan Edelmann (1987) tarafindan yapilmistir. Edelmann
utanma i¢in gercek veya hayali ‘digerlerinin’ sahitliginin gerektigini, utancin ise bireysel

olarak hissedildigini sdylemistir. Tiim toplumlarda yetkin bireylerin bildigi birtakim



kurallar vardir ve bu kurallarin ihlali sirasinda ortamdaki ger¢ek veya hayali sahitlerin
varligi, diger bir deyisle ‘sosyal degerlendirilme kaygisi® utanmaya neden olur.
Edelmann, utanma i¢in bireyin kural ihlali yaptiginin farkinda olmasinin gerektigini ve
bireyin yetkin bir yetiskin olarak goriilmek istedigi ergenlik doneminde utanmanin en st
diizeyde oldugunu sdylemistir. Bireyin digerlerinin degerlendirmesine odaklanmasi,
kisinin toplum i¢indeki kimligine veya sosyal imajina bir tehdit olmas1 durumunda ortaya
cikmaktadir. Bu da kisinin sahip olmak istedigi kimlik ile toplum i¢indeki kimligi
arasinda fark olmasi durumunda gergeklesir (Schlenker ve Leary, 1982). Bu durumda
utanmanin, bireylerin gbzlemlenebilir davraniglar ile ilgili endiselerinin ve baskalarini

memnun etme arzularinin bir sonucu oldugu sdylenebilir.

Arastirmalar, digerlerinin diisiincelerine kars1 hassas olan veya sosyal imajlari
hakkinda kaygili olan bireylerin utanmaya, benligin igsel 6zelliklerine odaklanan
bireylerden daha yatkin olduklarini gostermektedir (Modigliani, 1966; Edelmann ve
McCusker, 1986; Miller, 1987). Ozellikle ABD’de ve Ingiltere’de yapilan birgok
arastirma bu goriisii destekler niteliktedir. Katilimeilarin kendilerinin bildirdigi utanma
diizeylerinin, sosyal anksiyete, utangaclik, norotisizm, olumsuz degerlendirilme korkusu
ve sosyal kiyaslamaya onem verme gibi Ozelliklerle olumlu yonde iligkili oldugu
goriilmiistir (Modigliani, 1966; Edelmann, 1987; Miller, 1987; Leary ve Meadows,
1991).

Edelmann’in sosyal degerlendirme kaygisini temel aldig1 yaklasimini gelistiren
daha sonraki arastirmacilar, utanmanin ‘benlik sunumunda basarisizlifin’ bir sonucu
oldugunu soylemektedir. Bu goriise gore kisilerin utanma nedeni diger kisilere
kendileriyle ilgili istemedikleri bir goriintii yansitmalaridir (Schlenker ve Leary, 1982;
Miller, 1987). Leary ve Kowalski (1995), utanmayi, bireyin benlik sunumunun zor
durumda kaldiginda deneyimledigi bir duygu olarak agiklamakta ve utanmanin sosyal
anksiyetenin digsa vurumu olugunu soylemektedir. Sosyal degerlendirilmeyi 6nemseyen
bireyler, benliklerindeki eksiklikleri yansittiklarini diisiintirler. Benlik sunumu kurami
‘pozitif utanma’ da denilen dikkat ¢ekme ve Oviilmeden kaynaklanan utanmaya da
deginir. ilgi odag1 olmak tek basina utanmaya neden olmaz. Aktérler, sahne sanatcilar
gibi meslek mensuplar1 ilgi odagidirlar ancak utanmis hissetmezler. Leary ve

arkadaslarina gore bu durumu benlik kurami sunumu aciklar: Kisiler ilgi odagi olduklari
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durumlarda (1) ne sekilde davranacaklarini bilmediklerinde veya (2) benlik sunumlarinin
basarisiz olduguna inandiklarinda, bu durum utanmayla sonuglanir (1995). Bu yaklasim,
utanmaya yatkin olmayan Kkisilerin, digerlerinin degerlendimelerini daha az
onemsediklerini ve antisosyal veya asosyal davranislara daha yatkin olduklarini savunur.
Arastirmalar, utanma, empati ve sucluluk gibi ‘kendilik bilinci” duygulariin veya ahlaki
duygularin gorece eksik olmasinin antisosyal davranisi yordadigmi gostermektedir

(Kochanska, 1993, Feinberg vd., 2011).
2.1.3 Utanmanin Sosyal Islevi

Utanmayla ilgili arastirmacilarin dnciisii Goffman’a gore (1956) utanma, sosyal
diizen i¢in vazgecilmezdir. Utanma, bireyleri sosyal imajlar1 olan benlik tasarimlarini
korumalar1, savunmalar1 ve gii¢lendirmeleri i¢in motive eden bir duygudur. Insanoglu
gecmisten bugiine karmasik tabakalara sahip, kimi zaman birbirleri arasinda gegisli kimi
zamansa kati sosyal hiyerarsiler i¢inde yer alarak sosyallesmistir. Bunun sonucunda da
farkli sosyal durumlara hizla adapte olmayr ve kendi statiisiinii digerlerine gore
kiyaslamasini saglayan karmasik ipuclarini degerlendirebilecek beceriyi elde etmistir
(Sedikides ve Skowronski, 1997). Utanmanin da i¢inde bulundugu kendilik bilinci
duygulari, bireyin kendisini ve davraniglarin1  toplumun standartlarina gore
degerlendirmeye yonlendirir. Standartlara uymada basarisizlik kendilik bilinci
duygularinin ortaya ¢ikmasiyla sonucglanir (Tracy, Robbins, Tangney; 2007). Boylece her
birey, kendi sosyal gruplari iginde kabul edilir ve varligini siirdiirebilir (Tracy ve Robins,
2004a). Bu perspektiften bakildiginda utanma, bireyin benliginin topluma uyumlu
olmasina, sosyal agidan diglanmamasina ve toplumsal kural ihlallerinde iligkilerin

yeniden kurulmasina yardimci olur (Miller ve Leary, 1992).

Utanma ve utang, sosyal dinamikler i¢cin dnemli olan davraniglari motive eden,
bdylece sosyal hiyerarsiyi saglamlastiran ve sosyal rolleri destekleyen duygulardir (Tracy
ve Robins, 2004a). Sosyal bir normu ihlal eden kisinin utanma davranigi géstermesi, buna
sahitlik edenlerin bu kisiye sempati duymalarini, giivenmelerini ve onu affetmelerini
saglamaktadir (Keltner ve Anderson, 2000). Utanma davranisi, bireyin normlart ihlal
ettigini fark ettigini ve yaptiklarindan pisman oldugunu topluma belli ettigi bir davranigtir

(Miller, 2007).
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Utanma, bu duruma sahitlik edenlerde de yatistirma ve utanan kisiye yardim etme
davranigina neden olmasi agisindan sosyal diizeni destekler (Keltner ve Buswell, 1997).
Insanlar disinda, kabile halinde yasayan diger canlilarda da zor duruma diisen tiirdaslarini
yatistirma hareketi gozlenmistir. Ornegin primatlar, zor duruma diisen tiirdaslarini
cesaretlendirmek igin belirli yakinlik gosteren hareketler yaparlar (de Waal, 1989).
Insanlarda ise utanmaya sahitlik etmek, giilmeye veya dolayli utanmaya neden
olmaktadir. Boyle bir durumda sahitler dikkati baska yone ¢ekerek veya destek sunarak
utanan bireyin sosyal kimliginin aldigi hasari minimize etme davranis1 gosterirler

(Cupach ve Metts, 1990; Miller, 1996).

Modigliani de (1966) utanmanin sosyal kontrol ve sosyal etki tizerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu soylemistir. Insanlar genellikle yetersiz gériinmekten imtina ederler
ancak birey digerlerinin kendisini eksik veya yetersiz gordiiklerini fark ettiginde imajini
eski haline getirmek, diger bir deyisle ‘itibarini kurtarmak’ i¢in caba gosterebilir. Yapilan
arastirmalarda katilimcilarin utang yasadilari durumlarin ardindan itibarlarin1 kurtarma

davranig1 gosterdigi gosterilmistir (Brown ve Garland, 1971; Modigliani, 1971).

Itibar1 kurtarma davranisinin, utanmayi yaratan duruma 6zel oldugu goriiliir:
Kural ihlalleri sonrasinda 6ziir dileme; benlik imajin1 zedeleyen durumlarda agiklama
yapma; sendeleme, diisme durumlarinda mizah; alay edilme durumunda saldirganlik en
stk goriilen davraniglardir (Cupach ve Metts, 1990; Sharkey ve Stafford, 1990). Kadinlar,
utanma yaratan davraniglarini diizeltmek i¢in 6ziir dileme, bahane bulma gibi daha
uyumlu stratejiler uygularlar (Cupach, Metts ve Hazelton, 1986). Kiiltiirler arasi
caligmalarda ise ABD’li bireylerin durumu ‘kaza’ olarak nitelendirdigi ve mizah, kendini
hakli ¢ikarma ve saldirganlik gibi itibar kurtarma davranigini tercih ettikleri, Japon
bireylerin ise durumu ‘hata’ olarak yorumladiklar1 ve telafi etme, 6ziir dileme davranisi

gosterdikleri goriilmiistiir (Imahori ve Cupach, 1991; Sueda ve Wiseman, 1992).

Diger yandan sozsiliz utanma igaretleri de toplum tarafindan tek basina bir itibar
kurtarma davranis1 olarak algilanmaktadir. Diisiik postiir, asagi dogru bakma,
giilimsemeyi kontrol etmeye c¢alisma (dudaklarin sadece kenarlarinin yukari dogru
kivrilmasi), basimi bagka tarafa dogru cevirme ve yiize dokunma evrensel utanma
isaretleri olarak kabul edilir (Keltner ve Buswell, 1997). Yiiziin kizarmas1 da utanmayla

ilintili olsa da her kizarmanin nedeni utanma olmayabilir. Kizarma, organizmanin tehdit
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algiladig1 durumlarda adrenalin salgilamasi ve bunun sonucunda kan damarlarinin
genislemesi nedeniyle gergeklesir. Insan boynu ve yanaklarindaki damarlar, sosyal tehdit
algis1 karsisinda genlesir. Drummond bu durumu, utanma tetiklendiginde deneyimlenen
ifsa olma halini bireyin, toplum tarafindan kabuliine bir tehdit olarak algiladig seklinde

yorumlamistir (1997).
2.1.4 Utanmanin Nedenleri ile lgili Aciklamalar

Utanmanin ig¢sel nedenlerinin yaninda birgok arastirmaci utanmaya neden olan
durumlar1 ve olaylar1 da arastirmistir. Utanmay1 ele alan ilk kuramcilar bu olaylar
kategorilere ayirmiglar (Gross ve Stone, 1964; Sattler, 1965; Weinberg, 1968), daha
sonraki aragtirmacilar bu kuramlari1 genisleterek kendi tipolojilerini 6nermislerdir.
Cupach ve Metts (1990), utanmaya yol agan iki temel durum oldugunu sdylemistir.
Bunlar aktorden kaynaklanan ve izleyiciden kaynaklanan durumlardir. Aktérden
kaynaklanan durumlarda birey, sosyal normlar1 ve beklentileri karsilamada yetersiz
kalan, kendi roliiyle tutarsiz veya sosyal kimligine uymayan davranislar sergilediginde
utanma ortaya c¢ikar. Bu durumlar; kazalar, hatalar, dikkat ¢ekme, yetersiz performans,
patavatsizlik ve kurallar kasten ihlal etmedir. Izleyiciden kaynaklanan durumlar ise tuhaf
etkilesimler, bireyin ait oldugu sosyal gruptan utanmasi, bir bagkasi nedeniyle dengesinin
bozulmasi, kabaliga ugramasi, yanlis yere suclanmasi, 6zel hayatinin ihlali ve empatik
utanmanin oldugu durumlardir (Cupach ve Metts 1990; 1994). Sharkey ve Stafford
(1990) ise utanmaya yol agan durumlar alt1 kategoride toplamistir: Ozel hayatin ihlali,
bir konuda bilgisiz veya yeteneksiz olma, elestiriye maruz kalma, tuhaf davranislar
sergileme, Kisisel imajiyla uyumsuz davranma ve cevresel uyaranlardan utanma (Orn.
Utanmaya neden olan bir film izlemek). Utanma ve empatik utanmaya dair birgok
aragtirma yapan Miller’in ¢aligmasi bu konudaki en kapsamli tipolojilerden biridir (1992).
Miller analizinde utanmaya neden olan olaylar1 dort ana kategoriye ayirmistir: (1) Bireyin
davranisi: Utanmanin, bireyin kendi davraniglarinin sonucunda ortaya ¢iktigr durumlardir
(Orn. Anahtar arabanin igindeyken araci kilitlemek, bir randevuyu unutmak, bir kisinin
iISmini yanlis hatirlamak, yere yiyecek dokmek, birisi i¢erideyken tuvalete girmek,
basgkalarina zarar veya rahatsizlik vermek, sendelemek). Bireyler sosyal normlari ihlal
ettiklerinde, beceriksiz goriindiiklerinde veya ilgi odagi olduklarinda utanirlar. Ilgi odag

olmak tek bagina utanmaya neden olmasa da (Leary vd., 1997) bireyin nasil davranacagini
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bilemedigi veya digerleri lizerinde istenmeyen bir etki biraktigini diistindiigii durumlarda
ilgi odag1 oldugunda utanma ortaya ¢ikmaktadir. (2) Etkilesime bagli davranis: Bireyin
kendi davranigindan degil, digerleriyle olan etkilesiminden kaynaklanan durumlardir.
Garip, beceriksizce gelisen etkilesimler ile bireyin yakin iliskide oldugu birinin
davraniglarinin neticesinde utanmasi bu gruba girer (Orn. Biriyle konusurken uzun
sessizlik olmasi, bir akrabanin uygunsuz davranis nedeniyle tutuklanmasi). (3) Seyircinin
provokasyonu: Bireyin, diger kisilerin kendisini kasitli olarak utandirmak istemesiyle
deneyimledigi utanma halidir (Orn. Kisinin sirrinin ifsa edilmesi, kisinin hakkinda yalan
dedikodularin yayilmasi). (4) Seyirci kalma davranigi (empatik utanma). Dolayli utanma
ad1 da verilen bu durumu Miller (1987), digerlerinin utanmasina sahit olmaktan
kaynaklanan utanma olarak tanimlar. Bir digerinin benlik sunumunun zor durumda
kalmas1 kisiyi rahatsiz edebilir (Orn. Ogretmenin bir simf arkadasiyla acikc¢a alay

etmesine sahit olma).

2.2 Dolayh Utanma/Empatik Utanma

Bagkalarinin igine diistligli utang durumuna taniklik eden kisilerde ortaya ¢ikan
utanma siirecini bir¢ok kisi hayatinda en az bir kez deneyimlemis olsa da alanyazinda

konuyla ilgili ¢aligmalar ancak son yillarda artmistir.

Utanma kuramcilar1 bu konuyu ele almislar ancak kavramlastirmamislardir. Gross
ve Stone (1964), utanmanin bulasict oldugunu ve insanlar giigsiizlestirdigini séylemis,
Goffman (1956, sf.266) ise bir birey yiiziinli kizartacak bir durumda kaldiginda kendisi
utan¢ hissi duymasa bile digerlerinin de onunla birlikte ve onun adina kizardigini
sOylemistir. Sattler (1965) utanma yaratan durumlar siniflandirdigi c¢alismasinda
“bagkalar1 yerine utanma” grubunu eklemistir. Modigliani’nin Utanmaya Yatkinlik

Olgegi’nde yapilan analizde de empatik utanma faktdrii ortaya ¢ikmistir (1968).

Ik kez Fink (1975) doktora tezinde Dolayli utanma kavramindan s6z etmistir.
Miller ise ayni siireci kendi doktora tezinde Empatik utanma olarak adlandirmis ve bu
stirecin hak ettigi ilgiyi gormedigini sdylemistir (1979). Miller daha sonra yaptig1 ¢igir
acicl aragtirmasinda bireylerin diger bir kisi yerine utanma deneyimleyebildiklerini
gostermistir (1987). Bu arastirmada katilimcilar, sosyal normlara gore beklenmedik

davranislarda bulunan (Orn. bir anda topluluk icinde sarki sdyleme, dans etme) utang
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Oznelerini izlediklerinde empati duygusu gelistirmis ve kendi sosyal kimliklerine bir
tehdit olmadig1 halde utang duymuslardir. Bu arastirma ile Empatik Utanma kavrami

alanyazina girmis ve takip eden arastirmalar i¢in bir kaynak olmustur.

2.2.1 Empati Kavram

Empati, diger bir kisi gecmis veya simdiki zamandaki duygularini, diisiincelerini
ve deneyimlerini agik¢a ifade etmeden o kisinin duygularmi, diisiincelerini ve
deneyimlerini anlama, farkinda olma, duyarli olma ve dolayl olarak deneyimleme halidir
(Merriam Webster Dictionary, 2017). Bu duygu, kendi benligimiz ile baska bir kisinin
i¢sel deneyimleri arasinda bir koprii kurmamizi saglar (Rameson, Morelli ve Lieberman,
2013). Kisi, otke, liziintii gibi birgok duyguyu kendi adina birinci elden deneyimlerken,
empati baskasi adina deneyimlenen bir duygudur (Batson, 2011).

Empati her ne kadar yakin zamanlarda ortaya ¢ikmig bir kavram olarak bilinse de
1700°lii yillarda iskog filozof ve ekonomist Adam Smith tarafindan bu duygu tarif edilmis
ancak adina ‘sempati’ denilmisti (Smith,1853; Akt. Stueber, 2017).

Empati kavrami Onceleri felsefi bir kavram olarak ele alimirken 1900’lerin
basindan itibaren bir psikoloji kavrami olarak benimsenmis ve 20’inci yiizyilin ilk
yarisindan itibaren psikoloji alaninda bu konuyla ilgili aragtirmalar yapilmaya baslanmas,
ozellikle kisilik kuramcilar1 empati kavramiyla yakindan ilgilenerek empati kavramin
teorilerinde kullanmislardir (Allport, 1937; Dollard ve Miller, 1957; Downey, 1949;
Murphy, 1947; Akt. Eisenberg ve Strayer, 1987 sf.25).

Psikoterapi alaninda ise birey odakli terapinin kurucusu Carl Rogers (1942, 1951,
1957, 1975; Akt. Eisenberg ve Strayer, 1987 sf.27) ve psikanalist Heinz Kohut (1977;
Akt. Eisenberg ve Strayer, 1987 sf.274) empati kavramini etraflica incelemis ve empatiyi
klinik ortamda kullanmiglardir. Psikanaliz akiminin kurucusu Sigmund Freud da
yazilarinda Einfiihlung Kavramindan s6z etmistir (1905/1960: 186; Akt. Eisenberg ve
Strayer, 1987 sf.47).

Empati ve sempati kavramlar1 birgok zaman birbirleriyle karistirildigi i¢in bu iki
kavramin farkina deginmek yararl olacaktir. Sempati, sikintili veya muhtag bir diger kisi

i¢in liziintii veya endise duymak, diger bir kisinin acis1 i¢in yiiksek farkindalik hissetmek
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olarak tanimlanir (Wispe 1991). Sempati, gézlemcinin diger kisiyle benzer duygular
hissetmesini gerektirmez. Diger kisinin muhtag veya tziintilii oldugunu fark etmek
yeterlidir (Scheler, 1973; Akt. Stueber, 2017). Bir¢ok durumda diger kisinin olumsuz
duygularma verilen empatik tepki sempatiye neden olsa da empati kimi zaman da
sempatiye yol agmaz. Hemsireler, hekimler, psikologlar gibi yardim meslekleri
mensuplari, diger kisilerin istiraplarini gérmeye alismiglardir ve kimi zaman ‘sefkat
yorgunlugu’ deneyimlerler. Diger Kkisilerin iizlintiisii i¢in endiselenmek, empati
duygularini uzun siire hissetmekten yorulan bir kisinin, elinden gelmeyebilir (Hoffman,

2000).

Diger yandan kisisel sikint1 da (ing. personal distress) empatiyle ilgili bir siiregtir.
Kisisel sikinti, bireyin bir baska kisinin olumsuz duygularin1 veya i¢inde bulundugu
olumsuz durumu gordiigiinde hissedebilecegi olumsuz duygulari isaret eder. Empati gibi
dolayli bir siiregtir ancak kisisel sikinti, digerinin durumu rahatsizlik verdigi i¢in kaginma
yaratir. Bireyin diger kisinin duygulariyla uyumlu olarak iiziintii veya endise duymasini

degil, kendisini tizgiin, endiseli, sikintili hissetmesini anlatir (Batson vd., 1986).

Empatinin bir¢ok psikolojik siireci tanimlamas1 bu duygunun nedenleri, sonuglari,
iliskili oldugu diger duygular ve kisilik Ozellikleri gibi bir¢ok alanda arastirmalar

yapilmasini beraberinde getirmistir.
2.2.2 Empati ile Tlgili Calismalar

Empatinin bir ‘kendilik bilinci’ duygusu oldugunu savunan Lewis, bu duygunun
utanma, sugluluk, gurur ve utancin Oncesinde 2 yas civarinda ortaya ¢iktigini
sOylemektedir (1993). Kendilik bilinci duygularinin, bireyin toplumun deger verdigi
davraniglart gostermesi icin rehberlik etti§i gorlisiine paralel olarak empati, bircok
arastirmact tarafindan toplum yanlisi davranist (bir digerinin yararina olan goéniillii
davranig) diizenleyen bir duygu olarak nitelendirilmistir (Eisenberg ve Miller, 1986;
Hoffman, 1982).

Empatinin digerkamlikla (ing. altruism) iliskisi de arasgtirmacilarin ilgisini
cekmistir. Hoffman, empatiyi digerkam davranisin biyolojik temelli 6zelligi olarak

gormiistiir (1982). Hoffman’a gore bireyler, diger kisilerden gelen stres ipuglarini empati
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sayesinde fark ederler. Yiiz ifadesi, klasik kosullanma ve o kisiyle dogrudan baglantili
olma, bireyin o kisinin i¢inde bulundugu durumu anlamasini saglar ¢iinkii digerinin
durumu bireye kendi ac1 veren deneyimini hatirlatir. Bu durumda birey hizli ve otomatik
olarak digerine empatik yanit verir ve yardim etme davranisinda bulunur. Batson da
(1991) bireylerin kendilerine benzer olarak algiladiklar1 kisilere daha ¢ok empati
duyduklarmi ve daha fazla digerkam davranista bulunduklarmi gostermistir. Ayni
calismada baskasinin bakis agisina duyarli olma (ing. perspective taking) tutumu da

empati ve digerkamlikla olumlu yonde iliskili bulunmustur.

Diger yandan baska ¢alismalar da bireylerin kars1 kiside algiladiklar1 benzerlik
diizeyinin empati siire¢lerini etkiledigini gostermistir. Batson gibi Krebs de bireyin
empati diizeyi ile diger kisiyle arasindaki benzerlik algis1 diizeyi arasinda olumlu iliski

oldugunu belirtmistir (1975).

Empatinin bir kisilik 6zelligi olmast ile iliskili etkenleri inceleyen aragtirmacilar
ozellikle aile yapisini ve ebeveyn tutumunu mercek altina almislardir. Caligmalarda
sempati duygusuna sahip ailelerin cocuklarinin empatik oldugu ve birbirine bagli ailelerin
cocuklarmin sempati duygusuna sahip oldugu goriilmiistiir (Barnett, 1987). Aym
zamanda c¢ocugun algiladigi aile desteginin ve sicakliginin, ¢ocugun diger kisilerin
duygusal durumlariyla ilgilenme egilimini etkiledigini ve bu etkinin yetiskinlikte de

stirdiigii gosterilmistir (Eisenberg vd., 1991).

Empatinin duygular1 dolayli deneyimleme hali olmasi, empatinin tek bir duygu
yerine bir duygular biitiinii olarak tanimlanmasina yol agmis ve diger duygularla iligkisi
incelenmigtir. Utanmaya iliskin yapilan ¢aligmalar utanmanin bazi durumlarda bagkasi
adina yagsandigini gostermis ve arastirmacilar empati-utanma iliskisinin ayrica incelenme

gereksinimi duymuslardir.
2.2.3 Dolayh Utanma/Empatik Utanma ile Ilgili Cahsmalar

Empatik utanma kavraminin Miller (1979) tarafindan psikoloji alanyazinina dahil
edilmesinden on yil kadar sonra gerek diinyada gerekse iilkemizde siradan insanlarin
yasamlarini konu alan “Biri Bizi Gozetliyor”, “Yetenek Sizsiniz” gibi programlarin

(reality show’larin) yayimlanmasi ve bu programlarin izleyici kitlesinin ¢ok yiiksek
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oranda olmasi, sonrasinda ise sosyal medyanin hemen herkes tarafindan kullanilmaya
baslanmasiyla, siradan insanlarin yasadigi aksiliklere veya uygunsuz durumlara
distiikleri anlara biiyiik kitleler tanik olmaya baglamis, bdylece empatik utanma kavrami
bilim ve medya diinyasinin ilgisini ¢ekmeye bagslamistir. 2009 yilinda Almanca
sozliiklere baskas1 adina utanma anlamina gelen “Fremdscham ™ kelimesinin girmesi bu

durumun bir sonucu olarak goriilmektedir (Akt. Miiller-Pinzler, 2016).

Empatik/Dolayli utanma iizerine ilk deneysel ¢alisma Miller (1987) tarafindan
yapilmistir. Secilmis deney katilimcilari, izleyici katilimcilarin oniinde sarki soylemis
veya dansetmislerdir. Performans gosteren (utang 6znesi) katilimcilar meveut durumun
utandirma potansiyelinin farkindadirlar ve bazilar1 utanma belirtileri gostermislerdir.
Izleyiciler ise her iki durumda da, yani utang¢ &znesi utanma belirtileri gosterse de
gostermese de onlar adina utanmislardir. Miller bu olayr Empatik Utanma olarak
adlandirmistir (1987). Miller’a gore bir utang durumu oldugunda, o durumu direkt olarak
yasamayan ve sosyal kimligi tehdit altinda olmayan izleyiciler de utang Oznesinin
hissedebilecegi utanma siirecini ayni sekilde hissedebilmektedirler. Diger yandan utang
Oznesi utanma davranisi gostermese bile izleyici bu duruma sahit oldugunda o kisi adina
utanabilmektedir. Hissedilen utanma, bireylerin o durumu kendilerinin deneyimlemesi
durumunda hissedecekleri utanma duygusunun bir tiirevi gibidir. Bu durumda izleyicide
utanma duygusu uyandiran utan¢ 6znesinin duygulari degil, i¢inde bulundugu durumdur.
Izleyici, kendisini o durumun iginde hayal etmekte ve utang Oznesinin ne kadar
utandigindan ziyade kendisinin o durumda bulunmaktan ne derece utanabilecegini hayal
etmektedir (Marcus ve Miller, 1999). Miller’a gére empatik utanmada izleyici, utang
0znesinin i¢sel durumunu kendi gegmis deneyimlerinden secip ¢ikararak yansitir ve bu
empatik bir siirectir (Miller, 1996). Hawk ve arkadaslar1 (2011) da bu diislinceyi
desteklemis ve arastirmalarinda utang 6znesi utanma belirtisi gosterse de gostermese de

izleyicilerin utanma deneyimlediklerini ortaya koymuslardir.

Diger yandan sosyal normlarin hangi amagla ihlal edildigi de izleyicinin utanma
stirecini belirlemede 6nemli bir etkendir. Giinliik hayatta birey, utandirici durumlardan
kaginir ve bu durumlar genellikle istenmeden yasanir (Miller, 1996). Krach ve arkadaslari
(2011) ise bu yaklasimi daha da ileri gotiirmiis, seyircileri utang Oznesinin sosyal

standartlar1 ihlal ettigi daha fazla duruma maruz birakmistir. Miller gibi Krach ve
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arkadaslar1 da utang 6znesi utanma belirtisi gostermese de seyircilerin, olayin utandirma
potansiyelinin farkinda olup utandiklar1 sonucuna varmislar ve bu siirece Dolayli Utanma
adim1 vermislerdir (2011). Krach ve arkadaslari, ¢alismalarinda utang verici durumlari,
sosyal normlarin bilerek ihlal edilmesi/ bilmeden ihlal edilmesi ekseninde inceleyerek
dolaylt utanma kavramini yapilandirmislar, her iki ihlal durumunun da dolayli utanmaya
neden oldugunu ve bu durumun olasi nedenlerini gostermislerdir (2011). Buna gore,
sosyal normun ihlalinde iki olast durum vardir: (1) Niyet -utang verici durumun kazara
veya kasitli olma hali ve (2) Farkinda olma -utang¢ 6znesinin normu ihlal eden davranisin
farkinda olup olmamasi. Bu durumda utang 6znesi i¢in dort kategori olusmaktadir: (1)
Kazara/Farkinda (Orn. Postanede bir kisinin yerdeki paketi almak icin egilirken
pantalonunun sdkiilmesi); (2) Kazara/Farkinda degil (Orn. Kisinin pantolon fermuar1 agik
dolasmas1); (3) Kasitli/Farkinda (Orn. Bir kisinin sinemada cep telefonuyla konusmasi)
ve (4) Kasitli/Farkinda degil (Orn. Konusma yapan bir kisinin kendini asir1 vmesi). Bu
kategorilerin tamaminda izleyiciler dolayli utanmayr deneyimlemektedirler. Krach ve
arkadaslarinin arastirmasi, dolayli utanma ile iligkili olabilecek diger duygular ile ilgili

yapilan ¢alismalarla da ortiismektedir.

Dolayli utanma ile baglantili duygulardan biri sefkattir (Stocks vd., 2011). Utang
0znesi bireyler, utandirici durum iizerinde kontrollerinin ve sorumluluklarinin olmadigini
hissetiklerinde izleyici durumu degerlendirir. Bu durumu utang 6znesinin kisilik 6zelligi
ile ilgili degil, daha ziyade digsal, kontrol edilemez nedenlere baglayan izleyicide sefkat
duygusu uyanir (Stocks vd., 2011). Bu yaklagim, Krach ve arkadaslarinin (2011) dort
boyutlu smiflandirmasini da dogrular niteliktedir. Olayin kazara olmasi durumunda,
utang O6znesi olayin farkinda olsa da olmasa da izleyicide sefkat uyanabilmektedir (Stocks

vd., 2011).

Dolayli utanma ile baglantili olabilecek bir diger duygu ise Ofkedir. Utang
Oznesinin hem durumun farkinda oldugu hem de olaya kasith sebebiyet verdigi
zamanlarda (Farkinda/Kasitl) izleyici, beklentilerine ve sosyal normlarina kasitl olarak
kars1 geldigini diisiiniir. Bu durumda dolayli utanma ve 6fke ayn1 anda deneyimlenebilir
(Scherer, 2009). Miiller-Pinzler ve arkadaslari, Krach’in doért boyutlu yaklagimini,
utanma durumlarinda izleyicilerin bedensel duyumlarini dlgerek test etmis ve Krach’in

bulgularini destekleyen sonuca ulasmislardir: Empati siirecinde utan¢ 6znesinin utanma
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deneyiminin farkinda oldugu durumlarda izleyicilerin utanmaya bagli bedensel

duyumlari artmugtir. (2012).

Empatik utanma ve dolayli utanma bir grup arastirmaci tarafindan ayni kavram
olarak algilansa da kimi arastirmacilar iki kavramin arasindaki farkliliklara dikkat
¢ekmislerdir (Paulus vd., 2013; Uysal vd, 2014). Her iki kavram da digerlerinin utang
durumlarina yanit olarak ortaya ¢ikan duygular olsa da gerek teorik gerekse deneysel
aragtirmalar bu iki kavramin farkli oldugunu desteklemektedir. Tiirkiye’de dolayli
utanmaya iligkin caligmalar yapan Uysal ve arkadaslari, dolayli utanmanin sadece
empatik bir utanma olmayabilecegini ortaya koymustur (Uysal vd., 2014; Orta, Uysal vd.,
2016). Utang 6znesinin utanma belirtisi gostermedigi durumlarda da izleyicinin utandigi
durumlar, empatik utanma ve dolayli utanma kavramlarinin ayriminin yapilmasi geregini
dogurmustur. Paulus ve arkadaslari, dolayli utanmanin empatik utanmadan farkli noral
mekanizmalar ile iligkili oldugunu gostermis ve empatik utanmanin bir digerinin utancina
sahit olunarak onunla benzer hisleri deneyimlemesi, bir diger deyisle duygusal deneyimin
paylasilmasi gerektigini sdylemistir (2013). Diger yandan dolayli utanmada utang 6znesi
utanma belirtisi gostermese de izleyici bu duruma sahit oldugunda o kisi adina

utanabilmektedir. (Paulus vd., 2013; Uysal vd, 2014).

Dolayli utanmay1 etkileyen degiskenler, bize bu siirecle ilgili daha fazla bilgi
vermektedir. Fink’in doktora tezi (1975), dolayli utanma ile iliskili degiskenleri ilk
inceleyen tez olmus, bu calismada dolayli utanma, yetersizlik diislincesi ve performans
kaygisi ile olumlu yonde, benlik saygisi ile olumsuz yonde iliskili bulunmustur. Empati
lizerine yapilan calismalarda, bagkasinin bakis agisina duyarli olma ile empatinin olumlu
yonde iligkili bulunmasi (Batson,1991), empatik utanma iizerine yapilan arastirmalarda
da ayni etkenleri akla getirmis, Hawk ve arkadaslari (2011) ile Miller (1987) empatik
utanmanin baskasinin bakis agisina duyarli olma ve empati ile olumlu yonde iliskisini
ortaya koymustur. Empatik utanma ayni zamanda utanmaya yatkinlik ve olumsuz
degerlendirilme korkusu ile olumlu, benlik saygisi ile olumsuz yonde iliskilidir (Miller,
1987; Thornton, 2003). Utang 6znesinin izleyiciye yakinligi da dolayli utanmada bir
etkendir. Utan¢ 6znesi, izleyicinin yakin1 veya ayni sosyal grubun bir iiyesi oldugunda
izleyici, sosyal imajinin ve kendilik bilincinin tehdit edildigi algisina kapilmaktadir

(Chekroun ve Nugier, 2011).
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Ulkemizde ise dolayli utanma iizerine arastirmalar kisith olsa da Uysal ve
arkadaslar1 Dolayli Utanma Olgegi’ni gelistirmisler, 6lcegin Tiirkiye ve ABD
ornekleminde gegerligini ve glivenirligini sinamislardir (Uysal vd., 2014; Orta, Uysal vd.,
2016). Her iki 6rneklemde de dolayli utanma egilimi olan kisilerin utanmaya daha yatkin,
kendilik bilinci ve olumsuz degerlendirilme korkusu daha yiiksek, empati ve baskasinin
bakis agisina duyarli olma egiliminin daha fazla ve benlik saygisinin daha diisiik oldugu
gosterilmistir. Dolayli utanma ile cinsiyet arasinda ise anlamli bir iligki bulunmamastir
(Uysal vd., 2014; Orta, Uysal vd., 2016). Dolayli Utanma Olceginin ABD
orneklemindeki sinanmasinda etnik farkliliklar da incelenmis, herhangi bir anlaml fark

bulunmamustir (Orta, Uysal vd., 2016).

Dolayli utanma calismalarindan elde edilen bulgular, bu duygu iizerine 6nemli

bilgiler verse de bu siireci agiklayabilecek bir¢ok etken heniiz aragtirilmamaistir.

2.3 Oz-duyarhk

Psikologlar yillardir bireylerin kendilerini daha 1yi hissetmeleri i¢in yeni yollar ve
bas etme stratejileri arayisinda olmustur. Son yillardaki pozitif psikoloji akimiyla birlikte
Dogu felsefesi ilgi cekmis ve 6zellikle Budizm ile psikolojinin iliskisi, ruhsal iyi hissetme
ve ruhsal bozukluklarin tedavisi agisindan yeni arastirmalara kapt agmistir. Jon Kabat-
Zinn’in (Kabat-Zinn ve Chapman-Waldrop, 1988; Kabat-Zinn vd., 1992) mindfulness
(bilinglilik) temelli stres azaltma programlarinin etkinligiyle baslayan bu akim, Oz-

duyarlik ¢alismalariyla 6nemli bir ivme kazanmustir.

Oz-duyarhik son yillarda, stres, tiikenmislik ve duygusal yorgunluk gibi
durumlarda kisilere direng ve zorluklara basa ¢ikma giicii saglamasi nedeniyle oldukg¢a
dikkat cekmektedir. Temelini Budizm ve Sufizm 0&gretilerinden alsa da Bati
psikolojisindeki 6z-duyarlik caligmalarinin kdkenini sosyal psikoloji alaninda Kristin
Neff (2003a, 2003b, 2004) ile evrimsel nérobilim alaninda Paul Gilbert (2005a, 2006) ve

caligmalar olusturur.

Oz-duyarlik, ‘duyarli olma’ ile yakindan ilintilidir. Duyarli olma, bir digerinin
acisindan etkilenmeyi, digerinin istirabinin farkinda olmaya kendini agmayi, bundan

kacinmaya g¢alismamay1 ve sevecenlik hisleriyle digerinin acisini yatigtirma arzusu
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duymayi anlatir (Wispe, 1991). Duyarli olma ayrica, hata yapan ve basarisiz olan kisileri
yargilamama anlamina da gelir: Hatas1z kul olmaz deyimi duyarlilig1 anlatir. Bat1 kiiltiirti
duyarli olmay “digerinin” acisi1 i¢in endise duymak olarak nitelerken Budist geleneginde
bireyin kendine duyarli olmasina da 6nem verilmistir. Bireyin bir digerine duyarli olurken
kendi benligine duyarli olmamasi, benlik ile digerleri arasina yapay bir ¢izgi ¢izerek her
birimizin bir digeriyle olan bagini yok saymak olarak gorilmiistiir (Salzberg, 1997). Bir

diger deyisle, 6z-duyarlik kendimize yonelttigimiz duyarhiliktir.

Oz-duyarlikla ilgili evrimsel ndrobilim ekoliiniin énciisii olan Gilbert’e (2005a)
gore ise 0z-duyarlik anlayis, i¢gorii, bilme ile iliskilidir ve gaddarligin karsisavidir.
Gaddarlik, kasith olarak 1stirap ve zarar vermek olarak tanimlanir. Oz-duyarlik ise bireyin
istirabin1 bilmesi, kendi iyilik halini 6nemsemesi, kendi duygularina ve diisiincelerine

empati gostermesi, kendini yargilamadan kabul etmesi ve acisini yatistirmaya

calismasidir (Gilbert, 2005a).

Oz-duyarhik kuramcilarinin énciisii olan Neff’e gore, birgok psikoloji kurami
bireylerin dncelikli ilgilerinin kendilerine yonelik oldugunu 6ne siirse de kisiler hata veya
basarisizlik duruminda kendilerine karsi, sevdikleri kisilere ve hatta yabancilara
olduklarindan ¢ok daha acimasiz ve nezaketsiz olabilmektedirler (Neff, 2003a). Oz-
duyarlik ise bireyin kendi deneyiminin biitiin insanlarin paylastig1 ortak bir deneyim
oldugunu, 1stirabin, basarisizligin ve yetersizliklerin insan olmanin bir geregi oldugunu
ve bireyin kendisi dahil tiim insanlarin duyarli olmaya deger oldugunu ifade eder. Kendini
daha az yargilama, digerlerini de daha az yargilamay1 getirir (Neff, 2003a; 2003b).
McKay ve Fanning 6z-duyarligin, anlayisi, kabulii, affetmeyi icerdigini ve yakici
Ozelestirinin panzehiri oldugunu sdylemistir (1992). Gilbert’e gore de utang ve
ozelestiriye yatkin olan bireyler, 6z-duyarlikla iyilik halini yakalayabilirler (2005a). Oz-
duyarl birey, kendisini daha dstiin gordiigii i¢in kendisine duyarli olmaz, aksine
kendisinin digerleriyle bagin1 ve herkesle esit oldugunu gordiigii i¢cin kendisine duyarlilik

gosterir (Brown, 1999).

Neff (2003b), benlik saygisiyla karsilastirildiginda 6z-duyarligin ¢ok daha fazla
psikolojik yarart oldugunu 6ne siirmektedir. Neff’e gore 6z-duyarlik, bireyin kendisine
duygusal ag¢idan olumlu bir bakis agisiyla yaklasmasini, kendisine sevecenlikle ve 6zenle

davranmasimi saglar ancak benlik saygisinda oldugu gibi bireyin ve digerlerinin
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performanslarinin  karsilagtirilmast ve degerlendirilmesi degildir. Aksine benligin
degerlendirilmesi siirecini tiimiiyle disar1 ¢ikararak bireyin kendisini yargilamasi yerine
sadece insan oldugunu hatirlamasina ve kendine sefkat gostermesine odaklanir (Neff,
2003a; 2003b). Temelde o6z-duyarlik, kisinin kendini digerleriyle karsilastirmadan
kendine duyarli olmasini, basarisizliklarini ve hatalarini affetmesini, kendisine kusurlari
ve sinirlari olan tam bir insan oldugu i¢in saygi gostermesini saglar (Brown, 1999; Neff,

2003a; Gilbert2005a).

Neff, 6z-duyarlik ile kendine acimanin farkina da deginmistir (2003a, 2003Db).
Bireyler kendilerine acidiklarinda, kendilerini yalmiz ve izole hissederler. Kendi
sorunlartyla o kadar i¢ icedirler ki diinyadaki bir¢ok kisinin de benzer sikintilar yasadigini
diisiinemezler. Diger yandan duygulari o denli yogundur ki kendilerini acilartyla
tanimlarlar. Bu siirece asir1 6zdeslesme denir. Oz-duyarlik ise aksine, asir1 6zdeslesme ve
izolasyon dongilislinii kirarak bireyin kendi deneyimini oldugu gibi gérmesine yardim
eder. Izole degil, diinyanin geri kalaniyla benzer zorluklar1 yasayan bireyler oldugumuzu
hatirlatir  (Neff, 2003b). Bireyin kendisine yoneltebilecegi bu dengeli bakis agisi
bilingliliktir (ing. mindfulness) (Hanh, 1976; Kabat-Zinn, 1992). Bilinglilik, bireyin kendi
diisiincelerini ve duygularimi gozlemledigi, onlar1 bastirmaya, uzaklastirmaya veya
degistirmeye ¢alismadigi zihinsel durumdur (Martin, 1997; Teasdale vd., 2000). Bilingli
bakis agisi, bireyin acit veren duygularin1i kabul etmesini ancak onlarla asiri
0zdeslesmemesini saglar. Boylece duygularla dolup tasmayan zihnin geri kalan alaniyla
birey kendisine sevecen davranabilir ve ac1 veren deneyiminin insani oldugunu fark

edebilir (Neff, 2003a; Neff ve Germer, 2012).
2.3.1 Oz-duyarhgin Ogeleri

Onceleri Budizm temelli bilinglilik ¢alismalarinin bir uygulamas1 olan 6z-
duyarhigin gerek pozitif psikoloji baglaminda gerekse klinik alanda yararlarinin
anlasilmas: (Kabat-Zinn 1988, 1992; McKay ve Fanning, 1992; Linehan 1993), bu
kavramin agiklanmasi ve alt kavramlarimin olusturulmasi geregini beraberinde

getirmistir.

Oz-duyarliga sosyal zihniyet kuraminin evrimsel merceginden bakan Gilbert’e

gore bireyin 0z-duyarlik kapasitesi, digerlerine sefkatli olmasini saglayan giidiisel,
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duygusal ve biligsel-davranigsal yeteneklerine baglidir ve boylece birey, hayatta kalma
olasiligini arttirir (Gilbert, 2005a). Gilbert’e gore “bir digerinin iyi olma halini 6nemseme
arzusu” ile “strese hassasiyet/stresi tamima” gidiisel yeteneklerdir ve bireyin sikintili
durumu inkar etmesi veya durumdan ¢oziilmesi yerine sikintiy1 tanimasini ve islemesini
saglar. Duygusal yetenekler olan “sempati”, sikintidan duygusal olarak etkilenmeyi;
“strese tahammiil”, bir digerinin sikint1 ve aci verici duygularindan kagmak yerine bu
duygulara tahammiil etmeyi anlatir. Bilissel yetenekler ise sikintinin kaynagini anlamak
ve bunu gidermek i¢in gerekli olan “empati” ile bir digerinin durumuna veya
davranislarina elestirisiz yaklasmay saglayan “yargilamama”dir. (Gilbert 2005a). Oz-
duyarlik, bu alt1 duyarlik boyutunu bireyin kendiyle baglant1 kurmak i¢in kullanmasi ve
bunu “sefkatle” yapmasidir (Gilbert, 2005a; Gilbert ve Procter, 2006).

Oz-duyarhgm 6l¢iimii ile ilgili kavramlagtirmayi ilk gelistiren ise Neff’tir (2003a,
2003b). Diinyada ve Tiirkiye’de yapilan 6z-duyarlik aragtirmalarinin biiyiik boliimiinde
Neff’in tammladign 6z-duyarhik &geleri iizerinden gelistirdigi Oz-duyarlik Olgegi
kullanilmaktadir. Neff, 6z-duyarligin ii¢ temel Ogesini (1) 0z- sevecenlik, (2)
paylasimlarin bilincinde olma ve (3) bilinglilik olarak belirtmistir. Bu {i¢ 6g8e, birlikte ve
birbirleriyle etkileserek 6z-duyarlik durumunu olustururlar. Oz-duyarlik; bireyin kisisel
yetersizlikleri, hatalar1, basarisizliklar ile ruhsal, duygusal veya fiziksel ac1 ¢ektigi genel

yasam olaylarinda uygulanabilir (Neff, 2003a, 2003b).

Oz-sevecenlik, bireyin kendisine yargilayici ve elestirel bir tutum takinmak yerine
destekleyici ve anlayisli davranmasi anlamina gelir. Oz-sevecenligin karsit kavrami “6z-
yargilama”dir (Neff, 2003a). Gerek Bati1 gerekse Dogu kiiltiirlerinde bireyin bagkalarina
nazik ve sevecen davranmasinin Onemi tiizerinde durulur, ancak bu tutumu bireyin
kendisine gostermesi beklenmez. Dogrudan soruldugunda, cogu kisi digerlerine
kendilerine olduklarindan daha nazik ve sevecen davrandiklarini séylemislerdir (Neff,
2003a). Baskalarina ¢ok sevecen ve duyarli davranan birgok kisi kendileri i¢in ayni
tutumu benimsemediklerini belirtmislerdir (Neff, 2003a). Oz-sevecenligin gerek
yetiskinlerde gerekse genclerde depresyonun ozellikleri olan yetersizlik ve basarisizlik
diisiincelerini, 6z-elestiriyi, kendini ayiplamayi, kinamayr ve ruminasyonu azalttigi

goriilmiistiir (Neff ve McGeehee, 2010; Neff, 2011; Neff ve Germer, 2012).
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Paylasimlarin bilincinde olma, bireyin kendi deneyimlerini yalnizlastirici ve diger
insanlardan ayristirici degil, aksine tim insanlarin ortak deneyimi olarak gormesidir
(Neff, 2003a). Diinyadaki insanlarin tiimiiniin basarisiz olabildigini, hata yapabildigini ve
higbir bireyin kusursuz olmadiginin, bunun insanlarin ortak paydasi oldugunu fark
etmektir. Bireyler hatalarinda kendilerini yalniz hissettiklerinde acilar1 daha da artar
(Neff, 2011). Paylasimlarin farkinda olmanin karsit 6gesi “izolasyon”dur. Kusurlarin
ortak insanlik deneyimleri oldugunu hatirlamak kisiyi daha az yalniz ve izole hissettirir

(Neff, 2003a).

Bilinglilik, kisinin ac1 dolu diislincelerini ve duygularint dengeli bir farkindalikla
gozlemlemesi, onlarla 6zdeslesmemesi, simdiki ana dikkat etmesi ve kabullenmesidir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Bilingliligin karsit 6gesi “asirt ozdeslesme”dir (Neff,
2003a). Birey biling¢li oldugunda yargilama, kaginma veya bastirma yapmaksizin simdiki
anin gergekligini deneyimlemeye kendini agar (Bishop vd., 2004). Bilinglilik sadece
biligsel bir dikkat degil, ayn1 zamanda kisinin simdiki andaki deneyimine sevgi dolu,
arkadasca bir merakla yaklagsmasidir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli dikkat sayesinde kisi,
simdiki an1 derinden yasar ve ge¢misle ilgili degerlendirmelere veya gelecekle ilgili
endiselere kendini kaptirmaz (Neff, 2003a). Bireyin olumsuz duygularimin ve
diisiincelerinin bilincinde olmasi, onlarla asir1 6zdeslesip tepkisel davranmamasi
anlamina gelir (Kabat-Zinn, 2003; Neff, 2003b). Kisi bu sekilde, olumsuz algilarin
gercek benligiyle karistirmak yerine onlarin kendi motivasyonunu bozan diisiinceler ve

duygular oldugunu fark edebilir (Neff, 2016).

Oz-duyarligin 6geleri birbirinden gerek kavramsal agidan gerekse deneyim
acisindan farkli olsa da birlikte etkilesime gecerek birbirlerini ortaya ¢ikarir ve
giiclendirirler (Neff, 2003a). Oz-duyarhik &lgek calismasinda alt dgelerin birbiriyle
yiiksek diizeyde anlamli iliskisi bulunmustur (Neff, 2003b). Neff bu durumu 6z-
sevecenlik ve ortak paylasimin bilingli dikkati olumlu etkiledigi sekilinde yorumlamistir
(Neff, 2003b). Buna paralel olarak, bilingliligin deneyimi yargilamayan yani yikici
Ozelestiriyi azaltarak 6z-sevecenligi arttirirken bilinglilik halinin endiseden uzaklastiran
yani, bireyin kendini diger kisilerden ayr1 hissetmesine neden olan diislincelere kapilmasi

yerine diger kisilerle ortak paylasimlarini fark etmesini saglar. Benzer sekilde ortak
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paylagim, olumsuzluklarin herkesin basina geldigini hatirlatarak kisinin kendine anlayigh

ve sevecen davranmasini saglayabilir (Neff, 2003a).

2.3.2 Oz-duyarhk ile Ilgili Cahsmalar

Oz-duyarlik arastirmalarinin biiyiik béliimii korelasyoneldir ve 26 maddelik Oz-
duyarlik olgegi (Self Compassion Scale-SCS; Neff, 2003b) kullanilarak yapilmistir.
Ancak daha yakin donemde ruhsal durumu degistiren deneysel miidahaleler (Leary vd.,
2007), kisa siireli miidahaleler (Shapira ve Mongrain, 2010) ve davranis gozlemleri
(Sbarra, Smith ve Mehl, 2012) gibi farkli yontemler de kullanilmaya baslanmistir.

Neff (2003b), Oz-duyarlik Olcegi’nin gegerlik calismasinda 6z-duyarhigin,
Ozelestiri, norotik mitkemmeliyetgilik, depresyon, ansiyete ve ruminasyon ile negatif;
duygusal zeka, sosyal baglanma, yasam doyumu ve duygusal basa ¢ikma ile pozitif yonde
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Deci ve Ryan’in (1995) iyi olma halinin temelleri
olarak nitelendirdigi otonomi, yeterlilik ve ait olma diisiinceleri de 6z-duyarlikla pozitif
yonde iligkili bulunmustur. (Neff, 2003b). Benlik saygisi ile narsisizm arasinda anlamli
pozitif iliski bulunurken, 06z-duyarlik ile narsisizm arasinda anlamli bir iliski
goriilmemistir. Neff’e gore 6z-duyarlik benligin degerlendirilmesini temel almaz, kosulsuz
kabulii igerir ve bu agidan kosullu benlik saygisindan farklidir (2003a; 2003b). Oz-duyarhk,
bireyin digerlerinden daha iistiin hissetmesi yerine kendine ve digerlerine duyarlilikla

yaklagmasidir (2003b).

Oz-duyarlik {izerine yapilan diger calismalar da Neffin bulgularmi destekler
niteliktedir. Ozelestiri, anksiyete ve depresyonun en énemli belirleyicilerinden biri olarak
kabul edilmektedir (Blatt, 1995). Endiseli diisiince sarmali katastrofik diisiinceye ve
bireyin gecmis olaylara takilarak mutsuzluk duygularinin derinlesmesine neden olur. Bu
sarmallar, tekrarlayici diisiincelere ve ruminasyona yol agarak bireyde depresyon veya
anksiyete olusmasina neden olabilir (Neff, 2014). Duygusal iyi olma haline iligkin yapilan
arastirmalar, 6z-duyarligin anksiyete ve depresyonla olumsuz yonde iliskili oldugunu
gostermektedir (Gilbert ve Procter, 2006; Neff, 2009; Shapira ve Mongrain, 2010;
Boersma vd., 2015; Ehret vd., 2015,). Depresyonun belirleyici 6zelligi olan ruminasyon,
0z-duyarli olan bireylerde olmayanlara gore ¢cok daha az goriilmistiir (Raes, 2010; Odou
ve Brinker, 2014).
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Zorlayici duygusal deneyimlerle bas etme de 6z-duyarlikla yakindan ilintilidir.
Oz-duyarli bireyler duygulariyla baglant1 kurabilirler ve olumsuz duygusal durumlar:
daha iyi yonetebilirler (Neff, 2003a; Neely vd., 2009). Sbarra ve arkadaslar1 da
bosanmakta olan yetiskinlerden dort dakikalik bir kayitta kendi ayrilma deneyimleri
hakkinda konusmalarini istemis ve bagimsiz jiiri tiyeleri diyaloglarin ne dl¢iide 6z-duyarl
oldugunu degerlendirmislerdir. Ayriliklar1 hakkinda konusurken daha fazla 6z-duyarlik
gosteren kisiler, digerlerine gore o donemde ayriliga daha iyi uyum saglamiglar iistelik
bu etki dokuz aydan uzun siirmiistiir (Sbarra, Smith ve Mehl, 2012). Cetin, Akin ve
Glindiiz (2008) de 6z-duyarligin motivasyonla pozitif iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Bireyin iyi olma halinin 6z-duyarlik ile desteklendigini gosteren bircok ¢alismada
0z-duyarlik sahibi kisilerin olmayanlara gore daha fazla mutluluk, iyimserlik, merak ve
olumlu duygulanim deneyimleme egiliminde olduklar1 goriilmistiir (Neff, 2003a; Neff,
Rude ve Kirkpatrick, 2007). Bir diger calismada, aragtirmacilar katilimcilardan yedi giin
boyunca her giin kendi kendilerine 6z-duyarli birer mektup yazmalarini istemis ve bu
miidahaleyle katilimcilarin mutluluk diizeyleri kontrol grubuna goére anlamli diizeyde
yiikselmistir (Shapira ve Mongrain, 2010). Bir ay, ii¢ ay ve alt1 aylik takiplerde bu
mutluluk diizeyinin korundugu goriilmiistiir. Bireyin kendi acisim1 6z-duyarlikla
kucaklamasi, olumlu duygularin olusarak olumsuz duygularin dengelemesine yardimci

olmaktadir (Neff, 2014).

Leary ve arkadaglari, kendilik bilinci duygular1 olan utanma, utang ve suglulugun
0z-duyarlikla iligkisini incelemislerdir. Arastirmada katilimcilardan hata yaptiklar veya
utandiklar1 duruma diistiikleri bir durumu hayal etmelerini istenmis, 6z-duyarlig: yiiksek
katilimcilarin daha az negatif duygu, daha fazla kabullenme gosterdikleri ve olayin
sorumlulugunu almakla birlikte sorunlarina daha objektif yaklastiklar1 goriilmiistiir. Ayni
calismada katilimcilardan ayrica utandirict bir performans yapmalari istenmis, 6z-duyarl
katilimcilar diger katilimcilardan daha az utanma ve utang¢ hissetmislerdir (Leary vd.,

2007). Oz-duyarlik, baska kisilerin yargilariyla ilgili endiseleri azaltmaktadir.

Arastirmalar, 6z-duyarligin erken ¢ocukluk travmalariyla bas etmede de yardimci
oldugunu gostermektedir. Gilbert’in ¢calismasinda istikrarli ve korunduklar1 ortamlarda
bliyliyen ¢ocuklarin, duyarli olmay1 ve duygularinin siddetini ayarlamay1 6grendikleri;

asir1 olumsuz ortamlarda biiyiiyen ¢ocuklarin ise 6zelestiri, utang ve sucluluk duygular
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gelistirdigi goriilmistiir (Gilbert, 2009). Vetesse ve arkadaslarinin genglerle yaptigi
calismada da katilimcilarin kendi bildirdikleri 6z-duyarligin, ¢ocukluk ¢agindaki kotii
muamele ile daha sonraki duygusal diizensizlik arasindaki baglantiya aracilik ettigi
bulunmustur (Vetesse vd., 2011). Bu bulgudan, travma geg¢misi olan Kkisilerden
kendilerine duyarli olanlarin, iiziicii olaylarla daha iiretken bir sekilde bas ettigi ¢ikarimi

yapilmustir.

Oz-duyarlikta cinsiyetler arasinda fark olasilig1 iizerine ise birbirinin karsiti
varsayimlar olagelmistir. Ornegin Neff’in (2003a) ilk varsayimina gore, kadinlar,
erkeklere oranla ortak paylasimlarin daha fazla farkinda olmalilardir giinkii benlik algilar
diger kisilerle daha fazla karsilikli bagimlidir. Ikinci varsayim ise, kadinlarda &z-
yargilama ve asir1 6zdeslesmenin daha fazla olacagi, clinkii kadinlarin 6zelestiriye ve
ruminasyona daha yatkin olduklaridir (Neff, 2003a). Alt 6gelerin cinsiyet ekseninde
karsilastirildigi ¢alisma sayisi ise ¢ok azdir. Ergenler arasinda yapilan bir aragtirmada
erkeklerde izolasyon faktorii kizlara gore yiiksek bulunmus, diger faktorler arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (Sun; Chan ve Chan., 2016). Cinsiyetler arasinda toplam
0z-duyarlik karsilagtirmalarinda edinilen bulgular ise tutarsizdir. Birtakim ¢aligmalarda
tiniversite 6grencisi erkeklerin kadinlara gore daha 6z-duyarl oldugu goriilmiistir (Neff
vd., 2005; Neff vd., 2008; Neff ve Vonk, 2009; Raes, 2010). Yakin zamanda ABD
orneklemi iizerinden yapilan bir meta analizde de erkeklerin kadinlara goére daha 6z-
duyarli oldugu gosterilmistir (Yarnell vd., 2015). ABD (Neff, Kirkpatrick ve Rude,
2007), Tayland (Neff vd., 2008) ve Tirkiye’de (Iskender, 2009) yapilan ayri ayri

calismalarda ise 6z-duyarlikta cinsiyet farki bulunmamustir.

Oz-duyarligin bireylerin yaslari ile iliskisi de arastirmacilarin ilgisini ¢ekmistir.
Bireyler, farkli yas donemlerinde farkli psikolojik stratejilere ihtiya¢ duyarlar. Geng
yetiskinler, is ve iliski alanlarinda yeni firsatlar arama gibi gelisimsel ihtiyaglarini
gidermek i¢in hayatlarin1 diizenlemeye ¢alisirken orta yastaki bireyler kariyer, aile gibi
mevcut hayat diizenlerine uyum gostermeye calisirlar. Oz-duyarligin destekledigi saglikla
kabul, orta yastaki yetiskinlerde daha onemli bir tutum olabilir (Neff, 2003a). Yapilan
caligmalarda 6z-duyarlik ve yas arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir (Neff ve Vonk,
2009; Potter, Yar, Francis, ve Schuster, 2014). Neff’e gore bu durum, 6z-duyarliligin
yansitict bilgelikle iliskisini gostermektedir (Neff, Rude vd., 2007; Neff ve Vonk, 2009).
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2.3.3. Oz-duyarh Yapinin Temelleri

Gilbert ve Irons, 6z-duyarligin baglanma ve yakinlik kurmayi saglayan
evrimlesmis bir 6zellik oldugunu sdylemis, 6z-duyarligi Bowlby’nin (1969, 1973)

baglanma kurami ile evrimsel modelin bir sentezi olarak degerlendirmistir (2009).

Hayatta kalmak i¢in yakinlik ve bakim verenin ilgisini aramak memelilerin
icglidiisel davranisidir. Insanlarda da teskin edici sistemden kaynaklanan giivenli
baglanma ve ait olma hissi, giivende olma, sevilmeye deger olma, dnemsenme, mutluluk
saglar; depresyonu ve anksiyeteyi diisiiriir (Mikulincer ve Shaver, 2007). insanlar ayni
zamanda i¢giidiisel olarak digerlerinde olumlu duygular uyandirma gereksinimi duyarlar.
Bu gereksinim aile i¢inde ve disinda destekleyici baglar kurmayi saglar (Gilbert ve Irons,
2009). Bireyin olgunlagmasiyla birlikte 6z-degerlendirme ve digerlerinin onun hakkinda
ne disiindiigii gibi biligsel yetenekler gelisir. Bu siiregte birey sosyal yasama hazirlanir

(Gilbert ve Irons, 2009).

Gtlivenli baglanma, digerlerinin glivenli, yardimci ve destekleyici olduguna dair
icsel isleme modellerini ¢alistirararak 6z-degerlendirmeyi ve kendini teskin etmeyi saglar
(Mikulincer ve Shaver, 2007). Giivenli ortamlarda yetigsen, gereksinimleri yerine
getirilen, bakimverenleriyle giivenli iliskiler kuran bireyler duygulariyla baglanti
kurmada giivenli hisseder, kendilerine daha sefkatli ve duyarli davranabilirler. Giivensiz
baglanma ise digerlerinin tehdit unsuru olarak degerlendirilmesine yol agar. Glivensiz,
tehditkar, stresli, elestirel ortamlarda yetisen bireylerin kendini teskin etme sistemleri ise
yeteri kadar gelismeyecektir. Bu bireyler sosyal siniflandirmalara odakli, digerlerinin
onlar1 kontrol edecegi, incitecegi veya reddedecegi beklentisinde olacak, duyarliligi
igsellestirme deneyimleri ise yetersiz olacaktir (Irons ve Gilbert, 2005; Gilbert ve Procter,
2006).

Gilbert ve Irons (2009), 6z-duyarligin tehit edici sistemi (tehdit algisi, giivensiz
baglanma duygulari, savunmacilik ve 6zerk uyarilma ile ilgili sistem) etkisizlestirdigini
ve teskin edici sistemi (giivenli baglanma duygulari, giivenlik ve oksitosin-opiyat sistemi)
devreye soktugunu one siirmektedir. Farkli arastirmalar bu kurami desteklemis, 6z-

duyarlik egzersizi sonrasinda bireylerde kalp atisinin yatigmasi, kortizol diizeyinin
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diismesi gibi parasempatik sistem aktivitelerinde artis goriilmistiir (Rockcliff vd., 2008;
Porges, 2007).

Neff ve McGeehee’nin (2010) bulgulari da 6z-duyarligin teskin edici sistem ve
erken ¢ocukluk donemi ile iliskili oldugunu desteklemektedir. Oz-duyarli olmayan
bireylerin daha elestirel annelerinin oldugu ve giivensiz baglanma sekilleri gosterdikleri,

0z-duyarlig1 yiiksek bireylerde ise bunun karsiti 6zellikler oldugu goriilmiistir.

2.3.4 Klinik Alanda Oz-duyarlik Uygulamalari

Bireyin 6z-duyarli olmasmin temelleri biiyiik 6l¢iide ¢cocukluk deneyimleriyle
ilgili olsa da 6z-duyarlik becerileri sonradan da gelistirilebilir (Gilbert ve Procter, 2006;
Neff ve Germer, 2012; Neff, 2014). Oz-duyarlik calismalarinda olumsuz diisiinceler ve
duygular gozlenir, kabul edilir ve bunun insanligin bir pargasi oldugu fark edilir (Gilbert
ve Procter, 2006). Linehan’in Diyalektik Davranis Terapisi, i¢sel duyarliligi ve kendini
rahatlatma yontemlerini icerir (1993). Bilissel terapistler McKay ve Fanning de bireyin
benlik saygisini yeniden insasinda 6z-duyarligi temel 6ge olarak kabul etmislerdir (1992).
Gilbert ise utang ve Ozelestiriye yatkin bireyler i¢in gelistirdigi Duyarli Zihin Egitimini
(Compassionate Mind Training), duyarli davranisin evrimi ile noérobilimdeki pozitif
duygulanimlarla ilgili yeni arastirmalara dayandirmigtir (CMT; Gilbert, 2005a; Gilbert ve
Procter, 2006). Duyarli Biling Egitimi, 6zellikle kendi benligiyle baglanti kurma sekli
yikict olan bireylerin 6z-duyarlik becerisi edinmesi i¢in tasarlanmistir. Bir hastanede
yogun utan¢ ve Ozelestiri egilimi olan hastalarla yapilan egitim programinin sonunda
depresyon, utan¢ ve asagilik duygularmin biiyiik ol¢iide azaldigi goriilmiis, hastalarin

biiyiik boliimii taburcu olmaya hazir olduklarini bildirmislerdir (Gilbert ve Procter, 2006).

Gerner ve Neff de 6z-duyarlik egitimi vermek iizere Bilingli Oz-duyarlik (Mindful
Self-Compassion) adini verdikleri bir program gelistirmistir (MSC; Neff ve Germer,
2012). Bu egitimin yapisi Kabat-Zinn’in Mindfulness (bilin¢lilik) Temelli Stres Azaltma
Programi temel alinarak olusturulmustur (MBSR; Kabat-Zinn, 1982). Bilingli Oz-
duyarlik programinin katilimeilarin 6z-duyarlik, yasam doyumu, bilinglilik ve digerlerine
duyarlilik diizeylerinde anlamli artis goriilmiis, depresyon, anksiyete ve stres

diizeylerinde azalma oldugu bildirilmistir. Alt1 aylik ve bir yillik takipte ayni degerler
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korunmus, bir yilin sonunda yagam doyumunda program sonundaki ilk 6l¢iimlere gore

anlamli artig goriilmiistiir (Neff ve Germer, 2012).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1 Orneklem

Arastirmanin ¢alisma evreni, Istanbul ilinde egitimini siirdiiren 18-24 yas arasi
kadin ve erkek iiniversite 6grencileri ile Istanbul ilinde yasayan en az lise mezunu 39-52

yas arasi kadin ve erkeklerdir.

Toplam 485 kisiden olusan arastirma grubu, uygun Ornekleme yoluyla
olusturulmustur. 262 katilime1 (katilimeilarin %54°i) Uskiidar Universitesi’nin gesitli
boliimlerinde okumakta olan ve bu arastirmaya goniillii olarak katilan 6grencilerden
olugmaktadir. Tamami 18-24 yaslar1 arasinda olan 262 iiniversite 0grencisinin 228’1

(%87’s1) kadin ve 36’s1 (%13) erkektir.

Diger 223 katilimer (katilimeilarin %46°s1) ise aragtirmaya goniillii olarak katilan
ve Internet tizerinde yer alan anketi uygulayan 39-52 yas arasi, en az lise mezunu kadin
ve erkek katilimeilardir. Bu yas grubu katilimcilarinin 148’1 (%66°s1) kadin, 75’1 (%34°1)
erkektir.

3.2 Veri Toplama Araclan

Katilimcilara kendilerinin yanitlayacagi anketler bigiminde ¢esitli Ol¢iim
araglarindan olusan iki sayfalik bir batarya uygulanmigtir. Bu bataryada Sosyo-
demografik Bilgi Formu, ‘Dolayli Utanma Olgegi’ (Vicarious Embarrassment Scale —
VES; Uysal vd, 2014) ve ‘Oz-duyarlik Olcegi’ (Self-Compassion Scale — SCS; Neff,
2003b) yer almaktadir.

3.2.1 Sosyo-demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci  tarafindan  hazirlanan  Sosyo-demografik  Bilgi  Formunda
katilimcilardan yas araligi, cinsiyet, egitim seviyesi, gelir diizeyi, annenin egitim diizeyi
ve babanin egitim diizeyi ile ilgili kisisel degiskenleri bildirmeleri istenen toplam 6 soru
yer almaktadir (bkz. Ek-1).
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3.2.2 Dolayh Utanma Olcegi

Arastirmada katilimcilarin dolayli utanma diizeyleri, Dolayli Utanma Olgegi
(Vicarious Embarassment Scale) ile belirlenmistir. Bu 6l¢ek, dolayli utanmadaki kisisel
farklarin 6l¢iimii amaciyla Uysal ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilmistir. Olgek
8 maddeden olusmaktadir. Her bir maddede dolayli utanmaya dair birinci agizdan
sdylenen belirli ifadeler yer almaktadir. Olgegin iki maddesi, Utanca Yatkinlik
Olgegi’nden (Susceptibility to Embarassment Scale — SES; Kelly ve Jones, 1997)
uyarlanmistir: “Kalabalik bir ortamda herhangi biri hata yaparsa kendimi utanmis
hissederim.” ve “Kendini rezil eden birini gérdiigiimde onun adma utanirim.”. Olgegin
diger altt maddesi ise Uysal ve arkadaslar1 tarafindan, bagka kisilerin deneyimledigi utang
durumlarina karst kisilerin hissedebilecegi dolayli utanma duygusunu test etmek
amactyla gelistirilmistir. Verilen yanitlar 7°1i Likert tipi 6lgeklendirme yontemiyle (1 =
Kesinlikle Katilmiyorum / 7 = Kesinlikle Katiliyorum) degerlendirilmektedir. Olgekten
alman yiiksek puanlar yiiksek diizeyde dolayli utanmaya, diisiik puanlar ise diisiik
diizeyde dolayli utanmay1 gostermektedir. Uysal ve arkadaslari, caligmalarinda 6lgegin

Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisini .92 olarak bulmuslardir.

Bu c¢alisma igin Dolayli Utanma Olgegi giivenilirlik katsayisi .90 olarak

saptanmustir. Olgegin bir 6rnegi Ek-2’ de verilmistir.

3.2.3 Oz-duyarhk Olcegi

Katilimeilarin 6z-duyarlik diizeylerini saptamak i¢in Neff tarafindan gelistirilen
Oz-duyarlik Olgegi (Self-Compassion Scale) kullanilmistir (SCS; 2003b). 26 maddelik
bu 6lcek, 6z-duyarligin her 3 6gesini de karsitlariyla saptayan 6 alt 6lgekten olusmaktadir;
0z-sevecenlige kars1 6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olmaya kars1 izolasyon ve
bilinglilige kars1 asir1 6zdeslesme. Oz-duyarlik Olgeginde, (1) hicbir zaman (2) nadiren
(3) sik sik (4) genellikle ve (5) her zaman olmak iizere 5’li Likert tipi bir derecelendirme
vardir. Karsit (negatif) 6lgeklerin puanlar1 toplam 6z-duyarlik skoru hesaplanirken tersine
cevrilmektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar 6z-duyarhigin yiiksek, diisiik puanlar ise

0z-duyarligin diistik diizeyde olduguna isaret etmektedir.

Oz-duyarlik Olgeginin giivenilirligi yiiksektir. Olgegin biitiiniiniin i¢ tutarlilig:

giivenirlik katsayis1 .92, alt 6l¢eklerin giivenirligi ise 6z-sevecenlik i¢in .78, 6z-yargilama
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icin .77, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .80; izolasyon i¢in .79; bilinglilik i¢in .75,
asir1 6zdeslesme i¢in .81 bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi ise 6lgegin tamami igin

.93, alt 6lgekler igin sirasiyla .88, .88, .80, .85, .85, .88 olarak saptanmustir (Neff, 2003b).

Olgegin Tiirkceye gecerlik ve giivenirlik calismasi Akin, Akin ve Abaci (2007)
tarafindan yapilmis, Olgegin Ozglin ve Tiirkge versiyonlar1 arasindaki giivenirlik
korelasyonu .94, alt dlgeklerin giivenirligi ise 6z-sevecenlik i¢in .94, 6z-yargilama igin
.94, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .87, izolasyon icin .89, bilinglilik i¢in .92 ve asir1

Ozdeslesme i¢in .94 olarak bulunmustur.

Bu calisma igin yapilan Cronbach Alfa analizinde ise Oz-duyarlik Olgeginin
oldukga giivenilir oldugu bulunmustur (o= .63). Ol¢egin bir 6rnegi Ek-3’te verilmistir.

3.3 Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirma dncesinde tez dnerisi Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu onayina sunulmus ve onay alinmustir.
Veriler Mart 2017 — Nisan 2017 tarihleri arasinda toplanmigtir. Katilimcilar, ¢alisma

icerigine iliskin yazili olarak bilgilendirilmis ve izinleri alinmstir.

Calismanin veri toplama islemi iki sekilde gergeklestirilmistir. Uskiidar
Universitesi’nin ¢esitli boliimlerinde okuyan 18-24 yas aralifindaki Ogrencilere
ulagilabilir o6rnekleme yoluyla ulasilmig, test bataryalar1 ogretim iiyeleri tarafindan
belirlenen ders saatlerinde sinif ortaminda dagitilmis ve 6grenciler tarafindan doldurulan

bataryalar dersin sonunda toplanmaigtir.

Arastirmanin diger grubundan bilgi toplamak amaciyla Internet {izerinde anket
olusturulan Survey Monkey ag sitesinde ilgili test bataryasi yayinlanmis ve anketi
dolduran 39-52 yas grubunun cevaplari arastirmaya dahil edilmistir. Ulasilabilir
ornekleme yoluyla olusturulan grubun tamami en az lise mezunudur. Her iki grupta da

eksik doldurulan test bataryalar1 isleme alinmamustir.

Veriler, IBM SPSS versiyon 21.0 (IBM Corp. Released 2012. Armonk, NY,
USA) paket program ile analiz edilmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama, standart

sapma, ortanca, en kiiciilk-en biiyiik, frekans, ylizde olarak verilmistir. Siirekli
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degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov Smirnov testi ile
degerlendirilmistir. Gruplar aras1 siirekli degiskenlere ait karsilastirmalarda Mann
Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki dogrusal
iliski Spearman Sira Farklar1 korelasyon testi ile degerlendirilmistir. Istatistiksel

onemlilik i¢in p<0,05 degeri kabul edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1 Katihmcilarin Sosyo-demografik Ozellikleri

Toplam 485 kisiden olusan arastirma grubunda 262 katilimci kadin ve erkek
ogrencilerden, diger 223 katilime1 39-52 yas araligindaki kadin ve erkek yetiskinlerden
olusmaktadir. Egitim diizeyi degiskeninin arastirma sonuglarina etkisini kaldirmak icin
yetigkin katilimcilarin en az lise mezunu olmasi sart1 aranmistir. Katilimcilarin cinsiyet,
yas, egitim diizeyi ile ebeveynlerinin egitim durumlarina ve ekonomik diizeylerine gore
dagilimi1 Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1: Yas gruplarina gore siniflandirilan katihmeilarin sosyo-demografik ozelliklerine
gore dagilimi

18-24 yas grubu 39-52 yas grubu Toplam

N % N % N %

Kadin 228 87,0 148 66,4 376 715

Cinsiyet  Erkek 34 13,0 75 33,6 109 22,5
Toplam 262 100,0 223 100,0 485 100,0

Diisiik 6 2,3 9 4,0 15 3,1

Ekonomik Orta 104 39,8 98 43,9 202 41,6
durum  jyj 141 54,0 99 44,4 240 49,5
Cok iyi 10 3,8 17 7,6 27 5,6

Lise Mezunu 0 0,0 13 5,8 13 2,7
Katellli‘t‘i‘f;“‘“ Universite Ogr. 260 99,6 1 04 261 53,8
dgzeyi Universite Mezunu 0 0,0 141 63,2 141 29,1
Yiiksek L./Doktora 2 0,3 68 30,5 70 14,4

Okur-yazar 6 2,3 21 9,4 27 5,6

flkokul terk 14 5,3 6 2,7 20 41

ANNenin-— i okul mezunu 70 26,7 56 25,1 126 26,0
s%lzt:; Ortaokul mezunu 86 32,8 56 25,1 142 29,3
Lise mezunu 34 13,0 57 25,6 91 18,8

Universite Mezunu 52 19,8 27 12,1 79 16,3

Okur-yazar 0 0,0 7 3,1 7 1,4

flkokul terk 10 71,4 4 18 14 2,9

Babann iy 511 mezunu 40 15,4 35 15,7 75 15,5
dtzeyt  Ortaokul mezunu 97 373 37 16,6 134 276
Lise mezunu 66 25,4 95 42,6 161 33,2

Universite Mezunu 47 18,1 45 20,2 92 19,0
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4.2 Dolayh Utanma ile Oz-duyarhk Arasindaki liskinin Incelenmesi

Calismada yer alan degiskenler arasindaki iliski Spearman korelasyon analizi ile
incelenmistir. Tablo 2’de gosterildigi lizere tiim grupta dolayli utanma, 6z duyarlik ile
negatif yonde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski gostermistir (r=- 0,214, p<0,001). Bu

bulgular 6z-duyarlik arttik¢a dolayli utanmanin azalacagina isaret etmektedir.

Tablo 2: Tiim katihmcilarda dolayh utanma puanlar ile 6z-duyarhk puanlarn arasindaki
iliskiye dair Spearman korelasyon analizi sonuclar

Oz-duyarhk

I's -0,214*
Dolayli Utanma

N 485

*p< .01

Katilimcilarin yas gruplarina gore dolayli utanma ile 6z-duyarlik puanlari

arasindaki iliski Tablo 3’de gosterilmistir.

18-24 yas grubunda (rs= -0,223, p<0,001) ve 39-52 yas grubunda (rs = -0,216,
p=0,001) olmak {izere her iki yas grubunda da dolayl1 utanma toplam puani ile 6z duyarlik

toplam puani arasinda negatif yonde, istatistiksel olarak anlamli korelasyon bulunmustur.

Tablo 3: Yas gruplarmma gore katihmcilarin dolayh utanma puanlan ile 6z-duyarhk
puanlar arasindaki iliskiye dair Spearman korelasyon analizi sonuglari

Yas grubu Oz duyarlik
Is -0,223*
18-24 Dolayli Utanma
N 262
rs -0,216*
39-52 Dolayli Utanma
N 223
*p< .01
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4.3 Dolayh Utanma ile Oz-duyarhgin Bilesenlerinin iliskisinin Incelenmesi

Dolayli utanmanin 6z-duyarligin alt 6geleri olan 6z-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilikle iligkisi Tablo 4’de gosterilmistir. Katilimcilarin tiimiine
yapilan korelasyon analizinde dolayli utanma puanlan ile 6z-sevecenlik (r= -0,188,
p<0,001), paylasimlarin bilincinde olma (r= -0,128, p=0,005) ve bilinglilik (r= -0,189,
p<0,001) puanlar1 arasinda negatif yonde, zayif, istatistiksel olarak anlamli korelasyon

bulunmustur.

Tablo 4: Tim katthmcilarin dolayh utanma puanlar ile 6z-sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik puanlari arasindaki iliskiye dair Spearman korelasyon analizi
sonuclari

Oz-sevecenlik Paylasimlarin Bilinglilik
Bilincinde Olma

s -0,188* -0,128* -0,188*
Dolayli Utanma
N 485 485 485

*p< .01

Dolayli utanmanin 06z-duyarligin bilesenleri ile iliskisinde yas etkenine de
bakilmis, sonuclar Tablo 5’de gosterilmistir. 18-24 yas grubunda dolayli utanma ile 6z-
sevecenlik (r=-0,172, p=0,005), paylasimlarin bilincinde olma (r= -0,211, p=0,001) ve
bilinglilik (r=-0,262, p<0,001) puanlart arasindaki iligki negatif yonde istatiksel olarak

anlamli bulunmustur.

39-52 yag grubunda dolayli utanma ile bilinglilik arasinda negatif yonde, zayif,
anlamli bir iliski bulunmus (r=-0,139, p=0,039), ancak bu yas grubunda dolayli utanma
ile 6z-sevecenlik (r=-0,100, p>.05) ve paylasimlarin bilincinde olma (r=-0,057, p>.05)

arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.
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Tablo 5: Yas gruplarima gore katihmcilarin dolayh utanma puanlan ile 6z-sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinclilik puanlar1 arasindaki iliskiye dair Spearman

korelasyon analizi sonuglar:

Ya Paylagimlarin
Grjbu Oz-sevecenlik Bilincinde Bilinglilik
Olma
18-24 Dolayh Utanma fs -0,172%* -0,211%* -0,262%*
N 262 262 262
- = - *
39-52  Dolayli Utanma fs 0,100 0,057 0,139
N 223 223 293

*p< .05, **p< .01

4.4 Dolayh Utanmanin Oz-duyarhk Bilesenlerinin Karsitlariyla iliskisi

Neff, 6z-duyarligin her bir bileseni i¢in karsit bir 6ge tanimlamis ve 6z-duyarlig

dlemek igin karsit &gelerin negatif etkisinden yararlanmustir (2003a, 2003b). Oz-

sevecenligin karsit1 6z-yargilama, paylasimlarin bilincinde olmanin karsit1 izolasyon ve

bilingliligin karsit1 asir1 6zdeslesme olarak tanimlanmistir (Neff, 2003a, 2003b).

Tim katilmcilar icin dolayli utanmanin 6z-duyarligin karsit ogeleriyle

korelasyonu Tablo 6’da yer almaktadir. Analiz sonuglari, dolayli utanma puanlari ile 6z

yargilama (r= 0,302, p<0,001), izolasyon (r= 0,253, p<0,001) ve asir1 6zdeslesme (r=

0,268, p<0,001) puanlar1 arasinda pozitif yonde, istatistiksel olarak anlamli korelasyon

oldugunu gostermektedir.

Tablo 6: Tiim katilimcilarin dolayh utanma puanlar ile 6z-yargilama, izolasyon ve asir
0zdeslesme puanlari arasindaki iliskiye dair Spearman korelasyon analizi sonuglari

Oz-yargilama izolasyon Asir1 Ozdeslesme
Is 0,302* 0,253* 0,268*
Dolayli Utanma
N 485 485 485
*p< .01
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Yas gruplaria gore yapilan analiz de tiim katilimcilarin bulgusuyla paralellik
gostermektedir. 18-24 yas grubunda dolayli utanma ile 6z yargilama (r= 0,278, p<0,001),
izolasyon (r= 0,264, p<0,001) ve asir1 6zdeslesme (= 0,267, p<0,001) arasinda pozitif
yonde, istatistiksel olarak anlamli korelasyon bulunmaktadir. Aym iliski 39-53 yas
grubunda da goriilmektedir. Bu grupta da dolayli utanma ile 6z-yargilama igin (r= 0,310,
p<0,001), izolasyon i¢in (r= 0,250, p<0,001) ve asir1 6zdeslesme i¢in (r= 0,267, p<0,001)
pozitif, anlaml1 karsilikl iligki vardir (Tablo7).

Tablo 7: Yas gruplarina gore katihmcilarin dolayl utanma ile 6z-yargilama, izolasyon ve
asir1 6zdeslesme puanlari arasindaki iliskiye dair Spearman korelasyon analizi sonuglar:

Yas .. . ..
Grubu Oz yargilama 1zolasyon Asir1 Ozdeslesme

s 0,278* 0,264* 0,267*
18-24 Dolayli Utanma

N 262 262 262

s 0,310* 0,250* 0,267*
39-52  Dolayli Utanma

N 223 223 223

*p< .01

4.5 Sosyo-demografik Degiskenlerin Dolayh Utanma ve Oz-duyarhik ile
Miskisi

Oz-duyarlik Olgegi’nin alt o&lgeklerinin  puanlar1  yas gruplarina gore
karsilastirildiginda yetiskin katilimcilarin - 6z-sevecenlik (x =3,02, SS=0,86), 0z-
yargilama (x =2,56, SS=0,83) ve bilinglilik (x =3,25 SS=0,85) puan ortalamalarinin;
iniversite Ogrencilerine gore anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistir (x =2,76
SS=0,78; x =2,36 SS=0,85; x =3,03 SS=0,83). Paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon
ve asirt Ozdeslesme puanlart arasinda ise yas gruplarina gore anlamli bir fark

bulunmamaktadir (Tablo 8).
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Tablo 8: Oz-Duyarhk Olgegi alt 6lceklerinin ortalamalarinin katihmeilarin yas gruplarina

gore karsilastirllmasi

Yas S
Grubu N Ortalama SS P Degeri
.. . 18-24 262 2,76 0,78
Oz-sevecenlik 0,000
39-52 223 3,02 0,86
(")z-yargllama 18-24 262 2,36 0.85 0,007
39-52 223 2,56 0,83
Paylagimlarin Bilincinde Olma 18-24 262 2,83 0.75 0,617
39-52 223 2,86 0,84
izolasyon 18-24 262 2,50 0,84 0,691
39-52 223 2,53 0,81
18-24 262 3,03 0,83
Bilinglilik 0,005
39-52 223 3,25 0,85
.. 18-24 262 2,64 0,91
Asir1 Ozdeslesme 0,728
39-52 223 2,61 0,81

Arastirmada katilimcilarin bazi sosyo-demografik 6zellikleri ile dolayli utanma

ve 0z-duyarlik puanlarinin iliskisi Mann Whitney U testi ile incelenmistir.

Tablo 9°da gosterildigi iizere katilimcilarin yaslari ile dolayli utanma dlgegi

puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmistir (U=25241,

p=0,012, p<0.05). 39-53 yas grubunun dolayli utanma puan1 (x =4,3; SS=1,4), iiniversite

ogrencileri (¥ =4,0; SS=1,4) grubuna kiyasla daha yiiksektir. Oz-duyarlik puanlari

acisindan ise her iki yas grubu arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=25241,

p>0.05).
Tablo 9: Katihmcilarin yas gruplarina gore dolayh utanma ve 6z-duyarhk puanlarinin
karsilastirilmasi
YasGrubu N Ortalama Ortanca En Kiiciik p
En Biiyik U V4 L.
+SS Degeri
Oz-duyarlik 18-24 262 3,240,7 3 1-5 27945 -0,897 0,370
Puam 39-52 223 3,3+0,7 3 1-5
Dolayh Utanma 18-24 262  4,0+1,4 4 1-7 25241 -2,511 0,012
Puam 39-52 223 43+1,4 4 1-7
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Kadin ve erkek katilimcilarin dolayli utanma ve 6z-duyarlik diizeylerindeki farki
belirlemek amaciyla analizler yapilmis, sonuglart Tablo 10’da gosterilmistir. Analiz
sonuglarina gore katilimcilarin gerek dolayli utanma (U=19906, p>0.05) gerekse 6z-
duyarlik (U=19115, p>0.05) o6l¢egi puanlari, cinsiyete gore anlamli bir farklilik

gostermemektedir.

Tablo 10: Katihmecilarin cinsiyete gore dolaylh utanma ve 6z-duyarhk puanlarinin
karsilastirilmasi

Cinsiyet N  Ortalama Ortanca EN Kii¢iik P
En Biiyiik U z .
+SS Degeri
Oz-duyarhk Kadm 376 3,240,7 3 1-5 19115 -1,163 0,245
Puani Erkek 109  3,3+0,7 3 2.5
Dolayh Utanma Kadin 376 42+1,4 4 1-7 19906 -0,466 0,641
Puam Erkek 109 4,2+1,4 4

1-7

Her iki Olgegin puanlarmin yas gruplart iginde cinsiyete gore farklilasip
farklilasmadigini saptamak amaciyla yeni analizler yapilmistir. Tablo 11°de 18-24 yas

grubunun analiz sonuglar1 géserilmektedir.

18-24 yas grubunda, kadin ve erkek katilimcilar arasinda dolayli utanma
(U=3498, p>.05) ve 6z-duyarlik 6lgegi (U=3633, p>.05) puanlarinin karsilagtirmalarinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Tablo 11: 18-24 yas grubu katihmcilarinin dolayh utanma ve 6z-duyarhk puanlarinin
cinsiyete gore karsilagtirilmasi

Cinsiyet N  Ortalama Ortanca En Kiigiik p
En Biyiik U z .
+SS Degerli
Oz Duyarhk Kadin 228 3,2+0,7 3 1-5 3633 -0,641 0,521
Puanm Erkek 34 3,3+0,7 3 2.5
Dolayl Utanma __ Kadm 228 4,0+14 4 17 3498 -0,940 0,347
Puam Erkek 34 4,2+1,2 5 1-6
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39-53 yas grubu katilimcilarin sonuglart da bu bulguyla paraleldir. Bu yas
grubunda da katilimcilarin dolayli utanma (U=5200, p>0.05) ve 6z-duyarlik (U=5241,
p>0.05) puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (Tablo 12).

Tablo 12: 39-53 yas grubu katihmcilarinin dolaylh utanma ve 6z-duyarhk puanlarinin
cinsiyete gore karsilagtirilmasi

Cinsiyet N  Ortalama Ortanca En Kiigiik p
En Biiyiik U z -
+SS Degeri
Oz Duyarhk Kadin 148 3,210,8 3 1-5 5241 -0,739 0,460
Puam Erkek 75 3,310,7 3 2.5
Dolayh Utanma Kadin 148 4,4+1,3 5 1-7 5200 -0,787 0,431
Puam Erkek 34 4,2+1,2 5 1-6

Katilimcilarin gelir diizeyinin 6l¢ek puanlari ile iliskisi olup olmadigini saptamak
tizere Kruskal Wallis testi yapilmistir. Bulgulara gore gerek dolayli utanma (x2=0,804,
p>.05) gerekse Oz-duyarlik Ol¢egi puanlart (x>=2,131, p>.05), katilimcilarin gelir

diizeylerine gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir.

Tablo 13: Tiim katihmcilarin dolayh utanma ve 6z-duyarhk puanlarimin gelir diizeyine
gore karsilagtirllmasi

Gelir Diizeyi N Ortalama Ortanca 'éz Il::;:llll: Kikare P Degeri
+SS

Diisiik 15 3,1+0,8 3 2-4

Oz Duyarhk Orta 202 3,2+0,7 3 1-5 0,804 0,848
Puam Iyi 240  3,2+0,7 3 1-5
Cok Iyi 27 3,2+0,8 3 2.5
Diisiik 15 44414 4 97

Dolayh Orta 202 41414 4 17 2,131 0,546
Utanma Puam Tyi 240 42+1,4 4 1-7
Cok lyi 21 44+16 4 17
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Ebeveynin egitim durumu degiskenine gore dolayli utanma ve 6z-duyarlik

puanlarinin farklilagip farklilasmadigi da Kruskal Wallis testiyle incelenmistir. Annenin

egitim diizeyi degiskeniyle her iki Ol¢egin puanlarinin test sonuglart Tablo 14°de

gosterilmistir. Bulgulara gore katilimcilarin dolayli utanma 6lgegi puanlar (x2=2,932,

p>0.05) ve Oz-duyarlik Olgegi puanlart (x?=3,857, p>0.05), annelerinin egitim

durumlarina gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.

Tablo 14: Tiim katihmcilarin dolayh utanma ve 6z-duyarhk puanlarinin annenin egitim
diizeyine gore karsilastirilmasi

Annenin Egitim

Ortalama

N Ortanca| ENKiiciik | Kij-kare Sopd
Diizeyi +5S En Biiyiik P Degeri
Okur Yazar 27 3,240,8 3 1-4
Tlkokul Terk 20 +
oku 3,4+0,8 3 2.5
Ilkokul Mezunu | 126 | 3,3+0,8 3 1-5
Oz Duyarhhik
Ortaokul Mezunu| 65 3,1+0,7 3 1-5 3.857 0,696
Puam
Lise Mezunu 142 3,3+0,8 3 1-5
Universite M. 91 3,2+0,7 3 2.4
Yiiksek Lisans | 14 3,1+0,7 3 2.4
OKkur Yazar 27 43+1,4
5 1-6
flkokul Terk 20 | 3,9+15 4 1-6
Ilkokul Mezunu | 126 | 4,3+1,3 4 1-7
Dolayh
Ortaokul Mezunu| 65 4,2+1,4 4 1-7 2,932 0,817
Utanma Puam
Lise Mezunu 142 4,1+1,4 4 1-7
Universite M. 91 4,3+1,6 4 1-7
Yiiksek Lisans 14 4,2+1,4 5 2-6
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Babanin egitim diizeyi ile dolayli utanma ve 6z-duyarlik puanlarinin test sonuglari

Tablo 15°de yer almaktadir. Test sonuglari, katilimeilarin gerek dolayli utanma (x2=8,465,

p>.05) gerekse 6z-duyarlik (x*>=3,878, p>.05) puanlarinin babalarinin egitim diizeylerine gore

istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermedigi yoniindedir.

Tablo 15: Tiim katihmcilarin dolaylh utanma ve 6z-duyarhk puanlarmin babanin egitim
diizeyine gore karsilastirilmasi

Siti Ortalama .
Babanmn Egitim N Ortanca| EnKiigiik | Ki-kare | , o
Diizeyi +SS En Biiyiik egert
Okur Yazar 7 3,4+0,8 4 2-4
Ilkokul Terk 14 3,3+0,9 3
2-5
Ilkokul Mezunu | 75 +
oku 3,1+0,7 3 1-4
Oz Duyarhlik [ Ortaokul Mezunu| 51 | 3.4+07 3 25 3,878 | 0,693
Puam
Lise Mezunu 134 | 3,240,8 3 1-5
Uni ite M. 161 +
niversite 3,2+0,7 3 15
Yiiksek Lisans 41 +
iikse 3,2+0,8 3 2.5
OKkur Yazar 7 5,1+0,9
5 4-6
Ilkokul Terk 14 4,3+1,5 5 1-6
flkokul Mezunu | 75 | 43+13 4 1-7
Dolayh Ortaokul Mezunu| 51 | 4,2+15 4 8,465 0,206
Utanma Puam 1-7
Lise Mezunu 134 | 4,1+13 4 1-7
Universite M. 161 | 4,0+1,5
4 1-7
Yiiksek Lisans | 41 4,241,4 5 2-7
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BESINCI BOLUM
SONUC VE TARTISMA

Bu ¢alismanin amaci, bagkalarinin igine diistiigii utang verici durumlara sahit olma
sonucu deneyimlenen dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasindaki iliskiyi belirlemek ve
dolayli utanma ile 6z-duyarlig1 olusturan alt 6geler olan 6z-sevecenlik, paylagimlarin
bilincinde olma, bilinglilik ve bunlarin karsitlar1 olan 6z-yargilama, izolasyon, asiri
0zdeslesme arasindaki iliskiyi incelemektir. Diger yandan her iki kavramla da iliskili

olabilecek baz1 sosyo-demografik degiskenler de ¢alismaya dahil edilmistir.

Bu c¢alismayla, bireye sikint1 veren dolayli utanma tepkisinin iligkili olabilecegi

yeni 6gelerin belirlenmesi amaglanmastir.

Arastirmada tiniversite 6grencileri ve yetiskinlerden olusan 485 kisilik katilimci
grubunun doldurduklar1 Sosyo-demografik Bilgi Formu verileri, Dolayli Utanma Olgegi
puanlar1 ve Oz-duyarlik Olgegi puanlari uygun istatistik yontemleriyle analiz edilmistir.

Arastirmanin bu bolimiinde elde edilen bulgular tartisilacaktir.
5.1 Dolayh Utanma ile Oz-duyarhgn Iliskisi

Katilimeilarin dolayli utanma puanlari ile 6z-duyarlik puanlari arasinda negatif
yonde anlaml bir iligkinin mevcudiyetinin 6ngoriildiigii ilk hipoteze iliskin analizler,
hipotezle tutarli olarak katilimcilarm Dolayli Utanma Olgegi’nden aldiklar1 puanlar ile
Oz-duyarlik Olgegi’nden aldiklar puanlar arasinda negatif yonde anlamli iliski oldugunu
gostermektedir. Oz-duyarlik puanlar1 daha yiiksek olan katilimcilar, dolayli utanmayi

daha az tecriibe etmektedir.

Bu iliskinin, katilimcilarin yas1 degiskeniyle farklilik gosterip gostermedigi
incelenmis ve analizler sonucunda gerek tiniversite Ogrencileri grubunda gerekse
yetiskiler grubunda puanlarin dolayli utanma ile 6z-duyarligin negatif yonde anlaml
iligkisi oldugu bulunmustur. Bu sonug, dolayli utanma ile 6z-duyarligin iliskisinin yasa

bagli olmadigin1 gostermektedir.
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Dolayli utanma ile 6z-duyarligin negatif yonde iligkisini yorumlamak i¢in bu iki

durumun baglantili olabilecegi diger kavramlar1 inceleme geregi dogmaktadir.

Dolayli utanmanin en ¢ok baglantili oldugu duygu siiphesiz ki utanmadir.
Utanmanin da iginde oldugi kendilik bilinci duygulari ile 6z-duyarlik arasindaki iliskiyi
inceleyen Leary ve arkadaglari, bu baglantinin negatif yonde oldugunu ortaya koymustur
(Leary vd., 2007). Utanma durumu yaratan olaydan sorumlu olma durumunda 6z-
duyarhi@ yiliksek katilimcilar, diger katilimcilardan daha az utanma davranisi
gostermislerdir. Yash bireylerle yapilan bir ¢alismada da 6z-duyarl katilimcilarin yardim

istemekten daha az utandiklar1 gorilmistiir (Allen, Goldwasser, & Leary, 2010).

Dolayli utanmay1 ve 6z-duyarligi bunlarla baglantili kavramlarla ayri1 ayri ele alan
diger caligmalarda da her iki kavramin birbiriyle negatif yonde iliskili olabilecegini
gosteren bulgular vardir. Dolayli utanmanin yetersizlik diisiincesi, performans kaygisi,
baskasinin agisina duyarli olma, empati, utanmaya yatkinlik ve olumsuz degerlendirilme
korkusu ile pozitif, benlik saygisiyla ise negatif yonde iliskili oldugu gortilmiistiir (Finn,
1975; Miller, 1987; Batson, 1991, Thornton, 2003; Hawk vd., 2011; Uysal vd., 2014;
Orta, Uysal vd., 2016). Bu bulgular, yetersizlik, basarisizlik diisiinceleri olan, kaygili,
baskalarinin degerlendirmelerini ve sosyal normlar1 6nemseyen bireylerin dolayli
utanmaya daha yatkin olabilecegini gostermektedir. Oz-duyarlikla ilgili yapilan
caligmalarda ise 6z-duyarligin 6zelestiri, norotik miikkemmeliyetgilik, utang, anksiyete ve
depresyon ile negatif; yeterlilik diisiincesi ve duygusal basa ¢ikma ile pozitif yonde iliskili
oldugu bulunmustur (Neff, 2003b; Gilbert ve Procter, 2006; Leary vd., 2007; Neff, 2009;
Shapira ve Mongrain, 2010).

Bu aragtirmanin bulgular1 goriildiigii gibi dolayli utanmayr ve 6z-duyarlig
baglantili kisi 6zellikleriyle ayr1 ayri ele alan diger ¢alismalarla paralellik gostermektedir
ve dolayli utanmanin neden 0z-duyarlikla negatif yonde bir iliskisi olabilecegine 151k

tutmaktadir.

Diger yandan bu arastirmada bu iki kavramin negatif yonde anlaml iligkisi
saptanmis olsa da korelasyon zayiftir. Bu durumun bir agiklamasi sefkat duygusu olabilir.
Sefkat, dolayli utanma ile baglantili duygulardan biridir (Stocks vd., 2011). Utandirict

durumun izleyicileri, durumu utang¢ 6znesinin kisilik 6zelligi ile ilgili olmadigini, daha
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cok dissal nedenlere bagli oldugunu diisiindiiklerinde utang Oznesine sefkat
duymaktadirlar (Stocks vd., 2011). Oz-duyarlik da iginde sefkati barindirir; bireyin hem
kendine hem de digerlerine sefkat gostermesidir (Neff, 2003a; 2003b). Bu konuda yapilan
calismalar sefkat ile 6z-duyarligin iliskisini gostermektedir. Oz-duyarli, kendilerini ve
hatalarin1 kabul eden bireyler, diger kisilere kars1 da sabirli, miisamahakar ve sefkatli

olmaktadir (Gilbert vd., 2011; Neff ve Pommier, 2013; Stuntzner 2014).

Dolayli utanma ve 6z-duyarlikla baglantili diger bir duygu ise empatidir. Utanma
gibi bir kendilik bilinci duygusu olan empati lizerine yapilan ¢calismalarda, dolayli utanma
ile bagkasinin bakis acisina duyarli olmanin ve empatinin olumlu yonde iliskisi ortaya
konmustur (Miller, 1987; Hawk vd., 2011; Uysal vd., 2014). Benzer sekilde 6z-duyarlik
ile empati iligkisini gdsteren calismalar vardir (Neff ve Pommier, 2013). Oz-duyarligin,
beyinde empatiyle iliskili bolgeleri harekete gegirdigine dair kanitlar da bulunmustur
(Longe vd., 2009).

Dolayli utanma ve 6z-duyarlik her ne kadar birbine karsit 6zellikleri barindirsa da
empati ve sefkatin bu iki kavramla ayr1 ayri olumlu yonde iliskisi, bu ¢alismada dolayli
utanma ile 6z-duyarlik arasindaki negatif korelasyonun zayif olmasinin bir agiklamasi

olabilir.

5.2 Dolayh Utanma ile Oz-duyarhgm Alt Olceklerinin fliskisi ve Yas
Faktériiniin Dolayl Utanma ile Oz-duyarhga Etkisi

Neff, 6z-duyarligin li¢ 68esini 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilinglilik olarak tanimlamistir (2003a). Oz-duyarlik Olgegi’nde bu dgeler iic alt dlgek
olarak 0z-duyarliga pozitif katkilariyla 6lciilmektedir. Diger yandan her 6genin karsiti
olan ve dlgege negatif etkisi olan kavramlar bulunmaktadir. Bunlar 6z-sevecenlige karsi
0z-yargilama, paylagimlarin bilincinde olmaya kars1 izolasyon ve bilinglilige kars1 agirt
ozdeslesme olarak tanimlanmis olup Oz-duyarlik Olgegi bu alt1 alt 5lgekten olugsmaktadir
(Neff, 2003Db).

Dolayl1 utanma ile 6z-duyarligin negatif yiiklii 6l¢eklerinin iliskisinin analizinde
tim katilimcilarda, dolayli utanma ile 6z-yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme

arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Yas gruplar1 incelendiginde de her
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iki yag grubu i¢in ayni anlamli iligkinin mevcut oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, yas
faktoriinden bagimsiz olarak dolayli utanma durumunda bireyin kendini yargiladigi,
hatalarini ve basarisizliklarini insani bir deneyim olarak gérmedigini ve kendini olumsuz

duygulariyla 6zdeslestirdigini yordamaktadir.

Dolayli utanma ile 6z-duyarligin alt 6geleri olan 6z sevecenlik, paylasimlarin
bilincinde olma ve bilinglilik arasinda negatif yonde iliskili oldugu Ongdriisiine dair
analizlerde de toplam katilimcilarda dolayli utanma puanlari ile 6z-duyarligin bu alt

Ogelerinin puanlar1 arasinda olumsuz yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Bu negatif korelasyonun yas gruplari arasinda farklilasip farklilagsmadigini
belirlemek amactyla yapilan analizlerde 18-24 yas grubu iiniversite 6grencilerinin dolayli
utanma puanlar ile 6z-sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik puanlari
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ancak 39-52 yas grubu yetiskinlerde
sadece dolayli utanma ile bilinglilik arasinda negatif yonde anlaml iligki bulunmus,
dolayli utanma ile 6z-sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma arasinda anlamli bir
iliski bulunamamistir. Bu farki agiklamak i¢in her iki grubun dolayli utanma puanlarini

ve 6z-duyarligin pozitif yiiklii 61¢eklerinin puanlarini inceleme geregi duyulmustur.

Dolayli Utanma Olgegi puanlari incelendiginde 39-52 yas grubu katilimcilariin
dolayli utanma puanlarinin tiniversite 6grencilerinden anlamli sekilde ytiksek oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgu, tiniversite 6grencilerinin dolayli utanma diizeyinin yetiskinlerden

daha yiiksek oldugu hipotezimizi desteklememektedir.

39-52 yas grubunda 6z-duyarligin pozitif yiiklii alt 6l¢egi olan 6z-sevecenlik de,
diger yas grubuna gore anlaml sekilde yiiksektir. Oz-sevecenligin yasla birlikte artti
daha 6nce yapilan bazi ¢aligmalarda gosterilmis olsa da (Neff ve Vonk, 2009; Potter, Yar,
Francis, ve Schuster, 2014), dolayli utanma ile birlikte artmas1 dikkat ¢ekmektedir. Bu
durumun bir agiklamas: toplumsal degerler olabilir. Utanma, sosyal hiyerarsiyi
saglamlastiran ve sosyal rolleri destekleyen bir duygudur ve sosyal bir normu ihlal eden
bir kisinin utanma davranisi gostermesi, buna sahitlik eden kiside sempati ve affetmeyi
ortaya ¢ikarmaktadir (Tracy ve Robins, 2004a; Keltner ve Anderson, 2005). Boyle
durumlarda sahitler destek sunarak utanan kisinin durumdan aldigi hasar1 azaltmaya

caligirlar (Cupach ve Metts, 1990; Miller, 1996).

49



Tiirk kiltiirii kolektivist egilimli bir kiiltiir olarak kabul edilir ve kolektivist
toplumlarda topluluga daha ¢ok dnem verilir, toplumun yargilar1 6nemlidir, utanma bir
degerdir (Benedict,1984, Akt. Kartar1, 2014; Hofstede, 2010; Cerit, 2014). Bu durumda
kolektivist kiiltiirii i¢sellestirmis bireylerin bagkalar1 adina daha ¢ok utanmasi olasidir.
Diger yandan kiiresellesme ve tiiketim aligkanliklarinin degismesiyle birlikte tiiketim
nesnesine sahip olma, genglerde bireysel kimligin olusmasinda bir etken olmaktadir
(Aydin, 2009). Yetiskinlerin kiiltiiriin sosyal degerlerini daha ¢ok igsellestirmis olmasi,
dolayli utanmay1 genclerin daha az, yetigkinlerin daha fazla deneyimlenecegi seklinde
yorumlanabilir. Oz-sevecenlik ise kisinin hem kendine hem de digerlerine duyarli
olmasin1 gerektirir ve yasla birlikte arttig1 belirtilmektedir (Neff ve Vonk, 2009). Oz-
sevecenligi yiiksek olan kisilerin bagkalarinin yasadigi sikintilara da ayni sevecenlikle
yaklagmasi beklenir. Bu calismada yetiskin bireylerde 6z-sevecenligin ve dolayh
utanmanin genglerden daha yiiksek ¢ikmasimin agiklamasi bu iki kavramin benzer

ozellikleri olabilir.

Oz-yargilama puanlarmnin yetiskinlerde daha yiiksek ¢ikmasi akla gene toplum
kurallarinin yetiskinler tarafindan igsellestirilmis oldugunu getirmektedir. Kolektivist
egilimin bir sonucu olarak toplumumuzda ‘ayip’ ve ‘utanma’ kavramlarinin yetiskinler
tarafindan daha ¢ok icsellestirilmis olmasi bu bulguyu acikliyor olabilir. Diger yandan bu
calismada yetiskinlerde bilinglilik puanlarmin {niversite o6grencilerinden yiiksek
bulunmasi da bilingliligin yasla birlikte arttigimi gosteren diger ¢aligmalar

desteklemektedir (Orn. Neff ve Vonk, 2009; Potter vd., 2014).

Arastirmada ayrica 6z-duyarligin yasa bagli olarak artacagi ongoriilmiis ancak

bulgular 6z-duyarlik puani ile yas arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermistir.

Neff ve arkadaglarina gore yansitici bilgelik, yasla edinilen bir 6zelliktir ve 6z-
duyarlikla iliskilidir (Neff ve Vonk, 2009). Yapilan bazi ¢alismalarda 6z-duyarlik ve yas
arasinda pozitif iliski oldugu gériilmiistiir (Neff ve Vonk, 2009; Potter vd., 2014). Oz-
duyarlik ¢alismalarmin sayist son yillarda artmis olsa da arastirmalarin biiyiik
cogunlugunda katilimcilar {iniversite Ogrencileri ve ergenlik cagindaki genglerdir.
Yetiskinler ile tiniversite 6grencileri arasindaki 6z-duyarlik diizeyini inceleyen aragtirma
olduk¢a azdir. Calismalarin sayisi arttikga yas faktoriiniin 6z-duyarhiga etkisi daha net
yorumlanabilecektir.
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5.3 Cinsiyet, Gelir Diizeyi ve Ebeveynin Egitim Diizeyi Degiskenlerinin
Dolayl Utanma ve Oz-duyarhk ile Tliskisi

Arastirmada, kadinlarda dolayli utanma puanlarinin daha yiiksek, erkeklerde ise
0z-duyarlik puanlarinin daha yiiksek ¢ikacagi ongoriilmiis ancak sonuglar bu hipotezi
dogrulamamistir. Kadinlarin 6zelestiriye ve ruminasyona daha acik olmasi (Neff, 2003a),
0z yargiya da daha acik olduklarin1 ve erkeklerden daha az 6z-duyarl olduklarini akla
getirmektedir. Diger yandan ayni 6zellikler nedeniyle, dolayli utanmanin da kadinlarda
erkeklerden daha fazla olacaglr ongdriilmiistiir. Ancak cinsiyete iliskin gerek dolayli
utanma puanlart gerekse 6z-duyarlik 6lgegi puanlari, yapilan analiz sonuglarina gore
kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik gdstermemektedir. Yas gruplari
karsilastirildiginda da her iki Olgegin puanlar1 cinsiyete gore anlamli bir fark

gostermemistir.

Oz-duyarlikla ilgili alanyazinda cinsiyete iliskin bazi ¢alismalar olsa bulgular
tutarsizdir. Birtakim ¢aligmalarda tiniversite 6grencisi erkeklerin kadinlara gore daha 6z-
duyarli oldugu goriilmustiir (Neff vd., 2005; Neff vd., 2008; Neff ve VVonk, 2009; Raes,
2010). Yarnell’in ABD 6rneklemi {izerinde yaptigi meta analizde de erkeklerin 6z-
duyarlig1 kadinlara gore yiiksek ¢ikmistir. Diger bazi ¢aligmalarda ise 0z-duyarlikta
cinsiyet farki bulunmamistir (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007; Neff vd., 2008; Iskender,
2009). Dolayl: utanmada cinsiyet farklarini inceleyen Uysal ve arkadaslari, dolayli
utanmada cinsiyet farki olmadigini gostermistir (Uysal vd., 2014). Calismamizin

bulgular1 bu arastirmayla tutarhdir.

Aragtirmada, bir baska sosyo-demografik degisken olan gelir diizeyinin
katilimcilarin dolaylt utanma puanlarim1 ve 6z-duyarlik puanlarimi etkilemeyecegi
ongoriilmiistiir. Bulgular bu 6ngoriiyii desteklemistir. Gerek dolayli utanma puanlari
gerekse Oz-duyarlik puanlari, katilimeilarm gelir diizeylerine gore istatiksel olarak
anlaml bir farklilik gostermemektedir. Analiz sonuglar1 6z-duyarlik ile gelir diizeyi
iliskisini inceleyen onceki calismalarla tutarlidir. Neff, calismalarinda 6z-duyarlik ile
benlik saygisi (self-esteem) arasindaki farka siklikla deginmektedir (Neff ve Vonk, 2009;
Neff, Rude, vd., 2007). Neff’e gore benlik saygisi, bireyin kendini digerleriyle
karsilagtirip iistiin bulmasiyla ilgiliyken 6z-duyarlik, bireyin kendine ve digerlerine

kosulsuz duyarli olmasi anlamina gelir (Neff 2003a; 2003b). Yapilan bir ¢alismada benlik
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saygist ile gelir diizeyi arasinda pozitif yonde iligski bulunmus, 6z-duyarlik ile gelir diizeyi
arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (Neff, Rude vd., 2007). Dolayli utanmanin gelir

diizeyiyle iligkisini inceleyen bir ¢alismaya ise rastlanmamustir.

Arastirmanin dolayli utanma ve 6z-duyarlikla test edilen son degiskeni ebeveynin
egitim diizeyidir. Norotik miikkemmeliyetgilik, yetersizlik diisiincesi ve anksiyetenin
dolayli utanma ile pozitif yonde ve 0Oz-duyarlikla negatif yonde iliskisi baska
arastirmalarda gosterilmistir (Finn, 1975; Miller, 1987; Batson, 1991; Thornton, 2003;
Neff, 2003b; Gilbert ve Procter, 2006; Hawk vd., 2011; Uysal vd., 2014; Orta, Uysal vd.,
2016). Anne-baba tutumunun bu kisisel 6zelliklerde etkisi oldugunu gosteren arastirmalar
vardir. Deb ve arkadaslarinin arastirmasinda diisiik egitim diizeyine sahip ebeveynlerin,
cocuklarma basarili olmalar1 i¢in baski yaptiklari ve bu cocuklarda anksiyete ve
yetersizlik diisiinceleri oldugu gosterilmistir (2015). Tiirkiye’de yapilan bir aragtirmada

da ayn1 sonuglar bulunmustur (Civil, 2008).

Bu arastirmada, ebeveynin egitim diizeyi arttik¢a dolayli utanma puaninin artacagi
ve 0z-duyarlik puaninin azalacagi 6ngoriilmiis ancak analizler sonucunda katilimeilarin
her iki Ol¢ek puaninin da annenin ve babanin egitim diizeyinden etkilenmedigi

bulunmustur.
5.4 Arastirmanin Klinik Uygulamalara Katkilar

Son yillarda 6z-duyarligin bireyin psikolojik iyi olma haline etkileri ile ilgili
aragtirmalarin artmasiyla, bireylerin 6z-duyarlik diizeylerini yiikseltme ¢aligmalar1 yapan
psikologlarin sayis1 da artmaktadir. Oz-duyarli olma bir kisilik 6zelligi gibi goriilse de
ogrenilebilen bir dzelliktir. Oz-duyarligim bilesenlerinden bilinglilik (mindfulness) ile
ilgili egitimler ile baglayan bu siire¢ (MBSR; Kabat-Zinn, 1982) Segal ve arkadaslar
tarafindan Bilinglilik Temelli Biligsel Terapi (Mindfulness Based Cognitive Therapy) ile
klinik uygulamaya tasmmistir (MBCT; Segal, Teasdale ve Williams, 2002). Arastirmalar,
her iki uygulamanin da 6z-duyarligi arttirdigini gostermistir (Shapiro, Astin, Bishop, &
Cordova, 2005; Shapiro, Brown, & Biegel, 2007; Kuyken et al., 2010).

Oz-duyarlik ¢alismalarinin evrimsel norobilim kanadinin énciisii Gilbert, Duyarl

Zihin Egitimi (Compassionate Mind Training) adin1 verdigi programi klinik ortamda
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uygulamis ve basarili sonuglar almistir (Gilbert ve Procter, 2006). Gilbert daha sonra
arkadaglariyla birlikte, 6z-duyarlig1 arttirmayr amacladigi Duyarlilik Odakli Terapi’yi
(Compassion Focused Therapy) gene klinik ortamda uygulamak iizere gelistirmistir
(CFT; Gilbert, 2010). Bu yontem o6zellikle utang ve Ozelestiri diizeyleri yiiksek olan
hastalarin kendini yatistirma yeteneklerini ve 6zgiivenlerini ylikseltmeyi amaglamis ve
basarili olmustur (Gilbert, 2010). Baska arastirmalar da yontemin yeme bozukluklari,
depresyon, utan¢ ve diger ruhsal rahatsizliklarda etkili oldugunu gostermistir (G0ss &
Allan, 2010; Kelly, Zuroff, & Shapira, 2009). Neff ve Germer de (2012), Bilingli Oz-
duyarlik (Mindful Self-Compassion) adim1 verdikleri ve hem klinik hem de klinik
olmayan ortamlarda kullanmay: hedefledikleri bir egitim tasarlamuslardir. Ozellikle
Ozelestiri diizeyi yiiksek bireyler i¢in gelistirilen bu programin 6z-duyarlik, yasam
doyumu, bilinglilik ve digerlerine duyarlilik diizeylerini arttirdigi, depresyon, anksiyete

ve stres diizeylerini azalttig1 goriilmiistiir (Neff ve Germer, 2012).

Oz-duyarlik uygulamalarinin &zellikle stresi, dzelestiriyi ve utanci azaltma
lizerine etkisi bu arastirmanin bulgular1 g6z Oniine alindiginda dikkat ¢ekmektedir.
Dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasindaki negatif yonde iliski, dolayli utanma diizeyi
yiiksek bireylerlerin 6z-duyarlik prensiplerini uygulayarak bu rahatsizlik verici durumla

basa ¢ikabilecegini yordamaktadir.
5.5 Calismanin Onemi, Simirhliklar: ve Oneriler

Bu arastirmanin bulgulari, dolayli utanma ile 6z-duyarlik arasindaki arasinda bir
iliski oldugunu gosteren, yazarin bilgisine gore literatiirdeki ilk caligmadir. Dolayli
utanma ile ilgili ¢alismalar Miller’in 1987°deki arastirmasiyla baslasa da bu kavramin
onemi yeni fark edilmis, ilgili arastirmalar son yillarda artmistir ancak sayis1 gérece azdir.
Oz-duyarhgin Bat1 psikolojisine girisi de heniiz 2000°1i yillarin baginda sosyal psikoloji
ve evrimsel ndrobilim alaninda yapilan ¢alismalarla baslamistir (Neff; 2003a, 2003b;
Gilbert, 2005a). Dolayl1 utanma {izerine ve 6z-duyarlik iizerine ayr1 ayr1 yapilan daha
onceki ¢alismalar her iki kavramla da baglantili birtakim degiskenleri test etmis olsa da
bu iki kavramin karsilikl iliskisinin negatif yonde anlamli oldugunu ortaya koyan bu

caligsma literatiirde onciil bir niteliktedir.
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Bu aragtirma ayni zamanda dolayli utanma ile 6z-duyarligin alt dl¢eklerinin
iligkisini ortaya koyarak dolayli utanmanin baglantili olabilecegi diger degiskenleri de
ortaya ¢ikarmistir. Calismada bazi sosyo-demografik degiskenlerin dolayli utanma ve 6z-
duyarhiga etkisi de test edilmis olup literatiire bu konuda katki saglanmistir. Ancak dolayl
utanmanin ve 6z-duyarligin baglantili olabilecegi din ve egitim gibi diger sosyoekonomik
ozelliklerin ilerideki arastirmalarda test edilmesinin bu kavramlarin daha iyi taninmasina

yarar saglayacagi diistiniilmektedir.

Calismanin bir diger 6nemi, Dolayli Utanma Olgegi’nin ilk kez yetiskinlere
uygulanmis olmasidir. Daha dnceki calismalarda {iniversite dgrencilerine uygulanmis
olan bu 6lcek, bu calismada tiniversite dgrencileri ile birlikte yetiskinlere de uygulanmis
ve ¢aligma grubunun tamamu i¢in giivenilirliginin yiliksek oldugu bulunmustur. Bu bulgu,
ileride yapilacak calismalarda Dolayli Utanma Olgegi’nin yetiskinlerde de

kullanilabilmesine olanak saglamistir.

Bu arastirmanin baslica smirliligr drneklem yanlihigidir. Universite dgrencileri
katilimeilar;, 2016/2017 yili akademik déneminde Uskiidar Universitesi’nin cesitli
boliimlerinde egitim goren d6grencilerden uygun drnekleme yoluyla se¢ilmistir. Katilimci
sayisinin yiksek olmasi olumlu olsa da G6grencilerin bir tek {iniversiteden segilmesi
arastirmayi sinirlandirmistir. Yetiskin katilimcilar ise internet iizerindeki bir anket sitesini
doldurmay1 kabul eden 39-52 yas grubudur. Katilimcilarda bu yas araliginda olmalari ile
en az lise mezunu olma sartt aranmistir ve verdiklere bilgilerin dogru oldugu
ongoriilmiistiir. Calismada erkek katilimeilarin sayisi, kadinlardan oldukea azdir. Ileride
yapilacak c¢alismalarda katilimcilarin daha genis bir orneklemle tesadiifi 6rnekleme

yoluyla se¢ilmesi arastirmanin sonuglarina destek saglayabilir.

Tiim verilerin 6z bildirim yoluyla toplanmasi da arastirmanin sinirhiliklarindan
biridir. Katilimcilarin anket ve Olgek yanitlarmin gergek bilgileri  yansittig
Oongoriilmiistiir. Ancak 6z bildirime dayal1 verilerin, sosyal istenirlik diizeyi yiiksek olan
katilimeilarin yanitlarin etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Ileride yapilacak ¢alismalarda
katilimcilarin dolayli utanmaya verecekleri 6z-duyarli/6z-duyarli olmayan tepkilerini
Olgebilecek gergek hayat olaylarina dayali deneysel miidahaleler ve davranis gozlemleri

gibi kontrollii uygulamalar daha objektif bulgulara ulagilmasini saglayabilir.
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EKLER

Ek-1. Sosyo-demografik Bilgi Formu

KISISEL BILGI FORMU

1- Yas: 1824 ~  25-38_ 39-52_ 53-65_
2- Cinsiyet: K E__
3- Egitim durumunuz:
Lise mezunu Universite dgrencisi Universite mezunu

Yiiksek lisans/doktora

4- Sizin fikrinize gore ekonomik durumunuz:

Diisiik Orta Iyi Cok 1yi
5- Annenizin egitim durumu:
Okur-Yazar flkokul terk  Ilkokul Mezunu Ortaokul
Mezunu
Lise Mezunu Universite Mezunu Yiiksek lisans/doktora

6- Babanizin egitim durumu:

Okur-Yazar Ilkokul terk  Ilkokul Mezunu Ortaokul
Mezunu
Lise Mezunu Universite Mezunu Yiiksek lisans/doktora
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Ek-2 Dolayh Utanma Olcegi*

DOLAYLI UTANMA OLCEGI

Asagida, giinliik hayatta rastlanabilecek, farkli goriislere dayanan birtakim ifadeler yer
almaktadir. Higbirinin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Bizim i¢in sadece sizin
goriigleriniz 6nemlidir. Liitfen 6l¢ekte bulunan tiim ifadeleri degerlendiriniz ve sizin igin

en uygun secenegi daire i¢ine aliniz.

Hig Katilmiyorum Kisgen Kararsizzim Kimen Katiliyorum Kesinlikle
katilmiyorum y katilmiyorum katiliyorum y Katihyorum
1 2 3 4 5 6 7

1 Bas.kalarmm_ aptal duruma diismesi beni 1l213lalslel7
endiselendirir.

2 Toplum i¢inde birinin aptalca seyler soyleyip rezil 1l213lalslel7
olmasindan korkarim.

3 Toplum i¢inde baskalarimin kii¢iik diismesinden 11213lalslel7
utanirim.

4 | Insanlarin komik duruma diismesinden utanirim. 11234 |5]|6]|7
Kurgusal karakterlerin (roman, film, tiyatro)

£ utandirict duruma diismesi beni de utandirir. Lo2)e sl B

5 Kalaballlk bir ortamda herhangl biri hata yaparsa 11213lalslel7
kendimi utanmis hissederim.

7 Kendini rezil eden birini gérdiigiimde onun adina 1l213lalslel7
utanirim.

8 Toplum i¢inde kendini rezil eden birini izlemekten 1l213lalslel7
rahatsiz olurum.

*Uysal, Akbas, Helvaci ve Metin (2014)
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Ek-3: Oz-duyarhk Olgegi*,**

OZ-DUYARLIK OLCEGI

Asagida, giinliik hayatta rastlanabilecek, farkli goriislere dayanan birtakim ifadeler yer
almaktadir. Higbirinin dogru veya yanlis cevabi yoktur. Bizim i¢in sadece sizin

goriigleriniz 6nemlidir. Liitfen 6l¢ekte bulunan tiim ifadeleri degerlendiriniz ve sizin igin

en uygun secenegi daire i¢ine aliniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

L Genel-
Hicbir | \jadiren| Sik sik | likle | Hef
Zaman Zzaman
Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik
1 | duygusunun insanlarin birgogu tarafindan paylasildigini 1 2 3 4 5
hatirlatmaya caligirim.
Kisiligimin begenmedigim yonlerine iliskin anlayish ve
2 1 2 3 4 5
sabirli olmaya calisirim.
3 | Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 1 2 3 4 5
4 | Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 1 2 3 4 5
5 Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, 1 5 3 4 5
kendimi bu basarisizlikta yalniz hissederim.
Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime
6| . . 1 2 3 4 5
gosteririm.
Gergekten giic durumlarla karsilastigimda kendime kaba
7 1 2 3 4 5
davranirim.
8 Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye 1 5 3 4 5
caligirim.
9 Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya 1 5 3 4 5
calisirim.
Kendimi kotii hissettigimde kotii olan her seye kafami takar
10 1 2 3 4 5
ve onunla mesgul olurum.
Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigiimde, bu kendimi yalniz
11.. . N 1 2 3 4 5
hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.
Kendimi ¢ok katii hissettigim durumlarda, diinyadaki bir¢ok
12]. - 1 2 3 4 5
insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya caligirim.
13| Aci veren olaylar yagadigimda kendime kibar davranirim. 1 2 3 4 5
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14

Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve aciklikla
yaklagmaya calisirim.

15

Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz
olabilirim.

16

Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde
abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim.

18

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis
acisiyla yaklagmaya caligirim.

19

Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢cogunun belki
de benden daha mutlu olduklarini diistiniirtim.

20

Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir
takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklasirim.

22

Benim igin bir seyler kétiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir parcasi oldugunu diistiniiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis acist
takinmaya caligirim.

24

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

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha
rahat bir durumda olduklarmi diisiintiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi sabirh ve
hosgoriilii degilimdir.

*Neff (2003b)

**Olgegin Tiirkgeye Cevirisi: Ak, Akin ve Helvaci (2007)
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Ek-4 Bilgilendirilmis Goniillii Onay Formu

Calismanin Konusu:

Baskasinin Yerine Utanma Duygusunun Bireyin Kendine Duyarli Olmast ile iliskisinin
Incelenmesi

Sayim Katilimet,

Bu arastirma Uskiidar Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programi kapsaminda
yiiriitiilen bir caligmadir. Bu ¢alismada, bireylerin utanma duygusuna iliskin egilimlerini
anlamay1 amacliyoruz.

Her soruya vereceginiz yanit arastirmamiz agisindan son derece onemlidir. Ankette yer
alan sorularin dogru veya yanlis bir cevabi yoktur, 6nemli olan sizin ne diislindiigiiniiz ve
ne hissettiginizdir. Sizden kimliginizle ilgili hi¢bir bilgi istenmemektedir. Vereceginiz
bilgiler kimlik bilgileriniz alinmadan tamamiyla gizli tutularak, yalnizca arastirmacilar
tarafindan, toplu olarak degerlendirilecektir.

Calismadan elde edilecek sonuglar sadece bilimsel amagh olarak kullanilacaktir. Ankete
katillm tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Calismada sizi rahatsiz eden
herhangi bir soruyla karsilagirsaniz ya da ankete devam etmek istemezseniz anketi yarida

birakabilirsiniz.

Veri toplama ve analiz siirecinin sonunda elde edilen bulgularla ilgili tiim sorulariniz
cevaplandirilacaktir.

Yardimlariniz ve katiliminiz igin tesekkiir ederiz.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in:

Lebriz Canpoyraz (lebriz.canpoyraz@gmail.com)
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