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ONSOZ / TESEKKUR
Bireyler yasamlarinin belli donemlerinde umutsuzluk, aci, iiziintii, tiikkenmislik ve
basarisizlik gibi olumsuz duygular yasayabilirler. Bireyin bu olumsuz duygularla basa
cikabilmesi i¢in, kendilerini rahatlatmalari, sakinlestirmeleri ve en énemlisi de kendilerine zarar
vermeden bu negatif duygulardan kurtulmalar1 gerekmektedir. Bireyleri bu olumsuz duygulardan
kurtaran ve hayatlarin1 daha yasanilabilir ve daha anlasilabilir hale getirmek i¢in onlarin 6z-
anlayislariin gelistirilmesi 6nemli olmaktadir. Clinkii 6z-anlayislar1 yliksek olan bireylerin bu

olumsuz duygulariyla daha kolay bas edebilmektedirler.

Oz-anlayisin bir parcasi olan bilingli-farkindalik da bireylerin iyilik hali iizerinde olumlu
etkiler yaratabilmektedir. Bireyler duyular ve algisal uyaranlarin bilincinde olduklar1 kadar
diistincelerin, niyetlerin ve duygularinda bilincindedirler. Bilingli-farkindalik uygulamalar ile
bireylerin bilingli-farkindalik diizeylerinin arttirilmast bu bireylerin 6z-anlayis seviyelerini
yiikseltecektir. Bilingli-farkindalik bize sefkat, bagislayicilik ve sevgi duygularini asilayarak bizi
0z-anlayisa gotiiriir. Boylece bilingli-farkindaligi ve 6z-anlayis1 yiiksek olan bireyler olumsuz
duygu durumlarindan daha az etkilenerek yasam kalitelerini artirabilirler. Diger taraftan kisilik
ozellikleri de bireylerin 6z-anlayislar1 {izerinde 6nemli etkiler yaratabilmektedir. Bu arastirmada
bilingli-farkindahigin ve kisiligin 6z-anlayis iizerindeki etkisi incelenmistir. Ogrencilerin 6z-
anlayislariin bazi 6zliik niteliklerine gore farklilagsma gosterip gostermedigi de arastirmanin

diger bir problemini olusturmaktadir.

Arastirma siiresince verdigi ¢cok degerli destekle calismama 151k tutan beni yonlendiren,
bilgi ve deneyimlerini benimle paylasan degerli hocam ve danigsmanim, Sayin Yrd. Dog. Dr.
Coskun ARSLAN’a cok tesekkiir ederim. Tez izleme komitesinde bulunan ve her zaman
desteklerini gordiigiim degerli hocalarim Saym Dog. Dr. Sahin KESICI ve Dog. Dr. M. Engin

DENIZ’e tesekkiirlerimi sunarim.

Doktora siirecinde ve tez siirecinde kendilerinin zaman zaman degerli gortislerine
basvurdugum Prof. Dr. Ramazan ARI’ya, Prof. Dr. Omer URE’ye ve Dog¢. Dr. Erdal
HAMARTA’ya yaptiklar1 yardim, elestiri ve yonlendirmelerinden dolay1 tesekkiir ederim.
Doktora siirecinde birlikte ders aldigim, karsilikli paylasimlarda bulundugum ve her zaman

odasinin kapilarini bana agan sevgili arkadasim Ars. Gor. Yeliz SAYGIN’a ¢ok tesekkiir ederim.
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OZET

Bu arastirmanin amaci iiniversite Ogrencilerinin bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik
ozelliklerinin 6z-anlayis diizeylerini anlamli diizeyde yordayip yordamadigini ve {iniversite 6grencilerinin
0z-anlayis puanlarinin 6grencilerin 6zliik niteliklerine (cinsiyet, sinif, kardes sayisi, okuloncesi egitime
devam edip etmeme, ¢cocukluk doneminde tiziicli duygusal veya fiziksel bir yasanti gegirme ve ebeveyn
tutumu) gore farklilagip farklilasmadigi belirlemektir. Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri olarak 6zliik
nitelikleri (cinsiyet, sinif, kardes sayisi, okuloncesi egitime devam edip etmeme, ¢ocukluk doneminde
liziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti gegirme ve ebeveyn tutumu), bilingli-farkindalik ve bes faktor

kisilik 6zellikleri alinmigtir. Bagimli degisken ise tiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeyleridir.

Aragtirmanin evrenini Selguk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde 6grenim gdrmekte olan
Ogrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma evreni, Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi, Mesleki
Egitim Fakiiltesi, Ziraat Fakiiltesi, Mithendislik-Mimarlik Fakiiltesi ve Edebiyat Fakiiltesi’dir. Arastirma
orneklemi bu fakiiltelerin gesitli béliimlerinde 6grenim gormekte olan 1. ve 4. smif dgrencilerinden

tesadiifi kiime 6rnekleme yontemi ile secilmistir. Aragtirma orneklemi 644°i kiz ve 366’s1 erkek olmak



iizere toplam 1010 6grenciden olusmaktadir. Ogrencilerin yas araligi 17-26 ve yas ortalamasi ise

20.91°dir.

Ogrencilerin 6z-anlayis puanlarmi belirlemek igin Oz-anlayis Olcegi (Deniz, Kesici ve Siimer,
2008), bilingli-farkindalik puanlarini belirlemek icin Bilingli-Farkindalik Olgegi (Ozyesil, Arslan, Kesici
ve Deniz, 2011) ve bes faktor kisilik 6zellikleri puanlarinin belirlenmesinde Sifatlara Dayali Kisilik Testi
(SDKT) (Bacanli, Ilhan ve Arslan, 2009) kullanilmistir. Oz-anlayis puan ortalamalar ile cinsiyet, sinif,
okuldncesi egitime devam edip etmeme ve ¢ocukluk doneminde iiziicli duygusal veya fiziksel bir yasanti
gecirip gecirmeme degiskenlerine gore gruplarin ortalamalart arasindaki farkin 6nem kontrolii t testi ile
yapilmustir. Oz-anlayis puan ortalamalarinin kardes sayisi ve ebeveyn tutumu degiskenlerine gére anlamli
diizeyde farklilasip farklilasmadigi tek yonlii varyans analizi ile test edilmis, farklilasma go6zlenen
durumlarda farklilasmanin kaynagmin belirlenmesi igin Tukey testi kullanilmigtir. Oz-anlayis, bilingli-
farkindalik ve bes faktor kisilik 6zellikleri arasindaki iliskinin analizinde Pearson Momentler Carpim
Korelasyon Katsayist Tekniginden yararlanilmigtir. Bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin

0z-anlayis1 anlamli diizeyde yordayip yordamadigi ise ¢oklu regresyon analizi ile hesaplanmustir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida 6zetlemistir.

1. Cinsiyet degiskeni agisindan ogrencilerin 0z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlamli

diizeyde farklilasma bulunmamustir.

2. Sinif degiskeni agisindan 6grencilerin 6z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde
farklilasma bulunmustur. Dordiincii simif 6grencilerinin  6z-anlayis puan ortalamalar1 birinci smif

Ogrencilerinden anlamh diizeyde yiiksektir.

3. Ogrencilerin kardes sayis1 degiskenine gre 6grencilerin 6z-anlayis puan ortalamalari arasinda

anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmamigtir.

4. Ogrencilerin okul dncesi egitime devam etme degiskenine gore 6grencilerin 6z-anlayis puan

ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde bir farklilasma bulunmamustir.

5. Cocukluk déneminde {iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti gecirmeyen 6grencilerin 6z-

anlayis puan ortalamalar1 yaganti gegiren 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.

6. Ebeveynlerinin tutumunu demokratik olarak degerlendiren Ogrencilerin 6z-anlayis puan
ortalamalar1 ebeveynlerinin tutumunu degisken ve tutarsiz, koruyucu ve suglayici ve otoriter olarak

degerlendirenlerden anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur.

7. Ogrencilerin &z-anlays puanlar ile bilingli-farkindalik puanlari arasinda pozitif yonlii anlamli

diizeyde bir iligski bulunmus ve bilingli farkindaligin 6z-anlayisi anlamli diizeyde yordadig1 goriilmiistiir.

8. Ogrencilerin o6z-anlayls puanlart ile bes faktor kisilik ozelliklerinden duygusal

dengesizlik/nevrotizm puanlari arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunurken, disadoniikliik,



X

deneyime aciklik, yumusakbaslilik ve sorumluluk alt boyutlari arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde

iligkiler bulunmus ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin 6z-anlayis1 anlamli diizeyde yordadigi goriilmiistiir.
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SUMMARY
The purpose of this research is to determine if the university students’ mindfulness and five factor
personality traits scores predict their self-compassion levels and if their self-compassion scores
differentiate with respect to their demographics (gender, class, number of siblings, pre-education, painful
physical and emotional childhood experiences, perceived parental attitude). The independent variables of
the research were demographics (gender, class, number of siblings, pre-education, and physical and
emotional childhood trauma, perceived parental attitude), mindfulness and five factor personality traits

and dependent variable was self compassion levels of the university students.

The scope of this study was comprised of undergraduate students from different faculties of
Selcuk University. The sample set of the research was composed of students from different faculties
(Ahmet Kelesoglu Faculty of Education, Faculty of Agriculture, Faculty of Engineering and Architecture

and Faculty of Literature).

Participants of the research were 1* and 4™ grades university students from different faculties of
Selcuk University chosen by random cluster sampling method. Participants were made up of totally 1010

students of which 644 were females and 366 males with ages ranging from 17-26, with a mean of 20.91.

In order to determine the self compassion scores of the students, Self-compassion Scale (Deniz,

Kesici ve Sumer, 2008), for mindfulness Mindful Attention and Awareness Scale (Ozyesil, Arslan, Kesici
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ve Deniz, 2011) and for personality scores Five Factor Personality Scale (Bacanli, [lhan ve Arslan, 2009)

were employed.

The signification control of differentiation between the mean scores of the self compassion and
gender, class, pre-school education and psychical and emotional childhood trauma was made by t-test.
One way Anova was employed in order to determine if self-compassion mean scores differentiate with
respect to number of siblings and perceived parental attitude variables and Tukey test was used as a

further analysis to determine the source of differentiation.

Pearson Moments Multiplier Correlation Coefficient was used for the determination of
relationship among self-compassion, mindfulness and five factor personality traits. Multiple Regression
analysis was used in order to determine if mindfulness and five factor personality traits significantly

predict self-compassion.
Findings of the research are given below;

1. There was not a significant differentiation between self-compassion mean scores with respect

to gender variable.

2. There was a significant differentiation between self-compassion mean scores with respect to
class variable. Self-compassion mean scores of 4™ grade students were significantly higher

than 1% grade students.

3. There was not a significant differentiation between self-compassion mean scores with respect

to number of sibling variable.

4. There was not a significant differentiation between self-compassion mean scores with respect

to pre-school education variable.

5. It was seen that self-compassion mean scores students who have not suffered from painful

childhood experiences were higher than who have suffered from these painful experiences.

6. The self-compassion levels of the students who perceive their parental attitude as democratic
were significantly higher than the students who perceive their parents as inconsistent,

protective, uncertain, accusatory and authoritarian.

7. There were significant positive correlations between the self-compassion mean scores and

mindfulness and it was seen that mindfulness significantly predicts self-compassion.

8. There was a significant negative correlation between the students’ self-compassion scores and
neuroticism dimension of five factor personality traits, whereas there were significant positive
relations between extraversion, openness to experiences, agreeableness and conscientiousness

dimensions.
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BOLUM I
GIRIS

1.1. Problem Durumu

Bireyler yasamin bazi donemlerinde aci, iiziintl, tikenmislik ve basarisizlik gibi
olumsuz duygular1 yasarlar. Bireylerin bu olumsuz duygularla basa c¢ikabilmesi igin,
kendilerini rahatlatmalari, sakinlestirmeleri ve en onemlisi de kendilerine zarar vermeden bu
negatif duygulardan kurtulmalar1 gerekmektedir. Bireyleri bu olumsuz duygulardan kurtarmak
ve hayatlarin1 daha yasanilabilir ve daha anlasilabilir hale getirmek i¢in onlarin 6z-anlayislari
(Self-Compassion) gelistirilmelidir. Oz-anlayis psikolojik iyiolusu saglar ve psikolojik olarak
iyl olmay1 anlamanin farkli yollar1 vardir. Terapistin psikolojik olarak iyi olma durumunu
tanimlamas1 tedaviyi kavramsallastirmasini etkileyecek ve degisikligi kolaylastiracaktir
(Kirkpatrick, 2005). Bircok psikolog kisilerin kendileriyle saglikli bir iliski kurabilmesi i¢in;
0z saygi (Seligman, 1995), 6z yeterlilik ( Bandura, 1990), gercek 6z giiven (Deci ve Ryan,
1995), veya kisisel karakter (Damon, 1995) gibi alternatif kavramlar gelistirmislerdir.
Psikolojik iyi olma durumunu incelemek i¢in bir alternatif yol Neff (2003a; 2003b) tarafindan
kavramsallastirilan &z-anlayisin yapisinda ifade edilmistir. Oz-anlayis kavrammin igerigini
anlayis (compassion) kavramini olusturmaktadir. Anlayis; digerlerinin 1zdiraplaria duyarh
olmayi, digerlerinin acilarinin farkinda olmay1, bu 1zdirap ve acilardan baglantisiz olmamay1
ve sakinmamayi, digerlerine sefkatli olmay1, digerlerinin ortaya ¢ikan 1zdiraplarini hafifletme
arzusunu ve basarisiz olan veya yanlig yapan kimseleri yargilamadan anlamayi igerir (Deniz,

Kesici & Siimer, 2008).

Oz-anlayis, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade
kendine Ozenli ve anlayisli davranmasi, yasadigi olumsuz deneyimlerin insanoglunun
yasaminin bir pargasi olarak gormesi, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca
durmaktansa mantikli ve gercekci bir algi gelistirmesi olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Aci
veren ya da olumsuz olan durumlarla karsilastigimizda 6z-anlayisin ii¢ temel bileseni ortaya
cikar: (a) Kendine-sefkat kisinin kendine karsi elestirel olmaktan ¢ok anlayigli olmasi (b)
ortak paydasim kisinin kendi deneyimlerini bireysel olmak yerine tiim insanlarin yasadigi
tecriibeler olarak gormesi (c) bilin¢li-farkindalik su anda yasadigimiz iiziicii olaylar1 abartilt
bir bi¢imde algilamaktan ¢ok, i¢inde bulunulan anin farkinda olarak, yasadiklarimizla asiri

0zdeslesmeden kagarak olumsuz duygularin dengede tutulmasidir.

Oz-anlayisa sahip olmanin psikolojik zihin saghgm gelistirmesi, 6z-anlayish

bireylerin 0z-anlayissiz olanlara oranla psikolojik agidan daha fazla sagliklidirlar ve tim
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bireyler tarafindan yasanilan ac1 ve basarisizlik hissi, asir1 derecede kendini su¢lama (Blatt,
Quinlan, Chevron, McDonald & Zuroff, 1982), izolasyon duygular1 (Wood, Saltzberg, Nelae
& Stone, 1990) ve duygu, diisiincelerle asir1 6zdeslesme gibi (Nolen-Hoeksema, 1991)
olumsuzliklar1 daha az yasarlar. Kisinin kendine yonelik destekleyici tavri, g¢esitli yararl
psikolojik sonuglar ile daha az depresyon, anksiyete, nevrotik miikemmeliyetcilik ve daha

fazla yasam doyumu ile iligkilendirilmektedir (Neff, 2003a).

Oz-anlayish kisi kendine yonelik olumlu bir tutum igerir, ¢iinkii kendine karsi
anlayish ve kibardir, iiretici davraniglart motive eder ve kendini yargilamanin depresyon ve

anksiyete gibi kotii etkilerine karsi kendisini koruyabilir (Blatt ve dig., 1982).

Oz-anlayis ac1 veren ya da hata yapilan durumlarda kisinin kendisine kars1 anlayish
davranmasinin yaninda, daha caydirict durumlarda da olabilmelidir. Bir kisinin 6z-anlayish
olmas1 demek, o kisinin imkani oldugunda Oncelikle ac1 verecek durumlardan kendini
korumasi, onlem almasi demektir. Dolayisiyla, 6z-anlayis insanin iyi durumda olmasinm
saglayacak onleyici davranislarin arttirilmasina éncelik vermelidir (Neff,2003a). Oz-anlayish
bireylerin dengeli ve diisiinceli hali, bireylerin stresten uzaklasmak i¢in etkili adimlar

atmalarina yardimci olur (Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005).

Kisilik ile ilgili bircok goriis ortaya atilmistir. Arastirmacilar farklh kisilik verilerini
kullanarak kisiligi bes boyutta ele almaktadirlar. Kisiligin bes boyutu duygusal
denge/nevrotizm, disadoniikliik, deneyime agiklik/kiiltlir, yumusakbaslilik ve sorumluluk

olarak birgok kiiltiirlerarasi calismada dogrulanmistir (Bacanli, Ilhan ve Aslan, 2009).

Nevrotizm boyutu, bireylerin kaygili, sikintili, tedirgin, giivensiz 0Ozellikleriyle
tanimlanmaktadir. Disa doniik bireyler sosyal, canli, neseli, cogskulu, iyimser ve giriskendirler.
Deneyime agiklik boyutunu olusturan 6zellikler arasinda giiglii bir hayal giicti, yeni goriisleri
kabul etme istegi, cok yonlii diisiinme ve zihinsel merak vardir. Yumusakbaslhilik boyutu
affedici, yardimsever, algakgoniillii, uysal, merhametli ve uzlasmaci1 o6zelliklerle
tanimlanmaktadir. Yumusakbaslilik alt boyutu yiiksek olan kisiler baskalarin1 seven, verici
olan, sosyal insanlardir. Sorumluluk boyutu ise diizenli, sorumluluk sahibi, hirsh, dikkatli ve

disiplinli 6zellikleri kapsamaktadir (Bacanli ve dig., 2009).

Cok sayida felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek iyilik halinin saglanmasi ve
arttirtlmasi igin yasanilan bilinglilik halinin niteliginin dnemini vurgulamaktadirlar (Kabat-
Zinn, 2009; Davis, Lau & Cairns, 2009; Brown & Ryan, 2003; Baer, Smith &Allen, 2004;
Lykins & Baer, 2009; Mayer, 2000). Bilingliligin iyiolus ile iliskili oldugunu belirten
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ozelliklerden biride bilingli-farkindaliktir (Brown & Ryan, 2003). Bilingli-farkindaligin en
yaygin tanimi dikkatlilik ve i¢ined yasanilan zaman diliminde olusan olaylarin farkinda olma
halidir (Brown & Ryan, 2003). Hanh (1993) bilingli-farkindaligi (mindfulness) “kisinin

bilincini simdiki gergeklikte canli tutmasi” olarak tanimlamistir.

Tim insanlar az ya da ¢ok dogustan bilingli-farkindalik kapasitesine sahiplerdir
(Brown & Ryan, 2003) ve meditasyon, bilingli-farkindalik temelli biligsel terapiler (MBCT;
Segal, Williams, & Teasdale, 2002), bilin¢li-farkindalik temelli stres azaltma (MBSR; Kabat-
Zinn, 1994, 2009), diyalektik davranis terapisi (DBT; Linehan, 1993a, 1993b) gibi

miidahaleler bu kapasiteyi ortaya ¢ikarma ve gelistirme amaclhdirlar.

Bilingli-farkindalik menseini dogu meditasyon geleneginden alan bir dikkat
yonlendirme yoludur, fakat bati kiiltiirinde de artarak tartisilmaya ve uygulanmaya
baglamistir (Kabat-Zinn, 2009). Genellikle bir kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte
olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasi olarak tanimlanir (Kabat-Zinn,
1994; Brown and Ryan, 2003; Linehan, 1993a). Nyanaponika Thera (1972) bilingli
farkindali§i (mindfulness) “birbirini izleyen anlarda algilarimizin sadece bizde ve i¢
diinyamizda aslinda neler olduguna odaklanmasi ve net bir sekilde farkinda olma durumu”
olarak tanimlamaktadir.

Bireyler duyular ve algisal uyaranlarin bilincinde olduklar1 kadar diisiincelerin,
niyetlerin ve duygularinda bilincindedirler. Bilinglilik hem farkindalik hem de dikkati kapsar,
farkindalik bilingliligin arka plandaki siirekli i¢ ve dig diinyay: izleyen “radar’idir (Brown &
Ryan, 2003). Bir kisi dikkatin tam olarak merkezinde olmadan da uyaranlarin farkinda olabilir
( Brown & Ryan, 2003). Dikkat, sinirl bir dizi deneyime karst arttirilmis bir sekilde duyarl
olmamiza neden olan, bilingli farkindaligimizi odaklama siirecidir (Westen, 1999 ). Aslinda
dikkat ve farkindalik normal islevselligin nispeten sabit Ozellikleri olsalarda, bilingli-
farkindalik (mindfulness) mevcut deneyime veya su andaki gergeklige karsi arttirilmis bir
dikkat ve farkindalik olarak tanimlanabilir (Brown & Ryan, 2003).

Bilingli farkindaligin en O6nemli o6zelligi devam etmekte olan olaylarin ve
deneyimlerin olagandan daha fazla bilincinde olarak yansitilabilen agik veya kabul edici
farkindalik ve dikkatlilik halidir. Mesela bir kisi arkadasi ile konusurken onunla olan iletisime
dikkati yiiksek diizeyde olabilir ve konusmasinin altinda yatan olast hilekar duygusal ses
tonunun hassasiyetle farkinda olabilir (Brown & Ryan, 2003).

Bilingli-farkindalik, birey karsisindakinin davranislarina dikkat etmeden ve farkinda

olmadan diirtiileriyle veya otomatik olarak davrandiginda tehlikeye girer (Deci & Ryan,
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1980). Bilingli farkindaligin tam tersi olan, umursamazlik (mindlessness) yani bilingli
farkindahigin goreceli yoklugu, kisi bir diisiinceyi, duyguyu, niyeti veya bir algi nesnesinin
varligini kabul etmeyi veya onunla ilgilenmeyi reddetmektir ( Brown & Ryan, 2003).
Yukaridaki agiklamalar g6z Oniine alindiginda, bilingli-farkindalik ve kisilik
ozelliklerinin bireylerin 6z-anlayislar ile iliskili olabilecegi goriilmektedir. Bu arastirmada da

temelde bu iliskinin belirlenmesi amaglanmustir.

1.2. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin amaci Universite Ogrencilerinin bilingli-farkindalik ve bes faktor
kisilik Ozelliklerinin 6z-anlayis diizeylerini anlamli diizeyde yordayip yordamadigini ve
liniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis puanlarinin 6grencilerin 6zliikk niteliklerine (cinsiyet,
siif, kardes sayisi, okuloncesi egitime devam edip etmeme, ¢ocukluk doneminde {iiziicii
duygusal veya fiziksel bir yasant1 ge¢irme ve ebeveyn tutumu) gore farklilasip farklilasmadigi

belirlemektir.

Arastirmanin bagimsiz degiskenleri olarak 6zliik nitelikleri (cinsiyet, sinif, kardes
sayisi, okuldncesi egitime devam edip etmeme, ¢ocukluk doneminde iiziicii duygusal veya
fiziksel bir yasanti gecirme ve ebeveyn tutumu), bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik

ozellikleri alinmistir. Arastirmanin bagiml degiskeni ise 6z-anlayistir.

1.2.1. Alt Problemler
Arastirmanin genel amacina bagli olarak, arastirmanin alt amaglar iki ana baslik

altinda asagida verilmistir:
A. Oz-Anlayss ve Ozliik Nitelikleri

1. 0. Universite 6grencilerinin 6z-anlayis puanlar1 6grencilerin 6zliik niteliklerine
gore (cinsiyet, sinif, kardes sayisi, okuloncesi egitime devam edip etmeme, ¢ocukluk
doneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti gecirme ve ebeveyn tutumu) anlamh

diizeyde farkhlagsmakta midir?

1. 1. Universite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalar

anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

1. 2. Universite dgrencilerinin sinif degiskenine gore dz-anlayis puan ortalamalari

anlamh diizeyde farklilagsmakta midir?

1. 3. Universite 6grencilerinin kardes sayisi degiskenine gére Oz-anlayls puan

ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilasmakta midir?
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1. 4. Universite dgrencilerinin okuldncesi egitim degiskenine gore 6z-anlayis puan

ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

1. 5. Universite dgrencilerinin ¢ocukluk déneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir
yasant1 gecirme degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalari anlamli diizeyde farklilasmakta

midir?

1. 6. Universite 6grencilerinin ebeveyn tutumu degiskenine gdre 6z-anlayis puan

ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?
B. Oz-anlayis ve Bilincli-farkindalik

2. 0. Universite 6grencilerinin 6z-anlayis puanlari ile bilingli-farkindalik puanlart

arasinda anlamli diizeyde bir iliski var midir?

3. 0. Universite dgrencilerinin bilingli-farkindaliklar1 &z-anlayis diizeylerini anlaml

diizeyde yordamakta midir?
C. Oz-anlayis ve Bes Faktor Kisilik Ozellikleri

4. 0. Universite dgrencilerinin dz-anlayis puanlar ile bes faktor kisilik dzellikleri alt

boyutlar1 puanlar1 arasinda anlamh diizeyde bir iligki var midir?

5. 0. Universite 6grencilerinin bes faktor kisilik ozellikleri 6z-anlayis diizeylerini

anlaml diizeyde yordamakta midir?
D. Oz-anlayis ve Bilingli-farkindalik, Bes Faktor Kisilik Ozellikleri

6. 0. Universite dgrencilerinin bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik ozellikleri

birlikte 6z-anlayis diizeylerini anlamli diizeyde yordamakta midir?
1.3. Smirhliklar

1. Arastirmanin verileri Selguk tniversitesinde 6grenim gormekte olan Ogrencilerle

sinirlidir.

2. Arastirmanin verileri “Kisisel Bilgi Formu”,0z-Anlayis Olcegi, Bilingli-farkindalik
Olgegi ve Sifatlara Dayali Kisilik Testi (SDKT)’nin 6l¢tiigii nitelikler ile sinirlidir.

3. Arastirma bulgular1 Selguk Universitesi'ne baglh Ahmet Kelesoglu Egitim
Fakiiltesi, Mesleki Egitim Fakiiltesi, Ziraat Fakiiltesi, Miihendislik-Mimarlik Fakiiltesi ve
Edebiyat Fakiiltesi’nde 6grenim gérmekte olan {iniversite 6grencilerinden toplanan verilerle

sinirlidir.



1.4. Tammmlar
Arastirmada kullanilan kavramlarin tanimlar1 asagida belirtilmistir.

Oz-anlayis (Self-compassion): Oz-anlayis bireyin kendi acilarina karsi agik ve
duyarli, kendisine karsi nazik ve sefkatli olmasi, yaptig1 hatalar karsisinda affedici olurken,
basarisizlik ve yetersizlikleri karsisinda yargilayict olmamasi, yasanilan sikinti veren
durumlarin insanligin ortak deneyiminin bir parcast oldugunu kavramasi ve i¢inde bulunulan
an1 yargilamadan oldugu gibi kabullenebilmesidir.

Biling¢li-farkindalik (mindfulness) : Bilin¢li-farkindalik bireyin i¢inde bulundugu ana
dikkati yogunlasarak, anin ic¢inde yasananlari yargilamadan oldugu gibi kabul etmesi, i¢
diinyasinda ve disarida neler oldugunun farkinda olabilmesidir.

Kisilik: Bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplar1 ve kisilik ici
stireglerdir. Tutarli davranig kalib1 ile her zaman ve her durum i¢in benzer davraniglarin
gbzlenmesi anlagilirken, kisilik i¢i slireclerden maksat ise, nasil davranacagimizi ve
hissedecegimizi etkileyen ve i¢cimizde gelisen biitiin duygusal, bilissel ve giidiisel siiregleri

ifade eder (Burger, 2006).

1.5. Arastirmanin Onemi

Oz-anlayis olumlu 6z duygulanimi ve 6z kabul duygusunu saglamasi nedeniyle
psikolojik iyiolus ile olumlu yonde iliskilidir bunun yan1 sira depresyon, anksiyete, stres ile
olumsuz yonde iliskilidir. Bilingli-farkindalik bireyin dikkatini i¢inde bulundugu anda
meydana gelen olaylara yargilamadan ve kabullenerek odaklamasidir. Diisiince ve
duygularimiz1 yargilamadan zihinde ortaya ¢ikmalarina izin vermek diisiincelerimize eslik
eden duygusal giiclik ve sikintinin azaltilabilecegini gosterir. Bilingli-farkindalik
uygulamalar1 ile bireylerin bilingli-farkindalik diizeylerinin arttirilmasit bu bireylerin 6z-
anlayis seviyelerini de yiikseltecektir. Dolayisiyla, kuramsal agidan degerlendirildiginde,
bilingli-farkindaligin  bireylerin 6z-anlayiglar1 {izerinde Onemli bir etkisinin oldugu
sOylenebilir. Bu aragtirma kuramsal ac¢idan bilingli-farkindalik ve 6z-anlayis arasindaki
iligkinin test edilmesi agisindan Onemlidir. Bu siiregte Tiirk¢e’ye uyarlanan Bilingli-
farkindalik Olgeginin uygulandig1 ilk calisma olmasi, arastirmaya onem katan diger bir
noktadir.

Diger taraftan bu arastirmanin bagimsiz degiskenlerinden birisi olan kisilik 6zellikleri
ozellikle kalitim ve c¢evrenin etkilesimi sonucu sekillenmektedir. Yiizyillardir yapilan kisilik

arastirmalarmin sonucunda giiniimiizde Bes Faktorlii Kisilik modeli kisilik aragtirmalarinin
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yaygin gecerliligini veya evrensel dilini temsil etmektedir. Bes faktor kisilik 6zelliklerinin
kuramsal yonii goz Oniine alindiginda bireylerin 6z-anlayislar1 {lizerinde 6nemli etki
yaratabilir. Bes faktor kisilik o6zellikleri ile 6z-anlayis arasindaki iliskinin belirlenmesi
acisindan da bu arastirma Onemli goriilmektedir. Ayrica bilingli-farkindalik ve kisilik
ozelliklerinin 6z-anlayis iizerindeki etkisinin arastirildigi bu ¢alisma bu konuda iilkemizde
yapilan ilk calisma olmasi nedeniyle de oOnemlidir. Bu konuda ozellikle bundan sonra
iilkemizde yapilacak arastirmalara 1s1k tutacagi da umulmaktadir. Tiirk iiniversite
ogrencilerinden elde edilen bulgular uluslararasi ¢aligmalara da katki saglayabilir ve kiiltiirler
arasi ¢aligmalara zemin hazirlayabilir. Psikolojik danisma alaninda kullanilabilecek bilingli-
farkindalik ve 0Oz-anlayls programlarinin hazirlanmasi siirecinde de bu arastirmanin

sonuclarindan yararlanilabilir. Boylece onleyici rehberlik hizmetlerine de katki saglayabilir.



BOLUM 11
KURAMSAL TEMEL
Bu boliimde 6z-anlayis, bilingli-farkindalik ve kisilik hakkindaki kuramsal bilgilere ve

bu konularda yapilmais ilgili arastirmalara yer verilecektir.

2.1. 0Z-ANLAYIS VE BUDIZM

Psikoterapistler Budist psikolojiyi, psikoterapi ile sikintilar1 azaltma ve deneysel
uygulama ortak amaglarini paylagsmasi nedeniyle kendilerine yakin hissederler. Bunun yam
sira bat1 bilimi olaylar1 objektif {igiincii sahis gézlemiyle arastirirken, Budist psikoloji yiliksek
diizeyde disiplinli, sistematik ve birinci sahis yaklagimidir (Germer, 2005). Budist psikoloji
esas baglamda benlik duygusunu iyilestirmek veya benlik saygisini gelistirmek amacinda
degildir. O bunun yerine benligin énemsizligi ve yanlis anlasilmasinin sonuglari konusunda
farkindalik gelistirmeyi amaglar. Benlige dogru olan i¢cgdrii siireci gelistikce “ben” ve hatta
“benim” diisiincesinin sabitligine siirekliligine olan naif bagliligimizi kabullenmenin nasil bir
delilik oldugunu gormeye baslariz. Bu i¢gorii kendimizi koruma ve kendi itibarimizi
ylikseltme endiselerimizi biiyiik 6l¢iide azaltir ve diger insanlara kars1 daha anlayisli olmamizi
saglar (Fulton ve Siegel, 2005).

Tarihi Buda bir insan olarak algilanmistir, tanr1 olarak degil ve yasamini psikolojik
sikintilart azaltmaya adamistir. Budist gelenege gore oOzgiirliigiin yolunu kesfettiginde
ogrendiklerini diger insanlara aktarmaya karar vermistir (Germer, 2005). Toplam 45 yil fakir
ve zengin bir¢ok dgrencisine bildiklerini 6grettigi sdylenir. Onun dort temel diigiincesi vard;

1. Insan olmak ac1y1 da beraberinde getirir.

2. Olaylarin nasil oldugu ile bizim onlarin nasil olmasini diledigimiz arasindaki
celiski bu acinin sebebidir.

3. Aci, hosa gitmeyen yasantilara karst olan tutumumuzu degistirmemizle
azaltilabilir, hatta yok edilebilir.

4. Acilara son vermek i¢in kullanilan 8 temel strateji vardir;

a. Dogru gorts (her seyi oldugu gibi gérmek)

b. Dogru niyet (dogru amag)

c. Dogru s6z ( dogru soz iyilestirmek ve egitmek icin kullanilir, asla zarar verme
ve boliicii amagclar i¢in kullanilmaz)

d. Dogru eylem (6ldiirmemek, ¢almamak, cinsel olarak yanlis davranmamak,
zararli maddelere (uyusturuculara) diiskiin olmamak)

e. Gecimini dogru yollardan saglama



f. Dogru gaba

g. Dogru bilinglilik (dikkatini 6zenli ve diizgiin bir bicimde olaylara oldugu gibi
yonlendirme)

h. Dogru konsantrasyon (diizenli meditasyon bu 8 stratejinin temelidir).

Neff (2003a) tarafindan gelistirilen ve temelleri Budist felsefeye dayandirilan 6z-
anlayis, batidaki insanlarin kendileriyle ilgili siire¢ ve duygularimin daha ben merkezli
anlayislarina kavramsal bir alternatif sunan 6nemli ve Olciilebilir bir niteliktedir (Neff,
Kirkpatrick ve Rude, 2006).

Batida insanlar bagkalarina karsi anlayisa sahip olmalar1 gerektigini diisiiniirler, fakat
Budist gelenekte bireylerin duygusal kaynaklarmin bagskalarina karsi anlayishilifa uygun
olabilmesi i¢in Oncelikle bireyin kendisine karsi anlayis gostermesi gerektigi vurgulanir
(Hanh, 1993; Bennett-Goleman, 2001; Neff, 2003b). Aslinda Budist felsefede ben ve digerleri
birbirlerinden ayr1 degillerdir, birbirine bagimlidirlar.

Budist psikoloji, anlayisin (compassion) benlik, digerleri ve iliskiler tizerindeki
tyilestirici rolii {izerinde durmustur (Jason ve Moritgusu, 2003), ve anlayisi baskalarinin
acilarini hissetmek ve farkinda olmak olarak tanimlamistir (Surrey, 2005). Bankart ve dig.’ne
(2003) gore budizmdeki 6z-anlay1s, ayr1 ve izole edilmis “ben” i korumaya kendini adamanin
bir alt versiyonudur ve biitiin canlilarin yasamin gii¢liiklerinden kurtulabilmesini icten

dilemektir.

2.2. ANLAYIS (COMPASSION)

Anlayis (compassion)’in kokenleri Latince ’den gelir. Com (ile) ve pati (1zdirap
cekmek). Anlayis genelde (compassion) bir kisinin 1zdirabin1 paylasmak olarak kullanilir ve
anlayish olmak (sefkatli olmak), birinin ac1 i¢inde oldugunun farkina varmak, korkunuzdan
veya korkunuza karsi direnmekten vazgegmek ve aci ¢eken insana karst duygu akiminin
olugmasidir(Germer,2009).

Neff (2003a)’e gore anlayis (compassion) diger bireylerin iiziintiilerine kars1 agik ve
duyarli olmaktir. Ayn1 zamanda karsimizdakilere kars1 sabir, nezaket ve yargilayict olmayan
bir anlay1s sunmak, insanlarin kusursuz olmadiklarinin ve hatalar yapabildiklerinin farkinda
olmaktir (Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007). Anlayis baskalarimin iyiligi icin
cabalama istegi (altruism), baskasinin isdirabini ortaya ¢ikarma kabiliyeti (duygusal empati),
duygudaslik (baskasinin 1zdirabindan duygusal olarak etkilenmek), iiziintiilere dayaniklilik
(bagkasinin duygusal acilarina tahammiil edebilme becerisi), bilissel empati (baskalarinin

acilarinin nedenlerini anlamak ve bu acilar1 hafifletmek i¢in neyin gerekli oldugunu bilmek)
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ve yargilamayan bir tavir gibi bir dizi bileseni igerir Bu bilesenlere icten bir duygusal tavir
eslik etmelidir. Bu bilesenlerden yoksun olmak anlayisi zorlastirir (Gilbert ve Proctor, 2006).

Bodian’a (2006) gore kalbimizi yeteri kadar agtigimizda ve diger insanlara olan
sevgimizi genislettigimizde, sevginin bir diger sekli olan anlayisli olmay1 denemis oluruz.
Digerlerinin acilarindan etkilendigimizde ve ayn1 zamanda onlar1 bir sekilde dindirme istegi
duydugumuzda anlayis (compassion) denilen duyguyu yasariz. Acimadan farkli olarak,
anlayis bizi digerlerinden ayirmaz ve kendimizi daha istiin hissettirmez. Anlayis anlarinda
digerlerinin acilarini kendimizinkilermis gibi hissederiz.

Lowenthal ve Short (1993) anlayisi sikintilarla, onlardan kaginmadan veya
duygusalligima fazlasiyla kendini kaptirmadan var olabilme yetisi olarak goriir ve bunu
sikintilara dogal ve kendiliginden bir tepki olarak artan bagkalarinin mutlulugu ve iyiligini
arzulama olarak tamimlarlar. Siegel’e (2010b) gore anlayis ve yardimseverlik, yasamin
nefesidir ve sadece iliskiler i¢in degil, ayn1 zamanda beden ve zihinlerimiz i¢in de faydalidir.
Anlayis ve yardimseverlik arasinda bagkalarmin iyiligini yiirekten istemeyi i¢ermesinden
otiirti belirgin bir 6rtlisme vardir fakat anlayis, bu dilegin 6zellikle sikintilara karsi bir tepki
olarak ortaya konmasidir (Kristeller ve Johnson, 2000; Salzberg, 2004).

Gilbert (2005) anlayis1 “dostlar bulmak ve sahip olmak, ortak aile birligi olusturmak
ve coluk ¢ocuga bakmak amaciyla evrim gecirmeye meyilli olan zihinlerimizin gelismekte
olan bir 6zelligi olarak tanimlar. Bu koruma ve bakim vermeye yatkinlik memelilerin beyin
gelisimi ile ortaya ¢ikmistir. Bazi1 baliklar ve siiriingenler yavrularina kars1 daha farkli hatta
tam tersi sekilde davranirlar. Ayn1 sekilde Wang’da (2005) memeli beynin evrimini anlayigin

kokeni olarak belirtir.

2.3. 0Z-ANLAYIS (SELF-COMPASSION) NEDIiR?

Oz-anlayisin(self-compassion) tanimi daha genel olan “anlayisli olmak”(compassion)
tanimindan ¢okda farkli degildir. Anlays, diger bireylerin iiziintiilerine karst acik ve duyarl
olmaktir. Aym1 zamanda karsimizdakilere karsi sabir, nezaket ve yargilayict olmayan bir
anlayis sunmak, insanlarin kusursuz olmadiklarinin ve hatalar yapabildiklerinin farkinda
olmaktir. Oz-anlays ise bireyin kendi acilarina kars1 agik ve duyarli olmasi, kendisine karsi
nazik ve sefkatli olmasi, birilerinin yetersizlik ve basarisizliklar1 karsisinda yargilayic
olmayan bir tavir sergileyebilmesi ve de bireylerin kendi deneyimlerinin insanlarin ortak
deneyimlerinin bir pargasi oldugunun farkinda olmasidir (Neft, 2003a).

Oz-anlayis olumsuz duygu ve diisiinceleri 6z-kabule déniistiiren ve bu yolla depresyon

ve anksiyeteyi azaltan, mutlulugu, yasam doyumunu, benlik saygisini gelistiren bir duygusal
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diizenleme stratejisidir (Gilbert ve Proctor, 2006; Neff, 2003b, Neff ve dig., 2006; Neff, Rude
ve Kirkpatrick, 2007). Neff’e (2003b) gore bircok yonden 6z-anlayis aci ve sikint1 veren
duygulardan ka¢cinmak yerine bunlarin sefkatli, anlayishh ve ortak insanlik duygusuyla
farkinda olarak ele alimmasimi iceren yararlt bir duygusal diizenleme stratejisi olarak
goriilebilir. Boylece olumsuz duygular daha olumlu bir duygu durumuna doniistiiriiliir ve bu
da mevcut durumun daha net bir sekilde kavranmasina ve bireyi degistiren eylemlerin ve/ya

cevrenin uygun ve etkili yollardan benimsenmesine firsat verir (Folkman ve Moskowitz,

2000; Isen, 2000).

Her birey zaman zaman sikintili dénemlerden geger ve bircogu bundan fazlasiyla zarar
goriir, anlayis sikintilara dogal bir tepkidir ve bireyin kendisine acimasi degildir, fakat en basit
haliyle 6nemsemek, sicaklik ve iyi dileklerdir, tipki bir diger kisiye kars1 anlayish olmak gibi
kendimiz igin de bu duygular hissetmektir (Hanson, 2009). Oz-anlay1s ac1 veren ya da hata
yapilan durumlarda kisinin kendisine karsi anlayishh davranmasinin yaninda, daha caydirict
durumlarda da olabilmelidir. Bir kisinin 6z-anlayishh olmasi demek, o kisinin imkani
oldugunda oncelikle ac1 verecek durumlardan kendini korumasi, dnlem almasi demektir.
Dolayisiyla, 6z-anlayis insanin iyi durumda olmasini saglayacak Onleyici davranislarin
arttirilmasina 6ncelik vermelidir (Neff, 2003a).

Oz-anlayis, bir oda dolusu insan icinde en ¢ok ac1 ¢ekene, en iyi tamdigimiza veya en
cok yardim edebilecegimiz kisiye yardim etme duygusunu ortaya ¢ikarir. Bazen yardima
ihtiyact olan bireyin kendisi iken, bazense baskalaridir (Germer, 2009). Eger bireyler aci,
yetersizlik ve basarisizlikla karsilastiklarinda 6z-anlayish olabiliyorlarsa, bu onlarin acilarini
kiicimsemek veya kendini 0z- elestirileriyle hirpalamak yerine, kendilerine yakinlik ve
yargilayict olmayan bir anlayis gosterdikleri anlamma gelir. Bu siire¢ aym1 zamanda
milkemmel olmadigimizin, hatalar yapabilecegimizin ve yasamda karsilasilan zorluklarin
insanlarin ortak deneyimleri oldugunun ve bunlar1 sadece bizim yasamadigimizin farkinda
olmay1 da icerir ( Neff ve dig., 2006).

Neff’e (2003b) gore birgok yonden Oz-anlayis act ve sikinti veren duygulardan
kacinmak yerine bunlarin sefkatli, anlayish ve ortak insanlik duygusuyla farkinda olarak ele
alinmasini igeren yararl bir duygusal diizenleme stratejisi olarak goriilebilir.

Oz-anlayis duygular diizenlemenin oldukgca kalic1 bir yoludur. Bu sekilde kendimizi
iizglin hissettigimizde kendimizi daha iyi hissetmemizi saglayacak olumlu ifadelere (6rnegin:

her giin kendim hakkinda daha iyi seyler hissediyorum) ihtiyac duymayiz. Oz-anlayish
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bireyler yasanan gerceklerin i¢ine miicadeleden uzak, oldukga kalici olan esnek ve sefkatli bir
bi¢imde dahil olurlar (Germer, 2009).

Oz-anlay1s, bireyin ac1 ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade
kendine Ozenli ve anlayisli davranmayi, yasadigi olumsuz deneyimlerin insanoglunun
yasaminin bir pargasi olarak gormeyi, olumsuz duygu ve diisiincelerin listiinde fazlaca
durmaktansa mantikli bir bilingle tutma olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Oz-anlay1s
dikkatten ¢ok motivasyonla islevsellesir. Bu kendimize yonelik iyi niyettir. Oz-anlayis biz
kendi problemlerimizi halledebilir hale gelene kadar sikintilarimizi nasihat etmeden
dinlemeye istekli bir dost gibi bilincimizi sakinlestirir (Germer, 2009).

Oz-anlayis bireyin olumsuz yasantilara karsi dengeli bir yaklasim icinde olmasini
gerektirir, bdylece ac1 veren duygular ne bastirilir, ne de abartilir. Bastirilmis ve kabul
edilmemis duygulara karsi birey anlayish olamaz, fakat birey tiim bakisacisini kaybettigi
olumsuz duygulara kapildiginda 6z-anlayis hizli bir sekilde melodrama doniisiir. Bunun
yerine 6z-anlayis bireyin duygularindan dogru miktarda bir mesafede olmasini igerir, boylece
bilingli nesnellik deneyimi kazanirlar ( Neft ve dig., 2006).

Oz-anlayis1 yiiksek olan bir birey problemlerini, zayif yonlerini, eksikliklerini tam
olarak gdriir ama yine de kendisine karsi elestirel ve kat1 bir tutum yerine, sefkat ve anlayisla
yaklagir. Boylece 6z-anlayis olumsuzluklara karsi tampon gorevi gorebilir ve yasam koti
gittiginde bireyin kendisine kars1 olumlu duygular gelistirmesini saglar (Leary ve dig., 2007) .
Kendinizi 6nemsemek, desteklemek ve baskalarina yardimci olabilmek i¢in ¢abalarinizi takdir
etmeniz gereklidir. Bazilar1 bu tiir kendimize dnem vermemizi saglayan cabalar1 bencillik
olarak adlandirir ki bencillik bizim hayatin anlamini bulabilmemiz i¢in yasamlarimizdan
¢ikarmamiz gereken bir kavramdir (Siegel, 2010b). Ornegin, ucakta kabin basinc1 diistiigiinde
yanimizda sevdigimiz veya korumamiz gereken birileri olsa dahi onlara yardimci olabilmek
icin, oksijen maskesini dnce kendimize takmaya ihtiyacimiz vardir.

Oz-anlayis1 daha islevsel ve sistematik hale getirmek icin Neff (2003a) 6z-anlayis
kavramini {i¢ temel 68eye ayirmistir: (a) Kendine sefkat (self-kindness), (b) Ortak paydasim
(common humanity) ve (c) Bilingli-farkindalik (mindfulness). Asagida bu kavramlar

aciklanacaktir.

2.3.1. Oz-Sefkat (Self-Kindness)
Oz sefkat kendini yargilamanin tam tersidir. Ornegin; 6z-anlayis dlcegindeki “Kendi
yetersizliklerim ve eksikliklerime karst hosgoriiliiyiim™ ifadesi “Sevmedigim yonlerimi

gordiigiimde kendimi kiiciimserim” ifadesinin tam tersidir. Islerimiz yolunda gitmediginde
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kendimizi suglama egilimindeyizdir. Oz-anlayisa sahip olan bir birey karsisina ¢ikan
zorluklar1 kaba ve elestiriyle karsilamaktan ¢ok, ilimhi ve anlayish bir sekilde karsilar
(Germer, 2009). Kendilerine sefkat gdsteren bireyler, kendisine yonelik sert bir yargilama ve
0z-elestiri yapmazlar (Neff, 2003a; Neff, 2003b; Neff, Hsiech, ve Degjitterat, 2005). Ciinkii
bireyin kendini yargilamas1 ve 6z-elestiride bulunmasi, bireyin kendisinin ikinci plana atilma
ve diger bireylerle daha zayif baglanti kurma hissinden kaynaklanabilir (Mongrain, Vettese,
Shuster, ve Kendal, 1998). Bireyin fazla miktarda yaptigi Oz-elestiri siireci birbiriyle
baglantili iki siirecten olusur. 11k siiregte, bireyin kendisine yonelik diismanlik derecesinde hor
gorme ve Oz elestirinin kisisel tiksinme derecesinde bireye niifuz etmesi ve ikinci siirecte
bireyin igtenlik, yatistiricilik, rahatlama ve kendini sevme ve kendisini yonetme hissindeki
yetersizliktir. Kisacas1 0z-anlayis1 yliksek bireyde bu sayilan olumsuz ozellikler ortaya
cikmamaktadir. Aksine afzla miktarda 6z-elestiri yapan bireyler kendilerini rahatlatmakta
zorluk ¢ekerler (Gilbert ve Irons, 2004; Gilbert, Clarke, Hempel, Miles ve Irons 2004; Gilbert,
Baldwin, Irons, Baccus ve Palmer, 2006; Gilbert ve Procter, 2006). Bireylerin kendileri ile
ilgili algiladiklar1 en oOnemli 6n yargilari, pozitif niteliklerini asir1 abartma egiliminde
olduklaridir. Insanlar hemen hemen her boyutta ortalama bir bireyden daha iyi olduklari
yargisi icerisindedirler ve bu yargi onlarda ¢atisma ve mutsuzluga yol acar (Leary ve dig.,

2007).

2.3.2. Ortak Paydasim (Common Humanity)

Bir talihsizlik yasadigimizda diinyada bdylesine act c¢eken tek kisi oldugumuzu
diistinebiliriz. Eger bundan sadece biz sorumluysak talihsizligimizden utan¢ duyma
egiliminizdeyizdir. Utang bizi insanlardan uzaklastirir ve eger bu yogun duygularimizi bir
yana birakir ve durumu daha genis bir a¢idan gérmeye baslarsak, her seyin bize gore veya
bizim hatamizdan kaynaklanmasindan c¢ok, evrensel nedenlerin bir sonucu oldugunu
kesfedebiliriz (Germer, 2009).

Germer’e (2009) gore biitiin olaylar gelip gegici ve birbirleriyle iligkilidir. Bizim
deneyimlerimiz bagkalar1 tarafindan da paylasilabilir. Ortak paydasimin anlasilmasi yalnizlik
ve yaliim duygularma gare olur. Oz-anlayisa sahipsek &z-anlayis dlgeginin “Herhangi bir
sekilde kendimi yetersiz hissettigimde, kendime yetersizlifin ¢ofu insan tarafindan
yasandigin1 hatirlatirim” maddesi bize uyar. Kendimizi yalniz ve yalitilmig hissettigimizde ise
su madde muhtemelen dogru olur “Kendimi {izglin hissettigimde, insanlarin ¢ogunun

muhtemelen benden daha mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim”
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Kendilerinde ortak paydasim gosteren bireyler, basarisiz olduklarinda veya aci
cekerken kendilerini izole ve digerlerinden ayri hissetmek yerine, kendi hissettiklerini diger
bir¢ok insaninda hissettigini, bunun insan olmanin bir parcast oldugunu goriirler (Neff,
2003a). Ortak paydasim, bireyin icerisinde bulundugu aci veya sikinti veren olumsuz
duygulardan kagimmmak yerine, bu olumsuz duygulart olumlu yonde ve kendisi lehine
diizenlemesidir. Bu diizenleme siireci sefkat, anlayis ve ortak insani degerler igerisinde
gerceklesir. Ortak paydasim ilham kaynagini kiiltiirlerden, evrensel degerlerden, adaletten,
esitlikten, bagimsizliktan ve hosgoriiden alir. Ortak paydasima sahip bireyler, kiiltiirel
degerleri korurlar ve diger kiiltiirel degerlere saygi gosterirler, adalet, esitlik, 6zgiirliikk gibi
temel demokratik degerlere inanirlar ve iligkilerini bunlara gore diizenlemeye c¢alisirlar. Hem
kendilerine, hem de digerlerine hosgoriilii davranirlar. Ciinkii bu ortak paydasim kiiltiirel ve
evrensel degerlerin 6zlinde vardir (Neff, 2001; Neff ve Harter, 2002a; Neff ve Harter, 2002b;
Neff ve Helwig, 2002; Neff, 2003b; Neff, Neff, ve Harter, 2003). Ortak paydasim ayni
zamanda olumsuz duygulardan kaginmak yerine, onlarin olumlu duygulara doniistiiriilmesini
saglar. Bu doniisiim siireci 6z-anlayis ve bunun bilesenleri olan sefkat gostermek ve ortak

paydasimlarin g6z 6niinde bulundurulmasi ile meydana gelir.

2.3.3. Bilincli-farkindalik (Mindfulness)

Bilingli-farkindalik su anda her ne oluyorsa, yargilamanin siizgeci veya mercegi
olmaksizin tamamiyla farkinda olmaktir (Stahl ve Goldstein, 2010). Germer’e (2009) gore
bilingli-farkindalik bize sefkat, bagislayicilik ve sevgi duygularini asilayarak bizi 6z-anlayisa
gotiiriir, “kalplerimizi agabilmemiz i¢in 6nce gozlerimizi agmamiz gereklidir”. Cok sayida
felsefi, ruhsal ve psikolojik gelenek iyilik halinin saglanmasi ve arttirilmasi igin bilingli-
farkindali§in 6nemini vurgulamaktadirlar (Brown & Ryan, 2003; Baer, Smith &Allen, 2004;
Davis, Lau ve Cairns, 2009; Kabat ve Zinn, 2009; Lykins ve Baer, 2009; Mayer, 2000). Oz-
anlayis Olceginin bilingli-farkindalik maddesi “Hayal kirikligina ugradigim zaman
duygularimi merakli ve acik bir sekilde anlamaya calisirim”. Bunun tam tersi ise “Hayal
kirikligina ugradigim zaman, yanlis olan her seye takilma ve sabitlenme egilimindeyim”
maddesinde goriiliir (Germer, 2009). Oz-anlayisin 6z-sefkat, ortak paydasim ve bilingli-
fakindalik olmak tizere {i¢ bileseni kavram olarak farkli olmasina ve olgusal boyutta farkli
olarak tecriibe edilmesine ragmen, ayni zamanda birbirleriyle etkilesim halindedir. Kisinin
olumsuz duygularindan uzaklasabilmesi icin belli bir miktarda bilinglilige sahip olmasi

gerektigi belirtilmektedir. Yine de, bilingli-farkinda olmak diger iki bilesene daha direkt bir
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katkida bulunmaktadir. Oncelikle, yargilayici olmayan bir diisiince, elestiriyi azaltir ve

kendini anlama oranin arttirir (Neff, 2003a; 2003b).

Neff tarafindan kavramsallastirilan 6z-anlayis psikolojik iyiolus ve 0Oz-anlayisin
dogasinda olan niteliklerin gelistirilmesi i¢in duyulan ihtiyac1 vurgulayan, bdylece
danisanlarina 6z-anlayislarini arttirmalari i¢in miidahale yolar1 bulmay1 kendi i¢inde 6nemli
bir terapotik amag olarak ele alan ve psikoterapotik danigma kuramlar ile iligkili bir 6zellik

olarak sunulmustur (Kirkpatrick, 2005).

2.4. OZ-ANLAYISIN DiGER KURAMLARLA iLiSKiSi

2.4.1. Psikoanalitik Kuram

Winnicott’un (1953; 1971) psikoanalitik gelenegindeki nesne iliskilerinden, gizil
bosluk kavrami 6z-anlayisin yapisiyla iligkili goriiniir. “Gizil bosluk” Winnicott’un “gercek
ile fantezi arasindaki orta alan1 deneyim etmeye atifta bulunarak kullandigi genel terimdir”
(Ogden,1990; Akt: Kirkpatrick, 2005).

Kavram menseini bebegin anne-cocuk ortak yasamindan, anne ve c¢ocugun ayri
bireyler olmasina dogru gelisen ilk ilerlemesinden olusan obje gelisimi fikrinden alir.
Baslangicta bebek tiim diinyay1 igerisine alan bir hayalde yasar ve kendisine tamamiyla
yeterlidir. Daha sonra gelisen farkinda olma baslar, cilinkii ihtiyaglar1 her zaman miikemmel
bir bigimde karsilanmaz ve burasi da “ben”in bittigi “ben degil’in basladig1 yerdir. Gizil alan
“ben” ve “ben degil” in arasindadir ve hala ¢eliskili bir bigimde her ikisini de igerir. O bireyin
ne i¢indedir ne de disindadir. O var olmayan ve hala olusumda olan bir alandir. O anne ve
cocugu hem birlestirir, hem de ayirir. Cocuk ayr1 bir birey olarak yasamaya ancak bir annesi
oldugunu fark etmesiyle baslayabilir. Cocuk, obje degismezligi ve gelisip olgunlastiginda
kendi olas1 alanin1 yaratmaya baslar (Ogden,1990; Akt: Kirkpatrick, 2005).

Oz-anlayisin baslangicinin, ~ 6z-sefkat, ortak paydalarin farkinda olma ve bilinglilik
iceriklerinin hepsinin benlige nesnel bir bakis agisindan bakmay1 gerektirmesinden dolayz,
cocugun “ben ve ben degil” ayirt edebildigi bir sonraki noktada olmasi olasidir. Bu ben ve
digerlerini birbirine baglayan/arasindaki yer hem bilin¢liligi hem de ortak paydasimlarin

farkindaligin1 ¢agristirir (Kirkpatrick, 2005).

2.4.2. Bilissel-Davranis¢i Kuram
Bilissel kuramdaki yeni yonelimler de 6z-anlayisi tesvik eder niteliktedir. Danisanlart
daha az Oz-elestirisel ve daha fazla 6z-anlayisli olmaya tesvik eden gestalt iki sandalye

diyalogu gibi miidahalelere 6nem verilir (Safran, 1998). Danisanlar istek ve ihtiyaglarina karsi
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duyduklart olumsuz degerlendirmeleri 6z-kabule doniistiiriirler (Greenberg, Rice ve Elliott,
1993). Geleneksel bilissel miidahalelerle, 6z-anlayisin yapisi ile iliskili olan bilingli-
farkindalik temelli miidahalelerin arasindaki en biiyiik farklilik; bilingli-farkindalik egitiminde
diistinceler mantikli  veya carpik diye degerlendirilmez ya da mantiksiz olarak
degerlendirilmigs diisiinceler degistirilmeye c¢alisilmaz. Bunun yerine katilimcilara
diisiincelerini gdzlemlemeleri, onlarin gegici oldugunun farkina varmalar1 ve bu diisiinceleri
yargilamaktan kacinmalar1 6gretilir (Baer, 2003). Odak noktas1 diislinceleri/bilisleri gecici
olarak gormektir. Ellis’in Akilct Duygusal Davranis¢t Terapisi de 6z-anlayisla iligkili olan

eksikliklerin hos goriilmesine 6nem verir (Grossack, 1974).

2.4.3. insancil Kuram

Oz-anlayis ve damisma kuramlar1 arasinda en fazla insancil kuram ile iliskilidir.
Rogers’in (1961) tedavisinin bir niteligi olan kosulsuz olumlu kabul 6z-anlayisin yapisi ile
olduk¢a uyumludur. Olumlu kosulsuz kabul asama asama sevmedigimiz yonlerimizi birebir
parcamiz olarak kabul etmemizi ve benimsememizi, kendimizi dinlemeyi 6grenmemizi ve
basimiza ne gelecegi konusunda daha fazla kaygilanmamamizi saglar. Aym sekilde Gestalt
kuraminin da 6z-anlayisla, 6zellikle de bilinglilikle bir¢cok ortak yonii vardir. Perls’e gore
“istenmeyen duygulara tahammiil etme yetenegi akil saglig1 i¢in olduk¢a onemlidir. Bunun
tam tersi duygulari fazlasiyla kontrol etme ve kaginma islevsizligin en 6nemli nedenlerinden
goriliir’ (Greenberg, Korman ve Paivio, 2001). Gestalt kuraminin temel kavramlarindan
zemin ve sekilde ayni1 zamanda 6z-anlayisla iliskilidir. Ciinkii her ikisinde de farkindalik

Onemlidir.

2.5. 0Z-ANLAYIS NE DEGILDIiR?

Oz-anlayis direk olarak sefkat ve baskalar1 icin endise etmekle iliskili oldugu igin, 6z-
anlayisli olmak bencil veya ben merkezli olmak ya da bireyin kendi ihtiyaglarini
bagkalarininkilerden daha oncelikli gérmesi anlamina gelmez. Bunun yerine 6z-anlayis aci
¢cekmenin, basarisizlifin ve yetersizligin de insanlik hali oldugunu ve bireyin kendisi de dahil
olmak iizere tiim insanlarin sefkate deger oldugunu anlamaktir (Neff, 2003b). Diger taraftan
eger sikint1 veren bir iligski i¢indeyseniz kabullenme biitiin iliski boyunca ‘evet’ demek
degildir. Bu daha ¢ok bunun aci1 verdigini onaylamaktir (Germer, 2009).

Oz-anlayisla ilgili kavramsal olarak bazi yanlis anlasilmalar vardir. Oz-anlayis,
kendine acimak degildir (Goldstein ve Kornfield, 1987). Oz-anlayis ve 6z-acima (self-pity)
genellikle biribirleri ile karigtirilir. Bazilar1 6z-anlayisin kendine acimakla ayni anlama

geldigini diisiiniirler. Baslangigta 6z-anlayis aslinda acimay igerebilir, fakat bu da kotii bir
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sey degildir. Kendimize acimak kendimizi ¢evremizdekilerden daha farkli gérmek gibi
goriinse de, canlilar arasindaki aci ¢ekmenin evrenselligine kendimizi agmamizi saglar
(Germer, 2009). Neff’e (2004) gore ise 6z-acima da bireyler kendi problemlerine dalar ve
diger insanlarinda benzer problemlere sahip oldugunu unuturlar. “Zavalli ben” yaklagimi
onlar1 digerlerinden ayirir. Oz-acima da bireyler duygulariyla hareket ederler ve onlar
fazlasiyla abartirlar. Bunun tam tersi 6z-anlayis siireci birinin kendi deneyimlerini ortak
insanlik deneyimi olarak gérmesini igerdiginden ve ayni zamanda daha fazla objektif bir bakis
acis1 sagladigindan bireyin digerleriyle iliski i¢inde olma duygusunu arttirir.

Birey kendine acidig1 zamanlarda, kendini diger insanlardan farkli hisseder, tamamiyla
kendi problemleriyle ilgilenir ve yeryliziindeki diger insanlarinda onunla ayni zorluklar1 hatta
belki de daha fazlasini yasadigini unutur. Ciinkii hissettiklerinin fazlasiyla etkisi altindadirlar,
kendine acima ayrica bireyin 1zdirabin1 abartmasina neden olur (Neff, 2003b)

Oz-anlayis, kendine diiskiinliikle (self-indulgent) aym sey degildir ve bireyler
kendilerine fazlasiyla 6nem verdiklerinde, kendilerine gereginden fazla diiskiin, kendilerini
her seyden uzak tutan bireyler olmaktan korkarlar. Kendilerini duygusal olarak
hirpaladiklarinda daha iyi biri olduklarini hissederler. Aslinda elestirmek gercektende etkili
bir motivasyon giiciine sahip degildir. Eger kendinizi siirekli elestirirseniz, sonuglarindan
fazlastyla korktugunuz i¢in kendinize iyi ve net bir bakis agis1 gelistirmek ve hangi yonlerinizi
degistirmeye ihtiyaciniz oldugunu goérmek isteginiz olmayacaktir (Neff, 2004). Bunun i¢in
eksikliklerinizin farkina vardiginizda, basmizin istiine duygusal bir ¢ekicle vurarak bunu
bastirirsiniz (Horney, 1950 akt Neff, 2004). Oz-anlayis ise bunun tam tersine kendinizi daha
net gorebilmek ve bundan dolayr degistirmeniz ve gelistirmeniz gereken ydnlerinizi
belirleyebilmeniz i¢in size gereken duygusal giiveni saglar. Bu durumda bireyin motivasyonu
agir Oz-elestiriden kaginma ihtiyacindan degil, bireyin kendisi i¢in saglikli bir yasam ve
iyiolus hali saglamak icin duydugu anlayis isteginden kaynaklanir (Neff, 2004). Germer’e
(2009) gore 6z-anlayis ayni zamanda dengelidir ve bilingli farkindaliga sahiptir, ayrica ne
kotiimser ne de iyimserdir. Ornegin eger hastaysaniz dz-anlayis hastaliginizin sonuglarm bir
felaket haline doniistiirmemek, bunun yerine sevecen bir yaklagimla sadece hasta olmaktir.

Oz-anlayis direkt olarak sefkat ve baskalari i¢in endise etmekle iliskili oldugu icin 6z-
anlayisli olmak bencil veya ben merkezli olmak, ya da bireyin kendi ihtiyaglarini
bagkalarminkilerden daha oncelikli gormesi anlamina gelmez. Bunun yerine 6z-anlayis aci
cekmenin, basarisizligin ve yetersizligin de insanlik hali oldugu ve bireyin kendisi de dahil
olmak iizere tlim insanlarin sefkate deger oldugunu anlamaktir (Neff, 2003b). Sonug olarak

0z-anlayis bencillik degildir ¢iinkii bu tamamuiyla kisisel degildir.
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2.6. 0Z-ANLAYISLA DiGER KAVRAMLARIN iLiSKiSi

Anlayis, empati, 6zgecilik, yardimseverlik ve ileri sosyal davranislar gibi terimler
siklikla ayr1 ayr1 ve birbirlerinin yerine kullanilirlar. Bunlarin arasindaki ayrimi belirlemek ve
terimler hakkinda aciklayici bilgi vermek gereklidir. Kristeller ve Johnson (2005) bu terimler
arasinda Ortlisme oldugunu yani birbirlerinin yerine kullanildiklarini belirtmislerdir.

Bohert ve Greenberg (1997) empatiyi “diger kisinin sahip oldugu ile benzer duygusal
tepkilere sahip olmak™ olarak tanimlamislardir. Bierhoff (2005) ve Anderson (2005) ise
biligsel empati denilen ve birinin dogrudan duygusal yasantisi yerine, i¢ diinyasini diisiinsel
olarak anlasilmasini iceren baska bir empati tiiriinii vurgulamiglardir. Empati sizin diger
insanlarin karsilastiklar1 zorluklar1 ve sikintilar1 anlamanizi saglamasi sebebi ile dogru anlayis
icin bir gerekliliktir (Siegel, 2010b). Gilbert’e (2005) gore empati tek basina anlayisin
olugmasi i¢in yeterli olmayabilir. Empati ancak digerlerinin iyiolusuna Onem verme,
yargilayici olmama, digerlerinin sikintilarina kars1 duyarl olabilme ve kendi sikintilarint hos
gorebilme becerileri duygudaslik, olgunlasma ve degisim firsatlarin1 nazikce yaratabilmek
gibi Ozelliklerle beraber oldugunda anlayisa neden olur. Bierhoff (2005) ileri sosyal
davraniglar1 ve 6zgeciligi her ikisinin de eylemle ilgili olma 6zelliginden dolay1 anlayistan
ayrt tutar. Bunun yani sira “anlayis” bu tir davraniglara neden olan motivasyonel bir
cercevedir. O zaman “anlayis” bilincin yardimsever ve 0zgeci eylemlerinin yiikselmekte
oldugu, empatik durumu olarak diisiiniilebilir. Siegel (2010b) anlayis ve yardimseverligin
benzer kavamlar oldugunu fakat anlayisin acilara ilk tepki oldugunu, yardimseverligin ise her
zaman hatta bagkalar1 iyi durumda oldugunda bile ortaya ¢iktigini ve giinliikk hayatta, bir
cocuga yorgun oldugunuz halde fazladan bir hikaye daha okumak, iyi bir bahsis vermek veya
yogun trafikte diger siiriiciiye yol vermek gibi bir ¢ok durumda ifade edilebilir oldugunu
belirtmistir.

Bati kiiltiiriinde psikolojik saglik ile ilgili kisisel yaklasimlar genelde benlik saygisi
kavrami adi altinda alinir (Coopersmith, 1967; Harter, 1998) fakat 6z-anlayisin bireyleri
stresli olaylardan koruma silireci muhtemelen bu kavrama olduk¢a yakin olan benlik
saygisindan farklidir. Benlik saygist bireyin kendisi hakkindaki olumlu duygular1 ve bagkalar
tarafindan ne kadar deger gordiigii ile iliskilidir (Leary ve MacDonald, 2003), 6z-anlayis
bireyin kendisini diisiinmeye ydnelmesidir. Oz-anlayish bireylerin benlik saygisinmn yiiksek
olmasi hi¢ de sasirtict degildir (Neff, 2003b), bunun sebebi ise bireyin kendisini elestirmek
yerine daha sefkatli olmasinin, bireyin olumlu benlik duygularini arttirmasi olabilir. Bunun
yani sira 0z-anlayislt bireyleri niteleyen olumlu benlik duygusu, yiliksek benlik saygisina sahip

olan birgok bireyi niteleyen narsizm veya kibir duygularini igermez (Leary ve dig., 2007). Oz-
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anlayis duygusal dengeyi ve dayaniklilig1 saglamakta daha etkilidir (Neff, 2011). Oz-anlayis1
benlik saygisindan ayiran en 6nemli nokta; benlik saygisi olumlu 6z-degerlendirmelere
dayanirken, 6z-anlayis 6nem duygusu ve yargilayict olmayan anlayisa dayanir (Harter, 1998).
Oz-anlayis benlik saygisindan daha duygusal iceriklidir ve aslinda zor sartlarin etkilerini
azaltmakta, kendimize verdigimiz degeri korumakta ve dayanikliligimizi arttirmakta daha
fazla giice sahiptir (Hanson, 2009). Benlik saygisi bizim birey olarak degerimizi ve ne kadar
degerli ve iyi bir insan oldugumuzu degerlendirir, fakat problem benlik saygisinin kendisinde
degildir aslinda kendini degerli hissetmek ve bununla gurur duymak, degersiz hissetmek ve
utanmaktan siiphesiz ki daha iyidir. Problem, kendimizi ortalamanin {izerinde hissetme
zorunlulugumuzdur ve bir¢ok arastirma gosteriyor ki insanlarin ¢ogu kendilerini digerlerinden
daha komik, daha mantikli, daha popiiler, daha iyi goriiniimlii, daha giivenilir, daha akilli ve
daha bilge hissetmektedirler. Kendini daha iyi hissetmek amaci ile kendini daha diistiin
gormek, yiiksek benlik saygisinin bagkalarmin sahip olduklarini azimsarken kendi sahip
olduklarini da yiiceltmek anlamina gelmesidir (Neff, 2011). Oysaki 6z-anlayisa sahip bireyler
kendilerini ayricalikli, digerlerinden farkli ve yalitilmis olarak gormek yerine, biitliniin bir
parcasi olarak gortirler.

Oz-anlay1s, olumlu 6z-duygulanimi ve giiclii bir 6z-kabul duygusunu sagladigindan
benlik saygisi ile hemen hemen ayni faydalara sahiptir. Bunun yaninda bu duygular bireyin
kendi performans degerlendirmelerine veya digerleri ile karsilastirmalarina dayanmaz. Bunun
yerine insanlik halinin kusurlu dogasinin farkina varilmasindan dogar, bdylece “ben”,
bagkalarin1 asagilama veya kendini abartma gerekliligi duymaksizin ve daha net olarak
goriiliir ( Neff ve dig., 2006). Oz-anlayish bireyler kendileri hakkinda olumlu duygulara sahip
olmak i¢in daha basarili olmak ve digerlerinden iistiin hissetmek zorunda degillerdir ve

dolayistyla kendilerini baskalari ile daha az karsilastirilar.

2.7. 0Z-ANLAYIS VE KABUL

Kabul hem hosa giden hem de gitmeyen deneyimlere karsi agik olmamizi, hem
kazanmay1 hem de kaybetmeyi benimsememizi, hatalar karsisinda kendimize ve diger kisilere
karst anlayishi olmamzi saglar (Siegel, 2010a). Oz-anlayis kabullenmenin bir seklidir.
Kabullenme ve 6z-anlayisin her ikisi de daha iyi olmak i¢in ¢abalamay1 biraktigimizda daha
kolay bir sekilde olusur. Eger kendimizi sikintilarin tam ortasinda bulabilirsek ve
miicadelemizin derinlestigini kabullenebilirsek, kalbimiz kendiliginden yumusamaya baslar.
Daha iyi olmaya c¢alismay1 birakir ve bunun yerine kendimize sefkat duymay: kesfederiz.

Kendimize ilgi gdstermeye baslariz (Germer, 2009).
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Genellikle sikint1 icindeyken kendimizi daha iyi hissetmek isteriz ve boylece
kendimizi daha iyi hissetmeyi istemekle, o anki yasantimizdan uzaklasiriz (Morgan, 2005).
Kabul, her seyi aslinda su anda oldugu gibi gérmek ve yargilamadan kabul etmektir (Germer,
2005, 2009; Kabat Zinn, 2009; Hayes 2004). Keyif veren veya tam tersi acit dolu yasantilar
ortaya ¢iktiginda onlar1 olduklar1 gibi kabul etmektir (Germer, Siegel ve Fulton, 2005).
Kabullenmek; merak, hosgorii, isteklilik ve dostlugu iceren bir tarz deneyimdir.
Kabullenmenin tam tersi ise direnmedir ve direnis ac1 ¢ekmeye neden olurken kabullenme
bunu hafifletir (Germer, 2009). Eger basimiz agriyorsa basimizin agridigini kabul etmek ve
eger kiloluysak bunu viicudunuzun su andaki tanimlamasi olarak kabul etmektir. Er ya da geg
olaylarla olduklar1 gibi yiiz yiize gelir ve onlar1 kabul ederiz, bu bir kanser teshisi de olabilir
veya birinin 6liim haberini almak da (Kabat-Zinn, 2009). Kabullenmenin burada kullanilan
anlami hislerimizi duygularimizi ve diigiincelerimizi anbean olduklar1 gibi yasamak igin
yapilmis bilingli bir se¢imdir (Germer, 2009). Yasamimizin inis ¢ikigh anlarinda her seyi
kontrol etmeye ¢aligmak yerine, bazen de oluruna birakmak, bu anlar1 daha kolay hale getirir
ve boylece depresyon anksiyete veya stres gibi duygusal problemler yasama olasiligimizi
azaltir (Siegel, 2010a). Kabul siklikla sadece inkar duygular1 ve sonrasindaki 6fke ile dolu bir
donemin ardindan ulasilir, bu asamalar olaylarla olduklar1 gibi yliz ylize gelme siirecindeki
dogal bir ilerlemedir ve hepsi iyilesme siirecinin parcalaridir (Kabat-Zinn, 2009). Bu siire¢
genelde yavas ve dogal bir sekilde gelisir. Bir sonraki asamaya ge¢mek su anda bulundugunuz

yerde kendinizi her bakimdan rahat hissediyorsaniz bir fark yaratmaz (Germer, 2009).

Germer’e (2009) gore bu asamalar;

1. Kag¢inma — (direnme, uzak durma, derin diisiince)

2. Merak — (rahatsizliga ilgiyle yonelmek)

3. Hosgorii — (emniyetli olarak devam etmek, dayaniklilik)

4. Dostluk — (benimsemek, ardinda yatan degeri anlamak)

Bize sikint1 veren seyler, giinlilk hayatin gidisatinda siklikla direng gosterilir veya
inkar edilirler (Kabat-Zinn, 2009). Bizi rahatsiz eden duygulara karsi ilk igsel tepkimiz
kacinmadir. Ornegin hosumuza gitmeyen bir sey gérdiigiimiizde gozlerimizi kagirinz. Bir
slire sonra bu ise yaramaz ve merak sathasina geceriz. Bu duygu nedir? Ne zaman olusuyor?
Ne anlama geliyor? Gibi sorulari kendi kendimize sorariz eger {iziintiimiiz ge¢miyor ise
hosgorii asamasina geliriz. Hosgorili, duygusal liziintiiye bir tiir dayanikliliktir. Fakat bu
asamada halen direniriz ve bu sikintinin gitmesini umut ederiz. Direnmemiz azalmaya

basladiginda doérdiincii agsama olan teslim olma asamasina gireriz. Sikint1 veren duygularin
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gelmesine ve kendiliginden gitmesine izin vermek, yasantimiza uyum sagladigimizda ve
yasamimiz derinlestiginde kendimizi, kendi koti durumumuz igindeki gizli degeri
gordiigiimiiz dost/uk asamasinda bulabiliriz ve bu asamalar dogrusal sira ile meydana gelmek
zorunda degildir. Baz1 giinler diislise gecer birakiriz bazi gilinler hizla ilerleriz {iziintiimiiz ne
kadar derinse kabul asamalarini gegmemiz o kadar uzun siirer (Germer, 2009).

Kabul her seyden keyif alma zorunlulugu veya her seye karsi pasif bir tutum iginde
olmak ve degerlerimizden, prensiplerimizden 6diin vermek anlamina gelmez. Olanlardan su
anda oldugu haliyle tatmin olmak ve her seye miisamaha gdstermek, kendimize zarar veren
aligkanliklardan kurtulmaya ¢aligmaktan veya degisme gelisme istegimizden vazgecmek ve
adaletsizlige hosgoriilii olmak anlamina gelmez 6rnegin; diinyay1 olumlu yonde degistirmeye
dahil olmak ya da diizenin boyle oldugu ve de degisimin umutsuz olmasi nedeniyle kaginmak
da degildir (Kabat-Zinn, 2009). Kabul kisiligimizin gizledigimiz ve hosumuza gitmeyen
yonlerini benimsememizi saglar (Siegel, 2010a). Hatalarimiz1 eksikliklerimizi kabul etmek
bunlarin daha iyisini yapamayacagimiz veya yapilmamasi gerektigi anlamina da gelmez,
“kabul simdiki zamanla ilgilidir”. Her birimizin gelisme kapasitesi vardir ve gelisim sarttr,
fakat bizim su anda i¢inde oldugumuz durum her ne kadar ¢6ziimsiiz, tamamlanmamis veya
rahatsiz edici olsa da i¢inde bulundugumuz durumla barismamiz gereklidir. Bu anlayis
kendimizi anbean tamamen kabullenmek istedigimiz yonde degistirmemize ve daha kolay
uyum saglamamiza neden olur (Germer, 2009). Kabul yargilayici olmamanin bir boyutudur.
Diger taraftan danisan ve danigman arasindaki terapdtik iliskide danigsmanlar utang, ofke,
korku veya nefret gibi yogun duygularla ¢alisirken, yargilayici olmayan, agik, anlayigh ve

kabul edici bir tutum sergilemelidirler (Germer ve dig., 2005).

2.8. OZ-ANLAYISI GELISTIRMEK AMACIYLA KULLANILAN
TEKNIKLER

Germer’e (2009) gore anlayish olma deneyimi, duygusal rahatsizliga karsi direnme
egiliminden tamamen vazgeg¢mektir. Bir kisiyi, aciy1 veya actya olan kendi tepkilerimizi
tamamen kabul etmektir. Oz-anlays ise basitce baskalarina gosterdigimiz sefkati ayni1 sekilde
kendimize gostermemizdir. Yogun aci i¢indeyken ve giinliik yasamin sancilariyla miicadele
ederken bile dikkatimizdeki ufak bir yon degisikligi tiim yasamimizda farklilik yaratabilir.
Hepimizin 6z-anlayish olmak giidiisli vardir, fakat bu unutulmus veya baski altina alinmig
olabilir. Bu giidii hatta ac1 ¢gekmeye direnme giidiisiinden de daha giicliidiir. Oz-anlay1s neyse
ki bireyler tarafindan gelistirilebilir bir 6zelliktir. Kendimize kars1 anlayish olma diizeyimiz,

kendi acilarimiza kars1 acik olma aligtirmalari sayesinde yiikselir. Baskalarina karsi anlayisl
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olmak hi¢ kimsenin sikintilarindan muaf olmadigini ve herkesin bu durumda giivende olmay1
diledigini kabul etmekle artar (Fulton, 2005).

Germer’e (2009) gore yasamlarimiza 6z-anlayisi getirmenin 5 yolu vardir.

I. Fiziksel

2 Zihinsel

3. Duygusal

4, [liskisel

5 Manevi

1. Fiziksel Oz-anlayis: Oz-anlayis fiziksel gerginligimizi gevsetmeyi gerektirir.

Oz-anlay1s yumusak ve duyarlidir. Kaslarimiz bedenimizi olasi bir tehlikeden diinyaya karsi
sert bir kalkan olusturarak korur. Ne yazik ki beyin tehlikenin i¢imizden mi yoksa disaridan
mi1 geldigini kolaylikla ayirt edemez. Bundan dolay1 6rnegin sinavdaki performansinizdan
endise ettiginizde bile kaslariniz diiglimlenmis gibi sert bir hal alabilir.

Fiziksel olarak gergin hissettiginiz bolgelerinizi yumusatmaya calisin, ayni1 seyi
nefesinizde de yapin. Gergin oldugumuzda kisa ve derin olmayan bir sekilde nefes alip
veririz. Bu durumda nefes alis verisimizi yavaslatarak, bir defa nefes alip iki defa vermemiz
iyi gelebilir. Stres altindayken viicudunuzu sakinlestirmek ve rahatlatmak adina yaptigimiz
her sey fiziksel 6z-anlayis sinifina girer. Fiziksel olarak kendinizi 6nemsemeniz zihninizi de
bosaltir. Sizi tam olarak neyin sakinlestirip rahatlattigini anlamak icin kendinize sans verin.
Ornegin bazilarma biraz kestirmek iyi gelirken, bazilar1 masaj yaptirmak isteyebilir. Isler
gercekten de kotii gittiginde veya ciddi stres altindayken neye ihtiyacimiz olduguna 6zellikle
dikkat etmeliyiz.

2. Zihinsel Oz-anlayis: Zihniniz 6zellikle mesgulken veya diisiincelerle
bogusurken, 6z-anlayish tepkimiz geri adim atmak ve disiincelerin zihnimizden gelip
ge¢mesine izin vermek ve direnmekten vazgecmektir. Giinlik ugraslarimizdaki gereksiz
iiziicli seylerin zihnimizden gelip ge¢mesini saglamak i¢in ¢ok eski bir yontem olan “mantra”
y1 kullanabiliriz. Bu yontemden faydalanabilmek i¢in farkli bir sdzciik kullanmamiza gerek
yoktur. En bilinen mantralar “bu da geger” ve “giiniin birinde” dir. Bu tiir climle veya sozciik
kaliplarini tekrar etmek anlamina veya odaklanma giiciine gore zihni yatistirir. Bazilar1 sadece
“evet” soOzciigilinli zihinlerinde tekrar ederek fayda saglarlar. Mantralar sizin gesitli zihinsel
durumlarla bas etmenize farkli sdzciiklerle yardimer olurlar. Ornegin “bilmiyorum” mantrasi

onemli kararlarda takilip kalmanizi durdurabilir. Onaylanmama korkusuna karst komik bir
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mantrada “ o zaman benim hakkimda sikayette bulun” diye tekrarlamaktir, ya da 6z-sefkat
gelistirmek icin “kendine kars1 1yi ol”, “bana 6zen goster” kaliplar1 kullanilabilir.

Hayal etmek de bizi rahatsiz eden diisiincelerin yok olmasinda bize yardimci olabilir.
Ornegin diisiincelerinizin derede akip giden yapraklar gibi ve her bir yapragm zihninizde
olanlar1 da alip gotiirdiigiinii hayal etmek veya kendinizi tizerinden diigsiince bulutlarinin gelip
gectigi ve bulutlarin bazilarinin koyu ve kasvetli bazilarinin ise agik ve hafif oldugu gokyiizii
gibi hayal etmek. Yine diisiincelerinizi hafifletmek icin gii¢lii bir strateji de Sliim {izerine
diistinmektir. Kendimize “eger yasamak i¢in sadece bir ayim kalsaydi ne hissederdim?”
sorusunu sormaktir. Ya da kendimize yasamda en ¢ok deger verdiklerimizi sormak, mutlu
cocuklar, saglikli olmak, huzur, vb. gibi. Bunlarn diisiinmekte ufak tefek seylere onem
vermemizde bize yardimci olabilir.

3. Duygusal Oz-anlayis: Aci veren duygularinizla dostluk kurmanizin anlayish yolu
onlarla miicadele etmekten vazgegmektir. Bunun i¢in bir ¢ok sdzciik vardir: empati, sefkat,
Oonem, merhamet, hosgdrii, bagislayicilik, diisiincelilik, kabul, anlayishlik, destek, cana
yakinlik, hayirseverlik, duygudaslik.

Birgogumuza, hata yaptigimizda kendimizi bagislamak zor gelir. Kendimize merhamet
gostermeyiz, oysaki kendimizi bagislamak duygusal 6z-6nemin (emotional self-care) 6nemli
bir 6zelligidir. Bizi rahatsiz eden duygularla dostluk kurmak i¢in, hosumuza giden aktiviteleri
yapmak bize yardimci olabilir. Buna 6rnek olarak: miizik dinlemek, seyahate ¢ikmak, kitap
okumak, bahgeyle ilgilenmek, yemek yapmak, bisiklet siirmek, sinemaya gitmek olabilir.

4. Tligkisel Oz-anlayis: Biz gercekten yalniz olsak da olmasak da kendimizi diger
insanlardan yalitilmis hissedebiliriz. Insanlarla iliski ig¢inde olmak da 6z-6nemin bir
ozelligidir. Diger bireylerle kurdugumuz iligkilerin niteligi kendimizi nasil hissettigimiz
iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Ornegin yalan sdyledigimiz, hirsizlik ve hile yaptigimiz bir
giiniin sonunda iyi bir uyku uyuyamamamz kagimilmazdir. Iliskisel 6z-anlayisa farkli bir
ornek olarak bizim hayatta kalmamiz diger canlilar1 ve bitkileri 6ldiiriip yememize dayanr,
bunun i¢in dahi sugluluk duyan bireyler vardir, fakat bizler yasam dongiisiiniin bir parcasi
oldugumuz ve bunu kendi yararimiz i¢in yapmis olmamiz nedeniyle kendimizi
bagislamaliy1z.

5.  Spritiiel/manevi Oz-anlayis: Spritiiellik bashg altinda anlatilmak istenen,
yasamimizin manevi degerler yoniidiir, bunlar; Tanri, ruh, degerler (sevgi, barig, vefa) veya
kutsal baglantilardir. Birgok insan i¢in maneviyat; ideal, yiice varliga yakin olmak ve bireyin
bencil isteklerini azaltma istegidir. Bir¢ok spritiiel yaklasimin ortak 6zelligi kendimizi daha az

diisiinmektir. Benlik tanr1 sevgisiyle ve de diinyevi yasamin kisa ve degerli dogasina duyulan
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minnet duygusuyla 6nemini yitirir ve sonucta yasamda korumak ve yiiceltmek durumunda
oldugumuz daha az ben olur. Bazi bireyler kendilerine 6nem gdstermenin dinlerine ters
diistiiglinti diisiiniirler. Bircok dini gelenek ise bagkalarina karsi anlayisli olmanin 6dnemini
vurgular. Ornegin “komsunuzu kendiniz gibi sevin”. Bir¢ok dinde bizim kendimizi zaten
sevdigimiz ima edilir. Buda “Kendisini seven, baskasina zarar vermez” der. Aslinda kendini
sevmek siklikla bagkalarin1 sevmek anlaminda kullanilir. Bir kez kendimizi sevmeyi
Ogrendigimizde bunu bagkalarina fazlasiyla yayariz. Manevi 6z-anlayis genellikle 6nem
verdigimiz degerleri korumak i¢in yasamak anlamina gelir. Eger degerlerinize bagh
degilseniz, bilingsizce haz arayis1 ve materyalizm gibi tiiketici toplumun degerlerini
benimseriz. Bu becerileri bir ebeveynin ¢ocugunun yasamindaki tiim yonlerle (fiziksel,
zihinsel, duygusal, manevi) ilgilendigi gibi, kendi kendimize gelistirmeliyiz.

Bodian (2006) bazi anlayis olusturma alistirmalarini sdyle siralamistir;

Digerlerinin de sizinle ayni oldugunu fark etmek

Sevdiginiz bir kisi veya arkadasinizla ilgili bir zorluk yasadiginizda, uyusmazliginizi
bir kenara birakin ve bu kisinin hayatinizdaki roliinii ve bu kisinin de sizin gibi bir insan
oldugu gercegini diislinmek i¢in zaman harcaym. O kiside sizin gibi mutlu ve iyi olma

istegine, korkulara ve sevgi gereksinimine sahiptir.

Kendinizi baskasimin yerine koymak / Baskasmin yerine sevilen birini hayal

etmek

Kendinizi ac1 ¢eken birinin yerine koymaktansa, ¢cok sevdiginiz birinin ayni zorluklari
yasadigini hayal ederek anlayis olusturmak daha kolaydir. Nasil hissederdiniz? Onlara yardim
etmek i¢in neler yapardimiz? Bu duygular1 ac1 ¢eken kisiye aktarin ve bunun sizin durumu

degerlendirmenizi nasil degistirdigini gozlemleyin.

Hakkim1 vermek /deger vermek

Anlayish olmanin nasil hissettirdigini bildiginizde tiim olumlu davranislarinizi diger
insanlarin iyi olmalarina adarsiniz. Bunu en basit bi¢imiyle tiim insanlarin sikintisiz ve mutlu
olmalarini ytirekten dilemekle yapabilirsiniz.

Oz-anlayisla olan iliskisi Kirkpatrick (2005) tarafindan incelenmis olan 6z-elestiriyi
azaltmak ve 6z-anlayis1 arttirmak amaci ile tasarlanmis ve catisma veya nesne/6zne ayirimini
incelemek i¢in kullanilan bir teknikte Gestalt bos sandalye teknigidir. Benligin ¢eligkili veya

karsit pargalar1 ile temasta olmak i¢in kullanilan gestalt bos sandalye teknigi danisana
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potansiyel alan ile projektif bir 6zdeslesme saglayabilme firsati sunar, bu aslinda aym
zamanda Oyle olmadigmi bildigimiz halde ayriymis gibi olan benligin yargilayici ve
yargilanmig boliimleridir. Bu tiir bir miidahalede karsilikli iki sandalye konur, karsilikli konan
sandalyenin her biri isimlendirilir. Danisan her iki tarafinda roliinii oynar, hangi sandalyeye
oturmak istedigini danisan belirler ve bu karsilikli diyalog sayesinde danigan igsel bir kesif
yapar ve bunlari su yiizline ¢ikartir, sahiplenmedigi duygulariyla temasa geger. Diger sandalye
genelde azarlayici ve yargilayict bir ses tonu kullanir. Coziime giden eylemin en 6nemli
belirleyicisi, diger sandalye daha az elestirel, daha yumusak ve daha anlayish veya benligi
kabul edici oldugunda meydana gelir.

Oz-anlayis alistirmalar1 bizim davranis repertuarimza ozel higbir sey eklemez, o
sadece mutluluk, saglik ve kolay bir yasam i¢in i¢imizdeki istegi alevlendirir. Fakat bunu her
ne pahasina olursa olsun acidan kagimmak ve kisa donemli keyifler elde etmek yoluyla degil
de daha yardimsever bir yolla yapar. Oncelikle kendimizi daha iyi hissetmeyi hak ettigimizi
hatirlamamiz gereklidir. Kendimizi gergektende kot hissettigimizde 06z-anlayis yerine
kendimizi cezalandirma egilimindeyizdir. Kendimizi “Eger ben boyle aptalca
davranmasaydim biitiin bunlar olmayacakti” diye elestiririz. Boyle davranmamizin nedeni
tehlikeye karsi iggiidiisel tepkimiz “savas ya da kag¢” veya “Oylece kalakal” stres tepkilerini
icerir. Bu ii¢ strateji bizim fiziksel olarak hayatta kalmamiza yardimeci olur, fakat bunlar bizim
zihinsel ve ruhsal islevselligimize uygulandiginda sikinti yasariz. Karsimizda kendimizi
savunacagimiz bir diisman olmadiginda kendimize yoneliriz. Savas; 6z-elestiriye doniisiir,
kag; 6z-yalitima, dylece kala kalmak ise ige kapanmaya doniislir. Son zamanlarda strese kars1
yeni bir i¢giidiisel tepki tanimlandi, bu da “ilgilen ve dostluk kur” tepkisidir (Germer; 2009).
Hanson (2009) 6z-anlayis1 saglamak ve giiclendirmek i¢in 6nerdigi uygulamalardan birkagi
sOyledir:

1. Sizi gercekten seven bir kisiyi aklimiza getirin. Onemsenme duygusu beyninizin
derinlerindeki baglanma sistemi akimini harekete gecirir ve bu da anlayis1 baglatir.

2. Dogal sevgi ve sefkat baglariniz olan birini diisiiniin. Bu bir ¢ocuk da olabilir
sevdiginiz biri de. Bu basit akim sefkati arttirarak sizi 6z-anlayisa alistirir.

3. Aynmi Oz-anlayis1 kendiniz icin gelistirerek, kendi sikintilarimizin farkina varm ve
kendinizi 6nemseyip iyi dileklerinizi kendinize yoneltin.

4. Avug i¢inizi yanaklarmizin veya kalbinizin {izerine koyup, aci c¢eken bir ¢ocuga
verebileceginiz sicakligi ve sefkati hissedin ve su climleyi tekrarlayin;

“tekrar mutlu olmay1 ve su anda yasadigim sikintinin gegmesini diliyorum”.
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5. Tim bu alistirmalar1 uygulayarak anlayis duygularinizi agin ve sizden veya bagka
birinden gelen sefkatin kaynagin zihninizin derinliklerinde bulun ve de bu duygunun
sizi sakinlestirmesi ve iyilestirmesine izin verin.

2.9. OZ-ANLAYISLA ILGILI ARASTIRMALAR

Neff (2003b) 391 iiniversite Ogrencisi ilizerinde yaptig1 Oz-anlayis Olceginin
gelistirilmesi ¢alismasinda, 6z-anlayisin daha az depresyon, anksiyete ve daha fazla yasam
doyumu gibi olumlu ruh sagligi sonuglari ile olumlu yonde anlamli bir iligki i¢inde oldugunu

bulmustur.

Neff ve dig., (2005) iiniversite dgrencilerinde 6z-anlayis, akademik basar1 hedefi ve
akademik basarisizlikla basa ¢ikma arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarinda, 6z-
anlayisin hedeflere ulagsma ile olumlu yonde, performans amaglari ile olumsuz yonde iliskili
oldugu ve ayrica 6z-anlayisin duygusal odakli basa ¢ikma stratejileri ile olumlu yonde,

kacingan basa ¢ikma stratejileri ile olumsuz yonde iliskili oldugu sonuglarina ulagmislardir.

Kirkpatrick (2005) gestalt iki sandalye teknigini kullanarak 6z-anlayis1 gelistirmek
iizerine kontrol ve deney grubu olmak {izere toplam 80 {iniversite dgrencisi lizerinde yaptigi
caligmasinin sonucunda 6z-anlayis ve psikolojik saglik arasinda anlamhi diizeyde olumlu
yonde bir iliski oldugu ve bireylerin 6z-anlayisini arttirmak igin kullanilan bu tip
miidehalelerin sonucunda 6z-anlayiglarinin arttirilabildigi ve bununda onlarin sosyal baglarini,
yasam doyumlarmi, benlik saygilarint 6zerkliklerini, kisisel gelisimlerini, mutluluk ve
iyimserliklerini  arttirirken, — 0z-elestiri, nevrotizm, anksiyete, depresyon, nevrotik

milkemmeliyetcilik gibi olumsuzluklar1 azalttigi bulunmustur.

Gilbert ve Procter (2006) yiiksek derecede utang ve 6z elestiriye sahip ruh sagligi
merkezinde tedavi gormekte olan 9 hastanin anlayis ile zihin egitimi uygulamasi
calismalarinin sonucunda ikiser saatlik 12 seans sonucunda, hastalarin depresyon, anksiyete,
0z-elestiri, utang, asagilik duygusu ve itaat davraniglarinda anlamli diizeyde azalma, kendini

yatistirabilme ve 6z-1limlilik becerilerinde artis goriilmiistiir.

Neff ve dig. (2006) oz-anlayis ve uyumlu psikolojik islevselligi arastirdiklar
caligmalarinda bireylerin 6z-anlayis diizeylerinin yiikseldik¢e iyiolus hallerinin de arttigini

saptanmuglardir.

Leary ve dig. (2007) 117 iiniversite 6grencisi iizerinde yaptiklari arastirmalarinda, 6z-

anlayisin giinliik yagamdaki olumsuz durumlar karsisinda gdsterdigimiz duygusal ve biligsel
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tepkilerimizi yordadigi ve bireyleri sikint1 veren sosyal olaylar nedeniyle yasadiklari olumsuz

0z-duygulanimdan korudugu sonuglarina ulagmiglardir.

Neff, Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008) Tayland, Tayvan ve Amerika’ da 6grenim
gormekte olan tliniversite 6grencilerinin 6z-anlayis diizeylerinin karsilastirildig kiiltiirler arast
caligmalarinda, Tayland 6rnekleminin 6z-anlayis diizeyi en yiiksek Tayvanli 6grenciler ise 6z-
anlayis seviyeleri en diisiik, Amerika 6rneklemi ikisinin arasinda ¢ikmistir. Bu sonuca gore
0z-anlayis diizeyinin dogu veya batidan c¢ok kiiltlirel 6gelere bagli oldugu ve her ti¢ kiiltiirde

de 6z-anlayisin iyiolus hali ile anlamli diizeyde iliskili oldugu sonucuna varilmistir.

Neff ve Vonk (2009) evrensel benlik saygisina karst 6z-anlayis1 inceledikleri
arastirmalarinda, 6z-anlayisin 6z deger duygularinin yordadigi evrensel benlik saygisina gore
daha dengeli oldugu ve sosyal kiyas, toplumsal 6z-farkindalik, 6z diislincelere kapilma, 6tke
ile olumsuz yonde giiclii bir iliskisi oldugu, benlik saygisinin narsisizm ile olumlu yonde

iligkili iken, 6z-anlayisin narsisizm ile iliskili olmadig1 sonuglarina varilmistir.

Iskender (2009) Tiirk iiniversite dgrencilerinin 6z-anlayis, dz-yeterlilik ve dgrenme
hakkindaki kontrol inanglar1 arasindaki iligkileri inceledigi ve 390 katilimc1 {iizerinde
yluriittiigli ¢aligmasinin sonucunda, 6z-anlayis, Oz-yeterlilik ve Ogrenme hakkindaki 6z-
inanglarinda, cinsiyet degiskeni a¢isindan anlamli bir farklilik bulunamamis, korelasyon
analizleri sonucunda oOz-anlayisin alt boyutlarindan biri olan 6z-gsefkat ile 6z-yeterlilik
arasinda olumlu yonde bir iliski, 6z-yargilama ve Ozyeterlilik arasinda olumsuz yonde iliski,
yalitim ile 6z-yeterlilik ve 6z sefkat arasinda olumsuz yonde iligki, ayrica bilicli-farkindalik
ile 6z-yeterlilik ve 6grenme hakkindaki kontrol inanglar1 arasinda olumlu iligki, 6z-yargilama
ve yalitim ile bilingli-farkindalik arasinda olumsuz yonde iligki, asir1 6zdeslestirme ve 6z
yeterlilik ile 6z-sefkat arasinda olumlu yonde, 6z-yargilama ve yalitim ile olumsuz yonde

iligkiler oldugu goriilmiistiir.

Ringenbach (2009) 164 meditasyon yapan ve yapmayan danismanin, anlayis
tatminleri, anlayis yorgunluklari, tiikenmiglikleri ve 6z-anlayislart bakimindan karsilastirildigt
caligmalarinin sonucunda meditasyon yapan grubun 6z-anlayislart anlamli diizeyde daha
yiiksek, tlikenmislikleri daha diisiik seviyede bulunmustur. Ayrica ¢alismanin sonuglarina
gbre Oz-anlayis Olgiimlerinin anlayis tatmini Olglimleri ile olumlu yoénde, tiikkenmislik ve
anlayis yorgunlugu ile olumsuz yonde iliskili oldugu, bireylerin kendilerine 6zen gdstermek
icin ayirdiklar1 vaktin anlayis tatmini iizerinde anlamli bir etkisi oldugu sonuglarina

varilmstir.
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Gottheim (2009) 181 universite 0grencisi lizerinde saldirganligin yordayicist olarak
benlik saygisi, 6z-anlayis, savunucu benlik saygisi ve narsisizmi arastirdigi ¢calismasinda 6z-
anlayisin diisiik diizeylerdeki saldirganligin yordayicist oldugu, narsisizm ile beraber olarak
0z-anlayis incelendiginde, yiiksek diizeydeki 0z-anlayisin diisiik diizeydeki narsisizm ile
beraber saldirganligi higbir yonde anlamli olarak etkilemedigi bulunmustur. Oz-anlayist
gelistiren becerilerin 6gretilmesi ile 6z-anlayisa sahip bireylerin olumsuz geri doniitlere ve
basarisizliga karsi uyumlu bas etme stratejileri gelistirdikleri, potansiyel olarak saldirganlik

egilimlerinin azaldig1 sonuglarina ulasilmistir.

Heffernan, Griffin, McNulty ve Fitzpatrick (2010) 135 hemsire iizerinde 6z-anlayis ve
duygusal zeka arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismalarinda, 6z-anlayis ve duygusal zeka

arasinda olumlu yonde anlaml1 bir iliski oldugunu bulmuslardir.

Wei, Liao, Ku ve Shaffer (2010) toplam 331 yetiskin {izerinde yaptiklar1 iki
calismanin sonucuna gore Oz-anlayisin, baglanma anksiyetesi ve 6znel iyiolus ile duygusal

empati arasindaki iliskiyi dolayl olarak etkilemekte oldugu sonucuna ulasmislardir.

Kelly, Zurrof, Foa ve Gilbert (2010) 06z-anlayis miidahalelerinin sigara i¢cme
aliskanlig1 tizerindeki etkisinin arastirildigi ¢alismanin sonucunda, 6z-anlayis miidahalelerinin

katilimcilarin sigara igme oranlarinin kisa bir siirede azaltdigi1 gozlemlenmistir.

Pauley ve McPherson (2010) depresyon ve anksiyete tanisi konulmus olan 10 yetiskin
iizerinde 6z-anlayis deneyimi ve anlamini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, 6z-anlayis kavrami
hakkindaki bilgilendirmeler sonucunda, katilimcilar 6z-anlayis1 6nemli bir kavram olarak

gbérmiis ve depresyon ve anksiyete konusunda faydali olacagini diisiinmiislerdir.

Raes (2010) 271 iiniversite 6grencisi iizerinde yaptigr ¢alismasinda 0z-anlayisin
iretken olmayan ve tekrarlayan diisiinme bigimi iizerindeki olumlu etkisinden dolay1

depresyon ve anksiyete iizerinde koruyucu bir etkisi oldugu sonucuna varmistir.

Newsome (2010) yardim mesleklerindeki 31 kisi {izerinde algilanan stres, bilingli-
farkindalik ve 0Oz-anlayis diizeylerini inceledigi calismasinda, bilingli-farkindalik temelli
egitim programinin 6ncesi ve sonrasinda, katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin anlamli

diizeyde diistiigii ve bilingli-farkindalik ve 6z-anlayislarinin yiikseldigi goriilmiistiir.

Hooper, Craig, Janvrin, Wetsel ve Riemels (2010) acil servisteki hemsirelerin, diger
servislerdeki hemsireler ile anlayis tatmini, tiikenmiglik ve anlayis yorgunlugu acgisindan
karsilastirildig1 ¢alismalarinda, acil servis hemsirelerinin daha yiiksek seviyede tiikenmislik

ve anlayis yorgunlugu yasadiklari, acil servis hemsireleri ve onkoloji, nefroloji ve yogun
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bakim servisleri olmak tiizere diger ii¢ boliimdeki hemsireler karsilagtirildiginda, anlayis

tatmini, tiikenmislik ve anlayis yorgunlugu alt boyutlarinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Neff ve McGehee’nin (2010) 522 ergen ve geng eriskinin 6z-anlayis ve psikolojik
dayanikliligimi arastirdigi ¢alismasinin sonucunda, 6z-anlayisin yetiskinlerde oldugu kadar,
ergenlerde de iyiolus ile anlamli bir iliskili oldugu, buna ek olarak aile ve biligsel faktorlerin

0z-anlayistaki bireysel farkliliklarin yordayicilari oldugu bulunmustur.

Deniz ve Stimer (2010) farkli 6z-anlayis diizeylerine sahip {iniversite 6grencilerinde
depresyon, anksiyete ve stresin degerlendirildigi, 523 iiniversite 6grencisi iizerinde yaptiklari
calismalarinin sonuglarina gore 0z-anlayis diizeyleri yiiksek olan Ogrencilerin depresyon,

anksiyete ve stres diizeylerinin diisiik oldugu saptanmaistir.

2.10. BILINCLi FARKINDALIK VE BUDIiZM

Bilingli-farkindalik (mindfulness) menseini dogu meditasyon geleneginden alan bir
dikkat yonlendirme yoludur, fakat bati kiiltiiriinde de artarak tartisiilmaya ve uygulanmaya
baslanmistir (Kabat Zinn, 2009). Farkindalik ¢ok eski bir Budist uygulamasidir ve giinliik
hayatimizla da derinden iliskilidir. Bu iliskinin Budizm’le ve ya Budist olmayla hicbir
baglantis1 yokken uyanmakla ve insanin hem kendisiyle hem de diinyayla uyum iginde
yasamastyla baglantilidir. Kim oldugumuzu incelemekle, bakis agimizi, diinyay1 ve diinyadaki
yerimizi nasil gordiiglimiizii sorgulamakla ilgilidir. Her seyden ¢okda temas halinde olmakla
ilgilidir (Kabat-Zinn, 1994). Buda’ya gore kendi istirabimizi, kendi acimizi anlayip kabul
ettigimizde, bunu neyin ortaya ¢ikardigini kesfeder ve bunu huzur, seving ve ozgiirliige
doniistiirecek bir tutum gelistiririz, fakat mutlulugu elde etmek i¢in yasamlarimizda aci ve
1stirabin olmamasini beklemek dogru degildir. Act ¢ekmeden biiyliyemez, layik oldugumuz
nese ve huzura kavusamayiz. Yiiregimizde aci oldugu zaman bile yasamin pek c¢ok
mucizesinden zevk alabiliriz (Hanh, 1998). Budizm temelde kendi en derin doganizla temas
icinde olmak ve bunu higbir engelleme olmadan akisina birakmaktir. Hatta “Buda” kelimesi,

kendi ger¢ek dogasina uyanmis kisi anlamina gelir (Kabat-Zinn, 1994; 2009).

Eger 1stirabimizin nedenlerini tanimak i¢in ¢aba sarf edersek, bunun bazen siddetli
arzularimiz bazen de baska nedenlerden ortaya ¢iktigini goriiriiz. Yasam zaten acidir demek
gereginden fazla bir genellemedir. Istirabimizin nedeninin siddetli arzularimiz oldugunu
sOylemek de fazlasiyla basitlestirmek olur. Her acinin ve 1stirabin kendi nedeni vardir, bunun
icin 1stirabin ve acmin temelini gergek ismiyle adlandirmaliyiz. Eger karnimiz agriyorsa,

acimizin sebebine karin agris1 demeliyiz. Eger ac1 gercegine dikkatle yaklasirsak, 1stirabimizi,
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acimizi ve bunlarin asil nedenlerini anlayip taniriz ve bu nedenleri ortadan kaldirip acimiza
son verebiliriz (Hanh, 1987; 1993). Budizm’e gore iki tiir gercek vardir; diinyevi veya
goreceli gercek ve mutlak gercek. Diinyevi gergek ile mutlulugun ve 1stirabin varligini tanir
ve mutluluga yonelmeye calisiriz. Bu yolda her giin biraz daha ilerleriz ve bir giin mutlulukla
istirabin birbirinden ayr iki sey olmadigini kavrariz. Eger acinizdan kagmadan onu tanir ve
kabul ederseniz, aci olsa da sevincin de oldugunu kabul edersiniz. Goreceli sevinci
yasamadan mutlak sevingle kars1 karsiya oldugunuzda ne yapacaginizi bilemezsiniz. Sadece
gercekte olanlarla temas i¢inde olunmalidir, o zaman 1stirabin ve mutlulugun gercek dogasini
anlayabiliriz. Baginiz agridig1 zaman bas agrisini bir yanilsama olarak gérmek dogru degildir.
Bas agrisin1 gegirmek i¢in bunun varhi§in1 kabul etmeli ve nedenlerini anlamaliyiz (Hanh,
1993). Bilingli-farkindalik halinde insan sadece rahat ve mutlu degil, hazir ve uyaniktir da
(Hanh, 1987).

Bilingli-farkindalik basitce bilingli yasama sanatidir. Uygulamak i¢in Budist veya yogi
olmak gerekmez. Eger Budizm hakkinda biraz bilgi sahibiyseniz, en 6énemli noktanin kendiniz
olmak ve zaten olmadigimiz herhangi bir seye doniismeye ugrasmamak oldugunu bilirsiniz.
Dolayisiyla bilingli-farkindalik dini ya da bilimsel hi¢bir inangla ¢catismaz veya size bir seyler,
ozelliklede yeni bir inang sistemi ya da ideoloji satmaya calismaz. Sadece kendini gbzleme,
sorgulama ve dikkatli davranistan olusan sistematik bir siire¢ aracilifiyla, olanca varliginizla
daha ¢ok temas etmenin uygulamali bir yoludur (Kabat-Zinn, 1994).

Budizm’de zihnin her nesnesi zihnin kendisidir ve zihin nesnelerine “dharma’ denir.
Dharmalar genellikle bes kategoride toplanirlar. Bu bes kategoriye bes kiime denir. Bunlar;
sekil (bedensel ve fiziksel bigimler), duygular, algilar, zihinsel olusumlar ve bilingtir. Bu bes
unsur i¢imizdeki ve disimizdaki, dogadaki ve toplumdaki her seyi kapsar (Hanh, 1987; 1993).

1. Sekil: Bes duyu organimiz ve sinir sistemimiz de dahil olmak {izere bedenimizdir.
Bedenimizin dinlenmesine izin vererek ve bedenimize dikkat, sevgi ve sefkat gostererek iyi

bakmaliy1z. Bedenimizin duruglarinin ve hareketlerinin farkinda olmaliy1z.

2. Duygu: Her duygunun farkinda olmali, tanimali, ona derinlemesine bakmali ve onu
tiim kalbimizle kucaklamaliy1z. Eger derinlemesine bakarsak, bu duygunun gercek dogasini
kesfeder ve bu duygu aci verici bile olsa ondan korkmayiz. Bir duyguyu anlamak onu

doniistiirmek i¢in ilk adimdir.

3. Algilar: Algi, algilayan ve algilanan kadar, dikkat etmeyi, adlandirmayi ve

kavramsallastirmay1 da icerir. Algilarimiz genellikle hatalidir ve bu bize ac1 verebilir. Higbir
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seyden fazlasiyla emin olmadan algilarimizin dogasina derinlemesine bakmaliyiz. Tim

1stiraplar yanlis algilardan dogar.

4. Zihinsel olusumlar: Duygular ve algilar zihinsel olusumlardir. Bedenimiz fiziksel
bir olusumdur. Saghkli olusumlar1 besleyip gelistirebiliriz veya sagliksiz olanlar

doniistiirebiliriz.

5. Biling: Biling her seyin temelindeki, zihinsel olusumlarimizin zemini olan arsivdir.
Zihinsel olusumlar ortaya ¢ikmadigi zaman tohum halinde seving, huzur, anlayis sefkat,
unutkanlik, kiskanglik, korku, umutsuzluk vs. olarak arsiv bilincimizde kalirlar. Eger

icimizdeki negatif tohumlarin beslenmesine izin verirsek parcalaniriz.

Bu bes kiime birlikte var olur. Aci veren bir duygu hissettigimizde, bu duyguyu neyin
ortaya ¢ikardigim1 gormek icin bedenimize, algilarimiza, zihinsel olusumlarimiza ve
bilincimize bakmaliyiz (Hanh, 1987; 1993). Budist perspektifinden bizim olagan uyanik
biling halimiz ciddi bi¢imde kisitlayicidir ve bir¢ok acidan uyanikliktan ¢ok riiyay: andirir.
Meditasyon, bizim bu otomatige baglanmis bilingsizlik uykusundan uyanmamiza yardim
eder; boylece bize, bilincimizdeki ve biling altimizdaki tiim olasiliklara ulasarak yasayabilme

imkani tanir (Kabat-Zinn,1994).

Hanh (1998) Budizmdeki “Bes gii¢” iin eylemlerimizdeki enerji oldugunu. Simdi ve burada
olmanin, dikkat cennetimizi geri getirmek icin iiretebilecegimiz bir enerji kaynagi oldugunu

vurgulamstir. Bu “bes gii¢”;

1. Inan¢: Inancimiz oldugu zaman icimizde biiyiik bir enerji serbest kalir. Inang
bizim zorluklar1 alt etmemize ve bir donilisim saglamamiza yardim eden bir

Ogretiyi uygulamaya koydugumuzda kazandigimiz giivendir.

2. Gayret: Inan¢ gayreti dogurur ve bu gayret inancimizi kuvvetlendirmeye yardim

eder.
3. Dikkat: Derinlemesine bakmamizi ve neler oldugunu gérmemizi saglar.

4. Konsantrasyon: Dikkat konsantrasyona yoneltir ve konsantrasyon da i¢gorii ve

inanca yoneltir.

5. lIcgorii veya Bilgelik: Derinlemesine bakma ve agikca gdrme yetenegi ve bunun

sonucu olan anlayistir. Agik¢a gorebildigimiz zaman sahte olan1 birakiriz.
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Bilingli-farkindalik 6zenle dikkatli olmak demektir; bilerek, simdiki anda ve
yargilamadan dikkat kesilmektir. Bu tiirdeki bir dikkat daha fazla farkindaliga ve simdiki an
gercekligini kabule neden olur. Simdiki an farkindaligimiz diisiik oldugunda, biling dis1 koklii
korkularimiz ve giivensizliklerimiz tarafindan yonlendirilir ve otomatik davraniglarimizdan
dolay1 kagmilmaz olarak baska sorunlar ortaya cikar. Bu sorunlar dikkat edilmediginde
zamanla birikir, nihayet kendimizi koseye kistirilmis ve dislanmis hissetmemize neden olur.
Bilingli-farkindalik ise, bize o kistirildigimizi hissettigimiz kdéseden kurtulup kendi
canliligimizla ve bilgeligimizle yeniden temas i¢inde olma yolunu gdsterir. Bu yolun anahtari
Budizm’in temelindeki simdiki anin kiymetini bilmek, simdiki ana 6zen gdstermek,
sezgilerimizle stirekli dikkatimizi vererek simdiki anla temas i¢inde olmaktir. Hayat1 hafife
almanin ve nankor davranmanin tam tersidir (Kabat-Zinn, 1994).

Budist psikolojinin temel prensibine gore biling iki birlestirilmis durumdan olusur:
farkindalik ve farkindalik uyandiran nesneler (Nydahl, 2008). Farkindalik, duygularla
algilanan deneyimlerde artis saglamasi ile bilinir. Dogas1 Budist literatiiriinde derinlemesine
kesfedilmis olmasina ragmen, bir 6nemli nokta vardir ki o da farkindalik kavramsal olarak

anlasilamaz, dogrudan yasanmasi gereklidir (Chambers, Gullone ve Allen, 2009).

2.11. BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS) NEDIR?

Bilingli-farkindalik ( mindfulness ) terimi Pali dilindeki sati kelimesinden tiiretilmistir.
Sati ‘hatirlamak’ anlamina gelir fakat bu bilinglilik modelinde yaygin olarak zihnin varolmasi
olarak kullanilir (Nyanaponika Thera, 1972). Bilin¢li farkindaligin en yaygin tanimi
dikkatlilik ve simdiki zamanda olan olaylarin farkinda olma halidir (Brown ve Ryan, 2003).
Bilingli-farkindalik (mindfulness) genellikle bir kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte
olanlara yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasi olarak tanimlanir (Kabat-Zinn,
1994; Brown and Ryan, 2003; Linehan, 1993a). Nyanaponika Thera (1972) bilin¢li
farkindaligi (mindfulness) “birbirini izleyen anlarda algilarimizin sadece bizde ve i¢
diinyamizda aslinda neler olduguna odaklanmasi ve net bir sekilde farkinda olma durumu”
olarak tanimlamaktadir.

Bilingli-farkindalik, acilarimizi azaltan ve yasamimizi zengin ve anlamli kilan,
yasantilarimiza karsi gosterilen belirli bir tutum veya yasamla iligki i¢inde olmanin bir
yoludur. Bunu her an yasantilarimizin farkinda olmamiz ve zihnimizin nasil gereksiz kaygilar
yarattigini anlamamiz i¢in i¢goérii kazanmamizi saglayarak gercgeklestirir (Siegel, 2010b).
Germer ve dig.’ne (2005) gore ise bilingli-farkindalik yasamda tamamen canli ve uyanik

olmak i¢in bir firsattir ve ayni zamanda su anda olanlara karsi daha az pasif olmamizi
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saglayan bir beceridir, olumlu, olumsuz, nétr tiim deneyimlerimizle, act ¢ekmenin biitiin
diizeylerini azaltmasi ve iyiolus halimizi arttirmasi ile iliskilidir. Bilingli olarak farkinda
olmak bir uyanmistir ve bizler nadiren diisiince ve fikirlerimizi su anda olana bilingli-
farkindalikla yonlendiririz bu da umursamamadir/dalginliktir (mindlessness). Bilingli-
farkindalik ayni zamanda hatirlamay1 da igerir, fakat bu anilarla yasamak degildir. Bu
dikkatimizi ve farkindaligimizi tiim kalbimizle ve kabullenici bir sekilde su andaki
deneyimlerimize yonlendirmektir ve bu da am1 tam anlamiyla yasamaya niyet etmeyi

gerektirir.

Bilingli-farkindalik bize ac1 veren diislince ve duygulari diizgiin ve dengeli bir bicimde
kabullenme yetenegi veren baglantisiz farkindaliktir. Bilingli farkindaliin tersi asir
0zdeslesmedir ve biz kendimizi duygusal reaktivite i¢inde kaybettigimizde meydana gelir. Act
cekmek bizim algimiz1 sinirlar. Bilingli-farkindalik bize ne zaman ac1 ¢ektigimizi, ne zaman
kendimizi elestirdigimizi ve ne zaman kendimizi yalittigimizi hatirlatir ve ¢ikis yolunu
gosterir (Germer, 2009). Eger yasadiklarimizin sonucunda daha az iiziintii hissedebilirsek
sikintilarimiz azalir fakat hosa gitmeyen yasantilardan daha az etkilenmek nasil miimkiin
olur? Yasam {iziintiilerle doludur. Siirekli olarak keyif veren durumlari arttirmay1 ve sikinti
verenleri azaltmay1 diisiinerek yasamin olas1 zenginligini azaltiriz. Sevmedigimiz seylerden
kaginir ve onlar1 goz ardi ederiz ve sevdigimiz seylere yoneliriz, oysaki yagamda olumlu,
olumsuz veya notr her sey gecicidir (Siegel, 2010a). Bilingli-farkindalik su anda olanlara kars1
daha az tepki gostermemizi saglayan bir beceridir. Olumlu, olumsuz, notr tiim yasantilarla i¢
ice olma yoludur, bdylece acilar azalir ve iyiolusumuz artar. Bilingli-farkindalik uyanmak ve
su anda neler oldugunun farkina varmaktir. Bilingli olarak farkinda oldugumuz zaman
dikkatimiz gecmis ve gelecekle mesgul degildir, su anda olan1 yargilamaz veya inkar etmeyiz,

tamamiyla simdiki andayizdir (Germer, 2005).

Bilingli-farkindalik  kendimizi ustalagtrmamizi ve diizeltmemizi saglayan bir
mucizedir. Dagilmis aklimizi ani bir aydinlanmayla geri c¢agirarak yasamin her anini
yasamamiz i¢in onu yeniden biitlinliige kavusturan bir mucizedir ve dikkatimizi yaptigimiz ise
odaklayarak tetikte olmak ve ortaya g¢ikabilecek herhangi bir durumu yetkin ve akillica ele
almaya hazir olmaktir (Hanh, 1987). Cogu zaman zihnimiz hayati yasamaktan ¢ok onun
hakkinda diisiinmekle gecer. Fakat problemimiz yasamin her aninda sahip oldugu
zenginlikleri kagirmak degil, diisiindiiklerimizin bizi mutsuz etmesidir (Siegel, 2010a).
Bilingli-farkindalik kavrami diislince ve duygulart yargilamadan ve tepki gostermeden zihinde

ortaya ¢ikmalarina izin vererek ve bu diisiinceleri merkezden uzaklastirarak, diisiincelerimize
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bazen eslik eden duygusal giigliik ve sikintinin azaltilabilecegini gostermektedir (Gilbert,

2005).

Bilingli-farkindalik anlarinin uygulanma siirekliliginin nerede olduguna bakilmaksizin

belirli ortak yonleri vardir. Germer ve dig.’ne (2005) gore bilingli-farkindalik anlari;

1.

Kavramsal degildir (nonconceptual): Bilingli-farkindalik diistince stire¢lerinden
geemeden meydana gelen farkindalik halidir.
Simdi odakhdir (present- centered): Bilingli-farkindalik her zaman simdiki andadir.

Yasadiklarimiz hakkindaki diisiincelerimiz su anin bir adim sonrasidir.

. Yargilayic1 degildir (nonjudgemental): Eger yasadiklarimizin bundan farkl

olmasini istiyorsak, farkindalik serbest bir sekilde olusmaz.

Maksathdir (intentional): Bilingli-farkindalik her zaman belirli bir yere
yonlendirilmis dikkati gerektirir. Dikkatini simdiki ana tekrar yonlendirme bilingli
farkindali§a zaman iginde siireklilik kazandirir.

Katime1 gozlemini gerektirir (participant observation): Bilingli-farkindalik
olaylarin diginda ilgisiz bir gozlemcilik degildir, zihin ve bedeni daha yakindan
hissetmektir.

Sozel degildir (nonverbal): Bilingli-farkindalik deneyimi s6ziin esareti altinda
degildir, ¢linkii farkindalik kelimeler zihinde ortaya ¢ikmadan 6nce olusur.

Kesfe dayahdir (exploratory): Bilingli-farkindalik her zaman alginin daha ince
diizeylerini aragtirir.

Ozgiirlestiricidir (liberating): Bilingli farkindaligin  her am  kosullanilmis
kederlenmeden kurtulmay1 saglar.

Nhat Hanh (1987; 1998) deneyimleri ve davraniglari aktarabilme 6zelliginden dolay1

bilingli farkindaligi bir mucize olarak tanimlamistir. Ona gore bilingli farkindaligin 7
mucizesi;

1. I¢inde bulunan anda tamamen varolmak ve farkindalik.

2. Digerlerinin huzurlarina ve farkindaliklarina yardimci olmak. Bagkalarinin
acilarini hafifletmek

3. Dikkat nesneniz her ne ise veya kim ise onu desteklemek veya beslemek.
4. Istirabi azaltma istegi.

5. Bagskalarina ve kendi doganiza ve bunlar arasindaki dayanigsmaya derinlemesine
bakmak.
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6. Bireyler, onlarin geg¢misleri, ¢evreleri ve bizim aramizdaki baglarin farkinda
olmak ve anlamak.

7. Istirab1 var olmaya doniistiirmek. Huzur, seving ve ozgiirlik getirerek mutlu ve

saglikli bir hayat siirmemize yardim eder.

Bilingli-farkindalik ayn1 anda hem ara¢ hem de amactir, tohum ve meyvedir. Bilingli
farkindalig1 ana yogunlagmak icin uyguladigimizda tohumdur. Ama bilingli farkindaligin
kendisi bilincin yasamidir. Bilingli farkindaligin varolmasi, yasamin varolmasi anlamina gelir
ve bu ylizden bilingli-farkindalik ayni zamanda meyvedir de. Bilingli-farkindalik bizi
unutkanliktan ve dagilmaktan kurtarir ve yasamin her aninit dolu dolu yasamamizi saglar
(Hanh,1987). Siegel (2010b) bilingli-farkindaligi her anlamda bilingli ve yaptigimiz her seyin
bir maksadi olmasi, firsatlara karsi yaratict ve agik olmak ve yargilara takilmadan simdiki
anin farkinda olmak olarak tanimlamistir ve ona gore bilingli olarak farkinda olmak, esnek ve
acik olmak ve de varolmamizi saglayan farkindalik durumudur. Bilingli-farkindalik
calismalar1 bilinglilige bakis acisin1 gelistirmekte ve bunun nasil yapilandirildigini (Mayer,
2000) ve insanin islevselligindeki roliinli anlamaya yardimei oldugu diistiniilmektedir (Brown

& Ryan, 2003; Lykins & Baer, 2009).

2.12. BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS) KURAMSAL TEMELI

Bilingli-farkindaligin kapsami ¢ok genistir. Aslinda bilingli-farkindalik ¢ok basit ve
evrensel bir insan kabiliyetidir ve psikoloji alanindaki ilerlemesi hem teorik hem de
uygulamada devam etmektedir. Bilingli-farkindalik davranisgilik, psikoanaliz, insancil
psikoterapi, zihin bilimi, ruhaniyet, ahlak bilimi, saglik psikolojisi ve pozitif psikoloji gibi

genis bir alanda diger kuramlarla ortak 6zelliklere sahiptir (Germer, 2009)

2.12.1. Biligsel-Davramsc¢i Terapi

Budizm gibi geleneksel psikolojilerden bilissel davranisci terapilere ¢ok sayida fikir ve
uygulamalar uyarlanmistir. Budizm ve biligsel terapiler “diinyayr diislincelerimizle
olustururuz” ortak goriisiinii paylasirlar. Daha da fazlas1 Budizm ve biligsel terapiler insanlara
diisiincelerinin nasil ortaya ¢iktiklarini, belli tiirdeki bazi diigiince ve isteklerinin sonuglarini
anlamalarinda yardimci olurlar ve bu diisiince ve istekleriyle basa ¢ikmak i¢in zihinlerini nasil
egitecekleri konusunda yol gosterirler (Gilbert, 2005). Degisim temelli yaklasimlardan farkli
olarak bilingli-farkindalik ve kabul temelli miidahaleler de belirtilere karsi rahat ve tarafsiz,
duygular, diisiinceler ve hislerin gelip gegici olmasina olanak taniyan bir tutum sergilenir.
Literatiirde bilingli-farkindalik ve kabul temelli biligsel davranisgr terapiler mevcuttur (Baer,

2003; Campos, 2002; Roemer ve Orsillo, 2002).
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En oOnde gelen 4 yaklasim (1) genelde borderline kisilik bozuklugu ve duygu
diizenleme tedavilerinde tercih edilen diyalektik davranis terapisi (DBT; Linehan, 1993a,
1993b). (2) fiziksel ve zihinsel saglikla ilgili bir¢ok tedavi ile bilingli-farkindalik temelli stres
azaltma ( MBSR; Kabat-Zinn, 2009) 8 ile 10 hafta siiren bilingli-farkindalik kursudur. (3)
bilingli-farkindalik temelli biligsel terapi (MBCT; Segal, Williams ve Teasdale, 2002)
danisanlara diislincelerini gozlemlemeyi o6gretir ve MBSR’nin (bilinglilik temelli stres
azaltma) biligsel terapi ve depresyon icin kullanilan bir uygulamasidir. (4) kabul ve kararlilik
terapisi ( ACT; Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999; Hayes, Strosahl ve Houts, 2005) danisanlar1
hosa gitmeyen duygularini kontrol etmelerinden ¢ok kabul etmeye yonlendirir. Bilingli-
farkindalik ve kabul temelli diger tedavi programlari ise biitiinlestirilmis davranis¢r evlilik
terapisi (Jakopson, Christensen, Prince, Cordove ve Eldridge, 2000), Roemer ve Orsillo’nun
(2002) genel anksiyete bozuklugu tedavisi, Marlatt’in (2002) madde bagimlilig1 ¢alismasi,
Kohlenberg’in fonksiyonel analitik psikoterapisi (Kohlenberg ve Tsai, 1991), Kristeller ve
Hallett’in (1999) yeme bozukluklar ile ilgili yaklasimi ve Martell, Addis ve Jakopson’un
(2001) depresyon tedavisindeki stratejileridir.

Bilingli-farkindalik, felsefeye yonelmis psikologlar ve bilissel psikologlar arasinda bir
bag olmasiin diginda bilingliligin temel bir 6zelligidir (Brown, Ryan ve Creswell; 2007 ).
Biligsel psikoloji ikinci bir biligsel devrime dogru ilerliyor. Bu diisiindiigiimiiz hissettigimiz
ve yaptiklarimizin bilingaltindaki gizil siireglerin bir sonucu savunan yeni bir anlayis (Westen,
1999). Terapinin amaci gizil, otomatik, fonksiyonel olmayan diisiince kaliplarina ulagmaktir

(Friedman ve Whisman, 2004; Palfai ve Wagner, 2004).

2.12.2. Gestalt psikolojisi

Gestalt psikolojisi kavramsal olarak “iginde bulundugumuz anda yasamanin”;
hedonizm, i¢inden geldigi gibi diisiinmeden davranmak ve kadercilikte oldugu gibi “iginde
bulundugumuz an i¢in yagamak”dan kesinlikle farkli oldugunu savunur. Bilingli-farkindalik,
hedonizm gibi yasantisal ve nesnel ger¢ekliklerle temasta olma konusunda yetersiz ve isteksiz
olunabilinecek simdiki zamanla ilgili olan diger olusumlarin aksine, su anda olan herseyin

tam olarak farkinda olmay1 icerir ( Brown ve dig., 2007).

2.12.3. Psikodinamik Psikoterapi
Psikodinamik kuramcilar en azindan Carl Jung doneminden beri Budist psikolojiye
onem vermiglerdir. Zihnilestirme veya birinin kendi zihinsel durumu veya baskalarininkiler

hakkinda diisiinebilme kapasitesi bir bilingli-farkindalik  becerisidir. Psikodinamik
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psikoterapistler bilingli farkindaligr davranisgilardan once kesfetmiglerdir, ¢linkii psikonaliz
tarihsel olarak bilingli-farkindalik alistirmalariyla aymi 6zelliklere sahiptir. Her ikisininde i¢
yasami kesfetmeye yonelik miidahaleleri vardir ve farkindalik ve kabuliin degisimin 6n sarti

oldugunu varsayarlar. Her ikisi de bilingalt1 siireclerin 6nemini vurgularlar.

2.12.4. insancil Psikoterapi

Bilingli-farkindalik egzersizleri aslinda hastalik, yaslilik ve oliim gibi varolussal
durumlarla ilgili sikintilar1 hafifletmek amacindadir. Budist psikolojiye gore sikinti bu
kacinilmaz durumlarla nasil iliski kurdugumuzla ilgilidir. Bilingli-farkindalik; varoluscu,
yapisal ve ben Otesi yaklasimlar1 kapsayan insancil psikoterapi ile bir¢ok ortak yone sahiptir
(Schneider ve Leitner, 2002). Budist psikolojide oldugu gibi insancil yaklasim da “bireyin
dogasinda olan kapasitesini saglikli ve islevsel hale getirmesini vurgular” simdiye, yagamin
farkinda olabilmeye, kararlarimizdaki sorumlulugumuzu kabullenmeye ve anksiyeteyi tolere
edebilmeyi 6grenmeye yogunlasir (Shahrokh ve Hales, 2003). Rogers’a gore tam olarak
kapasitesini kullanan bireylerin bir 06zelligi de farkindaliklarini yasantilarinda serbest
birakmaktir( Brown ve dig., 2007).

Oykii terapisi gibi yapisal psikoterapiler (Leiblich, McAdams ve Josselson, 2004, akt.
Germer ve dig.) bilingli-farkindalik kuramu ile ¢evresiyle etkilesimi icinde birey tarafindan
yaratilan “gergeklik™ ortak kavramini paylasir. Ben Gtesi psikoloji ve Budist psikoloji bireyin

esasinda daha genis olan evrenden bdliinemez oldugu ortak varsayimlarina sahiplerdir.

2.12.5. Varoluscu psikoterapi

Varolusgu dinamik ¢atismanin igerigini olugturan 6liim, 6zgiirliik, yalitim, anlamsizlik
(Yalom, 2001) Budist felsefenin hergiin tekrarlanmasini 6nerdigi “Bes Animsama” ( Hanh,
1998) ile iliskilidir.

1. Dogamda yaslanmak var ve yaslanmaktan kagmanin yolu yoktur.

2. Dogamda hastalanmak var ve hastalanmaktan kagmanin yolu yoktur.

3. Dogamda 6liim var ve 6limden kagmanin yolu yoktur.

4. Benim i¢in degeri olan ve sevdigim herkesin dogasinda degisim vardir. Onlardan
ayrilmaktan kagmanin bir yolu yoktur.

5. Yaptiklarim benim tek ger¢egimdir ve yaptiklarimin sonuglarindan kacamam.
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Bu bes animsama yaslanma, hastalanma, terk edilme ve Oliime dair korkularimizla
arkadag olmamiza yardim eder. Bunlar ayni zamanda simdi ve burada olan yasamin
mucizelerini derinden takdir etmemize yardim edebilen bir dikkat ¢canidir (Hanh, 1998).

Hanh (1987) yasamin ve 6liimiin, yasamin iki yiizii oldugunu ve her ikisi de olmadan
yasamin miimkiin olmadigini, tipki bir madeni paranin var olmasi i¢in iki yiiziiniin de olmasi
gerektigini belirtmistir. Ona gore ancak bunu anladigimizda dogum ve Oliimiin iizerine
yiikselmek ve de nasil yasanacagmi ve oliinecegini bilmek miimkiindiir. Oliimiin yiiziine

bakmaliy1z, onu tanimal1 ve kabul etmeliyiz, tipki yasama bakip onu kabul ettigimiz gibi.

Beyin (zihin) Bilimi

Beyin teknolojilerindeki fonksiyonel manyetik rezonans (titresim) goriintiilemenin
(FMRI) kullanim1 gibi gelismelerle, dogrudan birinci sahis gozlemleriyle tarafsiz goriintiiler
arasinda iligki kurabiliyoruz. 2500 yillik Budizm icebakisinin zihinsel olaylarin beyinde
nerede meydana geldiginden bahsetmesi ilgi ¢ekicidir. Zihnin beyni bi¢imlendirme becerisini
iceren noropsikoloji heyecan verici bir arastirma alanidir. Schwarts ve Begley (2002) ve
Davidson ve dig. (2003) calismalarinda bilingli-farkindalik  alistirmalarimin = beyin
fonksiyonlarini nasil degistirdigini arastirdilar. 8 hafta siliresince meditasyon i¢in egitilen
siradan kisiler dinlenirken ve duygusal bir duruma tepki verirken sol prefrontal aktivasyon
gostermislerdir (Davidson ve dig., 2003). Schwarts (1996) obsesif kompulsif bozukluk igin
bilingli-farkindalik temelli biligsel terapi sonucundaki beyindeki degisikliklerini psikoaktif
ilac tedavisi sonucundakilerle ayn1 bulmustur. Libet’in (1999 akt. Germer ve dig.) meditasyon
yapan bir¢ok kisinin “6zgiir irade” hakkinda gozlemledikleri deneysel calismada insanlar
harekete gegmeye, beynin kendisini harekete gegmeye hazir hale getirmesinden sonra, motor
aktivitelerden Once farkina varir. Bir diger deyisle biz davranmislar1 veto edebiliriz fakat
harekete gecme niyetimiz biz onun farkina varmadan 6nce bi¢imlendirilir. Bu arastirmanin
sonucuna gore, beyin kendisini bilingli-farkindalik alistirmalart ile degistirilebilir ve birey
beyin aktivitelerinin bilingli farkindaligini arttirarak davraniglarin1 daha iyi kontrol edebilme

firsatina sahip olabilir.

Ahlak Bilimi

Budist psikoloji daha ¢ok sosyal bir gelenek olan “iyi” ve “kotii” davranislar diye bir
ayirim yapmaz, bunun yerine davraniglarda “yararli” ve “yararli olmayanlar diye bir ayirim
yapar. Yararli eylemler kendinizin ve diger insanlarin istiraplarini hafifletirken yararh
olmayanlar 1stirab1 arttirir. Bilingli-farkindalik bize davraniglarin  sonuglarin1  dikkatle

gozlemlememiz olanagini tanir. Bu zararli veya =zararsiz ahlaksal ayirim tamamiyle
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psikoterapotik glindemle uyumludur. Bilngli farkindalik ve kabul temelli psikoterapilerde
degerler biiyiik 6neme sahiptir. Ornegin ACT (kabul temelli terapiler) danisanlarin degerlerini
kesfetmelerine yardimci olan alistirmalar igerir. Budist psikolojide de niyetlerimiz

yasamimizin yoniinii belirler (Germer, 2005).

Ruhaniyet (Spiritualizm)

Ruhaniyet hala yasamlarimizin anlamli bir yonii olan maneviyatin 6nemine igaret eder.
Bu maneviyat; degerler (sevgi, samimiyet, barig), tanri, yasam giicii, kisiler arasi baglar veya
belkide askinlik duygusu olabilir. Budizm “6zde varolan” ve aradigimizin aslinda giinliik
yasamda tam burnumuzun ucunda var oldugunu ileri siiren bir ruhani yaklagimdir. Bu 6zde
var olan yaklasimdaki ruhaniyetin samimiyeti her an1 kalpten benimsemekten gelir. Bilingli-
farkindalik meditasyonun da mistik durumlar meydana gelmesine ragmen bunlar hala zihinsel
olaylar olarak diisiiniiliir ve bu yiizden 6zel bir durum olarak kabul edilmezler. Istiraptan uzak
olma higbir zihinsel olayin bizim farkindaligimiza engel olmamasiyla miimkiindiir (Germer,

2005).

Saglhik Psikolojisi

Bilingli farkindaligin sagliga olan faydalar1 artarak belirginlesiyor. Bir¢ok faydanin
daha az reaktif otonom sinir sisteminden (daha az stres hissetmek) geldigi goriilmistiir.
Bilingli-farkindalik uygulamalar1 danisanlara hasta olmadan 6nce saglikli olma ihtiyacini
benimsetir. Ornegin diyabet hastalar1 insiliinlerini alma konusunda daha dikkatli olabilir,
astim hastalar1 ataklarini tetikleyebilecek duygusal reaksiyonlar1 daha cabuk fark edebilirler
(Germer, 2005). Bilingli-farkindalik meditasyonunun bagisiklik sistemini gelistirdigi
goriilmistiir (Davidson ve dig., 2003).

Pozitif Psikoloji

Budist psikolojide akil sagligi acilardan tamamiyla arinmis olmaktir ve buda genellikle
aydinlanmaya isaret eder. Bu agidan bakildiginda hepimiz zihinsel agidan sagliksiziz
(Germer, 2005). Bati psikolojisinde sikintili (bulanik) bir zihnin biyolojik, psikolojik ve
sosyal kdkenlerinin anlagilmasinda dikkate deger bir ilerleme olmustur, fakat iyiolus, tatmin,
sevgi, cesaret, ruhaniyet, bilgelik, 6zveri, nezaket ve hosgorii gibi olumlu yasantilar1 goz ardi
etmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Budist psikoloji mutlulugu arttiran kapsamli
bir programdir ve bilingli-farkindalik da bu programin temelidir fakat pozitif psikolojiye olan
Budist yaklagimda tuhaf bir ¢eliski vardir, mutsuzlugu ne kadar fazla kabullenebilirsek,

iyiolus halimiz o kadar uzun siirer ve derinlesir.
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2.13. BILINCLi FARKINDALIKTAKI TEMEL TUTUMLAR
Kabatt-Zinn (2009) bilingli-farkindaliktaki temel tutumlar1 7 kategoride siralamistir.

Bunlar:
1. Yargilayici olmama

Kendi zihinsel aktivitelerimize dikkat etmeye basladigimizda, yasantilarimizla ilgili
cok sayida genellestirilmis yargilarimiz oldugunun farkina variriz. Hemen hemen her
gordiigiimiiz sey icin bir etiketimiz ve siniflandirmamiz vardir. Bazi seyler, kisiler ve olaylar
“iy1” olarak yargilanir, ¢iinkii herhangi bir nedenle bize kendimizi iyi hissettirirler. Digerleri
ise bize kendimizi kotii hissettirdigi i¢in “kotii”, bizde herhangi bir duygu uyandirmadig i¢in
“notr” olarak smiflandirilirlar. “Notr” seyler, kisiler ve olaylar bilincimizin neredeyse
tamamen digindadir ve bunlar dikkatimizi vermekte en ¢ok sikildiklarimizdir.

Yasantilarimiz1 siniflandirma ve yargilama aliskanligi bizi mekanik tepkiler vermeye
hapseder ve tam olarak farkinda ve yansiz olamayiz. Tiim bu yargilar zihnimizin bir seyleri
sevmek ve sevmemekle fazlasiyla mesgul olmasina neden olur. Yasamlarimizda stresi kontrol
altina almak i¢in etkin bir yol ariyorsak, yapmamiz gereken ilk sey bu otomatik yargilarin
farkinda olmaktir. Boylece on yargilarimizi ve korkularimizi gorebilir ve kendimizi bu bizi
engelleyen yargilardan azat edebiliriz. Bilingli-farkindalik alistirmalarinda zihnimizde bir
seyleri yargilamakta oldugumuzu fark ettigimizde bunu hemen durdurmak zorunda degiliz.
Tek ihtiyacimiz olan neler oldugunun farkinda olmaktir. Yargilarimizi yargilamamamiz
gerekir, bu her seyi daha karmasik hale getirir.

2. Sabir

Sabir bilgeligin bir tiirtidiir. Sabir her seyin bir vakti oldugunu kabul etmek ve
anlamaktir. Bir ¢ocuk kelebege kozasini acarak yardimei olmaya calisabilir. Genellikle bunun
kelebege bir faydasi olmaz. Her yetigkin bilir ki kelebek sadece vakti geldiginde ortaya ¢ikar,
dolayistyla bu siirecte aceleci davranmamak gerekir. Kendimize de kelebege davrandigimiz
gibi davranmaliy1z. Bazi zamanlar1 daha iyi zamanlara tercih etmememiz gereklidir. Bu
zamanlarin her biri sizin su andaki yasaminizdir. Cogu zaman diisiincelerimiz su ani
algilamamiz etkiler ve simdi ile baglantimizin kesilmesine neden olur. Sabirli olmak her bir
ana acik olmak, onu oldugu gibi kabul etmek ve tipki kelebek 6rneginde oldugu gibi her seyin
bir zamani1 oldugunu bilmektir.

3. Acemi zihni
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Su anm zenginligi ayni zamanda yasamin kendi zenginligidir. Cogu zaman
bildiklerimizin diisiincelerimizi ve inanglarimizi etkilemesi, bizi her seyi oldugu gibi
gormekten alikoyar. Icinde bulundugumuz anin zenginligini gérmek icin her seyi ilk defa
oluyormus gibi gormeye istekli olmay1 gerektiren “acemi zihni” ne sahip olmaliyiz. Eger
acemi zihnine sahip olursak yasadigimiz anin ge¢misteki yasantilarimiza dayanan
beklentilerimizden etkilenmesine engel olabiliriz. Acemi zihni bizim yeni firsatlara agik
olmamizi ve bildiklerimize hapsolmamamizi saglar, ¢iinkii hicbir an bir digeriyle aym
degildir. Her bir an biriciktir ve kendine 6zgii firsatlar1 vardir. Gokyliziinii, yildizlari, agaglari,
suyu, taslar1 gercektende olduklari gibi net ve etkilenmemis bir zihin ile gorebiliyor muyuz?
Acemi zihni bize bu basit gergegi hatirlatir.

4. Giiven

Kendinize ve hislerinize temel bir giiven duygusu gelistirmek meditasyon egitiminin
onemli bir 6zelligidir. Bu konumunuza veya otoritenize giivenmekten ¢ok daha iyidir, hatta
kendimize ve hislerimize giivenerek verdigimiz kararlar sonucunda yasamda bazi yanligliklar
yapsak da, bu giiven i¢in her zaman kendi disimizdaki seylere bakmaktan daha iyidir. Bazilari
kimi insanlarin kendilerinden daha gelismis ve daha bilge olduklarini diisiinerek onlar1 taklit
eder ve onlar ne derse sorgulamadan yaparlar. Bu tutum kendiniz olmanizi ve kendiniz
olmanin nasil bir sey oldugunu anlamanizi vurgulayan meditasyon ruhuna tamamen aykiridir.
Herhangi birini (bu kisi her kim olursa olsun) taklit eden herkes yanlis yonde ilerliyordur.
Kendi disimmizda biri olmaniz miimkiin degildir, sizin tek umudunuz tamamiyla kendiniz
olmak olmalidir. Ogretmenler, kitaplar, kasetler sadece birer rehber ve yol haritalari
olabilirler, fakat siz yinede her anmiyla kendi yasaminizi yagamalisimiz. Bilingli-farkindalik
uygulamalariyla kendiniz olmanin sorumlulugunu almayi, kendi varolusunuza giivenmeyi ve
onu dinlemeyi 6grenirsiniz. Varliginiza olan bu giliveni ne kadar gelistirirseniz, diger insanlara
giivenmeniz ve onlarin temeldeki iyiliklerini gérmeniz de o kadar kolay olur.

5. Hirslanmamak (non-striving)

Hemen hemen yaptigimiz her seyi bir amag¢ ugruna, bir seyleri elde etmek veya bir
yerlere gelmek icin yapariz. Fakat meditasyonda bu tutum gercek bir engel olabilir. Cilinkii
meditasyon insanlarin yaptigi tim aktivitelerden farklidir. Cok c¢alisma ve enerji
gerektirmesine ragmen aslinda meditasyon hi¢bir sey yapmamadir. Kendiniz olmaktan bagka
hicbir hedefi yoktur. Bu biraz celiskili ve kaciklik gibi gelebilir. Bu kendimizi daha az
cabalayarak daha fazla gorebildigimiz bir yontemdir ve bu da hirslanmamakla miimkiindiir.

Eger siz meditasyon yaparken “rahatlayacagim, aydinlanacagim, acimi kontrol edecegim veya
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daha iyi bir insan olacagim” diye diisiiniirseniz zihninize nasil olmaniz gerektigi ile ilgili bir
diisiince getirirsiniz ve bu diisiince sizin su anda iyi olmadiginiz fikrini olusturur. Bu daha
sakin, daha zeki, daha ¢aliskan veya daha saglikli olursam iste o zaman iyi olurum fakat su
anda iyi degilim anlamina gelir. Bu tutum basit¢e o anda olan seye dikkatini vermekle ilgili
olan bilingli farkindaligin kazanilmasini engeller.

Herkes mutlu olmak ister ve i¢imizde bizi mutlu edecegini diisiindiigiimiiz seye dogru
iten giiclii bir enerji vardir. Fakat bu yiizden ¢ok aci ¢ekebiliriz. Mevki, intikam, zenginlik, {in
veya miilkiyetin genellikle mutlulugumuza engel olusturduguna dair i¢g6rii kazanmaliy1z. Bu
tir seylerden kurtulma istegi beslemeliyiz, boylece her zaman elde edilebilen yasamin
mucizelerinden, mavi gokyltiziinden, agaglardan, glizel cocuklarimizdan zevk alabiliriz (Hanh,
1998).

Eger gerginsen o halde sadece gerginlige dikkatini ver. Eger acin varsa aci1 ¢ekerken
bile olabildigin en iyi durumda ol. Eger kendini elestiriyorsan yargilayan zihnin mesguliyetini
gozlemle. Sadece izle. Biz bu sekilde basitge su anda yagamakta oldugumuz her seyi oldugu
gibi kabul ediyoruz. Meditasyonda hedeflerimize ulasmanin en i1yi yolu sonug i¢in hirslanmak
yerine her seyi oldugu gibi gérmeye ve kabul etmeye anbean odaklanmaya baglamaktir.

6. Kabul

Bilingli-farkindalik su anda varolan yasantilarin kabullenilerek farkinda olunmasidir
(Siegel, 2010a). Bodian’a (2006) gore yasadiginiz her seyi sevmek zorunda degilsiniz ve
bunlar degistirmek isteyebilirsiniz fakat ilk once onu yargilamadan ve yadsimadan net ve
dolu dolu yasamaliyiz, ele aldigimiz konu her ne ise ve biz bundan ne kadar rahatsiz olursak
olalim eger bunu kabullenebilirsek devam edilen yol er ya da ge¢ acilir. Kendinizi tamamen
kabul ettiginizde kalbiniz sadece kendinize kars1 degil diger tiim insanlara karsi yumusar ve
acilir. Kabul bizim korku, endise, iiziintii, depresyon, fiziksel aci, bagimlilik ve
iligkilerimizdeki giicliikkler gibi baz1 diisiince, duygu ve deneyimlerimizi kabullenmeyi
reddetmekten dolay1 meydana gelen problemlerle basetmemizi saglayan bilingli farkindaligin
onemli bir unsurudur (Siegel, 2010a). Hanh (1987) yeni baglayanlara yargilayict olmayan, saf
kabul yontemini tavsiye etmistir. Duygularimiz iyi de olsa, rahatsiz edici de hos karsilanmali,
kabullenilmeli ve onlara kesinlikle esit davranilmalidir; her iki duyguda bizimdir. Higbir seye
digerinden daha dikkatle davranilmamasi gerektigini ve endisemize, iiziintiimiize, nefretimize
ve tutkumuza nazik¢e ve saygiyla yaklagsmak ona karsi direnmemek gerektigini belirtmis,

aksine onunla birlikte barisik yasamali, onun dogasimi anlayarak bu duygularla dayanisma
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icinde olmamiz gerektigini belirtmistir. Bilingli-farkindalik, bize herseyi oldugu gibi Kabul

etmemizde ve gormemizde yardimci olur (Siegel, 2010a).
7. Oluruna Birakmak

Igsel yasantilarimiza dikkatimizi verdigimizde, zihnin tutunmak istedigi belli
diisiinceler, duygular ve durumlar oldugunu kesfederiz. Eger bunlar memnuniyet verici ise, bu
diisiinceleri, duygular1 veya durumlar siirdiirmeye, arttirmaya veya zihnimizde tekrar tekrar
canlandirmaya calisiriz. Benzer sekilde kurtulmaya, onlemeye veya kendimizi korumaya
calistigimiz bir¢ok diisiince, duygu ve durumda mevcuttur, ¢linkii bunlar sikinti1 ve aci verici
veya bir sekilde korkutuculardir. Meditasyon uygulamalarinda bazi yasantilarimizi
yiiceltirken digerlerini kabul etmeme egilimimizi bir kenara koyar, bunun yerine onu oldugu
gibi yasar ve onu anbean gozlemleyebilmek i¢in alistirmalar yapariz. Oluruna birakmak bir
seylerin olmasina izin vermenin bir cesididir ve her seyi oldugu gibi kabul etmektir.
Kendimizi yasantimizi yargilarken buldugumuzda, bu yargilayici diisiinceleri oluruna
birakmaliy1z. Onlar1 kabul etmeli ve daha fazla pesinden gitmemeliyiz. Aymi sekilde
zihnimize gecmis ve gelecekle ilgili diisiinceler geldiginde, onlar1 serbest birakir ve sadece
izleriz. Bazen birtakim diisiincelerden kurtulmakta zorlaniriz ¢iinkii bunlarla bagliligimiz ¢ok
giicliidiir. Eger zihnimiz bir seylerin fazlasiyla etkisi altinda oldugu i¢in bunlari oluruna
birakmak bize zor geliyorsa, dikkatimizi bu diisiincelere tutunmanin nasil bir duygu olduguna
yonlendirebiliriz. Diigiinceleri serbest birakmak bizim i¢in o kadar da yabanci bir deneyim
degildir. Biz bunu her gece uykuya gecerken yapariz. Isiklarin sondiiriilmiis oldugu sessiz bir
yere uzaniriz ve zihnimizi ve bedenimizi serbest birakiriz, eger bunu yapamazsak
uyuyamayiz. Eger kendimizi uyumaya zorlarsak bu isleri daha kotiiye gotiirtir. Eger uykuya
dalmakta sikinti ¢ekmiyorsaniz, bu diislincelerinizi oluruna birakmakta usta oldugunuzu
gosterir. Bodian’a (2006) gore bilingli-farkindalik meditasyonunda zihninizi kontrol etmek
icin verdiginiz miicadeleden vazgecerek, oluruna birakma deneyimini yasarsiniz. Hepimiz
zaten farkinda olmasak da bu yontemi biliriz, ¢iinkii biz bunu her gece uykuya gegerken

yapariz.

2.14. BILINCLi FARKINDALIK VE MEDITASYON

Duygular diizenlemekteki ilk adim dikkati sabitlemektir. Bir sonraki adim ise sikinti
veren duygulara yonelmektir. Ne yazik ki sikinti veren duygular herkesin yasaminin bir
parcasidir, dolayistyla biz bunlarla en iyi olast yol araciligiyla temas i¢inde olmaliyiz. Eger

duygularimizdan kagarsak asla rahatlayamayiz (Germer, 2009). Ortaya ¢ikan mesele her ne
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ise, olumlu bir sonug¢ almak istiyorsak, bunu diisiindiigiimiiz, ele aldigimiz ve ¢oziimlemeye
calistigimiz sirada huzurlu ve 6z denetime sahip olmamiz sarttir. Kendimizi denetleyemeden
sabirsizligimizin ve 6fkemizin araya girmesine izin verirsek, isimizin hi¢bir degeri kalmaz
(Hanh, 1987). Neresi olursa olsun, o anda oldugumuz yer ile gergekten baglantida olabilmek
icin, yasamakta oldugumuz simdiki ana gémiilmemize yetecek kadar uzun siire duraklamamiz
gerekir. Simdiki am1 gercekten hissedebilecek, onu doluluguyla gorebilecek ve
farkindaligimizda tutarak anlayabilecek kadar uzun siire. Cogu kez bunu yapmak yerine,
gecmisle, yani zaten olmusla ve heniiz yasanmamis olan gelecekle mesguliizdiir (Kabat-Zinn,
1994).

Tim insanlar az ya da cok dogustan bilingli-farkindalik kapasitesine sahiplerdir
(Brown ve Ryan, 2003), meditasyon, bilingli-farkindalik temelli biligsel terapiler (Segal ve
dig., 2002), bilingli-farkindalik temelli stres azaltma (Kabat-Zinn, 1994, 2009), diyalektik
davranis terapisi (Linehan, 1993a, 1993b) gibi miidahaleler bu kapasiteyi ortaya ¢ikarir veya
gelistirirler.

Buda’nin ana dili olan Palicede “meditasyon” a karsilik gelen tek bir kelime yoktur,
ama siklikla “bavana” kelimesi kullanilir. Bavananin terciimesi “zihinsel egitim yoluyla
gelisim” demektir (Kabat-Zinn, 1994). Meditasyon gercekle dingin bir karsilasmadir,
meditasyonun gozetimi altinda keder ve endise, nefret veya tutku kendi dogal halini ortaya
koyar; yani dogal olarak iyilestirme ve Ozglrlestirme saglar (Hanh, 1987). Meditasyon
dikkatimizi ve farkindalifimizi derinlestirip rafine eden bir siiregtir; 0yle ki meditasyon
sayesinde bu iki niteligi gilinlik hayatimizda kullanacak hale geliriz (Kabat-Zinn, 1994).
Meditasyon konsantrasyonu yani yogunlagmayi gerektirir ve yogunlagsmak i¢in, tiimiiyle
simdiki anda olmak, neler olup bittiginin farkinda ve dikkatli olmak gerekir ¢ilinkii dikkat
konsantrasyonu ortaya c¢ikartir, derin konsantre oldugunuz zaman ana gdémiiliirsiiniiz (Hanh,
1998). Meditasyonun basartya ulagsmasi, ancak belirli bir yogunlagma giicilinii giinliik yasamda
olan biteni gozlemleme ve anlam esnasinda farkindalik uygularken elde edilen giicii
gelistirdiyseniz miimkiin olur (Hanh, 1987). Yolumuzu bulmak icin dikkatimizi fazlasiyla
simdiki ana vermemiz gerekmektedir. Simdiki an ic¢inde yasadigimiz, biiyldiigiimiiz,
hissettigimiz ve degistigimiz yegane zamandir (Kabat-Zinn. 1994).

Bilingli farkindalig1 saglamak i¢in, meditasyonun da bir gerekliligi olan nefes almay1
bilmemiz gerekir, zira nefes almak dagilmay1 onleyebilen, dogal ve miithis etkili bir aragtir.
Nefes yasami bilinglilige baglayan, bedenimizle diislincelerimizi birlestiren bir kopriidiir.
Zihnimiz ne zaman darmadaginik bir hal alirsa zihnimizi yeniden denetlemenin bir araci

olarak nefesi kullanmaliyiz (Hanh, 1987). Hanh’a (1993) gore nefesimize egemen olmak,
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bedenlerimizin ve akillarimizin kontroliiniin bizde olmasi demektir. Zihnimizi dagilmig
buldugumuz ve kontroliimiizii ele almamizin zorlastigini hissettigimiz her an, nefes izleme
yontemi bize yardimci olur. Nefesinizi sakin ve diizenli bir hale getirmeye “nefesi izleme
yontemi” denir. Nefes alirken zihnimizden 1 diye sayar, nefes verirken 1 diye sayariz. Nefes
alip, 2’ye kadar sayariz. Bu alistirmaya 10’a kadar devam ederiz ve sonra tekrar 1’e doneriz.
Saymay1 kaybettigimizde hemen 1’e donilip saymay1 dogru yapana kadar denemeye devam
edin. Bu sayma yontemi farkindaligimizi nefesimize baglayan bir ip gibidir.

Kabat-Zinn (1994) meditasyon diye anlatilanin, popiiler kiiltliriin dikte ettigi gibi
esrarengiz bir etkinlik olmadigini bilmek gerektigini, bunun bir ¢esit zombi, dikkatini kendine
yoneltmis entel dantel, ucuk, tarikatgi, miirit, mistik veya Dogu felsefecisi olmakla alakasi
olmadigini belirtmistir. Ona gére meditasyon yalnizca kendiniz olmakla ve kim oldugunuz
hakkinda bir seyler bilmekle ilgilidir ve meditasyon hayat dedigimiz yolun bir yonii oldugunu
gérmemize ve simdi su anda olanin bir sonraki anda olacag etkiledigini kavramamiza yardim

edebilir.

2.15. BILINCLIi -FARKINDALIGI ARTTIRAN UYGULAMALAR

Bilingli-farkindalik uygulamalar1 ile zor olan yasantilardan kaginmak ve kagmak
yerine onlarin iizerine gider ve onlarla olan iligki seklimizi degistiririz. Bdylece zor yasantilar
zamanla bas etmesi daha kolay hale gelir (Siegel, 2010a). Bilingli-farkindalik ¢aligmalarinin
bilinglilige bakis agisini gelistirdigi ve bunun nasil yapilandirildigini (Mayer, 2000) ve insanin
islevselligindeki roliinii anlamaya yardimei oldugu diisiiniilmektedir (Brown ve Ryan, 2003;

Lykins ve Baer, 2009).

Germer’e (2009) gore biitiin bilingli-farkindalik uygulamalarinin ii¢ temel bileseni vardir.

l. Dur: Oncelikle yaptigimiz seyi durdurmaliyiz yavaslamak da ayni zamanda
bilingli-farkindalik saglar. Ornegin: Eger daha yavas yerseniz ne yediginizin daha cok
farkinda olur ve viicudunuzun size doydugunuzu sdylemesine olanak tanirsiniz. Yiiriime

hizinmzi azalttiginizda ¢evrenizdekileri daha fazla goriirsiiniiz.

2. Gozlemle: GoOzlem yapmak ayri durmak veya fazlasiyla objektif olmak
anlamina gelmez, bunun yerine yasananlarla yakin bir sekilde iliskide olmanizi saglayan
“katilmer gbzlemci” olmaktir. Eger istediginiz sakinlesmekse nefes almak gibi bir anlik
gozlem size yardim olacaktir. Eger su anda neler hissettiginizi anlamak istiyorsaniz,

viicudunuzu gozlemleyip, kizginlik, korku, iiziintli gibi duygulariniz1 adlandirabilirsiniz.
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3. Geri don: Dikkatinizin hayallere dogru yonlendigini hissettiginiz an onu
nazik¢e odaga geri dondiiriin. Ornegin sebzeleri dograrken kesinlikle parmaklariniz ve bigagin

keskin yiizii arasindaki mesafeye dikkat etmek gibi.

Siegel’e (2010a) gore li¢ ¢esit bilingli-farkindalik uygulamasi vardir.

1. Bicimsel meditasyon uygulamasi: Belirli bir zaman diliminde, ideal olarak
herglin, sessizce bir yerde oturularak yapilir. Dikkat bir nesneye yonlendirilerek
konsantrasyon saglanir. Bu dikkat nesnesi; kasinti, act gibi fiziksel duyular veya bir ses ya da
sinirlendigimizde gdgstimiizde olusan agrilar, iiziintiiyle birlikte bogazimizin diigiimlenmesi
gibi fiziksel rahatsizliklara neden olan duygusal yasantilar olabilir. Bigimsel meditasyon dort
durumda yapilir; ayakta, oturarak, uzanirken veya yiirtirken.

2. Belli bir bicime bagh olmayan bilincli-farkindahik uygulamalari: Bu tiir
uygulamada giin i¢inde yasadigimiz anda olan seylere dikkat etmeyi kendimize animsatmay1
icerir. Bu sekildeki uygulama, yiirtirken duyumlarimizin farkinda olmayi, yemek yerken
yiyecegin agzimizda biraktigi lezzeti hissetmeyi ve yolumuzun {izerindeki agaglara,
gokyliziindeki bulutlara dikkat etmeyi igerir.

3. Inzivaya cekilme: Bu tiir bir uygulama ¢ok sakin bir ortamda ve ¢ok az kisiler

arasi etkilesim i¢inde bulunarak yapilir. Giin igindeki biitiin aktiviteler, uyanmak, dus almak,
dislerin fircalanmasi, yemek yeme, ev isleri gibi, silikiinetle ve bilingli-farkindalik
uygulamalari i¢in birer firsat olarak yapilirlar.
Stahl ve Goldstein (2010) bilingli-farkindaligi bigimsel ve big¢imsel olmayan iki sekilde
uygulanabilecek bir yasam sekli olarak gormiislerdir. Bigimsel uygulamada (formal practice)
her giin maksathi olarak, oturarak, ayakta veya uzanarak nefesimize, viicudumuzdaki
duyulara, seslere ve diger duyulara veya diisiince ve duygulara odaklaniriz. Bi¢cimsel olmayan
uygulama (informal practice) bilingli farkindaligi, yemek yemek, egzersiz yapmak, diger
kisilerle iletisimlerimiz, ev isleri gibi aslinda evde ve isyerimizde veya herhangi bir yerde ki
giinliik aktivitelerimizde yasamayi igerir.

Hanh (1993) biling¢li-farkindalik meditasyonunu 9 asamada ac¢iklamistir;

1. asama: Nefesin tanimlanmasi. Nefes alip vermenin 6grenilmesi

2. asama: Nefes almanin derinlestirilip, vermenin yavaslatilmasi.

3. asama: Bedenimizin tiimiiyle farkinda olmak ve onu gevsetmek. Burada nefesimizin
bedenimiz ve zihnimiz arasinda bir koprii vazifesinde oldugunu fark ederiz ve nefes verirken

omuzlar ve kollardaki kaslardan baglayarak tiim bedenimizi gevsetiriz.
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4. asama: Bedenimizi sakinlestirip, Onemsemek. Nefes alarak bedenimizi
sakinlestirmek.

5. asama: Yiiziimiizdeki tiim kaslar1 hafif bir giilimseme ile bedenimizi oldukca
hafifleterek, gevsetmek.

6. asama: Nefesimiz ile bedenimizde geriye kalmis olan tiim gerginligi ortadan
kaldirmak.

7. asama: Nefes alirken, saglikli ve canli olmaktan ve de bedenimize ve zihnimize
gostermis oldugumuz onemden dolayr aldigimiz keyfin fakinda olmak ve nefes verirken,
mutlulugumuzu hissetmek.

8. agsama: Su anda var olmak. Budanin 6gretisindeki diiniin gegmiste kaldigini, yarinin
heniiz gelmedigini ve yasami sadece su anda meydana gelmekte olanlarda bulabilecegimiz
gercekligini kabul edip, mutlulugun simdiki anda oldugunun farkina varmak.

9. asama: Heniiz yeterince dik ve gilizel olmayan durusun, diiz ve gilizel bir hale

getirilmesi.

2.16. BILINCLi- FARKINDALIKDA DIKKAT VE FARKINDALIK

Bireyler duyular ve algisal uyaranlarin bilincinde olduklart kadar diistincelerin,
niyetlerin ve duygularinda bilincindedirler. Bilinglilik hem farkindalik hem de dikkati kapsar,
farkindalik bilingliligin arka plandaki siirekli i¢ ve dis diinyay1 izleyen “radar’idir (Brown &
Ryan, 2003). Bir kisi dikkatin tam olarak merkezinde olmadan da uyaranlarin farkinda olabilir
( Brown & Ryan, 2003). Dikkat, sinirlt bir dizi deneyime kars1 arttirilmis bir sekilde duyarh
olmamiza neden olan, bilingli farkindaligimizi odaklama siirecidir (Westen, 1999 ). Aslinda
dikkat ve farkindalik normal islevselligin nispeten sabit 6zellikleri olsalarda, bilingli-
farkindalik (mindfulness) mevcut deneyime veya su andaki gergeklige karsi arttirilmis bir

dikkat ve farkindalik olarak tanimlanabilir (Brown & Ryan, 2003).

Kendimizi dikkatle ve sistematik olarak go6zlemleme yoluyla, varolusumuzun
dogasini, 6zellikle de zihnimizin dogasini sorguladigimiz takdirde ¢ok daha uyumlu, tatmin
olarak ve bilingli yasayabiliriz (Kabat-Zinn, 1994). Bilingli farkindaligin en 6nemli 6zelligi
devam etmekte olan olaylarin ve deneyimlerin olagandan daha fazla bilincinde olarak
yansitilabilen agik veya kabul edici farkindalik ve dikkatliliktir. Ornegin bir kisi arkadas: ile
konusurken onunla olan iletisime dikkati yiiksek diizeyde olabilir ve konusmasinin altinda
yatan olast gercek¢i olmayan duygusal ses tonunun hassasiyetle farkinda olabilir (Brown ve

Ryan, 2003).
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Bilingli-farkindalik, birey karsisindakinin davranislarina dikkat etmeden ve farkinda
olmadan diirtiileriyle veya otomatik olarak davrandiginda tehlikeye girer (Deci & Ryan,
1980). Bilin¢li farkindaligin tam tersi olan, umursamazlik (mindlessness) yani bilingli
farkindaligin goreceli yoklugu, bir diisiinceyi, duyguyu, niyeti veya bir algi nesnesinin
varligini kabul etmeyi veya onunla ilgilenmeyi reddetmektir ve bu davranig bazen savunma
amacli olabilir (Brown & Ryan, 2003). Bilingli-farkindalik kendimizi kosullandirmaktan
vazge¢cmemizi ve her seye yeni bir gbézle bakmamizi ve oldugu gibi gérmemizi saglar

(Germer, 2005).

Budizmdeki dogru anlamdaki bilingli farkindaligin 6zelliklerinden biri de ylizeysel
olmamaktir ve bu da olumlu bir terim olan ¢ok dikkatli olmanin sadece olumsuz bir anlatim
bi¢cimidir. Yalin haliyle dikkatli olmak her seyin ilk haline gitmektir. Gézlem zihnimizin
tamamen acik oldugu ve dikkatimizin sadece bir nesne ile sinirli oldugu alginin ilk agamasina
aittir. Bu asama ¢ok kisa ve zor algilanan bir zaman dilimidir ve genelde yiizeysel, tam olarak
tamamlanmamig ve bizi yaniltabilecek sekilde olabilir. Bir sonraki algtya ait asama ile bu ilk
intibadaki yanilgilar1 diizeltir ve eklemelerde bulunuruz ki bu da her zaman gergeklesmez.
Ikinci asamada yeni bilgiler eklenmesine ragmen siklikla ilk izlenimin dogru oldugu farz
edilir. Burada zihnin bu ilk asamasinin giiclendirmesi ve biligsel siirecte bu 6nemli gorevi
yerine getirmesi i¢in zihnimize daha uzun siire vermesi nedeni ile yalin dikkatin 6nemi ortaya
cikar (Nyanaponika Thera, 1991). Farkindalik ve dikkat i¢in gerekli olan temel nitelikler
diinya ile olan birincil baglantimiz1 siirdiirebilmek i¢in kullanildiginda, bireyin gerceklige
kars1 kavramsal siizgecleri dogrultusunda tepkiler vermesi veya aligkanliklart ile
degerlendirmesi yerine daha ¢ok su anda olmasina olanak saglar (Brown ve dig., 2007). Genel
olarak bizler bir seylerin aslinda nasil olduguyla pek de ilgilenmeyiz, onlar1 sadece
ilgilendigimiz kisisel bakis agisiyla ele alir ve yargilariz, bu da dar veya fazla genis ya da asil
veya olmayan bir bakis agis1 olabilir. Genelde fiziksel veya zihinsel evrene ait olan seyleri
etiketleme egilimindeyizdir ve bu etiketler genellikle sinirli goriistimiiziin ve de kisisel
menfaatlerimizin etkisiyle olusturulmustur. Yalin dikkat tutumu bize yeni bir diinyanin
kapilarini agar. Ornegin gozlemleyen kisinin ilgisini ceken normal bir gérsel algi nadiren bu
gorsel nesnenin aslinda oldugu yalin ve basit halini yansitir, siklikla bu nesne giizel veya
cirkin, hos veya hos olmayan, yararli veya zararl gibi 6znel yargilart yansitir. Yalin dikkat
etrafimizdaki seyleri alisilmig yargilarimizin siirlandiran ve siniflandiran etkileri altinda
kalmadan onlar sanki ilk defa gorliyormus gibi Onyargisiz olarak algilamamizi saglar

(Nyanaponika Thera, 1991).
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Bilingli-farkindalik i¢inde bulundugumuz anda olanlarin farkinda olmayi i¢erdigi gibi
su anda artik olmayanlarmn farkinda olmay1 da icerir. Iginde bulundugumuz anda dikkatli ve
farkinda olmadigimizi bilmek de yine bir bilin¢li-farkindalik 6rnegidir (Brown ve dig., 2007).
Yalin dikkat sadece i¢inde bulundugumuz an ile ilgilenir. Bir¢ok kisinin unuttugu tam
farkindalik ile simdi ve burada yasamay1 6gretir. Gegmis ve gelecekle ilgili diisiincelere takili
kalmadan simdi ile ylizlesmeyi 6gretir. Gegmis ve gelecek ortalama bilinglilik durumu i¢indir,
dikkat nesnesi degillerdir fakat onlar birer yansimadir. Dogru bilingli-farkindalik bireyi
gelecekle ilgili hosa gitmeyen korkularinin ve umutlariin esiri olmaktan kurtarir ve bireye
sadece i¢cinde bulundugumuz anda bulabilecegi 6zgiirliigii saglar (Nyanaponika Thera, 1991).
Farkindalik uyaranlarin, bes fiziksel duyuyu, kinestetik duyular1 ve bilincin faaliyetlerini
iceren bilingli kaydidir. Farkindalik bizim gergekle en ¢abuk ve direk baglantimizdir. Bir
uyaran yeterli derecede giiclii ise nesneye dogru yonelmeye ve farkina varmaya basladigimizi
gosteren dikkat ortaya cikar (Nyanaponika Thera,1972). Ani algisal tepkilerimiz genellikle
kisisel deneyim ve islevselligimizle ilintili cok sayida dzellige sahiptir. i1k olarak nesnenin iyi
kotli ve notr gibi ilk degerlendirilmesinin yapildig1 ayirt edici dzellige sahiptirler. Ikinci
olarak genellikle duyusal nesne ile ilgili ge¢gmis yasantilarimiz tarafindan kosullandirilirlar.
liclincii olarak algisal yasant1 kolayca 6ziimlenir veya nesne iizerindeki ileriki bilissel iglemler
dogrultusunda var olan biligsel semalarin iginde 6ziimlenir ( Brown ve dig., 2007). Bilingli-
farkinda olmak dikkatimizin anbean nereye yoneldiginin gozlenmesini igerir. Bu da
zihnimizin bir¢ok yonden mesgul veya bagka bir yerlerde oldugunun fark edilmesidir (Siegel,
2010a). Bilingli-farkindalik farkli becerilerimizi gelistirerek, keskinlestirir ve daha iyi bir

dikkate ve 6z-diizenleme stratejisine sahip olmamizi saglar (Siegel, 2010b).

2.17. BILINCLI-FARKINDALIK iLE ILGILI ARASTIRMALAR
Brown ve Ryan (2003) psikolojik iyiolusta bilingli-farkindaligin roliinii arastirdiklari
calismalarinda, bilingli-farkindaligin psikolojik iyiolusla anlamli diizeyde iliskili oldugunu

bulmuslardir.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) bes boyutlu bilingli-farkindalik
olgeginin (FFMQ) alt boyutlarinin diger degiskenler ile iligkisinin kisisel bilgi formlariyla
degerlendirildigi ¢alismalarinda, 5 faktoriin 6z-anlayis, duygusal zeka ve 5 faktorlii kisilik
kuraminin yeni deneyimlere aciklik boyutuyla olumlu yonde iliski i¢inde oldugu, aleksitimi
ile negatif yonde iligkili oldugu, gozlem boyutu disindaki diger 4 boyutun (tanimlama,

farkindalikla harekete gegme, igsel deneyimleri yargilayici olmama ve igsel deneyimlere
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tepkisizlik) unutkanlik, disosiyasyon, psikolojik belirtiler ve diisiincelerin bastirilmast ile

negatif yonde iligkili oldugu sonucuna varilmistir.

Carmody ve Baer (2008) bilingli-farkindalik temelli stres azaltma programina dahil
olmus 174 yetiskinin iyiolus halleri ile bilingli-farkindalik uygulamalari, bilingli-farkindalik
seviyeleri ve tibbi ve psikolojik belirtileri arasindaki iligkileri inceledikleri arastirmada,
katilimcilarin 8 oturumluk bilingli-farkindalik temelli stres azaltma programi sonucunda,

bilingli-farkindalik ve iyiolus hallerinde artis ve stres ve belirtilerinde azalma goriilmiistiir.

Ekblad (2008) bilingli-farkindalik egitiminin duygusal diizenleme ve dikkat {izerindeki
etkisini arastirdig1 calismasinda bilingli-farkindalik temelli stres azaltma egitiminin duygusal
diizenlemenin psikolojik belirtileri ve dikkat iizerinde etkisi olmadigi, kisisel bilgi formlari
sonucunda bu egitimin stres yaratan bir durumun hemen ardindan yasanan olumsuz duygulari

azaltmaya faydasi oldugu bulunmustur.

West (2008) ergenlerde bilingli-farkindalik ve iyiolusu ve de 4 farkli bilingli-
farkindalik Olgegini Glgegini 600 lise Ogrecisi ilizerinde arastirdigi c¢aligmasinda Olgegin
biitliniiyle hem yetiskinler i¢in bilingli-farkindalik ile diisiinme ve eylemde bulunma 6lgegi
(MTASA) hem de Bilingli-Farkindalik Olgegi (MAAS), Bes Faktorlii Kisilik Olgeginin
nevrotizm alt boyutu ile olumsuz yonde anlamli diizeyde iligkili, deneyimlere aciklik boyutu
ile olumlu yonde anlamli iligkili bulunmus, MTASA farkindalik ve gozlem altboyutlar
beklenmedik bir sekilde nevrotizm altboyutu ile iliskili bulunmamis ve Kentucky bilingli-
farkindalik becerileri 6lcegi (KIMS) ve Bes Faktorlii Bilingli-Farkindalik Olgegi (FFMQ)
gozlem boyutlar, nevrotizm boyutu ile olumlu yonde anlamli yonde iliskili, MTASA
disadoniikliik boyutu ile olumlu yonde anlamli iligkili bulunurken, Bilingli-Farkindalik 6lgegi
(MAAS) disadoniikliik boyutu ile iliskili bulunmamustir. Ergenlerde bilingli-farkindalik ve

iyiolus halinde olumlu y6nde iliski bulunmustur.

Lykins ve Baer (2009) uzun siiredir bilingli-farkindalik meditasyonu yapan kisilerin
psikolojik islevselligini arastirdiklar1 ¢aligmada, bilingli-farkindalik becerilerinin gelisip ve

uyumlu psikolojik islevsellik gosterdiklerini belirtmislerdir.

Colle, Vincent, Cha, Loehrer, Bauer ve Roedler (2010) arastirmalarinda bilingli-
farkindalik temelli stres azaltma programinin 6znel iyiolus, duygusal iyiolus, zihinsel iyiolus
ve sosyal aktivite diizeyi gibi yasam kalitesini yiikselten bir¢ok alanda anlamli diizeyde

gelisme sagladigi sonucuna varilmistir.
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Weinstein, Brown ve Ryan (2009) 65 {iniversite o0grencisi ile bilingli-farkindaligin
stres, basa ¢ikma ve duygusal iyiolus lizerindeki etkisini arastirdiklar1 ¢alismanin sonucunda
bilingli-farkindalik diizeyleri yliksek olan bireylerin stresli yasantilarda daha az kagingan basa
cikma stratejisi ve daha fazla uyumlu ve aktif planlama basa ¢ikma stratejileri kullandiklar1 ve

giinliik yasantilarin1 daha az stresli bulduklar1 sonuglarina ulagilmstir.

Roemer, Lee, Pedneault, Erisman, Orsillo, Mennin (2009) 395 {iniversite dgrencisi
iizerinde yapmis olduklar1 ¢caligmalarinda genel anksiyete bozuklugu olan bireylerin anksiyete
bozuklugu olmayan kontrol grubundaki bireylerle karsilastirildiginda bilingli-farkindalik
seviyelerinin anlaml diizeyde diisiik ve 6z-anlayis1 da igeren duygusal diizenleme de anlaml

diizeyde yiiksek zorluklar yasadiklari ortaya ¢cikmustir.

Giluk’un (2009) bilingli-farkindaligin 5 faktorlii kisilik kurami ve duygulanim ile olan
iligkisini arastirdigi calismasinda 5 faktorden, nevrotizm ile negatif yonde anlamli,
sorumluluk ile pozitif yonde anlamli bir iliski i¢inde oldugu, ayrica olumsuz duygulanim ile

de negatif yonde anlamli bir iligki icinde oldugu bulunmustur.

Bohlmeijer, Prenger, Taal ve Cuijpers (2010) bilingli-farkindalik temelli stres azaltma
terapisinin kronik saglik problemi olan yetiskinlerin ruh saghgi iizerinde olan etkisini
aragtirdiklari caligsmanin sonucuna gore bu uygulamanin kronik saglik problemi olan kisilerin
depresyon, anksiyete ve psikolojik sikintilarini azaltmalarinda ufak bir etkisi oldugu tespit

edilmistir.

Howell, Digdon ve Buro (2010) iyiolus hali ve uyku iliskili 6z diizenlemenin
yordayicist olarak bilingli-farkindaligi inceledikleri arastirmanin sonucunda bilingli-
farkindaligin uykunun 6z diizenlemesiyle dogrudan ve dolayl olarak iligkili olan iyiolus

halini yordadig: tespit edilmistir.

Falkenstrom (2010) deneyimli meditasyon yapan Kkisilerin bilingli-farkindaligini
arastirdiglt c¢aligmasinda bilingli-farkindaligin iyiolusla olumlu yonde iliskili oldugunu

belirtmistir.

Zeidan, Gordon, Merchant, Goolkasian (2010) 27 {iniversite Ogrencisi lizerinde
uyguladiklar1 3 giinliik kisa bilingli-farkindalik miidahalesi sonucunda programin bilingli-
farkindalik 6grencilerin becerilerinin gelismesinde, aciya duyarlilik ve anksiyete diizeylerinin

azalmasinda etkili oldugu goriilmiistiir.



-52-

2.18. KiSILIK

2.18.1. Kavram Olarak Kisilik

Kisiligi tanimlamadan ya da 6lgmeden once kisiligi tanimlayan bir¢esit modelimizin
ve bu modelin farkli yonlerini belirleyen bazi kavramlarin bulunmasi gereklidir (Eysenck ve
Wilson,1991). Cogu bilim gibi kisilik tarihide eski Yunana dayanir ve eski Yunanlilar
kisiligin 6nemli bir yanini olusturan mizag tizerinde durmuslardir (Chamorro-Premuzic, 2008;
Eysenck ve Wilson,1991). Cogunlukla tip alaninda taninan eski bir Yunan filozofu olan
Hipokrates kisilik konusunda ilk teoriyi ortaya atmistir. Daha sonra bir doktor olan Galen,
Hipokrates’in teorisini gelistirmistir. Bu teori Hipokrates/Galen kisilik ya da mizag teorisi
olarak bilinmektedir. Hipokrates/Galen teori, psikolojik ve biyolojik farkliliktan kaynaklanan
fonksiyonlart mizacin ana tiirleri olarak siniflandirmaya dayandirmistir. Siire¢ igerisinde,
kisilik modellerinin degiskenleri ve davranislart kavramlastirilirken, “hepsi ya da hicbiri”
olarak adlandirilan birbirine zit iki farkli u¢ ayrim kullanilmistir. Bu tiir siniflamaya gore, ya
hamilesiniz ya da degilsinizdir, hemen hemen ayn1 yolla ya icedoniik ya da disadoniiksiiniiz

(Chamorro-Premuzic, 2008).

Kisilik modellerinin Yunan simiflamasinda 6ne siirdiigii biyolojik farkliliklar ve
psikolojik farkliliklar psikoloji bilimine pek ¢ok yiizyildir kaynaklik etmistir. En son 19. yy.
da modern psikolojinin kurucularindan biri olan William James (1842-1910), psikolojide ana
prensiplerden birisi olan fizyo-psikoloji etkilesimini gelistirmistir. Hipokrates/Galen
teorisinde, Insan viicudundaki belirli akiskanlarin seviyesine “miza¢” denilmis ve herkes icin
tanimlanan bireysel farkliliklara gore biyolojik farklilik yaratan dort farkli kisilik mizac
tanimlamistir. Neseli miza¢, coskulu, iyimser ve neseli bireyler, hayatlarindan hosnut ve
genel olarak fiziksel ve ruh sagliklar iyi durumdadir. Ikinci tip mizag, Kizgin mizag tiiriidiir.
Bu mizacin sinirli, havai, diisiincesiz bireysel 6zelliklerinden bahsedilirdi. Bu tip mizaca
sindirim sirasinda safra kesesinden salgilanan safran (6d) diizeyinin ¢ok yliksek olmasinin
sebep olduguna inanilirdi. Ugiincii mizag tipi, sogukkanh mizac, akciger enfeksiyonlar1 ya da
grip sirasinda salgilanan mukus ya da orijinal bir 6zellik olarak salgilanan ¢ok yiiksek
diizeydeki mukus salgist (phlegm) yavas hareket etme, rahat ve sogukkanli davranislar
gosterilmesine sebep oldugu diisiiniiliirdii. Bugiin hi¢ kimse, duragan, sikici, faal olmayan
insanlarin cigerlerinde biiylik miktarda mukus salgis1 oldugunu diisiinmez. Ama belki de
hepimiz bu insanlarin sogukkanli mizagta olduklarini diisiinebiliriz. Dordiincii mizag tipi,
melankolik mizactir. Terimin giinliik cagristmlardan tahmin edebileceginiz gibi {izgiin,

depresif, yansitict ve karamsar kisiler olarak tanimlanir. Melankolinin biyolojik kaynagi,
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siyah safran olarak adlandirilan bir organin hatali isleyisinden olduguna inanilirdi ama bu

diisiince orta ¢aglardan sonra terk edilmistir (Chamorro-Premuzic, 2008).

Kisilik alan1 kismen bireysel farkliliklarla ilgilenir. Kisilikle ilgilenen psikologlar bazi
yonlerden tiim insanlar1 ayni kabul edip genellestirmeler yapsalar da, aslinda bireyleri
birbirlerinden ayiran 6zelliklerle ilgilenirler ve neden bazilar1 basarili iken digerleri degildir?,
Neden bazilar1 bir seyleri bir yoldan algilarken, digerleri farkli bir yoldan algilar?, Neden
bazilar1 stres ile basa c¢ikabilirken digerleri basa ¢ikamaz? Sorularinin cevaplarinmi ararlar

(Pervin, 1993).

Kisilik kuramcilart ayn1 zamanda insani biitiiniiyle ve bireylerin isler durumda olan
farkli yonleri arasindaki karmasik iliskileri ele alirlar. Kisilik alanindaki arastirmalar algilama
calismalar1 degildir, daha ¢ok bireylerin algilarinda nasil farklilastiklar1 ve bu bireysel
farkliliklarin onlarin iglevselliklerinin tiimiiyle nasil iligkilendigini arastirirlar. Kisilik
caligmalar1 sadece belirli bir psikolojik siirece degil, farkli siirecler arasindaki iligkilere de
odaklanir. Bu siireglerin uyumlu biitiinii olusturmak i¢in birbirleriyle nasil bir iletisim i¢inde
olduklarin1 anlamak ¢ogunlukla her birini ayr1 ayr1 anlamaya ¢aligmaktan daha fazlasini igerir.
Bireyler orglitlenmis bir biitiin olarak islevsellik gdsterirler ve bu orgiitlenmenin sayesinde
onlar1 anlamamiz gereklidir (Pervin, 1993). Bir kisilik kurami sadece kisilerle ilgili teorileri
degil, aym1 zamanda yasam hikayelerininde degerlendirilmesidir ve bu da kisiligin
degerlendirilmesinde Olgiilmesi gereken bir dizi igsel psikolojik yapilar1 ve godzlenebilen

davranis egilimlerine ait inanclari igerir (Cervone, Shadel ve Jencius, 2001).

Kisilik kapsam1 en genis kavramlardan birisidir ve iizerinde anlagilmig bir tanimlamast
olmadigi i¢in farkl kuramlar kisiligi farkli sekillerde tanimlamiglardir. Kisiligi tanimlamadaki
giicliiklerin bazi nedenleri bulunmaktadir. Kisiligi tanimlamadaki giicliiklerin nedenleri
Cooper (2002)’a gore asagida belirtilen problemlerden kaynaklanmaktadir. Herhangi biri,

kisiligi tantmlamak i¢in, sdzclikteki anlamindan farkli nasil karar verecektir?

1. Birinci problem; ¢ok fazla sdzciigiin, var olmasidir. Allport ve Odbert (1936), 4500
tane kisiligi tanitan kelime bulmuslardir ve bunlarin hepsini kullanarak insanlari

degerlendirmek imkansizdir.

2. Ikinci problem; farkli arastirmacilar, farkli sifatlar1 kullanmay1 segerlerse, bunlarmn
aynmi anlama geldiklerini, ayn1 anlami saglayip saglamadigini ispat etmek zor olacaktir.
Ornegin, eger birisi “Elizabeth ¢ok ¢ekingen, digeri de utangag diyorsa, onlar tam olarak aym

kisilik tipini mi tarif etmektedir? Sozciiklerin sadece anlamina bakarak bunun cevaplanmasi
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imkansizdir. Bazen dilde netlik olmamasi ve kesinligin olmamasi olabilmektedir, ¢ilinkii
bir¢ok sifatta ¢coklu anlamlar bulunmaktadir. Sonugta, farkli insanlar kisiliginin ayni yoniini
tarif etmek i¢in farkli sifatlar kullanabilir ve belki de davranisin farkli yonleri i¢in, ayni

sifatlar kullanilabilmektedir.

3. Ugiincii problem; kisiligin 6lgiilemeyen diger énemli boyutlarinin var olabilmesidir.
Davranigin 6nemsiz yonlerinin tanimlandigi ama boyutlarin 6l¢iilemedigi durumlar olabilir.
Olgekler gelistirilebilir. Paranoyak insanlarin ne derece paranoyak hislere sahip oldugu ile
ilgili olgek gelistirmek belki kolaydir ama paranoya, bir¢ok insan davramisinda 6nemli bir

belirleyici degildir.

4. Dérdiinciisii bu yaklasim bize sadece kisiligi tamitir. Insanlarin degisik kisiliklere
sahip olmasina, nelerin yol acabilecegini gostermez. Bazi davraniglardan ortaya ¢ikan
ozelliklerin varligin1 ortaya koyar. Kisiligin tanimini, davranistan gelen 6zellik olarak yapar
ve sonra onu davranist agiklamak i¢in kullanir. Belirli bir 6zellige, onun varligina bakilir.
Doktorlar bunu hep yapmaktadirlar. Sismis bogazindan (bademcik) kaynaklanan agriyla
doktora gidersiniz ve bogazlarinizin acidigi, ¢iinkii sizde bademcik oldugu sdylenir. Tabii ki
istisnalar vardir, ancak doktor size her seyi agiklamaz. Semptomlar: size Latinceye ¢evirerek
sOyler (tonsilit=sismis bademcikler) ve agiklamay1 teklif eder. Benzer olarak, onceki
paragrafta Elizabeth’in ¢ekingen ve sakin oldugu ve bunun da diger insanlardan daha az

sosyal olmasindan kaynaklandig: ¢ikariminda bulunulabilir.

“Sosyallik 06zelligi” yardimiyla bu davranisi agiklamak oldukga cazip gelmistir.
Elizabeth neden partilerden kaciniyor? Ciinkii onun ‘“sosyallesme ve sosyallik o6zelligi”
diisiiktiir. Bu yanilgiya diismemek icin, “Ozelliklerin”, onlari tanimlamak i¢in kullanilan
davranislardan daha genis anlami oldugu hatirlanmalidir. ”Sosyallesme, sosyallik” partilere
katilmaktan daha genis bir anlami igermektedir (“Tonsilit”in, sadece bademcik olarak
aciklanmasi yerine, doktorun onu akut bir bakteriyel enfeksiyon oldugunu, birka¢ giin
stirebilecek ve penisilin kullanarak tedavi olunabilecek rahatsizlik oldugunu acgiklamasi gibi).
Sosyallik gerekli bir 6zellik olabilir. Katilimsal bir temeli varsa birey ailesinin bazi
hareketlerinden yogun bir sekilde etkilenmisse veya beynin ya da ndrolojik sistemin
fonksiyonlartyla ilgiliyse,” sosyallik 6zelligi” bireyin ger¢ek karakteridir. Gézlemledigimiz
davraniglarin (sismis bademcikler, sosyallik kaybi1) ortaya ¢ikmasinin nedeni, bireyin gercek
biyolojik/sosyal/gelisimsel/biligsel Ozellikleridir. Bunlar, kisinin sosyal toplantilarindan

kacinmasini agiklayan, davranisi 6zet yaparak etiketlemeyen, bazi kaynak ozelliklerdir. Bu
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ipuclar1 olmazsa, ~6zellikler”, davranis1 “agiklayan” olmaktansa, sadece, “tanitimini” yapan
olarak kalacaktir (Davranis1 sadece tanitan, ama agiklamasini yapmayan olarak kalacaktir)

(Cooper, 2002).

Kisilik ve davranis genetigi ile ilgili yapilan meta-analitik arastirmada Zuckerman

(1991) su sonuca variyor;
1. Cogu kisilik boyutlarinin altinda 6nemli bir kalitsal yon vardir.

2. Kisilik i¢in genetik korelasyonlar yasam boyunca devam etme egilimindedir (tipk1

zihinsel yeteneklerde oldugu gibi).

3. Kisilik ozellikleri lizerine ¢evresel etkiler (paylasilan ¢evre) genetik olanlardan ¢ok

daha az 6onemlidir.

4. Kisisel ozellikleri belirlemekte, paylasilmayan cevre, paylasilan ¢evreden daha
biiyiik bir etkiye sahiptir; fakat genlerden daha az onemlidir. (Akt: Chamorro-Premuzic,

2008).

Yapilan aciklamalarin 1s1g1nda kisilik kuramlarinin temel iki amaci vardar. Ilki goreceli
olarak sabit olan ve tiim insanlara genellestirilebilen kisilik 6zellikleri hakkinda genel bir
tanimlama yapabilmesi ve ikinci olarak da, bireyler arasindaki gesitliligin kaynaklarini ve

boyutlarini tanimlayabilmesidir.

2.18.2. Kisilik Tanimlar1

Kisilikle ilgili yukarida agiklanmaya calisilan kavramsal bakis agis1 géz Oniine
alindiginda kisiligi tanimlamanin giigliigii ortaya ¢ikmaktadir. Farkli kuramlar kisiligi farkli
bigimlerde tanimlamislardir. Ancak yiizyillardir kisilik tizerine yapilan arastirmalar dikkate
alindiginda kisilikle ilgili ortak bir noktaya dogru gidildigi gézlenmektedir. Giiniimiizde bu
farkli bakis acilarin1 bir c¢ati1 altinda birlestirme yolundaki onemli bir gelisme olarak Bes

Faktorlii Kisilik Kurami oldugu sdylenebilir.

Kisilik bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt edici, tutarlt ve
yapilasmis bir iligki bigimi (Ciiceloglu, 1991) seklinde tanimlanabilir. Kisilik kapsami en
genis kavramlardan birisidir ve iizerinde anlasilmis bir tanimlamasi yoktur. Burger (2006)
kisiligi, bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranig kaliplar1 ve kisilik i¢i siirecler olarak
tanimlamistir. Tutarli davranisg kalib1 ile her zaman ve her durum igin benzer davraniglarin

gozlenmesi anlasilirken, kisilik i¢i siireclerden maksat ise, nasil davranacagimizi ve
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hissedecegimizi etkileyen ve i¢cimizde gelisen biitiin duygusal, bilissel ve giidiisel siiregleri

ifade eder.

Atkinson, Atkinson, Smith, Bem, ve Nolen-Hoeksema, (1996)’ya gore kisilik, bir
kisinin fiziksel ve sosyal ortamiyla etkilesme tarzini tamimlayan, diisiince, duygu ve
davranigin ayirt edici ve karakteristik ortintiileridir. Koknel (1982) ise kisiligi, bir insani
nesnel ve 6znel yanlariyla digerlerinden farkli kilan duygu, diisiince, tutum ve davranis

Ozelliklerinin timi olarak tanimlamaktadir.

Kisiligin Baslica Ozellikleri

Kisilik asagida belirtilen 6zellikleri icermektedir (Eren, 2010):

1. Kisilik dogustan var olan ve sonradan edinilen egilimlerin biitiiniinden meydana
gelmistir.

2. Kisilik kazanilan bu egilimlerin diizenlenmesidir. Béylece egilimlerin olusturdugu
bir yapidan soz edilir.

3. Her insanin kisisel 6zelligini digerlerinden ayiran bir takim farkliliklar mevcuttur.

4. Kisilik bireyin egilimlerini ¢evreye uydurur. Yani ayni birey farkli ¢cevresel kosullar
altinda farkli tutum ve davranislarin ortaya ¢ikmasina neden olan bir sosyal uyum kavrami
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

5. Her kisiligin dogustan kazanilmis bir tek karakteri vardir ve karakter kisiligin
vazgecilmez unsurudur.

Bu ozellikleriyle kisilik, bireyin kendisini taniyarak cevresine uymasini belirleyen
psikofizik bilesenlerin dinamik olarak diizenlenmesi sistemi ya da toplumsal yasam siirecinde

edinilen aliskanlik ve davranislar yapisidir (Eren, 2010).

2.18.3. Kisiligi Belirleyen Faktorler

Kisiligi bir zaman dilimi i¢indeki davranis tiirii olarak goremeyiz. Kisilik ge¢misin,
mevcut zamanin ve gelecegin olusturdugu bir biitiindiir. Birey, aligkanliklarinin devamini
isteyen bir yapiya, gelecege uyum saglamak isteyen 6zellige sahiptir. Bu durumda kisilik,
geemisin izleri, mevcut zamanin uygulamalar1 ve gelecegin temel egilimi ile olusacaktir.
Kisilik, soyut davranis motifleriyle somut insan davraniglari arasinda bir aractir. Her davranis
motifi, belirli bir insan kisiligi slizgecinden gecerek fiili davranis haline gelir. Karmagik bir
yapiya sahip kisiligin olusmasina etki eden faktorler birka¢ grupta toplanabilir. Bu faktorler
bes temel grupta incelenmistir (Eroglu, 2010; Zel, 2001).
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Kalitim ve Bedensel Yapi Faktorleri

Kalitimin, fiziksel 6zelliklerimizin yani sira zeka, kisilik ve zihinsel bozukluklar gibi
psikolojik ozelliklerimizi de etkiledigi ilk defa Darwin tarafindan ortaya konulmustur.
Ozelliklerimizin bir kusaktan digerine ge¢mesi kalitim olarak tamimlanmir. (Morris, 2002).
Anne babamizdan aldigimiz ve ¢ocuklarimiza aktardigimiz kalitimsal birimler, kromozom adi
verilen ve viicudumuzdaki her hiicrenin ¢ekirdeginde bulunan yapilara tasinir. Viicuttaki
hiicrelerin ¢ogunda 46 kromozom bulunur. Insan, déllenme yoluyla babasinin sperminden 23
kromozom, annesinin yumurtasindan da 23 kromozom alir. Her kromozom gen ad1 verilen
cok sayidaki kalitimsal birimden olusur. Kromozomlar gibi genler de ¢iftler halinde bulunur.
Her ¢iftin bir geni sperm kromozomundan, bir geni de yumurta kromozomundan gelir.
Boylece ¢ocuk, anne babanin toplam genlerinin yalnizca yarisimi alir. Genlerin sayis1 ¢ok
yiiksek oldugundan, kardes bile olsalar iki kisinin ayni kalitima sahip olmasi son derece diisiik
bir olasiliktir. Tek istisna tek yumurta ikizleridir, ¢iink{i bunlar ayn1 yumurtadan gelisirler ve

tamamen ayni genlere sahiptirler (Atkinson ve dig., 1996).

Insanm tasidigi 6zelliklerden hangilerinin kalitimla gectigini kesin olarak ortaya
koymak su an i¢in miimkiin degildir. Kisiligin, hem zihinsel hem bedensel hem de bazi
psikolojik yonlerinin kalitimla gectigi bilinmektedir. Ancak, bu gibi 06zelliklerin
belirlenmesinde, sosyo-kiiltiirel ve diger faktdrlerin de etkili oldugu bilinmektedir. Insanin
bedeni yapisiyla ilgili iskelet, boy, agirlik, sag-géz ve ten rengi, zeka durumu, heyecanlilik,
duygusallik, kars1 koyma, direnme, gibi, ¢ogunlukla bedensel, kismen de zihinsel ve duygusal
ozelliklerde kalittimin pay1 oldukca yiiksektir. Buna karsilik, bireylerin belirli bir sosyal yapi
ve fiziki ¢evre igerisinde yasamalarindan dolay1 sonradan 6grendikleri davranis kaliplarinda

kalitimin pay1 ¢ok kiictiktiir (Eroglu, 2010).

Sosyo-Kiiltiirel Faktorler

Cevre kosullarn igerisinde insanlari en fazla etkileyen faktor, bireylerin iginde
yasadiklar1 toplumun sosyo-kiiltiirel 6zellikleridir. Her birey, kendi kiiltiirii tarafindan yogun
bir sekilde etkilenir. Cogu zaman da bireylerin, baz1 kisilik 6zellikleri, bir segme ihtimali
olmadan, itirazsiz bir sekilde kendi kiiltiiriiniin ¢esitli unsurlar1 tarafindan sekillendirilir.
Cocuklar dogumdan itibaren ¢esitli sosyal durumlar ve iligkiler igerisinde olup, bunlardan
etkilenerek kisiliginin gelisimi sekillenir. Her kiiltiiriin kendine 6zgii ayirici degerleri ve
davranis bicimleri vardir. Bdylece kiiltiir, toplumsallasma siireci ile kisiligin gelismesini

etkiler (Eroglu, 2010; Morgan, 2005).
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Aile Faktorii

Kisiligin bicimlenmesinde en dnemli ¢evresel etken ailedir. Aile, 6zel davranimlarin
kazanilmasinda rolii olan 6vgii ve cezalarin kaynaklandigi ve kullanildigi baslica ortamdir.
Ayrica ozellikle ilk cocukluk yillarinda gozlemleyerek 6grenme egitimi icin gerekli olan
model ya da oOrnekleri saglar. Cocuklar, hem genel bir takim tutumlari hem de 6zel bazi
davranimlari, anne babay1 Ornek alarak O&grenirler. Erkek ¢ocugu babasini gdzlemleyerek
uygun rol modellerini kazanirken, kiz ¢ocuklari da annelerini gézlemleyerek uygun rol
modellerine iligkin davranislarin1 edinir. Aile i¢indeki bir takim iligkilerin ¢esidi, seviyesi,
yonii ve derecesi de farkli Olgiilerde olmak iizere kisilik olusumunda Onemli bir rol

oynamaktadir (Eroglu, 2010; Morgan, 2005).

Sosyal Sinif Faktorii

Kisiligin olugsmasinda, baska bir 6nemli etken de bireyin mensubu oldugu sosyal sinif
durumudur. Bireyin, ait oldugu sosyal smif, onun egitim imkanlarini, yasama bi¢imini,
diisiince ve egilimlerini, tikketim kaliplarini ve ¢esitli kisisel 6zelliklerini etkileyebilir (Eroglu,

2010).

Cografi ve Fiziki Faktorler

Cografi ¢evre igerisinde iklimin, tabiat ve yasanan bolgenin fiziki sartlarinin fertlerin
kisilik 6zellikleri tizerinde belirgin etkileri vardir. Cografi ve fiziki ¢cevrenin dogrudan etkileri
yaninda belki de en fazla dolayl etkileri mevcuttur. Ciinkii bireylerin kisilik olusumunda
etkili diger faktorler {izerinde, 6zellikle de o toplumun kiiltiirii ve antropolojik yapisi lizerinde
cografyanin etkileri ¢ok bilinen bir husustur. Ornegin, soguk iklim sartlarinda yasayan
insanlarin daha sert ve donuk mizagli, buna karsilik sicak iklim sartlarinda yasayan insanlarin
cabuk degisen duygusal tutumlar1 ve daha yumusak, gevsek mizaglari oldugu seklinde genel
bir kanaat vardir (Eroglu, 2010).

Diger Faktorler

Kitle iletisim araclar, kisiligin sekillenmesinde belirgin bir yere sahiptir. Radyo,
televizyon, video, kitap, gazete ve dergi gibi ¢ok sayida kisiye, baz1 mesajlarin ulastirilmast
esasina dayanan kitle iletisim araglari, glinlimiizde kisilerin yaygin olarak yararlandiklar1 birer
egitim, kiiltiir ve eglence vasitasidir. Bireyin gelismekte oldugu yas donemlerinde, ¢evresinde
bulunan yetigkinler grubu da kisiligin olusmasinda 6nemli bir rehber rolii oynamaktadir.
Kisiler bazi ideallerini ve egilimlerini, gelecekle ilgili tasarilarint ve planlarini veya diger
davranis sekillerini belirleme sirasinda, yakin ¢evresinde bulunan bazi yetiskinleri kendilerine

ornek alabilirler. Ayrica akran gruplari, oyun arkadaslari, kardesler arasi iligkiler ve okulda
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ogretmenler bireylerin kisilik gelisimi tizerinde etkili olabilmektedir (Eroglu, 2010; Morgan,

2005).
2.19. KiSILIK KURAMLARI

2.19.1. Fenomenolojik Yaklasim ve Kisilik Teorisi

Kisiligin incelenmesinde fenomenolojik yaklagim, kisinin subjektif deneyimi (diinya
hakkinda kisisel goriisii) lizerine odaklanir. Bu yaklasim kisilerin o anki ¢evrelerinde olusan
olaylar1 nasil algiladiklar1 ve yorumladiklar1 iizerinde yogunlasir; yani odak bireyin

fenomenolojisi iizerindedir (Atkinson ve dig., 1996).

Insancil veya varoluscu olarak da adlandirilan kisilige fenomenolojik yaklagimlar,
psikoloji ile felsefe arasindaki teorik bir kaynagsmadir. Fenomenoloji, sadece zengin ve genis
kapsaml1 bir teorik cergeve olmayip, ayni zamanda, bilginin 6znesiyle nesnesi arasindaki
iliskiyi, yani diinyanin nasil algilandigini veya temsil edildigini tanimlayan ve
kavramsallastiran bir epistemoloji (bilim felsefesi) tipidir. Hayatin benzersiz ve 6znel bir
sekilde yasandig1 ve yorumlandigi sinira kadar, vurgunun bireysellik {izerine yapilmasini ve
iki bireyden hi¢ birinin diinyayla ilgili algisinin ayni olmadigimi savunmaktadir. Aslinda,
fenomenoloji, kisiligi bireysellikle esitledigi i¢in, kisilik kavraminmi farkl bir diizeye tasir

(Chamorro-Premuzic, 2008).

Fenomenolojik yaklasimlarin teorik c¢ercevesini olusturan diger kavramlar, 6zgiirliik
ve kendi kaderini tayin hakkidir (hiir irade). Boylece, fenomenoloji tiim insanlarin yasamlarini
secme ve yaratmakta, kendileri tarafindan karar verilmis bir yasam olusturmakta 6zgiir
olduklarina igaret etmektedir. Bu fikir, 1940'lar ve 1970'lerdeki kisilik yaklagimlarinin teorik
diizenini belirlemede oldukga etkileyiciydi ve biiyiik ol¢iide Carl Rogers (1902-1987),
Abraham Maslow (1908-1970) ve George Kelly (1905 -1966) ile temsil edilen hiimanist
psikolojinin ana mesajimn1 temsil ediyordu. Kisaca, hiimanist kisilik teorileri sunlari

savunmaktadirlar (Chamorro-Premuzic, 2008):
1. Sadece acan bir cicek gibi olan bireylerin, kisiliklerini gelistirmeye ve kendi
kendilerini mitkemmellestirmeye yonelik dogal egilimleri vardir. Boylece, her kisinin dogal

bir kendini gerceklestirme ve giincelleme potansiyeli vardir.

2. Gergeklestirme, organizmayi1 genisletme, 6zerklik ve kendine yeterlik kazanma
kapasitesidir. Basit terimlerle, insanin kendisini gerceklestirmesi gelismek anlamina

gelmektedir.

3. Eger bireyler, kendilerini gerceklestirme potansiyellerinin farkinda degillerse veya
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bu potansiyeli ortaya c¢ikarmalari durdurulursa, hiimanist psikologlar onlara bu engelleri

asmalarinda yardimcei olabilirler.

4. Kendini Gergeklestirmis kisiler, yasamdan zevk alma veya mutlu olma
egilimindedirler, oysa insanlarin gelisme potansiyellerini agia ¢ikarmakta basarisiz olmalari

zihinsel saglik problemlerine neden olabilir.

5. Kendini gergeklestirmede basarisiz olmak, se¢me Ozgiirliiglimiiziin elimizden

alindig1 duygusu olan tepkililik durumuna neden olabilir.

6. Kendini ger¢eklestirme, kisinin ideali ile ger¢ek benlik arasindaki eslige neden olur.

Tersine, kisinin gelecek hayalleriyle, gercek arasindaki uyumsuzluk anksiyeteye yol agar.
2.19.2. Carl Rogers’in Benlik Kurami

Rogers’in kisilik kuraminin ana kavrami benliktir. Benlik “ben”i tanimlayan biitiin
fikir, alg1, ve degerlerden ibarettir ve “ben kimim” ya da “ne yapabilirim”in farkinda olmay1
kapsar. Bu algilanan benlik de kisinin hem diinyayr hem de kendi davranigini algilayisim
etkiler. Benlik kavramiin gercekligi yansitmasi gerekmez; bir kisi son derece basarili ve
saygin olabilir, ancak kendisini basarisiz biri olarak gorebilir. Rogers’a gore kisilik, kendi
benlik kavramyla iliskili her deneyimi degerlendirir. Insanlar kendi benlik imgeleriyle tutarl
davranmak isterler; tutarli olmayan deneyimler ve duygular tehdit edicidir ve bunlarin bilince

ulasmasi reddedilebilir (Atkinson ve dig., 1996).

Benlik kavrami, bireyin ne oldugu konusundaki goriis ve algilamalarini igeren gercek
benligin yan1 sira ne olmasi gerektigi ve ne olmak istedigi konusundaki goriis ve
algilamalarim1 da igerir. Bireyin ulagmak istedigi ve sahip oldugu takdirde kendisini ¢ok
degerli bulacagi arzulari ve degerleri ifade eden ideal benliktir. Bireyin, kendisi i¢in en
yiiksek degerlerin yer aldig1 istekleri icerir. Ideal benlik ile gergek benlik arasindaki farklilik
azaldikca kisi daha doyumlu ve mutlu bir yasam siirer. Ideal benlik ile gercek benlik
arasindaki kopukluk arttikga mutsuzluk da ve doyumsuz bir kisilik ortaya ¢ikar (Alkaya,
2010; Atkinson ve dig., 1996).

Benlik kavraminin olusumu siirecinde ¢ocuk her yeni deneyimini, dogustan sahip
oldugu kendisini gerceklestirme egilimini kolaylastirmasi1 ya da zorlastirmasi1 bakimindan
degerlendirir. Bu temel giidiisi dogrultusunda ¢ocuk; yemek, giivenlik, sevgi gibi
organizmasini zenginlestiren yasantilari olumlu olarak degerlendirir. Ama aglik, susuzluk,
soguk, act ve ani sesleri olumsuz olarak degerlendirir. Bireyi, ihtiyaclarim1 karsilamaya

yonelten bu sistem i¢inde cocuk; davranmiglarini kendini gergeklestirme amacina ydneltir.
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Benligin yapisi, 0Ozellikle anne, baba, arkadas gibi ¢evredeki belli insanlarla, olan etkilesim
sonucu sekillenir. Ozellikle gocugun kendisine yakin olan kisilerin tutumlar1 dnemlidir.
Cocuk bu kisilerin kendisinde deger verdikleri davraniglar1 benimserken, bu kisilerin deger

vermedigi davraniglar gergeklestirmekten kaginir (Alkaya, 2010).

Rogers, yasamimizda uygun bir doyum noktasina ulagmak icin dogal bir c¢aba
gosterdigimizi savunmustur. Bu hedefe ulasan insanlara potansiyelini tam kullanan kisi adini
vermistir. Bu kisiler, yeni deneyimlere aciktir. Birbirine benzer, kalipsal davranislar
gostermek yerine, yasamin onlar1 nereye gotiirecegini gdrmek isterler. Yasamin her anini
degerlendirmeye calisirlar. Kendilerine glivenmeyi Ogrenirler. Potansiyelini tam kullanan
kisiler, toplumsal beklentiler tarafindan belirlenmis rollere uyma konusunda, diger insanlara
gore daha az isteklidir. Bunun yerine meslek se¢imi ve yasam tarzi gibi konularda énemli
kararlar verirken kendi ilgilerini, degerlerini ve gereksinimlerini g6z oniinde tutarlar (Burger,

2000).

2.19.3. Biyolojik Yaklasim Kuram ve Kisilik Teorisi

Biyolojik yaklasim biitiin sinir sistemlerinin ayni olmadigin1 &nerir. Insanlarin
norolojik sistemlerinin yap1 ve fonksiyonlarinda bireysel farkliliklar vardir ve bu farkliliklar
kisilik ozelliklerinin agiga ¢ikmasina neden olmaktadir. Ornegin davramslarin herhangi bir
grubu birlikte farklilasabilir (faktér analizi, ortaya ¢ikan oOzellikler olarak tanimlanan) ve
bunun nedeni beyin yapilarindan etkilenmeleridir. Biyolojik teoriyi sosyal teorilere nazaran
test etmek daha kolaydir. Modern psikofizyolojik tekniklerle Pozitron Emisyon Tomografisi
(PET) taramasi ve Manyetik Rezonans Goriintiilemesi (MRI) gibi, kisisel farkliliklarin
ndrolojik sistemin yapisi ve fonksiyonlarinin farklilagmasindan mi yoksa yillar 6nceki sosyal

etkilesimden mi kaynaklandigini kontrol etmek daha kolaydir (Cooper, 2002).

Biyolojik teori, c¢ocuklarin dogustan esit olmadigini, genetik yapilari nedeniyle
farkliliklar oldugunu savunur. Genetik faktorler ve biyolojik mekanizmalar (beyindeki belirli
bolgelerdeki elektrik aktivitesinin miktariyla bazen iliskili olan) davraniglart belirler.
Degisebilecek belirli tipteki davraniglara uygun cevresel etmenlerdense, biyolojik yapilar

kisiligi olusturur (Cooper, 2002).

Eysenck de Cattell gibi psikolojinin amacinin davranist yordamak oldugunu ve
kisiligin incelenmesinde faktor analizinden yararlanilmasi gerektigini belirtmistir. Eysenck’in

kisilik kurami giiglii psikometrik ve biyolojik temellere dayanir. Biyolojik temeller ortaya
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konmadik¢a faktor analizi teknigi ile elde edilen kisilik bilesenlerinin kisir ve anlamsiz

kalacagin1 belirtmistir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

2.19.4. Ayirie1 Ozellik (Trait) Kuram ve Kisilik Teorisi

Ayirict 6zellik, bir bireyin belli bir kisilik 6zelligini ne 6l¢iide sergiledigine bagh
olarak kisiyi simiflandiran bir kisilik boyutudur. Ayiric1 6zellik yaklagimi ¢ok sayida insani
tanimlamak ya da davraniglarini kestirmek igin, ayirict ozellikleri belirler. Yaklasimin ilk
kuramcilarindan biri olan Gordon Allport kisiligi tanimlamaya yénelik olarak Ingiliz dilinde
4000’den fazla sifat oldugunu soéyler. Bu nedenle kisilik psikologlari oncelikle biitiin bu
kisilik Ozelliklerini kullanighh bir yap1 halinde bir araya getirmeye c¢aligmistir. Ayirict
ozellikleri belirlemek ve tanimlamak icin yapilan ilk ¢alisma, tipoloji sistemleri gelistirmek
olmustur. Burada amag¢ kag¢ tip insan oldugunu kesfetmek ve her bir kisinin tipini
belirlemektir. Eski Yunanlilar insanlari dorde ayirmistir. sanguinik (mutlu), melankolik
(mutsuz), kolerik (sinirli) ve flegmatik (sogukkanli). D1s goriinlise gore yapilan ayirima gore
de endomorfik (piknik), mezomorfik (atletik) ve ektomorfik (zayif) olmak {iizere {ige
ayrilmistir. Bu {i¢ tipin hem dis goriintislerinin hem de kisiliklerinin birbirinden farkli oldugu
one siiriilmekteydi. Kesin bir tip yaklasimi dogrulanamayan varsayimlardan olusur. Bu
nedenle tip yaklagimi artik yerini ayirict 6zellik yaklagimina birakmistir (Burger, 2006;
Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

Ayirict Ozellik yaklagimi iki temel varsayima dayanir. Bu yaklasima gore, kisilik
ozellikleri zaman i¢inde degismez oldugu gibi, durumlara gore de kararlilik gostermektedir.
Yani disadoniik ve sosyal 6zelliklere sahip olan bir kimse zaman iginde tutarli bir bicimde bu
ozelliklerini sergilemeye devam edecektir. Diger yandan kisinin sahip oldugu bu o6zellikler
farkli durumlarda da tutarlilik gosterecek, kisi evinde oldugu gibi isyerinde ya da sokakta da
disadoniik ve sosyal dzellikler sergileyecektir (Yazgan inang ve Yerlikaya, 2008).

2.19.5. Gordon Allport’un Ayiric1 Ozellik Kurami

Ayiricer 6zellik yaklagimini ilk ortaya atan kisi Allport olmasa da, kisilik psikolojisinde
kullanmaya baslayan ilk kisidir. Allport ayirict 6zelliklerimizin sinir sistemimizdeki fiziksel
ogelerden kaynaklandigini, bir giin bilim adamlarinin nérolojik yapilar1 inceleyerek insanlarin
kisilik 6zelliklerini belirleyebilecek diizeyde bir teknolojiyi gelistirebilecegini one slirmiistiir

(Burger, 2006:239).

Allport insanlarin genellikle 5-10 aras1 kisisel egilime sahip olduklarini belirtmis ve

kisisel egilimleri ii¢ baslik altinda siniflandirmistir (Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008):
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1. Kardinal egilimler: Kisinin yasaminin her alaninda kendini goOsteren basat

Ozelliklerdir. Bunlarin izine kisinin tiim davranislarinda rastlanabilir.

2. Merkezi egilimler: Daha az israrc1 olan ancak olduk¢a genellenmis 6zelliklerdir.

Saldirganlik veya duygusallik gibi davranigsal temalardir.

3. Ikincil egilimler: Daha az belirgin olan, daha az genellenmis, daha az tutarli ve
dolayisiyla kisiligin tanimyla daha az ilgili olan 6zelliklerdir. Ornegin yemek yemek ve
giyim tarzi, 6zel tutumlar ve kisinin durumlara bagli olarak sergiledigi davranislar bu gruba

girmektedir.

Alport belirli bir kiiltiiriin iiyesi olmak gibi pek cok insanda ortak olan ozellikler
(traits) ile her insana 6zgii 0zellikler olan kisisel egilimi birbirinden ayirt etmistir. Bu ortak
ozellikler ile kisisel egilimler tutarlilik ve diizen aranarak davramisin belli bir siire

gbzleminden ¢ikartilabilir (Schultz ve Schultz, 2007).

Allport ayirict 6zellik konusunu yeniden ele aldigi ¢alismasinda ayirict 6zellikleri

tanmimlamak igin sekiz kriter dnermistir (Yazgan inang ve Yerlikaya, 2008):

1. Ayiric1 6zellik, sozde var olan bir 6zellik degildir. Kisilik 6zellikleri kurgu degil,

her bireyin varolusunun gergek ve yasamsal bir boliimiidiir.

2. Ayirict ozellik, aliskanliktan daha fazla genellenmis, bir yapidir. Ayirict 6zellikler
davraniglarimizin nispeten kalic1 ve genel 6zelliklerini yansitirlar. Aligkanliklar ise daha 6zel

egilimleri ifade ederler.

3. Ayirict ozellikler digsal bir uyarici tarafindan harekete gecgirilmeyi bekleyen yapilar
degildirler; aksine insanlari, Ozelliklerini ortaya cikarabilecek davraniglar sergilemeye
giidiilerler. Ornegin sosyallik 6zelligine sahip birsinin bu dzelligini sergileyecegi ortamlari

aramasi gibi.

4. Ayiricr ozelliklerin varligi ampirik olarak kanitlanabilir. G6zlem, vaka incelemesi

ve biyografiler araciligiyla dolayli olarak saptanabilir.

5. Ayirict ozellikleri birbirinden ayiran kati1 bir sinir yoktur. Kisilik, birbirlerinden
goreceli olarak bagimsiz olan ancak birbirleriyle binisiklik gosteren 6zellikler agindan

olusmaktadir.

6. Ayirici 6zellik torel ya da sosyal yargiyla es anlamli degildir.
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7. Ayirict 6zellik onu iceren kisilik baglaminda veya genel olarak popiilasyondaki

goriilme sikligi ile incelenebilir.

8. Ayirict 6zellikle tutarli olmayan baz1 aligkanlik veya davraniglarin varligi o ayirici

ozelligin var olmayisinin kanit1 sayillamaz.

2.19.6. Raymond Cattell’in Ayiric1 Ozellik Kuram

Cattell kisiligi inceleme caligsmalarina klinik izlenimler ya da ig¢goriisel ongoriilerle
baslamamistir. Davranisin bilimsel bir modelini olusturmaya calisan Cattell’in temel hedefi
faktor analizi teknigini kullanarak kisiligin temel 6zelliklerini kesfetmekti. Cattell’e gore
ayirict Ozelliklerin fiziksel ya da sinirsel bir statiisii yoktur ve bu nedenle de varliklari
ancak a¢ik davranislarin titizlikle dlciilmesi ile anlasilabilir (Yazgan Inang ve Yerlikaya,
2008). Cattell’e gore (1946), davramis1 6lgmek yerine, sifatlara odaklanmaliyiz. Ozellikle
evrim siiresince, gozlemlenebilen kisiligin her ilging yoniinii tartismistir ve dili kullanarak

tanitim yapmistir (Cooper, 2002).

Sonugta, sozliik; akla gelebilen kisilik karakterlerini, 6zelliklerini, sifatlar formunda
icermelidir. Mutlu, k6tii huylu, huysuz, kaygili, sinirli, sogukkanli ve bunun gibi. Bu sifatlarin
birer orneklerinin sozliikten ¢ikarildigini varsayin. Biri digerinin ayni1 anlamina gelecektir.
Kaygili ve sinirli gibi. Biri digerinin yerine kullanildiginda, diger sifat diistiriilebilir. Bu da
kisiligin farkli yonlerini tanitacak, daha basit kelime orneklerini tiretir. Bu yeni kelimelerin
ankete yerlestirildigini (birey kendini bir sifat olarak derecelendirecek) veya arastirmacilarin
bireyin bu davranis1 bu sifatlara dayali olarak derecelendirilecegini varsaymn. Verileri
toplamak ve tiim cevaplar iligkilendirmek (mesela mutlu bireyde ayn1 zamanda sogukkanlilik
mevcut mu degil mi seklinde ve buna benzer sekilde ¢ikarimlarda bulunmak) miimkiin
olabilecektir. Sonucta Cattell (1957) kisilik 6zelliklerini metodlarla 6lgmeyi hedeflemis, bu
konuda girisimde bulunmusg, anketler ve objektif testleri kullanmistir (Cooper, 2002).

Cattell arastirmalar1 sonucunda 16 faktorli kisilik testini gelistirdi. Cattell'in kisilik
modeli, ingilizce lisaninin ayrintili ve sistematik bir analizinden tiiredi ve bireyin kisiliginin
her gorlniisiiniin sézciiklerle tanimlanabildigi varsaymmi temel alindi. 4.500 sozciikliik bir
liste ile baglayarak Cattell, dnce 180, sonra 42 ve 46 arasinda ve sonunda 16 kisilik 6zelligi

elde etti (Chamorro-Premuzic, 2008). Cattel’in 16 kisilik faktorii tablo 1’de gosterilmistir.
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Tablo 1. Cattell'in 16PF faktorleri
No. Faktor

Faktor A Sicaklik (i¢ine kapanik - sicak)

Faktor B Mantikli diistinme (somut - soyut)

Faktor C Duygusal kararlilik (tepkisel - duygusal kararlilik)

Faktor E Baskinlik (itaatkar - dominant)

Faktor F Canlilik (agir baslt - canli)

Faktor G Kurallarda sorumluluk (¢ikarct - kural-sorumluluk)

Faktor H Sosyal cesaret (utangag - sosyal girisken)

Faktor I Hassaslik (faydact - duyarlr)

9 Faktor L Ihtiyatlilik (giivenmek - siiphecilik)

10 Faktor M Dalginlik (gergekceilik - hayalperest)

11 Faktor N Igtenlik (agik sozlii - gizlilik)

12 Faktor O Endise (kendine giiven - kaygi/endise)

13 Faktor QI Degisikliklere aciklik (geleneksellik - degisikliklere agiklik)
14 Faktor Q2 Kendine yetme (grup yonlendirmesi - kendine giiven)

15 Faktor Q3 Miikemmeliyetgilik (hastaliklara dayanmak - mitkemmellik)
16 Faktor Q4 Gerginlik (rahatlik - gerginlik)

O~NOO AP WN -

Kaynak: Cattell, Elber ve Tatsuako, 1970; Akt: Chamorro-Premuzic, 2008).

2.19.7. Eysenck’in Kisilik Kuram

Kisiligi hiyerarsi agisindan agiklayan Eysenck’in teorisinin temeli kisiligi olusturan
faktorlerin siralamasi ve belirli bir hiyerarsi i¢inde olugsmasina dayanir. Eysenck kisiligi dort
diizeyde ele almaktadir (Zel, 2001):

Birinci diizey; kisiligin en alt diizeyidir. Bu diizey ¢ok 6zel tepkiler icerir. Belirli
uyaricilara biyolojik olarak belirli tepkilerin gosterilmesi, kalitimsal 6zelliklere gore bireyin
belirli 6zellikler tasimasi bu diizey ile ilgilidir.

Ikinci diizey; bireyin bulundugu ortamlardan elde ettigi, aliskanliklara dayali dzellikleri
ile ilgilidir. Baz1 bilgi ve deneyimleri elde eden bireyin benzer durumlar karsisinda benzer
davraniglar1 géstermesidir.

Ucgiincii diizey; bu diizey egilimler diizeyidir. Bireyin bir¢ok alisilmis davranis arasindan
belirli egilimleri kazanmas1 agamasidir. Egilimler diizeyinde kisiligin siireklilik, degismezlik,
bireysel dengesizlik, dogruluk, degiskenlik ve heyecanlilik 6zellikleri ortaya cikar.

Dordiincti diizey; bu diizey tip asamasidir. Bu asamada belirgin tipler ortaya cikar.
Eysenck’in yaklasimina gore tipin ortaya ¢ikmasinda her bir asamanin etkisi vardir.

Eysenck, temel kisilik boyutlarinin kalitim yoluyla ve biyolojik olarak belirlendigini ve
kisilik gelisiminde cevresel faktorlerin ¢ok Onemli olmadigini belirtmistir. Temel kisilik

boyutlarint Disadoniikliik, Nevrotizm ve Psikotizm olmak {izere ii¢ boyutta incelemektedir.
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Bu ¢ kisilik boyutundaki degiskenligin % 75’1 kaliim, % 25’1 ise ¢evreden kaynaklanir
(Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

Disadoniikler heyecanli, sosyal, hossohbet ve iyimser bireylerdir. Bunlar yolculuk
yaparken sizinle konusmaya 1srar eden bireylerdir (Cooper, 2002). Bireylerin Digsadoniikliik
derecesi,  sempatiklik, enerjik, @ konusmaya  yatkin  gosterirr Bu  nedenle,
icedoniikliik/disadoniikliik faktorii sosyallikte, zindelikte ve baskinlikta siirekliligi yansitir.
Disadoniik, duygularini ve diisiincelerini ifade etmeye ve diger insanlara katilmaya yatkindir.
Onlar enerjik ve iyimser, sempatik ve giivenilirdir. Buna karsin, igedoniikliikler (diistik
disadoniikliik puani), agirbasli, sessiz ve i¢cedoniik iliskilerde direnglidir. Utangag ve glivensiz

olmaya yatkindirlar (Chamorro-Premuzic, 2008).

Nevrotizm, Bireyin duygusallik ve dengesizlige, alinganliga, kaygiya, korkuya
yatkinligim1 gosterir. Bu nedenle, Nevrotizm ya da duygusal durgunluk 6zelligi, tiziintiilii
durumun siirekliligidir. Nevrotizmde yiiksek noktaya ulasan insanlar, genel olarak iiziintiili,
stresli, kotiimser ve korku igindedir. Ayrica diisiik benlik saygisina sahiptir. Buna karsin,
Nevrotizmde diisilk degere sahip insanlar, duygusal olarak durgun, iyimser ve dingin
insanlardir (Chamorro-Premuzic, 2008). Yiiksek diizeyde nevrotik bireyler; sinirli, alingan ve

kaygiliyken, diisiik diizeydeki nevrotik bireyler rahat, sakin ve ilimlidir (Cooper, 2002).

Psikotik bireyler duygusal agidan soguk, anlayigsiz, gaddar, risk alan, g¢ikarci ve
bagkalariin haklarina ve 1iyiligine kayitsiz bireylerdir. Psikotizmde diisiik puanlanan
bireylerse; 1limli, sosyallesmis bireylerdir. Psikotizm, disadoniikliik veya nevrotikle c¢ok
iligkili oldugu disiiniilmediginden, Eysenck’in teorisinde tli¢lincii (ayr1) bir boyut olarak
gosterilmigtir (Cooper, 2002). Psikotizm, bireyin uyumlulugunu, sinirliliginin ve diger
insanlar hakkinda ne hissettiginin seviyesini tanimlar. Yiksek psikotizm, duygusal olarak
acimasizlhigi, risk almayi, tahrik edici ve bireysel heyecan aramayi tanimlar. Bu insanlar
sosyopatiktir. Yani sosyal normlara ¢ok az saygilidirlar ve diger insanlarla psikolojik olarak
iligki kurmazlar. Buna karsin, diisiik psikotik degere sahip insanlar (asir1 duygusallik olarak
da bilinir) yardimsever, giivenilir ve sosyal olarak var olan kurallara daha ¢ok uymak olarak

tanimlanir (Chamorro-Premuzic, 2008). Eysenck’in kisilik modeli Sekil 2’de verilmistir.
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Sekil 1: Eysenck’in Kisilik Modeli

DENGESIZ, UGARI

Hirgin
Alingan

Kaygih
Huzursuz

Koétimser
Saldirgan

Sessiz
Hevecanli

ICEDONUK [ Melankoli{ Kolerik |DISADONUK

i Sangen
Pasif Flegmatik g Sosyal,toplumsal
Dikkatli Canayakin

Dusunceli Konugkan

Uvumlu

DENGELI

Sekil 2: Eysenck ve Wilson (1993), kisilik boyutlari.

2.19.8. Bes Faktor (Biiyiik Besli) Kisilik Kurami

1961°de (1992 de tekrar basildi) Tupes ve Christal, Cattell tarafindan gelistirilen
“davranis degerlendirme 6l¢ekleri’nin tekrar uygulanmasi konusuyla ilgilenmeye basladilar.
Daha oncekiler gibi, onlarinda amaglari; kisiligin temel boyutlarini agia ¢ikaracak sifatlar
arasindaki korelasyonu ve faktor analizini yapmakti. Tupes ve Christal, daha ¢ok sayida insan
ve daha modern faktor yapilarimi kullanarak Cattell’in gelistirdigi faktor yapisindan daha
ilerlemis ve uygulanabilirligi yiiksek bir faktor sistemi bulmayi timit etmislerdi. “5’li kisilik
faktorii” olarak tanimladiklart bir sistem gelistirmislerdir. Norman 1967°de; Cattell’in “kisilik
kiiresini” kisiligi tanitan 1431 terimlik bir liste iireterek giincellestirmigtir. Cesitlerine gore
ayirmis ve 75 kiime olusturmustur. Tupes ve Christal’in faktorleriyle uyumlu kiimeler
olusturmustur. Bu 6zellikler faktor analiziyle ortaya ¢ikan 6zelliklerden daha ¢ok, daha dnceki
modele gore olusturulmustur. Goldberg’in  (1990) raporlamasina gore, Norman’in
kiimelerindeki 75 ozellik bireysel degerlendirmede temel olarak alindiginda 5 faktor ortaya
cikmaktadir, stirpriz bir sekilde Norman bunlar1 sanki 5°1i faktorii ¢ikartilmasi igin 6zel olarak
dizayn etmis gibidir. 5’li faktor modelinin en biiyiik destekgisi, Costa ve McCrae’dir (Cooper,
2002).

Glinlimiizde, bu bes biiyiik ¢erceve, aragtirmacilarin, bulgular1 diizenli ve giivenli bir
sekilde yorumlamalarini, karsilastirmalarini veya biitlinlestirmelerini saglamak suretiyle,
kisilik arastirmasinin yaygin gecerliligini veya evrensel dilini temsil etmektedir (Chamorro-

Premuzic, 2008).
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McCrea ve Costa oncelikle disadoniikliik ve nevrotizm boyutlarina odaklanmis ancak
kisa bir siire sonra deneyime aciklik adini verdikleri yeni bir boyut kesfetmislerdir. 1985
yilina kadar ii¢ faktorlii modeli savunan McCrea ve Costa 1983-85 yillar1 arasinda
gerceklestirdikleri  caligmalar sonucunda kisililigin  bes temel boyutu oldugunu
kesfetmiglerdir. Farkli arastirmacilar farkli isimler kullanmis olsa da bu bes boyut i¢in en sik
kullanilan kavramlar Nevrotizm, Disadoniikliik, Deneyime agiklik, Uyumluluk ve Sorumluluk

(Ozdisiplin)’dur (Burger, 2006; Yazgan inang ve Yerlikaya, 2008).

1. Nevrotizm Boyutu: Ilk 6nemli kisilik 6zelligi Nevrotizm, olumsuz duygulara
egilim, oOzellikle anksiyete, depresyon ve Ofke yasamak olarak tarif edilebilir. Nevrotik
bireyler anksiyete yasamaya egilimli olarak karakterize edilmesine karsin nevrotik kisilik
ozelliklerinin diisiik oldugu veya duygusal kararli bireylerin genellikle sakin ve rahattir.
Nevrotikligin baglica ozellikleri kaygi, ofke, diismanlik, depresyon, diirtlisellik ve
savunmasizliktir - (Chamorro-Premuzic, 2008; McCrae ve Costa, 1987). Nevrotizm
boyutundan yiiksek puan alan bireyler kaygili, giivensiz, kendine aciyan duygusal kimselerdir
ve stresle iliskili ruhsal rahatsizliklara daha yatkindirlar. Nevrotizm diizeyi diisiik olan
bireyler sakin, iyi uyum gostermis, asirt ve uyumsuz duygusal tepkilere yatkin olmayan

kisilerdir (Burger, 2006; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

2. Disadoniiklik Boyutu: Ikinci énemli kisilik boyutu Disaddniikliik ve yiiksek
aktivite gosterme, pozitif duygulara, giriskenlik deneyimlerine ve sosyal davraniglara
egilimlidir. Tersine, diisiik disadoniikliik veya icedoniikliik (i¢ine kapaniklik) sessizlik ve
icine kapanik davranis kaliplar ile karakterize edilir. Bu boyuttan yiiksek puan alan bireyler
eglenceyi seven, konuskan, sakaci, sevecen ve sosyal kisilerdir. Iceddniikler daha ¢ok
cekingen, mesafeli, ketum, sessiz, edilgen ve yalnizligit seven kimselerdir. Yapilan
arastirmalar, disadoniiklerin icedoniiklere gore daha cok arkadasi oldugunu ve sosyal
ortamlarda daha ¢ok zaman gecirdiklerini gdstermistir (Burger, 2006; Chamorro-Premuzic,

2008; McCrae ve Costa, 1987; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

3. Deneyime Ac¢iklik Boyutu: Yeni duygular1 ve diisiinceleri tecriibe etme, entelektiiel
faaliyetlerle ilgilenme ile temsil edilir. Bu faktor zeka, kiiltiir ve yaraticilik olarak bilinir.
Fantezi, estetik, duygular, eylemler, fikir ve degerler temel 6zellikleri kapsar. Genel anlamda,
deneyime aciklik, estetik duyarlilik, canli hayal giicii ve davranigsal esneklikle iliskilidir.
Deneyimlere acikligi yiiksek insanlar, yaratici, hayalperest ve diislince ve goriislerinde

muhafazakdr olmama egilimindedirler. Sairler ve sanatc¢ilar yiliksek deneyimlere aciklik
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puanlari olan tipik ornekler olarak kabul edilebilir (Chamorro-Premuzic, 2008; McCrae ve

Costa, 1987).

4. Uyumluluk Boyutu: Uyumluluk, dostca, saygili ve al¢akgoniillii davranig1 ifade
eder. Boylece Uyumluluk, diiriistliik, fedakarlik, uyum, tevazu, asir1 duygusallik, gliven ve
arkadaslik temel 6zelliklerini igerir. Fiziki ve duygusal bakim ve destek egilimi ile iliskilidir.
Uzlagmaci insanlar bdylece, samimi, sicak, arkadas canlisi, hosgdriilii olarak tanimlanabilir ve
prososyal davraniglara genel bir yatkinliklar1 vardir. Bu boyutun diger ucunda ise silipheci,
elestirici, cabuk kizan, cimri ve diismanca insanlar yer alir (Chamorro-Premuzic, 2008;

McCrae ve Costa, 1987; Yazgan Inang ve Yerlikaya, 2008).

5. Sorumluluk Boyutu: Sorumluluk, verimlilik ve 6z-disiplinle iliskilidir. Bu faktor,
yonetim, basar1 cabasi, 0z-disiplin, miizakere ve yetkinlik temel 6zelliklerini igerir. Bu
boyuttan yiiksek puan alan bireyler ¢aliskan, dakik, iyi organize olmus, hirsli ve azimli
insanlardir. Diisiik puan alan bireyler ise dikkatsiz, daginik, amagsiz, ihmalkar ve isten kagan
bireylerdir (Chamorro-Premuzic, 2008; McCrae ve Costa, 1987; McCrae ve John, 1992;
Yazgan Inancg ve Yerlikaya, 2008).

Tablo 2. Costa ve McCrae’nin Bes Kisilik Faktorleri

Ozellik Yiiksek Puanlanan (bu o6zelligin ¢ok oldugu) bireyin
tanimlamasi

Nevrotizm Kaygili, sinirli, diismanca, depresif, kirilgan, diirtiisel.

Disadonitikliik Ilimh, girisken, atilgan, aktif, heyecan arayisinda, olumlu
duygular.

Aciklik (yeni Duygusal duyarlilik, hayal kurucu, sanata yonelim, romantik,

deneyimlere) sabirli.

Uyumluluk Giivenilir, ileriye doniik, isbirlikei, 1limli, hassas, bagkalarina
duyarl:.

Sorumluluk Yeterli, diizenli, prensip sahibi, gorevine bagli, basarmaya
odakli, diistinmeden hareket etmeyen.

Kaynak: Cooper, 2002’den alinmustir.

Sonug olarak bes faktor kuraminin bilesenleri birey hakkinda bize tatmin edici bilgiler

vermektedir ve bu da bize danigsma da, teshis, tedavi ve mesleki rehberlik alaninda danisan ile
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ilgili bircok uygulama yapmaya olanak saglayabilir. Buradaki diisiince farkli kisilik tiplerine
sahip bireylerin farkli tedavi yontemlerinden daha az veya daha cok faydalanabilme
olasiliklar1 ve yine farkli kisilik tiplerine sahip bireylerin farkli mesleklerde daha iyi veya
daha kotii islevsellik gosterebilmeleridir.

Bes faktor kuraminin bir diger uygulama alani ise aile danigmanlhigidir. Esler dlgegi
hem kendileri i¢in hem de esleri i¢in degerlendirirler ve kendi degerlendirmeleri ile eslerinin
onlar algilamasi arasindaki farkliligin goriilmesi danigmana bu karsilikli algi farliliklarindan

yola ¢ikararak ¢alisma olanagi saglar (Pervin,1993).

2.19.9. Kisilik ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Alan yazin incelendiginde 6z-anlayis ve bes faktor kisilik Ozellikleri arasindaki
iligkileri belirlemeye yonelik yeterli ¢aligmalarin bulunmadigi goriilmiistiir. Dolayistyla
burada kisilik 6zelliklerinin diger farkli degiskenlerle aralarindaki iligkileri ortaya koyan bazi

caligsmalara yer verilmistir.

Shaver ve Brennan (1992) {iniversite 6grencilerinin baglanma stilleri ile bes faktor
kisilik ozellikleri arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. Giivenli baglanma stiline sahip bireyler,
giivensiz baglanma stiline sahip bireylere gore daha az nevrotik, daha disa doniik ve daha az
kaygili olduklar1 saptanmistir. Ayrica kagingan baglanma stili gelistirenlerin daha depresif,
iliskilerinde daha doyumsuz olduklar1 ve iligkilerinin daha kisa siirdiigii; korkulu
baglananlarin ise sosyal iligkilerden kaginan, duygusal iliski kuramayan yetiskinler olduklari

sonuclarina ulagmiglardir.

Demirkan (2006) 6zel sektordeki yoneticilerin ve g¢alisanlarin baglanma stillerini,
kontrol odag1 inanglarini, is doyumu diizeylerini ve bes faktor kisilik 6zelliklerini incelemistir.
Yoneticilerin ve galisanlarin is doyumu diizeyleri, kontrol odagi inanglar1 ve bes faktor kisilik
modelinin alt boyutlarindan olan duygusal tutarsizlhik bakimindan farkli olduklar
bulunmustur. Yoneticilerin is doyumu ¢alisanlardan daha yliksektir, c¢alisanlara gore daha
fazla kontrol odagi inancina sahiptirler ve duygusal tutarsizlik alt boyutu 6zelliklerine daha az
sahiptirler. Farkli baglanma stillerine sahip olan katilmecilarin  Disaddniikliik,
Yumusakbaglilik, Duygusal Tutarsizhik ve Gelisime Agiklik puanlart bakimindan
farklilagtiklart1  bulunmustur. Disadontikliik boyutunda giivenli baglananlar  korkulu
baglananlardan daha yiiksek puan almislardir. Yumusakbaghlik boyutunda giivenli
baglananlar korkulu ve saplantili baglananlardan daha yiiksek puan almislar, kayitsiz
baglananlar ise korkulu baglananlardan daha yiiksek puan almislardir. Duygusal Tutarsizlik

boyutunda giivenli baglananlar saplantili ve korkulu baglananlardan daha diisilk puan
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almiglar, saplantili baglananlar kayitsiz baglananlardan daha yiiksek puan almislardir.
Gelisime Aciklik boyutu bakimindan giivenli baglananlarin saplantili ve korkulu baglananlara
gore puanlart daha yiiksektir, kayitsiz baglananlarin korkulu ve saplantili baglananlara gore

puanlart daha yiiksektir.

Mete (2006) yaptigr arastirmasinda ilkogretim okullarinda calisan sinif ve brang
ogretmenlerinin is doyumlar ile kisilik 6zellikleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma
sonucuna gore, disa doniik kisilik 6zelligi gdsteren dgretmenler ile 6z disiplin-sorumluluk
boyutunda degerlendirilen Ogretmenlerin ¢alistiklar1  okullarin  imkanlar1  bakimindan
degerlendirildiginde, ileri diizey imkan1 olan okullarda ¢alisan 6gretmenlerin, ortanin altinda
imkanlar1 olan okullarda c¢alisan Ogretmenlere gore puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmis olup, ¢alisilan okulun belirtilen kisilik 6zelliklerinin sergilenmesinde etkili oldugu
ortaya cikmistir. Ogretmenlerin kisilik dlgegi ve is tatmini dlgegi alt boyutlar1 arasindaki
iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan analizler sonucunda, disa doniik olma ile i¢ tatmin
arasinda, diga doniik olma ile genel tatmin arasinda, 6z disiplin/sorumluluk ile dig tatmin

arasinda olumlu bir iligki saptanmustir.

Gengoglu (2006) 623 {niversite oOgrencisi lizerinde yaptigi calismasinda,
Ogrencilerinin iyimserlik diizeyleri ile kisilik 6zellikleri arasindaki iligskiyi arastirmistir.
Kendini Gergeklestirme Diizeyi, Duygusal Kararlilik Diizeyi, Nevrotik Egilim Diizeyi,
Psikotik Egilim Diizeyi, Aile Iliskileri Diizeyi, Sosyal iliski Diizeyi, Sosyal Norm Diizeyi ve
Antisosyal Egilim Diizeyleri ile Iyimserlik diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu,
dolayisiyla bireylerin iyimserlik diizeylerinin kisilik 6zelliklerini dnemli oranda etkiledigi

sonucuna ulasilmigtir.

Yagar (2006) farkli liselerde 6grenim goérmekte olan 16-18 yas grubundaki 6grencilerin
denetim odag diizeyleri ile bazi kisilik 6zelliklerini karsilastirdigi arastirmasinda, Genel lise
ogrencilerinin Rotter Denetim Odagi Olgegi puanlar ile ACL kisilik 6zelliklerinden olan
basarma, basatlik, 6zgiiven ve yaraticilik alt boyutlar1 arasinda anlamli iligki bulunurken
Endiistri Meslek Lisesi 6grencilerinin Rotter Denetim Odag1 Olgegi puanlar ile ACL kisilik
ozellikleri arasinda anlamli iliski bulunmanustir. Ogrencilerin devam ettikleri okul ile bir
kisilik 6zelligi olarak yaraticilik arasinda Endiistri Meslek Lisesi 0grencileri lehine farklilik

saptanmigtir.

Malkog Istengel (2006) okullarda ¢alisan rehber dgretmenlerin kisilik dzellikleri ile is
stresleri arasindaki iliskiyi arastirdig1 calismasinda, rehber 6gretmenlerin is stresi ile kisilik alt

boyutlarindan basatlik, kars1 cinsle iliski, gosteris, 6zgiiven, erkeksi 6zellikler arasinda negatif



-72-

yonde anlamli bir iligki bulunurken, rehber 6gretmenlerin is stresi ile kisilik alt boyutlarindan

kendini su¢lama alt boyutuyla pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Okul psikolojik danismanlarinin kisilik 6zellikleri ile mesleki yetkinlik beklentileri
arasindaki iliskiyi inceleyen Ozgiin (2007), psikolojik damismanlarin kisilik &zellikleri
puanlarinin yiiksek oldugunu ve kisilik 6zellikleri ile danisman yetkinlik beklentileri arasinda
disiik diizeyde anlamh iligkiler oldugunu saptamistir. Cinsiyete gore ise, psikolojik
danigsmanlarin  kisilik 6zelliklerinin  duygusal kararhilik boyutunda erkek psikolojik
danigsmanlar lehine; sosyal normlar boyutunda ise kadin psikolojik danismanlar lehine anlamli

bir fark oldugu belirlenmistir.

Ulu (2007) baglanmanin kaygi ve kacinma boyutlarinin ve bes faktor kisilik
ozelliklerinin olumlu ve olumsuz mitkemmeliyet¢ilik boyutlar {izerindeki roliinii incelemistir.
Coklu regresyon analizi sonuglari, standartlar alt 6lgegi ile dlgiilen olumlu mitkemmeliyetgilik
puani i¢in Ozdisiplin, Deneyime Aciklik ve Disadéniikliik kisilik 6zelliklerinin yordayici
degiskenleri oldugunu gostermistir. Uyusmazlik alt o6lgegi ile Olgiilen olumsuz
milkemmeliyetcilik puani i¢in Nevrotiklik, Baglanma Kaygisi ve Kaginma boyutlarinin
yordayici degiskenler oldugu bulunmustur. Son bulguda ise Diizen puanlarinin Ozdisiplin,

Nevrotiklik, Disadoniikliik ve Deneyime Agiklik boyutlar1 tarafindan yordandig: saptanmustir.

Fry ve Debats (2009) bes faktorli kisilik ozellikleri ve miikemmeliyetciligi,
yaglilardaki 6liim oraninin yordayicisi olarak, 450 katilimciyr 6.5 yildan fazla bir siire
boyunca inceledikleri arastirmalarinin sonucuna gore, 6liim riskinin miikemmeliyetgilik ve
bes faktorli kisilik kurammin alt boyutlarindan olan nevrotizmden yiiksek puanlar alan
kisilerde diisiik puanlar alanlara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugunu ve bunun tersi olarak
sorumluluk, disa doniikliik ve uyumluluk boyutlarindan yiiksek puan alanlarda ise diisiik

oldugu bulunmustur.

Kalaydjian, Bienvenu, Hening, Allen, Eaton ve Lee (2009) huzursuz bacak sendromu
ile psikolojik rahatsizliklar arasindaki iliskinin ara degiskeni olarak kisilik o6zelliklerini
inceledigi aragtirmalarinin sonucunda, bes faktorlii kisilik kuraminin nevrotizm alt boyutunun,
huzursuz bacak sendromu ve depresyon, panik bozukluklar, duygu durum bozukluklar1 ve

anksiyete arasindaki iliskiyi etkiledigi fakat tam olarak yordamadig1 sonucuna varilmstir.

Tatar (2009), 117 kadin ve 159 erkek toplam 276 sporcu iizerinde yaptigi ¢alismasinda
Bes Faktor Kisilik Modeli gergevesinde, sporcu kadin ve erkeklerin kisilik profillerini

belirleyerek birbirlerinden farklarin1 ortaya koymay1 amaglamistir. Arastirma sonucuna gore
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kadinlarin  Canlilik, Giriskenlik, Duygusal Degiskenlik, Endiseye Yatkinlik, Analitik
Diisiinme, Duyarlik ve Yenilige Aciklik alt boyut toplam puanlarinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Erkeklerin ise Sakinlik ve Uzlagsma alt boyutlarinda kadinlardan

daha yiiksek puan ortalamasi aldiklar1 gézlenmistir.

Tatlilioglu (2010) tiniversite 6grencileri lizerinde yaptig1 aragtirmasinda dgrencilerinin
karar vermede 0z-saygi, karar verme stilleri ve kisilik 6zellikleri puan ortalamalarinin 6z-
anlayis diizeylerine gére anlamli diizeyde farklilagip farklilagsmadigini incelemistir. Arastirma
sonucuna gore 6z-anlayis1 yliksek olan 6grencilerin karar vermede 6z-sayg1 puan ortalamalari
0z-anlayisi orta ve diislik olanlardan anlamli diizeyde yliksek bulunmustur. Diger taraftan 6z-
anlayis1 orta olan 6grencilerin karar vermede 6z-saygi puan ortalamalar1 6z-anlayis1 diisiik
olanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Universite 6grencilerinin 6z-anlay1s
diizeylerine (diisiik, orta, yiiksek) gore karar verme stillerinin (dikkatli, kacingan, erteleyici,
panik) anlamli diizeyde farklilastig1 saptanmistir. Aragtirmanin diger bir sonucuna gore kisilik
ozelliklerinden duygusal dengesizlik/nevrotizm alt boyutunda, 6z-anlayis1 diisiik olanlarin
duygusal dengesizlik/nevrotizm puan ortalamalari, 6z-anlayis1 orta ve yiiksek olanlardan
anlamli diizeyde yiiksektir. Oz-anlayis1 orta olan dgrencilerin duygusal dengesizlik/nevrotizm
alt boyutu puan ortalamalar1 6z-anlayis1 yiiksek olanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
saptanmstir. Oz-anlay1s diizeyleri acisindan iiniversite dgrencilerinin kisilik alt boyutlarindan
disadoniikliik, deneyime aciklik, yumusakbaslilik ve sorumluluk puan ortalamalari
incelendiginde, 6z-anlayis diizeyi orta ve yiiksek olan Ogrencilerin puan ortalamalart 6z-
anlayis1 diisiik olanlardan ve 6z-anlayis1 yliksek olanlarin puan ortalamasi 6z-anlayisi orta

diizeyde olanlardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.



BOLUM 111

YONTEM
Bu boéliimde arastirmanin modeli, evreni ve Orneklemi, veri toplama araglari ve

verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontemlere yer verilmistir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma iligskisel tarama modelindedir. Universite ogrencilerinin bilingli-
farkindalik ve bes faktor kisilik oOzelliklerinin 6z-anlayis diizeylerini anlamhi diizeyde
yordaylp yordamadigi, 6z-anlayis ile bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik o6zellikleri
arasinda anlamli diizeyde iliski olup olmadigi ve iiniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis
puanlarmin 6grencilerin 6zliik niteliklerine (cinsiyet, sinif, kardes sayisi, okuldncesi egitime
devam edip etmeme, ¢ocukluk déneminde {iziicii duygusal veya fiziksel bir yasant1 gegirme
ve ebeveyn tutumu) gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla arastirma verileri

toplanmustir.

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evrenini Selguk Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde 6grenim
gormekte olan Ogrenciler olusturmaktadir. Aragtirmanin ¢alisma evreni, Ahmet Kelesoglu
Egitim Fakiiltesi, Mesleki Egitim Fakiiltesi, Ziraat Fakiiltesi, Miihendislik-Mimarlik Fakiiltesi
ve Edebiyat Fakiiltesi’dir. Arastirma Orneklemi bu fakiiltelerin ¢esitli boliimlerinde 6grenim

gormekte olan 1. ve 4. sinif 6grencilerinden tesadiifi kiime 6rnekleme yontemi ile segilmistir.

Aragtirma Orneklemi 644’1 kiz ve 366’s1 erkek olmak iizere toplam 1010 6grenciden
olusmaktadir. Ogrencilerin yas araligi 17-26 ve yas ortalamasi ise 20.91°dir. Orneklemi

olusturan 6grencilerin ¢esitli degiskenlere gore dagilimi Tablo 3’de verilmistir.
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Tablo 3.
Orneklemi Olusturan Ogrencilerin
Fakiilte, Cinsiyet ve Simif Degiskenlerine Gore Dagilimlar:

Fakiilte Cinsiyet Sumf Toplam
L. Simf IV. Simf
Kiz 190 126 316
Egitim
Erkek 102 31 133
Toplam 292 157 449
Kiz 60 20 80
Miihendislik-
Mimarhk
Erkek 56 47 103
Toplam 116 67 183
Kiz 48 73 121
Mesleki Egitim
Erkek - 2 2
Toplam 48 75 123
Kiz 24 23 47
Ziraat
Erkek 54 36 90
Toplam 78 59 137
Kiz 51 29 80
Edebiyat
Erkek 31 7 38
Toplam 82 36 118

n=1010

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI
Bu arastirmada dgrencilerin 6z-anlayis puanlarmi belirlemek icin Oz-anlayis Olgegi

(Deniz, Kesici ve Stimer, 2008), bilingli-farkindalik puanlarini belirlemek icin Bilingli-
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farkindalik Olgegi (Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011) ve bes faktor kisilik dzellikleri
puanlarmin belirlenmesinde Sifatlara Dayali Kisilik Testi (SDKT) (Bacanli, ilhan ve Arslan,
2009) kullanilmugtir. Ogrencilerin 6zliik nitelikleriyle ilgili bilgiler ise kisisel bilgi formu ile
elde edilmistir. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarina iligkin tanitici bilgiler asagida

verilmistir.
3.3.1. Oz-Anlayis Olcegi (OZAN)

Self Compassion Scale (SCS) 26 maddelik 6 alt dlgcekten olusmaktadir. Olgekte
cevaplayanlardan belirtilen durumla ilgili olarak ne kadar siklikla hareket ettiklerini “Hemen
hemen hi¢bir zaman=1"" ve “Hemen hemen her zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir
Olcekte derecelendirmeleri istenmektedir. Neff (2003b) tarafindan gelistirilen SCS’nin Tiirkce
giivenirlik ve gecerlik ¢aligmasi Deniz, Kesici & Siimer (2008) tarafindan yapilmistir. Tiirkce
Oz-Anlayis Olgegi (OZAN)’nin orijinalinde farkli olarak olcegin tek boyutlu bir yapi
gosterdigi ve ayn1 zamanda madde toplam korelasyonunda .30’un altinda olan 2 tane madde
Olcekten cikartilarak toplam 24 maddelik bir 6l¢ek elde edilmistir. Ayrica i¢ tutarlilik
katsayis1 .89 ve test-tekrar test korelasyon .83 olarak hesaplanmistir. Oz-anlayis dlgeginin
Olciit-bagintil gecerligi ise, 0Oz-anlayisla ile benlik saygisi arasinda r=.62; yasam doyumu
arasinda r=45; pozitif duygu arasinda r=.41 ve negatif duygu arasinda r=-.48 diizeyinde

iligkiler saptanmustir.
3.3.2. Bilincli-Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

MAAS (Mindful Attention Awareness Scale), bireylerin bilinglilik durumlarinin
sikligindaki bireysel farkliliklar: ele alir. MAAS kabul, giiven, empati gibi bilingli-farkindalik
(mindfulnes) ile iliskili durumlardan daha ¢ok, simdiki zamanda meydana gelenlerle ilgili
olarak dikkatin ve farkindaligin varolup olmamasi ile ilgilenir. MAAS 06lcegi ¢alismasinin
baslangi¢ noktasi i¢inde yasanilan ana odaklandirilmis dikkat ve farkindaliktir. Brown ve
Ryan (2003) calismalarinda bilingli farkindaligin su andaki olaylar1 ve deneyimleri igeren tek
faktorden olustugunu savunmuslardir, buna gére MAAS tek bir toplam puana sahiptir.

MAAS giinliik yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda ve bunlara karsi dikkatli olma
yoniindeki genel egilimi 6lgen 15 maddelik bir dlgektir. Tek faktorlii bir yapiya sahiptir ve tek
bir toplam puan verir. Altili likert tipi dlgekte (“hemen hemen her zaman” dan, “hemen
hemen hi¢” e kadar) 6l¢egi cevaplandiranlar deneyimlerini ne kadar siklikta, otomatik pilotta
yani otomatiklesmis bir bicimde, baska birseylerle mesgul ve su ana dikkat etmeksizin
yasadiklarin1  belirtirler. “Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum”, “Esyalar1

Ozensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diislindiigiim i¢in kirarim veya dokerim” gibi
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maddeleri igerir. Olgegin igtutarlilik katsayis1 .82 dir. MAAS bes biiyiik kisilik modelinden
deneyime aciklik ile duygusal zeka ve iyiolusla pozitif yonde anlamli bir iligkiye sahiptir

(Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli-farkindalik Olgegi (BIFO) iiniversite dgrencilerinden olusan bir grup iizerinde
Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlama ¢alismasi yapilmistir.
Olgegin dil esdegerligi icin Ingilizce 6gretmenligi anabilim dalinda okuyan ogrencilere
karsihikli olarak (Ingilizce-Tiirkge; Tiirkge-Ingilizce) ceviriler uygulanmis ve Ingilizce ve
Tiirk¢ce formlarindan elde edilen puanlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar (r= .95,
p<.001; r= .96, p<.001) ortaya ¢iknmustir. BIFO’ niin faktdr yapilarini belirlemek amaciyla
acimlayict ve dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Uygulanan agimlayici ve dogrulayici
faktor analizleri sonuglarina gore 6lgek tek boyutlu bir yapr géstermektedir. BIFO igin yapilan
madde toplam korelasyonunda &lgegin biitlin maddeleri i¢in .40’in {izerinde iliski ortaya
ctkmistir. BIFO’niin her bir madde i¢in madde faktdr yiikleri .48 ile .81 arasinda
degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .80 ve test-tekrar test
korelasyon .86 olarak hesaplanmustir. BIFO 6lciit-bagmtili gecerligi icin yapilan korelasyon
analizleri sonucunda; ogrencilerin BIFO’ den aldiklari puanlar ile Oz-anlayis (OZAN)
arasinda pozitif yonde; Depresyon Anksiyete ve Stres Olgeginin (DASO)’niin depresyon,
anksiyete ve stres alt boyutlart ile negatif yonde, anlamli ve yiiksek diizeyde, Pozitif ve
Negatif Duygu olgeginin pozitif duygu alt boyutu ile pozitif yonde, negatif duygu alt boyutu
ile negatif yonde, anlaml ve yiiksek diizeyde, iliskiler saptanmistir (Ozyesil ve dig, 2011).

3.3.3. Sifatlara Dayal Kisilik Testi (SDKT)

Sifatlara Dayali Kisilik Testi, Bacanl, Ilhan ve Arslan (2009) tarafindan
gelistirilmistir. SDKT bes alt boyuttan olusmaktadir (duygusal dengesizlik/nevrotizm,
disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusakbaslhilik, sorumluluk). SDKT nin yap1 gecerligini
test etmek i¢in 285 katilimcidan elde edilen veriler tizerinde Temel Bilesenler Faktor Analizi
yapilmistir. Analiz sonucunda bes faktoriin SDKT ye ait varyansin % 52.63’iinii agikladigi
goriilmiistiir. SDK T nin uyum gegerligini snamak icin Sosyotropi Olgegi, Catismalara Tepki
Olgegi, Negatif-Pozitif Duygu Olgegi, Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmistir. Genel olarak
incelendiginde, SDKT nin boyutlariin uyum gegerligi icin kullanilan 6l¢eklerle orta diizeyde
ve anlamli bir yap1 ortaya koydugu ve bu sonuclarin uyum gegerligi agisindan énemli oldugu

bulgusuna ulasilmistir (Bacanl ve dig, 2009).

SDKT’nin giivenirlik caligmalari kapsaminda 285 katilimcidan elde edilen veriler

lizerinde aracin i¢ tutarlik katsayilar1 hesaplanmis ve 90 katilimciya ise iki hafta arayla SDKT
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uygulanmigtir. SDKT’ nin boyutlarinin i¢ tutarlik katsayilarinin .73 ile .89 araliginda degistigi
goriilmistir. SDKT test tekrarina iliskin bulgular incelendiginde en yiiksek iligkiyi
Yumusakbaglhilik (r=.86, p<.01), en diisiik iliskiyi ise Deneyime Agiklik Boyutunun (r=.68,
p<.01) ortaya koydugu goriilmiistiir (Bacanh ve dig, 2009).

3.4. VERILERIN TOPLANMASI VE ANALIZI

3.4.1. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verilerini toplamak amaciyla daha 6nce tesadiifi olarak belirlenen 6rneklem
grubundaki 1. ve IV. smf ogrencilerine Olceklerin uygulanacagi saatler Onceden
duyurulmustur. Kararlastirilan saatlerde “Oz-anlayis Olcegi”, “Bilingli-farkindalik Olgegi”,
“Sifatlara Dayali Kisilik Testi (SDKT)” ve Kisisel Bilgi Formu birlikte uygulanmustir.
Uygulamadan once olgeklerle ilgili yonergeler okunmus, uygulamayla ilgili bilgi verilmis ve
uygulamayla ilgili sorusu olan 6grencilerin sorulart yanitlanmistir. Uygulamalar yaklasik

olarak 35-40 dakika stirmiigtiir. Uygulamada herhangi bir sorunla karsilagilmamaistir.

3.4.2. Verilerin Analizi
Ik asamada &lgekler ayr1 ayr1 numaralandirilmistir. 11k incelemede dlgekleri eksik ya

da yanlis dolduran 38 6grenci d6rneklemden ¢ikarilmistir.

Bu arastirmanin bagimsiz degiskenleri; bilingli-farkindalik, bes faktor kisilik
ozellikleri, cinsiyet, sinif, kardes sayisi, okuloncesi egitime devam edip etmeme, ¢ocukluk
doneminde tiziicli duygusal veya fiziksel bir yasanti gegirip gecirmeme ve ebeveyn
tutumundan olugmaktadir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise 6z-anlayistir. Her i¢ dlgekten
elde edilen puan dagilimlar1 ve diger bagimsiz degiskenler bilgisayara kodlanarak girilmistir.

Kodlama isleminden sonra verilerin analizi i¢in SPSS 10.0 paket programi kullanilmustir.

Oz-anlayls puan ortalamalarmin cinsiyet, sinif, okuldncesi egitime devam edip
etmeme ve ¢ocukluk doneminde tiziicii duygusal veya fiziksel bir yasant1 gegirip gecirmeme
degiskenlerine gore gruplarin ortalamalari arasindaki farkin onem kontrolii t testi ile
yapilmistir. Oz-anlayis puan ortalamalarinin kardes sayis1 ve ebeveyn tutumu degiskenlerine
gore anlaml diizeyde farklilasip farklilasmadigi tek yonlii varyans analizi ile test edilmis,
farklilasma gozlenen durumlarda farklilagmanin kaynaginin belirlenmesi ig¢in Tukey testi
kullamlmustir. Oz-anlayis, bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik 6zellikleri arasindaki
iligkinin analizinde Pearson Momentler Carpim Korelasyon Katsayisi Tekniginden

yararlanilmastir.
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Bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin 6z-anlayist anlamli diizeyde

yordayip yordamadigi ise ¢coklu regresyon ve asamali regresyon analizleri ile hesaplanmistir.

Cinsiyet, sinif, yas ve ¢ocukluk doneminde iiziintiilii yasant1 gecirme degiskenleri’nin
0z anlayis1 yordamasina iligkin regresyon analizi yapilabilmesi amaciyla bu degiskenler
dummy degiskene doniistiriilmiis (Biiyiikoztiirk, 2006), daha sonra kisilik 6zellikleri ve

bilingli farkindalik ile birlikte hiyerarjik regresyon analizi yapilmistir.



BOLUM 1V

BULGULAR

Bu béliimde arastirmanin alt problemlerine iliskin yapilan analiz sonuglarina yer

verilmistir.
4.1. Oz-Anlayis ve Ozliik Nitelikleri

1. Universite ogrencilerinin cinsiyet degiskenine gére 6z-anlayls puan
ortalamalar1 anlamh diizeyde farkhlasmakta midir?
Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére Oz-anlayis puan ortalamalarinin anlaml

diizeyde farklilasip farklilagmadigini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel islemler tablo

4’de verilmistir.

Tablo 4. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Oz-anlayis Puanlarina Ait t Testi

Sonuglan
Bagimh Degisken Cinsiyet N X Ss t Degeri p Degeri
Kiz 644 | 77.79 | 16.46
Oz-anlay1s -.539 590
Erkek 366 | 78.32 | 14.36

Tablo 4 incelendiginde cinsiyet degiskeni agisindan kiz 6grencilerin 6z-anlayis puan
ortalamalar1 77.79 (Ss:16.46) iken erkek 6grencilerin puan ortalamalari ise 78.32 (Ss:14.36)
olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde farklilagsmanin olup
olmadigini saptamak amaciyla t testi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore cinsiyet degiskeni
acisindan 0z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsma bulunmamistir

(t=-.539, p>.05).

2. Universite o6grencilerinin simif degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalan

anlamh diizeyde farkhlagsmakta midir?

Universite 6grencilerinin smif de@iskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalarinin
anlaml diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel islemler

tablo 5°de verilmistir.
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Tablo 5. Ogrencilerin Simf Degiskenine Gore Oz-anlayis Puanlarina Ait t Testi

Sonuglar
Bagimh Degisken Simif N X Ss t Degeri p Degeri
I 616 | 76.28 | 15.56
. kg
Oz-anlay1s -4.333 000
v 394 | 80.64 | 15.63

*#5p< 001

Tablo 5 incelendiginde sinif degiskeni agisindan birinci sinif 6grencilerinin 6z-anlayig
puan ortalamalar1 76.28 (Ss:15.56), dordiincii sinif 6grencilerinin puan ortalamalar ise 80.64
(Ss:15.63) olarak bulunmustur. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsmanin
olup olmadigin1 saptamak amaciyla t testi uygulanmistir. Analiz sonucuna gore smif
degiskeni ac¢isindan Oz-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagma
saptanmistir (t= -4.333, p<0.001). Bu sonuca gore dordiincii sinif 6grencilerinin 6z-anlayis

puan ortalamalar1 birinci sinif 6grencilerinden anlaml diizeyde yiiksektir.

3. Universite 6grencilerinin kardes sayis1 degiskenine gére oz-anlayis puan

ortalamalari anlamh diizeyde farkhlasmakta midir?

Universite dgrencilerinin kardes sayis1 degiskenine gore 6z-anlayis puanlarina iliskin

N, X ve Ss degerleri tablo 6°da verilmistir.

Tablo 6. Ogrencilerin Kardes Sayis1 Degiskenine Gore Oz-anlayis Puanlarina Ait
N, X ve Ss Degerleri

Bagimh Degisken Kardes Sayisi N X Ss
Tek Cocuk 37 79.72 17.28
2 292 77.53 15.85
Oz-anlays
3 329 77.86 15.50
4 184 80.33 15.67
4’den fazla 168 76.04 15.49
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Tablo 6’da goriildiigii gibi kardesi olmayan (tek cocuk) o6grencilerin 6z-anlayis puan
ortalamas1 X =79.72, kendileri dahil iki kardesi olan 6grencilerin 6z-anlayis puan ortalamasi
X =77.53, kendileri dahil ii¢ kardesi olan dgrencilerin 6z-anlayis puan ortalamasi X =77.86,
kendileri dahil dort kardesi olan 6grencilerin 6z-anlayis puan ortalamasi X =80.33 ve 4’den

fazla kardesi olan ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamast X =76.04 olarak hesaplanmustir.

Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsma olup olmadigini saptamak amaciyla

Tek Yonlii Varyans Analizi uygulanmis ve sonuglar tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Ogrencilerin Kardes Sayis1 Degiskenine Gore Oz-anlayis Puanlarina iliskin
Varyans Analizi Sonuc¢lar1

Bagimh Degisken | Varyans Kaynag KT Sd KO F
Gruplar Arasinda 1823.533 4 455.883
1.849
Oz-anlayis Gruplar Iginde 247834.213 | 1005 | 246.601
249657.747 | 1009
Toplam

Tablo 7°deki varyans analizi sonuglari incelendiginde iiniversite 6grencilerinin kardes
sayist degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma

bulunmamistir (F=1.849, p>.05).

4. Universite 6grencilerinin okuléncesi egitim degiskenine gore 6z-anlayis puan
ortalamalar1 anlamh diizeyde farkhlasmakta midir?
Ogrencilerin okuldncesi egitim degiskenine gore 6z-anlayls puan ortalamalarinin

anlaml diizeyde farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel islemler

Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Ogrencilerin Okuloncesi Egitime Devam Etme Degiskenine Gore Oz-anlayis
Puanlarina Ait t Testi Sonuclar

< <. Okuloncesi - - <
Bagimh Degisken Egitim n X Ss t Degeri p Degeri
Evet 240 | 78.76 | 14.57
Oz-anlayis 924 336
Hayir 770 | 77.74 | 16.07

Tablo 8 incelendiginde 6grencilerin okuldncesi egitime devam edip etmeme degiskeni
acisindan, okuldncesi egitime devam eden Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalar1 78.76
(Ss:14.57) iken devam etmeyen Ogrencilerin puan ortalamalar1 ise 77.74 (Ss:16.07) olarak
hesaplanmistir. Okuldncesi egitime devam eden Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalari
devam etmeyenlerden yiiksek olmasina karsin, puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilagsmanin olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan t testi sonucunda puan ortalamalari

arasinda anlaml diizeyde farklilasma saptanmamustir (t=.924, p>.05).

5. Universite 6grencilerinin ¢cocukluk doneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir
yasanti gecirme degiskenine gore oOz-anlayls puan ortalamalar1 anlamh diizeyde

farkhlagsmakta mdir?

Ogrencilerin ¢ocukluk déneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti gecirme
degiskenine gbére Oz-anlayis puan ortalamalarmin anlamli  diizeyde farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan istatistiksel islemler tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. Ogrencilerin Cocukluk Déneminde Uziicii Duygusal veya Fiziksel Bir Yasanti
Gecirme Degiskenine Gore Oz-anlayis Puanlarina Ait t Testi Sonuclar

Uziicii Bir
Bagimh Degisken Yasant1 n X Ss t Degeri p Degeri
Gecirme
Evet 192 | 75.76 | 16.62
Oz-anlayis -2.081 .03*
Hayir 818 | 78.50 | 15.47

*p<.05
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Tablo 9 incelendiginde 6grencilerin ¢cocukluk déneminde kendilerini etkileyen {iziicii
duygusal veya fiziksel bir yasant1 gecirme degiskeni agisindan, yasant1 gegiren 6grencilerin
0z-anlay1s puan ortalamalar1 75.76 (Ss:16.62) iken herhangi bir {liziicli duygusal veya fiziksel
yasant1 gegirmeyen 0grencilerin puan ortalamalari ise 78.50 (Ss:15.47) olarak hesaplanmuistir.
Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagmanin olup olmadigini saptamak
amaciyla yapilan t testi sonucunda ¢ocukluk déneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir
yasanti gegirmeyen Ogrencilerin puan ortalamalari bdyle bir yasanti geciren 6grencilerden
anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmistiir (t= -2.081, p<.05). Bu sonu¢ ¢ocukluk
doneminde yasanan iiziicii duygusal veya fiziksel yagantilarin bireylerin 6z-anlayis puanlari

iizerinde etkili oldugunu gostermektedir.

6. Universite 6grencilerinin ebeveyn tutumu degiskenine gére 6z-anlayls puan

ortalamalari anlamh diizeyde farkhlasmakta midir?

Universite &grencilerinin ebeveyn tutumu degiskenine gére &z-anlayis puanlarina

iliskin N, X ve Ss degerleri tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Ogrencilerin Ebeveyn Tutumu Degiskenine Gore Oz-anlays
Puanlarma Ait N, X ve Ss Degerleri

Bagimh Degisken Puan Tiirii N X Ss
Degisken ve Tutarsiz 67 71.89 16.25
) Demokratik 460 | 8113 15.80
Oz-anlay1s
Koruyueu 446 | 76.29 14.74
Suglayict ve Otoriter 37 70.21 16.84

Tablo 10 incelendiginde ebeveyn tutumu degisken ve tutarsiz olan &grencilerin 6z-
anlay1s puan ortalamasi X =71.89, demokratik olan dgrencilerin 6z-anlayis puan ortalamasi
X =81.13, koruyucu olan Sgrencilerin 6z-anlayis puan ortalamast X =76.29 ve suglayici-
otoriter olan dgrencilerinin 6z-anlayis puan ortalamast X =70.21 olarak hesaplanmustir. Puan

ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik olup olmadigini saptamak amaciyla Tek Y onlii

Varyans Analizi uygulanmis ve sonuglar tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 11. Ogrencilerin Ebeveyn Tutumu Degiskenine Gére Oz-anlayis Puanlarina
Tliskin Varyans Analizi Sonuclari

Bagimh Degisken | Varyans Kaynagi KT Sd KO F
Gruplar Arasinda [10547.364 3 |3515.788
Oz-anlayis Gruplar iginde | 239110.383 | 1006 | 237.684 | |4 795w sxx
Toplam 249657.747 | 1009
***p<.001

Tablo 11°deki varyans analizi sonuclart incelendiginde iiniversite &grencilerinin
ebeveyn tutumu degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde bir
farklilasma saptanmistir (F=14.792, p<.001). Farklilagmanin kaynagini belirlemek amaciyla

Tukey testi yapilmis ve sonuglar tablo 12’de sunulmustur.

Tablo 12. Ebeveyn Tutumu Degiskenine Gére Ogrencilerinin Oz-anlayis Tukey Testi

Sonuclari
Ebeveyn Tutumu/Ebeveyn Tutumu| Ortalamalar
) (I Arasi Fark Standart Hata p
Degisken ve
Tutarsiz 9.2371 2.0160 .000
Demokratik Koruyucu 4.8366 10245 000
Suglayrci ve 10.9164 2.6345 000
Otoriter

Tablo 12 incelendiginde ebeveynlerinin tutumunu demokratik olarak degerlendiren
Ogrencilerin 0z-anlayis puan ortalamalari ebeveynlerinin tutumunu degisken ve tutarsiz,
koruyucu ve suclayici ve otoriter olarak degerlendirenlerden anlamli diizeyde yiiksek

bulunmustur. Diger karsilastirmalarda istatistiksel olarak farklilasma saptanmamustir.



4.2. Oz-anlayis ve Bilincli-farkindalik

7. Universite égrencilerinin 6z-anlayis puanlar ile bilincli-farkindahk puanlari

arasinda anlamh diizeyde bir iliski var mdir?

Universite dgrencilerinin 6z-anlayis puanlar ile bilingli-farkindalik puanlar1 arasinda
anlamli diizeyde bir iliskinin olup olmadigini belirlemek amaciyla pearson momentler ¢carpimi

korelasyon teknigi kullanilmis ve sonuglar tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13. Ogrencilerinin Oz-anlayis Puanlan ile Bilincli-farkindalik Puanlan

Arasindaki iliski
Bilincli-farkindahk
r .35
Oz-anlays
p .000

Tablo 13’de goriildiigli gibi liniversite 0grencilerinin 6z-anlayis puanlari ile bilingli-
farkindalik puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iligki bulunmustur (r=.35,
p<.001).

8. Universite 6grencilerinin bilincli-farkindahklar1 6z-anlayis diizeylerini anlamh
diizeyde yordamakta midir?

Universite 6grencilerinin  bilingli-farkindalik ve &z-anlayls puanlarma iliskin
tanimlayict istatistikler tablo 14’de verilmistir. Bilingli farkindaligin 6z-anlayisi anlamli
diizeyde yordayip yordamadigina iligkin yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglari ise tablo

15°de sunulmustur.

Tablo 14. Ogrencilerin Bilincli-farkindahk ve Oz-anlayis Puan Ortalamalari ve Standart

Sapmalar:
X Ss
Bilingli-farkindalik 57.92 11.51
Oz-anlayis 77.98 15.72

n=1010
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Tablo 15. Bilincli Farkindaligin Oz-anlayis1 Yordayip Yordamadigina Iliskin Bulgular

Bagimsiz Degisken

R R’

F

B

t

Bilingli-farkindalik

350 | .123

140.954™

350 11.872°

EXEa

p<.001

Tablo 15 incelendiginde bilingli farkindaligin 6z-anlayis1 anlamh diizeyde yordadigi

gorillmistir (R=.350, R’=.123, F=140.954). Bilingli-farkindalik 6z-anlayistaki toplam

varyansin % 12.3’linti agiklamaktadir.

4.3. Oz-anlayis ve Bes Faktor Kisilik Ozellikleri

9. Universite ogrencilerinin 6z-anlayis puanlari ile bes faktor Kkisilik ozellikleri alt

boyutlar: puanlar1 arasinda anlamh diizeyde bir iliski var midir?

Universite &grencilerinin 6z-anlayis puanlari ile bes faktor kisilik ozellikleri alt

boyutlar1 puanlari arasinda anlaml diizeyde bir iliskinin olup olmadigini belirlemek amacryla

pearson momentler ¢carpimi korelasyon teknigi kullanilmis ve sonuglar tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16. Ogrencilerinin Oz-anlayis Puanlari ile Bes Faktor Kisilik Ozellikleri Alt
Boyutlar: Puanlar Arasindaki iliski

Duygusal

Dengesizlik/ | Disadoniikliik Deneyime Yumusakbashhk | Sorumluluk
. Acikhk
Nevrotizm
r -.46 41 35 34 .26
Oz-anlayis
p .000 .000 .000 .000 .000

Tablo 16’da goriildiigii gibi liniversite 6grencilerinin 6z-anlayis puanlar ile bes faktor

kisilik 6zelliklerinden duygusal dengesizlik/nevrotizm puanlar1 arasinda negatif yonlii anlaml

bir iliski bulunurken, disadoniikliik, deneyime aciklik, yumusakbaslilik ve sorumluluk alt

boyutlar1 arasinda pozitif yonli anlamli diizeyde iligkiler bulunmustur (p<.001).
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10. Universite 6grencilerinin bes faktor kisilik 6zellikleri 6z-anlayis diizeylerini

anlamh diizeyde yordamakta midir?

Universite dgrencilerinin bes faktor kisilik 6zellikleri ve 6z-anlayis puanlarina iligkin
tanimlayict istatistikler tablo 17°de verilmistir. Bes faktor kisilik ozelliklerinin 6z-anlayist
anlamli diizeyde yordayip yordamadigina iliskin yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglar ise

tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 17. Ogrencilerin Kisilik Ozellikleri ve Oz-anlayis Puan Ortalamalari ve Standart

Sapmalari

X Ss
Duygusal
Dengesizlik/Nevrotizm 23.79 731
Disadoniikliik 44.33 10.69
Deneyime Agiklik 41.07 8.69
'Yumusakbaslilik 47.39 10.37
Sorumluluk 36.48 8.24
Oz-anlay1s 77.98 15.72

n=1010
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Tablo 18. Bes Faktor Kisilik Ozelliklerinin Oz-anlayis1 Yordayip Yordamadigina liskin

Bulgular
Bes Faktor Kisilik Ozellikleri R R’ F /] t
Duygusal Hk
Dengesizlik/Nevrotizm ~411 -15.769
Disadédniikliik 286 7.030""
Deneyime Aciklik 501 | 349 1107.603""" .032 701
Yumusakbaghlik .098 2.742™
Sorumluluk .002 .045

?
p<.0l. p<.001
Tablo 18 incelendiginde bes faktor kisilik 6zellikleri ile 6z-anlayis puanlar1 arasinda
anlamli iliski oldugu goriilmektedir (R=.60, R’=.35, F=107.60, p<.001). Bes faktor kisilik
ozelliklerinden duygusal dengesizlik/nevrotizm, disadoniiklilk, deneyime agiklik,
yumusakbaslilik ve sorumluluk alt boyutlar1 6z-anlayistaki toplam varyansin % 34.9’unu

aciklamaktadir.

Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t Testi sonuglar1 incelendiginde,
duygusal dengesizlik/nevrotizm (f=-.411), disadoniiklik (f=.286) ve yumusakbashlik
(f=.098) alt boyutlarinin 6z-anlayis ilizerinde 6nemli bir yordayici oldugu goriilmektedir.
Deneyime agiklik ve sorumluluk alt boyutlar ise 6z-anlayisi yordamada 6nemli bir etkiye

sahip degildir.
4.4. Oz-anlayis ve Bilincli-farkindahk, Bes Faktor Kisilik Ozellikleri

11. Universite égrencilerinin bilincli-farkindalik ve bes faktor kisilik ozellikleri

birlikte 6z-anlayis1 anlamh diizeyde yordamakta midir?

Bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin birlikte 6z-anlayis1 anlamhi

diizeyde yordayip yordamadigina iliskin yapilan analiz sonuglari ise tablo 19°da sunulmustur.
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Tablo 19. Bilingli-farkindalik ve Bes Faktor Kisilik Ozelliklerinin Birlikte Oz-anlayis1
Yordayip Yordamadigina iliskin Bulgular

Mod Yordayici R R’ |Ry| F | Df B
(Sabit) 350%*
. 350" | .123 | .122 | 140.95 |1/1008| °

1 Bilingli-farkindalik

2 Sabit
Nevrotizm -376%%*
Disadoniikliik b 278F**

.613 376 | .372 | 100.76 |6/1003

Deneyime agiklik .023
Yumusakbaslilik .097**
Sorumluluk -.051

Top<ol p<oor

Tablo 19°da bilingli-farkindalik ve kisilik o6zelliklerinin 6z-anlayist yordamasina
iligkin coklu regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Bilingli farkindaligin 6z-anlayisi
aciklama giicli ve yordamasi incelendiginde bilingli farkindaligin tek basina 6z-anlayistaki
varyansin %12’sini acikladigi ve 6z-anlayisin 6nemli bir yordayicist oldugu gorilmiistiir
(R=.350, R’=.123, F=140.95, =35, p<.001). Modele ikinci adimda bilingli-farkindalikla
birlikte girilen kisilik 6zelliklerinin de modele anlamli katkisinin oldugu, bilingli-farkindalik
ve kisilik ozellikleri birlikte 06z-anlayistaki varyansin %37’°sini agikladigi goriilmiistiir.
(R=.613, R2=.376, F=100.763, p<.001). Kisilik 6zelliklerinden nevrotizm (=-.376, p<.001),
disa doniikliik (B=.276, p<.001) ve yumusakbaghlik (B=-.097, p<.01) alt boyutlarinin model

icinde anlaml1 katkilarinin olup 6z-anlayisin 6nemli yordayicilar: oldugu bulunmustur.
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Tablo 20. Cinsiyet, Sinif, Yas, Cocukluk Donemi Uziintiilii Yasanti Gecirme, Bilincli-
farkindahk ve Bes Faktor Kisilik Ozelliklerinin Birlikte Oz-anlayis1 Yordayip
Yordamadigina iliskin Bulgular

R R R, F Df | Beta
1 (Sabit 1/1008
(‘ .) 016° 000 000 270 016
Cinsiyet
2 (Sabit) b 2/1007| q3g##x*
138 .019 .017 :
Sinif 9.797
3 (Sabit 192
( ) .145°¢ .021 .018 719 3/1006| .064
Yas
4 (Sabit
(Sab10) . 158¢ 025 021 6.470 14/1005| -064*
Cocuk donemi tizlici
5 (Sabit)
Nevrotizm 404 %%
Disadoniiklitk 276%**
. 599¢ 359 354 62.315 15/1004
Deneyime agiklik 037
Yumusakbaglilik 096%*
Sorumluluk 003
6 (Sabit
(” ). 621° 386 380 62.864 [6/1003|-181%**
Bilingli Farkindalik

p<.05. “p<.0l. "p<.001

Tablo 20°de cinsiyet, sinif, yas, cocukluk doneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir
yasanti gecirme, bilingli-farkindalik ve kisilik 6zelliklerinin 6z-anlayisi yordamasina iliskin
coklu regresyon analizi sonuglari verilmistir. Modele birinci adimda girilen cinsiyet 6z
anlayist anlamli diizeyde yordamamaktadir (R=.016, R’=.000, F=270, B=.016, p>.05).
Modele ikinci adimda cinsiyetle birlikte girilen sinif 6z anlayigsin 6nemli bir yordayisi oldugu
goriilmiistiir. Sif degiskeni cinsiyetle birlikte 6z anlayistaki  varyansin  %1.9’unu
acgiklamaktadir (R=.138, R2=.019, F=9.797, B=.138, p<.001). Modele ii¢iincii adimda cinsiyet,
siuf ve yas birlikte girildiginde hepsi birlikte 6z anlayistaki varyansin %?2.1’ini agiklamakta
oldugu ancak yas’in 6z anlayisin Onemli bir yordayisi olmadigi goriilmiistir (R=.145,
R’=.021, F=7.192, B=.064, p>.05). Modele dérdiincii adimda cinsiyet, sinif, yas ve cocukluk
doneminde tiziici duygusal veya fiziksel bir yasanti gecirme degiskeni birlikte girilmis hepsi

birlikte 6z anlayistaki varyansin %2.5°1 agikladig1 goriilmiis, cocukluk doneminde iiziicii bir
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yasant1 gecirmenin 6z-anlayisin 6nemli bir yordayicist oldugu bulunmustur (R=.158, R’=.025,
F=6.470, B=.064, p<.05). Modele besinci adimda dummy degiskenlerin yaninda kisilik
ozellikleri eklendiginde hepsi birlikte 6z anlayistaki varyansin %35.9’unu agiklamakta, kisilik
ozelliklerinden nevrotizm, disa doniikliik, ve yumusak basliligin 6z anlayisin 6nemli bir
yordayicist oldugu bulunmustur. Modele altinci adimda girilen bilingli farkindalik cinsiyet,
yas, sinif, ¢ocukluk déneminde {iziicli bir yasant1 ge¢irme ve kisilik 6zellikleri ile birlikte 6z
anlayistaki varyansin %38.6’1sin1  agiklamaktadir (R=.621, R2=.386, F=62.864, p=.181,

p<.001. Ayrica bilingli farkindaligin 6z anlayigin 6nemli bir yordayicist oldugu bulunmustur.



BOLUM V
TARTISMA VE YORUM

5.1. Ozliik Nitelikleri Acisindan

Arastirmanin birinci alt probleminde, 6z-anlayisin cinsiyet degiskenine gore farklilasip
farklilagsmadig1 incelenmistir. Bulgular incelendiginde cinsiyet degiskeni agisindan kiz
Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalar1 77.79 (Ss:16.46) iken erkek Ogrencilerin puan
ortalamalar1 ise 78.32 (Ss:14.36) olarak hesaplanmistir. Yapilan karsilastirma sonucunda
cinsiyet degiskeni agisindan Oz-anlayls puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde

farklilagsma bulunmamustir.

Lowenthal ve Short (1993) anlayisi, sikintilarla, onlardan kaginmadan veya
duygusalligina fazlasiyla kendini kaptirmadan var olabilme yetisi olarak goriirler. Bu
sikintilara dogal ve kendiliginden bir tepkidir ve bagkalarinin mutlulugu ve iyiligini arzulama
olarak da tanimlanabilir. Tehdit edici olaylarla karsilagtigimizda genel tepkimiz savas veya
kactir, fakat son zamanlarda arastirmacilar strese yine dogal bir tepki olan “yonelme ve
dostluk kurma” tepkilerinden bahsetmektedirler. Aslinda hem “savas veya ka¢” hem de
“yonelme ve dostluk kurma” tepkilerinin her ikisi de her iki cinste de ortak olmasina ragmen,
kadinlar yonelme ve dostluk kurmaya erkeklerden daha meyillilerdir. Bu tepki kadinlarda
baskin olan 6strojen hormonunun etkisiyle artan oksitosin hormonu ile baglantilidir, buradan
yola cikarak kadinlarin daha fazla kendimizle dostluk kurmak olan 6z-anlayisa daha egilimli
olmasi beklenir (Germer, 2009). Genel olarak Germer’in de belirttigi gibi kadinlar erkeklerle
karsilastirildiginda daha empatik ve daha sefkatli olmalar1 nedeniyle, kadinlarin erkeklere
gore daha fazla 6z-anlayish olmasi beklenir fakat ¢alismamizin bulgular1 bu kuramsal bilgiyi
desteklemeyerek cinsiyet agisindan farklilik gostermemektedir. Amerika’da yapilmis gesitli
caligmalarda ise bu bilginin aksine erkeklerin 6z-anlayis diizeylerinin kadinlardan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (Neff ve McGehee, 2010; Neff ve Hsieh, 2008; Raes,
2010; Neff, 2003a; Neff ve dig., 2005; Kelly ve dig.,2010).

Iskender’in (2009) ¢alismasinin bulgular1 6z-anlayisin cinsiyete gore farklilagsmadigini
gostermektedir. Neff ve McGehee (2010) yetiskin O6rneklemlerinde 6z-anlayisin cinsiyet
degiskenine gore farklilagmazken, yine aynmi c¢alismanin geng¢ yetiskin ornekleminde
kadinlarin erkeklerden daha diisiik 6z-anlayisa sahip olduklart sonucuna varmiglardir. Neff,
Pisitsungkagarn ve Hsieh (2008) Tayland, Tayvan ve Amerika orneklemleri iizerinde
yaptiklar1 ¢alismanin sonucunda Amerika ornekleminde kadinlarin erkeklerden daha diisiik

seviyede Oz-anlayisa sahip olduklarini, diger iki kiiltiirel grupta cinsiyet agisindan 0z-
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anlayisin farklilagsmadigi sonucuna varilmigtir. Raes’de (2010) calismasinda kadinlarin
erkeklerden daha diisiik 6z-anlayis seviyesine sahip olduklarin1 bulmustur. Bu sonuglar
Amerikali kadinlarin erkeklerden daha az 6z-anlayisa sahip oldugunu gdsteren onceki
calismalar1 destekler niteliktedir (Neff, 2003a; Neff ve dig., 2005). Diger kiiltiirlerde 6z-
anlayis cinsiyete gore bir farklilasma gostermezken (Neff ve dig., 2008; iskender, 2009;
Yilmaz, 2009) sadece Amerikan Kkiiltiirlinde farklilasma gostermesini Nolen-Hoeksema,
Larson ve Grayson (1999) kadimnlarin erkeklere goére detayli ve tekrarlayan basetme
stratejilerine sahip olmalar olarak agiklarken, Kelly ve dig., (2010) bu farkliligin sadece
Amerikan kiiltiirline 6zgii olmasinin sebeplerinin belirsiz oldugunu ve agiklanabilmesi i¢in bu

konu ile ilgili daha fazla arastirma yapilmasinin gerekliligini vurgulamislardir.

Kirkpatrick (2005) gestalt iki sandalye teknigi kullanarak 6z-anlayist gelistirmeyi
arastirdigi calismasindaki 6z-anlayisin cinsiyet degiskenine gbére anlamli diizeyde
farklilagsmadig1 sonucu arastirma bulgumuzu destekler niteliktedir. Neff ve dig., (2006) 6z-
anlayis ve uyumlu psikolojik islevsellik arasindaki iligkileri arastirdigi ¢alismasinda 6z-
anlayis diizeyinin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigine bakilmis ve yine
arastirmamizin bulgularini destekler sekilde herhangi anlamli bir farklilik bulunmamistir.
Ayrica Neff’in (2003b) 6z-anlayis Olgeginin gelistirilmesi ¢alismasinin bulgularina gore
kadinlarin 6z-anlayis diizeyleri erkeklerden diisiik bulunmustur ve kadinlarin 6z-elestiriye

yatkin olmasinin buna neden oldugu diisiintilmiistiir.

Simif degiskeni agisindan birinci smif 6grencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalari
76.28 (Ss:15.56), dordiincii sinif 6grencilerinin puan ortalamalari ise 80.64 (Ss:15.63) olarak
bulunmustur. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilasmanin olup olmadigini
saptamak amaciyla uygulanan analiz sonucuna gore sinif degiskeni acgisindan 6z-anlayis puan
ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde farklilasma saptanmistir (t= -4.333, p<0.001). Bu
sonuca gore dordiincii sinif O6grencilerinin 6z-anlayls puan ortalamalari birinci simf
ogrencilerinden anlamli diizeyde yiiksektir. Yilmaz (2009) tiniversite 6grencileri iizerinde
yaptig1 arastirmasinda tigiincii sinif 6grencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalarinin birinci sinif
Ogrencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek bulmustur. Bu bulgu

aragtirmanin bulgusuyla benzerlik gostermektedir.

Anlayis, diger bireylerin iiziintiilerine karst acik ve duyarli olmaktir. Ayni zamanda
karsimizdakilere karsi sabir, nezaket ve yargilayict olmayan bir anlayis sunmak, insanlarin
kusursuz olmadiklarmin ve hatalar yapabildiklerinin farkinda olmaktir. Oz-anlay1s ise bireyin

kendi acilarma karsi agik ve duyarli olmasi, kendisine karsi nazik ve sefkatli olmasi,
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birilerinin yetersizlik ve basarisizliklar1 karsisinda yargilayici olmayan bir tavir
sergileyebilmesi ve de bireylerin kendi deneyimlerinin insanlarin ortak deneyimlerinin bir
parcast oldugunun farkinda olmasidir (Neff, 2003a). Arastirmanin bu bulgusunun sebebi
tiniversite birinci sinif 6grencilerinin tiniversite hayatina yeni baglamalar1 ve ayrica ergenlerin
kendilerine kars1 daha elestirisel yaklagmalari, heniliz olgunlasmamis olduklart i¢in sikinti
veren bir durum ile karsilastiklarinda genelde bu sorunu yasayan tek kisi olduklarini veya
mevcut durumun sadece onun basina geldigini diistinmeleri olabilir. Ayrica sorunun iginde
kendilerini yalitilmis hissedebilir, fakat zamanla yasam repertuarmma yeni deneyimler
eklendik¢e yasadiklarinin insanligin ortak paydast oldugunu fark etmeye baglar ve sikinti
veren durumlarla karsilastiklarinda veya hatalar1 karsisinda daha anlayish davranabilirler.
Neff (2003a) 6z-anlayisi, bireyin aci ve basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten
ziyade kendine 6zenli ve anlayisli davranmayi, yasadigi olumsuz deneyimlerin insanoglunun
yasaminin bir parcasi olarak goérmeyi, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca

durmaktansa mantikli bir bilingle tutma olarak tanimlamustir.

Neff ve Vonk (2009) calismasinin sonucunda 6z-anlayisin yas ile olumlu yonde iliskili
oldugu sonucuna varmistir. Ona gore kisisel degerlendirmeler yasla beraber azalma
egiliminde olabilir ve bdylece kisinin kendisine karst anlayisli davranma becerisi yas ile
beraber biraz daha artar. Neff ve McGehee’nin (2010) geng yetigkin ve yetiskinler tizerinde
yaptiklar1 ¢alismalarinin sonucunda 6z-anlayis agisindan anlamh bir farklilik goriilmemistir.
Fakat Neff ve McGehee (2010) ergenlerin yetigkinlerle karsilastirildiginda daha az 6z-
anlayisa sahip olabileceklerini ancak yaptiklar1 arastirmada geng yetiskin ve yetigkinlerin yas
araliginin birbirine yakin olmasi nedeniyle gelisimsel egilimlerin agiga c¢ikarabilecegi

herhangi bir farklilik olmadigin1 vurgulamiglardir.

Universite dgrencilerinin kardes sayisi degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalari
arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmamistir (F=1.849, p>.05). Bu sonug kardes
sayisinin bireylerin 6z-anlayislar1 iizerinde etkili olmadigi sonucunu ortaya koymaktadir.
Ancak bu konuda genelleme yapmak icin yeterli arastirma bulunmamaktadir. Farkl

orneklemler iizerinde yapilacak aragtirmalara ihtiya¢ vardir.

Okuloncesi egitime devam eden &grencilerin 6z-anlayis puan ortalamalar1 devam
etmeyenlerden yiilksek olmasina karsin, puan ortalamalart arasinda anlamli diizeyde
farklilasmanin olup olmadigini saptamak amaciyla yapilan t testi sonucunda puan ortalamalari
arasinda anlamli diizeyde farklilagma saptanmamistir. Okuldncesi egitime devam etmenin

bireylerin ileriki yasamlarinda 6z-anlayis diizeyleri iizerinde etkili olup olmadigina iliskin
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yapilan baska aragtirma bulunmamaktadir. Dolayisiyla konu ile ilgili yapilacak yeni

arastirmalara ihtiyac oldugu sdylenebilir.

Ogrencilerin ¢ocukluk doneminde kendilerini etkileyen iiziicii duygusal veya fiziksel
bir yasant1 gecirme degiskeni agisindan, {iziicii yasantilar gegiren dgrencilerin 6z-anlayis puan
ortalamalar1 75.76 iken herhangi bir {iziicii yasant1 ge¢irmeyen 0grencilerin puan ortalamalari
ise 78.50 olarak hesaplanmistir. Puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde farklilagsmanin
olup olmadigin1 saptamak amaciyla yapilan t testi sonucunda ¢ocukluk déneminde iiziicii
duygusal veya fiziksel bir yasant1 ge¢irmeyen Ogrencilerin puan ortalamalari {iziicii yasanti
geciren Ogrencilerden anlamli diizeyde yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonug¢ ¢ocukluk
donemindeki {iziicii yasatilarin bireylerin 6z-anlayis puanlar1 iizerinde etkili oldugunu

gostermektedir.

Eger bireyler aci, yetersizlik ve basarisizlikla karsilastiklarinda 6z-anlayislht
olabiliyorlarsa, bu onlarin acilarini kiigimsemek veya kendini 6z- elestirileriyle hirpalamak
yerine, kendilerine yakinlik ve yargilayici olamayan bir anlayis gosterdikleri anlamina gelir.
Bu siire¢ ayni zamanda miikemmel olmadigimizin, hatalar yapabilecegimizin ve yasamda
karsilagilan zorluklarin insanlarin ortak deneyimleri oldugunun ve bunlar1 sadece bizim
yasamadigimizin farkinda olmay1 da igerir (Neff ve dig., 2006). Cocuklugunda ihmal ve
istismar edilmis ve gelisim siirecinde yogun strese maruz kalmis bireyler 0z-anlayis
gostermeyi yapay ve zor bulurlar. iiziicii psikolojik ve fizikse yasanti yagsamis bir¢ok insan
kendilerini 1iyi hissetmeyi hak etmediklerini diisiiniirler veya kendilerini iyi hissetmek
konusunda ¢ok fazla g¢abalar1 da olmamistir. Ayrica onlar i¢in giivenli dozda bile olsa
duygusal ac1 yagsamak zor olabilir. Ac1t veren duygular dnceki duygularin yerini alir. Cocukluk
doneminde iiziicii psikolojik ve fiziksel yasantilar yasamis olan bireyler siklikla fark edilebilir
sekilde diger insanlara veya oOzellikle hayvanlara ve cocuklara karsi sefkat ve anlayis

gosterirlerken kendilerine kars1 sefkatli olma konusunda basarisizlardir (Germer, 2009).

Arastirmamizin sonucunda, ebeveynlerinin tutumunu demokratik olarak degerlendiren
Ogrencilerin 0z-anlayis puan ortalamalar1 ebeveynlerinin tutumunu degisken ve tutarsiz,
koruyucu ve suglayici ve otoriter olarak degerlendirenlerden anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur. Diger karsilastirmalarda istatistiksel olarak farklilasma saptanmamustir.
Destekleyici anne tutumu genel olarak daha fazla 6z-anlayisla, elestirel tutum ise daha az 6z-
anlayisla iliskilendirilir ve ailenin islevselligi genelde 6z-anlayisin énemli bir yordayicisidir.
Bireylerin sikintili anlarda ve basarisizliklarinda kendilerine nasil davrandiklar1 ailelerinden

model alinmis olabilir. Eger ebeveyn ¢ocuklarina karsi sinirli, soguk ve elestirel bir tutum
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icindeyse, bu ailelerin ¢ocuklar1 kendilerine karst daha soguk ve elestirel olabilir. Eger
ebeveyn sicak, 6nemseyen ve destekleyici bir tutuma sahipse bu da ¢ocugun kendisine karsi
bu ebeveyn tutumuna paralel bir tutum gelistirmesine neden olabilir (Neff ve McGehee,
2010). Aileleri tarafindan duygusal istismara ugramis c¢ocuklar daha fazla oz-elestirisel
olabilirler ve bu bireyler kendilerinin disinda ve i¢lerinde var olan durumlari siklikla tehditkar
olarak algilayabilirler. Yilmaz (2009) 539 iiniversite Ogrencisinin 0z-anlayis ve ana baba
tutumlarini inceledigi arastirmasinin sonucunda anne baba tutumlarinin alt boyutlarindan olan
demokratik anne baba tutumu ile iliniversite dgrencilerinin 6z- anlayislar1 arasinda pozitif
yonde anlamli diizeyinde bir iligski bulmustur. Koruyucu ve otoriter olarak algilanan anne baba
tutumlari ile liniversite 6grencilerinin 6z-anlayislar1 arasinda ise negatif yonlii anlaml iligkiler
saptanmistir. Bu arastirmanin bulgular1 da, mevcut arastirmanin bulgusunu destekler

niteliktedir.

Yapilan bir¢ok arastirma oksitosin seviyesinin yiiksek olmasinin, giiven, sakinlik,
comertlik ve baglilik duygularinin da yiiksek olmasina neden oldugu ve dolayisiyla giivenli
baglanma ile iligkilendirilir (Carter, 1998; Feldman, 2007, akt Neff ve McGehee, 2010). Neff
ve McGehee (2010) oksitosin seviyesinin aile degiskeni ve 0z-anlayis arasindaki iliskiye
etkisi olabilecegini ve destekleyici ve anlayigh aile iligkilerinin oksitosin seviyesini yiikseltme

olasiliginin oldugunu belirtilmistir.

5.2. Oz-anlayis ve Bilincli-farkindalik ile Tlgili Olarak

Arastirmanin diger bir bulgusunda iiniversite Ogrencilerinin 6z-anlayis puanlari ile
bilingli-farkindalik puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde bir iliski bulunmustur
(r=.35, p<.001). Ayrica bilingli-farkindaligin 6z-anlayis iizerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugu sonucuna da ulasilmistir. Bilingli-farkindalik 6z-anlayistaki toplam varyansin %
12.3’linii aciklamaktadir. Kuramsal temellerde aciklandigi gibi Neff (2003a)’de 6z-anlayis
kavramint Ui¢ temel 6geye ayirmaktadir ve bu Ogelerden biriside bilingli-farkindaliktir.
Dolayisiyla aragtirma sonucunda ortaya ¢ikan bilingli-farkindalikla 6z-anlayis arasindaki iligki
ve bilingli farkindaligin 6z-anlayis iizerinde ©Onemli bir etkiye sahip olmasi kuramsal
temellerle tutarlilik gdstermektedir. Bu iki kavramin birbirleriyle etkilesim halinde oldugu

sOylenebilir.

Bilingli-farkindalik 6zenle dikkatli olmak demektir; bilerek, simdiki anda ve
yargilamadan dikkat kesilmektir. Bu tlirdeki bir dikkat daha fazla farkindaliga ve simdiki an
gercekligini kabule neden olur. Oz-anlayis kabullenmenin bir seklidir. Kabullenme ve 6z-

anlayisin her ikisi de daha iyi olmak i¢in ¢abalamay1 biraktigimizda daha kolay bir sekilde
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olusur. Eger kendimizi sikintilarin tam ortasinda bulabilirsek ve miicadelemizin derinlestigini
kabullenebilirsek, kalbimiz kendiliginden yumusamaya baslar. Daha iyi olmaya caligmay1
birakir ve bunun yerine kendimize sefkat duymay1 kesfederiz. Kendimize ilgi gdstermeye
baslariz (Germer, 2009). Bilin¢li-farkindalik bize ac1 veren diisiince ve duygulari diizgiin ve

dengeli bir bicimde kabullenme yetenegi veren baglantisiz farkindaliktir.

Germer’e (2009) gore bilingli-farkindalik bize sefkat, bagislayicilik ve sevgi
duygularin1 asilayarak bizi 6z-anlayisa gotiiriir. Bilingli-farkindalik basitge bilingli yasama
sanatidir (Kabat-Zinn, 1994) ve ayn1 zamanda dikkatlilik ve simdiki zamanda olan olaylarin
farkinda olma halidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli-farkindalik, acilarimizi azaltan ve
yasamimizi zengin ve anlamli kilan, yasantilarimiza karsi gosterilen belirli bir tutum veya
yasamla iligki i¢cinde olmanin bir yoludur. Bunu her an yasantilarimizin farkinda olmamiz ve
zihnimizin nasil gereksiz kaygilar yarattigin1 anlamamiz i¢in i¢gorii kazanmamizi saglayarak
gerceklestirir (Siegel, 2010b). Bilingli farkindalig: yiiksek bireylerin 6z-anlayislari tizerindeki
olumlu etkisi sonucu bireyler, kendilerine kars1 da anlayisla yaklasma egiliminde olacaklardir.
Leary ve dig., (2007) 6z-anlayis1 yiiksek bireylerin kendilerine karsi elestirel ve kat1 bir
tutum yerine sefkat ve anlayisla yaklagacaklarini belirtmektedirler.

Newsome (2010) yardim mesleklerindeki 31 kisi {izerinde algilanan stres, bilingli-
farkindalik ve 0Oz-anlayis diizeylerini inceledigi calismasinda, bilingli-farkindalik temelli
egitim programiin oncesi ve sonrasinda, katilimcilarin algilanan stres diizeyleri anlamli
diizeyde distiigi ve bilingli-farkindalik ve o6z-anlayislart yiikselttigi sonucu da bu
arastirmanin bulgularini destekler niteliktedir. Hollis-Walker ve Colosimo (2011) 123 yetiskin
iizerinde Oz-anlayis, bilingli-farkindalik ve mutlulugu arastirdiklart c¢aligmalarinda 6z-
anlayisin, bilingli-farkindaligin mutluluk ile olan iligskisinde ¢ok ©nemli bir ara degisken

oldugu sonucuna varmisglardir.

Oz-anlayista bireyler duygulari ile dogru oranda bir yakinlik icindedirler, ne fazla uzak
ne de fazla yakin, ne onlardan kagarsiniz ne de her zaman onlarla hareket edersiniz. Bu dogru
miktardaki uzaklik diisiince ve duygulariniz belirdiginde, hala duygulariniz ile iligki i¢inde ve
onlarin farkinda olarak, onlar1 yargilamadan gozlemlememiz i¢in bize gerekli olan zihinsel
alani saglar. Boylece 6z-anlayis bilingli-farkindaliga ve aym1 zamanda bilingli-farkindalik da

0z-anlayisa neden olur (Neft, 2004).

Genel anlamda bilingli-farkindaliktan yiiksek puanlar alan kisilerin 6z-anlayislarinin
da yiiksek olmasi beklenir. Bilingli-farkindalik literatiirii g6z Oniine alindiginda, bilingli

farkindalig1 yiiksek olan bireylerin, sikintili zamanlarda baglarmma gelen hos olmayan
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durumlar1 onlardan kaginmadan veya baski altina almadan oldugu gibi kabul edebilme, i¢inde
bulundugu ani yargilamadan elinden geldigi kadar dolu dolu yasamak, dikkatini ve
farkindaligin1 bedenine ve zihnine yogunlastirabilme dolayisiyla duygu ve diislincelerinin
farkinda olabilme gibi bireyin psikolojik olarak saglikli olmasini saglayan becerileri, 6z-
anlayisin da gereklilikleri olan kabul, yargilayict olmama, digerlerinin ve kendi duygularini
anlayabilmek i¢in gerekli olan dikkat ve farkindalik gibi bircok 6zelligin Ortlismesi bu

varsayimin nedeni olmaktadir.

5.3. Oz-anlayis ve bes faktor Kisilik 6zellikleri ile ilgili olarak

Arastirmanin diger bir bulgusuna gore iiniversite 6grencilerinin 6z-anlayis puanlari ile
bes faktor kisilik Ozelliklerinden duygusal dengesizlik/nevrotizm puanlar1 arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski bulunurken, disadoniikliik, deneyime agiklik, yumusakbaslilik ve
sorumluluk alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli diizeyde iliskiler bulunmustur
(p<.001). Bes faktor kisilik ozelliklerinden duygusal dengesizlik/nevrotizm, disadontikliik,
deneyime agiklik, yumusakbaghilik ve sorumluluk alt boyutlar1 6z-anlayistaki toplam
varyansin % 34.9’unu agiklamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t testi
sonuclar1 incelendiginde, duygusal dengesizlik/nevrotizm (f=-.411), disadoniikliik (f=.286)
ve yumusakbaslilik (f=.098) alt boyutlarinin 6z-anlayis iizerinde 6nemli bir yordayict oldugu
goriilmektedir. Deneyime agiklik ve sorumluluk alt boyutlar1 ise 6z-anlayist1 yordamada

onemli bir etkiye sahip degildir.

Bes faktor kisilik ozelliklerinden nevrotizm, olumsuz duygulara egilim, o6zellikle
anksiyete, depresyon ve 6fke yasamak olarak tarif edilebilir. Nevrotikligin baslica 6zellikleri
kaygi, ofke, diismanlik, depresyon, diirtiisellik ve savunmasizliktir (Chamorro-Premuzic,
2008; McCrae ve Costa, 1987). Costa ve McCrea (1992) nevrotizmi, bireyin korku, su¢luluk
ve liziintii gibi olumsuz duygu durumlarin1 yasamaya genel egilimi olarak tanimlamislardir.
Neff ve dig. (2007) aragtirmalarinda 06z-anlayisin Bes Faktorli Kisilik Kuraminin alt
boyutlarindan en gii¢lii olarak nevrotizm ile iliskili oldugu bulunmus, daha yiiksek seviyede
0z-anlayisa sahip olmak anlamli diizeyde daha diisiik seviyelerde nevrotizm ile
iligskilendirilmistir. Nevrotizm boyutundan yiiksek puan alan bireyler kaygili, giivensiz,
kendine aciyan duygusal kimselerdir ve stresle iligkili ruhsal rahatsizliklara daha yatkindirlar
(Burger, 2006; Yazgan Inan¢ ve Yerlikaya, 2008). Neff (2003b)’de yaptig1 arastirma
sonucunda 6z-anlayisin, uyumsuzlugun belirtileri olan depresyon, anksiyete ve ruminasyon ile
anlamli yonde olumsuz iliskili oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica Deniz ve Siimer (2010)

yaptiklar1 arastirmanin sonucunda 6z-anlayis diizeyleri yiiksek olan 6grencilerin depresyon,
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anksiyete ve stres diizeyleri anlamli diizeyde diisiik bulmuslardir. Nevrotizm boyutundan
yliksek puan alan bireyler saldirgan tepkiler vermek ve heniiz olmamis seyler i¢in endise
etmek gibi uygun olmayan basa ¢ikma tepkilerini daha sik kullanirlar, ¢iinkii yikic1 duygularla
daha sik alakadar olurlar. Kendilerini su¢lama gibi mantik disi inanislart olabilir, ¢iinkii bu
duygular yasadiklar1 olumsuz duygularla biligsel olarak daha uyumludur (McCrae ve Costa,
1987). Oz-anlayish bireyler kendilerine kars1 daha az suglayici ve yargilayicidirlar. Kuramsal
temeller ve yapilan arastirmalar, 6z-anlayis puanlar ile bes faktor kisilik 6zelliklerinden
duygusal dengesizlik/nevrotizm puanlar1 arasinda negatif yonlii anlamli bir iliskinin

saptandigi bu arastirma bulgusuyla benzerlik gostermektedir.

Neff ve dig. (2007) arastirmalarinda 6z-anlayisin ayn1 zamanda, dostca, saygili ve
alcakgoniillii davranis1 ifade eden ve diiriistliik, fedakarlik, uyum, tevazu, asir1 duygusallik,
giiven ve arkadaglik temel 6zelliklerini igeren uyumluluk ve yiiksek aktivite gdsterme, pozitif
duygulara, giriskenlik deneyimlerine ve sosyal davramiglara egilimlilik olarak tanimlanan
disadontiklik boyutlar ile anlamli yonde olumlu iligkili oldugu sonucuna varmistir ve bu
sonuglar arastirmamizin bulgularim1 destekler niteliktedir. Kisiler ve ortamlar karsilikli iligki
icinde sistemler olarak goriiliirler. Sosyokiiltiirel ¢evre kisilik yapilarinin gelisiminde 6nemli
bir etkiye sahiptir ve kisilik faktorii bireyin ne tiir ortamlarda bulundugunu, bireyin bu
ortamlar1 nasil algiladigini ve yorumladigini belirlemekte etkiye sahiptir (Cervone, Shadel ve
Jencius, 2001). Disadoniik bireyler sosyal ortamlari ¢ogunlukla kabul edici ve destekleyici
olarak algilama egilimindedirler ve bu 6zellikleri onlarin sosyal ortamlarda utangac¢ olmayan,

girisken, konuskan olmalarina neden olabilir.

Oz-anlayisin yapisinda bulunan, problemlerin insanlarm yasammin bir pargasi
oldugunu ve birinin yasamindaki zorluklarin digerlerinin problemlerinden daha fazla
olmadigini temsil eden ortak paydasim boyutu (Neff, 2003a, 2003b; Leary ve dig., 2007)
bireyin yalitim, caresizlik ve stres gibi yalnizliga neden olan duygulara kapilmasini
engellediginden, 6z-anlayisa sahip bireyler disa doniikliik boyutunun da 6zellikleri olan daha
girigsken, aktif, sosyal ve mutlu olabilirler. Neff ve dig. (2007) arastirmalarinda 6z-anlayis ve
bes faktorlii kisilik kuraminin verimlilik ve 6z-disiplinle iligkili olan ve yonetim, basari
cabasi, 0z-disiplin, miizakere ve yetkinlik temel 6zelliklerini i¢eren sorumluluk boyutu ile
anlamli yonde olumlu yonde bir iligki bulunmustur. Bu iliskinin sebebini ise 0z-anlayis
tarafindan saglanan duygusal istikrarin daha sorumlu davranmaya neden olabilecegini
belirtmislerdir. Daha 6ncede belirtildigi gibi arastirmanin sonuglarina goére bes faktorli kisilik

ozellikleri (Nevrotizm, Disadoniikliik, Deneyime aciklik, Uyumluluk ve Sorumluluk) ile 6z-
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anlayis arasinda anlamli yonde iligkili bulunmus ancak, diger {ic boyut 6z-anlayis1 yordarken
deneyimlere agiklik ve sorumluluk alt boyutlar1 6z-anlayisi yordamakta onemli bir etkiye
sahip olmadig1 goriilmistiir. Sorumluluk boyutundan yiiksek puan alan bireyler gorev
duygusu olan, titiz ve belki de ahlakli olmaya fazlasiyla 6nem verirler (McCrae ve Costa,
1987) ve sahip olduklar1 6z disiplinlerini kaybettikleri zamanlarda kendilerine karsi suglayict
olmalar1 da muhtemeldir. Neff ve dig. (2007) arastirmalarinin sonucunda, yeni duygular1 ve
diisiinceleri tecriibe etme, entelektiiel faaliyetlerle ilgilenme ile temsil edilen ve estetik
duyarlilik, canli hayal giicii ve davranigsal esneklikle iliskilendirilen deneyime agiklik boyutu
ile 0z-anlayis arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunmamistir ve mevcut ¢alisma da bu
aragtirmanin  bulgularim1  desteklemektedir. Arastirmanin  bu bulgusu 06z-anlayisin
karsilastigimiz yeni seyler ve durumlar karsisinda kabul edici ve yargilamayici olan dogasi ile
celismekle beraber, deneyimlere aciklik boyutunun entelektiiel faaliyetlerle ilgilenme,
yaraticilik, estetik duyarlik ve canli hayal giiciine sahip olma 6zellikleri ile 6z-anlayisin iliskili
olmamasindan kaynaklanmis olabilir.

5.4. Oz-anlayis, Bilingli-farkindalik ve Bes Faktor Kisilik Ozellikleri ile Ilgili
Olarak

Universite dgrencilerinin bilingli-farkindalik ve bes faktor kisilik 6zelliklerinin birlikte
0z-anlayis diizeyleri lizerindeki etkisini belirlemek i¢in yapilan istatistiksel analiz sonucunda
bilingli farkindaligin 6z-anlayis1 acgiklama giicii ve yordamasi incelendiginde bilingli
farkindaligin tek bagina 6z-anlayistaki varyansin %12’sini agikladigi ve 6z-anlayisin 6nemli
bir yordayicist oldugu goriilmiistiir. Modele ikinci adimda bilingli-farkindalikla birlikte girilen
kisilik ozelliklerinin de modele anlamli katkisinin oldugu, bilingli-farkindalik ve kisilik
ozellikleri birlikte ©z-anlayistaki varyansin %37’sini acgikladigi goriilmiistiir. Bu sonug

bilingli-farkindalik, kisilik ve 6z-anlayisla ilgili kuramsal bilgilerle ortiismektedir.

Bilingli-farkindalik ve 6z-anlayisin her ikisi birden iyiolus halimizi fazlasiyla
etkileyen, stres, anksiyete ve depresyona neden olan felaketlestirme (her seyin en kotiisiinii
diistinme), olumsuzluklart abartip olumlular1 gérmezden gelme, baskalarinin zihnini okuma,
her seyi bildigini iddia etmek, meli malilar ve sug¢lama gibi farkinda olmadan aligkanlik haline
getirdigimiz olumsuz diisiince kaliplarinin farkinda olmamizi ve kendimizi yargilamadan
bunlardan siyrilip zihnimizin i¢sel ¢alisma modellerine daha fazla i¢ gorii gelistirmemizi
saglar ve zihnimizin bizleri kontrol etmesi yerine bizim zihnimizi beceriyle kontrol etmemizi
saglar (Stahl ve Goldstein, 2010). Bilingli-farkindalik su anda her ne oluyorsa, yargilamanin

stizgeci veya mercegi olmaksizin tamamiyla farkinda olmaktir (Stahl ve Goldstein, 2010).



-102 -

Bunun yaninda Germer’e (2009) gore de bilingli-farkindalik bize sefkat, bagislayicilik ve
sevgi duygularini asilayarak bizi 6z-anlayisa gotiiriir. Cok sayida felsefi, ruhsal ve psikolojik
gelenek iyilik halinin saglanmasi ve arttirillmasi i¢in bilingli-farkindaligin - 6nemini

vurgulamaktadirlar (Brown & Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2009; Mayer, 2000).

Kisiliklerimiz, tutumlarimizin, diisiincelerimizin, hislerimizin ve eylemlerimizin
haznesidir. Kisiligimiz olmadan biz, biz olamayiz (Germer, 2009). Normal psikolojik
islevselligin en 6nemli belirleyicilerinden biri kisisel degerlendirmelerdir. Kendimize karsi
yargilayici ve suglayict olmamak &gretisini temel alan 6z-anlayis bireyleri normal psikolojik
islevsellik gostermesine yardimci olabilir. Kisilik 6zelliklerimiz bizim iyiolusumuz hakkinda
da 6nemli ipuglar verebilir ve buna bagl olarak da bireylerin 6z-anlayislarini etkileyecektir.
Dolayisiyla kisiligin ve bilingli farkindaligin birlikte 6z-anlayis lizerinde onemli etkisinin

olmasi, kuramsal temellerle ortiismektedir.



BOLUM V

SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuc ve Oneriler
Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak genel sonuclara

ve Onerilere yer verilmistir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular asagida 6zetlemistir.

1. Cinsiyet degiskeni agisindan 6z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlaml diizeyde

farklilasma bulunmamustir.

2. Smif degiskeni acisindan 6z-anlayis puan ortalamalar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilasma bulunmustur. Doérdiincii sinif 6grencilerinin 6z-anlayis puan ortalamalar1 birinci

siif 6grencilerinden anlamli diizeyde yiiksektir.

3. Ogrencilerinin kardes sayis1 degiskenine gore 6z-anlayis puan ortalamalari arasinda

anlaml1 diizeyde bir farklilagma bulunmamustir.

4. Ogrencilerinin okul dncesi egitime devam etme degiskenine gore 6z-anlayis puan

ortalamalari arasinda anlamli diizeyde bir farklilagma bulunmamustir.

5. Cocukluk doneminde iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti geg¢irmeyen
Ogrencilerin 6z-anlayis puan ortalamalar1 geciren Ogrencilerden anlamli diizeyde yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

6. Ebeveynlerinin tutumunu demokratik olarak degerlendiren 6grencilerin 6z-anlayis
puan ortalamalar1 ebeveynlerinin tutumunu degisken ve tutarsiz, koruyucu ve suglayict ve

otoriter olarak degerlendirenlerden anlamh diizeyde yiiksek bulunmustur.

7. Ogrencilerinin 6z-anlayis puanlar ile bilingli-farkindalik puanlari arasinda pozitif
yonlii anlamli diizeyde bir iligki bulunmus ve bilingli farkindali§in 6z-anlayis1 anlamli

diizeyde yordadigi goriilmiistiir.

8. Ogrencilerinin 6z-anlayis puanlar ile bes faktdr kisilik 6zelliklerinden duygusal
dengesizlik/nevrotizm puanlar1 arasinda negatif yonli anlamli bir iligki bulunurken,
disadontikliik, deneyime agiklik, yumusakbaglilik ve sorumluluk alt boyutlar: arasinda pozitif
yonli anlamli diizeyde iliskiler bulunmus ve bes faktor kisilik ozelliklerinin 6z-anlayist

anlaml diizeyde yordadig: goriilmiistiir.
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Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara dayali olarak agsagidaki Oneriler

gelistirilebilir;

1. Yiiksek seviyede 6z-anlayisa sahip olmak psikolojik islevselligi olumlu yodnde
etkiledigi icin ve bilingli-farkindalikla iligkisi goz Oniine alindiginda, bireylerin bilingli-

farkindaliklarini gelistirmeye yonelik egitimlerin diizenlenmesinde yarar vardir.

2. Kisilik o6zelliklerinin bireylerin 6z-anlayis diizeyleri iizerindeki etkisi dikkate
alindiginda ebeveynlere cocuklarda ve ergenlerde kisilik gelisimi siireci konusunda seminerler

diizenlenebilir.

3. Diger taraftan bilingli-farkindalik temelli egitimlerin verilmesi Ogrencilerin
bedenlerindeki duyularini, hislerini ve diisiincelerini hosa gitmeyene bilingli bir sekilde agik
ve kabullenici bir tutum igerisinde yaklasarak, zorluklari erkenden fark etmelerine ve bunlara
daha beceriyle ve etkin bir sekilde tepki vermelerini saglar. Boylece bireyler 6z-anlayiga sahip
olma yolunda adimlar atarlar 6z-anlayis1 yiikseltmek icin yapilacak uygulamalarin bireylerin
yasamlarina olumlu katkilarda bulunacagi ve onlarin degisim ve gelisimine neden olacagi

diistiniilmektedir.

4. Mevcut arastirma tilkemizde bilingli-farkindalik konusunu iceren ilk arastirma olup,
Tiirk¢eye uyarlanmis olan bilingli-farkindalik 6lgegi yapilacak ileriki arastirmalara katkida

bulunabilir.

5. Psikolojik danigma ve rehberlik alaninda, okullarda Psikolojik Danismanlar
tarafindan, 6z-anlayis ve bilin¢li farkindalig1 yiikseltmek amaciyla yapilacak uygulamalarin
rehberlik programlarina déahil edilmesi 6grencilerin bu becerilerini gelistirmelerinde faydali

olabilir.
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EK 1. KiSiSEL BILGILER
1. Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek ()
2. Siifimiz : 1.() 2.() 3.0) 4.()
3. Yasimz: ....
4. Fakiilte ve Bolimiiniiz:..............................
8. Siz dahil ka¢ kardessiniz?
() Kardesim yok ()2 ()3 ()4 () 4’ten fazla

10. OKkul oncesi egitim aldiniz mi?
()Evet () Hayrr

11. Cocukluk doneminizde sizi etkileyen iiziicii duygusal veya fiziksel bir yasanti
gecirdiniz mi?
()Evet () Hayrr

12. Ebeveynlerinizin size karsi genel tutumu nasildir?
() Degisken ve tutarsiz
() Demokratik
() Koruyucu
() Suglayici ve otoriter
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EK 2.

OZ-ANLAYIS OLCEGi ORNEK MADDELER

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Cevaplamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip eden 6lgegi
kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.
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1 2 3 4 5

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma egilimim
vardir.

2. Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarm yasamin bir parcasi
oldugunu ve herkesin bu zorluklari yasadigini gorebilirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz) olma
egilimindeyim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati gosteririm

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, basarisizligin
yalniz benim bagima geldigi duygusunu hissetme egiliminde olurum.
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EK 3.
SDKT ORNEK MADDELER

Aciklama: Asagida bireyleri tanimak i¢in kullanilan sifat ciftleri verilmektedir. Sizden
istenen, her bir sifat ¢iftini okuyarak size uygunluk derecesine karar vermenizdir. Her sifat
¢ifti i¢in bir tek daireyi doldurunuz. Dogru cevap yoktur, size uygun cevap vardir. Bunu
dikkate alarak cevaplamaya calisiniz. Cevaplarinizi asagidaki 6rneklere gore belirtiniz.
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Bu orneklerde,

[y

Ornek Kisi kendini olduk¢a icedoniik olarak gérmektedir,

Ornek ise Kisi kendini ¢ok disadoniik olarak gormektedir,

3. Ornek ise kisi bu boyutlarda kararsizdir veya her iki sifat1 da kendine uzak
veya yakin gormektedir, anlamina gelmektedir.
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27 Arka planda kalan | © o o o o o o | One ¢ikan
28 Tutucu | © o o o o o o | Liberal
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EK 4.

BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI ORNEK MADDELER
(BiFO)
Aciklama: Asagida sizin gilinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her
bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki dl¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar
sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin
deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini géz oniinde bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen
her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5 6
Hemen Oldukea Hemen
hemen her Cogu zaman Bazen Nadiren Se re(li hemen higbir
zaman y zaman

1 23 45

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi1 duygular yasayabilirim.

2. Esyalarn 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim icin 1 2 3 4 5
kirarim veya dokerim.

3. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapryorum.

4. Aktiviteleri ger¢cekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 238
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni zamanda baska bir seyi de 1 23 45
yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime 1 2345
sasirryorum.

13. Kendimi gelecek veya ge¢cmisle mesgul bulurum. 1 23 45

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirtyorum. 1 2345
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