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UNIVERSITE OGRENCILERININ BIiLISSEL GARPITMALARI iLE 6Z

DUYARLIKLARI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

OZET

Bu arastirmada, Universite donemindeki o6grencilerin biligsel
carpitmalari ile 6z duyarliklari arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmanin érneklemini olusturan Universite 6grencilerinden (n= 342, 18-37
yas araligindaki) edinilen bulgulara gore, 6z duyarlik ile bilissel carpitmalarin
(r = -59 , p < .01) iligkili oldugu gbézlenmistir. Analiz bulgularindan yola
clkarak kadinlarin erkeklere gore daha cok biligsel g¢arpitma kullandigi ve
daha duslUk dizeyde 6z duyarliga sahip oldugu gordlmustir. Son olarak
demokratik ebeveyn tutumuna sahip katihmcilarin demokratik olmayan
ebeveyn tutumuna sahip katihmcilara kiyasla 6z duyarliklarinin daha yuksek
oldugu ve daha dusuk duzeyde biligsel ¢arpitma kullandiklari bulgulanmistir.

Calismanin sonuglari ilgili literatlir cergevesinde tartisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Carpitmalar, Oz Duyarlik



INVESTAGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE
DISTORTIONS AND SELF-COMPASSION IN UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

In this research, it is aimed to investigate the relationship between cognitive
distortions and self-compassion in a sample of Turkish university students.
According to the findings, (n=342, 18-37 ages) cognitive distortions and self-
compassion (r= -.59, p < .01) were found to be related. According to the findings,
female students had more cognitive distortions and less self-compassion than male
students. Finally, participants whose parents had democratical attitudes had more
self-compassion and less cognitive distortions than participants whose parents had
non-democratical attitudes. Findings of the study were discussed in the light of the
relevant literature.

Keywords: Cognitive Distortions, Self-Compassion
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1. BOLUM

GIRIS

Yasamin onemli bir ddnemini olusturan Universite yillari, ergenlik ¢cagdi gibi
kritik bir dénemin ardindan baglamaktadir. Bu yillar, bireylerin hayatlarinda énemli
degisimleri tecriibe ettikleri bir stregctir. Universite égrencileri bir yandan yeni bir
ortama uyum saglamaya calismakta diger yandan ise i¢inde bulunduklari geng
yetiskinlik déneminin gelisim gdrevleri ile karsgi karsiya bulunmaktadirlar. Bu durum,
Universite &grencileri igin zorlayici bir sitre¢ gecgirmelerine neden olabilmektedir
(Ozguiven, 1992). Bu yillarda s6z konusu olan gelisim goérevlerinden birinin iletisim
becerilerini ilerletmek oldugu disinilebilir. insan, toplum igerisinde sosyal bir
varliktir ve insanlar igin iletisim olmazsa olmaz unsurlardan birisidir (D6kmen, 2002).
Universite 6grencilerinin saglikli iliskiler kurabilmelerinde bu calismanin temel
degiskenlerinden birisi olan biligssel ¢arpitmalar etkili olabilmektedir (Sullivan ve
Schwebel,1995).

Bilissel ¢arpitmalar, bilissel yaklasim cergevesinde yer almaktadir. Beck
(2015), birgok psikolojik bozuklugun (depresyon, kaygi bozukluklari gibi) nedeni
olarak bireyin sahip oldugu carpitilmig dusuncelerini, islevsel olmayan
varsayimlarini ve kurallarini gérmektedir. Carpitilmis bu yorumlamalar, bireyin
gelisim slrecinde olusan hatali d6grenmelerden kaynaklanmaktadir. Biligsel
carpitmalar, bir olayla ilgili anlik, plansiz bir sekilde gelen olumsuz otomatik
dusuncelere neden olurlar ve olumsuz igerikli bu yorumlamalar, psikolojik

problemlerin gelisiminde temel bir role sahiptir.

Mevcut arastirmanin da 6rneklemini olusturan Universite 6grencilerinin ruh
sagligi, toplum ruh saghgi acisindan olduk¢ca buylk bir onem tasimaktadir
(Eisenberg, Gollust, Golberstein ve Hefnri, 2007). Universite gibi zorlu bir ddnemde,
bireyin kendisine duyarli bir bakis acisi ile yaklasmasi, yetersizliklerinin,
basarisizliklarinin ve edindigi olumsuz tecrubelerinin Ustesinden gelmesine yardimci
olacaktir. (Neff, 2003a).

Oz duyarlik, temelleri Budist felsefesine dayanan ve Dogu psikolojisinin
dgretileri temel alinarak olugturulan bir kavramdir. Oz duyarlik, bireylerin sikintili

durumlarinda kendilerini yargilamak yerine, kendilerine anlayish ve sefkatli davranip



yasadiklari olumsuz tecribeleri yasamin bir parcasi olarak gérmeleri; olumsuz
duygu ve dustncelerinin Ustliinde durmak yerine bunlara daha gergekgi bir yaklagim

gelistirebilmeleri olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a).

Oz duyarlik, depresyon ve kaygiyl azaltan, mutluluk ve yasam doyumunu
gelistiren bir duygu duzenleme stratejisi olarak ele alinmistir (Neff, 2003b; Neff,
Rude ve Kirkpatrick, 2007). Turkiye’de Universite &drencileri ile yapilan
arastirmalarda depresyonun universite dgrencilerinde goérilen en édnemli psikolojik
sorun oldugu ifade edilmistir (Deveci, Ulutagsdemir ve Agik, 2013). Oz duyarligin bir
duygu dizenleme stratejisi oldugu g6z o6ninde bulunduruldugunda, Universite
ogrencilerinin gesitli psikolojik rahatsizlara sebep verebilecek biligssel carpitmalari
kullanmalarini onleyebilmek igin 6z duyarlikh bakis acisi gelistirecek yontemler
sunulmasinin, iyilestirme mudahaleleri gelistirimesinin ve bu mudahalelerin
uygulanmasina zemin hazirlamasinin toplum ruh saghg: icin 6nemli bir ihtiyag
oldugu dusundlebilir (Neff, 2003b; Neff ve ark., 2007). Bu nedenle c¢alismada
Universite ogrencilerinin bilissel garpitmalari ile 6z duyarliklari arasindaki iligkinin

arastiriimasi amaglanmistir.

Tezde, biligsel carpitmalar ‘Distince Ozellikleri Olgegi’ (DOO) ile
degerlendirilmistir. Bu calisma, bu acgidan, bilissel c¢arpitmalar ile 6z duyarlk
arasindaki iligkinin ‘DOQ’ ile 6lguldiigl, yazarin bilgisine gore, ilk calisma olmayi
hedeflenmistir. Bu calismanin birinci boliminde, arastirmanin degiskenleri olan
biligssel ¢carpitmalar ve 6z duyarlik kavramlarina iligkin literatur bilgisi yer almaktadir.
Daha sonra bu sirayr mevcut arastirmanin amaglari, arastirmanin énemi, arastirma
sorulari ve arastirmanin hipotezi izlemektedir. Arastirmanin yéntem basglikli ikinci
béliminde, arastirmanin drnekleminin 6zellikleri ve ¢alisma igin kullanilan dlgiim
araglart ayrintih  olarak tanitilmaktadir. Bulgular bashkli Gg¢lnci bdlimde,
arastirmanin hipotezlerini test etmek amaciyla yapilan analizlerden elde edilen
bulgular rapor edilmektedir. Son olarak tartisma bdlimUnde; arastirmanin bulgulari,
konuya iliskin daha 6nceki arastirma bulgulariyla karsilastirilarak yorumlanmakta ve

arastirmanin sinirliliklari tartisiimaktadir.
11 Biligsel Carpitmalara Giris

Bilis; kazanim, birikim, bilgiyi isleme slreci, bilgiyi organize ederek
kullanabilme gibi alanlari ilgilendiren genis c¢apli bir terimdir. Bilgiyi algilama,

yorumlama, siniflama, dederlendirme yapabilme, olasiliklari distinme gibi olgulari



icermektedir (Quintana, 2003). Bilgi isleme surecinin; temeli ¢ocukluk yillarina
dayanan nedenler dolayisiyla hatali ¢alismasi, kisilerin kendilerini ve cevrelerini

yanlis yorumlamalarina neden olabilmektedir (aktaran Beck, 2016).

Biligssel carpitmalar, bilissel yaklasim cercevesinde yer almaktadir. Biligsel
yaklasimin temelini kisilerin daslnceleri olusturmaktadir. Bir takim duygusal
bozukluklarin ve bireyin kendine zarar verebilen davraniglarinin altinda biligsel
carpitmalarin oldugu biligsel temelli terapi yontemlerinde agiklanmaktadir. Yeni bilgi
islenirken var olan temel inanca uydurulmak igin genel olarak carpitiimaktadir.
Carpitilan bu yorumlamalar otomatik olarak ortaya ¢ikan disinceler ile biling
dizeyine gikmaktadir (Beck, 2008).

Bilissel ¢arpitmalari kullanan bireyler sahip olduklari distnceleri, tecribe
etmeden, denemeden sanki gercekmis gibi kabul etmektedirler. Bu baglamda,
bilissel carpitmalar, bilginin yanls islenmesi durumunda kisinin kendisini degersiz ve
hayati anlamsiz bulmasi gibi duygusal sorunlara yol agabilen otomatik distncelere
neden olurlar. Bilissel terapiler, danisanlarin kendilerine zarar veren bu gibi
dusuncelerini fark etmesini ve bu hatali distncelerin yerine gecerli disunceler

koymalarini amaclamaktadir (Beck, 2001).
1.2 Biligsel Carpitmalarla ilgili Kuramsal Agiklamalar

Biligsel yaklasim, danisanin dusuncelerine, beklentilerine, duygularina,
gunlik hayallerine ve tutkularina 6nem verir. Diger yaklagsimlardan farkl olarak da
danisanin gunlik deneyimlerini ve hatta her anini dikkate alir ¢inku bu tecribeler
onun bilissel ¢arpitmalarini fark etme slrecinde en etkili ipuglandir (Beck, Rush,
Shaw ve Emery, 1979).

Biligsel yaklagimin iginde farkh terapi yontemleri bulunmaktadir. Olumsuz
duygularin, bireyin kendine zarar verici tutum ve davraniglarinin temelinde hatal
dusuncelerin oldugu bilissel temelli tim terapi yontemlerinde belirtiimektedir (Burger,
2006). Biligsel terapiler, danisanlarin kendilerine zarar verici distncelerinin farkina
varmasini ve bunlarin yerine daha gegerli dusunceler koymasini saglamak amaci
Uzerine temellendirilmistir (Beck, 2016). Bu terapiler igerisinde Ellis'in ‘Akilci
Duygusal Terapi’'si, Beck'in ‘Biligsel Terapisi’, Meichenbaum’un ‘Bilissel -
Davranigsal Degisme Terapisi’ ve Lazarus’'un ‘Cok Boyutlu Terapi’'sini saymak

muUmkindir (Beck, 2001). Ancak bu bélimde, bilissel yaklasimlar igerisinde biligsel



carpitmalara yonelik aciklamalarindan dolayi, ‘Akilci — Duygusal Terapi’ ve ‘Biligsel

Terapi’ ye yer verilmistir.
1.2.1 Akilci Duygusal Terapi (ADT)

Ellis (1962), danisanlar ile siUrdirdigld calismalarinda psikanalitik
yontemlerin yetersiz oldugunu diastinmesi ile 1961 yilinda ADT'yi gelistirerek biligsel

yaklagsimin énemli isimlerinden birisi olmustur (aktaran Corey, 1996).

ADT'de daha ¢ok uygun olmayan duygular vurgulanmaktadir. Akilci
olmayan duslncelere ve mantiksiz inanglara dayanarak akilci davranigi engelleyen
duygu durumu, uygun olmayan duygular olarak kabul edilmektedir. Bu modelde,
bireylerin mantikh se¢im yapma kapasitelerini gelistirmedikleri, mantiklarini
kullanmayarak duygusal rahatsizliklarini kendilerinin yarattiklari distndlmektedir.
Bu baglamda, duygusal rahatsizliyi olan bireyler, mantiksiz ve akilci olmayan bir
bicimde davranmaktadirlar (Ellis, 1991).

ADTnin hedefi iki yénltdir. ilk olarak, danisanlar akil digi inanclara
kendilerini nasil inandirdiklar ve akil yuritme surecinde nasil bir hata yaptiklarini
anlamaya calisirlar. ikinci olarak, danisanla galisan terapist, akil disi inanclari akilci
inanclar ile degistirmeye calisir. Bu sayede; danisanlar, terapétik srecte 6grenilmis
olan akil disi duslnceleri tanir ve onlari degerlendirmeyi; gecgerli olmayan dusince
bicimleri yerine etkili ve gecerli digtnce yollarini nasil olusturabileceklerini grenirler.
Boylece, belirli durumlar karsisinda gosterdikleri duygusal tepkilerini degistirmis
olurlar (Ellis, 1995).

Sonug olarak, ADT modelinde ‘akilci disliince’ ve ‘akilci olmayan dusunce’
olarak adlandirilan iki temel kavram vardir. Bu kavramlardan akilci (dogru) dusunce,
akilcilik, mutluluk ve hayati devam ettirebilmek adina bireylerin sectigi hedeflere
ulasmayl amagclayan dusince sistemlerini icerir. Bu baglamda, akilci duslnceye
gore; akilci inanglar, bireyin kendisi igin dnemli olan hedeflerine erismelerine katki
saglayan dusunce yapilaridir. Bireylerin duygu ve davraniglarini olumsuz anlamda
etkileyen ve iglevsiz olan dogmatik dusunceler ise, akilci olmayan (carpik)

dugunceler olarak tanimlanmaktadir (Ellis 1991).

Akilci duygusal modelde ilk zamanlar 11 akilci olmayan inan¢ olusturmus
ancak daha sonra bu dusunceler tekrar gozden gegirilerek 3 grup haline getirilmistir.

Bunlardan ilk ikisi; ‘kisinin kendisi ile ilgili talepkarhigr’ (‘Ben her kosulda, her zaman



en iyisini yapmaliyim’), ‘diger insanlara talepkar bir tutumunun olmasr’ (‘benim igin
onemli olan Kkigiler bana daima kibar ve dugunceli davranmalilar’) olarak
tanimlanmigtir. Uglincl grup ise, ‘kisinin hayatina dair talepkar tutumu’ (yagsadigim
hayat sartlari, cevrem, ekonomik ve politik durumlar — kesinlikle ve daima givenli ve
rahat olmalidir’) olarak belirtiimistir (Ellis, Dryden 1987; aktaran Stricker ve Fisher,
1990).

ADT’nin temel ilkesine gore duygular, bireylerin dusunceleri, hayata dair
degerlendirmeleri ve yagsamlari suresince kazandiklari deneyimleri dogrultusunda
aciga cikan tepkiler sonucu olugsmaktadir. Uygunsuz duygular ise gegersiz
inancglarin beraberinde gelmektedir. Uygunsuz olan bu duygular, bireylerin onlara
sikinti veren durumlarla mesgul olmalarina sebep vermektedir. Bu agidan, uygunsuz
olan duygularin bireylerin igcinde bulunduklari durumu degistirme yoninde de etkili
bir sey yapmalarina engel oldugu belirtimektedir (Ellis 1973; aktaran Hersen ve
Sledge, 2002). Terapotik surecte danisanlar sahip olduklari gergek disi dustinceleri
tanirlar ve akilci olmayan duslunce sekillerinin yerine etkili ve gergekci dusunce
yollarini kullanmay1 o6grenirler. Bu baglamda, sikinti veren durumlar karsisinda

gosterdikleri duygusal tepkilerini degistirmis olurlar (Ellis, 2003).

Ellis’e (1985) gore bireyler kendilerini gergeklestirme potansiyeli ile dogarlar.
Ancak dogduklari andan itibaren var olan akilci olmayan diglnce sistemleri ve
hayatlari boyunca 0ogrendikleri carpitilmig dusunceler kigilerin  kendilerini
gerceklestirme potansiyelini engellemektedir (aktaran Corey,1996). ADT, bireylere
hata yapmanin normal oldugu ve beraberinde yaptiklari hatalara ragmen mutlu

olabileceklerini 6grenebilmelerine olanak saglar (Dryden 1997).

ADT’de psikolojik rahatsizliklardaki disiunme surecini gostermek icin ABC
olarak adlandirilan bir model kullanmistir ve ADTnin 6zini bu model
olusturmaktadir. ABC modeline goére; A (antecedent), harekete gegiren olaydir, bir
gercegi, olayin varligini veya bir Kiginin davranigini veya tutumunu icerir. B (belief),
kisinin A hakkindaki inanc¢larindan olugur. C (consequence), sonug¢ veya bireyin
duygusal tepkisidir, bu tepkiler uygun veya uygunsuz bigimde ortaya cikabilir. Bu
baglamda, olaylarla ilgili bireysel inanglar sonuglari yaratir (Ellis, 1991). Ornegin, bir
kisi iflas ettikten sonra depresyon yasamissa, iflasin kendisi depresif etkiyi yaratan
etken olmayabilir. Kisinin, kaybetme ve basarisiz olmayla ilgili inanc¢lari depresyona
neden olmus olabilir. Bu yaklasim, kisilerin kendi duygusal tepkilerinden sorumlu

olabildiklerini gdstermektedir.



insanlar genellikle, mantikli olmayan bir sekilde, A’da (harekete gegiren
olay) yasanan olaylarin C’ye (duygusal tepkiye) neden olduguna inanmaktadirlar.
Fakat ADT’de duygusal, davranigsal ve bilissel sonuglarin bir olayin sonucu
olmadigi; ortaya ¢ikan sonuglarin bireyin A ile ilgili inancglarindan yani
yorumlamalarindan kaynaklandigi ifade edilmektedir (aktaran Bernstein ve Nietzel,
1980).

1.2.2 Biligsel Terapi (BT)

Psikolojinin ilk yillarinda, &zellikle psikanalitik, varolusgu-insancil ve
davranisgl, olmak Gzere Ug¢ terapi yaklasimi belirtiimektedir. Bunlardan psikanalitik
ve varolusgu-insancil terapi yaklagimi bireyin dinyaya dair disincelerinin Gzerinde
durmaktadir (Adler, 2008). Davranis¢l terapi yaklasimi ise bireyin davraniglarini
dikkate almaktadir (Wolpe ve Reyna, 1976). Beck’e (2015) gbére, davranis¢i terapi
yaklasimi hastalari kendilerine ve gergek dinyaya karsi bakis acilarini degistirecek
O0zel davranig bigimleri geligtirebilmeleri igin cesaretlendirir. Bu U¢ terapi
yaklasimindan sonra 1960’ senelerde glindeme gelen doérdincl yaklasim ise
dusunce, duygu ve davranigin etkilesimi ile ilgili bireylerin davraniglarinin mantigini
anlamayi hedefleyen dislince ve davranigl buttnlestiren biligssel yaklasimdir (Beck,
2016). BT, Beck’in depresyon tanisi alan danisanlari ile galismalarinin sonucunda
geligtirilmistir. Beck, depresyondaki hastanin olumsuz icerikli dugincelerine
odaklaniimasi gerektigini ifade etmektedir. Depresyon hastalidinin tedavisi igin
gelistirilen kisa sureli, su ana odakl, yapilandiriimig bu psikoterapi bigiminde,
danisanin glncel sorunlarina odaklanilarak, islevsel olmayan disincelerinin ve
sonucunda ortaya ¢ikan davraniglarinin degistiriimesi Gzerine ¢alisiimaktadir. (Beck,
2015).

Beck (2001), dusunce, duygu, davranis ve c¢evrenin birbiri ile etkilesim
icinde oldugunu belirtmistir. Bilissel yaklasimin temelinde danisanin kendisini
kesfetmesi hedeftir. Danisanlari, bilissel hatalarini ya da ényargilarini degistirmeye
motive ederek kisinin kendisini, gelecegini ve ¢cevreyi daha gecerli degerlendirmesini

saglamak biligsel yaklagimin temel amacidir.

Temel inanglar, ara inanglar, otomatik dislinceler ve bilissel garpitmalar
bilissel yaklasimin temel kavramlaridir. Temel inanglar; bireyin ¢ocukluk
doéneminden baslayarak bireyin kendisi icin dnemli oldugu Kisiler ile etkilesim igine

girdikce olusan, kendine ve diger insanlara karsi genellesmis, kaliplagsmis



degerlendirmelerdir. Bu dugunceler genel olarak hi¢ sorgulanmayan algilardan
olusur ve olumsuz temel inanclar genellikle olduk¢a genelleyici ve dedisime karsi
direnclidirler (Beck, 2001).

Bireylerin, kigiler, olaylar ve dunya ile ilgili 6nceden tecribe ettigi
deneyimler sonucu olusan inanglari ve varsayimlari ise ‘bilissel semalar olarak
adlandiriimaktadir. Olumsuz temel inanca sahip kigilerde, olaylar; temelde gizlenmis
olan biligsel yapilara karsilik gelecek bicimde islenmektedir. Duygusal bozukluklara
neden olabilen hatali semalar, genel olarak ¢ocukluk déneminde olusan, degismesi
gug, kati ve kararli dzelliktedirler. BT'de, hatali semalar Uzerinde durulur (Beck,
2015).

Ara inanglar; bireylerin deneyimledikleri olaylari algilamalarina etki eden,
bireyin kendisi ve diger kisilere karsi sahip olduklari kural, tutum ve varsayimlaridir.
Bu algilar dustnceleri, duygulari ve davranislar belirlemektedir. Ara inanclar temel
inanclara goére daha kolay degistirilebilirler. Bireyin deneyimledigi bir durum
karsisinda garpik bilissel yapilar sonucu ortaya ¢ikan olumsuz duygulara eslik eden
ve aniden ortaya ¢ikan diustncelere ise otomatik diistinceler adi verilmektedir (Beck,
2001).

Bireylerin hissettikleri duygular, genel olarak temel inanglari ile tutarh bir
sekilde ilerler. Bu durum “tutarhlik ilkesi” olarak tanimlanabilir. Mantiksal akislarin
basladigi yer olan inancin, ‘gergekci’ olmasi zihin igin bir zorunluluk olmayabilir.
Zihin icin olmasi gereken, bir seye gercek olsa da olmasa da inanmaktir. Bu
baglamda, hissedilen tim duygular “mantikl’ ancak “gergekci” olmayabilir. Bu
sebepten o6turl; zihnin, bireylerin inanglarindan yola ¢ikarak davranma ve hissetme

meyilli olabilecegi belirtiimektedir (Ozer, 2000).

Kigiler, kendilerini ve g¢evrelerini, gecerli olmayan inanclarina uydurabilmek
adina cgarplk olarak algilayabilmektedirler (Beck, 2008). Ornegin, duygusal
problemlere sahip olan kisilere bakildiginda, dustncelerinde kararh bir sekilde
hatalar yapmaya meyilli olduklari goériimektedir. Bu bireyler, i¢cinde bulunduklar
durumu gergekci olmayan bir gerceve ile degerlendirirlerken, ¢evrelerinde olup biten
olaylar ile ilgili gecersiz duiguncelere inanabilirler. Bireylerin duslince yapisindaki bu
gibi bozulmalar genel olarak, bilissel sureglerinde ortaya ¢ikan sistematik hatalardan
dolayl olusmaktadir (Beck, 2001). Bu sistematik hatalar bilissel ¢arpitmalar olarak

adlandirilir.



Beck’'e (2016) gdre, yanlh ve gercek disi degerlendirmeler sonucu
gelisebilecek gercekligin bozulmasi hafif dizeyde nevrotik kisilerde genelde zaman
zaman kendini gdsteren hatalar bi¢iminde olusurken; psikotik kigilerde bu durum
yanilsamalar halinde ortaya g¢ikmaktadir. Psikotik kisilerin kendilerine gdre olusan
degerlendirme sireglerindeki bilissel carpitmalar gerceklikten sistemli bir sekilde
uzaklasmaya neden olmaktadir. Carpitilan ddsltnceler, ani ve bir mantik
gercevesinde olmadan meydana gelmektedir. Farkh kisiler, bu durumu
g6zlemlediklerinde onlara mantikli ve inandirici gelmese de psikotik bireyler igin
bilissel garpitmalar cergcevesinde yapilan degerlendirmeler oldukga inandirici ve
mantiklidir. Psikolojik sorunlari olan kisilerde rahatsizlik duzeyi arttikca, dlsunce
sapmalari ve hatali dusunceler de artmaktadir. Bu baglamda, artarak kendini tekrar
eden bilissel carpitmalarin olusmasi da bir kisir dongl haline gelebilmektedir (Beck,
2015).

Biligsel ¢arpitmalarin baglicalari Beck’e (2001) gore asagidaki gibidir.

Zihin okuma (falcilik); muhtemel farkli kanitlari arastirmaya hi¢c gerek
duymaksizin, digerlerinin dustnduguni bildigine inanmak zihin okuma olarak
adlandirilan biligsel ¢arpitmadir. Calisanlara sunum yapan birinin kargisinda gulen
bir kisiyi gérmesi Uzerine ‘benim ¢ok kotu sundugumu duasindyor’ gibi bir dusincesi

bu tdr bir bilissel carpitmaya érnek olabilir.

Felaketlestirme; daha gecerli sonuglari dikkate almadan geleceg@i olumsuz
bir cerceve ile tahmin etmektir. ‘Orada Oylesine canim sikilacak ki higbir sey

yapamayacagim’ gibi bir diisiince felaketlestirme biligssel ¢arpitmasina érnek olabilir.

Hep ya da hi¢ tarzi disinme (ikili digiinme); kigiler bazen karsilastiklari
bazi durumlar sanki sadece siyah ve beyaz varmig gibi nitelendirirler. Bir sey, ya
tam olmustur ya da olmamistir. Bu iki u¢ arasindaki diger alternatifler fark edilmez
Bu bilissel garpitmayi yapan kisiler herhangi bir sorun karsisinda etkili ¢éztmler
bulamazlar ve bu durum da gereksiz sikinti ve gatismaya neden olur. ‘Eger tam bir
basari elde edemediysem basarisiz oldum demektir’ gibi bir diistince hep ya da hi¢

tarzi dusinme olarak nitelendirilen bilissel carpitmaya érnek olabilir.

Duygudan sonug¢ ¢ikarma; bu dusinme hatasini yapan kisi durumlarla ilgili
duygusunu gercgek bir neden olarak diisinmektedir. Birey burada somut kanitlardan

¢cok duygularindan hareket ederek bir neden sonug iligkisi kurmaktadir. Nitekim, bu



tur bir biligsel hata kiginin yanilgiya ugramasina sebep olur. “Endigelendigime gore

tehlikeli bir durum var” diistincesi bu tir bir biligssel carpitmaya 6rnek olabilir.

Etiketleme; elde olan veriler dikkate alinsa daha az sikinti gekme ihtimali
oldugu halde, bu kanitlari géz ardi ederek Kkisilerin kendilerine ve digerlerine
genelleyici, yargilayici ve olumsuz sifatlar yakistirmasidir. ‘Bes para etmez adamin

tekiyim’ gibi bir distince etiketleme bilissel ¢carpitmasina drnek olabilir.

Zihinsel filtreleme (segici soyutlama); bireylerin olaylar ile ilgili daha net ve
belirgin 6zellikleri gdrmezden gelerek bitin olaylari yorumlamada sadece tek bir
detaya odaklanma ve segici bir korlik gelistirmesidir. ‘Performans degerlendirme
testinde bir tane bile sifir puan aldiysam igimi iyi yapmiyorum anlamina gelir’ gibi bir

dusunce segici soyutlama bilissel carpitmasina 6rnek olabilir.

Asiri genelleme; bir veya daha fazla olaydan hareketle, genel bir sonuca
varma ve bu sonucu ilgili veya ilgisiz durumlar ile genellemedir. Genelleme yapan
bireyler, belirli bir durumun veya belli bir 6zelligin her yerde, her zaman, herkes igin
gegerli oldugunu disutnurler. Bu durumda, btin ile par¢a arasindaki farki gdézden
kagirirlar. Asiri genelleme yapan Kisiler, “herkes, her zaman, daima, asla, hi¢ kimse,
kesinlikle” gibi sozcikleri rahatlikla ve sik bir sekilde kullanirlar. ‘insanlarla
arkadashk kurma yetenegim hi¢ yok’ gibi bir disince asin genelleme biligsel

carpitmasina drnek olabilir.

Kigisellegtirme; bir bireyin digerlerinin deneyimledigi sikintilar ve meydana
gelen problemler Uzerinde hicbir etkisi olmamasina ragmen bunlardan kendisini
sorumlu olarak dusunmesidir. Kigisellestirmede asiri bir sugluluk ve yetersizlik
duygusu s6z konusudur. ‘Annem kardesime benim ylizimden o kadar kétl davrandr’

gibi bir distince kisisellestirme bilissel ¢arpitmasina érnek olabilir.

Meli-mali ciimleler; kisilerin kendisinin ve digerlerinin nasil davranmalari
gerektigi ile ilgili kesin kurallara sahip olmasidir. Bu kurallar gerceklesmediginde
kisiler her seyin ne kadar kotu gittigine ya da gidebilecegine iligkin abartili beklentiler
icinde olurlar. Bireyler bu bilissel ¢arpitmayi sik kullandiklari durumlarin ardindan
caresizlik dusuncesine kapilabilmektedirler. ‘Asla 6fke ve kiskanglik duymamaliyim’

gibi bir distince ‘meli-mali’ cimleler bilissel ¢carpitmasina érnek olabilir.

Olumluyu yok sayma biligsel carpitmasina sahip kigiler yaptiklari olumlu

seyleri 6nemsiz gbérmektedirler. Bu gibi iglerin siradan, 6énemsiz oldugunu ve



herkesin yapabilecegini dusinirler. ‘Universite sinavinda istedigim yeri kazandim
ama bu benim basarili oldugum anlamina gelmez; sadece sansim yaver gitti’ gibi bir

diusunce bu tir bilissel carpitmaya 6rnek olabilir.

Keyfi ¢cikarsama; do@rulugunu kanitlayan deliller olmamasina ragmen hatta
¢ogu zaman tersine deliller oldugu hallerde bile belli bir sonuca ulagsmayi
anlatmaktadir. Ogretmeni tarafindan gag@irilarak ddevi konusunda bilgi verilen bir
ogrencinin “Hazirladigim 0Odevler koétu oldugu igin  benimle goériguyor.” diye
dustunmesi, olumlu ve destekleyici ifadelerin, ilgilenme yerine acima belirtisi olarak

deg@erlendirilmesi bu tur bir disunceye ornektir.

Literatdr incelendiginde bilissel bozukluklarin temelinde c¢arpitiimis ya da
gegerli olmayan dastncelerin oldugu belirtiimektedir. Bu baglamda, gegerli olmayan
bu duslncelerin tekrar yorumlanip gegerli olanlarla yer degistiriimesinin duygu ve
davraniglarin iyilesmesine olanak saglayacagini dasinmek mumkin olabilir.
Terapotik surecte kalici iyilesme sureci, islevsel olmayan temel inanclarini iglevsel

olanlar ile degistirmesi halinde olusur (Beck, 2001).
1.2.3 Biligsel Garpitmalar ile iligkili Psikopatoloji Galismalari

Beck’e (2015) gore; carpitilmis dusunceler, farkli dusunce duzensizlikleri,
Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB), depresyon, kaygi gibi nevroz gesitlerinin 6zinu
olusturmaktadir. Her bir nevroz gesidine sahip bireylerin tecribe ettikleri problem,
temelde var olan uyaranlarin etiketlenmesi ile ilgili sorunlar degildir; problem, onlarin
belli uyaranlara yukledikleri anlam ve degerlendirmeler ile ilgilidir. Depresyon, kaygi
ve OKB gibi sorunlar yasayan bireylerin yorumlamalari genel olarak carpitiimis ve
gercekdisidir. Bu baglamda, durumlarin yanlis yorumlanmasi, hafif kusurlardan
baylk yanlis anlamalara ve cikarimlara kadar uzanan genis bir yelpazeyi iceren
biligsel tarifi icermektedir. Nevrotik bozukluklarin farkl gesitlerinde (depresyon ve
kaygi gibi) hissedilen duygu birbirinden farklidir. Bu farkliligin temel nedeni bireylerin
carpittiklari disliince ve yanlis degerlendirme igeriklerinin farkli olmasidir. (Beck,
2016).

Asagida ele alinan arastirmalardaki psikopatolojilerin kaygi, depresyon ve
OKB cercevesinde ele alinmasinin nedeni, bu gibi psikolojik rahatsizliklara sahip
bireylerin hem kendi davraniglarini ve hem de baskalarinin davraniglarini

degerlendirme bicimlerine iliskin gecerli ve islevsel olmayan bazi dislnce ve

10



inanglarinin olmasidir. islevsel olmayan bu inanglar, otomatik dislinceleri harekete

gegirir ve bilissel ¢arpitmalar olusur (Beck, 2016).

Bilissel kurama gdre, obsesyonun icerigi genellikle bir siphe olarak ifade
edilen uzak bir risk ya da tehlike ile ilgilidir. Kompulsiyonlar ise bireylerin asiri
suphelerinden ya da obsesyonlarindan birtakim eylemler ile kurtulma gayretlerini
ifade etmektedir. Biligsel model, herkes tarafindan yasanan istem disi dusuncelerin
hatali bicimde yorumlanmasinin OKB’nin temelinde yattigini ileri sirmektedir (Clark,
2004). Yorulmaz, Bastug, Tuzer ve Gokay'in (2013) OKB’li hastalarda yanhsg
yorumlama, inanglar ve didslnce kontroli konulu galismasinin sonuglarina gore,
OKB grubunun kontrol grubuna goére 0Ozellikle hatali yorumlama ve bazi dislince
kontrol yontemlerinde anlamli bicimde farklilastigi saptanmistir. Benzer sekilde,
Rachman’a (1997) goére, OKB tanisi alan kisiler rahatsiz edici iceriklere sahip
zorlayici disiince ve imgelerin anlamlarini yanlis yorumlarlar. OKB’si olan hastalar
zorlayici dustnceler Uzerinde genel olarak felaketlestirme bilissel carpitmasini
kullanmaktadirlar ve felaketlestirici hatali yorumlamalar OKB belirtilerinin
siddetlenerek devam etmesine neden olmaktadir. Ote yandan, yanlis yorumlamalar

ve carpitilmis disinceler ortadan kalktiginda ise OKB siddeti azalmaktadir.

Cerit ve Cogkun (2012) tarafindan yurutilen bir galismada, Major Depresif
Bozukluk (MDB) ve Distimik Bozukluga (DB) sahip hastalarin ve kontrol grubu
katihmcilarinin islevsel olmayan tutumlar ve olumsuz otomatik dustnceler ile
belirlenen bilissel becerilerinin Beck'in ‘depresyonun bilissel kurami’ gercevesinde
karsilastirilmasi amaclanmistir. Calismanin sonuglari incelendiginde MDB ve DB
tanisi alan bireylerin bilissel ¢carpitmalari belirgin olarak kullandiklari gértlmektedir.
Ote yandan MDB tanisi alan hastalar, klinik olarak iyilesince bilissel ¢arpitmalarin
biylk oranda azaldi§i ortaya c¢ikmaktadir. Bu duruma paralel olarak iyilesmis

hastalarda biligssel ¢carpitmalar kontrol grubunun ortalamasina inmistir.

Karag6zin’in (2011) olumlu disinme egitim programinin, ergenlerin
gelecedine yonelik iyimserlik, depresyon ve biligssel ¢arpitma dizeylerine etkisini
inceledigi calismasinda deney grubundaki katilimcilara 2 oturumluk olumlu digiinme
egitim programi uygulanmig, plasebo grubuna meslekler tanitimi ve meslek
secgimine yonelik 12 oturumluk bir caligsma yapilmistir. Kontrol grubuna ise arastirma
suresince hicbir islem yapiimamistir. Arastirma sonucunda, deney grubundaki
ogrencilerin gelecege yonelik iyimserlik puanlarinda anlamli derecede bir artis

oldugu, depresyon ve biligsel ¢arpitma puanlarinda da anlamli derecede bir azalma
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oldugu gdérulmustir. Ayrica depresyon ile biligssel ¢carpitma dizeyleri arasinda ise
pozitif yonde gucla bir iliski oldugu saptanmistir.

MDB ve 6z kiyimda biligssel ve duygusal faktdrleri inceleyen bir ¢calismanin
sonuglarina gore; Otomatik Dugiince Olgegine (ODO) ait puanlarin, 6z kiyima
tesebbls eden MDPB’li hastalarda 6z kiyima tesebbis etmemis major depresyon
grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ote yandan, 6z kiyim tesebbiisii
olmayan majér depresyonlu hastalarin otomatik dislnce puanlarinin da kontrol
grubundaki katilimcilara gbére gore daha yuksek oldugu saptanmistir. (Aydemir,
Vedin ve Gokay 2002).

Weems, Berman ve Silverman (2001) ¢ocuklar ile biligsel carpitmalar, kaygi
ve depresyon arasindaki iligkiyi incelemiglerdir. Arastirmanin sonucuna gore,
cocuklardaki bilissel ¢arpitmalarin, kaygl ve depresyon ile iligkili oldugu sonucuna
ulasiimistir. Calisma bulgulari incelediginde felaketlestirme, kisisellestirme, asiri
genelleme ve secici soyutlama bilissel carpitmalarinin anksiyete ve depresyon

6lciminde énemli yordayicilar oldugu gorilmustar.

Olumsuz otomatik dusunceler ile depresyon arasindaki iligkisinin
arastinldig bir baska calismanin drnekleminin deney grubunu MDB teghisi konmus
50 katihmci, kontrol grubunu ise daha énce herhangi bir psikiyatrik tani ve miudahale
almamis 50 katihmci olusturmustur. Deney ve kontrol grubuna Beck Depresyon
Olgegi (BDO), ODO ve Minnesota Cok Yonlu Kisilik Envanteri-Depresyon Olgegi
(MMPI-D) uygulanmistir. Calismanin bulgularina gére, ODO’niin, hem BDO hem de
MMPI-D oélgekleri ile anlamh dizeyde iligkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Sonug olarak,
depresif hastalarin c¢arpik dusincelere sahip oldugu ortaya c¢ikarken, otomatik
duslnceler ile depresyon arasinda pozitif bir iligkinin var oldugunu 6ne siren hipotez
de dogrulanmigtir (Aytar, 1987).

Harrel ve Ryon’un (1983) otomatik disunceler ve depresyon arasindaki
iligkiyi inceledigi arastirmada; katihmcilar depresyonlu hastalar, depresyonu
olmayan ancak psikopatolojiye sahip olan hastalar, depresyonu ve psikopatolojisi
olmayan kontrol gurubu olmak Uzere Gge ayrilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore,
depresyonlu hasta grubunun olumsuz otomatik dusuncelerinin, depresyonu olmayan
ancak psikopatolojiye sahip olan hasta grubuna ve kontrol grubuna gére anlaml
derecede yuksek dizeyde oldugu; kontrol grubunun olumsuz otomatik dislnce

puanlarininsa diger iki hasta grubuna gére daha disuk dizeyde oldugu saptanmistir.
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Sonug¢ olarak, literatirdeki bilgiler géz o6ninde bulundurularak, cesitli
psikopatolojilerin temelinde, kaynadi c¢ocukluk yillarina dayanan islevsel olmayan
inanglarin ve garpitilan disince igeriklerinin oldugunu distinmek mimkuindur. Tezin
bu boélimidnde, c¢esitli psikopatolojilere neden olabilen biligssel c¢arpitmalarin

olusmasini 6nleyebilecegi disinilen 6z duyarlik hakkinda bilgi verilecektir.
1.3 Oz Duyarliga Girig

Sefkat (compassion), diger bireylerin sikintilarina duyarli olmayi,
baskalarinin istiraplarinin farkinda olmayi ve bu sikintilari géz ardi etmemeyi, diger
bireylere sefkatli olmayi ve digerlerinin sikintilarini hafifletme istegini, hata yapan ya
da basarisiz olan bireyleri yargilamadan anlayabilmeyi icerir (Deniz, Kesici ve
Stimer, 2008). Oz duyarlik, bireylerin sikinti ve basarisiz olma durumlarinda
kendilerini yargilamaktansa kendilerine anlayish ve gsefkatli davranmalari,
yasadiklari olumsuz tecrubeleri insanlarin yasaminin bir pargasi olarak gérmeleri ve
olumsuz duygu ve dusuncelerin Ustunde ¢ok durmadan daha gergekgi bir yaklagsim
gelistirebilmeleri olarak tanimlanabilir (Neff, 2003a). Bu baglamda, Neff'e (2003a)
gobre, 6z duyarlik bireyin iyi olmasini sadlayacak davranislarin artmasina olanak
saglamaktadir. Oz duyarlik, kisilere stresten uzaklasabilmeleri igin yardimci olur
(Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005).

Oz duyarlik, temelleri Budist felsefesine dayanan ve Dogu psikolojisinin
Ogretileri temel alinarak olusturulan bir kavramdir (Neff, 2003a). Neff tarafindan
geligtirilen 6z duyarlik kavrami, batidaki kisilerin kendi duygu ve dusincelerine daha
¢ok ben merkezli bir anlayisla yaklagsmalarina karsilik alternatif bir yol sunmaktadir
ve Olculebilir bir niteliktedir (Neff, Kirkpatric ve Rude, 2007).

Oz duyarlik, depresyon ve kayglyl azaltan, mutluluk ve yasam doyumunu
gelistiren bir duygu duzenleme stratejisi olarak ele alinmistir. (Neff, 2003b; Neff ve
ark., 2007). Bu sayede, olumsuz duygular daha olumlu bir duygu durumuna
doénusturulerek iginde bulunulan durumun fark edilmesine ya da bireyin olumsuz
duygulara sahip olmasina neden olan olaylarin daha uygun bir sekilde
kavranmasina firsat vermektedir (Folkman ve Moskowitz, 2000). Oz duyarlik
insanlarin iyi olma durumunu saglayacak davraniglarin arttiriimasini yardimci
olmaktadir. Bu baglamda, bir kiginin 6z duyarliginin yliksek olmasi o kisinin dncelikle

kendisini sikinti verecek olaylardan korumasi anlamina gelmektedir (Neff, 2003a).
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Oz duyarlik, kigilerin olumsuz tecriibelerine karsilik dengeli bir bakis
acisina sahip olmalarini gerektirmektedir. Boyle durumlarda, sikinti veren duygular
bastiriimaz ya da abartiimaz. ClnkU birey bastirilan ya da abartilan duygulara karsi
sefkat gosteremez (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Oz duyarli§i yiiksek olan kigiler
sorunlarini ve kendilerinde eksik bulduklari yonlerini tam olarak kabul eder fakat
kendilerine karsi kati ve acimasiz bir tutum yerine sefkat ve anlayis ile yaklagirlar.
Bu baglamda, 6z duyarlik olumsuz duygu ve dislincelere karsi bir tampon gorevi
Ustlenerek Kkisilerin kendilerine karsi daha olumlu bir duygu gelistirmesini saglar

(Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock 2007).

Neff (2003a); 6z duyarligin, 6z sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve
bilingli farkindalik olmak Uzere Ug¢ alt boyutunu tanimlamistir. Kirkpatrick’e (2005)
gore, bu Ug yap! birbirleri ile karsilikli etkilesim icindedir ve birbirlerini ortaya ¢ikarma

ve gelismesine yardimci olmaktadir.

Oz duyarh@in ilk alt boyutu olan 6z sevecenlik (self-kindness); bireylerin
sikinti veren tecrubeleri, yetersizlikleri ve hatalari karsisinda kendilerine karsi kabul
edici ve anlayigli bir sekilde yaklasmalarini icerir (Neff, 2003a). Bir baska deyisle, 6z
sevecenlik, kigilerin yetersiz hissettikleri bir durum kargisinda, sakinlestirici bir tutum
ile kendilerini tedavi etme egiliminde olmasidir (Neely, Schallert, Mohammed,
Roberts ve Chen, 2009). Chodron’a (1997) goére, 6z sevecenlik, benligi her turll
sikintidan ve wUzuntiden korumak dedildir, benligi tutarli olmayan ve kaliplasmig

yapan seylerden korumaktir (aktaran Eker, 2011).

Oz sevecenlik dizeyi diisiik olan bireyler, etrafindaki kisiler ile kendileri
arasinda surekli bir kiyaslama yaparak ortalama bir insan olmak yerine gereginden
fazla mukemmeliyetgi bir tavir sergileyebilirler. Bu durum kisilerin benliklerine zarar
verebilir (Neely ve ark., 2009). Kendilerine sevecenlik gdsteren bireyler kendilerine
yonelik acimasiz, sert elestiriler yapmazlar (Neff 2003a). Ornegin, tniversite sinavini
kazanamayan ve bir sene daha hazirlanmak durumunda kalan bir birey ele alinirsa,
eger bu kisinin 6z sevecenligi yuksek ise; kendisine karsi sert ve kati elestiriler
yapmaktan kacinir. Yetersizliklerine ve eksikliklerine karsi hosgérili davranarak
tecrube ettigi bu durumda kendisini acimasizca elestirmek yerine daha ilimh bir tavir
ile bir sonraki sene eksikliklerini telafi etmeye calisip hedefi yolunda planlar
yapmaya baslayabilir. Ote yandan, 6z sevecenligi disik olan biri, Gniversite sinavini

kazanamamasi nedeni ile kendisini kati bir sekilde elestirip, baskalari ile kiyaslarken
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basarisizligindan 6tird kendini kiicimseyebilir ve bu durum kendisine yonelik hatali

dusuncelere yonelmesine sebep olabilir.

Bir diger 6z duyarhk alt boyutu ise paylagsimlarin bilincinde olma (ortak
paydasim; common humanity) olarak ifade edilir. Paylagimlarin bilincinde olma
anlayisina sahip kisiler, kendileri ile ilgili sorunlarda, basarisiz olduklari bir durum
karsisinda veya sikinti gekerken kendilerine ayrim yapmak ve diger kisilerden izole
hissetmek yerine, karsilastiklari sorunlari hayatin getirdigi dogal bir sonu¢ olarak
gorurler. Yasadiklari bu olumsuz durumlarin sadece kendileri igin s6z konusu
olmadidi ve kendi hissettiklerini diger bircok insanin da hissedebilecegi
kanaatindedirler (Neff, 2003a).

Paylasimlarin bilincinde olan kisiler yasamda tecriibe edilen olumsuz
durumlari insanligin bir pargasi olarak gortrler ve bu durumlari, deneyim edinmenin
bir parcasi olarak algilayip yasamlarini bu cercevede duzenlerler (Kirkpatrick, 2005).
Bu baglamda, ortak paydasim gosteren bireyler basarisiz olduklarinda kendilerini
sert ve acimasiz bir tutumla yargilamazlar ve kendilerini baska kigiler ile kiyaslamak
yerine, bu gibi durumlarin insanhdin ortak deneyiminin bir parcasi oldugu bilincine
sahip olurlar (Neff, 2003a, Neff, 2003b). Ornegin, Universite sinavini kazanamayan
ve bir sonraki sene tekrar hazirlanmak durumunda kalan ve ortak paydasim
gOsteren bir birey sinavi kazanamayan tek Kiginin kendisi olmadiginin; baska
insanlarin da basina bu gibi tecribeler gelebileceginin farkinda olarak yalniz
hissetmesini onler. Bdylece, tecribe edilen olumsuz durumu ve ortaya cikabilecek
olumsuz duygulari kendi lehine dizenleme ediliminde olur. Ancak ortak paydasim
gbsteremeyen bir birey, tecribe ettigi olumsuz bir durum karsisinda, kigisellestirme

yaparak bdylesine aci ¢geken tek kisi olduguna inanarak yalniz hissedebilir.

Bireylerin olumsuz deneyimlerini degerlendirirlerken herhangi bir sizgecten
gecirmeden o durumun tamamen kendi gercekligi ile farkinda olmalari bilingli
farkindalik (mindfulness) olarak adlandinimaktadir (Stahl ve Goldstein, 2009).
Bilingli farkindalik anlayisina sahip bireyler yasamin aci veren durumlari kargisinda
hayatlarini alt Gst etmek yerine, dengeli bir tutum sergileyebilme farkindaligina
sahiptirler (Neff, 2003a).

Bilingli farkindalida sahip bireyler aci ve istirap veren sorunlar ile
karsilastiklari zaman bu problemlerin (zerine yodun bir sekilde odaklanmak ve

bunlara asiri bir anlam ylklemek yerine, problemlerin bilincinde olup, olumsuz
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yargilamayi ortadan kaldirir, 6z elestiriyi hafifletir ve kendini anlamaya calisirlar.
Bdylece bireylerin 6z sevecenligi artar. Sonucta, bireyde olumlu dusunceler geligir
ve olumsuz duslncelerin etkisi hafifler ve kisi yasadidi olumsuz durumlardan
deneyim kazanmaya galisir (Shapiro, Carlson, Astin ve Freedman, 2006). Universite
sinavina giren ancak ilk senesinde kazanamayan birey 6rneginde, eger kisinin
bilingli farkindahdi yiksek ise, karsilastigi hayal kirnkhdi sonrasi hayata kisup,
sorunlarina asiri bir sekilde odaklanmaz. Bilingli farkindaligi ylksek olan birey,
kendine sonsuz bir aci yasatmaz; duygularini anlamaya c¢alisip daha dengeli bir
bakis acisi ile karsilastigi olumsuzlugu bir tecriibe olarak algilayarak gelecek

planlarini organize etme egiliminde olabilir.
1.3.1 Oz Duyarhgin Alt Boyutlarinin Birbiriyle iliskisi

Oz duyarligin ¢ alt boyutunun birbiriyle slrekli olarak etkilesim halinde
oldugu belirtiimektedir. Bireyler tecrlbelerinin ne kadar zor ve istirap verici oldugu ile
ilgili farkindaliga sahip olmazsa, 6z sevecenlik gelistiremezler ve ortak insanlik ile
paylasimlarin bilincinde olamazlar. Tecrubelerini insanligin ortak paylasimi olarak
degerlendiren bir kisi kendisine karsi daha az elestirici bir dil kullanir. Boylece sahip
oldugu duygu ve duguncelerini daha dengeli ve sakin bir sekilde degerlendirebilir.
Bu sebeple, 6z duyarlik, birbirleri ile etkilesim halinde olan alt boyutlardan olusan tek

bir yapi olarak ele alinir (Neff, 2003a).

Bilingli farkindahk 6zelligi yliksek olan bireyler; duygu ve digtncelerini kati
bir sekilde elestirmeden, onlara belirli bir mesafe ile yaklastiklarinda kendilerini daha
az yargillayacak ve daha c¢ok anlamaya calisacaktir. Bu durum 6z sevecenlik
boyutunun artmasina dogrudan katkida bulunur (Neff, 2003b). Bilingli farkindalgin
kazandirdigl dengeli bakis acisi, yalnizlik ve diger insanlardan ayrilik duygularina
neden olan benmerkezci bakis acgisini azaltir (Neff, 2003b). Benzer sekilde, 6z
sevecenlik ve baglihk duygulari da bilingli farkindalik boyutunu arttirmaya yardimci
olabilir. Kisi uzun sure kendini yargilamadan ve azarlamadan durabilirse, varligini
belirli bir dizeyde kabul eder duruma gelecektir. Bu baglamda, 6z duyarligin bilingli
farkindalk alt boyutunun yiksek olmasi, duygusal tecribelerin etkisini azaltarak,
kisilerin duygu ve dusuncelerine dengeli bir farkindalkla yaklagsmasini
kolaylastiracaktir (Fredrickson, 2001).

Istirap ¢cekme ve hata yapmanin tim insanhdin basina gelebilecedinin

farkinda olan kisi, tecrtibelerini daha genis bir bakis acisi ile degerlendirerek duygu
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ve duslnceleri ile asir sekilde o6zdeslesmeyecektir (Neff, 2003b). Ayrica, 6z
sevecenlik ve paylasimlarin bilincinde olma boyutlari da birbirlerini de etkilemektedir.
Kisi kendini kati bir sekilde yargiladiginda, 6z biling zarar gorur ve bu durum
yalnizlik duygusunun artmasina neden olur (Brown, 1999; aktaran Neff, 2003a). Oz
bilinci yuksek olan bireyler, ic dunyalarinin igleyisi konusunda 6nemli duzeyde
farkindalk gelistirmektedirler. Beck’e (2015) gore, 0z bilinci yliksek olan bireyler tim
odaklarini algilarina, dusuncelerine ve duygularina sabitlemektedirler. Rubin’e
(1975) gore; 1stirap cekmek ve hata yapmanin, insanhdin ortak deneyimleri
olduguna dair farkindalik kazanmak, kisinin kendini kati bir sekilde elestirmesine ve
suclamasina engel olacaktir (aktaran Neff, 2003b). Bodylece kisi tecribelerini
kisisellestirmeden kendisi de dahil olmak Uzere istirap ¢eken herkese sefkatli,
sevecen ve anlayisl yaklasabilecektir (Neff, 2003b). Gilbert (2005) sefkati, ilgilenme,
bakim gosterme, koruma, yatistirma, yol gésterme ile diger kisilerin lehine olacak

sekilde kabul edici duygulari temin etme davraniglari ile tanimlamistir.

Gilbert (2009), sefkatli davranisa sahip bir bireyin bazi 6zellik ve becerilere
sahip olmasi gerektigini ifade etmistir. Bu kavramlarin anlamlari arasindaki fark
genellikle karistirlimaktadir (Kristeller ve Johnson, 2005). Sekil 1’de bu 6zellik ve

beceriler gosterilmektedir.

Sicaklik Sicaklik

Sicakhik Sicaklik

Sekil 1.1 Coklu model sefkatli diigiince egitimi: Sefkatin temel 6zellikleri (ic halka) ve bunlari
gelistirmek icin gerekli olan beceriler (dis halka)

Kaynak: Gilbert, p. (2009). Introducing compassion-focused therapy. Advances in Psychiatric
Treatment, 15, s. 206.
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Gibert'e (2009) gore, sefkatin 6zellikleri icinde ‘iyi olmayr 6nemseme’,
‘duyarhhk’, ‘sempati’, ‘sikintiya katlanma’, ‘empati’ ve ‘yargilayici olmama’ yer
almaktadir. Bu o6zellikler, gerekli becerilerin nasil agida ¢ikarilabilecegine dair de
bilgi vermektedir. Bu agidan; bireyler, yukarida belirtilen 6zelliklere sahip olurlarsa,
sefkat cercevesinde muhakeme vyapabilir, kendilerine ve bagkalarina sefkatli
davranabilir, sefkatli hissedebilir ve bu baglamda 6z duyarlikl bir bakis agisi
gelistirebilir. Gilbert'e (2009) gére 6z duyarhgin temelini olusturan sefkatin 6zellikleri

asagida aciklanmaktadir.

lyi olmayr énemseme (care for well-being); bireyin sikintilari azaltma
amaciyla kendine veya cevresine gostermis oldugu bakim verme istegini
icermektedir. Gilbert (2009); bireylerin, sosyal cevreleri tarafindan onaylanma
gudusuyle de sefkat gosterebileceklerini; fakat bireylerin bu baglamdaki
motivasyonunun temelinde bir onaylanma gudisu olmasindan dolayr samimi bir

sefkatten ve dolayisiyla da iyi olmayr dnemsemekten farkli oldugunu belirtmektedir.

Duyarllik (sensitivity); bireylerin sikintilarina, istiraplarina ve ihtiyaglarina

karsi hassas davranmasi gerektigi anlamina gelmektedir.

Sempati; acilar karsisinda bireyin ylreginin sizlamasi olarak ifade
edilmektedir. Gilbert'e (2009) goére, 6z duyarlik agisindan bakildiginda; sempati,
bireylerin kendisine asiri bir merhamet gostermesi veya olumsuz igerikli duygularina
dair yogun bir sekilde o6zdesim kurmasi anlamina gelmemektedir. Bireylerin
istiraplarini yok saymadan ve duygularindan uzaklasmadan dengeli bir bakis acisi

ile ihtiyaci olan gefkati kendisine gostermesi anlamina gelmektedir.

Sikintiya katlanma (distress tolerance); kisinin istiraplari kargisinda
onlardan kagmadan, onlari reddetmeden katlanabilmesi ve onlarla yasayabilmesi
icin gosterdigi tahammdalddr. Sikintiya katlanma durumu, bireyin istirabi
deneyimledigine dair farkindaligi ve onu kabul etmeyi de igerir. Bu farkindalik,
bireyin kaybetmeyi kabullenmesi anlamina gelmemektedir. Gilbert (2009)
deneyimlenen 1stiraba kargl daha toleransli olabilmek adina; 6z duyarligin bir alt
boyutu olan ‘6z sevecenlik’ kavramini isaret ederek, bireyin kendisine ydnelik daha

sevecen olmasi ve sefkat gostermesi gerektigine vurgu yapmaktadir.

Empati; bireylerin, neyi neden ve nasil yaptiklarini, distince ve duygularini

ic dinyalari géziyle anlamlandirmayi igermektedir. Birnie, Speca ve Carlson’un
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(2009) ydaruttikleri arastirmanin sonucuna goére empati ve bilingli farkindalik

arasinda anlaml derecede pozitif yonde bir iliski vardir.

Yargilayici olmama (non-judgment); asagillamama, utandirmama veya
reddedici olmama anlamina gelmektedir. Bylece bireyler yeni tecrtibeleri kargisinda,
ani oldugu gibi kabul etmeyi 6grenir. Ancak yargilayici olmamak, bireyin her seyi
kabul etmesi anlamina gelmez. Oz duyarlik bakis agisiyla yargilayici olmamak,
bireylerin, tecrubelerini, dusuncelerini ve duygularini kendilerini suglamadan,
asagilamadan kendilerini gelistirmeye acik olacak bir sekilde degerlendirmesi

anlamina gelmektedir.

Sefkatin gerektirdigi beceriler ise, sefkatin 6zellikleri gibi, anlayis gdsterici,
samimi, sicak, destekleyici biligsel icerikleri, duyus ve davraniglari kapsar. Kisilerin,
bu becerileri gelistigi olcide 6z duyarlikh bir biligsel icerik ve duygu sistemine
ulasirlar. Sefkatli olmanin gerektirdigi beceriler Gilberte (2009) goére asagida

aciklanacaktir.

Sefkatli dikkat; bireylerin dikkatini kendilerine destek olacak sekilde
yonlendirmeleri anlamina gelmektedir. Boylece istirap veren bir tecribe karsisinda,
eskiden deneyimlenen olumsuz anlara odaklanmak yerine, olumlu anlarin dikkate
alinmasi olarak ifade edilmektedir. Sefkat odakl terapide de ‘sefkatli dikkat’ dnemli
bir kavramdir. Seanslarda; terapist, danisanin kendi gugli yonlerine, becerilerine,
onceki deneyimlerinde zorluklarin Ustesinden nasil geldigine ve mutlu anlarina
dikkatini vermesini saglar. Bdylece, danisanin kendisi ile bu baglamda calismasi
saglanmis olur. Sefkatli muhakeme etme; biligsel terapide oldugu gibi (Beck ve ark.,

1979), kendimiz i¢in, insanlar i¢in ve dinya Uzerine nasil disindidimuazi kapsar.

Sefkatli muhakeme etme becerisi; kisiye yardimci ve destekleyici olacak

alternatif dusuncelerin geligtiriimesini gerektirir.

Sefkatli davranma; bireylerin istiraplarini yatistirmakla birlikte, sikintilarin
ilerlemesinin 6nlenmesini de kapsamaktadir. Bireyler; kendi gelisimlerinin 6nunde
duran kosullarla savasmak igin ihtiyaci olan cesareti, 6z duyarlikh bir bakis agisi ile

kazanirlar.

Sefkatli hayal kurma (zihinsel tasarim); bireylerin kendilerini guvende
hissetmesini saglayacak sekilde nazik, sevecen ve samimi Kigiler, nesneler ve

mekanlar hayal etmesidir. Sefkat odakli terapi seanslarinda terapist daniganin
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sefkatli hayal kurma becerisinin gelistiriimesine odaklanir. Sefkat ile hayal kurarken

ses tonu, fiziksel blyuklik, yiz ifadesi ve jestler gibi 6zellikler ile de g¢alisiimaktadir.

Sefkatli hissetme; bireylerin diger canlilar tarafindan sefkat gérdigini
hissetmesi yaninda diger canhlara ve kendisine sefkat gosterebilmesini

kapsamaktadir.

Sefkatli duyum; bireylerin diger kisiler tarafindan sefkat gbérmesi, diger
kisilere ve kendisine sefkat verdigi zaman ac¢iga c¢ikan duyumlarina odaklanmasi
olarak ifade edilmektedir. Bu duyumlarin Uzerinde durularak, 6z sevecenlik

gelistiriimeye calisilir.
1.3.2 Oz duyarlik ile iligkili Psikolojik Yaklagimlar

Oz duyarlik, bireylerin yasadigi sikintilardan kagmadan onlarla temas
halinde olmasi, acilarina, yetersizliklerine ve basarisizliklarina kargl yargilayici
olmayan bir anlayis gelistirmis olmasi ve bunlari insanlik deneyiminin bir parcasi
olarak gérebilmesidir (Neff, 2003a). Bu tanimdan yola ¢ikarak, 6z duyarlik yapisinin
icerik olarak farkh psikolojik yaklasimlarin bir pargasi esin kaynagi oldugunu

distinmek mumkun olabilir.

Psikanalitik kuram gelenegindeki nesne iliskilerinden gelen gizil bosluk
kavraminin 6z duyarhigin yapisi ile iligkili oldugu goérulmektedir (Kirkpatrick, 2005).
‘Gizil bosluk’ Winnicott'un “gercek ile fantezi arasindaki tecriibe edilecek ortak alani”
ifade etmek igin kullandigi bir terimdir. Gizil bosluk teriminin anlami bebegdin anne-
¢ocuk ortak yasam alanindan ve anne, gocugun ayri ayri birer birey olmasina dogru
gelisen sulregteki ilk ilerlemeden olugsan nesne gelisimi fikrinden gelmektedir
(Winnicott, 1960). Kirkpatrick’e (2005) gore; bebekler, baslangigta tim dinyayi
iceren bir hayal aleminde yasarlar ve bu dunya bebekler icin tamamiyla yeterlidir.
Bebekler gelistikge ve ihtiyacglari her zaman miukemmel bir sekilde kargilanmadikcga
farkinda olmaya baslarlar. Farkinda olmaya basladiklari sureg, ‘ben’in bittigi ve ‘ben

degil'in basladidi yerdir.

Winnicott'un (1960) gizil bosluk terimi ‘ben’ ve ‘ben degil’ arasindadir. Gizil
bosluk bireyin ne icinde ne de diginda olan, var olmayan ve henlz olugsmaya
baslamis bir bogluktur. Gizil bosluk sayesinde anne ve gocuk hem birlesir hem de

ayrilir. Bir gcocugun bir birey olarak yagsamaya baslamasi ancak annesinden ayri
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oldugunu fark etmesi ile mumkuandur. Cocuk geligip olgunlagtiginda kendi gizil

boslugunu yénetme yetenegine sahip olmaya baslayacaktir.

Oz duyarhigin baslangici gocugun ‘bana’ ve ‘bana degil’ durumlarini ayirt
edebilmesi noktasindadir. Bu baglamda, 6z duyarhidin G¢ alt boyutu olan 6z
sevecenlik, paylasimlarin bilincinde olma ve bilingli farkindalik bilesenlerinin hepsi
benlige nesnel bir bakis acgisi ile bakmayi saglamaktadir. Boylece ¢ocuk insanhgin
farkina varir ve objektif bir bakis acisi ile degerlendirme yapabilme kabiliyetine sahip
olur (Ogden 1990; aktaran Kirkpatrick, 2005)

Gestalt terapinin amaci; 6z duyarlik ile ilgili olarak, kisilerin olgunlagsmasina
olanak saglamaktir. Gestalt terapisi; humanist psikoloji ile varoluggu psikoloji
akimlarindan etkilenmis bir tedavi kurami ve yaklasimidir. Frits Perls bu terapinin
kurucusu ve oncusl sayilir. Terapi slrecinde, terapist danisana sorumluluk almayi
Ogretir. Farkindallk kazanmak bir diger amactir (aktaran Nelson-Jones, 2000).
Gestalt kurami 6z duyarlikla ilgili olarak, 6zellikle farkindalik Gzerinde durmustur
(Voltan-Acar, 2015). Ruh saghgi icin istenmeyen duygulara katlanma becerisi
Uzerinde durulmaktadir. Aksi takdirde, duygulardan kagmak ve duygulara yogun bir
bicimde mana ylklemek ve onlarin kontroli altina girmek 6nemli fonksiyonel

bozulmalara neden olabilmektedir (Kirkpatrick, 2005).

Gestalt terapide kisi yaptiklarindan, duygularindan ve dustncelerinden
sorumludur Gestalt yaklagiminin en énemli katkisi ‘simdi ve burada’ya vurgusudur
(aktaran Nelson-Jones, 2000). Das’a (2012) gore, gestalt terapisinde danisanin
farkinda olma becerisini kazanmasi ¢ok énemlidir fakat degisim icin yeterli degildir;
farkinda olma becerisi ancak yasanarak 6grenilir ve bu 6grenme suireci yagsam boyu
devam eder. (")rnegin, Gestalt iki sandalye teknidi ile daniganlara, ‘biligssel aktivite,
kendini elestirme, uyumsuzluk, bir konuda agiklama yapma’ gibi konularda
mudahale etmeyi dgretirler. Bdylece, bireylerin kendilerine kargl daha az elestirel ve
daha ¢ok sefkatli olmasina tesvik ederler. Danisanlar, olumsuz degerlendirmelerden,
kendini kabul etmeye dogru gecis yaparlar. Danisanin blylytp gelisebilmesi icin
bilingli bir sekilde farkinda olduklarini batlinlestirebilmesi, yeni secenekler
geligtirebilmesi, sorumluluklarini Ustlenebilmesi ve kendisini destekleme guclni

kazanabilmesi gerekmektedir. (Kirkpatrick, 2005)

insancil yaklasim, psikanalitik ve davranisci yaklasimlara bir tepki olarak

ortaya c¢lkan bir ekoldir. Rogers'in terapi ekolinin insancil olarak
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degerlendiriimesinin nedeni onun bireye verdigi deger ile aciklanabilmektedir.
Rogers’a gore bireyler kendilerini ydnetme ve denetleme glclne sahiptirler. Terapi
sureci sadece bireylerde dogustan var olan iyilesme ve gelisme glcinu harekete
gecirmektedir (Rogers, 2003). Oz duyarligin insancil kuram ile iligkili oldugunu
disinmek mumkidnddr. Rogers’in tedavisinin bir 6zelligi olan kosulsuz olumlu kabul
6z duyarligin yapisi ile oldukga iligkilidir. Kosulsuz olumlu kabul, slre¢ iginde
hoslanmadigimiz taraflarimizi kabul etmemizi ve benimsememizi gerektirir. (Rogers,
2003). Bu baglamda, 6z duyarlik kisilere kosulsuz kabul sagladigindan 6z duyarligin
yapisinin Rogers’in tedavisinin niteligi olan kosulsuz olumlu kabul ile oldukg¢a iligkili
oldugu dusunulmektedir (Kirkpatrick, 2005).

Bilissel yaklasimin temelinde amag, danisanin kendisini kesfetmesi ve
kendi kendisinin terapisti olmasidir. Bireylerin olumsuz duygular hissetmesine neden
olabilen bilissel hatalarini, ¢arpitilmis dustncelerini ve hatali degerlendirmelerini ya
da onyargilarini degistirmelerini tesvik ederek kendilerini ve dunyaylr daha olumlu
degerlendirmelerini saglamak bilissel yaklasimin temel mantigidir (Beck, 2001).
Bilissel kuramdaki yeni yonelimler bireyleri 6z duyarliga tesvik eder niteliktedir.
Ornegin, 6z duyarligin yapisi ile iligkili olan bilingli farkindalik temelli biligsel
terapilerin ve sefkat odakli terapilerin ortak noktasi danisanlari kendilerine yénelik
daha az elestirel ve kendilerine karsi daha anlayigli olmalarina tesvik eden
muldahalelere énem vermeleridir. Geleneksel bilissel davranisgi terapilerde c¢arpik
olarak deg@erlendirilen dustnceler, bilingli farkindalik temelli bilissel yaklasiminda
carpitiimis olarak degerlendiriimez. Bunun yerine, bireylere olumsuz dusincelerini
gbzden gegirerek, onlarin gegici olduklarini fark ettirme ve bu gibi dislnceleri

yargilamama ogretilmektedir. (Baer, 2003).

Sonug olarak, 6z duyarligin o6zellikleri g6z 6ninde bulunduruldugunda,
cesitli psikolojik yaklasimlarin temelinde de 6z duyarlik ve alt boyutlarina iliskin bazi
Ozellikleri oldugunu duasinmek mimkdnddr. Glnimuzde de bilingli farkindalik
temelli biligsel terapi programlari, psikolojik rahatsizliklan tedavi etmek igin
kullaniimaktadir ve bu tir mudahalelere ilgi artmaktadir (Demir, 2017; Kocovski,

Segal ve Battista, 2009; Segal, Teasdale, Williams ve Gemar, 2002).
1.3.3 Oz Duyarlik ile iligkili Psikopatoloji Galigsmalar

Literatirdeki calismalar g6z 6nunde bulunduruldugunda, 6z duyarligin ruh

saghgr Uzerinde etkisi oldugu belirtiimektedir (Neff, 2003a). Literatirde yapilan
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bircok ¢alismaya goére, 6z duyarlik, depresyon ve kaygi Uzerinde bir tampon etkisi
gorevinde bulunmaktadir. (Neff, Kirkpatrick ve Rude, 2007). Ancak, 6z duyarligin
akil saghgi ile dogrudan iligkili olduguna dair kanitlarin var olabilmesi igin ¢ok daha

fazla sayida arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Literatirdeki guncel bilgiler dogrultusunda, 6z duyarlik kavraminin klinik
ortamlarda da kullanildigi belirtiimektedir. Gilbert ve Procterin 2006’da gelistirmis
oldugu grup odakli terapi programinin adi literatirde ‘Sefkatli Dlstince Egitimi’
(Compassionate Mind Training) olarak yer almaktadir. Bu terapi modelinin
geligtiriimesindeki temel amag, bireylerin 6z duyarlik dizeylerini arttirmaktir. Sefkatli
Duasunce Egitimi ile yapilan bir ¢alismaya goére, surekli olarak 6z elestiri yapan ve
buna bagh mahcup hisseden hastalara, 12 hafta boyunca haftada 12 saat olmak
Uzere Sefkatli Disunce Egitimi seanslari uygulanmistir. Terapi devam ettigi surecte
katihmcilar 6z duyarlik hakkinda bilgilendirilmislerdir. Yapilan ¢alismanin sonucunda,
0z duyarlik dizeyinin artigi ile bireylerin utangaclik seviyeleri, depresif semptomlari
ve kendilerini kigumseyici dusunce ve duygularinda anlamli degisimler oldugu

saptanmistir.

Literatirde yapilan bir diger arastirma ise bilingli farkindalik temelli biligsel
terapi (Mindfulness-based Cognitive Therapy) ve biligsel suregler iliskisi ile ilgilidir.
Bu terapi modelinde, bireylere 6z duyarlik duzeyini arttirici beceriler 6gretilmektedir.
Seanslar iki buguk saat slirmektedir ve terapiler 8 hafta sliresince devam etmektedir.
Uygulanan terapiler sonucunda, bireylerin 6z duyarlik duzeylerinin arttigi ortaya
cikmistir. Oz duyarlik dlzeylerinin artmasi ile depresif dusiince tarzlarinda ve

olumsuz duygularinda azalma oldugu saptanmistir (Kuyken ve ark., 2010).

Farkli 6z duyarlik duzeylerine sahip 523 Universite 6grencisinde depresyon,
anksiyete ve stresin de@erlendirildigi arastirmanin sonucuna goére, 6z duyarlk
dizeyi ylksek olan 6grencilerin depresyon, anksiyete ve stres dizeylerinin disuk
oldugu bulunmustur (Deniz ve Simer, 2010). Turkiye’'deki Universite dgrencileri ile
yuritilen, 6z duyarlik, depresyon ve anksiyete arasindaki iliskiyi kaginma ve Ust
bilisler degiskenleri araciligiyla inceleyen bir arastirmanin sonuclarina gére 6z
duyarlik, depresyon ve anksiyete arasindaki iliskide kaginma ve (st bilislerin aracilik
ettigi saptanirken, 6z duyarligin depresyon, anksiyete, kaginma ve ust bilisler ile
negatif iliski gosterdigi bulunmustur (Bayramoglu, 2011).
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Universite 6grencilerinin 6z duyarlik diizeyleri ile depresyon, anksiyete ve
stres arasindaki iligkinin cinsiyet, sinif, bolum ve sosyo-ekonomik degiskenler
acgisindan incelenerek degerlendiriimesi amaciyla bir arastirma yapilmistir.
Aragtirma orneklemini farkli boélumlerde okuyan 523 0grenci olusturmustur.
Calismanin bulgularina gdre, disuk ve orta dizeyde 6z duyarliga sahip olan
ogrencilerin depresyon, anksiyete ve stres seviyelerinin 6z duyarli§i yliksek olan

ogrencilere goére daha yuksek oldugu sonucuna ulasiimigtir (Simer, 2008).

Gestalt iki sandalye teknigi kullanilarak 6z duyarligi gelistirmek tzerine bir
arastirma yapilmistir (Kirkpatrick, 2005). Kontrol ve deney grubu olmak Uzere
toplam 80 Universite 6grencisi ile yapilan arastirmanin sonucuna goére 6z duyarlik ve
psikolojik saglik arasinda anlamh dizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmistir. Bu
sonuca gore, kisilerin 6z duyarhdini arttirmak i¢in kullanilan bu gibi tekniklerin
neticesinde 6z duyarliklarinin artabildigi ve bu degisimin Kisilerin sosyal iligkilerini,
yasam doyumlarini, benlik saygilarini, kisisel gelisimlerini, mutluluk ve
iyimserliklerini arttirirken, 6z elestiri, nevrotizm, anksiyete, depresyon, nevrotik

muikemmeliyetgilik gibi olumsuzluklari azaltabileceg@i bulgulanmistir.

Werner, Jazaieri, Goldin, Ziv, Heimberg ve Gross’un (2012) sosyal kaygi
bozuklugundaki 6z duyarlik dizeyinin rolinu inceledikleri ¢alismanin érneklemini
sosyal kaygi tanisi alan 72 katilimci ve herhangi bir tanisi olmayan 40 katilimci
olusturmustur. Arastirmanin sonuglarina gore, sosyal kayg! tanisi alan grubun 6z
duyarlik duzeylerinin daha dusik oldugu saptanmistir. Bu arastirma, sosyal kaygi
bozuklugu konusunda 6z duyarlik dizeyinin énemli bir gésterge olabilecegini ortaya

koymustur.

Oz duyarlik dizeyi ile sosyal fobi arasindaki iliskiyi inceleyen bir
arastirmaya gore, Leary ve arkadaslari (2007) katilimcilardan kendilerini videoya
¢cekerek bir gocukluk hikayelerini anlatmalarini istemislerdir. Katilimcilarin sosyal
ortam icerisinde ¢ocukluk hikayelerini videoya cekerek anlatmalarinin sosyal fobiyi
tetikleyici bir unsur olacagi dusinilmustar. Calismanin sonucuna goére, 6z duyarligi
daha yuUksek olan bireylerin, olumsuz tecrubeler karsisinda daha az yargilayici ve
daha fazla dengeli bir bakis agisina sahip oldugu, daha az olumsuz duygu
deneyimledigi  gortlmuastir. Oz duyarigi  daha yiiksek olan bireylerin,
performanslarini diger insanlarla daha benzer olarak degerlendirdikleri ve var olan
durumlarini daha olumlu bir bilissel gercevede yapilandirarak kendilerine karsi daha
kabul edici bir tutum bildirdikleri ifade edilmistir. Neff ve McGehee’nin (2010) 522
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ergen ve gen¢ yetigkinin 6z duyarlik ve psikolojik dayanikliigini aragtirdig
¢alismanin sonucunda, 6z duyarligin yetiskinlerde oldugu kadar ergenlerde de
psikolojik iyi olus ile anlaml dizeyde pozitif bir iligkisinin oldugu ve ayrica aile ve
bilissel etkenlerin 6z duyarliktaki bireysel farkhliklarin yordayicisi oldugu

saptanmistir.

Ozetle, 6z duyarliga sahip bireyler, milkemmel olmamanin, basarisizliklarin
ve zor yasam olaylariyla kargilasmanin kag¢inilmaz oldugunun farkina varirlar.
Bdylece aci veren deneyimlerle Kkarsilastiklarinda ve ideallerini yerine
getiremediklerinde 6fkelenmek yerine kendilerine hosgorili bir tutum ile yaklasirlar
(Neff ve Beretvas, 2012). Bu durum, bireylerin sefkatli bakis acisi gelistirmelerine
yardimci olarak psikolojik zorluklarin Ustesinden daha rahat gelmelerine olanak
saglayabilir. Sonug olarak, bireylerin 6z duyarligini arttirmayi hedefleyen tedavilerin
neticesinde psikopatolojinin azalabildigi gorilmektedir (Gilbert ve Procter, 2006;
Kocovski, Segal ve Battista, 2009; Kuyken ve ark., 2006; Segal, Teasdale, Williams
ve Gemar, 2002).

1.4 Oz Duyarhgin Gelisiminde Ebeveynlerin Rolii

Oz duyarh@in olusumu disindldiiginde, erken gocukluk deneyimleri ve
ebeveyn iligkileri 6nem tasimaktadir. Bu durumun nedeni, 6z duyarhdin model
alinarak 6grenilmesidir (Neff ve McGehee, 2010). Bu baglamda, bireylerin model
aldigi ilk kaynaklar olan ebeveynlerin, bireylerin 6z duyarliyinda etkili oldugunu
disinmek mumkin olabilir. Yapilan ¢alismalar anne sefkati almamis, stresli bir aile
ortaminda yetismis ve ebeveyn vyargillamalarina maruz kalmis bireylerin 6z
duyarliklarinin disuk oldugunu gdstermektedir (Neff ve McGehee, 2010). Anne
baba tutumu, bireylerde koklu kisilik 6zelliklerinin  disavurumu olarak
gorulebilmektedir (Nichols, 1962; aktaran Karabeyeser 2013). Ebeveynlerin
cocuklarini blyutlrken uyguladiklar tutumlar ¢ocuklarin ilk yillardaki yasantilarin
bicimlenmesinde ve benlik yapilarinin gelismesinde &6nemli rol oynamaktadir
(Yavuzer, 2016). Kisilik gelisiminde ebeveyn tutumunun etkisi gbéz &ninde
bulunduruldugunda, bireylerin psikolojik olarak iyi olma halleri ile ebeveyn tutumu

arasinda etkilegsim olacagi soylenebilir.
1.4.1 Ebeveyn Tutumlan

Ebeveynlerin tutumlari, aile yapisi iginde gelismekte olan gocuga model

olacagindan 6turi kisiligini etkiler. Uyumlu ve 6zglr bile aile iginde yetisen ¢ocuklar
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ileride O6zerk bir bireyler olarak yetigkinlik yasamina erisebilirler (Yavuzer, 2016).
Cocuk yetistirme tutumlari ile ilgili yapilan arastirmalara kuramsal bir temel olusturan
Baumrind’in (1971) siniflamasi bu alanda yapilan g¢alismalara onculik etmistir;
Baumrind (1968; 1971) ev ortaminda okul éncesi dénem c¢ocuklari ile yaptigi
gbzlemler ve laboratuvar calismalari baglaminda anne-baba-gocuk etkilesimini
incelemistir. Baumrind’e gdére ebeveyn tutumu, ebeveynlerin sahip olduklari degerler,
inanclar ve davraniglaridir (aktaran Yilmaz, 2000). Baumrind’in (1966) ebeveyn
tutumu siniflamasinda geleneksel anlamda t¢ tutum tanimlanmistir. Bunlar; otoriter,
demokratik ve izin-verici tutumlardir. Baumrind’in anne ve babaliga iliskin genel
goérust bu siniflamalar ekseninde gergeklesmistir ve cocuklarin sosyal, biligsel
gelisimlerinin ebeveynlerinin tutumlar ile iliskili oldugunu savunulmustur (aktaran
Arcan, 2006).

Demokratik anne-baba tutumu, cocuklarin ideal kisilik gelisimi icin en uygun
olan tutumdur. Bu tutumu uygulayan anne babalar ¢ocuklarini hem denetler hem de
onlarin ihtiyaclarinin karsilanmasina olanak tanirlar (Ozdemir, Ozdemir, Kadak ve
Nasiroglu, 2012). Cocuklarina bu tutum ile yaklasan ebeveynler, ilgi ve koruyuculuk
dengesini saglayabilirler. Demokratik anne-baba tutumu gdsteren ebeveynler
cocugun ilgi ve ihtiyaglarina kargi duyarli davranmaktadirlar (Eldeleklioglu, 1996).
Ebeveynlerin ¢ocuklarina hosgorili ve arka c¢ikan bir tavirda olmalari, bazi
sinirlamalarin  disinda isteklerini diledikleri bigcimde deneyimlemelerine onay
vermeleri anlamina gelir. Bu sekilde bir tutum ile ev ortaminda onaylanan ve
onaylanmayan davraniglarin sinirlari nettir ve ¢ocuk &6zglrdar (Yavuzer, 2016).
Demokratik tutum ile yaklasan ebeveynler her cocugun kendine has bir gelisim
kapasitesine sahip oldugunun farkinda olduklarindan ¢ocuklarin  6zgirce
gelismesine, yeteneklerini ortaya c¢ilkmasina ve bdylece kendilerini

gerceklestirmelerine izin verirler (Sezer ve Oguz, 2010).

Otoriter anne-baba tutumu, ¢ocugun 6zgulvenini ortadan kaldiran, onun
kisiligini gormezden gelen bir tutumdur (Yavuzer, 2016). Otoriter tutumda
ebeveynler sert bir disiplin uygularlar ve ¢ocugun kendilerine kosulsuz olarak itaat
etmesini isterler. Cocugun davranis ya da inanglari, anne-babalarinin dogru kabul
ettikleri degerler ile karsi karsiya geldiginde ise cezaya bagvururlar (Eldeleklioglu,
1996). Otoriter anne-baba tutumu egemen olan ev ortaminda biyuyen ¢ocuklar 6fke
benzeri duygulari ile olumsuz diglncelerini rahatlikla ifade edemezler. Bu baglamda,

otoriter ebeveyn tutumu ile yaklasilan gocuklarin bagimsiz Kigilik gelistirmelerini
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engellendigi ve benlik saygilarinin distigu gorulmektedir (Macoby ve Martin 1983;
aktaran Sezer ve Oguz, 2010).

Izin verici tutum gosteren ebeveynlerin cocuklari, anne babalari tarafindan
sicaklik ve kabul gérmektedirler. Ancak bu tarz ebeveynlerde ¢ocuga sinir koyma
konusunda bir eksiklik hakimdir. (Sumer, Gundogdu Akturk ve Helvaci, 2010).
Sinirlarin net olmadigi, gevsek veya tutarli olmayan bir disiplin tarzi ile ¢cocugun
genel olarak onaylanmayan davraniglari yok sayilimaktadir (Robinson, Mandleco,
Olsen ve Hart, 1995). izin verici bir tutumu benimseyen anne-babalar; ¢ocuklarin
arzu ve davraniglarina karsi daima kabullenici ve olumlu bir yaklagima sahiptirler;
cezadan kacinmalarinin yani sira zaman zaman da hosgoruli olmak adi altinda
cocuklarini ihmal etmektedirler (Baumrind, 1996). Aile yapisi icinde izin verici
ebeveyn tutumu hakim olan bir ortamda yetisen ¢cocuklar demokratik aile ortamindan
gelen cocuklara goére kendilerini ifade etmek konusunda daha yetersiz kalmakta ve

daha az basari gudusune sahip olmaktadirlar (Erding, 2009).

Koruyucu-istekgi tutum ise ebeveynin asiri korumaci olmasi, ¢ocuguna
olmasi gerekenden fazla kontrol ve 6zen gostermesi anlamina gelmektedir. Bu
baglamda, ¢ocuk ¢evresine karsi bagimli ve glvensiz bir kisi olabilir (Yavuzer, 2016).
Koruyucu-istekgi tutum ile yaklasan ebeveynler haddinden fazla koruyucu bir rol
Ustlenerek ¢ocuklarindan ayrilmakta zorlanirlar. Bu tutumu benimseyen ebeveynler,
cocugun bagimsiz olmasindan endiselendikleri i¢in onlarin tim davranislarinin
kontroliniu elinde tutmak isterler (Eldeleklioglu, 1996). Koruyucu-istek¢i tutum ile
yaklasan anne-babalar ¢ocuklarinin yeterince olgunlasmadigini distndiklerinden
¢ocuklarinin yapabilecegi birgcok isi onlar yerine yapmaktadirlar. Bdylece ¢ocuklarin
kendi hayatlarinin sorumluluklarini tGstlenmeleri de engellenmis olmaktadir. Nitekim,
kendi kararlarini kendileri alamayan, bagdiml Kigiler yetistiriimis olur (Baumrind,
1996)

15 Arastirmanin Amaci

Universite ogrenciligi, bircok gencin hayallerinde 6zlemle beklenen bir
dénemdir. Universiteye baslayan dgrenciler, kendileri icin farkli ve yeni sayilabilecek
bir ortamin igine girmektedirler. Liseden farkli olarak yeni bir 6zgurlik ortami
icerisinde mesleki dersler, yeni arkadaslk iligkileri, yeni 6gretmenler Universite
dénemindeki bireyler igin yeni tecriibeler olarak sayilir. Universite 6grencisi ne

yetiskindir ne de gocuktur. Universite yasami, bireyler icin gocukluktan yetiskinlige
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gecis doneminde kendi kimligini bulma, toplum degerlerine uyum saglama, sosyal
olgunluga erisme acisindan kaygl ve stres yaratabilecek bir ortam niteligi
tasimaktadir (Ozgiiven, 1992).

Universite gibi yeni ve zorlu bir ddnemde bireylerin kendilerine sevecen ve
duyarh bir sekilde yaklasmalari, herhangi bir basarisizlik durumu ya da yetersiz
yonleri karsisinda olumsuz duygu ve disuncelerinin daha dengeli bir bakis agisi ile
ustesinden gelmelerine yardimci olabilir. Boylece sosyal anlamda uyumlari da
olumlu etkileneceginden, daha saghkli bir ruh haline sahip olmalarina olanak

saglayacagini disinmek mumkun olabilir.

Beck’e (2001) gore, bir takim duygusal bozukluklarin ve bireyin kendine
zarar verebilen davraniglarinin altinda hatali bazi dusunceler yatmaktadir.
Literatirdeki arastirmalar incelendiginde de, otomatik dUsincelerin, depresyon
(Aydin 1990; Aytar 1987; Beck, 2015; Calvate ve Connor-Smith, 2005) ve kaygi
(Calvate ve Connor-Smith, 2005; Ganellen 1988) gibi kimi psikolojik sikintilar ile
pozitif iligkiler iginde oldugu bulunmustur. Bu durumda otomatik duslinceler
psikolojik uyumsuzlugun isareti  olarak gorulebilir. Bu baglamda, dniversite
ogrencilerinin bilissel c¢arpitmalari sik kullanmalarini 6nlemek adina farkindalik
olusturulmasi, onlarin olumsuz bir durum Kkarsisinda hatali dustnceleri
kullanmayarak daha dengeli bir degerlendirme surecine sahip olabilmelerine olanak
saglayabilir. Mevcut galisma ile Universite 6grencilerinin bilissel carpitmalari ile 6z

duyarliklari arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Bu calismada biligsel carpitmalari dusuk olan universite 6grencilerinin 6z
duyarliklarinin yiksek olacagi dusunulmustiar. Calismanin diger arastirma sorulari

ise soyle belirlenmigtir.

Universite dgrencilerinin bilissel garpitma puanlari bazi sosyo-demografik
degiskenlere (yas, cinsiyet, ebeveyn tutumu) gére anlamh bir sekilde farklilik

goOstermekte midir?

Universite ogrencilerinin 6z duyarlik puanlari bazi sosyo-demografik
degiskenlere (yas, cinsiyet, ebeveyn tutumu) gére anlamh bir sekilde farklilik

goOstermekte midir?
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1.6 Arastirmanin Onemi

Bazi bireylerde bilgi isleme sireci, temeli ¢ocukluk vyillarina dayanan
nedenler dolayisiyla hatall bir sekilde ¢alismaktadir ve bu durum kisilerin kendilerini

ve gevrelerini yanlis yorumlamalarina neden olmaktadir (Beck, 2001).

Beck’in (2015) bilissel kuraminda agikladigi biligsel ¢arpitmalarin 6zellikleri,
6z duyarlik ile iliskilendirilebilir. Oz duyarh@in alt boyutlari bireylerin kargilastiklari
olumsuz olaylari degerlendirme bigimlerini igerir (Akin, 2010). Oregin, 6z
sevecenlik dzelligi yiksek olan bireylerin, hatalarina karsi daha anlayigli olmasi ve
kendilerini kicimseme egiliminde olmamalari; ortak paydasim gosteren bireylerin,
karsilastiklari olumsuz olaylar karsisinda diger Kkigilerin de benzer tecribeler
yasayabildiklerinin farkinda olmalari; bilingli farkindalik 6zelligi yuksek olan bireylerin
ise olumsuz duygularini yok saymak veya abartmak yerine duygularini dengeli bir
sekilde ele alma egiliminde olmalari bilissel carpitmalari daha az kullanmalarina

olanak saglayabilir.

LiteratUrdeki bircok ¢alisma hem biligsel carpitmalarin hem de 6z duyarligin
psikopatoloji ile iligkili oldugunu goéstermektedir (Allen ve Leary, 2010; Krieger,
Altenstein, Baettig, Doerig, ve Holtforth, 2013; Leyro, Zvolenski ve Benstein, 2010;
MacBeth ve Gumley, 2012; Raes, 2010; Werner ve ark. 2012). Ancak literattrde
biligssel carpitmalar ile 6z duyarlik arasinda nasil bir iliski olabilece@i yazarin bilgisine
gére henuz calisiimamistir. Mevcut arastirmanin literatirdeki boslugu doldurmak
acisindan énemli oldugu disinuimektedir. Bu galismada bilissel carpitmalar DOO
ile degerlendiriimigtir. Bu acgidan, arastirma 6z duyarlik ile biligsel carpitmalar

arasindaki iliskinin DOQ ile dlglildugl ik calisma olma 6zelligini tagimaktadir.

Gogu dogu Ulkesinde uzun zamandir var olan ve son yillarda da bati
ulkelerinde uygulanmakta olan 6z duyarlik ve alt boyutlari odakli biligsel terapiler
(6rnegin biligsel farkindalik temelli bilissel terapi, sefkat odakh terapi) ile sistemli
uygulanan seanslar sonucunda kKigilerin kendilerine ve gevrelerine dair olumsuz
icerikli degerlendirmelerinde azalmalar oldugu gortlmektedir (Germer ve Neff, 2013).
Oz duyarligi yiksek olan bireylerin olumsuz deneyimleri karsisinda daha az
olumsuz duslnce bildirmeleri (Leary ve ark., 2007) 6z duyarligin bilissel ¢arpitmalar

karsisinda koruyucu bir rolu olabilecegini dugundurmektedir.

Bilissel carpitmalarin bireylerde islevsel olmayan duslincelere yol agma

Ozelligi géz o6ninde bulunduruldugunda, bilissel carpitmalari daha az kullanan
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bireylerin 6z duyarliga dair farkindalik kazanarak; tecrtbelerini ortak insanlk
penceresinden de@erlendirmeleri, daha dengeli duygu ve dusince igerigine sahip
olmalari beklenebilir. Biligssel ¢arpitmalarin bireylerde kendini kigimseyici dusince
ve duygular vyaratabildigi (6rnegin yetersizlik temel inanci kaynakh biligsel
carpitmalar) dikkate alindiginda, biligssel ¢arpitmalarin azalmasinin 6z duyarhgi
arttiracagl ve iyi olusu destekleyecedi boylece psikopatolojiyi azaltabilecegini

dlistinmek mumkun olabilir.

Biligssel carpitmalarin, bireylerin hem kendilerini hem de c¢evrelerini
olumsuz bir ¢gergeveden degerlendirmelerine sebep oldugunu acgiklayan Gniversite
ogrencilerine yonelik bir farkindalik ¢alismasinin, 6grencilerin kendilerine daha az
yargilayici tutum ile yaklasmalarina ve 0z elestiri yaparken de olumsuz otomatik
dusuncelerinin Ustesinden daha rahat ve hizli bir sekilde gelmelerine olanak
saglayacagi beklenebilir. Béylece, dgrencilerin kendilerine daha sefkatli bir tutum ile
yaklasabileceklerini diisiinmek mimkiin olabilir. Ogrencilerde bilissel carpitmalarin
daha az kullanilmasinin, onlarin 6z duyarlikli bakis agilarini gelistirmelerine olanak
saglayarak psikososyal uyumlarina destek olacagini dusinmek mumkun olabilir. Bu
acidan, mevcut arastirma ile Universite ogrencilerinde bilissel carpitmalarin
azaltilmasina yonelik programlarin olusturulmasina dair farkindalik yaratilabilecegi

dusunulmektedir.

Bu cikarimlar g6z o6nunde bulundurularak, bilissel carpitmalar ve 06z
duyarlik arasindaki iligkinin incelenmesinin, klinik ve klinik olmayan gruplara bazi
katkilarinin olabilecedi sdylenebilir. Caligmanin bulgularinin klinik psikoloji alanina
katkisi ele alindiginda; klinik ortamda biligssel carpitmalarin neden olabilecegi
psikopatolojilere (depresyon, kaygl ve benzeri) sahip bireyler i¢cin 6z duyarhga iliskin
Ogelere yer veren etkin tedavi caligmalarinin geligtiriimesine yardimci olabilecegi
beklenmektedir. Oz duyarlik igerikli iyilestirme calismalarina yer verilmesi biligsel
carpitmalarin azalmasina yonelik dizenlemelere yol godsterici olmasi bakimindan
onem tasimaktadir. Klinik olmayan ortamda ise bireylerin kigisel yetersizlikleri,
basarisizliklari, hatalar ve sikintili deneyimleri kargisinda 6z duyarh bir tutum ile
yaklagsmalarinin olumsuz duygularini azalttigi bilinmektedir (Neff, 2003a). Bu agidan,
bireylerin biligsel carpitmalari daha az kullanmalar ile kendilerine karsi gosterdikleri
sefkatli bakis agisinin artacadi ve bodylece olumsuz duygularinda azalma olacagi
cikarimi yapilabilir. Bu baglamda, mevcut ¢alismanin bilissel ¢arpitmalar kaynakh

ortaya c¢ikabilecek olasi psikopatolojilere karsi onlem almaya, ruh saghgini
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korumaya ve iyilestirmeye yonelik yapilacak galismalara deger katacagi distinmek
mdmkin olablir. Ek olarak, arastirmanin bulgularinin calismanin 6rneklemini
olusturan Universite Ogrencileri icin de 6z duyarligi desteklemeye yonelik grup

calismalari ve bireysel rehberlik ¢galismalarina zemin hazirlayabilecedi dusundlebilir.
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2. BOLUM

YONTEM

Bu bélimde arastirmanin érneklemini olusturan katilmcilara ait demografik
bilgiler, verilerin toplanma sireci ve veri toplamada kullanilan 6lgim araclarina dair

tanitici bilgilere yer verilecektir.
2.1 Orneklem

Arastirmanin 6rneklemi, istanbul ilindeki devlet Gniversitelerinde ve 6zel
Universitelerde 6grenim goren, 18 - 37 yas aralidindaki toplam 342 Universite
ogrencisinden olugsmaktadir. % 53,8'i erkek dgrencilerden (n= 184), %46,2’si kadin
ogrencilerden (n= 158) olusan 6rneklem grubunun yas ortalamasi 21,7 olarak
hesaplanmistir (ss= 2,34, 18-37 araliginda). Katilimcilarin %12,3'0 1.sinif (n=
42), %30,4°G 2. sinif (n=104), %44.4°G 3. sinif (n= 152), %12,9’u 4. sinif 6grencisidir

(n=44). Katihmcilarin demografik bilgilerine gore dagihmi Tablo 2.1’de verilmistir.

Tablo 2.1 Katihmcilara ait demografik bilgiler

g:;’g‘l) N % Ortalama ss Aralik
Cinsiyet 342
Erkek 184 53,8
Kadin 158 46,2
Yas 342 21,70 2,34 18-37
20 yas ve alti 103 30,1
21-22 yas 151 44,2
23 yas ve Ustl 88 25,7
Bolim 342
Bilgi ve Belge Yonetimi 119 34,8
Bilgisayar Mihendisligi 62 18,1
ic Mimarlik 58 17,0
Psikoloji 101 29,5
Gazetecilik 1 3
Giyim Uretim Teknolojisi 1 3
Sinif 342
1 42 12,3
2 104 30,4
3 152 444
4 44 12,9
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Not Ortalamasi 342
2,50 ve alti 82 24,0
2,51-3,00 arasi 125 36,5
3,00 ustu 135 39,5
Akademik durum 342
Basaril 107 31,3
Orta 212 62,0
Basarisiz 23 6,7
Kardes sayisi 342
Tek gocuk 25 7,3
iki kardes 121 35,4
Uc kardes 111 32,5
Dort kardes 41 12,0
Bes ve lzeri 44 12,9
Dogum Sirasi 342
ik gocuk 136 39,8
Ortanca gocuk 97 28,4
Son gocuk 109 31,9
Anne Baba Sag mi1? 342
ikisi de sag 297 86,8
Anne 6lu 8 2,3
Baba oli 37 10,8
Anne baba Uvey mi? 342
Anne lvey 5 15
Baba tUvey 2 ,6
ikisi de 6z 335 98,0
Aile gelir duzeyi 342
Yetersiz 16 4,7
Orta 170 49,7
lyi 156 45,6
erjmrrsjembaba medeni 342
Bosanmis ve ayri 25 7,3
Evli ve birlikte 306 89,5
Evli ve ayri 11 3,2
Anne tutum 342
ligisiz 5 1,5
Demokratik 67 19,6
Otoriter a7 13,7
Koruyucu 223 65,2
Baba tutum 342
iigisiz 19 5,6
Demokratik 85 24,9
Otoriter 96 28,1
Koruyucu 142 41,5
Anne egitim durumu 342
Okuryazar degil 19 5,6
Okuryazar 18 53
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ilkokul 102 29,8

Ortaokul 47 13,7
Lise 112 32,7
Universite 44 12,9
Baba egitim durumu 342
Okuryazar degil 5 15
Okuryazar 5 15
ilkokul 69 20,2
Ortaokul 53 15,5
Lise 112 32,7
Universite 98 28,7
Baba meslek 342
isci 39 11,4
Memur 30 8,8
Esnaf 83 24,3
Diger 190 55,6
Anne meslek 342
Ev hanimi 219 64,0
Isci 10 2,9
Memur 47 13,7
Esnaf 29 8,5
Diger 37 10,8

Katilimcilarin sahip olduklari kardes sayilarina dair verdikleri yanitlar
incelendiginde; %7,3’Unin  (n=25) ‘tek c¢ocuk’, %35,4'Unin (n=121) ‘iki
kardes’, %32,5’inin (n=111) ‘U¢ kardes’, %12'sinin (n=41) ‘dort kardes’

ve %12,9’'unun ‘bes kardes’ ve tzeri oldugu goérilmektedir.

Aragtirmaya katilan 6grencilerin not ortalamalari ile ilgili verdikleri cevaplar
incelendiginde; érneklemin not ortalamasi 2,87 olarak hesaplanmistir (ss= ,45, 1,83
— 4.00 araliginda). Katihmcilarin %?24’Gnin (n=86) not ortalamasi ‘2,50 ve
alt’, %36,5’inin (n=121) 2,51-3.00’ arasi ve %39,5'inin (n=135) ‘3,00 ve Uzeri

oldugu goérilmektedir.

Aragtirmaya katilan ogrencilere yoneltilen “akademik basari acisindan
kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplar
incelendiginde; %31,3’Unun (n=107) kendilerini ‘basarl’ olarak goérdukleri, %62’sinin
(n=212) kendilerini ‘orta’ dizeyde basarili gordiklerini ve %6,7’sinin (n=23)

akademik durum algisi olarak ‘basarisiz’ sikkini isaretledikleri saptanmistir.

Katihmcilara yoneltilen “kardesleriniz arasinda dogum sirasina gore

konumunuz nedir?” sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde; %39,8’inin (n=136)
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‘ilk gocuk’, %28,4’Gnln (n=97) ‘ortanca ¢ocuk’ ve %31,9’unun (n=109) ‘son ¢ocuk’

oldugu goériulmektedir.

Katihmcilara yonlendiren “anne-babaniz sag mi?” sorusuna verdikleri
cevaplar incelendiginde; %86,8’inin (n=297) ‘ikisinin de sag’ oldugunu belirterek en
blaylk cogunlugu olusturdugu goézlenmektedir. %2,3'Unlin (n=8) ‘annesinin oI’
oldugu ve %10,8inin (n=37) ‘babasinin &I’ oldudu siklarini isaretledikleri

saptanmistir.

Katihmcilara yoneltilen “anne-babaniz arasinda Uvey olan var mi?”
sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde; %98’inin (n=335) f‘ikisinin de 06z’
oldugunu belirterek en blylk c¢ogunlugu olusturdugu gézlenmektedir. %1,5’inin
(n=5) ‘annesinin Uvey ve %0.6’sinin (n=2) ‘babasinin UGvey oldugu siklarini

isaretledikleri gorulmastar.

Katihmcilara yoneltilen “size gore ailenizin gelir duzeyi nasil?” sorusuna
dgrencilerin verdikleri yanitlar incelendiginde; %4,7’sinin (n=16)
‘vetersiz’, %49,7’sinin (n=170) ‘orta’ ve %45,6'sinin (n=156) ‘iyi’ siklarini

isaretledikleri gdzlenmisgtir.

Katilimcilara yoéneltilen “anne babaniz bosanmis velya beraber mi?”
sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde; %89,5’inin (n=306) ‘evli ve birlikte’
sikkini  isaretleyerek en buyuk cogunlugu olusturdugu gdézlenmektedir.
Katilimcilardan %7,3'G (n=25) anne babalarinin ‘bosanmig ve ayr’ siklarini
isaretledikleri ve son olarak katilimcilardan %3,2’sinin (n=11) anne ve babasinin

‘evli ve ayri’ oldugu siklarini isaretledikleri saptanmistir.

Katilimcilara  yoneltilen  “annenizin  size kargi tutumlarini  nasil
degerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde, annesinin
tutumunun ‘koruyucu’ oldugunu belirtenlerin en buyuk c¢ogunlugu olusturdugu
gézlenmektedir (%65,2). Katilimcilarin “babanizin size karsi tutumlarini nasil
degerlendiriyorsunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar dogrultusunda baba tutumunun

da en sik olarak ‘koruyucu’ tutum olarak isaretlendigi gérilmektedir (%41,5).

Katilimcilarin ‘annenizin egitim durumu nedir?” sorusuna verdikleri cevaplar
incelendiginde, annesinin egitim durumunun ‘lise’ oldugunu belirtenlerin en buyuk

cogunlugu olusturdugu gézlenmektedir (%32,7). Katilimcilarin “babanizin egitim
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durumu nedir?” sorusuna verdikleri yanitlar dogrultusunda babalarinin egitim

durumlarinin da en sik olarak ‘lise’ olarak isaretlendigi gorulmektedir (%32,7).

Katihmcilarin “annenizin ¢alisma durumu nedir?” sorusuna dair verdikleri
cevaplar incelendiginde, annesinin mesleginin ‘ev hanimi’ oldugunu belirtenlerin en
baylk cogunlugu olusturdugu goézlenmektedir (%64). Katilimcilarin “babanizin
calisma durumu nedir?” sorusuna verdikleri yanitlar dogrultusunda baba mesleginin

de en sik olarak ‘diger’ sikki olarak belirtildigi gérdlmektedir (%55,6).
2.2 Veri Toplama Araglari

Aragtirmaya katilan Universite 6grencilerinin kisisel bilgilerinin edinilmesi
icin Kisisel Bilgi Formu, biligssel c¢arpitma dizeylerini belirlemek icin Duaslince
Ozellikleri Olgegi (DOO), 6z duyarlik dizeylerini belirlemek igin Oz Duyarlik Olgegi

(ODO) kullanilmistir. Veri toplama araclari asagida ayrintil olarak agiklanmaktadir.
2.2.1 Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan KBF’'de katilimcilarin cinsiyetleri, yaslari,
egitim durumlari (béluim, sinif ve genel not ortalamasi), aile gelir duzeyleri, ebeveyn
tutumlari, kardes sayilari, dogum siralari, anne ve babalarinin sag olup olmadiklari,
anne ve babalarinin Gvey olup olmamalari, anne ve babalarinin medeni durumlari,
anne ve babalarinin egitim durumlari, anne ve babalarinin mesleklerine dair sorular
yoneltilmistir (bkz. Ek 2).

2.2.2 Disiince Ozellikleri Olgegi (DOO)

DOO, hem erigkinlerde hem genclerde farkli dlslince hatalarini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir (Covin, Dozois, Ogniewicz ve Seeds 2011).
DOO'nin, Tirkgeye uyarlamaya calismasi yapilmistir. Olgekte orijinalinde oldugu
gibi toplam 10 adet kurgu 6rnedi vardir (Ozdel, Taymur, Giriz, Tulaci, Kuru ve
Turkgapar 2014)

DOO, kisilerin sosyal iliskilere ve kisisel basarilara dair dislince tarzlarini
ne siklikla kullandiklarini degerlendirmeyi amaglamaktadir. DOO’'de 1'den 7’ye
kadar puan bulunmaktadir (1: Asla, 4: Ara sira 7: Her zaman). Olgekte
degerlendirilen biligssel carpitmalar sirasi ile ‘zihin okuma’, ‘felaketlestime’, ‘hep ya

da hig¢ tarzi disinme’, ’duygudan sonug¢ cikarma’, ‘etiketleme’, ‘zihinsel filtreleme’,
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‘asiri genelleme’, ‘kisisellestirme’, ‘meli mali ifadeleri kullanma’ ve ‘olumluyu

kigultme ya da yok sayma’ olarak siralanmistir (bkz. Ek 3).

Covin ve arkadaslan (2011) tarafindan geligtirilen dl¢edin orijinal ¢alisma
bulgularinda elde edilen i¢ tutarlilik kat sayisi (o= .85) olarak belirtilmistir (n=318).
Ote yandan, Ozdel ve arkadaglari (2014) tarafindan klinik ve klinik olmayan
drneklemlere adaptasyon galismasi yapilan DOO’niin klinik olmayan érneklemde ig
tutarhlik katsayisi .93, depresyon tanisi alan katiimcilardan olusan 6rneklemde
ise .92 olarak bulgulanmistir (n= 325). Yapilan faktor analizi sonucunda d&lgegin
orijinal formu ile uyumlu oldugu saptanmistir. Ozetle; DOO, klinik ve klinik olmayan
ortamda kullanilabilecek gecerlik ve guvenirligi desteklenmis bilissel carpitmalar

degerlendirmeye yonelik bir 6lgektir (Ozdel ve ark., 2014).
2.2.3 Oz Duyarlik Olgegi (ODO)

ODO, Neff (2003) tarafindan gelistirilen ve adaptasyon galismasinin Akin,
Akin ve Abaci (2007) tarafindan yapildigi bir olgektir. Calismanin drneklemini

Sakarya Universite’sinde egitimini stirdiiren 633 (iniversite 6grencisi olusturmustur.

Yapilan faktér analizi sonucunda, 6lgegin orijinal formu ile uyumlu oldugu
saptanmistir. Olcekte toplam 26 madde bulunmaktadir. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Hicbir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman
anlamina gelmektedir. Olgegin Tirkge formunda orijinal formda oldugu gibi 26
madde bulunmaktadir. ODO, ‘Oz Sevecenlik’, ‘Paylagimlarin Bilincinde Olma’, ve
‘Bilingli Farkindalik’ alt boyutlarindan olugmaktadir (bkz. Ek 4).

Bireyin her bir alt dlgekten elde ettigi puanlarin yiksek olmasi, bireyin ilgili
alt 6lgegin degerlendirdigi  dzelliklere sahip oldugunu gostermektedir. Olgegin
puanlanmasi her bir alt boyut igin ayri yapilmaktadir. Ayrica dlgcek toplam bir 6z
duyarlik puani da vermektedir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari .72 ile .80, test-tekrar
test guvenirlik katsayilari ise .56 ile .69 arasinda bulunmustur. (Akin, Akin, Abaci,
2007).

2.3  lislem
2.3.1 Veri Toplama islemi

Calisma oncesinde tez oOnerisi ve arastirmada kullanilacak geregler,

Maltepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisi Etik Kurulu'na sunularak kurulun
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onayl alinmisgtir. Calismadan &énce &grenciler, calismanin igerigine iliskin yazili
olarak bilgilendirilmis; goéndlld  katilimlarina iliskin - imzali izinleri alinmistir.
Cahsmanin 25-30 dakika surecegi, c¢alismadan o6nce arastirmaci tarafindan
katilimcilara aktarniimistir. Katimcilar, dlgekleri her bir dersin égretim elemanindan
¢alisma icin izin alindiktan sonra, ders bitiminde doldurmuslardir. Veri toplama
islemi Aralik 2014 - Subat 2015 tarihleri arasinda tamamlanmistir. Katilimcilardan
toplanan veriler, SPSS 23.0 araciligiyla dijital ortama aktarilmis, ayni program

Uzerinde uygulanan iglemler ile arastirmanin istatistiksel analizleri gerceklestirilmistir.
2.3.2 Analiz

Katihmcilarin KBF’da verdikleri yanitlar dogrultusunda elde edilen verilere
frekans analizi uygulanarak, Universite oOgrencilerinin 6z duyarlik ve biligsel
carpitmalarinin  toplam puanlari tespit edilmistir. Arastirmanin en basinda
olusturulan arastirma sorularinin ve hipotezlerin test edilmesi amaciyla tum
degiskenler arasinda Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi analizi
uygulanmig, daha sonra bagimsiz gruplar igin t-test analizleri uygulanmistir. Oz
duyarhgi yordayan bilissel carpitmalarin belirlenmesi icin ¢oklu dogrusal adimsal
regresyon analizleri uygulanmistir. Oz duyarlik ve biligsel carpitmalar toplam puan
ortalamalarinin cinsiyet ve ebeveyn tutumlarinin demokratik olup olmamasi
acisindan anlamli dizeyde farklilik gosterip gostermedigini incelemek amaciyla

bagimsiz gruplar igin t-test analizi uygulanmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Katilimcilardan elde edilen verilerin parametrik istatistik sayiltilarini
karsilayip karsilamadigini belirlemek amaciyla asiri degerlerin saptanarak analizlere
katilmamasi igin degiskenlerin z degerleri hesap edilmistir. Bu katsayi (-3.29 > z
<3.29) g6z 6nlnde tutuldugunda herhangi bir u¢ degerin olmadigr goértulmagtir.
Nihai analiz igin toplam 342 kisiden elde edilmis veriler kullaniimistir. Bu bdlimde ilk
olarak olceklerden elde edilen puanlara iliskin betimsel istatistik sonuglarina yer
verilmistir. Ardindan arastirmanin temel amaci olan 6z duyarlik ve biligssel ¢arpitma
arasinda anlamli iliski olup olmadigina dair analiz sonuglari aktariimistir. Son olarak,
bazi demografik degiskenlere goére arastirma degdiskenleri olan 6z duyarlik ve bilissel

carpitma puanlarinda anlamh farklarin olup olmadigi incelenmistir.
3.1 Oz Duyarlik ve Biligsel Carpitma Puanlarina Ait Betimsel istatistikler

Aragtirmada kullanilan ODO ve DOO’ye dair elde edilen puanlarinin
ortalamasi, standart sapmasi, minimum ve maksimum degerleri Tablo 3.1'de
sunulmustur. Aragtirmada kullanilan odlceklerin ve ilgili alt boyutlarinin cronbach a
degerleri analiz edilmistir. ODO’nlin toplam puani igin cronbach a degeri .90 olarak
hesap edilmigtir. ODO’nlin lg alt boyutundan biri olan 6z sevecenlik igin cronbach a
degeri .83, paylasimlarinin bilincinde olma alt boyutu i¢in cronbach a degeri .72,
bilingli farkindalik alt boyutu igin cronbach a degeri .75 olarak hesap edilmisgtir.
DOOniin toplam puani igin cronbach a degeri .91 olarak hesap edilmistir. DOO’de
yer alan bilissel g¢arpitmalardan zihin okuma igin cronbach o degeri .82,
felaketlestirme icin cronbach a degeri .87, hep ya da hi¢ tarzi dusinme igin
cronbach a degeri .79, duygudan sonu¢ cikarma igin cronbach a degeri .74,
etiketleme igin cronbach a degeri .78, zihinsel filtreleme igin cronbach a degeri .89,
asiri genelleme icin cronbach a degeri .91, kisisellestirme i¢in cronbach a degeri .86,
meli, mali ifadeleri i¢in cronbach a degeri .85 ve Olgekteki son biligsel garpitma olan

olumluyu kaglltme ya da yok sayma igin cronbach a degeri .80 olarak bulunmustur.
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Tablo 3.1 Olgeklerden Elde Edilen Puan Ortalamalari, Standart Sapma, Minimum ve Maksimum
Degerleri

Degiskenler Ort. Ss. Min. Maks Ranj
Oz Duyarlik Olgegi Toplam Puan 3,22 0,57 1,77 477 3,00
Oz sevecenlik 3,13 0,77 1,40 6,00 4,60
Paylagsimlarin Bilincinde Olma 3,13 0,76 1,00 5,00 4,00
Bilingli Farkindalik 3,36 0,72 1,50 5,00 3,50
Diisiince Ozelligi Olgegi Toplam Puan 3 94 0,97 1,30 6,30 5,00
Zihin Okuma 4,56 1,35 1,00 7,00 6,00
Felaketlestirme 3,88 1,43 1,00 7,00 6,00
Hep ya da Hi¢ Tarzi Digsinme 3,95 1,48 1,00 7,00 6,00
Duygudan Sonu¢ Cikarma 4,13 1,46 1,00 7,00 6,00
Etiketleme 3,47 1,52 1,00 7,00 6,00
Zihinsel Filtreleme 4,27 1,50 1,00 7,00 6,00
Asiri Genelleme 3,73 1,60 1,00 7,00 6,00
Kissellestirme 3,71 1,38 1,00 7,00 6,00
Meli Mali ifadeleri 3,95 1,51 1,00 7,00 6,00
Olumluyu Kigiltme ya da Yok Sayma 3,76 1,51 1,00 7,00 6,00

3.2 Degiskenler Arasi Korelasyon Degerlerinin Belirlenmesi

Arastirmada yer alan degigkenler arasindaki iligkileri saptamak Uzere
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi yapilmistir. Korelasyon analizi

sonuglari Tablo 3.2’de sunulmustur.

Yas ile DOO arasinda negatif yonli bir iliski (r = -.21 , p < .001); ODO
arasinda pozitif yonla bir iligki (r = .15, p <.01) bulunmaktadir..

DOO ile ODO arasinda negatif yonli bir iligki (r = - .59 , p < .001); DOO ile
0z sevecenlik arasinda negatif yonli bir iligki (r = -.32 , p < .001); paylagsimlarin
bilincinde olma ile negatif yonlu bir iliski (r = -.17 , p <.001) ve bilin¢li farkindalik ile
negatif yonlu bir iligki (r =-.25, p <.001) bulunmaktadir.

ODO ile zihin okuma arasinda negatif yonli bir iligki (r = -.16 , p < .01);
felaketlestirme arasinda negatif yonlu bir iligki (r = -.45 , p < .001); hep ya da hi¢
tarzi diginme arasinda negatif yonlu bir iligki (r = -.25 , p < .01); duygudan sonug
clkarma arasinda negatif yonli bir iliski (r = -.41 , p < .001); etiketleme arasinda
negatif yonlu bir iligki (r = -.50 , p < .001); zihinsel filtreleme arasinda negatif yonlu

bir iligki (r = -.37 , p <.001); asiri genelleme arasinda negatif yonla bir iligki (r = -.48 ,
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p < .001); kisisellestirme arasinda negatif yonlu bir iligki ( r =-.54 , p < .001); meli,
mali ifadeleri arasinda negatif yonlu bir iliski (r = -.32 , p <.001); olumluyu kigultme

ya da yok sayma arasinda negatif yonla bir iligki ( r =-.40 , p <.01) bulunmaktadir.

ODO'niin  alt boyutlar ile DOOnin alt boyutlari arasindaki iligkiler
incelendiginde, 6z sevecenlik ile zihin okuma arasinda negatif yonli bir iligki (r = -
.20, p < .001); felaketlegtirme arasinda negatif yonli bir iligki (r = - .35, p < .001);
duygudan sonug¢ g¢ikarma arasinda negatif yonlu bir iligki (r = -.25 , p < .001);
etiketleme arasinda negatif yonlu bir iliski (r = -.29 , p < .001); zihinsel filtreleme
arasinda negatif yonlu bir iligki (r = -.11 , p < .05); agiri genelleme arasinda negatif
yonlu bir iliski (r = -.28 , p < .001); kisisellestirme arasinda negatif yonli bir iligki ( r
=-.35, p < .001); olumluyu kugclltme ya da yok sayma arasinda negatif yonliu zayif
bir iliski ( r =-.12 , p < .05) ve DOO arasinda negatif yénli bir iligki (r = -,32 , p
<,001) bulunmaktadir.

Paylasimlarin bilincinde olma ile zihin okuma arasinda negatif yonli bir
iliski (r=-.14 , p < .05); felaketlestirme arasinda negatif yonli bir iliski (r = -.20 , p
< .001); duygudan sonug ¢ikarma arasinda negatif yonlu bir iliski (r = -.12 , p <,05);
etiketleme arasinda negatif yonli bir iliski (r = -.21 , p < ,001); asiri genelleme
arasinda negatif yonla bir iligki (r = -.12 , p < .05); kigisellestirme arasinda negatif
yonll bir iligki (r = -.23 , p <.001) ve DOO arasinda negatif yonli bir iligki (r =-.17 , p
<.001) bulunmaktadir.

Son olarak, bilingli farkindalik ile zihin okuma arasinda negatif yonli bir
iliski (r = -.15, p < .01); felaketlestirme arasinda negatif yonla bir iligki (r = -.36 , p
< .001); duygudan sonu¢ c¢ikarma arasinda negatif yonlu bir iliski (r = -.16 , p
< .001); etiketleme arasinda negatif yonlu bir iligki (r = -.27 , p < .001); asiri
genelleme arasinda negatif yonll bir iliski (r = -.27 , p < .001); kigisellestirme
arasinda negatif yonlii bir iliski (r = -.24 , p < .001) ve DOO arasinda negatif yonlii
bir iligki (r = -.25, p <.001) bulunmaktadir.
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Tablo 3.2 Degiskenler Arasi Korelasyon Analizi

1.Yas

2.0z Sevecenlik
3.Paylasimlarin Bilincinde Olma
4.Bilingli Farkindahk

5.0z Duyarlik Olgegi

6.Zihin Okuma
7.Felaketlestirme

8.Hep yada Hig¢ Tarzi Disinme
9.Duygudan Sonug Cikarma
10.Etiketleme

11.Zihinsel Filtreleme

12.Asirn Genelleme
13.Kisisellestirme

14.Meli Mali Ifadeleri

15.0lumluyu Kigultme ya da Yok

Sayma

16.Diistince Ozellikleri

1

1

,089
,061
,139%*
152%
-,138*
-,200%+
-,076
-,088

-, 134
-, 143%
- 210k
-, 151

-,133*

1
,637***
, (44%+*
, 750%**
-,202%**
-,348***
-,090
-,253%**
-,285%**
-,109*
-,281%**
-,348***
-,083

-,121*

-,320%

1
,620%+*
,578*+*
-,138*
-,200%**
-,056
-,117*
-, 2110
,002
-,123*

-, 229%**

-,051

-,001

-,168%**

1

,707**
-,151**
-,355%**
-,040

-, 161%**
-,269%**
-,093
-,265%**
-, 243***

-,016

-,051

- 2495

1
- 157%

- 453+
- 247%

- 41457
- 496**
-,366%**
- AT
-,539%%

-, 3244+

-,395**

-,589%**

1
333+
165+
156%+
191%%
164%%
083
194

-,048

-,103

,310%*

1
293

345
4460
2945
395+
414

271

291 %xx

BLE***

1
3430
334
391+
4110
363+
340+

,388%**

BLE*x*

1
4814+
439+
465+
540%+

,406++

436+

7024+

10

1
522
519w
586+
3797

430%%

TATH

11

1

,466%**
,518***
,383***

534

7210

12

1
,508***

442

480+

[ 735%**

13

1

435+

548%%

TT5%

14

1

534

638+

15

1

698***

16

1

*p<.05, *p<.01, **p<.001
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3.3 Oz Duyarhigi Yordayan Biligsel Garpitmalarin Belirlenmesi

Calismanin temel amaci dogrultusunda 6z duyarlik puanini yordayan
degiskenlerin  belirlenmesi igin ¢oklu dogrusal adimsal regresyon analizi
uygulanmigtir. Buna gdére biligsel ¢carpitma alt boyutlar (zihin okuma, felaketlestime,
hep ya da hi¢ tarzi dugsunme, duygudan sonu¢ cikarma, etiketleme, zihinsel
filtreleme, asir genelleme, kisisellestirme, meli mali ifadeleri kullanma ve olumluyu

kigultme ya da yok sayma) denkleme alinmistir.

Tablo 3.3'ten incelenebilecedi Uzere tim degiskenlerin birlikte, varyansin
yaklasik %40'in1 agikladigi gérilmistiir [R*=.40, F(4,334)= 55.56, p<.001]. Elde
edilen katsayillara bakildiginda DOO “kisisellestirme” (8= -.28, p<.001),
“felaketlestirme” (8= -.20, p<.001), “asiri genelleme” (B=-.18, p<.01) ve “etiketleme”
alt boyutlarinin (8= -.15, p<.01) 6z duyarlik puanini anlamli ve negatif yonde

yordadigi gorilmektedir.

Tablo 3.3 Oz Duyarligi Yordayan Bilissel Carpitmalar

R R F B t
Kisisellestirme .54 .29 137.91*** -.28 -4.93***
Felaketlestirme .60 .06 92.02*** -.20 -4.08***
Asirt Genelleme .62 .03 70.32%+* -.18 -3.38**
Etiketleme .63 .02 55.56*** -.15 -2.70*

*p<.05, *p<.01, **p<.001

3.4 Degiskenlerin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Bu bdlimde cinsiyet degiskeninin bilissel c¢arpitma ve 6z duyarlik puan
ortalamalar agisindan anlamli derecede farklilasip farklilasmadigr bagimsiz gruplar

t-testi analizi ile karsilastiriimistir.
3.4.1 Cinsiyete Gore Biligsel Carpitma Puanlarinin Karsilastiriimasi

Cinsiyete gére DOO toplam ve alt boyut puan ortalamalari arasinda anlamii
bir fark olup olmadigini belilemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi analizi
uygulanmistir. Uygulanan t-testi sonuglarina gére DOO puan ortalamasinin

cinsiyete gore farkllastigi saptanmistir [t(340) = -4.64, p < .001].
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Uygulanan t-testi sonuglarina gére bilissel c¢arpitma felaketlestirme,
duygudan sonug c¢ikarma, etiketleme, zihinsel filtreleme, kigisellestirme, meli mali
ifadeleri ve olumlu kigultme ya da yok sayma puan ortalamalarinin cinsiyete gore
anlamli derecede farklilagtigr saptanmisgtir [sirasiyla: t(340) = -2.70, p < .01; : t(340)
=-3.28, p <.01; : t(340) = -4.69, p < .001; : t(340) = -4.30, p < .001; : t(340) = -3.35,
p <.01;:(340) =-5.17, p <.001; : t(340) = -4.41, p < .001]. Analiz sonuglar Tablo

3.4’te sunulmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin DOO puan ortalamasinin
Xort- = 4.20, s = .94), erkeklerden (Xon. = 3.72, ss = .94) anlamli derecede ylksek

oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin (Xor. = 4.10, s = 1.31)
felaketlestirme alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (X, = 3.69, ss = 1.48)

anlamh derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin (Xor. = 4.10, s = 1.38)
duygudan sonug¢ ¢ikarma alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (X,.. = 3.89, ss

= 1.49) anlamli derecede yiksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin (Xor. = 3.87, s = 1.43)
etiketleme alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (X, = 3.12, ss = 1.43) anlaml

derecede yuksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin (Xor. = 4.63, s = 1.40)
zihinsel filtreleme alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (Xq. = 3.95, ss = 1.50)

anlamh derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin (Xqor. = 3.98, s = 1.39)
3.48, ss = 1.33)

kisisellestirme alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (Xq.

anlamh derecede yiksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gore kadinlarin (Xor. = 3.69, s = 1.48) meli
mali ifadeleri alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (X, = 3.57, ss = 1.51)

anlamli derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére kadinlarin (Xq. = 4.13 s = 1.40) olumlu
kigultme ya da yok sayma alt boyut puan ortalamasinin erkeklerden (Xqn. = 3.43, sS

= 1.52) anlamli derecede yiksek oldugu bulunmustur.
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Tablo 3.4 Cinsiyete Gére DOO Puanlarinin Farklilasmasina lliskin T Testi Sonuglari

Cinsiyet N Ortalama ss t p
Diisiince Ozellikleri Erkek 184 3,72 0,94
Toplam Kadin 158 4,20 0,94 4,642 000
Zihin Ok Erkek 184 4,63 1,44 1079 281
in Lkuma Kadn 158 4,47 1,24 ’ '
, Erkek 184 3,69 1,48
Felaketlestirme -2,702 ,007
Kadin 158 4,10 1,31
Hep ya da Hig Tarzi  Erkek 184 3,83 1,57 )
Distinme Kadin 158 4,09 1,36 1,640 102
Erkek 184 1.4
Duygudan Sonug rke 8 3,89 49 3.083 001
Cikarma Kadin 158 4,40 1,38
Etiketl Erkek 184 3,12 1,43 4601 000
fetieme Kadin 158 3,87 1,51 “ '
- , Erkek 184 3,95 1,50
Zihinsel Filtreleme -4,303 ,000
Kadin 158 4,63 1,40
Erkek 184 3,60 1,59
Asirt Genelleme -1,578 ,116
Kadin 158 3,87 1,57
. , Erkek 184 3,48 1,33
Kisisellestirme -3,351 ,001
Kadin 158 3,98 1,39
) . ) Erkek 184 3,57 1,51
Meli Mal Ifadeleri -5,168 ,000
Kadin 158 4,39 1,38
Ucl Erkek 184 3,43 1,52
Olumlu Kigultme ya -4,405 ,000
da Yok Sayma Kadin 158 4,13 1,40

3.4.2 Cinsiyete Gére Oz Duyarlik Puanlarinin Karsilagtiriimasi

Cinsiyete gére ODO puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark olup
olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi analizi uygulanmistir.
Uygulanan t-testi sonuglarina gore 6z duyarlik puan ortalamasinin cinsiyete gore
farklilastigi saptanmistir [t(340) = 3.92, p < .001]. Analiz sonuglari Tablo 3.5'te
sunulmustur. Uygulanan analiz sonuglarina gore erkeklerin 6z duyarlik puan
ortalamalarinin (X, = 3.33, ss = .58), kadinlardan (Xo. = 3.09, ss = .53) anlamli
derecede yuksek oldugu bulunmustur. Uygulanan analiz sonuglarina gore erkeklerin

0z sevecenlik puan ortalamasinin (Xq. = 3.21, ss = .80), kadinlardan (Xqt. = 3.04,

ss = .74) anlamli derecede yuksek oldugu bulunmustur.
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Tablo 3.5 Cinsiyete Gére ODO Puanlarinin Farklilasmasina lliskin T Testi Sonuglari

Cinsiyet N Ortalama ss t p

. Erkek 184 3,33 0,58

Oz Duyarlik Toplam 3,918 ,000
Kadin 158 3,09 0,53

. Erkek 184 3,21 0,80

Oz sevecenlik 1,991 ,047
Kadin 158 3,04 0,74
Erkek 184 3,15 0,80

Pg.ylalslmlarln 0,694 488

Bilincinde Olma Kadin 158 3,09 0,71
Erkek 184 3,37 0,81

Bilingli Farkindalik 0,313 754
Kadin 158 3,35 0,61

35 Annenin Tutumuna iliskin Bulgularin Karsilastiriimasi

Bu bolumde annenin demokratik tutuma sahip olup olmama degiskeninin
bilissel carpitma ve 6z duyarlik puanlari agisindan anlamh derecede farklilasip

farkhlasmadigi bagimsiz gruplar t-testi analizi ile kargilastirilmigtir.

Mevcut arastirmada, katiimcilarin anne-baba tutumuna iliskin sorularindan
elde edilen cevaplarda, demokratik ebeveyn tutumu disindaki tutum secenekleri
(ilgisiz, otoriter ve koruyucu) demokratik olmayan tutum kategorisinde birlestirilmistir.
Dolayisiyla anne ve baba tutumuna iliskin yapilan analizler demokratik tutum ve

demokratik olmayan tutum olmak Uzere iki baslik altinda gerceklestirilmistir.

3.5.1 Annenin Tutumuna Gore Biligsel Carpitma Puanlarinin

Karsilastirilmasi

Annenin tutumuna gére DOO toplam ve alt boyut puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-
testi analizi uygulanmigtir. Uygulanan t-testi sonuglarina gére DOO puan
ortalamasinin annenin demokratik tutumu degiskenine gore farklilastigi saptanmistir
[t(340) = -3.46, p < .01]. Analiz sonuglari Tablo 3.6’da sunulmusgtur. Uygulanan
analiz sonuglarina gore demokratik anne tutumuna sahip olmayan katilimcilarin
DOO puan ortalamalarinin (X = 4.03, s = 0.98), demokratik anne tutumuna sahip

olanlardan (Xt = 3.58, s = 0.83) anlamli derecede yuksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan t-testi sonuglarina gore biligssel carpitma hep ya da hi¢ tarz

disinme, duygudan sonug¢ c¢ikarma, etiketleme, asiri genelleme, kisisellestirme,
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meli mali ifadeleri ve olumlu kiglltme ya da yok sayma alt boyutlari puan
ortalamalarinin annenin demokratik tutumu degiskenine gdére anlamli derecede
farkhlastigi saptanmistir [sirasiyla: t(340) = -2.91, p < .001; t(340) = -3.28, p < .01;
t(340) = -4.70, p < .01; t(340) = -3.39, p < .001; t(340) =-2.12, p < .05; t(340) = -
3.05, p <.01; t(340) =-3.15, p <.001]. Analiz sonugclari Tablo 3.6’da sunulmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik anne tutumuna sahip
olmayan katihmcilarin (X, = 4.06, s = 1.45) hep ya da hig tarzi duguinme alt boyut
puan ortalamasinin demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xqr. = 3.48, s =

1.50) anlamli derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik anne tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin (Xor. = 4.25, s = 1.42) duygudan sonu¢ ¢ikarma alt boyut
puan ortalamasinin demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xqr. = 3.61, s =

1.53) anlamli derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik anne tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin (Xq. = 3.58, s = 1.52) etiketleme alt boyut puan ortalamasinin
demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xo:. = 3.02, s = 1.40) anlaml derecede

yuksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik anne tutumuna sahip
olmayan katihmcilarin (X,:. = 3.86, s = 1.61) asir genelleme alt boyut puan
ortalamasinin demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xo«. = 3.14, s = 1.40)

anlamh derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gore demokratik anne tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin (Xor. = 3.79, s = 1.40) kigisellestirme alt boyut puan
ortalamasinin demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xox. = 3.39, s = 1.23)

anlamh derecede yiksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gore demokratik anne tutumuna sahip
olmayan katiimcilarin (Xor. = 4.07, s = 1.53) meli mali ifadeleri alt boyut puan
ortalamasinin demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xor. = 3.45, s = 1.29)

anlamh derecede yiksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuclarina gbére demokratik anne tutumuna sahip

olmayan katihmcilarin (Xo:. = 3.88, s = 1.52) olumlu kigultme ya da yok sayma alt
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boyut puan ortalamasinin demokratik anne tutumuna sahip olanlardan (Xt = 3.24,

s = 1.34) anlamli derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Tablo 3.6 Annenin Tutumuna Gére DOO’niin Farklilasmasina lliskin T Testi Sonuglari

N Ort. SS T p
DU§Unce Ozelllklerl Demokratik 67 3,58 0,83 3.460 001
Toplam Demokratik olmayan 275 4,03 0,98 '
Demokratik 67 4,65 1,39
Zihin Okuma 0,652 ,515
Demokratik olmayan 275 4,53 1,34
Demokratik 67 3,79 1,33
Felaketlestirme -0,579 ,563
Demokratik olmayan 275 3,90 1,45
Hep ya da Hig Tarzi Demokratik 67 3,48 1,50 9910 004
Dislinme Demokratik olmayan 275 4,06 145 ’
Duygudan Sonug Demokratik 67 3,61 1,53 3085 001
Cikarma Demokratik olmayan 275 4,25 142 '
Demokratik 67 3,02 1,40
Etiketleme -2,696 ,007
Demokratik olmayan 275 3,58 1,52
Demokratik 67 3,98 1,55
Zihinsel Filtreleme -1,734 ,084
Demokratik olmayan 275 4,33 1,47
Demokratik 67 3,14 1,40
Asiri Genelleme -3,392 ,001
Demokratik olmayan 275 3,86 1,61
Demokratik 67 3,39 1,23
Kisisellestirme -2,122 ,035
Demokratik olmayan 275 3,79 1,40
. Demokratik 67 3,45 1,29
Meli Mal Ifadeleri -3,046 ,002
Demokratik olmayan 275 4,07 1,53
Olumlu Kiigilltme ya Demokratik 67 3,24 1,34 3145 002
da Yok Sayma Demokratik olmayan 275 3,88 1,52 ’ ,

3.5.2 Annenin Tutumuna Gére Oz Duyarlik Puanlarinin Karsilastiriimasi

Annenin tutumuna gére ODO toplam ve alt boyutlar puan ortalamalari

arasinda anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-

testi analizi uygulanmistir. Uygulanan t-testi sonuglarina gbére katilimcilarin 6z

duyarlik

puan ortalamalari
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farkhlasmistir [t(340) = -3.23, p < .001]. Uygulanan analiz sonuglarina goére
demokratik anne tutumuna sahip katihmcilarin 6z duyarlik puan ortalamalarinin (X
= 3.42, ss = .57), demokratik anne tutumuna sahip olmayanlardan (Xq. = 3.17, sS =

.56) anlamli derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Ancak uygulanan analiz sonuglarina gére ODO alt boyut (6z sevecenlik,
paylasimlarinin bilincinde olma ve bilin¢lilik) puan ortalamalarinin anne tutumu
degigkeni acisindan anlamli derecede farklilagmadigi saptanmistir (p > .05). Analiz

sonuglari Tablo 3.7'de sunulmustur.

Tablo 3.7 Annenin Tutumuna Gére ODO’niin Farklilagmasina iligkin T Testi Sonuglari

&z Duyarlik Olgegi N Ortalama s T P
Demokratik 67 3,42 0,57
Toplam ; -3,227 ,001
Demokratik 275 317 056
olmayan
Demokratik 67 3,27 0,69
Oz sevecenlik g 1,626 ,105
Demokratik 275 3.10 0.79
olmayan
Demokratik 67 3,19 0,78
Paylagsimlarinin _ 0.730 466
bilincinde olma Demokratik 275 311 0.76 : :
olmayan ' '
Demokratik 67 3,46 0,72
Bilingli Farkindalik ; 1,272 ,204
Demokratik 275 3.33 0.72
olmayan

3.6 Babanin Tutumuna iligkin Bulgularin Karsilastiriimasi

Bu bdlimde babanin demokratik tutuma sahip olup olmama degiskeninin
bilissel carpitma ve 6z duyarlik puanlari agisindan anlamh derecede farklilasip

farklilasmadig bagimsiz gruplar t-testi analizi ile karsilastiriimigtir.

3.6.1 Babanin Tutumuna Gore Biligsel Carpitma Puanlarinin

Karsilastiriimasi

Babanin tutumuna gére DOO toplam ve alt boyut puan ortalamalari
arasinda anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-
testi analizi uygulanmistir. Uygulanan t-testi sonuglarina gére DOO toplam ve

felaketlestirme, duygudan sonu¢ ¢ikarma, asiri genelleme, meli mali ifadeleri ve
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olumlu kiglltme ya da yok sayma alt boyut puan ortalamalarinin babanin
demokratik tutumu degiskenine gére anlamli derecede farklilastigi saptanmistir
[sirasiyla: t(340) = -2.88, p < .001; t(340) = -2.07, p < .05; t(340) = -2.82, p < .01;
t(340) =-2.31, p < .05; t(340) = -2.68, p < .01; t(340) = -3.11, p < .01].

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik baba tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin DOO puan ortalamalarinin (X,r. = 4.03, ss = 0.94),
demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (X,«. = 3.68, ss = 1.02) anlamli

derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik baba tutumuna sahip
olmayan katiimcilarin (Xor. = 3.97, ss = 1.44) felaketlestirme alt boyut puan
ortalamasinin, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (X, = 3.60, ss = 1.34)

anlamli derecede yuksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik baba tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin (Xor. = 3.97, ss = 1.44) duygudan sonu¢ ¢ikarma alt boyut
puan ortalamasinin, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (X, = 3.74, ss =

1.60) anlamli derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik baba tutumuna sahip
olmayan katihmcilarin (Xor. = 3.84, ss = 1.60) asiri genelleme alt boyut puan
ortalamasinin, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (X, = 3.38, ss = 1.55)

anlamh derecede ylksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gére demokratik baba tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin (Xor. = 4.07, ss = 1.48) meli mal ifadeleri alt boyut puan
ortalamasinin, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (X, = 3.57, ss = 1.52)

anlamh derecede yiksek oldugu bulunmustur.

Uygulanan analiz sonuglarina gore demokratik baba tutumuna sahip
olmayan katilimcilarin (Xor. = 3.90, ss = 1.48) olumlu kigultme ya da yok sayma alt
boyut puan ortalamasinin, demokratik baba tutumuna sahip olanlardan (X, = 3.32,
ss = 1.49) anlamh derecede yuksek oldugu bulunmustur. Analiz sonuglari Tablo

3.8’de sunulmustur.
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Tablo 3.8 Babanin Tutumuna Gére DOOniin Farklilasmasina lliskin T Testi Sonuglari

N Ort. SS t p

(Si] Szellikleri ~ Demokratik 85 3,68 1,02

Dasunce Ozellikleri : 2,876 004
Toplam Demokratik olmayan 257 4,03 0,94

Zihin Ok Demokratik 85 4,61 1,29 0.406 685

ihin Okuma . ) ,

Demokratik olmayan 257 4,54 1,37
Demokratik 85 3,60 1,34

Felaketlestirme ] -2,065 ,040
Demokratik olmayan 257 3,97 1,44
i Demokratik 85 3,69 1,54

ng._ya da Hi¢ Tarz _ 11,863 063
Distunme Demokratik olmayan 257 4,03 1,45
Demokratik 85 3,74 1,60

Duygudan Sonug _ 2,820 005
Cikarma Demokratik olmayan 257 4,25 1,39
Demokratik 85 3,21 1,58

Etiketleme ) -1,801 ,073
Demokratik olmayan 257 3,55 1,48
Demokratik 85 4,10 1,58

Zihinsel Filtreleme ) -1,200 ,231
Demokratik olmayan 257 4,32 1,46
Demokratik 85 3,38 1,55

Asirt Genelleme ) -2,306 ,022
Demokratik olmayan 257 3,84 1,60
Demokratik 85 3,56 1,45

Kisisellestirme ) -1,157 ,248
Demokratik olmayan 257 3,76 1,35
. Demokratik 85 3,57 1,52

Meli Mali Ifadeleri ) -2,677 ,008
Demokratik olmayan 257 4,07 1,48
el Demokratik 85 3,32 1,49

Olumlu Kugtltme ya _ 3,111 002
da Yok Sayma Demokratik olmayan 257 3,90 1,48

3.6.2 Babanin Tutumuna Gére Oz Duyarlik Puanlarinin Karsilagtiriimasi

Babanin tutumuna gére ODO toplam ve alt boyut puan ortalamalari

arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-

testi analizi uygulanmistir. Uygulanan t-testi sonuglarina gére 6z duyarlik toplam

puan ortalamasinin babanin demokratik tutumu degiskenine gére anlamli derecede

farklilasmadigi saptanmistir (p >.05). Analiz sonuglari Tablo 3.9’da sunulmustur.
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Tablo 3.9 Babanin Tutumuna Gére ODO’niin Farklilasmasina lligkin T Testi Sonuglari

Oz Duyarlik Olcegi N Ortalama  Ss t P
Demokratik 85 3,32 0,61
Toplam Demokratik 1,891 ,059
olmayan 257 3,18 0,55
Demokratik 85 3,14 0,77
Oz sevecenlik Demokratik 0,067 ,946
olmayan 257 3,13 0,78
Paylasimlarinin Demokratik 85 3,10 0,76
e Demokratik -0,318 ,750
bilincinde olma olmayan 257 3,13 0,76
Demokratik 85 3,36 0,75
Bilingli Farkindalk Demokratik 0,052 ,958
olmayan 257 3,35 0,71
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4. BOLUM

TARTISMA

Giris béliminde de aciklandigi Gzere bu ¢alisma, Universite 6grencilerinde
bilissel carpitmalar ve 6z duyarlik iliskisini arastirmayr amacglamaktadir. Bunun
yaninda, yas, cinsiyet ve ebeveyn tutumu gibi bazi sosyo-demografik faktdrlerin
bilissel carpitmalar ve 6z duyarlik ile iligkileri arastiriimigtir. Bu nedenle ¢alismaya
katilan 6grencilerden sosyo-demografik 6zelliklerinin bilgileri alinmis; bu ézelliklerin
bilissel carpitmalar ve 6z duyarlik ile olan iligkileri uygun istatistik yontemler ile

degerlendirilmistir.

Arastirmanin bu bdéliminde, verilerin analizleri sonucunda elde edilen
bulgular literatlr bilgisi kapsaminda tartigilacaktir. Son olarak da g¢alismanin klinik
uygulamalara katkilari, arastirmanin gugla yonleri ve sinirliliklar belirtilerek gelecek

galismalar icin onerilere yer verilecektir.
4.1 Biligsel Carpitmalar ve Oz Duyarlik Arasindaki iligkilerin Tartisiimasi

Universite dgrencilerinin bilissel carpitmalari ile 6z duyarliklari arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi yapiimistir. Analiz sonuglarina goére
bilissel carpitmalar ile 6z duyarlk arasinda negatif bir iliski oldugu bulgulanmigtir.
Yapilan ¢oklu dogrusal adimsal regresyon analizleri sonucunda, Kisisellestirme,
felaketlestirme, asiri genelleme ve etiketleme biligssel ¢arpitmalarinin 6z duyarlik

puanini anlaml ve negatif ydénde yordadigi bulunmustur.

Oz duyarlik, bireylerin kendilerine sevecen davranmalarina, sorunlarini
kisisel gugsuzlukler, basarisizliklar, hatalar veya talihsizlikler olarak gérmek yerine
insanhdin ortak bir paylasimi olarak gdérmelerine, duygu ve dusuncelerini
kaginmadan ve abartmadan, dengeli ve sakin bir sekilde degerlendirmelerine
yardimci olmaktadir. (Neff ve ark., 2007) Oz duyarhdin bu baglamdaki 6zelligi
dikkate alindiginda, biligssel garpitmalari daha az kullanan bireylerin 6z duyarlk
diuzeylerinin daha yuksek olacagini dusunmek mumkun olabilir. Yazarin bilgisine
gore litaretirde 0z duyarlik ve bilissel garpitmalar arasindaki iligkiyi inceleyen bir
arastirma bulunmamaktadir. Bu nedenden dolay! 6z duyarlik ile biligssel ¢arpitmalar
arasindaki iliski depresyon, kaygi gibi bilissel carpitmalarin kullanildigi duygusal

bozukluklar Gzerinden tartisilacaktir.
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Depresyon ve kayginin 06z duyarhk ile iligkisi g6z ©Onunde
bulunduruldugunda (Allen ve Leary, 2010; Bayramoglu, 2011; Germer, 2009; Gilbert
ve Protecter, 2006; Krieger ve ark., 2013; Raes, 2010; Sumer, 2008; Werner ve ark.
2012) ve bu gibi rahatsizliklarin temelinde de genel olarak bilissel ¢arpitmalarin
varligi dikkate alindiginda (Beck, 2001) 6z duyarlik ile biligsel ¢arpitmalar arasinda
negatif bir iliski olabilecegini distinmek mimkundir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak 6z
duyarligin psikolojik saglik acisindan énemli bir yordayici oldugunu distinmek
mumkun olabilir. Bu beklenti, Neely ve arkadaslari (2009), Neff (2003a; Neff 2003b),
Neff ve ark., (2005), Kirkpatrick (2005) gibi arastirmacilarin ortaya koyduklari
bulgular ile tutarlilik icindedir. Oz duyarlik ve psikolojik islevsellik arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla yapilan bir calismanin sonucu benlige yénelik tehdit edici bir
durumla karsi karsiya gelindiginde 6z duyarligin anksiyeteye karsi bir tampon islevi
gérdigunu ve 6z duyarhdin artmasinin dogrudan psikolojik iyi olmayi artirdigini
gostermistir (Neff, Kirkpatrick ve Rude (2007). Ayrica arastirmanin bu bulgusu ile
ilgili, 6z duyarligin, bireyin Kkisisel zayifliklarina yo6nelik olumsuz 06z
degerlendirmelerine kargi koruma sagladigi yorumu da yapilmigtir. Biligsel
carpitmalari daha fazla kullanan bireylerin de kendilerine ve c¢evrelerine yonelik
olumsuz degerlendirmeleri olabilir. Bu bilgiler géz 6ninde bulunduruldugunda
mevcut arastirmanin bilissel ¢arpitmalar ile 6z duyarlik arasinda negatif bir iligki

oldugu bulgusu literatirdeki arastirmalarla beraber dogal gorinmektedir.

Bilissel ¢arpitmalar agisindan sosyal kaygi ele alindiginda, sosyal kaygiya
dair belirtiler gdsteren bireyler hem kendi davraniglarini hem de c¢evrelerindeki
kisilerin davraniglarini degerlendirmelerinde gecersiz ve islevsel olmayan bazi
dusunce ve inanglara sahiptirler. Bu degerlendirmelerinde islevsel olmayan inanclar
dolayisiyla sosyal yonden olumsuz degerlendiriime ile ilgili bazi otomatik digtnceler
devreye girmektedir. Bodylece kaygi olusmaktadir ve sosyal performans
bozulmaktadir (Clark ve Wells, 1995). Ornegin, yetersizlik temel inancina sahip bir
Universite 6grencisi kendi ve ¢evresindeki kigilerin davraniglarini ele alirken sosyal
bir ortam igerisinde (etiketleme, felaketlestirme, asiri genelleme, kisisellestirme ve
benzeri gibi) biligsel ¢arpitmalari kullanabilir. Bu durum onun sosyal performansini
olumsuz yonde etkileyebilir. Ayrica, sosyal kaygisi olan bireylerin ¢evreleri ve
kendilerine iliskin sahip olduklari sarth inanglari vardir. Sarth inanglar, bireylerin
kendisi ve gevrelerine dair edindikleri tutum, kural ve varsayimlardir. (Clark ve Wells,
1995). Ornegin, ‘hatasiz bir sunum yapamadim; tam bir beceriksizim’,

‘sdylediklerimin hicbiri mantikli degildi’, ‘bu sunumda basarisiz olursam korkung olur’
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‘iyi bir arkadas grubumun olmamasi benim sikici oldugumu gésterir’ gibi etiketleme,
asirt  genelleme, felaketlestirme ve Kigisellestirme biligsel carpitmalari  sik
kullanabilirler. Mevcut arastirmanin regresyon analizi sonuclari dikkate alindiginda
bireylerin bu gibi biligsel carpitmalarin azalmasi ile birlikte kendilerine yonelik sefkatli
bir bakis acisi gelistirmeleri sonucu 6z duyarliklarinin artabilecegi ve bdylece

psikopatolojik problemlerinde azalmalar olabilecegi disunulebilir.

Mevcut arastirmada biligssel ¢arpitmalarin alt boyutlari ve 6z duyarhidin alt
boyutlari arasinda negatif bir iliski oldugu bulgulanmigtir. Bu durumda, biligsel
carpitmalar ve 6z duyarligin toplam puan iliskisinde tim alt boyutlarinin etkisinin
olabilecegini diisinmek mimkiin olabilir. Oz duyarligin alt boyutlari ele alindiginda;
kendilerine sevecen yaklasmayan 6z sevecenligi dislk olan bireyler, onlara aci
veren bir deneyim ya da basarisizlik karsisinda veya digerlerinin basarilari
karsisinda oOrnegin ‘hicbir zaman basarili olamayacagim’ gibi asiri genelleme
yapabilirler. Bu durum onlarin duygu durumlarini da olumsuz yonde etkileyebilir.
Benzer sekilde, kendilerinin vel/ya digerlerinin basarisizliklari, hatalari karsisinda
olumsuzluklardan sadece kendilerini sorumlu tutarak, Kkendilerine anlayis
gostermeyerek ve kendilerine karsi sert, yargilayici ve kigimseyici bir dil kullanarak
kisisellestirme bilissel carpitmasini sik bir sekilde kullanabilirler. Ornegin, sunum
yaparken snifta gllen kisiler oldugunu gdéren bir Universite 6grencisinin ‘berbat bir
sunum yaptim, benim beceriksizligime guallyorlar gibi bir disince hatasi
kisisellestirme bilissel carpitmasina érnek olabilir. Oysa ki ayni 6grenci yetersizlikleri
karsisinda kendisini diger insanlarla benzer goérerek kendisinin de digerleri gibi
kusurlu oldugunun bilincinde olsa bu gibi biligssel ¢arpitmalari daha az kullanabilir.
Oz sevecenligi dusik olan bireyler kendilerinin ve digerlerinin olumlu, olumsuz
yonleri ile ilgili veya olumsuz bir tecrlibe karsisinda kendilerine destekleyici bir tutum
ile yaklasmazlar bdylece daha az sikinti gekme ihtimalleri oldugu halde, bu kanitlari
gormezden gelerek kendilerine ve digerlerine genelleyici, yargilayici, olumsuz
sifatlar yakistirarak etiketleme bilissel garpitmasini  kullanabilirler.  Ornegin
matematik dersinden gegemeyen bir 6grencinin ‘bes para etmez 6grencinin tekiyim’

gibi bir distince hatasi bu duruma érnek olabilir.

Ortak paydasim o6zelligi gosteremeyen bireyler, problemli bir durum
karsisinda “yasanan tum olumsuzluklara ben neden oldum” gibi biligsel ¢arpitmalar
kullanarak olumsuz duygulara kapilabilirler. Kisisellestirme bilissel ¢arpitmasinin

kullanildigr bu gibi bir dusunce bireylerin kendilerine acimalarina ve insanliga
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yabancilasmalarina neden olabilir (Neff, 2008). Benzer sekilde, eger bireylerde
paylagsimlarin bilincinde olma dizeyi disikse olumsuz bir tecribe karsisinda
kendilerini olumsuz yénde etiketleyebilirler. Ornegin, performans degderlendirme testi
sonucu terfi alamayan bir ¢calisanin ‘ben bu isi beceremedim’ diye distinmek yerine
‘beceriksiz biriyim’ gibi dislinmesi bu duruma o6rnek olabilir. Oysa ki, yasamin
kacinilmaz olarak acilar, basarisizliklar ve hayal kirikliklari barindirdiginin ve
herkesin bunlari deneyimlediginin farkinda olmak bireylerin daha az kisisellestirme

ve etiketleme biligsel ¢arpitmasi kullanmasina olanak saglayabilir.

Bilingli farkindalik 6zelligine sahip olan kigilerin duygusal sorunlar ile bas
edebilme konusunda daha basarili olacaklarini ve olumsuz duygulariyla daha etkin
bir bicimde miicadele edeceklerini sdylemek mimkin olabilir. Ote yandan, bilingli
farkindalik 6zelligi disuk olan bireyler, olumsuz duygu ve disincelerinin dengeli ve
sogukkanli bir sekilde ele alamazlar (Neff, 2003a). Bu baglamda, bilin¢li farkindahgi
dusuk bireyler, hatalari, olumsuz deneyimleri ve kendileri ile ilgili olumsuz yonleri
karsisinda ‘cok kotlyum, higbir zaman dizelemeyeceg@im’ gibi bir dislince hatasi
yaparak zihinlerinde var olan duruma dair felaketlestirme senaryolari olusturabilirler.
Oysa ki, bilingli farkindaligi yiksek olan bireyler, gugliklerle karsi kargiya gelindigi
durumlarda duraklayip yasadiklari anin ne kadar zor oldugunu g6z O6niunde
bulundurmak yerine, genellikle hizlica problem ¢6zme moduna girerler ve
yasadiklari acilarin blyUk bir kisminin sert 6z elestirilerinden kaynaklandiginin
farkinda olurlar (Neff, 2003a). Benzer sekilde bireyler, yasadiklari deneyimlerin ne
kadar zor ve aci verici olduguna iliskin bilingli farkindalida sahip olmazlarsa,
kendilerine sevecen yaklasamazlar ve ortak insanlik paylasimini géz ardi ederek
mevcut duruma dair asin genelleyici bir tutum geligtirebilirler. Bdylece, var olan
olumsuz yasantilardan kendilerini sorumlu tutarak Kkisisellestirme bilissel
carpitmalarini kullanabilirler. Universitede bazi vize sinavlarinda basarisiz olan bir
o6grencinin  ‘higbir isi beceremedim’ gibi asiri genelleme biligssel c¢arpitmasini
kullanmasi veya kardesi sinavlardan dusuk not alan birinin ‘ben ilgisiz bir ablayim’
gibi kisisellestirme biligssel carpitmasini kullanmasi bu duruma o6rnek olarak
verilebilir. Oysa ki bilingli farkindalik sahibi olundugu zaman simdiki anin gergekligi
kacinmadan, yargilamadan ve bastirmalara gitmeden kucaklanabilir (Bishop ve ark.,
2004).

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapilerin kullanildigi ¢alismalar g6z

onlnde bulunduruldugunda, biligssel carpitmalarin sik kullanildigi depresyon ve

56



anksiyete gibi psikopatolojik bozukluklarda azalma olabildigi goériimektedir (Demir,
2015; Finucane ve Mercer, 2006; Ramel, Goldin ve Carmona ve McQuaid, 2004;

Sears ve Kraus, 2009; Vollestad, Svertsen ve Nielsen 2011).

Ozetle,mevcut arastirmanin regresyon analizi bulgularindan yola ¢ikarak,
terapilerde biligsel carpitmalarla caligilirken Ozellikle 6z duyarligi yordayan
felaketlestirme, kisisellestirme, asiri genelleme ve etiketleme dislince hatalarina
odaklanilmasi ile bireylerin bu gibi biligsel ¢arpitmalarinda azalmasi olmasi
sonucunda 0z duyarliklarinin artabilecegi, psikolojik iyi olusun desteklenecegi

bdylece psikopatolojinin azaltabilecedini disinmek mumkun olabilir.

Literatr incelendiginde daha énceden de belirtidigi gibi bilissel ¢carpitmalar
ve alt boyutlari ile 6z duyarlik ve alt boyutlar arasindaki iligkilerle ilgili herhangi bir
arastirmaya rastlanmamistir. Bu durum, sonuglarin literatir ile karsilastirma
yapilarak tartisiimasina engel olmustur. Ancak calismanin benzeri olmamasinin,
farkl arastirmacilarin daha sonra yapacaklari ¢calismalara 1sik tutmasi ve alandaki

boslugu doldurmasi agisindan literatlre katki saglayacagi distintlmektedir.

4.2 Biligsel Carpitmalar ve Oz Duyarlik ile Yas Arasindaki iligkilerin

Tartigsiimasi

Bu bolimde bilissel carpitmalar ve 6z duyarlik ile yas arasindaki iligkiler

ilgili literatlr kapsaminda tartisiimigtir.
4.2.1 Biligsel Garpitmalar ile Yas Arasindaki iligkinin Tartigiimasi

Universite dgrencilerin yaslari ile biligsel garpitma diizeyi arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz bulgulari
ogrencilerin yasi ve bilissel ¢carpitma dizeyleri arasinda negatif ancak oldukga zayif
bir iliski oldugunu gostermistir. Ogrencilerin (iniversitede dgrenim goérdikleri siirecin
ergenligin sonlarina denk geldigi dusunulduagunde, bu surecte olugturduklari kimligin
sosyal gevrelerine kabul edilme amaci tasidigini da disinmek mumkdn olabilir.
Buna ek olarak, ergenlik donemindeki bireylerin sosyal ¢evrelerindeki digerlerinin
kendileriyle ilgili nasil bir imaja sahip olduguna iliskin dusuncleri olduk¢ca onemli bir
rol oynamaktadir. Bu nedenden oturu, bu donemdeki bireyler kendilerine yonelik
buytk bir beklenti icine girebilirler. Sayet, birey sosyal ortami igerisinde bu
beklentilere bir cevap veremedigini dusunurse kaygi dizeyleri artabilir (Glltekin ve

Dereboy, 2011). Sosyal ortamda bireylerin kendilerini yetersiz hissetmeleri ve
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bagkalarinin zihninde olumsuz izlenim birakacaklari dislnceleri kisisellestirme ve

zihin okuma biligsel ¢arpitmalari ile iligkilendirilebilir.

Universite déneminin ilk asamalarinda, égrenciler yeni bir sosyal gevre
kurma, yeni bir okul ortamina uyum saglama ve yuksek akademik performans
beklentilerini gerceklestime slreclerinde zorlanabilirler. Bu sireglerde sahip
olduklari ¢arpitiimig dusincelerin kaygiya sebep olacagini disiinmek mimkuindur.
Bu duslnceyi destekler sekilde, Keskin ve Orgun’un (2007) yaslari 18 ile 28
arasinda degigen Uuniversite 0Ogrencilerinde sosyal kayglyr inceledikleri bir
arastirmada yas ile sosyal kaygi arasinda negatif bir iliski oldugunu bulgulamiglardir.
Bu arastirma g6z Onunde bulunduruldugunda yas arttikga islevsel olmayan
dusuncelerin azalabilecedini sdylemek mumkuin olabilir. Ancak, 6grencilerin yaslari
ilerledikge artan tecribeleri ile beraber, yeni okul ortamina uyum saglamalari, bir
arkadas grubuna dahil olmalari, bu &grencilerin sahip olduklari carpitiimis
dusuncelerin gecersiz olduguna dair farkindalik kazanabilmelerine yardimci olacagi
disunilebilir. Universite dgrencilerinde yas ile bilissel carpitmalar arasinda anlamli
bir iliski olmadigini gosteren calismalar da bulunmaktadir (Agir, 2007; Kervanciglu
2016; Turan 2010; Yurtal, 1999). Bu belirlemeler, yas ile biligsel carpitmalar
arasindaki iligkiye dair farkli bulgularin varligina isaret etmektedir. Bu farkhligin
nedeni olarak galismalardaki katilimcilarin farklh yaslarda ve buna bagl olarak farkli

gelisim donemlerinde olmalarini disinmek mumkun olabilir.
4.2.2 Oz Duyarlk ile Yas Arasindaki iliskinin Tartigiimasi

Universite dgrencilerinin yaslari ile 6z duyarlik diizeyi arasindaki iligkiyi
incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi yapilmistir. Analiz bulgulari
ogrencilerin yagi ve 6z duyarlik duzeyleri arasinda pozitif ancak oldukca zayif bir
iliski oldugunu gdstermistir. Neff ve Vonk’un (2009) arastirmasina gére 6z duyarlik
ile yas arasina pozitif ancak diusik dizeyde bir iliski bulunmaktadir. Bu sonug
mevcut arastirmanin bulgusu ile paralellik gdstermektedir. Ote yandan Werner ve
arkadaslarinin  (2012) sosyal anksiyetesi olan katiimcilar ve herhangi bir
psikopatolojisi olmayan katilimcilari karsilastirdiklari ¢alismanin sonucunda saglikli
yetiskinlerde 6z duyarlik ile yas arasinda pozitif bir iliski bulunurken, sosyal
anksiyetesi olan katilimcilarin 6z duyarliklari ile yaslari arasinda negatif bir iligki
oldugu ortaya konmustur. Sosyal kayginin bilissel belirtilerinin; sosyal durumlarda
islevsel olmayan olumsuz dusuncelere sahip olma, ahmakga goérime korkusu, rezil

olma dusdncesi, olumsuz dederlendiriimeye yonelik dusinceler, kendisine yodnelik
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hosnutsuzluk dusinceleri ve ‘girkinim’, ‘yetersizim’ gibi bilissel ¢arpitmalari oldugu
dikkate alindiginda bu gibi bilissel ¢arpitmalari sik kullanan bireylerde yas arttik¢ca
artan deneyimler ile birlikte 6z duyarlik dizeylerinde azalma olabilecedini digiinmek
mumkun olabilir (Garner, Mogg ve Bradley, 2006; Yildirm, Cirak ve Konan, 2011).
Bu beklentiyi destekler nitelikte, Werner ve arkadaslarinin (2012) calismasinin
sonucu sosyal anksiyetesi olan bireylerin yaslari ilerledikge sosyal anlamda daha
fazla sikinti verici tecribe edinecekleri ve bu deneyimlerin sosyal anksiyetesi olan
insanlarin kendilerine sevecen davranmasina iligkin tutumunun azalmasina neden

olabilecegi Uzerinden tartigiimistir.

Neff'e (2003a) gore, ergenlik, yasam icerisinde 6z duyarlik dizeyinin en
disuk oldugu déneme isaret etmektedir. Ergenler kendilerini kesfetme sureclerinde
toplum igerisinde bir kimlik kazanmaya calisirlar ve bu slrecte kendilerini sosyal
hiyerarsi icerisinde bagkalar ile kiyaslayip akademik performanslarindan, dis
goérunuslerine kadar bir yaris icine girip populer olmaya ihtiya¢ duyarlar. Bu agidan,
0z duyarlik ve yas arasindaki iliski ile ilgili bulgular karsilastirilirken farkli
galismalardaki katilimcilarin icerisinde bulunduklari gelisim duzeylerine dikkat
edilmesi gerektigi dusinulebilir. Yas olarak daha geng¢ bireylerin sorumluluklari
yerine getirme ve kararlarin sonuglariyla bas etmede zorlanabilmeleri, sosyal
karsilagstirmada kendilerini acimasizca yargilayabilmeleri ve digerlerinden izole

edebilmeleri 6z duyarlik diuzeylerinin azalmasina neden olabilir.

Olaylari oldugu gibi goérebilme ve kendinin farkinda olma ile karakterize
olan yansitmali disinme (reflective thinking; Ardelt, 2003) yas ile artmaktadir
(Fischer ve Pruyne, 2002). Bireylerin olumsuz yasantilar karsisinda yansitmal
disunmeleri sonucu duygularini daha objektif bir sekilde ele alacaklari ve
deneyimlerini ortak paydasim penceresinden gozleyecekleri varsayilabilir. Neff ve
Vonk’'un (2009) yaptigi arastirmada da 6z duyarlik ile hem yansitmali disinme hem
de yas pozitif bir iliski gdstermistir. Mevcut arastirmanin bulgularindan yola ¢ikarak,
0z duyarlik ve yas arasindaki iliskiye dair iddiali yorumlamalardan kaginiimasi
gerektigini distinmek dogal gériinmektedir. Oz duyarlik ve yas arasindaki iligkiye
dair kargilastirma yapilirken, katilimcilarin farkli yaslarda ve buna baglh olarak farkl
gelisim doénemlerinde olmalari nedeniyle sonuglarin farklilik gosterebilecegini

distinmek mimkundur.
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4.3 Bilissel GCarpitmalar ve Oz Duyarligin Cinsiyete Gore

Farklilagsmasina iligkin Bulgularin Tartigilmasi

Bu bdlimde bilissel ¢carpitmalar ile 6z duyarhidin cinsiyet degiskenine gore

farklilasmasina iliskin bulgular ilgili literatir kapsaminda tartisiimistir.

4.3.1 Biligsel Garpitmalarin Cinsiyete Goére Farklilagsmasina iliskin

Bulgularin Tartigilmasi

Universite 6grencilerinin cinsiyetine gore bilissel carpitma puanlarina iligkin
t-testi sonuclarn incelendiginde, kadin katilimcilarin bilissel c¢arpitma puanlarinin
erkek katilimcilarinkinden anlamli bir sekilde daha yiksek oldugu bulunmustur. Bu
baglamda arastirmanin “Universite 6grencilerinin biligsel carpitmalarinda cinsiyete
gére bir farklilasma var midir?” sorusuna yanit bulunmustur. Literatlr incelendiginde
olumsuz otomatik diguncelerin kadinlarda anlamli bir sekilde fazla olduguna dair

bulgulanan ¢alismalar oldugu gériilmektedir (Eris, 2017; Oztitlincii, 1996).

Literatire bakildiginda olumsuz bir deneyim karsisinda kaygl duygusu ele
alindiginda kadinlarin erkeklere gbre daha ¢ok kaygi sahibi olduklari ve ¢arpitiimis
diusunceleri daha ¢ok kullandiklari gériimektedir (Biglieri ve Vetere, 2011; Bozkurt,
2004; Robichaud, Dugas ve Conway, 2003; Yilmaz, Gengdz ve Wells, 2008).
Bilissel kurama goére, kaygi durumu ele alindiginda kaygili bireylerin hem kendi
davraniglarini hem de baskalarinin kendi davraniglarina dair yargilama bicimleri ile
ilgili gecerli ve iglevsel olmayan bazi disiince ve inanglara sahiptirler. islevsel
olmayan bu inanglar sosyal yonden olumsuz degderlendiriime ile ilgili bazi otomatik
dislnceleri harekete gegirmektedir (Clark ve Wells, 1995). Beck (2015), kaygi,
depresyon ve OKB gibi psikolojik bozukluklarin nedeni olarak bireyin sahip oldugu
carpitiimis dusincelerini ve iglevsel olmayan varsayimlarin oldugunu belirtmektedir.
Literatirde yapilan calismalar incelendiginde, Erig (2017) tarafindan yapilan bir
calismada kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla depresyon ve obsesif belirtiye
sahip oldugunu bulgulanmistir. Benzer sekilde, Ozmenler (2001), major
depresyonun kadinlarda erkeklere gore daha sik rastlanildigini ifade etmistir. Bu
aktarilanlar temelinde kadinlarin bilissel carpitmalari erkeklere kiyasla daha sik

kullandigi beklenebilir.

Literatir incelendiginde bilissel carpitmalarin cinsiyete gére anlamli bir
sekilde farklilagsmadigini gdsteren calismalar da bulunmaktadir (Agir 2007; Génen,
2014; Yurtal 1999). Ote yandan, literatiirdeki arastirmalara bakildiginda, kadinlarin
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kendilerini daha ¢ok elestirdikleri ve daha fazla ruminatif disincelere kapildiklari
(Leadbeater, Kuperminc, Blatt, ve Hertzog, 1999; Nolen — Hoeksema, Larson, ve
Grayson, 1999) gorulmastiur. Ruminatif dusincelere sahip bireyler, yasamlarinin
blaylk c¢ogunlugunun olumsuz olaylarla dolu oldugunu dusinmekte, basarilarini
ki¢gimseme, hatalarini genellestirme gibi kétimser yanl bilissel ¢carpitmalar iceren
yorumlamalari daha fazla kullanmaktadirlar (Greenberg, Pyszczynski, Burling ve
Tibbs, 1992). Bu bilgiler, g6z 6nlinde bulunduruldugunda, kadinlarin bilissel

carpitmalari erkeklere goére daha sik kullandiklarini disinmek mimkun olabilir.

4.3.2 Oz Duyarhgin Cinsiyete Gére Farkhilagsmasina iliskin Bulgularin

Tartigsiimasi

Universite 6grencilerinin cinsiyetine gére 6z duyarlik puanlarina iliskin t-testi
sonuglari incelendiginde, kadin katihmcilarin 6z duyarlik puanlarinin erkek
katihmcilarinkinden anlamli bir sekilde daha dustk oldugu bulgulanmigtir. Bu
baglamda arastirmanin “Universite égrencilerinin 6z duyarlik diizeylerinde cinsiyete

gére bir farklilagsma var midir?” sorusuna yanit bulunmustur.

Kadinlarla erkekler arasindaki bu farkliliga gelisimsel ve sosyal psikolojik
bir bakis agisiyla yaklasilabilir. Gilligan ve arkadaglarina goére (1990) kadinlar
ergenlik donemlerinde artan soyut dusinme becerisiyle erkek egemen kultirde
kadinlara atfedilen bakim verenlik ve iliskisel olma 6zelliklerine deger verilmedigini
fark edip stres yasayabilir; depresyon, anksiyete gibi semptomlar goésterebilirler
(aktaran Bluth, Campo, Futch ve Gaylord 2016). Benzer sekilde ergenlikte daha da
belirginlesen basmakalip cinsiyet rolleri ile maskulenligin feminenlikten genel olarak
daha yuksek statude gorulmesi de ergen kadinlarda 6z duyarhidin daha dusuk
olmasina neden olabilir (Hill ve Lynch, 1983; aktaran Bluth ve ark. 2016). Bu
etkenler géz dnlinde bulunduruldugunda erken yetiskinlik déneminde olan kadinlarin

erkeklerden daha dusuk duzeyde 6z duyarlik gostermesi beklenebilir.

Literatdr incelendiginde 6z duyarlidin cinsiyete gore farklilasmadigina iligkin
bulgular sunan arastirmalar da bulunmaktadir (Akyol 2011; Kicali 2015; Sumer
2008; Yiimaz 2009). Ancak literatirdeki pek ¢ok calisma kadinlarin 6z duyarlik
dizeyinin erkeklerden daha disuk oldugunu gdstermistir (Bluth ve ark., 2016; Neff,
2003a; Neff ve ark., 2007; Neff ve McGehee 2010; Yarnell, Stafford, Neff, Reilly,
Knox ve Mullarkey, 2015). Bu arastirmalarin sonuglari g6z 6ninde

bulunduruldugunda, kadinlarin kendilerini erkeklere gére daha fazla yargiladiklarini,
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acl veren bir yasanti karsilastiklarinda kendilerini izole hissetmeye daha egilimli
olduklari ve daha c¢ok asir 6zdeslesme yaparak olumsuz duygularina daha ¢ok

odaklandiklarini disinmek mimkun olabilir.

4.4 Ebeveyn Tutumuna Gore Biligsel Garpitma ve Oz Duyarlk

Puanlarinin Farkhlagmasina iligkin Bulgularin Tartigiimasi

Bu boélimde ebeveyn tutumu degiskenine goére bilissel carpitma ve 6z
duyarlik kavramlarinin farklilasmasina iliskin bulgular ilgili literatir kapsaminda

tartisiimistir.

4.4.1 Ebeveyn Tutumuna Gore Biligsel Carpitma Puanlarinin

Farklilagsmasina iligkin Bulgularin Tartigilmasi

Ebeveynlerinin demokratik tutuma sahip oldugunu ifade eden katilimcilarin
bilissel ¢arpitma puanlarinin demokratik ebeveyn tutumu olmayanlara gére anlamli
diizeyde daha dusik oldugu bulunmustur. Bu baglamda arastirmanin “Universite
ogrencilerinin  biligssel c¢arpitmalarinda ebeveynlerinin  demokratik tutuma sahip
olmasina gore bir farklilagsma var midir?” sorusuna yanit bulunmustur. Cocuklar aile
icerisinde bir gatisma durumu ile karsi karsiya kaldiklarinda eger ebeveynler sireci
saghkh bir sekilde ¢ézimleyemezlerse, cocuklar ilerleyen zamanlarda kendi
problemlerinde c¢atismalarini ¢bézebilmek adina ebeveynlerini gbzlemleyip model
alma yolu ile benzer gsekilde davraniglar goésterebilmektedirler. Cocuklarin
duygularini dogru bir sekilde ifade etmeyi 6grenmelerinin bir yolu ebeveynlerini
gbzlemleyip model almaktir. Ancak ebeveynlerin tutum olarak aile igerisinde bu
konuda destekleyici olmamasi; ¢ocugun dogru bir rol modele sahip olamayarak
benlik saygisinin azalmasina ve kaygi, depresyon gibi igsel sorunlarin ortaya

¢ikabilmesine neden olabilmektedir (Buehler ve Gerard, 2002).

Demokratik ebeveynler ¢ocuklarin davraniglarini kontrol ederler ancak bu
kontrol esnasinda destekleyici bir tutum sergilerler. Onlarin bireyselliklerini kabul
ederek bireylesmelerine olanak saglamaktadirlar. Bu baglamda, demokratik tutumu
benimseyen ebeveynlerin ¢ocuklarinin sosyal anlamda daha yeterli ve kendini iyi
ifade edebilen bireyler olacaklari séylenebilir (Baumrind, 1971; aktaran Ozkafaci
2012). Kirkincioglu’ya (2003) gore, aile igindeki ebeveynlerin gocuda karsi tutum ve
davraniglari ¢gocugun aile icindeki konumunu belirler. Cocuklar toplumsal bir birey
olarak kendilerine bir model bulma arayisindadirlar ve ¢ocuklarin ilk modelleri de

anne ve babalardir.
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Demokratik tutumu benimseyen ebeveynlerin oldugu bir ailede kosulsuz
sevgi ve empatik bir anlayis s6z konusudur. Bdylece aile igindeki bireyler kendi
duygu ve dustncelerini seffaf bir sekilde ortaya koyarak paylasim ve is birligi
icerisinde hareket ederler; ortaya ¢ikan problemler de iletisim yolu ile ¢ézimlenebilir.
Demokratik tutum igerisinde yetisen ¢ocuklarin duygu ve dudsUnceleri diger aile
bireyleri tarafindan dinlenir, duygu ve diisiincelerine saygi duyulur (Ozgiiven, 2012).
Demokratik tutuma sahip ailelerde yetisen cocuklarin, ebeveynlerinin degerlerini
icsellestirdikleri ve psikolojik gelisim ve uyum bakimindan olumlu &zellikler
gosterdikleri bulunmustur (Stimer, Aktlirk ve Helvaci, 2010). Bu baglamda,
demokratik ebeveyn tutumu ile yetisen cocuklarin aile ortaminda dengeli
davraniglari gozlemleyip ebeveynlerini model alma yoluyla; kendi dusuncelerini
daha saglikh bir stzgecten gecirerek problemlerini aile ortaminda is birligi ve
empatik bir bakis agisi ile ¢bézUmlemelerinin ileride daha az bilissel garpitma

kullanmalarina olanak saglayabilecedini disinmek mimkuan olabilir.

Gonen’in - (2014) arastirmasinin  bulgularina bakildiginda ebeveyn
tutumlarinin biligssel carpitmalar tzerinde anlaml bir fark yaratmadigi goértlmektedir.
Ancak literatirdeki calismalar incelendiginde ebeveyn tutumunun biligsel
carpitmalar Uzerinde fark yarattigina dair arastirmalarin sayisinin daha fazla
olduguna rastlanmigtir. Yurtal'in (1999) Universite 6grencilerinin akilci olmayan
inanglari ile ebeveyn tutumlari arasindaki iligkiyi inceledigi arastirmaya bakildiginda
akiler olmayan inang¢ puanlarinin demokratik ve otoriter ebeveyn tutumuna sahip
olan gruplar arasinda otoriter gruba sahip olanlar lehine anlamli olarak ytksek
bulunmustur. Benzer sekilde, Gamble ve Roberts’in (2005) arastirmasinda da
ebeveynlerini kusur bulan ve sirekli elestiren seklinde ifade eden katilimcilarin daha
fazla iglevsel olmayan tutuma sahip olduklari bulgulanmistir. Literatirdeki
arastirmalar géz 6nidnde bulunduruldugunda, otoriter ebeveyn tutumunun ve asiri
koruyucu ebeveyn tutumunun depresyon ve kaygi gibi ¢esitli psikolojik rahatsizliklar
Uzerinde etkili olabildigi goriimektedir (Crook, Raskin ve Eliot 1981; Gherasim,
Brumariu ve Alim, 2016; Gokkaya, 2016; Haugh, Miceli ve DeLorme, 2016; Piko,
Balazs, 2012; Spokas ve Heimberg 2009; Ustiin ve Bayar 2015; Whisman ve Kwon
1992).

Gallagher ve Hatton'un (2008) arastirmasi incelendiginde, sert,
cezalandirici ve tutarsiz disiplinli bir ebeveyn yaklasiminin bireylerde felaketlestirme,

secici soyutlama, asiri genelleme ve Kkigisellestirme gibi biligssel carpitmalarin
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gelisimine neden olabildigi gorulmektedir. Bu bulgular, c¢ocuklarinin kusurlu
davraniglari karsisinda asirn tepki gésteren ebeveynlerin ¢ocuklarinin kendilerini ve
cevrelerini hatali ve negatif yonli yorumlamalarina neden olabildigini géstermektedir.
Mevcut arastirmanin bulgularinda da katilimcilarin hep ya da hi¢ disinme tarzi
dusinme, etiketleme, asin genelleme, Kisisellestirme, felaketlestirme, meli-mal
cumleleri icerikli bilissel carpitmalarinin ebeveynlerinin  demokratik tutumu
degiskenine gore farklilastigr saptanmistir. Bu bulgu, Gallahger ve Hatton’un (2008)
calismasinin sonuglari ile paralellik gdéstermektedir. Mathew ve Mackintosh’a (2000)
goére, ebeveynlerin demokratik olmayan vyaklasimlari, c¢ocuklarinin ilerideki
zamanlarinda bilissel ¢arpitmalari ile gelen negatif yorumlamalarin ¢ocuklarin daha
kaygili bir birey olarak yetismelerine sebep oldugu belirtilip, demokratik olmayan
yaklasimlar bir risk faktori olarak goériimustir. Gallagher ve Hatton’'un (2008)
galismasindaki bulgularinda sert ve elestirel ebeveyn stilinin kaygi ile anlamli

dizeyde olumlu bir iligkinin oldugunu gdstermesi bu bilgileri destekler niteliktedir.

Demokratik ebeveyn tutumu benimsemeyen ve c¢ocuklarina asiri baskil -
otoriter bir yaklasim ile yaklasan bireylerin ¢ocuklarina koyduklari her kurala
uymasini bekleyen, ‘zor’ yolu ile denetleyen ve ¢ocuklarinin her hangi bir kusurlu
davraniglarinda da suclayici, cezalandirici olabilen bir yapilari vardir. Bu durum,
¢ocuklarin hangi davraniglari karsisinda hangi tepkiyi alacaklarina dair bir
bilinmezlik sebebiyle kaygili bir belirsizlik icinde kalmasina neden olabilmektedir
(Yavuzer, 2016). Boyle bir durum karsisinda, demokratik tutuma sahip olmayan
ebeveynlerin g¢ocuklarinin ilerleyen yasantilarinda biligssel c¢arpitmalari daha sik
kullanacaklari dugunulebilir. Bu beklenti mevcut arastirmanin bulgulari ile tutarhhk
icindedir

Dwairy ve Menshar’in (2006) arastirmasi dikkate alindiginda, Arap kirsal
toplumlarinda ebeveynler, erkek c¢ocuklarina daha demokratik bir tutum ile
yaklasirken kiz c¢ocuklarina otoriter bir tutum ile yaklastiklar ifade edilmigtir.
Arastirmada elde edilen bulgulara gére kadin katiimcilarin erkek katilimcilara gére
daha ylksek dizeyde psikolojik rahatsizlik rapor ettikleri gortlmuastir ve otoriter
ebeveyn tutumunun ruh saghigi ile iligkili oldugu belirtiimistir. Bu durum, ebeveyn
tutumunun kulturler arasi farkliliklardan etkilenebildigi, cocuklarin cinsiyetinin

ebeveyn tutumlari Gzerinde etkili bir role sahip oldugu Uzerinden tartisiimistir.

Timpano, Keough, Mahaffey, Schmidt ve Abramowitz’in (2010)

¢alismasinda, otoriter ebeveyn tutumunun katilimcilarin obsesyonel semptomlarinin
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gelisiminde ve devaminda etkili oldugu sonucu bulgulanmigtir. Benzer sekilde,
Haciomeroglu ve Karancr’'nin (2013) Universite 6grencileri ile yaruttigu aragtirmasi
dikkate alindiginda annenin asin koruyucu bir tutumu olmasinin OKB'daki
semptomlarin gelisimini ve devaminda anlamli bir dizeyde yordadagi gorulmustar.
OKB’li bireylerde var olan istenmeden gelen yineleyici dusunceler annenin asiri
koruyucu tutumlari nedeni ile beslenebilir. Arastirmanin bulgulari da asiri koruyucu
ve kontrolcl ebeveyn tutumuna sahip ¢ocuklarin dinyayi tehdit edici ve tehlikeli bir
sekilde yorumlamasina sebep olabileceginden bu tutumun obsesyonel belirtilerin

gelisiminde bir faktér olabilecegi Gzerinden tartigiimistir.

Demirin (2003) yuaruttigu bir diger arastirmada ise demokratik ebeveyn
tutumunu benimseyen ailelerin ebeveyn yetkinlik puanlarinin diger tutumlar
benimseyen anne babalara gbre daha yuksek oldugu bulunmustur. Yetkinlik
kavrami, bireylerin olasi durumlarla basa ¢ikabilmek icin gerekli olan davraniglari ne
kadar iyi yapabildiklerine dair dngorulerini ifade etmektedir. (Bandura, 1982). Bu
tanimdan yola cikarak ebeveynlik yetkinligi ise Bandura tarafindan kuramsal
gercevesi belirtiimis olan yetkinligin ebeveynlik alanina 6zgl davranis ve eylemler
(6rn. bebek bakimi, sefkat gésterme, disiplin, sevecenlik ve sorumluluk alma gibi) ile
iligkili inanglar ve farkindaliktir (Coleman ve Karraker, 2003). Demirin (2003)
¢alismasinda ayrica ebeveyn yetkinligi ile depresyon ve anskiyete arasinda negatif
bir iligki oldugu bulunmustur. Ebeveyn yetkinligi yiksek olan ailelerin, gocuklarinin
problemleri ve ihtiyacglari ile daha yakindan ilgilendikleri ve bu baglamda ebeveyn
yetkinligi yiksek olan ebeveynlerin ¢gocuklarinin problem ¢ézme konusunda daha
basarili olduklari kabul edilimektedir (Coleman ve Karraker, 2000). Bu bilgilerden
yola cikarak demokratik tutumu benimseyen ebeveynlerin ebeveyn yetkinliginin
daha ylksek oldugu ve ¢ocuklarinin da problem ¢ézme becerilerinin daha gelismis

oldugunu soylemek mimkun olabilir.

Bu bilgilerden yola c¢ikarak, demokratik ebeveyn tutumuna sahip
ebeveynlerin ¢ocuklarini ayri bir birey olarak gérip onlarin bagimsiz bir Kkisilik
gelistirmeleri ve c¢ocuklarinin kendilerini gergeklestirmeleri icin destekledikleri
disunulmektedir (Kulaksizoglu, 2016). Demokratik ebeveyn tutumunu benimseyen
aileler, gocuklarinin goruslerine deger verirler ve onlara kosulsuz sevgi ile yaklasirlar
(Sezer ve Oguz, 2010). Demokratik ebeveyn tutumunun baglam o6zellikleri dikkate
alindiginda kosulsuz sevgi ile yetisen, aileleri tarafindan goruslerine saygi duyulan

ve bagimsiz bir kKigilik gelistirebilme konusunda destek géren bireylerin biligsel
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carpitmalari daha az kullanacaklarini disinmek mudmkin olabilir. Bu belirleme,
demokratik anne ve baba tutumuna sahip olmayan katilimcilarin biligssel ¢arpitma
toplam puan ortalamalarinin demokratik anne ve baba tutumuna sahip olanlardan

anlaml derecede yiksek oldugu bulgusu ile paralellik gostermektedir.

Mevcut arastirmada katiimcilarin ebeveyn tutumu demografik bilgi
formunda bulunan tek bir madde ile degerlendirilmigtir. Bundan sonraki benzer
karsilastirmalarda, katihmcilarin ebeveyn tutumlarinin standart élcim araglar ile
degerlendirilmesinin yerinde olacagi dustnulmektedir. Calismada, demografik bilgi
formunda belirtilen doért tip ebeveyn tutumu, (demokratik, otoriter, ilgisiz, asiri
koruyucu) demokratik tutum ve demokratik olmayan tutum olarak iki gruba
ayrilmistir.  Analiz, demokratik tutum ve demokratik olmayan tutum Uzerinden
yapilmistir. Yukaridaki belirlemelerden yola ¢ikarak, demokratik ebeveyn tutumunun
bilissel ¢carpitmalar dlzeyinde daha etkili oldugu dusunulmustir. Analiz sonucunda

elde edilen bulgular bu beklentiyi destekler niteliktedir.

4.4.2 Ebeveyn Tutumuna Gére Oz Duyarlik Puanlarinin Farkhilagmasina

iligkin Bulgularin Tartigiimasi

Ebeveynlerinin demokratik tutuma sahip oldugunu ifade eden katilmcilarin
0z duyarlik puanlarinin demokratik ebeveyn tutumu olmayanlara gore anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu baglamda arastirmanin “Universite
ogrencilerinin 6z duyarlik dizeylerinde ebeveynlerinin demokratik tutumlu olmasina

g6re bir farklilagsma var midir?” sorusuna yanit bulunmustur.

Oz duyarligin olusumu dikkate alindiginda, 6z duyarligin model alinarak
Ogrenilmesi ifade edilmektedir. Bu baglamda, erken gocukluk déneminde edinilen
tecrubeler ve ¢ocuklarin anne babalar ile var olan iligkileri 6z duyarlik gelisiminde

onemli rol oynamaktadir (Neff ve McGehee, 2010).

Neff'e (2003a) gore gocuklarin erken yaslarindaki yetistirilis tarzlari, onlarin
gelecekte kendine anlayis gosterebilen, kendini seven ve kendine deger veren bir
birey olup olmayacagdini belirler. Demokratik anne babalarin gocuklarinin kimliklerine
ve isteklerine sayglr duymalari, onlara s6z hakki taniyarak kendilerine guven
duymalarini  saglamalari ve g¢ocuklarinin biricik oldugunu kabul ederek
yetistirmelerinin c¢ocuklarin ilerleyen yillarinda 6z saygisi yuksek, olumlu benlik
duygusuna sahip olarak yetismelerinde katki saglayabilecegini disliinmek mimkin

olabilir. Bu baglamda, demokratik anne baba tutumunun cocuk yetistirmede en
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uygun tutum oldudu g6z Ooninde bulunduruldugunda, demokratik anne baba
tutumuna sahip olan bireylerin 6z duyarlik dizeylerinin daha yuksek olmasi mumkun
go6ziikmektedir. Ote yandan Temel (2015) ve Akyol'un (2011) arastirmalari dikkate
alindiginda, ebeveyn tutumunun 6z duyarlik Gzerinde anlamh bir fark yaratmadigina
dair bulgular gorilmektedir. Ancak, literatirdeki birgok arastirma géz 6éninde
bulunduruldugunda, demokratik ebeveyn tutumu oldugunu ifade eden bireylerin 6z
duyarlik duzeylerinin digerlerine gére daha yiksek oldugu bulunmustur (Bayar,
2016; Eker, 2011; Ozyesil, 2011; Yimaz, 2009). Bu bilgiler dogrultusunda,
¢ocuklarin model aldigi ilk kaynaklar olan anne babalarin, bireylerin 6z duyarlik
gelisimi konusunda etkisinin oldugunu distinmek muimkin olabilir (Neff ve
McGehee, 2010; Neff, 2011b). Dolayisiyla, ailesinden sefkat goéren bireyler,
kendisini sefkat gostermeye deg@er biri olarak goérebilir. Bu baglamda, ebeveynleri
tarafindan kosulsuz sevgi goren, yakindan ilgilenilen, bir birey olarak kabul goéren,
fikirlerini ifade etmesine olanak sunulan bir bagka ifade ile, demokratik bir aile
ortaminda yetisen bireylerin 6z duyarlik duzeylerinin; ailesinde bu 06zellikler
bulunmayan bireylerin 6z duyarlik dizeyinden yiksek olmasi beklenen bir sonugtur.
Buna paralel olarak Neff (2011b), sirekli yargilayan bir aile ortaminda yetisen
bireylerin, ebeveynlerinin elestirici davraniglarini igsellestirdiklerini ve bu tutumu
kendi hayatlarinda sdrdirddklerini, bu agidan da 6z duyarliklarin bu durumdan

olumsuz etkilendigini belirtmektedir.

Mevcut calismanin sonuglari incelendiginde ebeveynlerinden annesi
demokratik tutuma sahip olan ve olmayan katilimcilarin 6z duyarlik toplam puanlari
arasinda anlamli bir fark oldugu bulgulanirken, 6z duyarligin t¢ alt boyutu ayri ayri
ele alindidinda bir farklilasmanin olmadigi gorulmustir. Bu durumun nedeni olarak,
6z duyarligin alt boyutlarinin (Neff, 2003a) kavramsal anlamda birbirlerinden farkli
olmalarina ve fenomenolojik agidan farkli bicimlerde tecriibe edilmelerine ragmen
birbirleriyle karsilikli etkilesimde bulunarak birbirlerinin gelisimlerine yardimci olmasi
dusunulebilir (Kirkpatrick, 2005). Mevcut arastirmanin bulgusu, babanin demokratik
tutumunun 6z duyarlik puani Gzerinde anlamh bir fark yaratmadigini géstermigtir.
Neff ve McGehee’'ye (2010) goére, 6z duyarlik gelisimi Uzerinde ¢ocuklarin
ebeveynlerini model alarak 6grenmesi s6z konusudur. Toplumumuzda annelerin
cocuk yetistirme surecinde bakim verenlik konumunda olmasi nedeniyle ¢ocuklari
ile babalara kiyasla daha ¢ok zaman gegirme firsati bulabilmesi 6z duyarlik
gelisiminde annelerin babalara kiyasla daha fazla role sahip olabilecegi

dusundlebilir.

67



Neffe (2003a) gore, cocuklarin yetigtirilig tarzlari, yetiskin olduklarinda
kendine anlayis gosterebilen, kendine sefkat gosteren ve kendine deger veren bir
birey olup olmayacagi Uzerinde 6nemli role sahiptir (Neff, 2003a). Cocuklarina
demokratik tutum ile yaklasan ebeveynlerin ¢cocuklarinin kimliklerine ve isteklerine
saygl duymalari, onlara s6z hakki taniyarak kendilerine gliiven duymalarini saglar
(Yavuzer, 2016). Bu acidan demokratik ebeveyn tutumu ile yetigen bireylerin 6z
sevecenli bir tutum gelistirerek 6z duyarlikh bir bakis acisina sahip olmalari ve
dolayisiyla biligssel carpitmalari daha az kullanmalari beklenebilir. Bu beklentiden
yola c¢ikarak, demografik bilgi formunda katiimcilarin ebeveyn tutumlarini
degerlendirdikleri dort ebeveyn tutumu baslidi, (demokratik, otoriter, ilgisiz ve asiri
koruyucu) demokratik tutum ve demokratik olmayan tutum olarak iki gruba ayriimis
ve analiz bu iki grup Uzerinden yapilmistir. Demokratik ebeveyn tutumunun 6z
duyarlik duzeyinde daha etkili oldugu dusunulmustir. Analiz sonucunda elde edilen

bulgular bu beklentiyi destekler niteliktedir.
4.5 Arastirmanin Klinik Uygulamalara Katkilari

Mevcut arastirmanin sonucunda ortaya konan bulgulardan hareketle,
bilissel c¢arpitmalarin azalmasi, 6z duyarli§i arttirabilecedi ve beraberinde

psikopatolojiyi azaltabilecedi iddiasinda bulunulabilir.

Temeli gocukluk yillarina dayanan biligsel ¢carpitmalarin icerigi genel olarak
kusursuz olmak, yetersiz olmak ve benzeri ile iligkilidir. Bireylerin biligsel
garpitmalari daha az kullanmalari kendilerini sikintili bir durum karsisinda sert bir
sekilde elestirmelerine engel olabilir. Bu durum da onlarin 6z duyarlikli bir bakis
acisi edinmelerine olanak saglayabilir. Oz duyarhgin yapi olarak bireylerin
kendilerini olumsuz bir durum karsisinda kati bir gekilde yargilamamalarina,
yasadiklari problemleri baska insanlarin da deneyimleyebilecedine dair farkindalik
kazanmalarina ve olumsuz duygu ve disuncelere kapilip hayatlarini alt Ust
etmektense olaylara daha dengeli bir bakis acisi ile yaklasmalarina olanak
saglayacagi dikkate alindiginda bireylerin bilissel c¢arpitmalarinin  azalmasi

sonucunda 6z duyarligin artacagini dugunmek dogal gorunmektedir.

Mevcut arastirmanin da o6rneklemini olusturan Universite ddénemindeki
ogrencilerin, ailelerinden ayrilarak yeni bir ortama girmeleri, daha ¢ok mesleki icerikli
dersler ile tanigsmalari, kendi hayatlarini kurmaya adim atmalari, cocukluktan ¢ikarak

yetiskinlige dogru ilerleyen sirecte bilissel carpitmalari daha sik kullanmalarina
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neden olabilir. Ancak biligsel terapi yaklagimiyla bireylerin biligsel ¢arpitmalarina
dair farkindalik kazanmasi ve hem kendilerini hem de cevrelerini daha objektif bir
bakis agisi ile degerlendirebilmeleri onlarin 6z duyarlik duzeylerini arttirabilir.
Bdylece, olumsuz tecrubeler karsisinda olumsuz icerikli ve otomatik olarak ortaya

cikan distincelerinin Ustesinden daha rahat ve hizli bir sekilde gelebilirler.

Bilissel ¢arpitmalari sik kullanan ve bu durumdan dolayr duygusal olarak
olumsuz etkilenen hatta kaygi, depresyon, OKB gibi psikolojik rahatsizliklar
yasayabilen bireylerle yapilan terapi uygulamalarindan birisi olan biligssel davranisgi
terapide, bilissel carpitmalar ile calisirken 6z duyarlik kavramini slrece dahil
etmenin bireylerin islevsel olmayan distincelerinin Ustesinden daha rahat bir sekilde
gelmesine yardimci olacagi disindlebilir. Oz duyarlik, depresyon ve kaygiy azaltan,
mutluluk ve yasam doyumunu gelistiren bir duygu dizenleme stratejisi olarak ele
alinmistir (Neff, 2003b; Neff ve ark., 2007). Bu baglamda, olumsuz otomatik
dusunceleri yliksek olan bireylerde sefkat odakh terapi, bilingli farkindalik temelli
terapi ve grup odakh sefkatli distince egitimi gibi yaklasimlar ile 6z sevecenlik
dizeyinin arttirilmasi, onlarin islevsel olmayan dusunceleri ile bas etmesine fayda
saglayarak carpik biligsel yapilarini dizenlemelerini de kolaylastirabilir. Bilissel
terapi basta olmak Uzere diger psikoterapi yontemlerinde terapistlerin 6zellikle
bilissel ¢carpitmalari sik kullanan bireylerle ¢galismasinin ve danisanlarina herkeste
olabilecek kirilgan, kusurlu ydnlerine iligkin farkindalik yaratan bireysel paylasimlar
yapmasinin biligsel garpitmalarin azaltiimasina olanak saglayacagi dusunlebilir. Oz
duyarligin baglam o&zellikleri dikkate alindiginda bilissel ¢arpitmalarin azalmasi ile
birlikte bireylerde 6z duyarhidin alt boyutlarina dair 6zelliklerde artis olacagini
disinmek mumkdn olabilir. Bu agidan, terapistlerin danisanlarina bilissel
carpitmalar ve 06z duyarlik ile ilgili érneklemeler sunmasinin iyilesme slrecine

olumlu etkileri olacagi dusunulebilir.

Ozetle, bu tezin bulgulari, bilissel carpitmalar ile 6z duyarlik arasinda
negatif bir iliski oldugunu gostermektedir. Ayrica yapilan regresyon analizi ile biligsel
carpitmalarin 6z duyarligi nasil yordadigina dair bulgular elde edilmistir. Biligsel
carpitmalarin 6z duyarlik kapsaminda c¢alisiimasinin, bireyde kendisi ile barisma,
asirn genelleme yapmama, kendisinin etkisi olmadigi durumlarda olumsuzluklar
karsisinda kendisini sorumlu tutmama gibi yararlari olacagini duginmek mumkudn
olabilir. Bu noktadan hareketle; terapilerde Ozellikle 6z duyarlik alt boyutlarini

yordayan felaketlestirme, Kigisellestirme, asin genelleme ve etiketleme biligsel
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carpitmalarina odaklaniimasinin 6z duyarligi arttirabilecegi ve bu durumun da
tedavide etkili olabilecegini dugunmek mumkuin olabilir. Sonug¢ olarak, tedavilerde
bilissel garpitmalarin degerlendiriimesi slrecinde mudahalelerin bu tezin bulgular
g6z o6nunde bulundurularak yapiimasinin klinik alana 6nemli katki saglayacagi

dusunulmektedir.

4.6 Arastirmanin Giiglii Yonleri, Sinirhiliklar ve Gelecek Caligsmalar igin

Oneriler

Bu calismanin gigli yonlerinden ilki ve en énemlisi yazarin bilgisine goére
literatirde daha 6nceden arastiriimayan bir iligkinin incelemesidir. Bu nedenle,
¢alismanin konusu ilk adim niteligi tagsimasi agisindan ¢alismanin glgli yénlerinden
biri olarak degerlendirilebilir. Calismanin gugli yonlerinden bir digeri ise katilimcilar
arasindaki sosyoekonomik farklliklari dengeleyebilmek adina hem devlet
Universitelerinden hem de vakif Universitelerinden 6grencilerin secilmesine dikkat
edilmis olmasidir. Ek olarak, calismaya dahil edilen kadin erkek 6grenci dagiliminin
uygunlugu da c¢alismanin gugli yonlerinden bir digeri olarak dusunalebilir.
CGalismanin 6rneklemi olusturulurken cinsiyet degiskenini kontrol edebilmek igin
orneklemdeki kadin ve erkek oraninin mumkin oldugunca esit olmasina dikkat
edilmigtir. Sonug olarak, %46,2’si kadin ve % 53,8'i erkek olan cinsiyet agisindan
dengeli bir 6rneklem olusturulmasi, calismanin ortaya koydugu bulgularin hem
kadin hem erkek bireyler icin genellenebilirligini artiran bir bagka gugli yon olarak

ifade edilebilir.

Bu arastirmanin sinirhh@i, katihmcilarin sadece istanbul’daki Universite
dgrencilerinden olusmus olmasidir. ilerideki arastirmalarda calismanin érneklem
grubunun temsil ediciliginin yiksek olabilmesi icin daha gok sayida katilimciya

ulasiimasi, daha genis bir 6rneklem grubu ile caligiimasi dnerilmektedir.

Aragtirmanin bir diger sinirlihgi, arastirma deseni olarak kesitsel yontem
deseninin sec¢ilmis olmasidir. Mevcut arastirmada yas ile hem biligsel ¢arpitmalarin
hem de 6z duyarhdin arasindaki iligkilerin oldukga zayif oldugu bulgulanmistir. Yas
ile ilgili daha genelleyici ve temsil edici bulgular elde edebilmek i¢in bundan sonraki
arastirmacilarin yas dagilimlarini belli gelisimsel donemlere gbére dengeli dagilim
g6steren katiimci gruplari ile calismalari bu sinirhihgr ortadan kaldirabilir. Ozellikle
arastirma degiskenlerinin gelisimsel déneme goére farkhlik gosterebilecegi g6z

onlnde bulunduruldugunda, (6rnedin ergenlik déneminde bilissel carpitmalarin daha
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yogun gorulecegi dusUnllebilir) kesitsel yerine boylamsal ydntem deseniyle
yapilacak olan c¢alismalar, neden-sonug iligkisi hakkinda daha detayll bilgi sunma

imkanina sahip olacaktir.

Mevcut arastirmada, ebeveyn tutumlari demografik bilgi formunda tek bir
madde ile degerlendirilmistir ve katilimcilar yaniti 6z bildirim yolu ile siklar arasindan
secmislerdir. Bundan sonraki arastirmalarda ebeveyn tutumunun standart dlgim
araglari ile incelenmesi, ebeveyn tutumlarini degerlendirmeye yonelik daha temsil

edici sonuglar sunabileceginden arastirmanin bu sinirlihdini ortadan kaldiracaktir.

Oz duyarlik kavraminin son yillarda galisiimaya baslanmasi ve 6z duyarlik
ile bilissel ¢arpitmalar arasindaki iliskinin yazarin bilgisine gére ¢alisiimamis olmasi
bu arastirmanin gigli yonidir. Ote yandan bu durum mevcut arastirmanin
bulgularini literatir ile karsilastirarak tartisabilme konusunda zorluk yasanmasina
neden olmustur. Gelecekte planlanan calismalarda 6z duyarlik ve bilissel
garpitmalar arasindaki iliskiye dair bu calismaya benzer Kkarsilastirmalarin
yapillmasinin ayrica belirli bir psikopatolojiyi degerlendirmeye yodnelik standart bir

Olgum araci eklenmesinin literature katki saglayacagi dugunulmektedir.
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EKLER

EK-1: Bilgilendirilmig Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ.

‘Universite dgrencilerinin 6z duyarliklarl ve bilissel carpitmalari arasindaki
iliskileri’ baghkl bu g¢alisma Maltepe Universitesi Psikoloji Bélimu Klinik Psikoloji
Yiksek Lisans Ogrencisi BURCU BORAN tarafindan YRD. DOC. DR. KUNTAY
ARCAN’IN danismanhginda ydrutilen bir ¢calismadir. Arastirmaya katilma kararini
vermede size yardimci olacak arastirma hakkindaki bilgiler agagida yer almaktadir.

Latfen asagida yer alan bilgileri dikkatlice okuyunuz.

Calismaya katihm tamamen gonullllik esasina dayanmaktadir. Dilerseniz
calismaya katlmama ya da c¢alismay istediginiz noktada birakma hakkina
sahipsiniz. Katilimcilarin cevaplari tamamen gizli tutulacaktir ve ¢alismadan elde

edilen bilgiler yalnizca bilimsel amagli kullanilacaktir.

Calisma kapsaminda size sorularin dogru ya da yanhs cevaplari yoktur. Bu
nedenle lGtfen sorulari kendi duguncelerinizi yansitacak ve tum maddeleri

kapsayacak sekilde doldurunuz.

Burcu BORAN
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Yukaridaki metni okudum ve Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji Bolimi
tarafindan yuratdlen bu ¢alismanin amacini, Gzerime disen sorumluluklari tamamen
anladim. Calisma hakkinda soru sorma, tartisma imkani buldum ve tatmin edici
yanitlar aldim. Bu galigmayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmeksizin
birakabilecedimi ve biraktigim zaman herhangi bir sorumlulukla karsilagsmayacagimi
anladim.

Bu kosullarda s6z konusu g¢alismaya kendi rizamla, higbir baski ve zorlama
olmaksizin gondlli olarak katilmayi verdigim bilgilerin bilimsel amacli yayinlarda

kullaniimasini kabul ediyorum.

Tarih: / /

imza:
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EK-2: Kigisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz? Kadin () Erkek O(

2. Yasiniz?
3. Okudugunuz tiniversitenin adi nedir?
4. Boliimiinuz?
5. Sinifiniz?
6. Not ortalamaniz kagtir?
7. Akademik basari agisindan kendinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Basaril Ortadlizey @ Basarisiz
() () ()

8. Siz dahil ka¢ kardessiniz?

Tek cocuk iki kardes Ug kardes | Dért kardes s
Uzeri
() () () ()
()

9. Kardesleriniz arasinda dogum sirasina gore konumunuz nedir?
ik cocuk Ortanca Son
( )Q gocuk gocuk

() ()
10. Anne-Babaniz sag mi?
Anne (ivey Baba iivey  Ikiside 6z = Ikisi de livey
() () () ()
11. Ebeveynleriniz arasinda iivey olan var mi?
Anne iivey Baba livey  Ikiside 6z = Ikisi de livey
() () () ()
12. Size gore ailenizin gelir diizeyi nasil?

- Orta i

Yetersiz diizeyde lyi
() () ()
13. Anne-Babaniz bogsanmis vel/ya beraber mi?

Bosanmis Evli ve .
BosanmIS Ve AT vebirlikte  birlkte evl ve ayri
yasty yasiyorlar yasiyorlar yasly
() ()

() ()
14. Annenizin size kargi tutumlarini nasil degerlendiriyorsunuz?
iigisiz Demokratik = Otoriter Koruyucu
() () () ()
15. Babanizin size karsi tutumlarini nasil degerlendiriyorsunuz?
ilgisiz Demokratik = Otoriter Koruyucu
() () () ()
16. Annenizin egitim durumu nedir?
Okur-Yazar degil Okur-Yazar  ilkokul Ortaokul Lise
() () () () ()
17. Babanizin egitim durumu nedir?
Okur-Yazar degil Okur-Yazar | llkokul Ortaokul Lise
() () () () ()
18. Babanizin ¢alisma durumu nedir?
isgi Memur Esnaf Diger
() () () ()
19. Annenizin galisma durumu nedir?
Ev hanimi isci Memur Esnaf Diger
() () () () ()
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EK-3: Diigiince Ozellikleri Olgegi

Yonerge: Bu ankette sizin kullandiginiz farkli digtnce tarzlarini tespit etmeye
¢ahsiyoruz. Bu anket boyunca 10 degisik tarzda duslince tarzi goreceksiniz.
Oncelikle her diisiince tarzinin ne oldudu size agiklanacak. Daha sonra her bir
disunce tarzini daha iyi anlamaniz igin iki 6rnek durum anlatilacak. Anlatilacak bu
iki durumdan bir tanesi sosyal iliskilerle (arkadas, es ve aile gibi) digeri ise kisisel
basarilarla ilgili (bir sinavi gegmek ya da igte basarisiz olmak gibi) olacak. Bu kurgu
orneklerinin amaci her bir dislince tarzinin gercek hayatta nasil olabilecegini
anlamanizi kolaylastirmaktir.

Sizin goreviniz ilk olarak tanimlanan dusinds tarzini anlamaya calismaktir. Daha
sonra size bu duslinis tarzini ne siklikla kullandiginiz sorulacaktir. Litfen bu
dusince tarzlarini hayatin iki alaninda (sosyal alan ve basari alanlan seklinde
orneklendirilen) ne kadar siklkla kullandidinizi dusinerek uygun olan secenegi
isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

1. ZiHIN OKUMA

insanlar bazen baskalarinin kendileri hakkinda olumsuz diistindiklerini diisiiniirler.
Hatta diger kisi olumsuz bir sey sdylemese bile bu durum bdyle olabilir. Bu durum
bazen zihin okuma olarak adlandirilir. Bunu zihninizde canlandirmak icin Ilitfen
asagidaki iki pargayl okuyunuz:

a. Ozlem erkek arkadasi Oytun’la kahve igiyordu. Oytun ok konusmuyordu ve
Ozlem ona bir sorun olup olmadidini sordu. Oytun “iyi” oldugunu soéyledi. Ozlem
Oytun’a inanmadi ve Oytun’un kendisiyle mutsuz oldugunu disinmeye basladi.

b. Erkut haftalardir bir proje Uzerinde ¢alismaktaydi. Sonunda bitirip patronuna verdi
ve isle ilgili patronunun gérisinid ¢ok merak ediyordu. Birkag gin gectikten sonra
Erkut patronunun kendisinin yetersiz oldugunu disundugunden endiselenmeye
basladi.

Litfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Zihin Okuma’yl ne
siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Lutfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Zihin Okuma’yi ne siklikla
kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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2. FELAKETLESTIRME

insanlar gelecekle ilgili olumsuz tahminlerde bulunabilir. Eger bu tahminlerle ilgili
elde yeterli kanit yoksa buna Felaketlestirme denir. Bunu zihninizde canlandirmak
icin lutfen asagidaki iki pargayl okuyunuz:

a. Erkan universite birinci sinifta 6grencidir. En son biyoloji sinavindan 70 almistir.
Hemen sonrasinda endiselenmeye baglar. Bu dersten sonunda disik alacagini ve
tip fakultesini bitirmekte zorlanacagini disunur.

b. Meltem’in erkek arkadas! iligkileri hakkinda bazi geri-bildirimlerde bulunur. Ona
arkadaslariyla daha fazla vakit gegirmek istedigini sdyler. Bu geri-bildirime
dayanarak Meltem giderek uzaklasacaklarina ve hatta sonunda ayrilacaklarina dair
tahminlerde bulunmaya baglar.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Felaketlestirmeyi ne
sikhkta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7

Asla Ara sira Her zaman

Latfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Felaketlestirmeyi ne
siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

3. HEP YA DA HiG TARZI DUSUNME

Bazen kigiler degderlendirme yaparken bir gseyleri “ya-ya da” seklinde gorebilir.
Ornegin, bir konsere iyi veya kétii denebilir. Diger taraftan insanlar degerlendirme
yaparken grinin tonlarini da gérebilir. Ornegin, konserin bazi olumsuz yanlari olabilir
ama genelde yeterince iyi denebilir. Bir kisi bir seyi iyi veya kotu diye
degerlendirdiginde biz buna hep ya da hi¢ tarzi distince diyoruz. Bunu zihninizde
canlandirabilmek igin asagidaki parcalari okuyunuz:

a. Emrah bir sinavdan B+ alir. Notu A olmadidi igin Gzgundur. Sinavlardaki bagariyi
asagidaki gibi gorme egilimindedir: “Ya cok iyi yaparim ya da yaptigim sey
basarisizdir’.

b. Aysegul ya bir kisiyi seven ya da sevmeyen tarzda bir insandir. Ya onun “iyi Kigiler
defterindesindir” ya da degilsindir.
Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) hep ya da

hig tarzi digunceyi ne siklikta kullandiginizi igaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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Latfen kisisel basari durumlarinda (okul veya ig) hep ya da hi¢ tarzi
dusunceyi ne siklkta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

4. DUYGUDAN SONUC CIKARMA

insanlar bazen bir sey dyle “hissettiriyor” diye onun dogru olduguna inanabilirler.
Bunun nasil oldugunu zihninizde canlandirmak igin asagidaki pargalari okuyunuz.

a. Canan’in arkadaslari herkese yetecek kadar bilet bulamadiklari icin onlarla
konsere gelemeyecegini sdylerler. Canan onu kasten dislamadiklarini bilmesine
karsin reddedilmis hisseder. O yiuzden kismen reddedildigine inanir.

b. Emre’nin patronu ona sirketteki performansinin iyi oldugunu sdyler. Ancak Emre
acaba daha iyi yapabilir miydim diye distnur. Aslinda basarisiz gibi hissetmektedir.
Sonugta basarisiz biri oldujuna inanmaya baslar.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Duygudan
sonug ¢ikarmayi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Latfen kigisel basari durumlarinda (okul veya is) Duygudan sonug
cikarmayi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

5. ETIKETLEME
insanlar kendilerini belli tiirde bir kigi olarak etiketleyebilirler. Eger olumsuz bir
seyden sonra bu ortaya ¢ikarsa buna etiketleme denir. Zihninizde canlandirmak igin
asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Sosyal bir ortamdayken, Yasir bir kadini dansa davet eder. Kadin bu teklifi
reddeder. Sonug olarak Yasir kendisinin zavalli oldugunu digunar.

b. Ders esnasinda Ferda’nin ogretmeni sorunun yanitini kimsenin bilip bilmedigini

sorar. Ferda elini kaldirir ve bir yanit verir. Ogretmen “maalesef yanitin dogru degil”,
“yaniti bilen baska biri var mi?” der. Ferda kendi kendine aptal oldugunu soyler.
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Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken)
Etiketlemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Latfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Etiketlemeyi ne siklikta
kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

6. ZIHINSEL FILTRELEME
Bazen Kisiler bilgileri bir filtreden gegirir. Olumlu ve olumsuz bilgiler oldugunda onlar
sadece olumsuz olan bilgiye odaklanir. Buna Zihinsel Filtreleme denir. Zihninizde
canlandirmak icin asagidaki parcgalari okuyunuz.

a. Turkan erkek arkadasinin kendisi hakkinda arkadaslariyla konusmasini duyar.
Erkek arkadasi séyle demektedir: “vallahi, simdiye kadar oldukca iyi gitti. Zeki ve
eglenceli biri, bircok ortak noktamiz var. Bazen biraz talepkar olabiliyor ama sorun
yok”. Her ne kadar Osman ¢ogunlukla olumlu seyler sdylemis olsa da Turkan tek bir
olumsuz yorumu secer ve koétl hisseder.

b. Serkan lisede 6grencidir. Son 6deviyle ilgili 6gretmeninin yorumlarini gézden
gegirmektedir. Ogretmeni su sekilde yazmistir: “Serkan, distncelerini gok giizel
sekilde ifade ediyorsun. Yazim tarzini gergekten ¢ok begendim. Ancak bir
dislinceden digerine daha iyi gecis yapmak (zerinde calismalisin.” lyi bir
performans gdsterdigi gercegine ragmen Serkan yalnizca tek bir elestiri climlesini
dusunebiliyor ve kendini rahatsiz hissediyor.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Zihinsel

Filtrelemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Latfen kisisel basari durumlarinda (okul veya is) Zihinsel Filtrelemeyi ne

siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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7. Asiri Genelleme
Olumsuz bir olay oldugunda insanlar daha da kotl seylerin olacagini varsayabilirler.
Bireyler olumsuz olayr koéti olaylarin bir baslangici gibi goérirler. Zihninizde
canlandirmak igin litfen asagidaki pargalari okununuz:

a. Sevilay'la erkek arkadas! yeni ayrilmiglardir. Kendi kendine séyle dusundr:
Hicbir zaman yolunda giden bir iligkim olmayacak”.

b. Ozgir gecen matematik sinavindan kalmistir. Kendi kendine séyle der:
“Muhtemelen diger derslerden de kalacagim”.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Asiri

Genellemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Latfen kigisel basari durumlarinda (okul veya is) Zihinsel Filtrelemeyi ne

sikhkta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

8. KISISELLESTIRME
Bazen Kkigiler aslinda 6yle olmasa da olumsuz olaylardan sorumlu olduklarina
inanabilirler. Diger bir deyisle, olumsuz bir olayi alirlar ve onun nedeninin kendileri
oldugunu kabul ederler. Buna kigisellestirme denir. Zihninizde canlandirmak igin
asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Semanur’un sirketi énemli bir ihaleyi kazanamadi. Birgok kisi bu proje igin ¢ok
¢alismis olmasina karsin o, kendisini hatali saydi.

b. Enes’in en yakin arkadasi son donemde kotu bir ruh halindeydi ve onunla

baglanti kurmak zordu. Enes, arkadasina onun bu sekilde davranmasina neden
olacak yanhs bir sey yaptigini duasindu.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Asiri

Genellemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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Latfen kisisel basari durumlarinda (okul veya ig) Zihinsel Filtrelemeyi ne

siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

9 MELI, MALI iIFADELERI
Insanlar bazen bir seylerin belli bir sekilde olmak zorunda oldugunu disundr.
Zihninizde canlandirmak icin lutfen asagidaki parcalari okuyunuz:

a. Yasar sinavdan 85 aldigi igin mutsuzdur ¢unkid o en az 90 almasi gerektigini
dusunmektedir. Yasar'in bu disunceleri bircok sey icin gecerlidir (6rnegin, top
oynarken asla topun Uzerinden atlamamasi gerektigini hisseder; odasi belli bir
sekilde dizenli olmalidir.”

b. Bengl sosyal ortamlarda mutlaka komik ve ilging olmasi gerektigine inanir.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Agiri

Genellemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

Latfen kigisel bagsari durumlarinda (okul veya is) Zihinsel Filtrelemeyi ne

sikhkta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman

10. OLUMLUYU KUCULTME YA DA YOK SAYMA
Kisiler bazen baslarina gelen olumlu seyleri gérmezden gelebilir. Bu, “olumluyu
kGcultme ya da yok sayma” olarak adlandirilir. Gézinlzde canlandirmak icin lGtfen
asagidaki pargalari okuyunuz:

a. Yasemin emlak ofisinde galigmaktadir. Patronu son satista ¢ok iyi is gikarttigini
soyler. Yasemin kendi duslncesince basarili degildir ¢inku bu olay muhtemelen
sansa baglidir.

b. Mustafa blylk bir ilk bulusma igin hazirlanmaktadir. Arkadaglari ona iyi
gorindigund séyler. Onlarin iltifatlarini kale almaz ¢linkil ona goére yalnizca nazik
olmaya c¢alismaktadirlar.

Latfen sosyal durumlarda (arkadas, es veya aileyle birlikteyken) Agiri

Genellemeyi ne siklikta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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Latfen kisisel basari durumlarinda (okul veya ig) Zihinsel Filtrelemeyi ne

sikhkta kullandiginizi isaretleyiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Asla Ara sira Her zaman
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EK-4: Oz Duyarlik Olgegi

Bu anketten elde edilen sonuglar bilimsel bir calismada kullanilacaktir.

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi dederlendirmeniz ve sizin

icin en uygun secenegin karsisina carpi (X) isareti koymanizdir. Her sorunun
karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5)

Her zaman anlamina gelmektedir. Latfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve

kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yanitlar vereceginizi umit eder katkilariniz

icin tesekklr ederim.

Hicbir Zaman

Nadiren

Sik Sik

Genellikle

Her zaman

Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu
yetersizlik duygusunun insanlarin birgogu
tarafindan paylasildigini hatirlatmaya
calisirim.

w

Kisiligimin begenmedigim ydnlerine iliskin
anlayigh ve sabirli olmaya ¢aligirim.

Bir sey beni tzduglinde, duygularima kapilp
giderim.

Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde
kendimi suglarim.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda, kendimi bu basarisizlikta yalniz
hissederim.

Zor zamanlarimda ihtiyag duydugum 6zen ve
sefkati kendime gosteririm.

Gergekten glc durumlarla karsilastigimda
kendime kaba davranirim.

Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi
olarak gérmeye calisirim.

Bir sey beni tGizdugiinde duygularimi dengede
tutmaya calisirim.

10

Kendimi kétu hissettigimde koti olan her
seye kafami takar ve onunla mesgul olurum.

11

Yetersizliklerim hakkinda disindigumde, bu
kendimi yalniz hissetmeme ve diinyayla
baglantimi koparmama neden olur.

12

Kendimi ¢ok kotl hissettigim durumlarda,
dunyadaki birgok insanin benzer duygular
yasadigini hatirlamaya c¢aligirim.

97




13

Aci veren olaylar yasadigimda kendime kibar
davranirim.

14

Kendimi kétl hissettigimde duygularima ilgi
ve acgiklikla yaklasmaya calisirim.

15

Sikinti ¢ektigim durumlarda kendime karsi
biraz acimasiz olabilirim.

16

Sikinti veren bir olay oldugunda olayi
mantiksiz bicimde abartirim.

17

Hata ve yetersizliklerimi anlayisla kargilarim.

18

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

19

Kendimi Uzgun hissettigimde, diger insanlarin
cogunun belki de benden daha mutlu
olduklarini distnarim.

20

Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve
yargilayici bir tavir takinirim.

21

Duygusal anlamda aci ¢ektigim durumlarda
kendime sevgiyle yaklagirim.

22

Benim igin bir seyler kétlye gittiginde, bu
durumun herkesin yasayabilecegini ve
yasamin bir parcasi oldugunu dasunuram.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif
bir bakis acisi takinmaya caligirim.

24

Benim igin 6nemli olan bir seyde basarisiz
oldugumda, yetersizlik duygulariyla kendimi
harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger
insanlarin daha rahat bir durumda olduklarini
disuniram.

26

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karsi
sabirli ve hosgdrullu degilimdir.
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